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Zeny a sport - Sport a Zeny, 3. 10. 2024, Praha

Klicové poznatky

Adaptivni rdst byl Ustfednim tématem konference Mosty, tentokrat zamérené na téma Zena a sport
XX sport a Zeny. Objevte poznatky ze sedmi moderovanych diskuzi, které vas diky zkusenostem
expertd na rGzné slozky pfipravy, elitnim sportovcim, trenériim elitnich sportovcli a tymd,
akademické sfére a také zastupciim byznysu, hudby a médii dovedou ke skvélym vykon(m.

V tomto desetileti budeme vyznamné ovliviiovani novymi technologiemi a umélou inteligenci. Mnoho
véci se nam jisté usnadni, z nékterych budeme mit obavy, ale urcité to bez nich v budoucnu nepljde.
Je tu ale jesté jedna véc, kterd tuto dekddu ovlivni a tou je Zensky sport. Poprvé v historii se
olympijskych a paralympijskych her v Patizi v roce 2024 zucastnil stejny pocet muzl a Zen. Diky
tomuto zastoupeni sportovcl v poméru 50:50 se letni hry staly prvnimi, které dosahly genderové
rovnosti. Pokrok se tim vSak nezastavi. Zveda se sledovanost sportovnich pfenosi z Zenskych soutézi a
utkani, navysuji se marketingova plnéni a rozpocty Zenskych klub( a sportovnich organizaci, zvySuje se
pocet trenérek, nejen v Zenském sportu. Hlas Zenského sport( sili.

Inspirovani svétem sportu, uméni, akademické sféry, byznysu a médii jsme se dotkli mnoha faktord,
které mohou pomoci podpofit vas viastni pfibéh, at uz délate prvni maly krok, udrzujete pocatecni
dynamiku, nebo chcete udélat obrovsky skok.



PSYCHOPROSTOR ZENY

Reénici:
BARBORA STRYCOVA — PROFESIONALN{ TENISTKA, 20 LET NA OKRUHU WTA, VITEZKA WIMBLEDONU
VE CTYRHRE (2023)

KRISTIINA SASINEK MAKI — ATLETIKA, MNOHONASOBNA MISTRYNE REPUBLIKY V BEZICH OD 800 DO
5000 METRU, OLYMPIONICKA

Moderator: Zdenék Hanik — mistopredseda COV, predseda CTA COV

V diskusi s ndzvem ,,Psychoprostor Zeny" se setkali Zdenék Hanik, Barbora Strycova a Kristiina Maki,
aby se vénovali tématlim spojenym s psychologickym prostorem Zen ve sportu. Hlavnim bodem bylo,
jak se Zeny vraceji ke sportu po pauze a jak zvladaji odlouceni od rodiny, zejména v kontextu
matefstvi.

Obé sportovkyné sdilely své zkuSenosti s vyvazenim profesiondlni kariéry a osobniho Zivota.
Zdraznily dileZitost laskavé prisnosti ze strany trenérl a rodict, ktera spociva v nastaveni pevnych
hranic, ale zaroven poskytuje podporu a porozuméni.

Diskutovalo se o hodnotach, které Ize prenést na vlastni déti—touha, vasen, naplnéni a spokojenost.
Tyto hodnoty nejen pomahaji v osobnim rozvoiji, ale také slouzi jako inspirace pro dalsi generace.

Sebeuvédoméni bylo dalSim klicovym tématem. Vztah k vlastnimu télu a mysli, sebelaska a
sebedlivéra jsou zdsadni pro dosaZeni Uspéchu a udrzeni psychické pohody. Obé sportovkyné
zdlraznily jedineénost stavu flow, kdy jsou pIné ponofeny do cinnosti a podavaji nejlepsi vykony.



V situacich, kdyZ se nedafi, doporucily zaméfit se na mentdlni koucink, nebat se samostatné vyrazit
na akci a nespoléhat se pouze na trenéra. DuleZité je soustredit se na malé tspéchy, které postupné
vedou k vétsim cildm.

Motivace hraje klicovou roli—pro né je to nejen ranking a souperky, ale také jejich vlastni déti, pro
které chtéji byt vzorem. Zdraznily, Ze je nékdy potfeba spolehnout se sama na sebe, necekat na
zazraky od trenéra a aktivné pristupovat k vécem, které obvykle nedélaji.

Zavérem se shodly, Ze kombinace téchto faktord—od pevného vedeni a pfenosu hodnot, pres
sebeuvédomeéni az po osobni iniciativu—je kliéem k Uspésnému ndvratu ke sportu a zvladnuti vyzev,
které s sebou prindsi.
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MOTOR, SPRAVNE PALIVO, LADENI...

Reénici:

LIBOR VITEK — PROFESOR V OBORU LEKARSKE CHEMIE A BIOCHEMIE, EXPERT NA VYZIVU V ELITNIM
SPORTU

BARBORA KALENDOVA — TELOVYCHOVNA LEKARKA CENTRA SPORTOVNI MEDICINY
JAKUB KALUS — SEFTRENER KONDICNIHO USEKU AKADEMIE SK SLAVIA PRAHA
Moderator: Zuzana Safafova — nutriéni poradkyné

Cilem diskuze bylo poukazat na skutecnost, Ze Zenské télo kazdy mésic prirozené prochazi cyklickymi
hormondalnimi zménami. Tyto zmény by se mély odrazet v celkovém pfistupu ke sportovkynim, véetné



vyzivovych doporuceni. Odbornici spolecné hledali odpovédi na otazky tykajici se toho, jak véda
pfinasi nové poznatky v tomto sméru a do jaké miry vyzkumy cili primarné na sportovkyné. Rovnéz se
zamé¥ili na téma energetické nedostatecnosti a poruch dietniho chovani, véetné poruch ptijmu
potravy.

Individualizovany pfistup ke sportovkynim. Je nezbytné aplikovat individualizovany pfistup ke
sportovkynim, ktery zahrnuje sledovani a vnimani psychickych i fyzickych zmén. Kazda sportovkyné je
jedinecnd, a proto by tréninkové a vyZivové plany mély byt prizpisobeny jejim specifickym potfebam
a hormonalnim cykltm.

Odtabuizovani Témat v Zenskych Tymech. V prostiedi Zenskych tym( je dlleZité oteviené hovofit o
tématech jako je cykli¢nost Zeny, menstruace, poruchy pfijmu potravy a dusevni zdravi. Odtabuizovani
téchto témat pomdha vytvaret podporujici prostfedi, kde se sportovkyné citi komfortné sdilet své
zkusenosti a potreby.

Gramotnost Trenérh a Sportovkyi o Kalorickém PFijmu. Zvyseni povédomi trenérd a sportovkyn o
vyznamu kalorického ptijmu je klicové. Kratkodoby i dlouhodoby energeticky pfijem Uzce souvisi s
tréninkem a vykonem, proto je nutna periodizace kalorického pfijmu. Spravné nacasovani a mnozstvi
energie mohou vyznamné ovlivnit sportovni vysledky.

Energetickd Nedostatecnost u Sportovkyn. U mnoha sportovkyn je energeticky prijem nedostatecny,
coz muze vést k energetické nedostatecnosti. Nizky pfijem energie mlze zpUsobit komplexni
problémy v orgdnovych systémech, véetné ztraty menstruace a dalSich zdravotnich komplikaci. Je
dllezité monitorovat energeticky prijem a zajistit, aby sportovkyné dostavaly dostatek Zivin pro
optimalni zdravi a vykon.

Zaver

Diskuze zdUraznila potfebu holistického a individualizovaného pftistupu ke sportovkynim, ktery bere v
Gvahu jejich cyklické hormonalni zmény. Oteviena komunikace, vzdélavani a pfizplsobeni
tréninkovych a vyZivovych plani mohou vyrazné pfispét k jejich zdravi a sportovnimu Uspéchu.




KRATKY OKAMZIK VECNOSTI: JAK SE LETA PRIPRAVOVAT NA DVE HODINY V BUDOUCNU, KTERE
ROZHODNOU O VSEM?

Reénici:

DAVID SEKERAK — TRENER OLYMPIISKE VITEZKY (PARIS 2024) A MISTRYNE SVETA (2023) HARUKY
KITAGUCIOVE

KAREL RADA — TRENER FOTBALOVE REPREZENTACE ZEN CESKA
ROMANA PTACKOVA — TRENERKA BASKETBALOVE REPREZENTACE ZEN CESKA

Moderator: Karolina Krizenecka — Microsoft, manaZzerka komunikace a spolecenské odpovédnosti,
trenérka pozemniho hokeje zen, muzl a parahokeje

Diskuze s ndzvem , Kratky okamzik vé¢nosti, aneb jak se |éta pfipravovat na dvé hodiny v budoucnu,
které rozhodnou o véem?“ se zaméfila na roli trenéra v pfipravé jednotlivcd & tym. Ucastnici se
zabyvali otdzkami, jaké jsou nejhezci a nejhorsi chvile, kterymi si trenér prochazi, jaké vnitfni dialogy
vedou trenéfi po soustfedénich nebo trénincich a jakym emocionalnim vyzvam celi. Diskuze s
Davidem Sekerakem, Karlem Radou a Romanou Ptackovou nabidla inspirativni pribéhy a praktické
rady, které mohly tcastnikim pomoci v jejich viastni praxi a motivovat je k dosazeni jejich cil(.
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Laska a vasen ke sportu. Zakladem pro vytvoreni radostného a rozvijejiciho prostredi je laska a vasen
ke sportu u trenér(i i sportovcu. Tato vasen podporuje motivaci, vytrvalost a pozitivni atmosféru v
tymu.

Dlivéra mezi trenérem a svéfencem. D(lvéra trenéra ve své svérence je klicova pro budovani pevného
vztahu. Tato dlvéra vytvafi prostredi, kde se sportovci citi podporovani a jsou ochotni pfijimat rady a
vedeni.



Komunikace a zpétna vazba. Efektivni komunikace je nezbytnd, zejména pokud jde o zpétnou vazbu.
Trenéfi by méli pojmenovat slabé stranky svérencll a poskytovat konstruktivni zpétnou vazbu. Je
dullezité prizpUsobit formu a obsah komunikace cilové skupiné—rodi¢lim, sportovcim ¢i asistentdm.
Zpétna vazba by méla byt nedilnou soucasti tréninkového procesu.

Rovnovaha osobniho a sportovniho Zivota. Trenéfi by méli usilovat o rovnovahu mezi osobnim a
sportovnim Zivotem. Tato rovnovaha je dilezita pro jejich vlastni pohodu a umoznuje jim byt lepSimi
vidci a vzory pro své svérence.

Byt vzorem v hodnotach. Trenéfi by méli byt vzorem v hodnotdch jako fair play, nadhled a upfimnost.
Svym chovanim a pfistupem mohou pozitivné ovlivnit sportovce a pomoci jim rozvijet se nejen jako
atleti, ale i jako osobnosti.

Limity trenéra. Kazdy trenér ma své limity—trpélivost, tvrdost ¢i rozdilné pohledy. Je dlleZité tyto
limity rozpoznat a pracovat na nich, aby nebranily efektivnimu vedeni tymu.

Empatie a upfimnost. Hraci musi citit, Ze to s nimi trenér mysli dobfe, i kdyZ je pfisny nebo nékdy
,mirné zly“. Upfimny zajem o jejich rozvoj a empatie pomahaji budovat silné vztahy a zvySuji motivaci
sportovcd.

Rana profesionalizace. Termin ,rand specializace” by mohl byt nahrazen terminem ,rana
profesionalizace”. Napfiklad ve 13 letech se néktefi sportovci chovaji jako profesionalové a vse
podfizuji vykonu, i kdyZ za to nedostavaji finanéni odménu. Trenéfi by méli tento jev rozpoznat a
vhodné s nim pracovat, aby podpofili zdravy vyvoj sportovc(.

Osobni rist trenéra. S vékem a zkuSenostmi ziskava trenér rlizné pohledy na véci. To, co mu dfive
vadilo, mGZe obcas sdm délat. Je dlleZité se z téchto zkusenosti poucit a neustale pracovat na
vlastnim rozvoji.

Zaveér

Diskuze poukdazala na komplexnost role trenéra, ktera zahrnuje nejen odborné znalosti a vedeni, ale i
emocionalni inteligenci a osobni hodnoty. Vyzvy, kterym trenéti ¢eli, mohou byt prekonany
prostfednictvim vasené ke sportu, dlvéry, efektivni komunikace a neustalého osobniho ristu. Tyto
aspekty jsou klicové pro Uspéch jak trenéra, tak jeho svérencd.




CENA CHYBY: KDY JE CAS NA CHYBY A KDY (RADEJI) NE?

Reénici:
EVA KRESTOVA — CESKA FILHARMONIE, VEDOUCI SEKCE VIOL

JITKA DVORAKOVA — BYZNYS KONZULTANT, EX GENERALNI MANAZERKA CZC.CZ A REGIONALN|
REDITELKA MALLGROUP (SLOVINSKO, CHORVATSKO)

Moderator: Slavomir Lener — olympijsky vitéz / Nagano 1998, 6 let asistent trenéra v NHL

Chyba je neodmyslitelnou soucasti kazdého procesu, at uz ve sportu, kulture ¢i businessu. Je dllezité
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nez dokonalost; je tfeba na chyby reagovat vcas a konstruktivné.

PFi pokusech o nové véci, postupy ¢i zmény bychom méli pocitat s mozZnosti chyb. Takovy pfistup
podporuje kreativitu a inovativni mysleni ,,out of the box“. Chyba m{ze byt dokonce tvircem
kreativniho prostredi a pomdahat tymu rist.

Role lidra je v tomto kontextu zasadni. Lidr by mél ptipoustét a prizndvat své vlastni chyby, ¢imz
vytvari prostiredi divéry a respektu mezi sebou a svymi podiizenymi. DOvéra je nezbytna pro efektivni
spolupraci a komunikaci v tymu.

Komunikace je dalsim klicovym prvkem. Je dileZité vytvofit podminky pro otevienou a bezpecnou
komunikaci chyb ¢i nedostatk(l. Chyby by mély byt pojmenovavany konstruktivné a srozumitelné, s
vyuzitim nastrojl jako je sendvi¢ova metoda, pochvala nebo pouzivani
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zajmena ,,my“ misto ,ja“ ¢i ,ty“.



Zena v pozici lidra by méla dostat $anci byt ,dobrym lidrem“ a vyuZivat svou empatii a takt pfi
komunikaci a feSeni chyb. Individualni pFistup je také dllezity, jelikoz kazdy ¢len tymu je jiny (vék,
ego, zkusenosti, pohlavi) a vyZaduje odlisné zachazeni.

Je tfeba mit cit pro to, kdy chybu fesit prede vS§emi a kdy mezi ¢tyfma o¢ima. Pokud chybu odhalime,
méli bychom ji ihned sdilet a Fesit spoleéné, nikoli ji skryvat nebo se snaZit ji vyFesit sami. Casto ji sami
nevyreSime a mlze se na ni pfijit ve chvili, kdy uz s tim nelze nic délat.

Prvni chyba mUze byt i Zddouci, protoZe nas uci a posouva dal. Druha chyba je pfileZitosti k uceni,
ale treti by se jiz neméla opakovat. Kreativitu v tymu vytvarime tymovosti a otevienosti k chybam,
které nds mohou posunout k lepsim vysledkim.

Propojeni sportu, kultury a businessu nam ukazuje, Ze pristup k chybam a jejich reseni je univerzalni
téma napfric¢ obory. Oteviena komunikace, divéra a spravné vedeni jsou klicem k Gspéchu a inovaci v
jakékoli oblasti.

ZENY, SPORT A MEDIA: ROVNOST PRAV CI ROVNOST PRILEZITOSTI?

Recnici:

ALICE NEMCOVA TEJKALOVA — VEDOUCI KATEDRY ZURNALISTIKY FSV UK V PRAZE

LUKAS TOMEK — SEFREDAKTOR DENIKU SPORT, VEDE TAKE ISPORT.CZ

DUSAN MENDEL — SEFREDAKTOR SPORTU TV NOVA

Moderator: Slavomir Lener — olympijsky vitéz / Nagano 1998, 6 let asistent trenéra v NHL

Diskuze na téma "Zeny, sport a média" se zabyvala sou¢asnou situaci zenskych sport( v medialnim
prostfedi a moznostmi jejich dalSiho rozvoje. Odbornici z oblasti médii a sportu predstavili své nazory
na to, jak zvysit viditelnost Zenskych soutézi a sportovkyn v médiich.
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Rozsireni portfolia Zenskych soutézi. RozSifovani portfolia Zenskych soutéZi je Uzce spojeno s
otevirenosti médii k novym formatlm a obsahu. Platforma iSport se zaméruje na nejmladsi generaci
divakd a pfipravuje pro né obsah predeviim na socidlnich sitich. Cim mladsi jsou divéci, tim jsou
pristupnéjsi a oteviené;jsi novym formam sportovniho obsahu.

Naopak Denik Sport ma konzervativnéjsi ctenare, kteti preferuji tradi¢ni sportovni témata. Média jako
iSport jsou pod silnym vlivem Cisel a dat. Individudlnim sportiim se dafti |épe; napfiklad Zensky tenis
tvofil za posledni dva roky 70 % obsahu na iSportu. Pfevazné jsou vidét individudIni sportovkyné,
které dosahuji Uspéchl a maji pfimé;jsi linky pro komunikaci s médii.

Role Nova Sport. Televizni stanice Nova Sport pravidelné vysild Zenské soutéze a planuje v tom
pokracovat. Uvadéji, Ze jsou schopni monetizovat sportovni pfenosy z zenského sportu v Cesku a na
Slovensku. To je dilezity krok k podpore Zenského sportu v médiich a k jeho vétsi komercializaci.

Média a sportovni tspéch. Média nejsou schopna ovlivnit sportovni stranku, ale mohou vyznamné
prispét k tomu, aby sportovci byli vice zndmi. Sportovni prostiedi vSak musi zacit Uspéchem sportovcl
a sportovkyn. Bez vyraznych vysledkl je tézké pritdhnout pozornost médii a verejnosti.

Apel na sportovni prostredi. Je nezbytné, aby sportovni svazy, kluby a tymy presvédcily nejen média,
ale i partnery o nutnosti aktivniho zapojeni a zlepSovani prostiedi Zenského sportu. Aktivni pfistup ze
strany sportovnich organizaci mlze vést k vétsimu zajmu médii a nasledné i k vétsimu povédomi
verejnosti o Zenském sportu.

Zavér

Diskuze zdUraznila potfebu spoluprace mezi médii a sportovnimi organizacemi pro zvyseni viditelnosti
Zenského sportu. Otevienost médii k novym formdm obsahu a aktivni pfistup sportovniho prostredi
mohou spole¢né prispét k rozvoji a popularizaci Zenskych sportd v Ceské republice a na Slovensku.
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OD ZAKYNE K MISTRYNI

Recénici:
GABRIELA SATKOVA — VODNI SLALOMARKA, 3. MISTO NA MS 2021, OLYMPIONICKA (PARIS 2024)

NIKOL KUCEROVA — LYZARKA, SKIKROSARKA, OLYMPIONICKA, PREDSEDKYNE KOMISE SPORTOVCU
cov
JAN PECHA - VEDOUCI TRENER TENISOVE SKOLY MARKETY VONDROUSOVE V I. CLTK PRAHA

vrv

Moderator: Karolina Kfizenecka — Microsoft, manaZerka komunikace a spolecenské odpovédnosti,
trenérka pozemniho hokeje Zen, muz( a parahokeje

Diskuzni panel "Od Zakyné k mistryni" poskytl komplexni pohled na pfipravu sportovkyn na vrcholové
soutéze. Moderatorka se zaméfila na vyznam role trenéra u individudlnich sportovc, etické otazky,
konflikty a rozhodovaci procesy, véetné nepopuldrnich rozhodnuti a jejich nasledk(l. Panelisté
Gabriela Satkova, Nikol Kucerova a Jan Pecha nabidli osobni a inspirativni pfibéhy, stejné jako zcela
odlisné pristupy k tréninku, nastavovani ocekavani, stylu komunikace a motivace. Na zavér mladym
talentdm poskytli rady, jak dosdhnout Uspéchu a jak zvladat tlak vrcholového sportu.

Neuspéch jako forma uceni. Panelisté zdUraznili, Ze nedspéch nas muiZe formovat a pomoci v
budoucnosti. Je to pfrileZitost k rlstu a uceni se z vlastnich chyb, které nas posouvaji dal v osobnim i
sportovnim Zivoté.

Brzka specializace versus multisport. Diskuze se dotkla otazky brzké specializace a potreby
multisportu ¢i pohybové pripravy jako zakladu pro dlouhodoby rozvoj. Bylo zdlraznéno, Ze Siroka
pohybova zékladna a rozmanitost sportovnich aktivit mohou pfispét k lepsim vykondm a sniZeni rizika
zranéni v budoucnosti.



Individualizace v tréninku. Individualizace byla oznacena jako klicovy atribut Uspéchu a dosazeni
maximalniho vykonu. To zahrnuje nejen ptizpUsobeni tréninkovych plan(, ale i zplsob komunikace a
pfistupu trenéra ke sportovci. Znalost svych svérenc(, zdjem o né a jejich podpora jsou nezbytné pro
jejich rozvoj.

Vybér trenéra podle individualnich potfeb. Vybér trenéra by mél souviset s individudlnimi potfebami
sportovce, jeho zralosti a divérou. Toto je zvlasté dalezité u individualnich sportd, jako je tenis nebo
vodni sporty, kde je vztah mezi trenérem a sportovcem intenzivnéjsi.

DuleZitost Zenského elementu. Byla zdlraznéna dullezitost Zenského elementu v tymech kolem
svérencl. VyuZiti silnych stranek Zenské mentality, jako je empatie, podpora a trpélivost, mlze
vyrazné pfispét k pohodé a vykonu sportovkyn.

Hodnoty sportu v Zivoté. Hodnoty ziskané ve sportu, jako je disciplina, vytrvalost a fair play, maji
vyznamny prenos do osobniho a pracovniho Zivota. Sportovci tak ziskavaji dovednosti a postoje, které
jim pomahaji i mimo sportovni prostredi.

Respektovani individuality sportovkyn. Je dlilezité respektovat sportovkyni takovou, jaka je—jeji
nalady, pocity a temperament. Kazda sportovkyné ma jiny okamzik "mistrovstvi" a je tfeba prizpUlsobit
pfistup trenéra jejim individualnim potrebam.

Zaver

Panel nabidl cenné postiehy a rady pro mladé talenty i trenéry. Klicem k Uspéchu je individualizovany
pristup, respekt k jedinecnosti kazdé sportovkyné a vyuZiti neldspéchi jako pfileZitosti k rlstu. Dliraz
na multisportovni prlipravu, spravny vybér trenéra a dulezitost Zenského elementu mohou vyrazné
ovlivnit cestu od zakyné k mistryni.

PRIBEH JEDNOHO SNU (The Dreamcatcher)

Reénik: KOPILA UPRETI — BYVALA NEPALSKA VOLEJBALISTKA, JEJIZ CESTA Z MALE VESNICE AZ K
REPREZENTACI NEPALU JE INSPIRUJICIM PRIBEHEM ODHODLANI A HOUZEVNATOSTI

Moderator: Peter van Tarel - NEVOBO

Pribéh hracky Kopily Upreti je inspiraci pro mnoho déti a Zen. Jeji cesta ukazuje, jak mGze sport slouzit
jako prostredek k dosaZzeni stastného a naplnéného Zivota. Sport pro ni nebyl jen fyzickou aktivitou,
ale také cestou k nezavislosti na muzich, posileni sebevédomi a nalezeni vlastni role ve spole¢nosti.

Spolecné s Peterem van Tarelem zalozila projekt Volleyball4Life, ktery se zaméruje na skoly pod
heslem , Better Happy Life”. Cilem projektu je prostfednictvim volejbalu pfindSet détem radost a
prileZitost k lepSimu Zivotu. Program podporuje rozvoj klicovych hodnot, které sport pfinasi:
cilevédomost, spolupraci, leadership, sebevédomi, vasen a tvrdou praci.

Tyto hodnoty nejsou jen soucasti sportovniho tréninku, ale také napomahaji détem a mladym lidem v
osobnim rlstu a sebeuplatnéni. Projekt Volleyball4Life tak prispiva k vytvareni lepsich Zivotnich
podminek a podporuje rovnost pohlavi tim, Ze dava divkam a Zenam pfileZitost rozvijet sv(j potencial.

Pribéh Kopily Upreti ukazuje, jak mlze jedna osoba stat se vzorem a inspirovat ostatni ke zméné. Je
dlikazem toho, Ze sport mize byt mocnym nastrojem pro socidlni zménu a Ze s odhodlanim a vasni lze
dosahnout velkych véci.
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