[IHLAS TRENERA

JAROSLAV STRNAD se mél puvodné vénovat strojariné. Ale uéarovalo mu plavani

a témeér pul stoleti stravil jako trenér v tésné blizkosti bazénu. Od zacatku devadesatych
let hyckal plaveckou sekci VysokoSkolského sportovniho centra MSMT a bazén

na Strahové, kde mu rukama prosly desitky Gspésnych reprezentantt. Nadale pracuje
jako trenérsky koordinator reprezentacéniho tymu.

Zijte plavanim.

Proc a jak jsem se stal trenérem?
»Kdysi jsem plaval za SK Slavia Praha,

a najednou nebyl trenér. Byl jsem ze
vSech nejstarsi, tak jsem trénoval své
spoluplavce z vody. Ale zjistil jsem, Ze

z vody to nejde, tak jsem si Sel stoupnout
na breh a stal se ze mé trenér.“

ode mé nikdo neodeSel. Naopak ke mné
chodili. A pak mam hrozné rad plavani.
Stravil jsem tisice hodin, Ze jsem si Cetl
o plavani a porad néco zkoumal.”

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
»Nikdy se nevzdat.”

Moje nejsilnéjsi vlastnost?
»Pracovitost. Vidim problém, a dokud si
ho nevyreSim, porfad nad nim premyslim
a musim se domoct konce. Projevuje se
to i v osobnim Zivoté. Musim kvuli zaddm
cvicit. A i kdyZ mé to moc nebavi, cvicim,
protoZe to je pro mé nezbytné nutné.“

Kdo na mé mél nejvétsi vliv?

~Plavecky mé nejvic ovlivnili kolegove,
kdyz jsem zacinal. Josef Nalezeny, Jifi
Kynéra a Petr Prikryl, s nimZ obzvlast
jsem vedl tisice hodin debat o plavani.

A jeSté Milan Moravec. VSichni patfili

do silné trenérské generace a hodné
jsme si povidali hlavné v dobé, kdy jsem
byl reprezentacni trenér. A jesté mé
privedla k trénovani prace. Jsem puvodné
inZenyr strojar a pracoval jsem v Tesle
Karlin. Pfisel jsem tam v Sest rano, néco
délal a bylo GplIné jedno, jestli jsem byl
pilny, néco vymyslel, nebo ne. Nikoho

to nezajimalo. Na trénovani se mi libilo,
Ze jsem vidél vysledek své prace. Zalezi
samoziejmé na plavcich, ale i tak vidite
v urcitém procentu vykonu sportovce
odraz svoji prace. A to mé lakalo.

V tovarné se nic podobného nedélo.“

Moje trenérska filozofie?

»,Mam strasné rad lidi, i kdyZ to nevypada,
protoZe nékdy plsobim jako brucoun. Ale
ja mél vZdycky zavodniky rad, a i proto

si myslim, Ze snad aZ na jednoho plavce

»Na to nevzpominam moc rad. Kdysi
jsem v mych zacatcich ve VSC trénoval
hrozné sikovného plavce. Prisel ke mné
v 15 letech, startoval na ME, ale byl
strasné nedisciplinovany. KdyZ se nékde
konal vecéirek, kde se samozrejmé pilo,
nemohl na ném chybét a my se museli
rozlougit.“

Co se mi opravdu povedlo?

»Asi bych dal nejvys Baru Zavadovou

a jeji 5. misto na MS v Kazani 2015

na dlouhé polohovce, protoZe jsme se
vZdycky snaZzili mifit na svétovou scénu.
Petra Chocova jako mistryné Evropy

na 50 metrd prsa v Debrecinu 2012
byla prvni opravdu poradna medaile.
Ale prece jen to byla neolympijska
disciplina, navic v olympijském roce.

To mi hodnotu jejiho Gspéchu v hlavé
troSku srazelo dold. Na to se ale nikdo
nepta, musela zaplavat mimoradny
vykon. A zminim i olympiadu v Atlanté,
kde Lenka Manhalové jako prvni Ceska
plavala 200 metrd prsa pod 2:30. Sice
byla jedenacta, ale byl to skok do velkého
plaveckého svéta. Jeji rekord vydrZel
snad 20 let, aZ ji prekonala Martina
Moravéikova. A jeSté na jednu véc jsem
docela pysny. Pfed OH v Sydney ke mné
priSla Katka Pivorikova. Do Sydney
neodjela, zUstala za limitem néjakych
16 setin, zlomilo ji to a skoncila
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Jako ja

s plavanim. Ale rok a pul pred OH

v Aténach priSla po asi dvouleté pauze,
Ze by se chtéla zlGcCastnit. A dokazala to.
0Od té doby jsem mél v hlavé zasunuty, Ze
kdyZ plavec i trenér moc chtéji a plavec
trenérovi absolutné veéfi, podafi se to.“

Kdy jsem mél pocit, Ze mam vSechno

v tréninku pod vlastni kontrolou?
,Nikdy. KdyZ jsem trénoval, fikal jsem
panu fediteli VysokoSkolského sportovniho
centra MSMT, Ze samotné trénovani je

tak 15-20 procent mého ¢asu. VSechno
zbylé jsem musel vénovat tomu, abychom
na Strahové mohli co nejlépe fungovat,
véetné shanéni penéz, protoZe bez nich to
nejde. Jinak nemuZete drZet s nejlepsSimi
krok. V té dobé jsem stravil nekonec¢né
hodiny na bazénu, aby vSechno fungovalo.
Mél jsem od vSeho klice a dirigoval provoz,
abychom dostali jen to nejlepsi. Nékdy
jsem tam i spal a bohuZel jsem nikdy
nezazil, abych se jako trenér mohl vénovat
jen plavani. To zavidim soucasné generaci,
ktera takové starosti nemusi resit.“

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou miij
sportovec nestoji?

,Bud jsem tupej a nepoznal jsem to,
nebo si nepamatuiji, Ze se to stalo. Jen
jednou se stalo, Ze ode mé odeSel plavec,
s nimZ jsme dnes nejlepsi kamaradi,
Jirka Dub. Ja mél teorii, Ze jsem se
vénoval vSem, ale v olympijském roce
Slo mé Usili na ty nejlepsi, ktefi méli
velkou Sanci na olympiadu se dostat,
protoZe jsem védél, Ze pak naSe sekce
bude Zit z takového Uspéchu dalsi Ctyfi
roky. Na Strahov tehdy pfisSla Katka
Pivonkova, které se dostalo maximalni
podpory. Jesté byl s nami Jakub Jiracek.
S Jirkou byli dobfi, doma vyhravali, ale



na olympiadu se nenominovali. Oba to
nesli nelibé. Jakub to prekousnul, ale
Jirka ne a odesel k trenérce Passerové.”

Do jaké miry rozliSuji v pfistupu mezi
starym a mladym plavcem?

»Na Strahov chodili plavci az po stfedni
Skole. Jen na zacatku se jich par objevilo
uz v 15 letech. Ale prinaseli problémy,
vétSinou socialni, ne sportovni. Dostali
se z mensiho mésta do Prahy, kde bylo
na koleji velké mnoZstvi lakadel. Bylo
sloZité, aby davali plavani 100 procent,
tak jsme takhle mladé plavce uz nebrali.
S dospélymi jsem vychazel Iépe, protoze
jsem je povazoval za sobé rovné,
diskutovali jsme spolu a mné takovy
zpusob komunikace vyhovoval. Jak mi
napsala Bara Zavadova, kdyZ odchazela
do Australie, Ze jsem ji naucil mit rad
plavani tim, Ze jsme si o plavani porad
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povidali. Zil jsem plavanim a chtél jsem,
aby i oni Zili plavanim, tak jako ja.“

Stava se mi nékdy, Ze si viibec nevim
rady?

»Mockrat. S Petrou Chocovou, ktera
plavala prsa, ktera jsou na techniku
hodné slozita. KdyZ néco neslo, jak mélo,
jeli jsme za Petrem Prikrylem do Zlina
pro radu. Pfed MS v Sanghaji 2011
potfebovala Petra splnit na zavodech

v Pafizi limit a dostat se pred Martinu
Moravcikovou. Petra plavala tésné nad
limitem a pred finale mné volala, Ze

to neda, protoZe ji nejdou nohy. S ni
bylo skvélé, Ze uméla perfektné popsat
problém. Napsal jsem Petru Prikrylovi
a navrhl dva zpUGsoby feseni. Napsal
mi, abychom se do prvniho nepoustéli,
protoze bychom to nestihli, a abychom
se zameéfili na druhy krok. Pracovali
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PLAVECKY TRENER
JAROSLAV STRNAD

Narozen: 22. 10. 1951

Trenérska kariéra: byvaly Séftrenér
VSC MSMT, reprezentaéni trenér,

v soucasnosti trenérsky koordinator
reprezentaéniho tymu CR, trenér

mj. olympionikd Lenky Manhalové,
Rastislava Bizuba, Vlastimila Burdy,
Katefiny Pivonkové, Jifiho Jedlicky, Petry
Chocové (Weber), Barbory Zavadové,
Pavla Janecka aj.

Trenérské tspéchy: Lenka Manhalova
(vicenasobna medailistka ze svétové
univerziady 1995 a 1997 na 200 m
prsa a 200 m polohovy zavod), Petra
Chocova (mistryné Evropy 2012 na 50 m
prsa), Barbora Zavadova (5. misto

na MS 2015 na 400 m polohovy zavod)
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[IHLAS TRENERA

jsme na tom dva tydny do posledniho
kvalifikaéniho zavodu. Petra sama

od sebe délala vSechno potfebné
individualné na tréninku, limit splnila

a pak v Sanghaji zaplavala i limit pro
olympiadu do Londyna. Vzdycky jsem se
hodné bavil s lidmi, ktefi mi davali nové
impulzy. Clovék je po letech uz slepy

a muZe néco prehlédnout, kdyZ plavce
vidi kazdy den na tréninku, nékteré véci
mu mohou splynout. Jiny pohled vam
pomuZe problém odhalit a vyresit.*

Potiebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?

»Dal bych oboje na stejnou droven.
Vzdélani musite mit a udrZovat se

v nejnovéjdich poznatcich. Zivotni
rozhled je potfeba, abyste si se sportovci
rozuméli. Napfiklad Honza Sefl je hodné
premyslivy, zajimal se i 0 neplavecké
problémy - a obracel se s tim na mé.
Kdybych mél jen plavani, které vas

v Zivoté omezuje, tak by se na mé
nemohli plavci v podobnych zaleZitostech
obracet. KdyZ jsme plavce méli v VSC, ja
byl s nimi daleko vic hodin nezZ rodice,
takZe trenér je ovliviioval i v Zivoté mimo
bazén.“

Gim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

»Jak uz jsem zminil na za¢atku, povidali
jsme si dlouhatanské hodiny s Pepou
Nalezenym, Petrem Prikrylem, Jirkou
Kynérou, Martinem ProkeSem. Mné to
strasSné pomahalo a hrozné moc jsem se
od nich naucil. Tehdy bylo ¢eské plavani
dost izolované a nebyly tady skoro

Zadné materidly. KdyZ se néco objevilo,
hltali jsme to a bavili se o tom. Dnes

uz si najdete vSechno, co potfrebujete,

a mate mozZnost se sami vzdélavat. Ale
porad si myslim, Ze sdileni informaci

a debatovani vam mUze ukazat dalsi véci
a cesty. A je to dobré i pfi oné trenérské
slepoté. Na Strahové jsem mél o generaci
mladsiho asistenta Tomase Brtnika, ktery
se dival na tréninky jinyma oCima, a bylo
inspirujici si s nim o plavani povidat.“

Jak se béhem mé trenérské kariéry
plavani zménilo?

,Nejvétsi zména, kterou u nas strasné
podcenujeme, a neni vyuzivang, je, Ze

se do plavani zapojily dalsi pomocné
védeckeé obory. Jestli si nékdo mysli, ze

je dnes moZné trénovat bez kondi¢niho
trenéra, biochemika, psychologa a dalSich

odbornikd, tak to mozné neni. Proto si
myslim, Ze v plavani nemuGzeme nikdy
hrat prvni housle. Nase zemé je chudsi
nez nékteré vyspélé zemé a nemuizeme
to nikdy dohnat. Izolovany trenér mlze
dostat zadvodnika na mistrovstvi svéta,
olympijské hry, ale k medaili mame
daleko. Trenér ve vyspélych zemich ma
okolo sebe tym odbornikl z riiznych
obord lidské ¢innosti a pusobi jako jakysi
koordinator, on to musi dat dohromady.
Myslim, Ze jsme na Strahové v tomto
smeéru byli vpredu. Snazil jsem se okolo
sebe soustredit nejriiznéjsi odborniky,
ktefi méli sport a plavani postupné stejné
radi jako my. A myslim, Ze jsme diky tomu
méli dobré vysledky.“

Jak se ladi forma plavci?

LV tréninku se zacdina obecnou vytrvalosti
a pak je trénink postupné ¢im dal
specifictéjsi smérem k vrcholné udalosti.
Nékteré vlastnosti jsme v zafi skoro
nedélali, nebo jen jako udrzbu. A jak se
blizila akce, na kterou jsme se chystali,
obecné véci ustupovaly do pozadi

a dopredu se dostavaly zaleZitosti

blizSi konkrétnimu zavodu. A pak jde

o odpocinek. ZmenSujete série, zvySuje
se mnozstvi odpocinku, fesi se spanek,
aby sportovec byl na vrcholu specifickych
zavodnickych i fyzickych a psychickych
sil. Naucil jsem se par zasad a témi jsem
se fidil. Cim je plavec starsi, tim vic musi
odposivat. Cim plave krat&i trat, tim vic
musi odpocivat. A tfeti, Ze kluci odpocivaji
vic nez holky. Souvisi to s mnoZstvim
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Petra Chocova

svalové hmoty. Napfiklad sprintefi
jsou hodné osvaleni, a tim museji vic
odpodivat.“

Jak zabranit tomu, aby plavec nepodlehl
stresu z pIné haly a ocekavani?

~Tohle nebyla moje silna stranka. Ja
zavody strasné prozivam a tésné pred
startem jsem plavce spi$ znervoznoval,
misto abych je posiloval. V Debrecinu

na ME 2012 jsem tak Petfe Chocové
mozna pokazil prsovou stovku. U call
roomu fekla: UZ sem, pane Strnade,
nechodte, vy mé znervéznujete. Naugili
jsme se s Petrou a Barou potiebné
techniky, Ze si zavod v hlavé vizualizovaly
a prozily si ho, ale jinak jsem se snazil
nechavat je spi$ v klidu. Po mné Markéta
Kaplanova nebo ted Petra Skabova

jsou v tomto sméru daleko dal a lepsi
nez ja. Kdyz jsem vSechno tak prozival,
nedokazal jsem davat uzite¢né rady.

S Petrou Chocovou jsme uz asi pred
patnacti lety pocitali zabéry. Jak ona
sama sebe znala a rozuméla technice,
byla to skvéla spoluprace. Vzdycky, i ted
jako divak, kdyzZ sko¢i prsar do vody,
automaticky pocitam zabéry. V Debrecinu
na ME jsem ve findle tim vzrusenim
zabéry nespocital. Vite, nikdy jsem
nehledal chybu jen u plaved, vZdycky
jsem zacinal u sebe. Ja si plavce vybral,
protoZe byli dobfi, a kdyZ se néco
nepovedlo, musim nejprve hledat, jestli
jsem chybu neudélal ja. ProtoZe jsem ten
trénink nékam sméroval, oni plnili moje
pokyny.*“
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