Dualni kariéra i psychicka odolnost.
Workshop inspiroval mladé sportovce
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Co vSechno obnasi cesta vrcholového sportovce? Neni to jen drina na trénincich, ale také
hledani psychické rovnovahy a planovani budoucnosti po zavodni kariére. Nejen témto
tématiim se vénoval workshop Komise sportovcti Ceského olympijského vyboru, na némz
sdileli své zkusSenosti Spickovi sportovci i odbornici.

Zdravy duch pro zdravé télo

Za kazdym sportovnim Uspéchem stoji komplexni priprava - kromé fyzické zdatnosti je dulezitd i
psychicka pohoda. ,Muzete mit télo pripravené uzasné, ale pokud vam do hlavy prichazi myslenky
strachu, nizké motivace, ztraty koncentrace, nesebevédomi, tak télo na tyto myslenky reaguje a
posloucha je,” vysvétloval mentalni kou¢ Marian Jelinek. Pro sportovce je podle néj klicové naucit se
prepinat do zavodniho rezimu a bojovat s nechténymi myslenkami. ,S vnéjSim svétem toho jako
jedinec moc nenadélam, ale o to vice mohu ovlivnit svj svét vnitini,“ dodal kouc.

Zlepsit stav mysli i téla dokaze také spravné dychani. Jak na spravnou rozcvicku nebo efektivni praci
s dechem radil sportovcum David Vencl, drzitel Guinnessova rekordu v plavani pod ledem a
reprezentant CR ve freedivingu. Pro zvy$eni nddechového objemu podle néj pomtiiZe tfeba pravidelné
protahovéni horni ¢asti téla nebo tzv. apnea walk, technika zadrzovani dechu pri chuzi, kterou
pouzival i legendarni bézec Emil Zatopek.

Sportovni vykon ovliviuje ale i prostredi, ve kterém se sportovec nachéazi, at uz v tymu, nebo v
rodiné. Tzv. safeguarding se vénuje vytvareni bezpe¢ného, respektujiciho a férového prostredi, které
chrani vSechny ucastniky pred fyzickym, psychickym i jinym ublizovanim, zneuzivanim a
zanedbavanim. ,Kazdy sportovec a sportovkyneé je v prvni radé Clovék. A az potom sportovec,”
poukdzala Ilona Burgrova, olympionicka a predsedkyné Komise rovnych prilezitosti ve sportu. A jak
se chranit? ,Mit respekt. K sobé, svému télu i ostatnim. Otevrené komunikovat a diskutovat, nastavit
si pravidla,“ vysvétlila basketbalistka.

Kariéra po kariére

Zivot profesionalniho sportovce miiZe piisobit aZ pohadkové. Ale co pifijde, kdyZ se zavodni draha
uzavre? Pravé tomu se vénuje program Dudlni kariéra, ktery podporuje sportovce pri hledani cesty,
jak skloubit vrcholovy sport se vzdélavanim, osobnim rozvojem a pripravou na zivot po kariére.

Podle Sermire Jiriho Berana je potreba mit plan. ,Ptejte se sami sebe: Kde chci byt za pét, deset let?
Jakym mam vztah k penézim? Co jsou moje silné a slabé stranky?“ apeloval bronzovy medailista z
olympiady z Parizi. Klicové je podle néj mit v zivoté vice ,,opérnych bodi“. Sdm si pripustil, ze
neSermuje pro penize, a uz béhem sportovni kariéry studoval i podnikal. ,Kdyz vam sport zrovna
nejde, muzete silu soustredit jinam, a mate zaroven vétsi Sanci na vnitrni stabilitu,” dodal.

Pozitivni vliv dal$ich zajmu na psychickou pohodu pripomnél i cyklista Tomas Babek. ,Kdyz jsem mél
dobré vysledky, povazoval jsem se nejen za dobrého sportovce, ale i za dobrého ¢lovéka. Sportovni
uspéch ale neni vSechno a neméli bychom svoji hodnotu posuzovat jen podle néj,” zdraznoval
mladym sportovcum. Podle néj je dilezité uz béhem sportovni drahy sbirat i nesportovni zkusenosti a
seznamovat se s ruznymi lidmi. , Kdekoliv jste, budte otevreni a bavte se s lidmi. To vam otevira



dvere do budoucna. To, co jste délali do ted, mlzete totiz po konci zévodni kariéry prodat jen
castecné,” dodal olympionik, ktery po vazném zranéni zacal vice kloubit sport, vzdélavani a
podnikani - zalozil vlastni sportovni akademii a nyni pisobi jako generdlni reditel ve firmé.

Podobnou situaci aktualné proziva vodni slalomar Lukas Rohan, ktery se nedostal do
reprezentacniho vybéru. ,A¢ to muze znit $patné, tak paradoxné to asi byla nejlepsi véc, co se mi
letos mohla stat. Najednou se mi otevrela spousta moznosti - podilim se na podcastu Pres Prikop,
komentuji v televizi nebo organizuji razné akce,” vysvétlil olympionik.

Jak ale poznamenala biatlonistka Lucie Charvatova, i ze sportovni drahy muze Clovék v nasledné
kariére velmi Cerpat. ,Mozna oproti svym spoluzakiim nechodite tolik do $koly, ale kazdodennim
tréninkem ziskavate cenné vlastnosti do zivota, jako je disciplinovanost nebo odolnost vuéi stresu,
které v budoucnu muze ocenit va$ zaméstnavatel, fekla olympionicka, kterd béhem sportovni
kariéry pracuje i jako ucetni, a navic se snazi rozjet vlastni podnikéni.

Den plny motivace

Na workshopu Komise sportovct v prostorach spolecnosti Deloitte se seslo celkem tficet mladych
sportovcu. ,Méli jsme moznost ziskat spoustu informaci, zkuSenosti a vyslechnout si inspirativni
pribéhy. Myslim si, Ze pro vSechny byl tento workshop velice zajimavy, motivacni a prinosny,*“
hodnotila akci gymnastka Aneta Holasova, ktera se zucastnila olympijskych her v Tokiu. , Ackoliv
kazdy zastupujeme jiny sport, bavili jsme se o vécech, které se daji aplikovat napric¢ disciplinami a
tykaji se nas vsech,” doplnil ji Jakub Neuhauser, bronzovy biatlonista z lonskych Olympijskych her
mladeze. ,Téma mi sedlo, jelikoz jsem se rozhodla ukoncit kariéru. Velmi se mi libily postrehy
byvalych sportovcl k ukonéeni kariéry a k tomu, jak oni tuhle zménu proZivali. Clovék si pak
uvédomi, ze ty pocity mame hodné podobné, a kdyz se o né da oteviené mluvit, neciti se v tom tak
sam,” vysvétlila cyklistka Tereza Neumanova.

I organizéatori z Komise sportovcu z workshopu odchézeli s ismévem. ,Mame radost vidét tolik
mladych nadSenych sportovct, kteri si uvédomuji, ze je treba myslet i na to co bude po sportu. My
jsme takové moznosti neméli a pravé o to vic nas to motivuje a bavi predavat nase sportovni i
pracovni zkusenosti, jak to jen jde,” usmival se Beran. ,Stoji to néjakou energii vSe vymyslet a
pripravit, ale za tu odménu nadsenych mladych tvari, kteri cely den sedi a zaujaté poslouchaji to
stoji,“ uzavrela Nikol KucCerova, olympioniCka a predsedkyné Komise.
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