


Tajemstvi zdravého pohybu

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat muzZete na
www.ivysehrad.cz
www.albatrosmedia.cz

@

Michal Novotny / Karolina Liskova
Tajemstvi zdravého pohybu - e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2024

Vsechna prava vyhrazena.
Z4dna cast této publikace nesmi byt rozsifovana
bez pisemného souhlasu majitelt prav.

>
ALBATROS MEDIA


http://www.ivysehrad.cz
http://www.albatrosmedia.cz

Karolina LiSkova / Michal Novotny
TAJEMSTVi ZDRAVEHO POHYBU









Restorio

Chcete, aby pribch této skvélé knihy pokracoval
i potom, co ji doctete? Tak ji pustte dal do svéta!
Vse potiebné se dozvite na www.restorio.cz.

Albatros Media podporuje udrzitelny rozvoj, ktery vraci pouzitym
vécem smysl. On-line antikvariat Restorio vase knihy odkoupi

a zaplati vam ihned — necekate, az se prodaji. Ziskané penize

si miZete nechat, nebo si vyberete charitu, kterou jimi podpofite.
V tom pripadé¢ navysi Restorio ¢astku o 20 %.

© Michal Novotny, Karolina Liskova, 2024
Cover Photo © Toma$ Nosil, 2024

ISBN titéné verze 978-80-267-3017-0
ISBN e-knihy 978-80-267-3074-3 (1. zveiejnéni, 2024) (cPDF)
ISBN e-knihy 978-80-267-3075-0 (1. zveiejnéni, 2024) (epub)
ISBN e-knihy 978-80-267-3076-7 (1. zvetejnéni, 2024) (mobi)



Kouzlo novinaiské profese spociva v tom, ze v jednom dni
vedete na opera¢nim sale rozhovor se §pickovym kardiochi-
rurgem a ptate se ho, co mu bézi hlavou, kdyz operuje lidské
srdce, vzapéti nato rozebirate v kavarné s rezisérem jeho
nejnovéjsi film a nakonec si povidate se svétové uznadvanym
fyzioterapeutem a vyhleddvanym odbornikem na sportovni
zranéni a jejich prevenci, ktery uz pres pétadvacet let poma-
ha na kurtech i na travniku svétovym i ¢eskym tenisovym
a fotbalovym hvézdam, ale i u filmu hollywoodskym herctim.
A ti neSetii superlativy. Orlando Bloom mu pry prezdiva
Mago — kouzelnik. Tenisové legenda John McEnroe o jeho
rukach tvrdi, Ze jsou zlaté.

Knizni rozhovor s Michalem Novotnym vznikal v pritbéhu
necelého roku od zati 2023 do Cervence 2024. Na pozadi
nahravek desitek hodin rozhovort, které jsme spolu vedli,
je slySet ruch kavaren, hlaseni letiStnich hal, zpév exotickych
ptaku, Splouchani mote, tenisové udery, rytmické zvuky
eliptického trenazéru i détské stébetani. Fyzioterapeut travi
spoustu ¢asu na Tenerife, které je jeho druhym domovem, ale
ijinde ve svété, kam jezdi za svymi klienty. Proto ¢ast naseho
povidani probihala ptes video platformu, diky niz jsme byli
schopni prekonat tisice kilometra.

Ze zdanlivé odméfeného a organizovaného introverta,
ktery ma v sobé zakofenénou az prvorepublikovou disciplinu,
se postupem ¢asu vyloupl skromny a otevieny sympatak, jenz



dokaze bez rozpakt a bez skrupuli mluvit o deseti letech
svého plisobeni v Asociaci profesionélnich tenisti (ATP),
o vztazich na kurtech, o komplikovanych povahach a vrtosich
tenistll... i o tom, co vSechno se miize odehrat na velkych
grandslamovych turnajich béhem tfi minut poté, co rozhod¢i
zatve do vysilacky: ,,Urgent!“

Rozhovor v8ak nenabizi jen vhled do zdkulisi velkych teni-
sovych maci, fotbalovych klani ¢i filmovych nataceni, nase re¢
se sto¢iik tomu, proc jsou jeho hlavnim pracovnim nastrojem
ruce a co vSechno se da pohmatem odhalit. Jakou muziku
posloucha, kdyz hleda pfi¢inu potizi ve spletitych a slozitych
strukturach svald, Slach a kloubti? A pro¢ nema rad, kdyz
si ho 1lidé spojuji s ,napravovaci® a $arlatany? Nahlidneme
i pod poklicku fyzioterapeutovy rutiny. V ¢em spocivaji jeho
metody? A v ¢em prace se sportovnimi profesionaly obohatila
jeho béznou praxi? Jaké jsou nejcastéjsi varovné signaly téla?
Jak si pomoct pfi potizich se zady? Poodhalime i tajemstvi
zdravého pohybu s ¢etnymi tipy, praktickymi a uzite¢nymi
radami véetné doporucenych cviceni na zpomaleni starnuti...

Mimo jiné je vSak kniha i velmi osobni otevienou zpovédi.
Trinactou komnatou o zivoté mimo kurt a o dvou zivotnich
dramatech, kterymi si jeden z nejuspésnéjsich fyzioterapeutt
tenisového svéta musel projit.
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Hveézdam na dosah

m Na centrkurtu Wimbledonu m Andy
Murray a jeho ky¢le m Era tenisovych
legend: Nadal, Djokovi¢ a Federer...
Co bude dal?



<<

Kazdé zavolani na kurt se né¢im liSilo. Vzdycky jsem v§ak mél jen
necelou minutu na stanoveni diagnézy. Byl to adrenalin. Poté nasledovalo
nekompromisni odpogitavani tfi minut, které jsem mél na léceni.
OSetfeni muselo byt bleskové. Na fotce jsem na Wimbledonu v situaci
pocatecniho rozhovoru pred zakrokem, kdy mi Rafael Nadal popisuje,
jaky ma problém.



Co se vam vybavi p¥i slové Wimbledon?

Vybavi se mi jedna vzpominka. Chodil jsem asi do prvni
tfidy, kdyz mi mama privezla z Madarska fialovo-zeleny
penal a na ném bylo bilym pismem verzalkami napsano:
WIMBLEDON. Ptal jsem se: ,,Co to znamend?“ A ona mi
odpovédéla, ze je to jeden z nejdilezitéjsich turnajti na svéte,
ktery se hraje na travé. Zhruba dvacet let nato se mi prihoda
vybavila, kdyz jsem se oficidlné stal fyzioterapeutem findle

Wimbledonu (kde jsem zasahoval mimo jiné i u Nadala).

Mezi Spickovymi tenisty jste stravil vétSinu Zivota. Deset
let jste pracoval v ATP (Asociace profesionalnich tenist,
ktera ridi a organizuje svétové turnaje). Byl jste u toho,
kdyz se rozhodovaly velké zapasy, grandslamova finéle,
ktera se zapsala do déjin tenisu. A byl jste i svédkem jedné
zcela mimoradné tenisové éry, v niz kralovaly tfi legendy:
Svycar Roger Federer, Spanél Rafael Nadal a Srb Novak
Djokovi¢. Historik Martin Kovar tvrdi, Ze v d€jinach tenisu
Zadni jini tfi hraci nedominovali svétu tak dlouho jako oni.
Jejich smysl pro hru a tenisovy um byl podle néj dechbe-
rouci. Po dobu dvaceti let, od ¢ervna 2003 do zari 2023,
vyhrali vétsinu grandslamovych turnaji. A vase ohlédnuti?

Bylo obrovské $tésti, ze se na tenisové scéné objevili tii
hraci, ktefi udrzeli po mnoho let od zacatku az do konce
tak vysokou uroven hry. Z¢éasti to vSak byla dominance ctyr
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hract. Brit Andy Murray mél svého casu veskeré pfedpoklady
k tomu, aby se octl ve ,,velké ¢tyfce®. Byl dvojnasobnym
olympijskym vitézem, dvojnasobnym wimbledonskym Sam-
pionem a svétovou jednickou.

Bohuzel se jeho zdravotni problémy s kyclemi postupem
¢asu prohlubovaly. Po zapasech mu kycel tuhla a bolest se sta-
vala ¢im dal nesnesitelnéjsi. Znemoznovala mu hrat nasledu-
jiciden. Kost i chrupavka totiz potfebuji mnohem vice ¢asu
na regeneraci nez sval. Musela nasledovat operace. Murray
planoval, Ze se zase brzy vrati na vrchol. Jenze zdravotni pro-
blémy uz mu nedovolily vratit se na troven Federera, Nadala
a Djokovice. Kazdopadné jeho pfib¢h je velmi inspirativni
v tom, Ze i zdanlivé nemozné véci by se nemély vzdavat. Je
to srdcervac. Dal bojoval na kurtech.

I to je velky pribéh svétového tenisu. Kdo by si do té doby
pomyslel, Ze se po ndhradé kycelniho kloubu d4 hrat vr-
cholovy tenis? Murray to dokazal. Pfed nékolika lety ab-
solvoval naro¢nou operaci - tzv. resurfacing (¢aste¢na
nihrada kycelniho kloubu, kdy se méni jen tieci plochy
kloubu tak, Ze se po§kozena chrupavka obrousi, vytvori
se tvar zbylého kloubu a na hlavici a do ptivodni jamky
se da jakasi kovova ¢epice), presto se zase postavil na kurt.
Byli jste v kontaktu?

Byl jsem u zacatk jeho kariéry. Spolupracoval jsem s nim
v dobé, kdy jsem puisobil v ATP. S kyc¢lemi jsem mu pomahal
pomérné casto. Patfil jsem k fyzioterapeuttim, které si vzdy
vyzadal. Mame velmi vrely a dobry vztah. Andy pozdé;ji
podstoupil onen resurfacing. To uz jsem sledoval zpovzdali.
Po tézké operaci musel absolvovat nékolik rehabilitaci denné.
Bylo to pro néj velmi naro¢né obdobi. Trpél velkymi bolestmi,
ale nevzdal to. Jeho obrovska vnitini sila a odhodlani ho
hnaly dal.

Vite, skute¢né bojovniky nedélaji vyhrané bitvy, ale to, jak
se po padu zvednou. Obcas maji lidé chfipku nebo mensi
zranéni a uz vSechno vidi cerné. Na nékterych sportovcich
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obdivuju jejich ohromny vnitini motor, jak se dokazou odrazit
ode dna. Dfou. Je na nich vidét, jak trpi. Kolikrat za mnou
prijdou s obtizemi a se slzami v ocich, Ze je to stale boli,
ze nejsou schopni délat pohyby, které potiebuji, aby mohli
odehrat $pickovy zapas. I tak druhy den zase vstanou, jdou
do posilovny cvicit nebo do bazénu plavat a podstupuji te-
rapie, aby se co nejrychleji vratili do vrcholné formy.

Byl jste u za¢atkt Federera, Nadala i Djokovice, jak vnimate
zavér jejich kariéry?

Sledoval jsem na vlastni o¢i jejich prvni kroky na profesio-
nalni trovni. A ted jsem svédkem jejich odchazeni viceméné
uz jako divak. Federer uz skonc¢il. Nadal mél hezkou kariéru,
a to i pres velké mnozstvi zranéni. M4 divod byt hrdy sim
na sebe. Myslim si, Ze ted, v inoru 2024, uz jen hleda vhodny
moment, aby i jeho ,velké findle“ bylo pozitivni. Jsem pfe-
svédceny o tom, ze ,rozlucku® by chtél mit na turnaji, ktery
ma rad. Jeho cilem je vitézstvi. Neprohrat kviili bolesti neni
jeho styl. A snazi se kviili tomu dostat do co nejlepsi kondice,
aby byl schopny odehrat co nejlepsi posledni sérii turnaja.
Mozna posledni Roland Garros nebo US Open. Djokovié asi
jesté par let hrat bude. A uvidi se, jak dlouho se bude chtit
prat s novou krvi. Samoziejmé tam neni opotrebeni jenom
fyzické, ale i psychické.

Je psychické opotrebeni v tenise vétsi nez u jinych sporta?

Zapasy jsou v tenise nejdelsi ze vSech sporttl. Vzpominam
si na nejdelsi zapas historie tenisu, ktery se zapsal i do Guin-
nessovy knihy rekordti. Odehral se v 1. kole Wimbledonu
v ¢ervnu 2010 mezi Americanem Johnem Isnerem a Francou-
zem Nicolasem Mahutem. Trval neskute¢nych jedendct hodin
a pét minut. Hral se tfi dny, dvakrat byl pferusen kvili tmé.
U Mahuta jsem tenkrat zasahoval. Favoritem se stal nakonec
Isner po vitézstvi 70:68. Fenomenalni!

Tenista je na kurtu mnohem déle nez fotbalista na hristi
anebo hokejista na led€. Je to velky zaprah. Pfi kolektivnich

15



sportech muze ¢asto hra¢ na chvilku ,,vypnout®i psychicky. Je
sivédom toho, ze ho tym néjakym zptisobem podrzi. Tenisté
jsou vsak na htisti sami, pokud nejde o Ctythru. I sezénu maji
ze vSech sporti nejdelsi. Za rok mohou uhrat az tficet turnaja.
To znamena, Ze se kazdy druhy tyden snazi porazit soupere.
Pritom velci hraci, ktefi postupuji do finale, hraji prakticky
kazdy den. A to je velikdnska zatéz i po psychické strance.

Kdyz se koukam na starsi zabéry Nadala, Federera a Djo-
kovice, Fikdm si, co maji navic oproti svym soupeitim?
Co z nich délalo a déla vyjimecné Sampiony a dovedlo je
az k tenisové virtuozité?

Tam se spojily vSechny nejdtlezitéjsi predpoklady. Vsichni
tfi méli talent, byli nesmirné pracoviti a tenis milovali. Béhem
celé kariéry na sob¢é makali a délali to s nesmirnym zapalem.
Askazdym dalsim zadpasem a s kazdym dal$im mickem jejich
zkugenosti rostly. To mate jako u chirurga. Cim vic operaci
ma za sebou, tim je lepsi. Zdokonaluje se.

Oni se nedali odradit, i kdyz pfisla zranéni, problémy,
pfestalo se dafit... Jejich cilevédomost a vira v sebe sama
byla obdivuhodnd. Mimochodem, na této tenisové éfe je
fascinujici pfedev$im souboj mezi Federerem a Nadalem,
i pfestoze Djokovi¢ vyhral nejvic grandslamovych turnajt
amluvi se 0o ném jako o GOAT - Greatest of All Time neboli
o nejlepsim v historii.

Federer a Nadal jsou dva uplné odli$ni hraci.

Pravé proto. Kazdy z nich ma uplné jiné publikum. Jen
malokdo vam fekne, ze ma rad jak Federera, tak Nadala. Jejich
souboj byl stfetem dvou tenisovych svéti. Dvou naprosto
odli$nych povah a rozdilnych zpiisobii hrani. Jedno vSak
maji spole¢né — oba dva jsou slusni, respektujici, s dobrym
srdcem a s dobrym charakterem. Nebude lehké najit dalsi
takové dva rivaly.
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Kdo vam byl z téch tfi lidsky nejblize?
Bez diskusi Nadal.

Co prijde po velké trojce?

Budouci generace hract maji mensi Sanci udrzet se na vr-
cholu tak dlouho. I oni budou predvadét excelentni vykony,
ale kratkodobé. Vim, jak na zacatku vypadal tym Nadala
a Federera. Méli kondi¢niho trenéra, trenéra a manazera.
Vzpominam si, ze byvald svétova jednicka Pete Sampras mél
svého fyzioterapeuta az posledni dva roky ve vrcholovém
tenise.

Dnes jsou okolo velkych hract obrovské tymy. Jeden tenis-
ta ma pomalu stejné velky tym jako nékolik hract v tymovych
sportech. Maji doktora, ktery se o né stara a rikd jim, kdy si
maji vzit 1ék. Maji fyzioterapeuta, ktery jim pfipomina, kdy
museji udélat preventivni cvik. Maji psychologa, ktery jim
radi, jak se uklidnit. Maji medialniho poradce, ktery jim do-
porucuje, jak a kdy maji mluvit do televize...

Vsechno tohle vede k tomu, Ze v dneSni nové generaci
maji hraci tendenci zbavovat se zodpovédnosti. Pfenaseji ji
na ostatni. A kdyz pfijde netspéch a prohraji zapas, hledaji
zodpovédnost v trenérovi a v dal$ich ¢lenech tymu. Kdyz
se vice zadychavaji, vini kondi¢niho trenéra. Kdyz se zrani,
vini fyzioterapeuta. Hraci zacali byt trosku zhyckani, nebal
bych se fict, Ze jsou rozmazleni. Rychle vyrostou a pak otupuji
jak ve sportu, tak v zivoté. Uz to nejsou ti gladiatofi, jaké
jsme vidali drive.

Vy jste zastancem stoicismu, Ze?

Naprosto! Nesnazim se hledat chybu v jinych, ale byt
zodpovédny za svoje vlastni rozhodnuti a za svoje ¢iny. Mam
jednu historku, kterd krasné dokresluje, o ¢em ted mluvime.
Vzpominam si, jak Nadal po zapase zjistil, ze hral se zlome-
nou raketou. Nechapajici a rozezleny trenér se ho zeptal, jak
je mozné, ze to po tolika letech nepozna! Kdo hraje tenis, vi,
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ze micek litd vSude jinde, jen ne po kurtu. Nadal mu s klidem
odpovédél: , Protoze jsem odjakziva zvykly davat vinu sdm
sobé, a ne jinym.“

V tom tkvi zakladni rozdil mezi odchézejici a nastupujici
generaci tenisti. V hloubi duse jsem presvédceny o tom,
ze aby mohl byt hrac nejlepsi na svété po celou svoji kariéru,
nebo aspon po co nejdelsi dobu, musi byt zodpovédny sam
za sebe a musi umét vnimat svoje télo a svoji hlavu.

V ¢em podle vas spo¢iva kouzlo a magie tenisu? Co na ném
pritahuje nejen miliony fanouska z celého svéta, ale i sa-
motné hrace?

Propojuje télo a mysl. Neni tam dtlezita jen vybusnost,
ale i vytrvalost, koordinace pohybu, schopnost rychle myslet,
rozhodnost... Hra¢ se musi béhem zapasu poprat s mnoha
ruznymi piekazkami. Nékdy se hraje ve vysokych teplotach,
jindy ve vysokych nadmoiskych vyskach. Stridaji se rychlé
a pomalejsi povrchy. Méni se denni doba turnajt: jednou je
zapas rano, jindy v noci. Tenisté se museji umét rychle pfi-
zptisobit velkym ¢asovym rozdiltim. Cim vice jsou ptipraveni
dostavat télo do kritickych situaci, tim jsou lepsi.

Ajak uz jsem fikal, museji byt i psychicky odolni. Hraji-li
na centrkurtu pro desetitisice divakii, museji umét celit stresu
a tlaku fanouskd soupete. Na cesté k medailim a k fantastic-
kym vykontim se skryva mnoho nepfedvidatelnych uskali.
A zptisob, jak se k tomu hraci postavi, ptitahuje divaky jako
magnet.

Kdyz dnes stojite na centralnim dvorci a rozhliZite se kolem
sebe, neprepada vas nostalgie, nestyska se vam po adre-
nalinu?

Ani ne. Ke kazdému Zivotnimu obdobi se hodi urcita prace

a4 7 o v /7 v 4 b4

a urcity zpusob zivota. Viechno se posouva a méni s vékem.
Uz jsem nechtél tolik cestovat, chtél jsem travit vic ¢asu
doma s rodinou, proto jsem se vydal na vlastni drahu a zacal
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jsem se sportovciim vénovat individualné jako soukromy
fyzioterapeut.

Diky ATP jsem vSak ziskal mnoho pracovnich a zivotnich
zkusenosti a jsem za tuhle Zivotni etapu nesmirné vdécny. Pro-
cestoval jsem cely svét. Kazdy rok jsem navstivil pétadvacet
turnaji, to znamena pétadvacet statl na péti kontinentech.
Béhem deseti let jsem u tenistii 1é¢il dvacet osm tisic riznych
potizi a zranéni. M¢él jsem dva a ptl tisice zasaht na kurtu.
Obrovska zkusenost!

Dosahnete-li ur¢itého vrcholu, kterym prace v ATP bez-
pochyby byla, jsou dvé moznosti: bud ztistanete pfeslapovat
na misté, anebo se rozhodnete pro zménu. J4 jsem se chtél
zase posunout. Nefesit jen disledky zranéni, ale predev$im
hledat jejich kofeny a zaméfit se na jejich prevenci. Vychazim
totiz z celozivotniho presvédcenti, Ze je mnohem lepsi zrané-
nim piedchazet nez je l1écit.
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Deétstvi v pohybu

m Lyze, hokej, ragby, karate a vysnény
skateboard m Na rallye s tatou,

na travniku s ot¢imem m Stfemhlav
Vaclavikem m Co ma spolecného
opravovani aut a 1éCeni lidského téla?
m Prvni raketa od Lendla



<<

Hurd na tfeSné. V détstvi jsem toto sladké ovoce miloval. Kdyz jsme

s rodici projizdéli okolo tfeSfiové aleje a byla moznost si hrst tfesSni
natrhat, zadonil jsem, abychom zastavili. Vylezl jsem na strom, a co
se neveslo do pusy, putovalo do tri¢ka, abych si sladkou chut I1éta mohl
vychutnat i doma.



Pojdme se probrat vasim fotoalbem. Mate z détstvi néjakou
fotku s tenisovou raketou?

To jste mé zaskocila. Moje mama Yvona byla kdysi zapa-
lena fotografka, takze mam spoustu krasnych fotek z détstvi,
ale s tenisovou raketou nemam zadnou. Podivejte, ale tfeba
na jednom snimku délam uz ve dvou letech obraceny plank.
Dodnes patii k mym nejoblibenéjsim cvikim.

Kdo vas privedl ke sportu?

Ze zacatku oba rodice. Tata Jiti délal v mladi zavodné
cyklistiku a pomérné dobfte plaval a lyzoval. Ale do zadného
sportu mé nenutil. Jako maly kluk jsem s nim v 1ét¢ jezdil
na kole a v zimé na lyzich. Moc mé to bavilo. Kazdou zimu
jsem poctivé lyzoval v Krkonosich, kde jsme méli chalupu.
Tam jsem to miloval. A iplné pfesné si vybavuju svoje prvni
détské lyze. Modré s obrazky medvidku.

Tata mé pozdé¢ji prihlasil i do lyzatského tymu Prazska
vlocka. O sobotach nebo o nedélich jsem s ostatnimi détmi
jezdil rano autobusem do Krkonos a vecer jsem se zase vracel.
Vsichni jsme méli zdomu zabalené svaciny a béhem cesty byla
ohromna legrace. Zaroven mezi nami vladl zdravy sportovni
duch. V lyzovani jsem to dotdhl asi nejdale ze vSech sportd.
Dodnes lyzuju na docela slusné trovni. Mdma nikdy zadny
sport sice nedélala, ale chtéla, abych mél v zivoté néjaka
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zadni vratka, takze mé ke sportu celkem cilené vedla. Abych
se, kdyby mi to ve §kole neslo, mohl vénovat aspon sportu.
Vy sam jste nékdy pomyslel na kariéru vrcholového spor-
tovce?

Nikdy. Ani ve snu mé to nenapadlo. Zil jsem v piesvédéent,
ze vrcholovi sportovci jsou z jiného tésta. Sport jsem bral
Cisté jako zabavu. Ale kdyz uz jsem se do néj pustil, snazil
jsem se v ném co nejvice zlepsovat.

Koukam, Ze jste hral i hoke;j.

S hokejem jsem zacal asi v osmi letech. Chodil jsem hrat
na Stvanici. Byl to mamin napad. Nakoupila mi chranice,
brusle a velkou hokejovou tasku a zacal jsem tam brzy rano
jezdit a intenzivné trénovat. A to mé velmi rychle piestalo ba-
vit. Byl jsem z toho unaveny. Stejné jsem na to nemél drsnou
povahu. Pak prislo na fadu judo. Mama razila krédo, ze se
musim v zivoté umét poprat a ubranit. Vyhoda byla, ze jsem
rano nemusel nikam jezdit, takze jsem u toho chvili vydrzel.

V deseti letech mé mama zkusila dat na tenis. Koupila mi
krasnou dfevénou zelenou raketu znacky Artis. Jenze hned
po prvnim tréninku pfislo ohromné zklamani. Trenér mamé
fekl, ze jsem moc stary, a jestli se tomu chci vénovat zavodné,
nemam Sanci uspét. Asi se mu zddlo, Ze moje pohyby nejsou
idedlni. Kazdy trenér si u zacate¢nikl v§imad, jaké ma dité
celkové vnimani pro tenis. Jakou ma koordinaci pohybu
a prostorové vnimani, jak se rychle orientuje, kde je micek
a kde je jeho télo. Asi tehdy vidél néjaké mezery. Po prvnim
tréninku mi to mama opatrné diplomaticky sdélila. Prislo
zklamani. Raketu jsme pak odvezli na chalupu. Myslim,
ze tam dodnes nékde lezi.

To byla celkem kratka tenisova zkuSenost. Co prislo pak?

Necelou sezénu jsem délal basketbal na Smichové. Zkousel
jsemiragby. Porad jsem byl potluceny a od blata, a tak jsem

24



zakotvil u karate. To mé chytlo! S kamarddem Robertem
jsme se ptihlasili do §koly S6tékan. Na Petiiné jsme se udili,
jak na sebe navazuji riizné postoje a udery v katach. Tenkrat
nebyly zadné knihy. Méli jsme par okopirovanych stranek
z knizky napsané japonsky. A podle fotek, textim jsme
nerozuméli, jsme se ucili pozice a v nich se zdokonalovali.
Dopracoval jsem se ke ¢tvrtému kyu. Chtél jsem dosdhnout
na &erny pas, ale pak jsme odjeli do Spanélska a s tréninky
byl konec.

Co skateboard?

To byla laska. Vzpominam si, ze kdyz se ve vyloze v TyrSové
domé, kde byl diive jeden z nejvétsich a nejznaméjsich spor-
tovnich obchoditi v Praze, objevil krasny dfevény skateboard
s gumovym S$puntem vzadu, zbozné jsem se na néj chodil
koukat. Dlouho jsem po ném touzil. AZ mi mama sehnala
jiny typ z NDR. Velmi rychle jsem se na ném naucdil jezdit.
Pro déti je to dobra véc. Naudi se, jak spravné padat. Trénuji
rovnovahu a udi se télem kontrolovat rychlost. Jakou silou
se odrazi, takovou rychlost ziskaji. Museji to odhadnout, aby
na jeden zatah dojely co nejdale. Dne$ni moderni skateboardy
jsou uz délané na elektricky pohon a neni to ono.

Tenkrat jsem chodil jezdit do Fuc¢ikarny, dneSniho prazské-
ho Vystavisté, kde byl jeden z prvnich skateparkt. A pak jsem
presedlal na koleckové brusle. S partou kamaradi jsme sjiz-
déli Vaclavak. Z horni ¢asti ndmésti jsme projizdéli pasazemi
az do dolni ¢asti. Jednotlivé pasaze jsme méli odstupnované
barvami podobné jako sjezdovky. Cim vice bylo schodi, tim
tfi Ctyfi schody. V ,,¢ernych® pasazich bylo schodt patnact
a seskocit z nich a dopadnout na zem chtélo odvahu. Ne
vzdycky jsem se k tomu odhodlal. Ale kdyz jsem pak zdolal
néjaky obtizny usek, mél jsem z toho ohromnou radost.
I moje skateboardova etapa vSak skoncila v Sestnacti nasim
odjezdem do Spanélska.

25



Co délal vas tata?

Tata pracoval ve Skodovce, byl sportovni inZenyr v od-
vétvi rallye. Vzpominam si, jak tam vyrobili pét prototypt
buginy a tata mé na jedné z nich na chalupé v Krkonosich
ucil jezdit. Jezdili jsme spolu po polnich cestach. Bylo mi
asi deset. Nadhera! Zhruba ve stejném véku jsem jel jednu
zdvodni etapu Rallye Skoda s jednim z nejlepsich &eskych
pilotli, panem Kreckem. Byl to zazitek.

Tata mé odmala bral na zdvody. Po ném jsem zdédil lasku
k motortiim. Diky nému jsem zjistil, Ze nejde jen o to jezdit co
nejrychleji, ale taky mit taktiku a do detailti rozumét celému
motoru. Na strojni priimyslovce i na $kole ve Spanélsku,
kde jsem se ucil na automechanika, jsem pak mél pred spo-
luzaky v ledasc¢em velky naskok. Nikdo z nich tehdy netusil,
ze v rallye existuje néjaka taktika: u jakého stromu se musi
pribrzdit, kde pretadit, jak se ma vyjizdét do zatacek, aby to
bylo co nejrychlejsi, ale zaroven aby auto nevyletélo z drahy.
Vidél jsem, jak si jezdci délaji poznamky a jak se na vSechno
peclivé pripravuji. Byla to cennd zkusenost.

Kolik vam bylo, kdyz se vasi rozvedli?

Bylo mi asi sedm. V Sestaosmdesatém se pak tata odsté-
hoval do Itélie do Turina, kde zastupoval Skodovku. A tam
si pak zalozil novou rodinu. Vidal jsem ho dvakrat do roka
na Vanoce a v 1été, kdy jsem u néj travil celé prazdniny. Diky
tomu jsem se naucil dobfe mluvit italsky, coz mi pozdéji
pomohlo v ATP. Byl to dalsi jazyk navic, ktery jsem umél.

Proc¢ jste se rozhodl pro strojni primyslovku?

To rozhodl tata. Po zékladni $kole jsem vlastné nevédél,
co chci studovat. Uéeni mi pfi§lo nudné. Skolu jsem vice
méné nesnasel. Nicméné tata mé vedl k tomu, abych na sobé
pracoval, abych se potad ucil, abych mél co nejlepsi znamky.
Mamé o to zase tolik neslo. Vzdycky mi fikala, Ze stejné vi,
ze se jednou o sebe budu umét postarat, at uz budu, anebo
nebudu studovat. Davala mi vétsi volnost.
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Tata mé zase vedl k zodpovédnosti. Z mého dnesniho
pohledu bych rekl, ze se jejich vychova bajecné doplnovala.
A abych se v puberté nefldkal, zaridil mi tata v Italii o prazd-
ninach praci. Myl jsem auta, nez vjela do mycky do kartaca.
Pomahal jsem délat zakladni tdrzbu jako ménit na $kodovce
vzduchové filtry, kola, brzdové desticky, olej... Za to jsem
dostaval kapesné, které jsem pak utracel za véci, které v Praze
nebyly k mani.

Co délala vase mama?

Pracovala v podniku Modela, kde se vyrabély ruzné dily
letadel, které se pak slepovaly. Od jednoduchych skladacek
az po modely motorovych letadel na dalkové ovladani. Mama
pro mé byla autoritou a citil jsem se s ni velmi bezpecné.
Vnimal jsem ji jako takového mého strazce a ochranare. Pevny
bod mého zivota. V dobé utlého détstvi byla nablizku vzdy,
kdyz jsem ji potteboval. Snazila se, abychom doma méli
hezkou rodinnou atmosféru. Narozeniny a Vanoce byly u nas
udalosti. I na uklid velmi dbala. Musel jsem mit v pokoji
vSechno naklizené, presné zorganizované, abych védél, kde
a co mam. Ve skfinich muselo byt vSechno pékné do kominkd.

I vy jste puntickai. Tu vlastnost jste zdédil po mamé?

Asiano. Dodnes mam ve skfini obleceni precizné srovnané
jako podle pravitka a sefazené podle barev a velikosti. To, co
si oblékdm nejcastéji, musi byt blize k ruce. Zkratka vSechno
musi mit své misto, systém a fad. A to se promita i do mé
prace. Kazdé léceni s pacientem ma jasné danou strukturu
toho, jak probiha.

Viimla jsem si, Ze ¢asto chodite v ¢erné. I to néjak souvisi
s va$i preciznosti?

Cerna barva pro mé trosku symbolizuje jednoduchost,
odvraceni se od materialniho svéta a pokoru. Denné jsem
s pacienty a nechci u ostatnich lidi vzbuzovat néjaké dojmy.
V cerné chodim do prace, do posilovny i na lyze... Zrovna
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tento tyden jsem byl ve Spindlu, protoze za mnou pfijela
dcera ze Spanélska a jeli jsme spoleéné lyZovat. Cestou kama-
radce ukazovala fotky z lyzi z uplynulych let. V8ichni z rodiny
a znamych v priibéhu ¢asu ménili modely a barvy obleceni,
jenjajsem byl v§ude v ¢erné. Dcera prohodila: ,Vidis, tata jde
porad s médou.“ A obé holky se tomu zacaly smat.

Cerné obleéeni pro mé znamena i praktiénost. Rano pti
oblékani nemusim ztracet ¢as a slozité premyslet o tom, co
si vezmu na sebe. Zaroven mé nikdo nemuze kritizovat za
to, ze mam $patny vkus. Nikdo se nemtze pohorSovat nad
tim, ze mam $ilenou kosili anebo otfesné kalhoty. Tricka
mam porad od jedné znacky. Jsou pohodlna a vim, Ze mi
padnou jako druha kiize. S kalhotami je to slozitéjsi. Mam
na né zvlastni naroky: museji byt praktické i pohodlné.
A museji byt trosku elastické, pres den ukazuju klientim
rizné cviky. Boty musim mit takové, abych v nich mohl
chodit do posilovny i do restaurace.

Kdyz nékam cestuju, mam s sebou jedny boty, tfi tricka,
troje kalhoty, tfi pary ponozek a tfikrat spodni pradlo. Jedny
véci mam na sobé€, druhé peru a tfeti schnou. To je ta moje
struktura. Ve vSem potfebuju mit systém.

Zpatky k vaSemu détstvi. Pro¢ jste vlastné odjeli do Spa-
nélska?

Druhy manzel moji mamy byl zndmy fotbalista Milan
Luhovy, ktery hral za Duklu Praha a pak dostal angazma
ve $panélském klubu Sporting de Gijén, ktery tehdy patfil
k pfednim fotbalovym muzstviim, hrali o Evropsky pohar.
V bfeznu 1990 se jim narodila moje sestra Patricie a v ¢ervnu
jsme se vSichni pfesouvali do §panélského Gijonu, coz je
pfimotské mésto v Asturii.

Co vam dalo do Zivota souziti s otéimem?

Milan se mé nesnazil moc vychovavat. Na vlastni o¢i jsem
vSak vidél, jak zije jeden z nejlepsich ceskych fotbalistti. Mohl
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jsem se seznamit s tim, jak vypadd zZivotosprava, spanek,
tréninky, kondice, zapasy, nervy a nalady profesiondlniho
sportovce. Prohrali-li s tymem zapas, doma se prakticky
nemluvilo. Museli jsme byt se sestrou v pokoji a radéji jsme
moc nevychazeli. Kdyz vyhrdli, bylo to tplné néco jiného.
Doma vladla dobra atmosféra a my déti jsme toho trosku
zneuzivaly, protoze jsme védély, Ze si o néco mtzeme fict.

Vidél jste, jak pristupoval ke zranéni?

Vzpominam si, ze kdyz Milana néco bolelo, jezdil za nim
jakysi §aman ze Slovenska, ktery ho ucil urcité koncentrace,
meditace, dychani u mofte... Daval mu rady, co jist a co délat,
aby byl nejlepsi. Tfeba rano pfi vychodu slunce ho nutil
chodit na plaz a spravné dychat. Zapichoval mu hiebiky
do jablka, dva tfi dny to muselo ziistat za oknem a pak to
Milan uz bez hfebiki jedl, aby dostal do téla vice zeleza.

Pamatuju si, Ze mu §aman dokonce doporucil, aby si na pa-
pir sepsal to, ¢eho chce dosahnout, a vystavil si to na zed
naproti posteli a kazdy vecer si to pied spanim opakoval jako
mantru. Na zdi stdlo: ,,Chci byt nejlepsi gélman!“ A nékolik
desitek let potom, kdyz uz jsem pracoval se sportovci, jsem
zjistil, ze nékteré z téch véci byly klasické techniky, které
se pouzivaji nejenom u fotbalistii, ale i u jinych elitnich spor-
tovcu.

Vy jste v Gijonu i studoval?

Ano, ze zacatku jsem si myslel, Ze ve Spanélsku zfistaneme
jen kratce, a zazadal jsem si o preruseni §koly. Mama mi
fikala: ,,D4s si rok prazdniny. Naudis se $panélsky.“ Brzy
jsem si tam ale naSel kamarady a chtél jsem s nimi chodit
do skoly. Neumél jsem sice ani slovo §panélsky, ale zacal jsem
se udit na automechanika. Skola se jmenovala San Eutiquio
a byla ve staré industrialni budové, ktera se krasné vyjimala
na pahorku u mofe na konci dlouhatanské plaze. A tam jsme
montovali a rozmontovavali motory od aut. Bavilo mé to.
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Skolu jsem sice dokontil, ale nedokizal jsem si ptedstavit,
Ze bych se tim zivil, ze bych opravoval auta jinym lidem.
Chtél jsem pokracovat dale.

M4 néco spole¢ného opravovani aut a léceni lidského téla?
Pomohly vam v nécem pozdéji zaklady mechaniky?

Jisté. V8ichni museji jezdit do servisu a zhruba maji pové-
domi, jak to v auté funguje, proto ¢asti lidského téla obcas
pfirovnavam k jednotlivym diliim auta: nervy k elektrickym
kabeltim, mozek k fidici jednotce... Napftiklad rozcvicku,
kdy je potreba zahftat télo, prirovnavam k situaci pfi koupi
nového vozu, kdy vam v servisu feknou, zZe nemate moc
S$lapat na plyn, dokud se teplota motoru nedostane na deva-
desat stupni. ,,Docvicku®, kdy bychom méli po sportovani
télo postupné dostat do klidu, pfirovnavam k autu, jehoz
motor se doporucuje po dlouhé cesté nechat nékolik minut
bézet na volnobéh, aby teplota tro$ku klesla, a teprve pak
ho vypnout.

A jesté obcas profesiondlni sportovce prirovnam k For-
muli 1.

Pro¢ k Formuli 1?

I v ni se §pickové motory zahfivaji na sto stupnt. Je proto
potieba pouzivat mnohem kvalitnéjsi a drazsi oleje, které maji
vétsi odolnost viici teplotdm a nizsi vazkost. Coz udéla olejovy
film, ktery snizuje tfeni a opotiebovani na vysoce presnych
komponentech ve Formuli 1 a zaroven zlepsuje vykon. Olej
ve formuli se da pfirovnat k synovialni tekutiné v nasich
kloubech, ktera ma podobnou funkci jako olej na presnych
ozubenych kolech v motoru.

I sportovec se musi snazit o to, aby snizil viskozitu tekuti-
ny. U kloubni tekutiny to nastane, kdyz se zahteje pohybem.
Proto délame riizné mobiliza¢ni cviky, aby se kloubova kapsle
uvolnila a snizila se viskozita tekutiny. A dalsi dalezita véc —
ve Formuli 1 se davaji do oleje a do benzinu rtizné prisady
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prizptisobené motortim, aby je chranily pfed opotiebenim
a mohly odolavat extrémnim silam. A tady zase sportovciim
fikam, jak jsou dtilezité dopliky stravy, jako je kreatin, vita-
miny, mineraly a proteiny, aby jejich ,,motor“ dobfte §lapal.

V dobé vaseho dospivani byl tenisovou ikonou Ivan Lendl.
S kratkymi prestavkami byl béhem osmdesatych let zhruba
pét let svétovou jednickou. Setkal jste se s nim nékdy?

Ano, kdyz trénoval Andyho Murraye, vidaval jsem ho v $at-
né. Jsme ale rozdilné povahy. On o mné védél, ze toho moc
nenamluvim, a ja jsem o ném zase véde¢l, ze je moc upovidany.
N¢jak se to nikdy neseslo. Mam ale jednu hezkou prihodu.
Kdyz jsme pfijeli do Gijénu, mél jsem dva kamarady, Alfonsa
a Eduarda. Bydleli jsme vSichni v jednom velkém bloku, kde
staly jen samé apartmany. Na konci nasi ulice, ktera byla slepa,
se nachazel vchod do jednoho z nejprestiznéjsich sportovnich
klubii — Real Club Covadonga, ktery ve Spanélsku patti mezi
top pét nejlepsich.

Problém byl, Ze za ¢lenstvi se musely mési¢né platit nemalé
penize, a rodice mé v dospivani drzeli velmi zkratka. Kamarad
Alfonso tam vsak hral tenis jako amatér a chtél, abychom
si spolu obcas zahrali. A tak jsem za nim lezl pres vysoky
plot. Pokazdé to byla docela napinava a dobrodruzna akce,
protoze jsme museli pfesné vystihnout okamzik, kdy kurty
nehlidala ochranka.

Tehdy jsem opravdu zacal s tenisem. Nem¢él jsem ale tech-
niku, abych mohl Alfonsa porazit. A tak jsem si fekl, Ze se to
poradné naucim, abych to dokazal. Jenze jsem nemél ani
vlastni raketu. M1j druhy kamardd Eduardo prodaval na plazi
ve stanku zmrzlinu, a tak jsem zacal prodavat s nim. A za prv-
ni penize vydélané ve Spanélsku jsem si koupil tenisovou
raketu znacky Adidas, na niz byl podepsany Ivan Lendl.
Tehdy mé tenis opravdu chytl.
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