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Narocny sport vyzaduje dobrou pripravu

Atletika je narocny sport. Vysledky v atletice stoji na poctivé pripravé a dlouhodobé
dobré vykonnosti. Snem kazdého atleta je uspét na vrcholné akci. A na takovy uspéch se
musi peclivé pripravit. Dobry vykon je dilem pripravy, nikoliv nahody.

Samotny fyzicky vykon je sttedobodem uspéchu, a proto musime zajistit, aby sportovec
mohl tento fyzicky vykon predvést v potfebny moment. Vrcholné atletické Sampionaty
jsou specifické soutéze. Obsahuji radu sobé vlastnich specifik, procedur a nestandard-
nich momentq, které mohou vykon ohrozit nebo i vyznamné narusit. Dobra zprava je, ze
na fadu z téchto momentu se 1ze pripravit. Tedy zvolit adekvatni ,taktickou pripravu®,
ktera pomuze k dobrému fyzickému vykonu.

Urcité bychom nasli fadu soucasnych i byvalych talentd, kteti predvedli pozoruhodné
vykony, aniz by za nimi stala adekvatni prace a priprava. Jsou to ale vyjimky, ¢asto jed-
norazoveé vykony, nikoliv dlouhodoba vykonnost. Podstatné castéjsi jsou vykony, na
které byl dany atlet vyborné pripraven, sméroval k nim dlouho, tvrdé trénoval a peclive
resil i ty nejmensi detaily k tomu, aby podal ten nejlepsi vykon. A tento proces opakoval
radu sezon.

Pokud se bavite se Spickovym atletem nebo jeho trenérem o tom, co stalo za jejich vykony,
zjistite, ze svou disciplinu znaji dokonale. Zjistite, ze jsou také dokonale pripraveni i na
véci, které se zacCinajicim nebo primérnym sportovcium zdaji byt zbytecné a prehnané
puntickarské. Dlivodem jejich ,pfehnané” peclivé pripravy je ale snaha predchazet ne-
zdaru. A presto i atleti, které povazujeme za nejlepsi na svéte, obvykle méli ve své kariére
momenty, kdy se jim nedarilo a museli prehodnotit svou pripravu.

Jonathan Edwards, svétovy rekordman v trojskoku, hovoril o své kariére na konfe-
renci v Malmo (2024) v dlouhé diskuzi. Prekvapivé ¢asto vzpominal na momenty,
kdy se mu nedafrilo. Otevrené priznaval, Ze ne vZdy byl dobre pripraven na rizné
aspekty velkych soutézi. Tykalo se to zajmu médii a fanouskd, tlaku, jaky na néj byl
v nékterych momentech vystaven, nebo treba narocnosti cestovani po svétovych
mitincich. Potvrdil také, Ze po kazdém nezdaru zkousSel aktivné prechazet tomu, aby
se podobna situace neopakovala.

Casto se setkavame s tim, Ze atleti podceni nékteré aspekty vrcholnych akci. Utrpi tim
tovce dovést k uklidnéni, ze ucinil vse proto, aby predvedl dobry vysledek. Neni lepsi
pocit odchazet ze stadionu s Cistym sveédomim, zZe vice v danou chvili pro vykon udélat
neslo. Atlet pak muzZe byt spokojen i s vykonem, ktery tfeba nestacil na predni pricky.
V atletice tézko ovlivnime vyborné vykony soupert. Divodu pro uspéch i neuspéch
muzZe byt celd fada. Je vSak zbytecné pfijit o doby vysledek podcenénou pripravou.

Foto na titulu: Sonia Maléterova



Dobrou taktickou pripravu oceni vsichni, kdo to mysli vazne.

Dobrou taktickou pripravu vyuziji vSichni atleti 1 trenéri, kteri se chystaji na urcity vr-
chol. Cilem tohoto textu je postihnout pfedevsim vrcholné akce (OH, MS, ME), vCetné
mladeznickych variant. Vybrané oblasti 1ze ale vyuzit i na mezinarodni soutézich nizsi
urovné (soutéze druzstev, kratSi Sampionaty v bézich nebo chtzi, mezistatni utkani)
a domaci soutéze (MCR, pfebornické soutéze, ligové soutéze). Kazdy atlet ma svou vy-
konnostni uroven, vcetné cile, kde chce predvést skvély vykon, a tak neni davod, aby se
nemohl pripravit stejné dobre atlet na mistrovstvi svéta nebo krajsky prebor — i kdyz
naroc¢nost prvni soutéze je nepochybné vétsi ve vSech ohledech.

Zalezi na véku a zkusSenosti atleti, kolik ze zminéného je vhodné nebo potiebné resit.
ZkusenéjSim atletim Casto staci seznamit se predem s urcitymi pravidly konkrétni akce
a lokalitou, protoze ostatni aspekty uz maji podchycené po letech zkusenosti s velkymi
akcemi. Zacinajici atlet oceni vice postrehll a s trenérem se zaméfi na nékolik vybra-
nych, nejpodstatnéjsich. V pribéhu kariéry pak treba doplni ty zbyvajici. Situace a po-
tfeby atlet( jsou rozmanité, casto se méni, a proto i by méli i zkusenéjsi atleti pfinejmen-
Sim promyslet okolnosti konkrétniho vrcholu sezony a zvazit, na co vSechno se speci-
alné pripravi.

Pokud bychom meéli oznacit ,idealni” cilovou skupinu tohoto materialu, byli by to juniori
na urovni Mistrovstvi svéta U20 a muzi-zeny kategorie do 22 let, napr. pred prvnim veét-
Sim Sampionatem nebo Mistrovstvi Evropy do 22 let. U téchto skupin vérime, ze ade-
kvatni taktickou pripravou lze umoznit podstatne lepsi vysledek nez bez pripravy.

Musi vsichni atleti postupovat podle této prirucky a resit vSechny uvedené body? Urcité
ne. Jsou sportovci, kteri nékteré véci neresi nebo nepotrebuji resit. Jsou sportovci, kteri
spoustu uvedenych véci resi podvédomé nebo prirozené. Jsou sportovci, kteri tuto odpo-
védnost pfenesou na trenéra (nebo ji z nich trenér sejme, aby atletim pomohl). Faktem
ale je, Ze kazdy sportovec se musi se specifiky velkych soutézi vyporadat, aby uspél.

Rada zkusenéjsich mize pomoci

Teoreticka priprava je dulezitd, ale nic nenahradi praktické zkuSenosti. Pokud jste se no-
minovali na vrcholnou akci, se kterou nemate zkusenost, nebo na akci, ktera se lisi od
téch, na kterych jste byli, vzdy je vyhodné se poradit s nékym, kdo ma lepsi zkuSenost.
I kdyz vétsina vrcholnych akci si je podobna, mohou se liSit v nékterych aspektech. Zva-
zovat bychom maéli:

- typ akce (OH, MS, ME, Univerziada, dospélé akce, mladeznické akce, soutéz druz-
stev..)

- destinace kondani (podnebi a klima, cestovani, mistni zvyklosti, dostupnost rtz-
nych produkti a sluzeb na misté)

- misto konani (specifika stadiond, nebo lokaci soutézi, venkovni nebo halové akce,
zazemi)

- datum konani vzhledem k sezoné (uvod, stfed nebo zavér sezony)

- zajiSténi akce ze strany poradatele ¢i federace (co vSe a v jaké kvalité je na dané
akci k dispozici), kvalita poradatele.



Kombinaci téchto faktori vznika pestra skala specifik, které mohou byt ve vysledku
,hiové“ 1 pro zkusenéjsi sportovce.

Cilem taktické pfipravy by meélo byt predejit co nejvétsimu poctu rizikovych faktort,
které mohou negativneé ovlivnit vykon. Na co se lze pripravit, na to by mél byt atlet pri-
praven. Atlet by se v pripadé neuspéchu nemél uchylovat k vymluvam na véci, které
mohl predjimat, mohl vyfresit a na které se mohl pripravit.

Pripraveny atlet je klidny, vi, co ho ¢eka a muiZe se tak soustredit na svij vykon.



Cestovani

Osobni doklady a pojisténi

Spravné doklady jsou zakladem uspésného cestovani. Potfebné doklady a délku plat-
nosti je dobré zkontrolovat déle pred akci, aby se v klidu stihlo vyridit vydani nového
dokladu. Vétsinu doklada

Doporuceni
- cestovni pas, ob¢ansky prukaz, karticka pojistovny,
- mit pripraveno i elektronickou verzi dokladl (skrze e-government)

Zavazadlo

- Tretry a zavodni obuv vzdy do priru¢niho zavazadla.
- Dres a nutné sportovni obleceni vzdy do prirucniho zavazadla.
- Nadmeérna zavazadla je nutné resit v predstihu, idealné mit jejich prijeti na check-
inu potvrzené predem.
o Ostépy
o Tyce
o Zavazadla navic (napf. vicebojari)

e Co shalit (zavodni vybaveni, tréninkové obleceni, osobni véci)
e Povinna vybava (akreditace, startovni ¢isla, tymové obleceni)
o Doplnky a regenerace (kompresni obleCeni, masazni pomucky, doplnky stravy)

Skvély desetibojar Ashton Eaton vyuZival pro nékteré soutéze specialni kufr. V ném
mél pripravené a popsané ruzné prihradky pravé podle disciplin desetiboje. V kaZzdé
prihradce mél pripravené presné to, co na kazdou disciplinu potfeboval — specifické
tretry, dresy, obuyv, pasky ¢i omotavky, jidlo nebo nutriéni doplriky v souladu s postu-

s hledanim a pripravou vSech potreb na dalsi disciplinu.

Doporuceni

- Balit si do priru¢niho zavazadla nutné minimum pro absolvovani soutéze nebo
prvnich tréninku po priletu. Zejména v pripadé prestupl se zvysuje riziko ztrace-
nych zavazadel.

- Vyfotit si zavazadlo, které davate k check-inu (foto 1ze v pfipadé ztraty prilozit pro
usnadnéni dohledani). Znat obsah zavazadla.

Jet-lag

Pasmova nemoc neboli jet-lag je vyznamny faktor, ktery ovliviiuje vykonnost. Jet-lag
vychazi z prirozené reakce téla na rozhozeni bézného denniho rytmu (cirkadianni ryt-
mus). Jet-lag zpusobuje prilis rychly pfechod ¢asovych pasem a resp. rozhozeni rytmu
stridani svétla a tmy. Zacina se zpravidla projevovat u cest, které prekracuji vice nez cca
3 casova pasma.
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Aklimatizace se pocita zpravidla cca 1 den na 1 ¢asové pasmo. Pokud chce sportovec

uspisit aklimatizaci, napr. protoze prilet pred soutézi neni dostatecné dlouhy nebo pro-

toze chce navazat kvalitni trénink co nejdrive po priletu, musi se na to adekvatné pripra-
vit.

Jet-lag nelze zcela obejit, zejména pri delSich cestach. Nicméneé 1ze jeho dopady minima-
lizovat a aklimatizaci mirné urychlit. Je to Siroké téma, ke kterému jsou dostupné de-
tailni materialy. Pro reSeni jet-lagu je vhodné nastudovat fungovani cirkadiannich
rytmu a pak pristupy ke zmirnéni dopadi jet-lagu.

Doporuceni

- Zvazit vzdalenost cestovani a nutnost feseni jet-lagu.

- Nastudovat materialy COV nebo CAS k cirkadiannim rytmim a jet-lagu.

- Standardné drzet dobry spankovy rezim, ktery je zakladem pro zdarné reseni pro-
blému spojenych s jet-lagem.

Cesta s tymem

Pr1 cesté se spolecnou vypravou je dobré pocitat s tim, Ze samotna cesta bude vzdy delsi
nez prisoukromeé cesté. Vyprava cestuje ve vétsim poctu lidi, sraz se organizuje zpravidla
s casovou rezervou, déle trva odbaveni na letisti, Cekani na zavazadla vSech ¢len tymu,
i zavérecna cesta z letisté. Vzdy zalezi na destinaci, poc¢tu prestupq, formé cestovani atd.,
nicméneé vzdy je dobré se pripravit na to, jak dlouho bude realné cesta trvat.

Doporuceni

- Zjistit si, jak bude probihat cela cesta od srazu po ubytovani v misté konani, a ko-
lik ¢asu pravdépodobneé zabere.

- Podle délky cesty se adekvatné pripravit.

- Pripravit se na to, Ze cesta s tymem vzdy zabere o néco déle nez soukroma cesta.

Rizika cestovani hromadnou dopravou a letadlem

Cesta riznymi dopravnimi prostfedky s sebou vzdy nese vétsi riziko pfenosu respirac-
nich i jinych onemocnéni. Pred vrcholnou akci je vice nez nestastné onemocnét behem
cesty nebo v déjisti Sampionatu. V letadlech i autobusech proto doporucujeme zvazit no-
Seni rousky nebo respiratoru. V chladnéjsich mésicich je toto doporuceni jesté dliraznéjsi
vzhledem k vSeobecné rozsifenéjsSimu vyskytu rliznych onemocnéni.

Doporuceni

- Nosit rousku/respirator pri cestovani vlakem, autobusem, letadlem; pri presunech
MHD v misté konani zavodu; pri cekani na letistich ¢i nadrazich ve vétsSim mnoz-
stvi osob; pokud se v okoli vyskytuji osoby s respiracnimi pfiznaky (kasel, ky-
chani).

Stravovani béhem cesty
V zavislosti na délce a zplisobu cesty je dobré zvazit stravovani. Problematické jsou pre-
devsim dlouhé lety, prestupy na letistich nebo casové dlouha cesta. Cilem stravovani be-

hem cesty by mélo byt zachovat prijem hlavnich nutrientt v relativné standardnim po-
meru. Omezujici jsou hlavneé dlouhé lety.



cekané situace (zpozdéni, cekani v letadle, cekani na kontrolach), které situaci ztézZuji.
V dnesni dobé uz témeér vSechna letisté, terminaly i samotné lety ¢i vlaky nabizi rela-
tivné pestrou skalu stravovani. Problémem je spiSe vyssi cena, ktera je s tim spojena.
Béhem delsich let( je vétSinou stravovani v cené letu, ale naopak vybér je omezeny, ne-
musi sedét kazdému. Stejné tak porce pro nékteré sportovce se specifickymi jidelnicky
nemusi byt dostatecné (vrhaci, béZci apod.).

Pro delsi cesty doporucujeme vzit trvanlivé potraviny nebo doplnky stravy (které se
snadno prevazi, nezaberou moc mista, sportovec je na né zvykly), diky nimz miGzeme
doplnit prijem ke straveé dostupné béhem cesty. Na letistich je vhodné vybirat stravovani
zname, vyzkousSené. Dobré je se vyvarovat experimentovani s potravinami, na které nej-
sme zvykli. Samozrejmosti je dobra a pravidelna hydratace.

Doporuceni
- Zvazit nutnost resit stravovani béhem cesty.
- Byt pripraven investovat finance navic do dobrého stravovani béhem cesty.
- Mit vyzkousSené trvanlivé a pripravit si v pripade potreby na cestu trvanlivé nu-
tricné bohaté potraviny nebo doplnky stravy.
- Dbat na pitny rezim.



Strava

Strava je jednim z nejzasadnéjsich momentt pro kazdého sportovce. Vrcholné akce se
Casto vyrazné lisi v kvalité, obsahu i formé zajiSténi stravovani. Snaha poradatelii (a né-
kdy i povinnost) je zajistit stravovani tak, aby obsahlo minimalné zakladni nutri¢ni hod-
noty, bézné potraviny a moznost vyjit vstric obvyklym dietam. Problémy se vyskytuji
i v destinacich, kde bychom c¢ekali dobré zajisténi (napft. evropské zemé, slusné vypada-
jici hotely), ale ¢astéji v Jizni Americe, Asii ¢i Africe. Hlavnim faktorem pfi zajiSténi kva-
litniho stravovani je spiSe nez geograficka poloha schopnost konkrétniho poradatele,
ktera se se da tézko predjimat. S tim souvisii moznost pro zajisténi specialnich diet (aler-
gie; bezlepkov3, vegetarianska, veganska strava; kulturni nebo nabozenské diety apod.).
Tradicni poradatelé s nimi pocitaji, zatimco u méné zkusSenych se na zajisténi nelze spo-
lehnout a je nutné si s sebou vzit alespon nutné trvanlivé minimum.

Zejména ve vice exotickych destinacich se muzeme setkat s podstatné jinym sloZzenim
jidla, nez na které jsme zvyKkli. A to i tfeba v pripadé, ze ubytovani je zajisténo v hotelu
evropského standardu. Divodem je snazsi dostupnost i cena nékterych potravin — lo-
kalni potraviny jsou pro hotel vyhodnéjsi. Vysledkem muize byt vybér, ktery neodpovida
zcela nasemu standardu. Faktem je, Ze na vétsiné velkych akci, zejména pro dospélé at-
lety, je stravovani zajisténo na vysoké urovni.

Strava v ubytovani

Zpravidla — ¢im vétsi a vyznamneéjsi akce, tim lépe zajiSténa uroven ubytovani a s tim
souvisejici stravy v hotelu ¢i jiném zarizeni. Zatimco na velkych akcich byva strava za-
jisténa opravdu pestra a v dobré kvalite, tak pozor by si atleti méli dat spise na akce
mensi nebo v nejistych destinacich. Pokud lze zjistit misto ubytovani predem, je dobré si
zkontrolovat 1 uroven stravovani. Lze se v pripadé potreby i zakladné vybavit pro jisté
zajisténi alespon zakladnich stravovacich potreb.

Viytrvalci ¢asto spotrebuji béhem dne velké mnoZstvi sacharidd, které jsou zakladni
sloZkou jejich energetického kryti. V diskuzi napr. s Janem Pernicou, reprezentac-
nim trenérem béhd, jsme si potvrdili, Ze nékteri béZci praktikuji jednoduchou a ucin-
nou metodu, jak zajistit pfisun sacharid( v pripadé potreby — do zavazadla si berou i
ryZovar (po dohodé treba vice bézZcu ¢i s trenérem). Ten Ize zapojit prakticky kdeko-
liv a ryZi Ize snadno prevazet. V modernich elektrickych hrncich toho navic Ize uvarit
i vice, nejen ryzi. BéZci toho vyuZiji nejen na akcich, kde je napr. servirované jidlo (a
tedy s omezenym mnoZstvim sacharidu), ale tfeba i na dlouhodobéjsich soustredé-
nich.

Doporuceni

- Pokud je to mozné, zjistit si kvalitu i objem stravovani pred akci.

- Predjimat problematické akce z pohledu zajisténi stravovani.

- Vybavit se pripadné trvanlivymi variantami potravin pro pripad nouze.

- Ve specifickych pripadech lze resit i alternativni pristupy — viz priklad s ryzo-
varem.



Stravovani behem soutéze a po soutézi

Specifickym problémem je stravovani na stadionu, a to zejména pro atlety, kteri absolvuji
své dvé kola své soutéze ve stejny den (rozbéh a semifinale, semifinale a finale, individu-
alni discipliny a Stafety, kvalifikace a finale soutézi v poli). Pokud je z ¢asovych divodu
pro atlety vyhodnéjsi zGstat na rozcvicovacim stadionu napt. z dopoledni do odpoledni
casti, je treba zajistit stravovani primo na stadion.

Stejné dobré je zvazit zajisténi jidla po soutézi primo na stadionu. Tyka se to zejména
atletq, kteri konci program v zavérecné casti programu. NeZ se atlet po skonceni disci-
pliny dostane na veceri, trva to vice nez hodinu, nékdy vice hodin. Nutné je pocitat se
zdrZzenim v mix zoné, balenim véci, odchodem, nasledné shuttle busy byvaji ke konci
programu plné nebo nedostupné atd. Zakladni jidlo po soutézi je vyznamnou soucasti
regenerace a lze ho zajistit i pfimo na stadionu. Atleti a trenéri by proto meli zvazit zajis-
téni jidla bezprostredné po soutézi.

Veskeré sportovni potravinové doplnky, které atleti pouzivaji pred soutézi nebo béhem
ni, by méli mit vyzkousenou z tréninku a nizsich soutézi. Jde predevsim o to, aby byli
zvykli na jejich ucinek i zazivani. Zacinajici sportovci obvykle nevyuzivaji potravinové
doplnky na kazdé soutézi a ,Setii si“ vyuziti nékterého doplinku az na velkou soutéz.
Zkouset novy doplnék na nejvyssi soutézi je rizikové a nemusi se vyplatit, pokud si spor-
tovec neni jisty, jak bude jeho télo na doplnék reagovat. Ze stejnych diivodud také nelze
spoléhat na to, Ze si sportovec poridi néjaky konkrétni doplnék primo na misté vrcholné
akce. Vzdy je lepsi privést si alesponn minimalni mnozstvi potfebnych potravinovych do-
plnkd s sebou a neexperimentovat na misté.

Doporuceni

o Zjistit si ocekavanou kvalitu stravovani.
e Zjistit si moznosti jiného reSeni stravy v okoli hotely, stadionu apod. nebo do-
vazky jidla (nainstalovat si potfebné aplikace apod.).
e Zajistit stravovani co nejdrive po vykonu nebo rychlou dopravu na hotel
e Vcasne resit individualni diety, alergie, intolerance.
» Vzdy mit k dispozici lahev na vodu.
» Vzdy je vyhodnéjsi, pokud sportovec umi jist Siroké spektrum stravy a neni vybi-
ravy. Snaze pak predejde situaci, kdy mu nekteré nabizené jidlo nevyhovuje, nema
s nim zkusSenost nebo na né€j Spatné reaguje.
» Pripravit se na moznost toho, Ze bude nutné dokupovat na misté nejaké potraviny
nebo si objednat jidlo komercni sluzbou.
» Potravinové doplnky mit vyzkousené z bézného tréninku nebo nizsich soutézi.
Pitny rezim
Dulezitou casti stravovani je i pitny rezim. Ve vétSiné evropskych zemi je pitna voda
i z vodovodd, casto muze byt i chutnéjsi a zcela nezavadna. To se tyka predevsim sever-
skych a alpskych zemi, ale i daldich zemi EU (v¢. CR a sousednich zemi) i dalsich, kde je

pitna voda standardem. Kvalitu vody je dobré si zjistit dle konkrétniho mista konani
akce.
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Pro zajimavost v Bosné a Hercegoviné, ktera je v mnoha zaostava za evropskymi
standardy, plati historické pravo na pitnou vodu pro kazdého a je dostupna i na ve-
fejnych mistech. PovaZuje se tam za zakladni nabozZenské i lidské pravo.

Naproti tomu napr. v megalomanské Moskvé (Rusko) je spolehnuti se na kvalitu ko-
houtkové vody velmi riskantni, a i vétSina obyvatel je zvykla na balenou vodu nebo

v domdcnostech musi vyuzivat specialni filtry.

Pokud panuji jakékoliv pochyby o kvalité vody, je nejsnazsi cestou investovat doslova par
korun na zajisténi balené vody — alespon pred vlastni soutézi. Jsou nadale zemeé a oblasti,
kde je pro Evropany vyslovené riskantni konzumovat neprevaienou vodu (fada afric-
kych a asijskych zemi, zemé v jizni Americe apod.) i v ramci jidla. Poradatelé diive zajis-
tovali balenou vodu jako standard na velkych akcich. V posledni dobé se v duchu ekolo-
gie prisun balené vody omezuje a nemusi byt automaticky, zejména v zemich EU.

Pitny rezim je zasadni v horkém pocasi, ale nejen v ném. Predpokladame, ze tento za-
kladni fakt neni nutné na této urovni prilis rozebirat. Presto si dovolime doporuceni, ze
béhem sportovniho vykonu je vzdy lepsi pit alespon zakladni iontové nebo rehydratacni
napoje nez ¢istou vodu.
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&
Déjiste Sampionatu
Doprava na misté

VSechny Sampionaty Evropské a Svétové atletiky funguji na systému zajiSténych
,2shuttle busi“. Tedy autobust nebo mikrobusq, které pendluji mezi jednotlivymi misty
v déjisti Sampionatu (hotel, rozcvicovaci a tréninkové stadiony, hlavni stadion, letisté,
akreditac¢ni centra). U¢astnici akce by méli vyuzivat primarné tuto dopravu, na kterou
se také vztahuji pojisténi apod. Problém je, Ze doprava shuttle busy neni vzdy nejrychlejsi
nebo spolehliva.

V Limé, kde se konalo mistrovstvi svéta do 20 let, panovala naprosto chaoticka sil-
ni¢ni doprava a v podstaté permanentni kolony. Spolehnout se na shuttle busy bylo
tedy velmi problematické. Proti tomu ve mésté bylo zcela bézné se pohybovat po-
moci taxisluZeb (skrze on-line aplikace) a prestavovalo to vyrazné spolehlivéjsi moz-
nost dopravy na stadion. Vétsina sportovci této skute¢nosti opakované vyuZivala -
i diky pfipravé a znalosti mistnich realii pred prijezdem.

Pfi vyuziti shuttle busii je tfeba pocitat s tim, Ze maji uréity omezeny jizdni fad. Casto
také cekaji na naplnéni kapacity autobusu, coZz nékdy vede k nedodrzovani jizdniho
radu. Problémem byvaji prvni dny Sampionatu. Obecné béhem prvnich dnu panuje zma-
tek, ktery se propisuje i do dopravy. Problematicka byva kapacita v autobusech, zejména
u vétsich hotelll a v exponované casy, kdy na hlavni stadion jezdi vétSina ucastnik
(hlavni bloky programu, oficidlni tréninky, ukonceni programu).

Pro atlety, ktefi potrebuji po svém rozbéhu/kvalifikaci zajistit v€asnou dopravu zpét, je
vhodné spolupracovat na zajiSténi mista v autobuse (napf. ¢len tymu muze stat frontu).
Vhodné je také pocitat s moznosti vyuziti alternativni dopravy, pripravit si potrebné ucty
v aplikacich, platebni moznosti apod. Ve méstech, kde funguje standardné hromadna do-
prava lze vyuzit i tuto moznost.

Doporuceni
- Seznamit se dopravnimi podminkami v misté akce.
- Planovat casovy harmonogram na misté s ohledem na dopravni situaci.
- Zjistit alternativni moznosti dopravy a pripravit se na jejich vyuzit v pripadé po-
treby.
- Obrnit se trpélivosti.

Podnebi, pocasi, klima

Na konkrétni klima se 1ze pripravit. Télo je schopné se velmi dobre adaptovat na horko,
chladnéjsi teploty, i dalsi specifické klimatické podminky. Pokud se Sampionat kona
v misté, kde lze o¢ekavat extrémni rozdil proti domacim podminkam, je vhodné se na to
pripravit. Z minulych atletickych Sampionata se jednalo napft. o destinace jako Jeruza-
lém (Izrael), Cali (Kolumbie), Dauha (Katar), Maskat (Oman), Los Angeles (USA) apod.

Mistrovstvi svéta do 20 let v peruanské Limé probihalo v srpnu 2024. Lima ma spe-
cifické klimatické podminky a v dobé konani Sampionatu bylo v Limé vyrazné chlad-
néji neZ ve vedrné CR. Vedeni vypravy o této skuteénosti véasné informovalo atlety,

12



kteri se tak ve vétsiné pripadu dobre pripravili na tamni podminky. | presto, nizka po-
citova teplota na misté mnohé atlety prekvapila. Jako svou vyhodu to vzal napr. Jan
Kréek ve skoku o ty¢i. Zatimco rada souperd s chladem ve findle bojovala, Jan byl
pripraven a vybojoval bronzovou medaili.

Velkou roli v adaptaci na nestandardni podnebi hraje i role celkové odolnosti a mental-
niho nastaveni. Atlet, ktery je dlouhodobé zvykly trénovat v jakémkoliv pocasi, se snaze
prizplsobi podminkdm, které tfeba nejsou zcela idealni. Umét hazet, skdkat a béhat za
silnéjsiho vétru (z riznych smérll), na mokru, v zimé, za pfimého slunce, v desti atd. se
muze vyplatit nejen na vrcholné akci.

Doporuceni

- Zkontrolovat ocekavané klimatické podminky v dobé konani.

- Trénovat obecné za riznych podminek. Byt pripraven podat vykon v riznych
podminkach (slunecéno, dést, vitr, bezvétri, chlad, teplo...).

- Zvazit trénink pro specifické podminky.

- Pripravit si potfebné vybaveni, zjistit, jaké vybaveni bude dostupné (chladici
vesty, obCerstvovaci stanice apod.).

Ubytovani a hotel

Rada mést a destinaci je podstatné hlu¢néjsich nez eské prostiedi. Kdo je citlivy na
hluk, mél by se pripravit na vyuziti Spuntd do usi. Stejné tak nemusi byt idealni moZnosti
zatemneéni v pokoji, coz narusuje moznost dlouhého spanku. Lepsi hotely svétovych re-
tézcl maji odhlu¢néni i zatemnéni obvykle dobfe vyreSené, u mensich se na to nelze
spoléhat. Nékteré mezinarodni akce vyuzivaji pro ubytovani riizné skolni zafizeni, kde
je standard jesté nizsi. Problematicka byva také klimatizace (jde/nejde vypnout; automa-
tické temperovani teplot apod.).

V Banské Bystrici na Mistrovstvi Evropy do 18 let bydlely vSichni atleti na kolejich
mistni univerzity. Jednoduché buriky nabizely opravdu zcela zakladni ubytovani. Na
pokojich nebyly zavésy ani klimatizace, coz v horkych letnich dnech znamenalo ci-
telny diskomfort. Staré budovy koleji také zdaleka neudrzovaly hluk jak zvenku, tak
uvnitr. Sportovci se proto museli vyporadat se vsemi témito vlivy.

Doporuceni
» Pripravit si alternativy a feSeni pro kvalitni spanek (maska na o¢i, Spunty do usi,
po konzultaci s 1ékafem prasek na spani).
» Nastavit vhodneé klimatizaci.
» Vyftesit vcas problémy s pokojem (zatemnéni, teplota, lizkoviny apod.), i za cenu
improvizace, nebo vlastni drobné investice.

Trénink a dostupnost sportovniho zazemi

Vrcholné akce mivaji zakladni standard zajisténi sportovniho zazemi. Nelze ale spoléhat
na to, Zze na misté bude vzdy dostupné plné vybavené sportovni zazemi (stadion, posi-
lovna, bazén apod.) na jaké je sportovec zvykly. Realita byva rizna od plné zajisténych
rozcvicovacich a tréninkovych stadiont a posiloven, aZ po zcela nevybavené nebo
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kvalitativné nedostacujici prostory. Zejména halové soutéze maji omezené moznosti pro
rozcviceni

Vrhacské a skokanské sektory na rozcvicovacich a tréninkovych stadionech podléhaji
ve vétSiné pripadl specifickému rezimu. Trénink je omezen na urcita casova okna, kdy
je mozné na nich provadét trénink. Zaroven v tyto casy pak na sektorech byva plno
(vSichni ucastnici akce chtéji vyuzit této moznosti), coz omezuje pocet tréninkovych po-
kus. Situace je vzdy snazsi, pokud je vyhrazena specialni plocha pro dlouhé hody mimo
hlavni rozcvic¢ovaci a tréninkovy stadion.

Doporuceni

Atlet by mél byt pripraven na riizné varianty rozcviceni.
Atlet by mél byt pripraven, Ze bude mit omezenéjsi prostor i ¢as na trénink.
Vrhaci by meéli byt pripraveni na to, ze na velkych Sampionatech maji vzdy
omezeny cas i prostor na rozcviceni i trénink.
o Mit pripravené alternativy tréninkt nebo specifického predzavodniho roz-
cviceni.
Na Mistrovstvi svéta do 20 let v Cali nebyl v dobé zahajeni Sampionatu témér Zadny
tartan na rozcvi¢ovacim stadionu. Poradatelé ho prosté nestihli véas polozit. V pri-
béhu sampionatu poradatelé poloZili cca 80 m rovinku. Ta byla posléze velmi rusna
a zaplnéna. Vsichni ucastnici se tak museli vyrovnat s timto nedostatecnym speci-
alnim prostorem pro rozcviceni v tretrach.

Vyuziti fyzioterapie a masazi

Na reprezentacni akce standardné doprovazi tym lékar, fyzioterapeuti a pripadné masér.
Atleti jejich pomoc vyuzivaji na misté pro feSeni akutnich problému. Fyzioterapie je silna
zbran, ale neni vSemocna. Zejména u mladsich atlet(, ktefi nemaiji s fyzioterapii zkuse-
nost, se setkavame s tim, Ze maji od fyzioterapie zkreslena ocekavani. Je nutné zdaraz-
nit, ze fyzioterapie je pfedevsim preventivni nastroj a nejvétsi vyhody skyta pro ty, kdo
se ve spolupraci s fyzioterapeutem staraji o své télo pravidelné. Fyzioterapeut na misté
akce urcité nezvladne odstranit dlouhodobé chybné pohybové stereotypy nebo zasadni
posturalni problémy. Fyzioterapie samotna vyzaduje soucinnost sportovce, neni to tedy
sam o sobé regeneracni nastroj, jak se casto mylné nékteri atleti i trenéri. Zalezi samo-
zfejmeé 1 na tom, jak rozsahly je zasah nebo cviceni.

Podobné 1ze mluvit i o vyuziti masazi, a dalSich postupt fyzikalni terapie (masazni pis-
tole, lymfodrenazni kalhoty, lokalni kryoterapie, elektrostimulace atd.). Vyhodou je, po-
kud atlet ma predchozi zkuSenost s danym typem terapie. V ostatnich pripadech zalezi
na rozsahu, konkrétni situaci a posouzeni terapeuta. Obecné lze rici, Ze fyzioterapeuti
budou obezretnéjsi pri praci s méneé zkusenymi atlety nez s atlety, ktery dochazi na fyzi-
oterapii pravidelné. Stejné tak je vyhodna predchozi zkuSenost s rliznymi terapeutic-
kymi postupy.

Doporuceni
- Fyzioterapii resit jako preventivni prostredek dlouhodobé.
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Pripravit si pro akci lehkou zpravu od osobniho fyzioterapeuta, kterou lze v pfi-
padé problému predat fyzioterapeutovi ve vypraveé. Bude se mu snaze navazovat.
Zejména v pripadé, kdy atlet prijede na akci s trvajicim problémem, je to velmi
dilezité.

V pripadé vazenéjsich zranéni, které maji vliv na aktualni stav, je dobré mit s se-
bou lékarskou zpravu.

Zvazit vyuziti prostfedki fyzikalni terapie podle aktualni situace, predchozi zku-
Senosti a konzultace s terapeutem na miste.
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Soutez

Atmosféra a medialni povinnosti

Na vétsi akci je také vétsi zajem divaka a celkové pozornosti, dnes také na socialnich
sitich. Tlak na nékteré atlety roste zejména, pokud se ocekava jejich dobry vykon. Né-
ktefi jsou pozadani o rozhovor nebo vyjadreni pred, v pribéhu i po akci. O téchto poza-
v tzv. mix zéné po dobéhu nebo po skonceni soutézi. Samotny zavodni stadion ma na
vétsi akci dobrou atmosféru, finalové ¢asy jsou hlucné, hutné celou atmosférou. Na sam-
pionatech je také velka koncentrace talentovanych sportovct — atletl. Kazdému se miize
stat, Ze pobézi s hlavni hvézdou discipliny v rozbéhu nebo finale. Dobri atleti se pohybuji
vsude - v hotelu, na rozcvicovacim stadionu, v call-roomu atd. VSichni jsme ale lidé, i ty
nejvéetsi hvézdy maji svou lidskou stranku — chybuji, citi se nervozné, musi se vyrovnat
s velkym tlakem atd. Dlilezité je soustfedit se na vlastni vykon a situace, které dokazeme
ovlivnit. Priprava na tuto atmosféru je jednou z nich.

Doporuceni

» Pokud se atlet neciti komfortneé v situaci velké akce a zajmu, je vhodné naucit
se v takové situaci chovat. Spolu s mentalnim koucem ¢i psychologem lze pri-
pravit idealni strategii pro zvladnuti nervozity, tlaku, medialniho zajmu apod.
(mentalni koucink, dechova cviceni), a to jak mimo soutéz, tak béhem ni.

» Zvazit odriznuti se od socialnich siti po dobu Sampionatu. Tlak z obrazovek
neni citelny na prvni pohled, ale je opravdu silny.

» Udrzeni rutiny v bézném dni i béhem soutézniho dne (stabilni navyky, rezim
dne).

» Vyhradit si dostatek ¢asu na opravdovy odpocinek (bez socialni interakce).

» Vizualizovat si priibéh a atmosféru predem (zazit si situaci pfedem).

* Drzet se vlastniho planu, dGvérovat svému pripravenému postupu.

» Vyhledat pomoc tymu, pokud se necitim dobre, nebo jsem v neznamé a ne-
komfortni situaci (napf. zadost o rozhovor v cizim jazyce, tiskova konference
apod.).

Vice kolové soutéze

Domaci soutézZe nejsou stavény jako vicedenni a vice kolové soutéze jako vrcholné akce.
Uréitou vyjimku tvoii MCR, kde jsou alespori ve sprinterskych a béZeckych disciplinach
dvé kola — rozbéh a finale. Na vrcholné akci se vice kolova organizace tyka ale témér
vSech disciplin (s vyjimkou dlouhych béhu a chiize). Technické discipliny maji kvalifi-
kace a findle, drahové discipliny bud dvé, nebo tii kola (rozbéh — semifinale — finale).
Vyjimkou jsou delsi béhy a chodecké distance (5000 m+), kde se kona primo finale.

Doporuceni:
e Cileny trénink na nizsi pocet pokust v kvalifikaci technickych disciplin.
e Cileny trénink na vice intenzivnich starta v nékolika dnech.
e VyzkousSeni si zavodniho rytmu na mensich zavodech (napf. nékolik dni po sobé).
e Priprava na zavodni rezim v¢. casu mezi jednotlivymi koly soutézi.
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Pribéh soutézi
Casovy harmonogram (kdy dorazit, kdy se rozcviéit, kdy odpoéivat)

Cas piipravy na samotnou soutéz na velké akci je vzdy delsi, neZ tomu byva u bézného
zavodu. Hodné zavisi na vzdalenosti ubytovani a dopravé na stadiony. V pripadé nut-
nosti vyuzivat tzv. shuttle busy nebo jiné formy hromadné dopravy je nutné pocitat s
dalsi ¢asovou rezervou. Stejné tak pohyb mezi rozcvi¢ovacimi prostory (nékdy jsou sta-
diony pro rozcviceni i ve vétsi vzdalenosti od soutéznich), tymovym zazemim, call-roo-
mem a samotnym vstupem k soutézi je vzdy o néco delsi.

Doporuceni

» Zhodnotit predem casovou narocnost konkrétniho Sampionatu.
» Pripravit si ramcovy harmonogram.
» Pripravit se na to, Ze ne vSechna logistika musi vyjit dle planu.

Rozcviceni

Specifickou podobu muze mit prostor i celé okolnosti rozcviceni. Navzdory tomu, Ze na
velkych akcich se ocekavaji velké vykony, ne vzdy tomu odpovida zakulisi, v€etné moz-
nosti rozcviceni. Typické jsou halové soutéze, kde je prostor vyslovené omezeny. Tykat
se to muze ale i venkovnich stadiond, kde neni v bezprostredni blizkosti plny rozcvico-
vaci stadion. Nékteré sampionaty kombinuji rozcvi¢eni ve vnitinich halach a soutéz
venku. VétSina Sampionatil ma velmi omezené moznosti pro rozcvi¢eni dlouhych hoda
a vrhi.

Doporuceni
» Mit pripravené a vyzkousené rizné varianty rozcviceni — nespoléhat na jedinou
rutinni rozcvicku.
* Promyslet rozcviceni pri seznameni se s prostory Sampionatu.
» Hodi se schopnost improvizace i povzneseni se nad slozitou situaci.

Atleti i trenéfi vzpominaji ¢asto na halové mistrovstvi svéta v Birminghamu. Atleti
méli k dispozici jen kratkou rozcvi¢ovaci rovinku s malym poctem drah. V celém
prostoru rozcviceni navic panoval velky chlad. Vsichni se tak museli vyporadat s vel-
kym diskomfortem pro rozcvi¢eni, nemoznosti absolvovat vSe, co by za idealnich
okolnosti v rozcviceni zaradili.

Procedura call-roomu

Novacky na vétsich akcich mutze prekvapit procedura tzv. call-roomu. Podle akce a roz-
loZeni stadionl se organizuje jeden nebo vice call-room1. Je tieba pocitat s tim, Ze v call-
roomu:

- mate omezené moznosti pro pohyb,

- probiha zde dikladna kontrola ze strany rozhod¢ich dle pravidel (tretry, obuv, ob-
sah batohq, reklamni prelepy),

- muzete byt vyzvani k pfipravé do zavodniho obleceni déle pied startem,

- stravite desitky minut, éasto déle nez na tuzemskych MCR.
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Islandsky trenér a olympionik Vésteinn Hafsteinsson cilené trénoval své atlety (OH
a MS vitéze Gert Kantera i Daniela Stahla) na specificky reZim velkych soutéZi a sys-
tému call-roomd. Potvrdil, Ze v pripravé vZdy méli nékolik tréninkd, které postupovali
presné podle ocekavaného harmonogramu na velké akci: rozcviceni, simulace prv-
niho call-roomu, prfechod do simulovaného druhého call-roomu, prichod do sektoru,
dva nebo tri rozcviCovaci pokusy v sektoru, pauza pred zahajenim soutéze, simulace
zdvodnich hodu - véetné prostoju mezi nimi atd. Diky tomu se atleti naucili vyuZit
co nejlépe konkrétni ¢asti tohoto procesu (rozcvi¢eni) a naopak v klidu prejit nebo
dokonce relaxovat v jinych (prostoje v call-roomech).

Doporuceni

Zjistit si proceduru call roomu na konkrétni akci.

V pripadée potreby si vyzkouset cely proces nanecisto v tréninku nebo mensi sou-
tézi.

Pripravit si alternativy co délat v pripadé omezenych moznosti pred soutézi.

Specifika soutézi v poli

Obecne plati, ze vSechny soutéze v poli trvaji na velké akci déle. I kdyz je startovni
pole mensi, déle trva vyhodnoceni vykond, prezentace, priprava atletli na pokusy,
taktizovani s vétrnymi podminkami apod.

Discipliny v poli byvaji Casto pferuSované starty na draze. K preruseni muze dojit
1 ve chvili, kdy jste pripraveni k pokusu.

Pokusy pro rozcviceni mohou byt omezené podle ¢asu urceného na rozcviceni.
Jako standard se berou dva rozcvicovaci pokusy, pokud to ¢as dovoluje, mélo by
jich byt k dispozici i vice.

K pokusu jsou atleti vyzyvani zobrazenim na svételnych tabulich, nikoliv vyvola-
vanim.

gramu mohou rozhodc¢i omezit pohyb atletd k trenérim. Zaroven vzdalenosti od
trenérskych mist k zavodnikiim jsou na vétsich stadionech dale. Omezuje to také
napf. kontrolu videa ze strany atleta. Hluk na stadionu mZe omezit slovni komu-
nikaci.

Kvalifikacni pokusy jsou specifické nutnosti predvést dobry vykon ve tfech po-
kusech. Je vhodné se na kvalifikaci specificky pripravit.

Skoky

Z domaciho prostredi jsou dobfi vyskari a tyckari zvykli spiSe na to, Ze soutéz za-
hajuji az pozdéji. Naopak Sampionatech jsou zaklady nastavené tak vysoko, ze
zakladni vysky absolvuje vétSina atleti brzy po rozcviceni (prezentaci) a na
vysSich zakladnich vyskach.

Vyhodou pro vertikalni skoky v kvalifikacich je zdolavani vysek na prvni pokus.
Cisty zapis je ¢asto rozhodujici pro postup do finale.
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Vrhy a hody

Zejména oStéparské soutéZe jsou nachylné k ¢astému preruseni. Kromé starti na
draze musi ¢ekat i na pribéh zavodnika pres rozbéh.

Velké stadiony maji specifické povétrnostni podminky.

zejména pro rotacni techniky. Dobré je béhem oficialniho tréninku peclivé zvazit
orientacni body, které pak muze atlet vyuzit béhem soutéze.

Viceboje

sovy porad. Mezi dopolednim a odpolednim programem mohou byt dlouhé pauzy.
Zvysuje to nutnost opétovného rozcviceni a celkové planovani rozvrzeni sil.
Vicebojari casto zahajuji cely program mistrovstvi a jsou prvni z tymu, kdo absol-
vuje svuyj start.

BéZné jsou casné ranni starty, a naopak pozdni ukonceni programu prvniho dnes,
coz klade specificky narok na regeneraci mezi prvnim a druhym dnem.

K dispozici na velkych akcich je tzv. combined events rest area. Tedy misto, kde
si vicebojari mohou nechat své vétsi zavazadlo s vécmi na cely den. Na plochu
pak mohou brat pouze to, co potrebuji pro konkreétni disciplinu. Je to také misto,
kde mohou travit ¢as mezi disciplinami. K dispozici byva drobné obcerstveni.
Opakem jsou vicebojarské meetingy, které jsou z pohledu atleti podstatné vstfic-
neéjsi. U konkrétniho meetingu je dobré se informovat na predchozi zkusenosti od
kolegt ¢i pfimo u poradatele.

Doporuceni

Pripravit se na specifické situace soutézi v poli.

Budovat psychickou odolnost, vnitrni klid, trpélivost.

Trénovat nastaveni koncentrace v adekvatni chvili pred pokusem.
Umeét vyuzit prostoje mezi pokusy a nevypadnout ze zavodniho rytmu.
Vicebojafim nezbyva nez se pripravit na vSechno mozné.

Specifika soutézi na draze

Na drahu se vstupuje ve vétsiné pripadu jiz v zavodnim obleceni. V zavodnim ob-
le¢eni mze atlet travit pred startem podstatné déle ¢asu nez je zvykly z mensich
soutézi.

Nékteré béhy jsou prezentované specifickym zptsobem, napf. prichody branou,
svételna show apod.

Sprinty

Na startu je omezeny Cas pro vyzkousSeni startu ¢i prebéhi.

Uklidnéni startovniho pole trva po pokynu ,pripravte se“ déle.

Startovni pole je podstatné vyrovnanéjsi nez v tuzemskych podminkach. To hraje
roli v celém prubéhu zavodu — souperi jsou vidét i slySet po vétSinu trati. Zejména
v prekazkovych zavodech, kde je tfeba udrZet vlastni rytmus, je dalezité s timto
faktem pocitat.
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» Vzdyje lepsi dobihat s co nejvétSim usilim — i pokud se nedari podle predpokladd.
I favorité nékdy chybuji. Nikdy nevite, co se stane v jinych bézich. Nikdy nevite,
zda bude o postupu do dalsiho rozhodovat setina ¢i tisiciny.

= 'V pripadé kolize (se soupefi, prekazkou) je vzdy lepsi dobéhnout. Dokonéeny za-
vod ma podstatné vétsi Sanci na protest (a opakovani startu nebo zatrazeni do dal-
siho kola).

Behy

* Tempo zavodu byva nejcastéji ovlivnéno postupovym klicem, aktualné spiSe na
primé postupy. Méné jsou k vidéni tempoveé bézené zavody, coZ je naopak castéjsi
praxe v domacim prostredi.

» Taktické béhy vyzaduji specifické dovednosti, na které je dobré trénovat: zmény
tempa, rychly vybéh, prelévani startovniho pole, hledani pozice v baliku, stupno-
vani tempa, vysoké naroky na rychlostni predpoklady pro zavérecny spurt
(zejména stredni traté).

» Zavody zejména na stredni traté byvaji vice kontaktni.

Doporuceni
» Pripravit se na specifické situace sprinterskych a bézeckych soutézi.

Analyza soupeit

V fadé disciplin, zejména na draze, je uZiteCné znat startovni pole. Nacteni souperit (styl
zavodéni, taktika, silné a slabé stranky) vam muze predem pribliZit, jak bude jejich béh
probihat a k ¢emu muze dojit. Diky tomu lze pripravit vlastni strategii pro konkrétni za-
vod.

Trenér Jakuba Dudychy, Lukas Dejdar, potvrdil, ze pred Mistrovstvim Evropy do 20
let (Jeruzalém 2023) shlédli cilené s Jakubem Dudychou (800 m) nékolik zavodu
jednoho z nejvétsich favoritd soutéZe, Spanéla Ronalda Olivy. Na zakladé studia
jeho soutézniho chovani pripravili s Jakubem Dudychou nékolik variant, jak v za-
vodé postupovat. Ronaldo Olivo finalovy béh pojal presné podle jejich ocekavani.
Jakub Dudycha tak vyuZil své taktické pripravy k suverénnimu vitézstvi.

Doporuceni

» U soutézi, kde je vyhodné nacist predem soupere. Sledovat jejich uroven béhem
sezony. Vyhledat si jejich videa apod.

Znalost pravidel vlastni discipliny

Kazdy atlet cca od juniorské kategorie by se mél velmi dobre orientovat v aktualnich pra-
vidlech minimalné vlastni discipliny. Béhem dulezité soutéZe by mél byt schopen vni-
mat, zda soutéz probiha dle pravidel a pripadné adekvatné zareagovat na nastalé pro-
blémy.

Je relativné obvyklé, Ze i na velkych akcich dochazi k rliznym nepiesnostem v pravi-
dlech, nestandardnimu rozhodovani (rozhod¢i mohou byt v riznych destinacich méné
zkuSeni). Atlet tak muiize byt zbytecné poskozen, pokud vcas nezareaguje on nebo
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realizacni tym (trenér, doprovod). Typickym problémem na velkych akcich je omezena
moznost pro trenéry podavat protesty rozhod¢im na plose. Divod je velky hluk na celém
stadionu (rozhod¢i ¢asto neslysi nebo nevnimaji hluk z tribun), omezena jazykovy vyba-
venost rozhodc¢ich (zejména lokalni rozhod¢i ¢asto neumi plynné anglicky), vzdalenost
trenérskych pozic ¢i neochota rozhod¢ich komunikovat s trenérem. A proto je vyhodné,
pokud atlet zvladne fesit zakladni protest/informaci k priibéhu soutéZe samostatné.

Doporuceni

Nastudovat pravidla vlastni discipliny a pred velkou soutéZi pro jistotu procist
aktualni verzi pravidel.

Nastudovat pravidla pro podavani protestli a rozpoznani urovné rozhodcich
na plose.

Na nékterych soutézich plati specificka pravidla (tymové soutéZe, repachage,
DNA, netradi¢ni formaty apod.). Tato specifika je dobré nastudovat.

Hlidat dodrzeni pravidel na mensich soutézich v priprave.

V destinacich, kde rozhod¢i mluvi zejména mistnim jazykem, pripravit si za-
kladni fraze pro komunikaci s rozhod¢imi (nebo si je pfedem napsat a mit je
pripravené v batohu apod. Napr.: ,Chtél bych podat protest”. ,Chtél bych mluvit
s vrchnikem nebo ITO (international technical official)”. ,M{j trenér by chtél
mluvit s rozhod¢im” apod.).

Tuto zakladni komunikaci je vhodné znat 1 v anglictiné.

Na Mistrovstvi svéta do 20 let v Cali se podarilo uspét s protestem pfimo v poli bé-
hem desetiboje. Michal Jara prvnim pokusem v disku trefil vnitini konstrukci klece,
disk se odrazil a dopadl do vysece. Takovy pokus je podle pravidel zdareny a mél
byt zméren. Rozhod¢i v poli ale chybné vyhodnotili pokus jako nezdareny. Kvili za-
krytému vyhledu na dopad disku trenéri nevidéli pfimo dopad disku. Zavodnik du-
chapritomné upozornil trenéry, Ze pokus byl zdareny a potvrdil, Ze disk dopad! do
vysece. lhned doslo k rozhodnuti podat protest a vyZadat si nahradni pokus (byl to
prvni pokus, a tak chtél mit Michal zapsany alespori ,néjaky vysledek” pro jistotu).
Jesté pred pokusem dalsiho zavodnika tak Michal zacal komunikovat s rozhod¢imi.
Diky zaznamu na videu se podarilo po komunikaci s rozhod¢imi zajistit nahradni po-
kus. V tom navic Michal zaznamenal jeho nejdelsi hod soutéZe. Znalost pravidel,
rychlé jednani a prehled béhem soutézZe byly v této situaci zasadni.
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Lepsi byt pripraven, nez prekvapen

K vrcholovému vykonu si musi vse vyborné sednout, a toi pro ty nejlepsi sportovce svéta.
Je Skoda, pokud je vykon sportovce ovlivnén nedostateCnou pripravou na konkrétni
akci, kdyzjinak v samotném tréninku nic nepodcenil. Nikdo se nemuze pripravit na vse,
ale mnoho situaci lze pfedjimat a predejit problémuam, které jsou s nimi spojené. To se
tyka organizacnich zaleZitosti (cestovani, ubytovani, zabaleni véci apod.) i samotnych
soutéznich (trénink na specifické situace, znalost pravidel apod.). Kazdy si muize samo-
zfejmeé zvolit miru priprav podle sebe — nékdo potrebuje resit treba stravuy, jiny spise sou-
tézni zalezitosti. Ale jak rika trochu otfepané, ovSsem nadmiru pravdivé heslo: ,lepsi byt
pripraven, nez prekvapen.”

Pfeji vSem sportovcim mnoho uspéchi!

Jan Koutnik, cerven 2025
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