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Absolvent studijniho programu Sportovni specialista - dualni kariéra vrcholovych
sportovcu, 4x na OH a medailista z MS a ME ve veslovani, icastnik Ironmana, maratonsky
bézec, trenér veslaru Luzernu.

Samo se to neodtrénuje

“Tak bych je mohl ted trénovat, kdyz maji mnohem vic Gspéchu nez ja, dokonce medaile, to preci
nedava smysl?”

Takovéhle mySlenky se mi honily hlavou, kdyz jsem se pripravoval na sviij prvni pracovni pohovor po
ukonceni sportovni kariéry. Tahle prace by nebyla zadné postupné zvykani si na novou roli, ale
rovnou skok do vody. Do hodné tézké vody, hned trénovat elitdky. Elitu mezi elitami. Estonskou
reprezentaci, medailisty z olympiady v Riu. “Neni to moc velké sousto?”

Kdyz jsem se na to podival z odstupu, uz to tak strasné nevypadalo, vzdyt presné na tuhle situaci
jsem se uz nékolik let pripravoval. Kromé svych vlastnich zkusenosti zavodnika nejvyssi irovné jsem
mél k dispozici védomosti a poznatky ziskané béhem studia na UPOL.

Program Sportovni specialista - dudlni kariéra vrcholovych sportovcu jako by byl vymyslen Michalem
Safarem primo pro mé. Vyhovoval mi iplné maximélné. Na rozdil od jinych vysokych $kol zde panuje
stoprocentni pochopeni pro zivot a casové moznosti vrcholového sportovce. Prosté kdyz se
pripravujete na olympiadu, jde vSechno ostatni stranou. V obdobi intenzivniho tréninku méate stejné
tak uvareny mozek, ze studium nezvladate.

Tohle vSe je pro UPOL samozrejmosti. Vychéazi vam vstric, komunikace s nimi je bez chybicky.

A pak, kdyz jsem si po olympiadé v Parizi mohl trochu oddechnout a pustit se do studia naplno,
zacalo to do sebe vSechno krasné zapadat. Narocné, ale jak rad rikdm: samo se to neodtrénuje. Tak
jsem makal, tentokrat hlavou. Dodélal jsem vsSe potrebné k tomu, abych studium dokoncil, a dokonce
jesté mnohem rychleji, nez jsem oCekaval. Na statnice jsem byl pripraven tak dva tydny pred
terminem.

Nikdy jsem nebyl talent, byl jsem maly a slaby. VSechno jsem dohanél zarputilosti. Od mala jsem byl
totiz velky dric. Myslim, ze jsem si i diky veslovani vybudoval zavislost na driné. Abych se citil dobre,
potrebuji davat pravidelné zabrat jak télu, tak hlavé. Proto béham triatlony a zavody Ironman. Nic
tézsiho uz snad ani neni. Presto pevné vérim, ze mi to v profesiondlni kariére nejen pomohlo, ale
predevsim ji to prodlouzilo.

Pri veslovani se strasné dre, tam taky zadné zkratky nevedou. Ani tady se to samo neodtrénuje.
Musite si to odmakat. Vim o tom své, vzdyt mné trvalo vic nez deset let intenzivniho tréninku, nez
jsem se dostal do reprezentace. Je mi jasné, ze mnozi jini by se na to v urcitou chvili prosté vyprdli.
Ale ja takovy nikdy nebyl. Kazdy netspéch jsem vnimal jako krok vpred smérem k tspéchu. Tohle
nastaveni mi dost pomohlo. Tehdy a vlastné mi pomaha dodnes.

Jsem ze sportovni rodiny. Muj tata vesloval na trech olympiddéach a na dalsi se pripravoval. To jsem
byl jesté moc maly a nedokazal to vnimat. Zato jako trenéra budiciho respekt si ho pamatuju velmi
dobte. Sla z néj prirozena autorita, co fekl, to se stalo. Se svymi svéfenci to umél, koluje o ném na
lodénici spousta historek. Veselych i drsnych, ale vSechny jsou vypravéné s uctou. To po ném mam tu



zarputilost.

Tata znal prostredi veslovani a nechtél, abych v ném také skoncil. Stejné jsem nemeél k veslovani
kvtli své postavé predpoklady. Obecné ke sportu mé ale vedl, v détstvi jsem si vyzkousSel vSechno, co
meé napadlo. Nejprve tymové sporty, ale brzy mé to tahlo k individualnim. Chtél jsem mit své vykony
pod kontrolou. Pres divokou vodu jsem se dostal az do veslice a uz to bylo, ohromné mé to bavilo, tak
jsem zustal. Stalo se to uplné prirozené a tata si casem taky zvykl.

Na zacatku jsem patril k tém nejhorSim. Vazné. Zacal jsem ve dvandcti letech, musel jsem dohanét
ostatni. Tady se poprvé projevila moje zarputilost, zakousl jsem se a makal. Tata mé naucil, ze kdyz
do néceho das vsechno, nema to kam uhnout, ispéch se musi dostavit.

A ja do toho $el naplno, trénoval jsem vic a vic a kazdou porazku bral jako krok na cesté. Uspéch se
nakonec dostavil.

Bylo mi 24 let. To uz sportovci spiSe konc¢i kariéru a ja se konecné dostal do ndrodaku. Nasel jsem
odvahu zménit nékteré véci, sdm sobé jsem si upravil tréninky a béhem jedné sezony jsem se zlepsil
natolik, Ze jsem si otevrel dvere do reprezentace. Tehdy nikdo netusil, Ze zrovna ja budu jeji zakladni
kamen po dlouhou dobu osmnacti let.

Se svou télesnou konstituci jsem byl vzdy “lehkac”, to znamena lehka vaha do 70 kg. Nejprve jsem
reprezentoval v neparové Ctyrce bez kormidelnika. Jezdili jsme slusné, zucastnili jsme se dvou
olympijskych her. Pak se tato disciplina pro nasi vdhovou kategorii v rdmci her zrusila a jeding, co
zustala, byl dvojskif. To byl celkem problém, protoze ja cely zivot vesloval s jednim veslem, které se
drzi obéma rukama: jedna ruka zabird a ta druha veslo otaci. Na dvojskifu se ale jezdi se dvéma
vesly, obé ruce délaji to stejné. Co ted? Navic vSichni veslari lehké vahy bojovali o dvé reprezentacni
mista ve dvojskifu, konkurence byla obrovska. A ja mél velkou nevyhodu.

Bylo dost tézké ten dvacetilety navyk prekonat, ale opét jsem se zakousl a zvladl jsem to. Nyni mam
v hlavé néco jako prepinac, ktery zapnu na ten typ veslovani, co zrovna potiebuji. Povedlo se mi
dostat se do reprezentaéni dvojice. S Jirkou Simédkem ném to prosté sedlo, skvéle jsme se dopliiovali
a vykonnostné jsme od ostatnich odskocili. Na prvnim spole¢ném svétovém poharu jsme ziskali hned
stribro, prestoze naSe technika jesté vibec nebyla dokonaléd. To nas nakoplo a makali jsme dél, v
Ceské republice jsme byli dlouhodobé nejrychlejsi. Zucastnili jsme se spolu dvou olympijskych her,
kde jsem zajel nejlepsi vysledky své kariéry. NejvétSim uspéchem je pro mé 4. misto v Tokiu, kde
jsme byli jen dvé sekundy od medaile.

Mohl jsem byt nastvany, ze mi zrusili “moji” disciplinu, ale ja prosté beru zmény pozitivné. Tahle mi
dokonce velmi pomohla, zrovna jsem se nachézel v takovém obdobi své kariéry, kdy se mi uz dal
nechtélo veslovat. Mél jsem pocit, Ze jen porad opakuji stejné chyby, vyhorel jsem. A pak prisel
tenhle impuls. Obrovska zména. Musel jsem se ucit néco uplné nového. Pokud jsem chtél byt
nejlepsi, musel jsem zacCit poradné makat. Zase jsem se do toho oprel. Povedlo se. Bylo mi 40 let a ja
jezdil své nejlepsi zavody.

Konec kariéry je pro vét$inu profesionalnich sportovcu velky strasak. Co jen budeme délat? Ani tento
moment se nevyresi sam od sebe.

Pro mé to bylo uplné prirozené. Olympijské hry v Parizi byly moje Ctvrté a posledni. Bylo na Case jit
dal.

UPOL mé pripravil na nasledny Zivot velmi komplexné. Ziskal jsem nejen zakladni teoretické
poznatky nutné k tomu, abych mohl byt trenérem nebo manazerem klubu jakékoliv trovné; studium
bylo prevazné zamérené na praktické véci. Nejvice mé obohatily vymény mezi profiky z riznych



sportu. Probirali jsme, co sportovci prozivaji za trable, jak bojuji se stresem, o¢ekavanim, nervozitou,
se selhanim, jak resi problémy s trenéry nebo tymem. Tyhle véci se daji okamzité vzit a pouzit, nékdy
i mald véc muze udélat velkou zménu a pomoci k lep$im vykontm.

Naucil jsem se tam vSechno potfebné. Vim, jak sestavit tréninkovy plan, znam ruzné tréninkové
metody a jejich vyuziti. Pronikl jsem do fyziologie, sportovni psychologie, kouc¢inku a dalSich oblasti.
K tomu mé dlouholeté zkuSenosti zavodnika. Proto mé nic na zadném z pracovnich pohovoru
nezaskocilo, na vSechno jsem mél odpovéd, i kdyz otdzky pokladali nejen vedouci tymu, ale i samotni
elitni zavodnici. Sice to nakonec nevyslo z organiza¢nich divodi, ale malem jsem pozici hlavniho
trenéra estonské reprezentace ziskal. Jako svou uplné prvni préci v zivoté. Wow.

Své plisobisté jsem nasel ve Svycarsku, vedu nejvétsi tamni veslarsky klub v Lucernu. Plisobim jako
hlavni trenér i manazer pro vSechny vékové urovné. Nepracuji tak pouze s elitnimi zévodniky, ale
také s mladezi. Tim je moje prace daleko variabilnéjsi.

Moje pusobeni uz nese ovoce, mladez i dospéli zacali pravidelné a daleko vice trénovat, aby byli
lepsi, snazi se tréninky skloubit s praci nebo jinymi povinnostmi. To mé moc tési. Myslim, Ze jsem do
klubu vnesl jasnost a stabilitu. Tak jak to délal muj davny vzor, tata. Nékteré jeho tréninkové metody
uz nemohu pouzivat, ale tohle funguje. Predstavil jsem jasnou vizi, jakym smérem chci jit. Tim padem
kazdy vi, co se po ném chce, a neni prostor pro ruzné interpretace. Ani pro zadné hry. Stejné si rad
poslechnu néazor druhého, jak trenéru, tak i svych svérencu. Nikdy jsem nechtél véci resit z pozice
sily. Je ale jasné, Zze nehodlam néco meénit pokazdé, kdyz se objevi neldspéch. Chci, aby byl klub
stabilni a bez vykyvt, a to néjakou dobu trva. Nastésti jsem se uz trpélivosti naucil davno.

Jako trenér jsem uz byl na Mistrovstvi svéta do 23 let v Poznani se svou svérenkyni. Vybojovala 4.
misto. Asi to neni ndhoda, Ze je to veslarka lehké vahy. Pracovita a zarputila. Sedime si.

Maéam presné tu praci, kterou jsem si vysnil. A jednim z divodu, pro¢ ji mam, je UPOL, ktery mé na
moji soucasnou roli kvalitné pripravil. Moje vzdélani a vlastni zkuSenosti mi kazdy den pomahaji byt
takovym trenérem a manazerem, jakym chci byt. Pidim se po informacich dél, bavi mé se neustale
vzdélavat. Ted jsem napriklad zjistil, Ze mi staci jen Ctyri dny kurzu pro ziskani Svycarského
trenérského diplomu. Ostatni mi uznaji diky UPOLu.

Parada, ale stejné musim makat dal, protoZe vite co? #SamoSeToNeodtrenuje

https://www.ftk.upol.cz/nc/zprava/clanek/absolventi-bez-frazi-miroslav-vrastil
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