Jan Kral Venkovni télocviéna Vivaldianno 2016
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LIBERECKE VSEHO TRHY

Tradi¢ni bleSi trhy se konaji na centralni parkovisti u Home
Credit Areny. Pravidelné budou probihat 2x meésicné az
do podzimu.

EXTREME CUP 2016

v vs

Zveme vas na dalsirocnik série zavodu dalkové fizenych modelt
aut ze série EXTREME CUP 2016, ktery se bude pravidelné
konat az do konce fijna.

SUPER BALL

Super Ball je oteviené Mistrovstvi svéta ve Freestyle Fotbalu,
kde ti nejlepsi hraci bojuji o svétovy titul. Kvalifikace probéhne
na atletickém stadionu ve Sport Parku Liberec. Vstup zdarma.

SPORT LIVE 2016

Nejvétsi sportovni veletrh v severnich Cechach nabidne
prezentaci klubl, firem nebo Fit zénu zaméfenou na vyzivu
a fitness. Vstup je zdarma.

ELAN TOUR

Nejpopularnéjsi slovenskd kapela Eldn oslavi béhem
svého turné 30. vyroci od vydani nejuspésnéjsiho alba Hodina
slovenciny. Prijd'te slavit s ndmi do Home Credit Areny!

Find us on

Facebook

23.7.a13. 8.
5.00-11.00

16. — 20. 8.

3.9.
9.00-1700

30. 9.
18.00

UB Soukmmy prnvozovatel S;}rt Parku Liberec -I u ELAN
je pro mésto dobrym partnerem

" VENKo';l'Nl’ I;RE-}\L 22

Jako velka télocvicna

Rozhovor

VIVALDIANNO

30 Pdej vstupenk 32

Slevu 20 % na veskera indi-

vidualnfiskupinova cviceni

a sluzby masérd v novém studiu
TVOJE FORMA v centru Liberce
mohou od kvétna vyuzivat ma-
jitelé BONUS KARTY. Vice in-
formaci na www.tvojeforma.cz.

Pibéh zrcadel nadchnul
liberecké publikum

Letni sezdbna je v plném

proudu. Venkovni tenisovy
areal nabizi tfi antukové kurty
pro tenis, nohejbal a volejbal
i beachvolejbalové hriste.
V zévislosti na pocasi otevieno
kazdy den od 8 do 21 hod. Spor-
tujte jiz od 100 K¢ za hodinu!

Novou sportovni sezonu po

letnf prestavce odstartuje
tradi¢nf veletrh a show SPORT
LIVE v Home Credit Arené
v sobotu 3. zar. Registrace pro
sportovni vystavovatele ZDARMA
na www.sportparkliberec.cz.

SPORT PARK .x

LIBEREC
I

16 VIT PAVLISTA " 14
Mistr CR vimaratonu

SPORT PARK MEDICAL 2 4 JAN KRAL

Lécime bolava zada Navrat libereckého ﬂorbalu mezi elitu

Fyzioterapeutické za-

rizeni SPORT PARK
MEDICAL noveé nabfzi moznost
zakoupit darkové poukazy.
Veénujte svym blizkym kvalitnf
[é¢ebnou nebo preventivni
péciv oboru fyzioterapie pro
déti i dospélé.

Hotel ARENA Ziskal v sout€Zi

Czech Hotel Awards 2016
prvni misto v kategorii tfihvezdic-
kowych hoteld v Libereckém kraji.
Hotel idedlné dopliuje zézemf
arealu o kvalitnf ubytovacf sluzby pro
jednotlivce i organizované skupiny.

Vydavatel: S group SPORT FACILITY MANAGEMENT, s.r.0., Jeronymova 570/22, Liberec 7 Graficky navrh a sazba: Martin Fafek, Petr Siska,
CTECH s.r.o., Michelska 29/6, Praha 4 Autofri texti: Marek Luft, Katefina Marsalova Fotografie titulni strany: Vladimir Labaj, Martin Fafek,
CTECH s.r.o. Pouzité fotografie: Vladimir Labaj, Ota Mrakota, Dominik Knap, archiv Vita Pavliity, archiv kapely ELAN a FBC Liberec Tisk:
Geoprint s.r.o., Krajinska 1110/2a, Liberec | - Staré Mé&sto Ev. &islo MK CR: E21469 Veskeré texty v této publikaci jsou chranény autorskym
zédkonem a jejich dalsi Sifeni je mozné pouze se souhlasem vydavatele a autora.
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SOUKROMY

PROVOZOVATEL
SPORT PARKU
LIBEREC JE PRO

MESTO DOBRYM

PARTNEREM

Mgr. Lukds Prinda
REDITEL SPORT PARKU LIBEREC

Spolec¢nost S group Sport Facility
management, S.r.0. provozuje
modernf aredl Sport Park Liberec
na zakladé koncesni smlouvy
s méstem Liberec. Z té vyplyva, ze
musi provozovat nejen vydélecna
sportovisteé, ale ita, ktera si na
sebe nevydélaji, jako napriklad
Svijanskou arénu, atleticky stadion
nebo sportovni halu Kort. Nad
ramec vsech povinnosti, které mu
urcuje obséahla koncesni smlouva,
provozovatel zrealizoval v arealu
desitky investic a modernizacf, které
slouzi sportovelim a navstévnikiim
arealu.

.Za predchozich pét let jsme nad
ramec nasich povinnosti investovali
do areélu a vybaveni vice jak 25
miliond korun. Investice tohoto
typu pak umoziuji, ze se zde
mohou konat prestiznf akce vétsiho
rozsahu nebo lékaji dalsi kluby,
které zde chtéji plsobit. Ato je
nas cil. Sport Park Liberec musf byt
modernf a atraktivni areal, ktery musf
odpovidat dobé,” k4 Lukas Prinda,
reditel spolecnosti, které areél Sport
Parku Liberec provozuje. »

OPRAVY A OPRAVY A OPRAVY, VSE NA VRUB PROVOZOVATELE
Cely areal méa hodnotu priblizné 1,5 miliardy korun a kazdym dnem
nektera z jeho casti starne. Bohuzel se to tyka i budov, které byly
postaveny jako posledni, a tedy napriklad i Home Credit Areny.
,Nase roéni vydaje v aredlu jsou kolem sta miliond korun, abychom
zaplatili vse, co souvisf s jeho provozem. Jako provozovatel mame na
starosti i vSechny opravy v areélu v hodnoté do 60 tisic korun, coz
predstavuje ro¢nivydaje v priméru 8-10 miliond korun. Velké investice
ma na starosti majitel Sport Parku Liberec, a tim je mésto Liberec nebo
jeho spolec¢nost Sportovni aredl Liberec, s.r.o.,” vysvétluje Prinda.

Nejvetsi opravy se tykajf zpravidla technologii (chlazenf, kogenerace)
nebo budoy, které je nutné rekonstruovat tak, aby splfovaly podminky
napriklad statikd. To se tykalo tfeba staré Svijanské arény a jeji strechy.
,Musime se rozhodnout, jestli chceme areal jen provozovat a ponechat
ho ve stavu jak byl vybudovan, nebo k nému pristupovat tak, ze bude
moderni a bude vyhovovat dnesnim pozadavkdm névstévnikd, klubd
i trend@im obecné,” fika zastupce provozovatele. ,My usilujeme o to,
aby byl Sport Park Liberec chloubou mésta. Zazemf pro sport, divaky
a kluby musi odpovidat v dne$ni dobé ocekavanému komfortu”.

O poskytuje méstu Liberec a jim uréenym subjektiim 4000
hodin na sportovistich v aredlu za rok zdarma

o fesivSechny vztahy se kluby, poradateli akci, organy statni spravy
o plati veskeré energie potfrebné pro chod aredlu

o zajistuje kompletni obsluznost aredlu véetné ostrahy a Gklidu
o zajistuje cateringové sluzby v celém aredlu

o resiveskeré zavady, poruchy, havarie

o plati veskeré opravy v arealu do vyse 60 tis. K¢ za polozku,
rocné cca 8-10 miliont

o plati revize v aredlu, zajistuje dopad novych norem — uklid
snehu, vytahy, BOZP, elektro...

o plati kompletni provozni pojisténi aredlu
O musivlastnit licence na provozovani strelnice a energobloku

O nese zodpovédnost za podnikatelsky zamér spojeny
s provozovanim tedy za nezdarené investice, nesplacené
pohleddvky (napf. 4,7 mil. za MS 2009 a dalsi)

O nese veskerd bezpecnostni rizika a ma zodpovédnost za
navstévniky i sportujici

O  fesi kompletni personalni strategii arealu (aktudlné pres 62
zaméstnancl a 40 externist()

O plati veskeré legislativni Ukony a poplatky TV, OSA, atd.

O musi disponovat vybavenim k provozovani aredlu, ktery
nebyl soucasti koncesni smlouvy (vybaveni bufet(, pokladen,
stroje, vozovy park, naradi, pocitace, Gcetni systémy, aplikace,

sportovni vybaveni aredlu)

O zajistuje propagaci celého arealu
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PROJEKTY, KTERE NESTALY MESTSKOU KASU ANI KORUNU
Pod taktovkou provozovatele a télovychovnych jednot se v areélu za
posledni dekadu podafilo postavit a zrealizovat celkem jedenact novych
modernich sportovist a projektd. Sport Park Liberec se tim zvétsil o tfi
fotbalova hristé, vicecelovou dréhu, postavilo se détské hristé s prirodnf
posilovnou. Kromé toho byla zrekonstruovana budova staré kuzelny,
kde jsou dnes modernf saly pro tanec a aerobic.

renovace povrchu v prostoru Machovy ulice 0,8 mil. K¢

renovace rozvodu kabell ve Svijanské aréné 0,2 mil. K¢

renovace bistra ve Svijanské aréné 0,4 mil. K¢
renovace vstupu indoorova hala 0,3 mil. K¢
modernizace parkovacich ploch 0,4 mil. K¢
sportovni vybaveni za 1,3 mil. K& ro¢né
multimedialni TV kostka za 8 mil. K&

vicelcelova rekreacné sportovni dréha 11,8 mil. K¢

renovace osvetleni ve Svijanské aréné 2,6 mil. K¢

Do Home Credit Arena byla instalovana nova multimedialni TV kostka,
kterd mimo jiné umoznuje, aby byla aréna konkurenceschopna pro
poradani akcf svétového formatu. ,Tyto investice do areélu, které za
poslednich jedenéct let preséhly sedmdesat miliond korun, nestaly
mésto Liberec ani korunu. Navic, ve vétsiné pripadd se nasledné
mésto stane i majitelem téchto sportovist, protoze pro jejich realizaci
poskytlo pozemky,” upozornuje Lukas Prinda. m

SPOLUINVESTICE PROVOZOVATELE DO PROJEKT

stavba vicelcelového détského hristé 0,45 mil. Ké
stavba hfisté s umélou travou 23,4 mil. K¢
stavba hfisté s pfirodni travou 19,2 mil. K¢

stavba tréninkové fotbalové plochy 9 mil. K¢



Tenis
Nohejbal

Beach volejbal

sportparkliberec.cz

jiz od

10

—

K&

hod.

vyuzijte vyhodné BALICKY

O

UBYTOVANIi BEHEM HUDEBNIHO
FESTIVALU BENATSKA!2016

v Hotelu ARENA***
Ceny od 550 K¢ na osobu

- Snidané v cene ubytovani « WI-FI na pokoji zdarma
- Parkovani zdarma - Bonus karta plna slev a vyhod

Sleva 20 % na ubytovani plati pro majitele platnych vstupenek na hudebni
festival Benatskal2016, ktery se kona ve dnech 28. - 31. 7. 2016. Sleva je
platna na ubytovani pouze v tomto obdobi.

www.hotelarena.cz +420 488 048 111
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PRED DVEMA LETY AVIZOVALI KONEC VELKYCH KONCERTU A LOUCILI SE S PUBLIKEM. NAKONEC

MISTO TOHO VYDALI NOVOU DESKU A SEBEVEDOME HLASI DO SVETA: ,,ZIVYCHNAS NEDOSTANU*,
DVA ZE TRI CLENU JADRA SKUPINY ELAN, VASO PATEJDL A JANO BALAZ SE SHODUJI:

,NEBAVILO BY NAS SEDET PRED DOMEM A HAZET HOLUBUM*

30. 9. 2016 / 18:00 / LIBEREC

NEJPOPULARNEJSI SLOVENSKA ROCKOVA SKUPINA ELAN VZNIKLA
V ROCE 1968. VYDALA CTRNACT STUDIOVYCH ALB, ZA JEJICHZ PRODEJE
ZISKALA 25 PLATINOVYCH DESEK. V ROCE 2003 JEJICH KONCERT
NA LETNE NAVSTIVILO NA 80 TISIiC LIDi. V LIBERCI SE PREDSTAVI
V RAMCI PODZIMNIHO TURNE S NAZVEM ZIVYCH NAS NEDOSTANU.

CO VAS ZNOVU VRACI NA HALOVA
PODIA?

Citime se stale ve formé. TéSime se, Ze
se potkame s nasimi fanousky, zazpivame si
spolu, navzajem si dobijeme baterky a zase
zazijeme néco super. Za posledni roky je to
nase nejvétsi akce.

CO JSTE SI TEDY PRO FANOUSKY PRI-
PRAVILI?

Je vzdy tézké vymyslet néco zajima-
vého a pfijit s né¢im novym. Posledni dvé
turné byla v duchu vybéru nejlepsich hitd.

Ted spojime minulost s pritomnosti. Chceme
predstavit nasi posledni desku Zivych nas
nedostanu, podle které se jmenuje i turné.
Zaroven si chceme zavzpominat na legen-
darni desku Hodina slovenciny, kterou jsme
vydali pred tficeti lety.

TO JE VASE NEJUSPESNE]JSi ALBUM.
V CEM JE PODLE VAS VYJIMECNE?
Kazdé album je svym zplsobem vy-
jimecné. Z mého pohledu to bylo posledni
album, které jsem s Elanem nahral, a sou-
¢asné to bylo posledni album, které nahrala
ptvodni sestava, to znamena je$té Duro
Farkas, Zdeno Balaz. Timto albem v osmde-
satych letech viceméné skoncila ta zakladni
éra Elanu, ktera byla jakymsi vyvrcholenim
nasi snahy dostat se do povédomi. Na téchto

zakladech stavime dodnes. Ja jsem pak
v roce ‘85 na vlastni zadost z Elanu odesel,
abych se po jedenacti letech zase na vlastni
zadost vratil. Ato byl zase uz jiny Elan, ktery
funguje doted.

KTERE Z TECH SKLADEB Sl | VY PO
TECH LETECH ZAHRAJETE S CHUTI?

S chuti hrajeme vSechno, protoze nas
to bavi. A kdyz to bavi i nase fanousky, o to
je chut citelnéjsi.

Na Hodine slovenciny vznikly zakladni

pisng, které dodnes hrajeme a jsou to jedny
z nasich nejvétsich hitd. Urcité Kralovna
bielych tenisiek, ta je stale aktualni, nebo
Zalubil sa chlapec.

NENi UZ PRO MLADE CESKE PUBLI-
KUM SLOVENSTINA CIZiM JAZYKEM?

Na Slovensku uz malé déti koukaji na
¢eské pohadky, ale naopak to neni, tak by to
mohl byt problém. Ale kdyz hrajeme koncert,
pod pddiem stoji nactileti a vidim, Ze texty
znaji a zpivaji. A asi jim tim paddem i rozumi.

DNES SE KONCERTY NEOBEJDOU BEZ
PORADNE SHOW. NA CO SE MUZEME
TESIT?

Koncert teprve dramaturgicky stavime,
pripravujeme vizualni efekty, pracujeme na
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audiovizualni strance programu, davame
dohromady rdizné obrazky a stara videa.
Chceme, aby to bylo zajimavé.

CO BYSTE VRATILI Z DOBY PRED
TRICETI LETY?

Rika se, e s vékem pfichazi rozum, ale
je to jen takové klisé, protoze kdybychom ten
rozum opravdu méli, nebyli bychom takovi
draci, jako jsme. Myslim, Ze kazda doba méa
svoje pro a proti a je tfeba Zit, jak se da, ale
hlavné naplno.

JAK HODNOTITE VASI POSLEDNI
DESKU?

prinést fanouskdim album, které je uspokoji
a presvédci. Chceme, aby nam lidé porad
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CLENOVE SKUPINY

Jozo Raz
24.10. 1954

Jano Balaz
24.8.1951

Vaso Patejd|
10. 10. 1954

Peter Farnbauer
14.2.1959

LLubo Hornak
24.10. 1964

Boris Brna
5.10. 1975

frontman, zpév, baskytara
zpeyv, kytara

zpéyv, klavesy

kytara, basové kytara
klavesy

klavesy, zpév

vérili. V pisnickach je strasné dulezité,
abychom nabidli nase pravdy, nas nézor,
nase pocity. Kdysi nam stacilo zpivat jenom
o lasce a kazdy se v tom nasel. Ale rocker
je v podstaté oportunista, tak mizeme byt
proti vSemu a proti viem, protoZe se viude
déla tolik blbosti...

Posledni deska je navratem k prvo-
pocatklim Elanu. Tehdy jsme méli jako nas
velky vzor skupinu Chicago, kterd méla velmi
kvalitni dechovou sekci. Sou¢asna koncertni
sestava Elanu je JoZo, Jano a ja a obsazeni
prizpGsobujeme tomu, co pravé délame.
Nasimi dalSimi ¢leny jsou Peter Farnbauer,
Lubo Hornak a Boris Brna.

SLEDUJETE HUDEBNIi TRENDY?

Jednou za ¢tvrt roku sleduji americké
a anglické hitparady, zajima mne to z hle-
diska zvuku, ale lidé nechtgji, aby se z nas
stali raperi. Staci pridat pét procent nééeho
nového, uz tfeba tim, Ze si koupime novy
néastroj, a ten zvuk se tam objevi.

ALE ELAN ZNi PORAD JAKO ELAN...

ProtoZe je pro néj typické velké vyuZiti
vokall. Mame tfi charakteristické muzské
hlasy, to neni bézné. Z toho vychéazi velky
ddiraz a specificky zvuk.

Jsme tfi silné hudebni osobnosti a do-
kazeme se skladatelsky i aranzérsky shod-
nout. Dobra pisni¢ka musi mit silnou melodii,
strasné dulezity je text a interpretace. Prinik
dava vysledek Elanu a urcuje smér.

TA VASE SOUDRZNOST...FUNGOVALA
VZDYCKY?

Jsme natolik rozumni, Ze kromé prace
se snazime vyhybat spole¢nym soukromym
aktivitdm, protoze vime, Ze to je cesta do
pekla. Kazdy mame sviij okruh zndmych
a kamaradu, na dovolené spolu nejezdime.

KDO JE V KAPELE NEJVETSi PERFEK-
CIONISTA?

Nas manazer. V kapele mame prisna
pravidla, uz nejsme takova banda. VSechno
je velmi profesionalni.

MUSITE PRED PODZIMNIM TURNE
ZKOUSET?

Budeme zkouset cely mésic a pred
kazdym koncertem mame jesté takové malé
soustredéni, kdy si cely koncert zahrajeme
dvakrat i tfikrat. Je to kvali fyzi¢ce, abychom
to vydrzeli, kdyz koncert trva dvé hodiny.

Za koncert shodime jeden a pul kila.
Kdo sportuje, tak vi, co je to za vykon. Nejde
jenom o konec¢nou souhru, ale i o ten kon-
di¢ni trénink. A hlasivky jsou také svym zpU-
sobem sval, kdyz se netrénuje, tak to ¢lovek
neuzpiva.

CO DELAJi ROCKERI VE VASEM VEKU,
KDYZ ZROVNA NELITAJi PO PODIU?

Mam svoje hudebni studio, snazim se
délat pisnicky a ve zbyvajicim case délam
taxikare synovi na tréninky fotbalu, hokeje
nebo tenisu, a k tomu jesté hraje na klavir,
hodné také lyzujeme.

Volného ¢asu moc neni. Mam svoje
dalsi hudebni aktivity, napriklad muzikaly.

Snazim se sportovat, jsem ¢lenem fotba-
lového tymu Amfora, a maly syn je blazen
do fotbalu.

CHODITE NA KONCERTY?

Jestli bude Phil Collins zase koncerto-
vat, tak urcité pdjdu. Na zajimavé koncerty
jezdim do Berlina, je tam vyborna atmosféra.

MATE POVEST KAPELY, KTERA ZAPLNI
I NEJVETSi KONCERTNI SALY. DOSTO-
JITE Ji | TENTOKRAT?

Délame vSechno mozné, snazime se.
Jozo Réz Fika: publikum je vzdy dobré, Spatna
mUze byt jen kapela. Zakladem toho, aby na
vés lidi prisli, je zahrat dobry koncert, a pak
se lidé vraceji.
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PRED CTYRMI LETY JSTE TEMER
VYPRODALI | LIBERECKOU ARENU.
FANOUSCI ALE BYLI ZKLAMANI, ZE
NEBYL PRIDAVEK...

To neni mozné! Pridavky davame
a kolikrat bychom mohli pridavat dalsi dvé
hodiny...

Teoreticky se mlze stat, hlavné u Joza,
ale to jsou vyjimecné pripady, Ze je nemoci
trochu indisponovany anebo Ze jsme na
konci koncertu na pokraji sil (smich). Ale
slibujeme, Ze na podzim v Liberci urcité
pridame.
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Home Credit Arena NABITY SPORTEM!

. Vice nez 40 sportovnich oddild REGISTRACE

- Dalsich 50+ sportovnich vystavovateli pro firmy a kluby ZDARMA

« Workshopy, fitness, zdrava vyziva ,&, |
S

Rozméry:
80 x 143 mm

2 otvory na kabel
od sluchéatek!

SPORT PARK .®

LIBEREC\x

=) Kalenji =) Kalenji ) Kalenji

BEZECKE POUZDRO 229 DAMSKE BEZECKE 2 49 DAMSKE BEZECKE 3 89
NA SMARTPHONE Ké TRICKO ELIOFEEL Ké KALHOTY ELIOPLAY Ké

Centrum nakupt Sever, Sousedska 605, 460 01 Liberec Denné od 9 do 20 h decathlon.cz fb.com/DecathlonLiberec
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»BEH JE JENOM JEDEN. STACi NAZOUT BOTY A VYRAZIT VEN,“ TVRDIi CESKY
SAMPION V PULMARATONU | MARATONU VIiT PAVLISTA. A JAKO AMATER
SVYM PRISTUPEM KONKURUJE NEJLEPSIM CESKYM PROFESIONALUM. ACKOLI
MU ZDRAVOTNI KOMPLIKACE ODEPRELY MOZNOST USILOVAT O UCAST NA
OLYMPIJSKYCH HRACH, NEZTRACi OPTIMISMUS A PO NUCENE MESICNI
PRESTAVCE SE UZ TESIL ZPATKY DO BEZECKYCH BOT. ,,JE TO ZAVISLOST,
BAVi ME STALE ZKOUSET SE ZLEPSOVAT,* USMIVA SE LIBERECKY ZAVODNIK.

-~ -~

ZACATKEM KVETNA JSTE KVULI KDYZ RIKATE ,POUZE’' U 120 KILO-

J

VIiT PAVLISTA

DOMA MAM ViC
BOT NEZ PRITELKYNE

0SOBNI REKORDY

Maraton

Pllmaraton

10 000 m

ZANETU ACHILOVKY NEMOHL OBHA-
JOVAT TITUL CESKEHO SAMPIONA NA
PRAZSKEM MARATONU A ZAUTOCIT
NA KVALIFIKACNI LIMIT PRO UCAST
NA OLYMPIADE. MATE JESTE SANCI
SE KVALIFIKOVAT?

Pro ucast v olympijském maratonu to pro mé
byla bohuzel posledni prilezitost. Kvalifikovat
se Ize pouze z omezeného poctu certifiko-
vanych maratond, které jsou urcené jako
postupové pro riizné vrcholné podniky. Pro
hry v Riu byl Prazsky maraton jako Mistrov-
stvi CR jediny kvalifika¢ni zavod v republice
a kvalifikacni obdobi jim skoncilo.

JAK DLOUHO TRVA PRIPRAVA NA
TAKOVY VRCHOLNY ZAvOD?
Prakticky celou zimni a jarni pfipravu jsem
palmaraton, Mistrovstvi CR v ptilmaratonu
v Pardubicich a pravé Prazsky maraton.
Jarnimu vrcholu sezény prizpasobuji pri-
pravu uz od listopadu.

PO PAUZE KVULI PRODELANEMU
ZANETU ACHILOVEK MUSEL BYT
NAVRAT K BEHANI NAROCNY...

Asi na mésic jsem prestal béhat. Béhem té
doby jsem se snazil udrzet si fyzicku aktivi-
tami, pri kterych neni ta achilovka tolik nama-
hana - kolo, kolobézka, plavani. Diky tomu
udrzuji t€lo v zaprahu a navrat je jednodussi.

JAK JINAK VYPADA PRIPRAVA NA
MARATON?

Zacinam objemové€; nabéham hodné ki-
lometrd obvykle v pomalej$im tempu,
v lehkém klusu. K tomu pridavam posilo-
vaci cviky. T€lo si musi po zavodni sezéné
a odpocinkové fazi opét zvyknout na vyssi
zat€z. Objemovy trénink obnasi prdimérné
pétatricet kilometr( denné Sestkrat do tydne.
Postupné ubirdam z kilometraze a zrychluji
tempo. Béhem zimy tvori nejpodstatnéjsi
¢ast pripravy dlouhé béhy v nerovnomérném
tempu. V poslednim mésici pred maratonem
absolvuji uz jen ladici tréninky a nabéham
v priméru 120 kilometrd tydné.

METRU, KOLIK TAK PRUMERNE NA-
BEHATE?

Odhadem to muze byt mezi péti a pal
a Sesti tisici kilometrd ro¢né. V pribéhu roku
se mésicni kilometrdaz meéni v zavislosti na
fazi pripravy. Potrebuji samoziejmé i né€jaka
odpocinkovéa obdobi.

UCASTNITE SE I JINYCH, NEZ MARA-
TONSKYCH ZAvODU?

Bé&ham skoro viechny dlouhé trat€. Na draze
tri, pét a deset kilometrd. K tomu pUlmara-
tony a maratony a jako doplinék i béhy do
vrchu. Asi nejradéji mam silni¢ni desitku.
Vzdy davam prednost silni¢nim zavodim
nez krouzeni na ovélu a rad se probéhnu
ivterénu.

LISi SE PRIPRAVA NA BEH DO
VRCHU, TRIKILOMETROVY ZAVvOD
A MARATON?

Pokud bych se chtél soustredit pouze na
kratkou trat, tak se priprava samozi‘ejmé lisi.
Ale ja se pripravuji predevsim na maraton,
takZe kratké zavody b&ham vlastné z této
pripravy. Béh je stale jenom jeden. Takze
kdyz mam natrénovano na dlouhou trat,
mdzu to prodat i na téch kratsich. V ramci
republiky jsem diky vytrvaleckému tréninku
konkurenceschopny i na kratsich tratich, ve
svété uZ samoziejmé ne.

JAK VYPADA VAS BEZECKY ROK?

Na jare béham prvni zavody z plného
tréninku a ladim formu na hlavni zavod,
v mém piipadé to letos byl pravé Prazsky
maraton. Mné se letos jarni ¢ast sezény
prodlouzi az do zacatku cervence. Za-
c¢atkem cervna mé ceka Evropsky pohar
na 10 km v Turecku a 9. 7. pobézim
v Amsterdamu Mistrovstvi Evropy v ptilma-
ratonu. Néasledovat bude tyden dva odpo-
¢inku a pak za¢indm nanovo objemovou
fazi, abych se pripravil na podzimni zavody.
Nasledné v listopadu zacina zimni priprava
na jarni zavody.

KDE TRENUJETE, KDYZ POTREBUJETE
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NABEHAT TAKOVE MNOZSTVIi KILO-
METRU?

Obvykle béham po silnicich, v zimé prakticky
vyhradné kvli snéhu nebo rozmocéenému
terénu. Nejvice nabéhadm mezi Libercem
a Hradkem nad Nisou, kde pracuiji. Vétsinou
bézim alespon ¢ast cesty, treba v kombinaci
s jizdou vlakem. Také jsem si oblibil silnici
z Harcova do Lukadova, kde se ted zvysil
provoz kvili uzavirce, takZze hledam alter-
nativy. Na ladici a drahové tréninky pred
zavody chodim na atleticky stadion ve Sport
Parku. Tam b&ham intenzivni, krat3i Gseky.

JEZDITE NA SPOLECNA SOUSTREDEN{
S JINYMI BEZCI?

Na to uz mi bohuzel nezbyva ¢as. Aby bylo
takové soustfedéni ucinné, musel bych na
tri Ctyri tydny odjet nékam do vyssich nad-
morskych vysek, coz mi bohuzel zaméstnani
neumozriuje. Navic je to finan¢né nakladna
zalezitost.

Ctyinasobny mistr CR v ptlmaratonu
(2012, 2013, 2015 a 2016)

Mistr CR v maratonu 2015
Béhu se zavodné vénuje od roku 2004

Reprezentuje barvy klubu
AC Slovan Liberec
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CO ZAVODNIi TAKTIKA, MATE
NEJAKOU?

Vzhledem k tomu, Ze zavodim uz celkem
dlouho, nic takového nereSim. Znam
soupere docela dobre. Vim, jak béhaji a co
od nich ocekéavat. A pri zavod¢ se Fidim ak-
tudlni situaci a svym pocitem.

JAK SE VYROVNAVATE S KRIZEMI
BEHEM ZAvODU?

Za svoji kariéru jsem nedokondil snad jediny
zavod, a to kvili zranéni. Kazdy rok mam dva
tfi zavody, které mi nevyjdou, pfi kterych se
trapim. Ackoli trpim od zacatku do konce,
vzdy se snazim nesnaze prekonat a dobéh-
nout do cile.

MATE MEZI ZAVODY NEJAKOU SVOU
,SRDECNI ZALEZITOST"?

Nékolik takovych mam tady v okoli. Treba
Janovska jedenactka a devatenactka, které se
béhaji kolem Janova nad Nisou. Sice béham
vétsinu zavodU ve méstech a na silnicich, ale
o to rad¢ji se pak vracim na mensi pfirodni
zavody.

MEL JSTE HNED OD POCATKU AMBICI
BEHAT MARATONY?

To prislo postupné. Béhat jsem zacal az
celkem pozdé, nékdy ve dvaceti letech na
vysoké Skole. Do té doby jsem zavodné
lyZoval, byl jsem sdruzenar a docela dobry
lyzaF. Mezi atlety jsem zkusil riizné béhy
a postupné se ukazalo, Ze mi sveéd¢i prede-
v3im ty vytrvalostni. Postupné jsem prechazel
pres pétku, desitku az na maraton. Sv(ij prvni
jsem bézel v roce 2012.

CO VAS PRIVEDLO OD LYZi NA
BEZECKE TRATE?

Od détstvi az do konce stredni skoly jsem se
vénoval lyZzovani. Nebyl jsem pfilis tspé&sny,
skoky mi pfili§ nesly, a severska kombinace
se neda délat amatérsky - je to sport, ktery
vyzaduje nejen spoustu penéz, ale i ¢asu.
A pfi studiu vysoké Skoly pro me nebylo
readlné v lyzovani pokracovat. V té dobé
jsem uz védél, Ze béh jako takovy mé bavi
a zaroven jsem konkurenceschopny, takze
ten prechod byl celkem prirozeny.

ACKOLI PATRITE MEZI NEJLEPSI
CESKE VYTRVALOSTNI BEZCE, VE-
NUJETE SE SPORTOVANI POUZE NA
AMATERSKE UROVNI. JAK TEZKE
JE SKLOUBIT BEZNE ZAMESTNANI
A VRCHOLOVY SPORT?

Tréninky spojuji s cestou do prace a z prace.
V pracovnich dnech mi trénink s rozcvic-
kou a protazenim sebere prakticky veskery
volny cas. Na zavody jezdim vesmés v ramci
republiky, takZe to obvykle zabere jeden
den z vikendu. Zbytek volného ¢asu se
snazim vénovat své pritelkyni, kamaraddm
nebo svym dalSim zajmdm.

JEBEHANI NA TETO UROVNI FINANC-
NE NAROCNE?

Podarilo navazat nékolik partnerstvi, diky
kterym dostavam vybaveni, sportovni
vyZivu a podobné&. Diky tomu mam naklady
spojené pouze s vyjezdy na zavody. Nastésti
je béh relativné levnou zélezitosti, tfeba
trénovat mizu prakticky kdekoli. Stale se
snazim oslovovat i dal3i sponzory, kteri by
mé dokazali néjakym zplsobem podporit
v mém snazeni.

NEBYLO BY JEDNODUSSI SE
S VASIMI VYKONY STAT PROFESIO-
NALNiM SPORTOVCEM?

V konkurenci, kterad na dlouhych tratich
panuje, je velice slozité se uzivit pouze
béhanim. V Cesku musite byt nejlepsi
a hodné skromny, abyste zodmén umél
vyzit. Ato zvlddé pouze nékolik jednotlived.
Prvni mista pravidelné obsazuji sportovci
z africkych zemi, a to i na menSich souté-
zich. Musel bych tedy mit za zady velice
silné sponzory, ktefi by mi pokryli nejen
sportovni, ale i zivotni naklady. Také
musim myslet na vzdalené€jsi budouc-
nost, kdy uz nebudu moci béhat. Tézko
by se mi pak dohanélo desetileté profesni
zpozdéni.

CO JE TEDY VASIiM CILEM?

Béh je pro mne formou odpocinku, kdy si
po praci mzu vydistit hlavu jinou aktivi-
tou. Zarovernt mam ambice se v béhu stale
zlepSovat a zatim se mi dafi se posouvat
vpred. Bavi mé zlepSovat svoje vykony.
Svym zpUsobem je to i zavislost. Kdyz
na chvili prestanu béhat, jako naposledy
kvali achilovce, sice si uzivdm vice ¢asu
pro jiné zajmy, ale po mésici uz mi to
chybi a zase se t€3im do bot.

JAKE VYBAVENI{ POUZIVATE?
Zakladem jsou pro mé boty, téch mam vic
nez pritelkyn€, odhadem kolem padesati
pard. Jiné na trénink a jiné na zavody.
Specialni na kratsi trati, na maratony,
do mésta nebo do terénu. Na kazdy typ
zavodu jiny par obuvi. Pfi tréninku vyuzi-
vam pfistroj na méreni tempa, vzdalenosti
a podobnych aspektd.

JAK DLOUHO VAM JEDNY BOTY
VYDRZ[?

Zavodni bota nebo bota do terénu vydrzi
méné nez silni¢ni ,objemovka’. Zavodni boty
ztraci svoje vlastnosti priblizné po 100 km.
V takovych uz nebéham maraton, ale pouze
kratsi zavody nebo tréninky. Stejné tak tré-
ninkové boty. Kdyz za¢nou byt seSlapané,
ale jesté drzi tvar, stfidam je s novéjSimi
a dal pouzivam.

RIDITE SE NEJAKYM SPECIALNIM
VYZIVOVYM PLANEM?

Musim pfiznat, Ze v jidle mam asi nejvétsi
rezervy, co se sportovniho Zivota tyce. Jim
v8e, co mi chutng, a pfilis neresim, jestli je
to Uplné vhodné. Madm hodné rad tradi¢ni
ceskou kuchyni, nebo si pochutnadvam na
uzeninach. Trochu to pak dohanim rlznymi
vyzivovymi doplrky a vitaminy, ac¢koli vim,
Ze to neni ta nejlepsi cesta.

MEL BYSTE NEJAKOU RADU PRO
ZACINAJiCi BEZCE?

Béh je jednoduchy pohyb, takze staci
nazout boty a vyrazit ven. Nikdo se toho
nemusi bat. Dllezité je hlavné vydrzet,
protoze to vzdy neni jednoduché. Otazky
na techniku, nejvhodnéjsi obuv a podobné
pak prichazi ve chvili, kdy mate ambice se
zlepsovat, nebo si zkusit zavod. =
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VENKOVNIi CGAST SPORT PARKU LIBEREC
NAPLNO PULSUJE SPORTOVNIM ZIVOTEM
POD SIRYM NEBEM. FOTBALOVA HRISTE, TE-
NISOVE KURTY, ATLETICKY STADION A DALSI
SPORTOVISTE VYUZiVAJi SPORTOVNI KLUBY
| VEREJNOST. JEDNODUCHE ,.SPORTOVNI
NACINi“ ALE NAJDEME V CELEM AREALU.
TREBA SCHODY NA TRIBUNE ATLETICKEHO
STADIONU NEBO ZABRADLI U IN-LINE DRAHY.
MOZNOSTi PRO SPORTOVCE VYZNAVAJICi
POHYB NA CGERSTVEM VZDUCHU JE TU NE-
SPOCET A CELY VENKOVNIi AREAL SE TAK
STAVA JEDNOU VELKOU TELOCVIENOU.

CVICIT VENKU PO CELY ROK

Sestkrét tydné rano i vecer po cely rok potkate v arealu
také skupinku sportovnich nadsencti z Bootcamp Teamu,
kteri bez ohledu na pocasi utuzuji svou fyzickou kondici
pravidelnym cvicenim. ,Nase cviceni je skupinoveé motivacni
a jeho soucasti je poznavani novych pratel se stejnym
zajmem. O prospésnosti venkovniho pohybu nem(ize byt
pochyb, v zimé& mimo jiné zlepuje imunitu,” fika osobni
trenér a instruktor Bootcamp Teamu Jan Honzik.

PRAKTICKE INFORMACE

Venkovni aredl je idealni i pro kratké prochazky s détmi
a malym navstévnikim je k dispozici détské hristé s vice
nez dvaceti hernimi prvky. Misto pro odpocinek a obcerst-
veni nabizi dvé terasky priléhajici k atletickému stadionu.
Navstévnici mohou pohodiné a bezplatné zaparkovat
v okolnich ulicich Jeronymova a Machova, pravidelné jezdi
k areélu i linka MHD ¢. 17.

JAN HONZIK
*11. 8. 1973

osobni trenér a instruktor Bootcampu, Nordic Walking

a bézeckého lyzovani

drzitel certifikat(i ze Seminart cviéeni s TRX
a Kettlebells ¢i Funkcniho tréninku kongres - Face
Czech Academy Praha

TRENER RADI
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POSILOVANI STREDU TELA POSILOVANI DOLNICH KONCETIN POSILOVANI PAZI

PREDNOZOVANI
VSEDE

Neprohybat se v zadech.
V konecné fazi pred-
nozeni pocitové pod-
sadit panev - aktivujete
tak primy brisni sval.
Leh¢i varianta cviku je
s pokréenyma nohama.
Ve fazi prednozeni
vydech. Kdyz jsou nohy
dole, nadech.

CRISS CROSS

Nenechat spadnout
paney, tlacit ji po celou
dobu cviceni nahoru.
Pravou rukou se snazte
dotknout vnitrniho
kotniku levé nohy
aobracené. Kdyz je ruka
i noha nahofe, vydech.

BEH DO SCHODU

Velmi dcinna forma
posilovani dolnich
koncetin a hyzdi.
Muizete brat po jednom
nebo vice. Nezapomi-
nejte na soucinnost pazi
a nezadrzujte dech.

VYPADY
S OPOROU NOHY

Divejte se pred sebe -
pomaha to drzet rovna
zada. Koleno nohy,
ktera je na zemi svira
pravy uhel a zlstava
pred spickou chodidla.
Vydech ve fazi zvedani
se nahoru.

PRITAHY
NA ZABRADLI

Zpevnéte trup, ne-
prohybejte se v zadech,
tlacte panev mirné
nahoru. S vydechem
se pritahnéte co
nejbliz k tyci. Pros-
tiidejte postaveni
hlavy vzhledem k tyci -
zobou stran, i postaveni

TRICEPSOVY KLIK

Postavte se zady
k lavicce a oprete se
onidlanémi. Nohy ziista-
vaji pokrcené v kolenou.
S nadechem se spustte
co nejniz, hyzdé drzte
blizko lavicky, lokty
sméruji dozadu, paze
jsou co nejblize trupu.

ASTIP!

. L Svydechem zatlacime do
rukou - jednou je vys ) B
. L dlani a propneme paze
leva, podruhé prava.
v loktech.

Tréninky Bootcampu probihaji kazdy den, kromé soboty, v arealu Sport Parku Liberec.
Délka cvi¢eni je 60 minut. Prvni trénink je ZDARMA. Pro majitele Bonus karty sleva 20 % na ndkup prvni permanentky.

KOMU DOPORUCUJETE TRENINKY
BOOTCAMP TEAMU?

Vsem, kteri maji chut pro své télo
a mysl néco opravdového udélat. Cvic¢eni
zamérné sestavujeme univerzalng, pestie
a motivac¢né tak, aby si kazdy prisel na své.
Na nasem tréninku si ucinné zacvici jak tplny
zacatecnik, tak zdatny sportovec. Instruk-
tofi provedou kratky vstupni pohovor, zjisti
zakladni zdravotni stav zajemcU o cviceni
a zaroven si vyjasni cile a motivaci.

KDY A JAK SE PRIHLASIT?
Neni tfeba si nikde rezervovat lekce, instruk-

tor je v arealu Sport Parku vzdy 6x tydné -

3x réno a 3x vecer. Ranni cviceni znamena
skvély start do pracovniho dne a zéroven

mate ten den jiz "splnéno”. Kdo ranni cviceni
nestiha, jsme tu pro néj vecer.

JAK SE TRENINK LISi OD JINYCH TYPU
CVICENI?

Cviceni a posilovani probiha vzdy na cers-
tvém vzduchu, a to celoro¢né. Posilujeme
vzdy celé télo. Je jedno, ktery den v tydnu
prijdete, vzdy si zacvicite komplexné. Mate
moznost cvicit a posilovat za par korun diky
nabizenému ¢lenstvi. V cené lekci je vyZivové
poradentstvi. Osobni a pratelsky pristup ke
kazdému klientovi je u nds samozrejmosti.

JAKE VYBAVENI POTREBUJEME NA
TRENINK?

Kromé lahve s pitim a vhodného obleceni
aobuti je potieba uz jen dobra nalada a chut
zkusit ze sebe dostat co nejvic.

ZA JAK DLOUHO UVIDIME PRVNI VY-
SLEDKY?

Neékteré vysledky pocitite hned po prvnim
tréninku v podobé vyplavenych endorfind.
Dalsi pokrok pak zalezi na jednotlivci.
Pokud se ¢loveék vhodné stravuje, pravidelné
a cilevédomé cvici a formuje télo, dostavi se
viditelné vysledky v radu nékolika tydn(. =
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Pomoci vyvojové kineziologie

Sport Park Medical spolupracuje s hokejovym tymem Bili Tygfi Liberec, krasobruslafskym oddilem BK Variace,

Judoclubem Liberec nebo s ¢lenkou reprezentacniho druzstva ve sjezdovém lyzovani Pavlou Klicnarovou.

S bolestmi zad se alespori jednou v Zivoté
setkal skoro kazdy. Staly se civiliza¢ni cho-
robou, kterd miize byt nasledkem Spatnych
Zivotnich névyké pfi praci a v bézném Zivoté.
Trapi ale i sportovce. NejcastéjSimi prici-
nami byva Spatné drZeni téla, jednostranna
zatéz, nedostatecna nebo priliSna aktivita,
ale i stres, obezita nebo pouhé prochlad-
nuti. Akutni i chronické bolesti Ize Gspésné
odstranit pomoci cviceni dle konceptu DNS,
kterou praktikuji fyzioterapeuti ve Sport Park
Medical.

Na fyzioterapii prichazi pacient nejlépe
jiz s doporucenim, které mu po vysetreni
vystavi oSetrujici Iékar pripadné néktery
z lékard externé spolupracujicich se Sport
Park Medical.

Jiz pfi prvni navstéve fyzioterapeut provede
kineziologicky rozbor, pfi kterém se testuje
kvalita posturalni stabilizace dle DNS test(.
Ty maji odhalit pri¢cinu moznych potizi
a podle nich fyzioterapeut uréi moznosti
jejich odstranéni. ,,Primarni pricina u funk-
¢nich poruch ¢asto neni v misté bolesti.
Napriklad pacient s bolestmi zad mlize mit

TERAPIE TRVA 50 MINUT, BEHEM
KTERYCH SE PROCVICi 3-4 POZICE.
FYZIOTERAPEUT JEDNODUCHYMI
POKYNY NASTAVi POZICI DLE INDI-
VIDUALNi POTREBY TAK, ABY BYLA
UCINNA. CiLOVOU FAZi TERAPIE JE,
ABY SI PACIENT ZiSKANE POHYBY
ZAUTOMATIZOVAL A ZAPOJIL JE DO
BEZNEHO €I SPORTOVNIHO ZIVOTA.

pric¢inu bolesti v nedostatecné otacivosti
(rotaci) panve vidi hlavici kycelniho kloubu,”
uvadi fyzioterapeutka Zuzana Blazkova.

Fyzioterapeut kratce seznami klienta
s konceptem DNS, pfi kterém se v terapii
vychézi z vyvojovych poloh ditéte. Cilem
terapie je priblizit se co nejvice tomuto idealu
a opét zautomatizovat prirozené pohybové
programy, které jsou zakédovany v cent-
ralni nervové soustavé, tak, aby pohyb byl
optimalni a ekonomicky. ,Lze tedy fici, ze
netrénujeme ani tak svaly, ale spise mozek,”
upresnuje Blazkova.

Pacient proto uléha do polohy tfimési¢niho
modelu ditéte na zadech, ktera je jakymsi
zékladem a posturainé nejméné narocnou
polohou. ,Zakladem je naucit pacienta
spravny dechovy stereotyp s udrzenim nit-
robrisniho tlaku a zapojenim branice do jeji
posturalni funkce. To se vétSinou pacient
nauci béhem prvni terapie. Jiz po této cen-
traci ¢asto dochazi ke zmirnéni bolesti, se
kterou pacient prichazi,” vysvétluje fyziote-
rapeutka Karolina Cizkova.

Jednotlivé terapie jsou vyplnéné cvi¢enim
ve vysSich vyvojovych Fadach, posturalné
voli dle obtizi pacienta a podle jeho moz-
nosti. Cviceni je bezbolestné, a prestoze
je nutné vynalozit urcité Usili ke zvladnuti
techniky cviku, diky individuaInimu pfistupu
k pacientovi jej zvladne kazdy. ,Zaméru-
jeme se na detailni provedeni, pacient neni
zahlcen velkym mnozZstvim cvikd, naopak
jde o spravnou techniku. Cviky jsou prizp0-
sobeny a individuainé modifikovany, aby se
pacient béhem cviceni dostal do ideaIniho
nastaveni,” popisuje Cizkova.
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garant pracoviste, sportovni fyzioterapie,
myoskeletalni medicina

Absolvent FTVS UK Praha obor
Fyzioterapie

Postgradudlni vzdélavani: -
specializace v oboru |
myoskeletdlni mediciny, Vojtova

metoda (reflexni lokomoce),

Diagnostika a terapie funkcnich
poruch pohybového systému,

Dynamicka neuromuskularni stabilizace |9

Vedouci pracovisté sportovni
fyzioterapie na Oddéleni zdravotnického
zabezpeceni armadniho sportovniho
centra v Liberci

Od roku 1991 ¢len zdravotnickych
realiza¢nich tymi ¢eské reprezentace
na MS v lyzovéni a ZOH

Spoluprace se sportovnimi kluby FC
Slovan Liberec a Bili Tygfi Liberec

ROZHOVOR

PROC JE METODA DNS V POSLEDNICH
LETECH VE FYZIOTERAPII TAK VYHLE-
DAVANOU?

Nem0zeme povazovat DNS jen za metodu.
Je to diagnosticko-terapeuticky koncept, za-
loZeny na vyvojové kineziologii. Je to uceleny
néhled na principy fungovani pohybového
systému, jeho vyvoj, fizeni a priciny vzniku
poruch. Diky zakladateli tohoto konceptu
prof. Kolarovi a jeho zakdm, kteri prednaseji
DNS na kurzech po celém svété, se dostava
do podvédomi jak odborné, tak i laické ve-
rejnosti a mnoho pacientd se tak jiz mohlo
presvédcit o ucinnosti tohoto konceptu.

CO VAS VEDLO K TOMU PRIJMOUT
FUNKCI GARANTA NOVEHO SPORT
PARK MEDICAL CENTRA?

Vse zéleZelo na tom, zda dokazu pro nové
fyzioterapeutické pracovisté sestavit tym
specialistCl z jednotlivych obord mediciny
zabyvajicich se pohybovym systémem, kteri
by zajistili svoji vysokou erudovanosti kvalitni
multidisciplinarni pristup pfi reSeni zdra-
votnich obtizi nasich pacient. Dnes mohu
fici, Ze jsem mél Stésti a ze zaklad takového
tymu mame.

CO KLIENTUM ZARUCUJETE?

V ramci fyzioterapie jsem chtél nabidnout
terapii zaloZzenou na neurofyziologickych
poznatcich, vychazejici z funkéni diagnostiky
pohybového aparatu a vyuzivajici kromé
rady fyzioterapeutickych metod i koncept
DNS. Svoji specializaci v oboru myoskele-
talni mediciny, absolvovanim kurzu DNS
a diky erudovanosti nasich fyzioterapeu-
tek tak mohu garantovat odborny pfistup
k nasim pacienttim, zaloZeny na nejnovéjsich
poznatcich v oboru fyzioterapie.

KDE JSTE SBIRAL SVE ZKUSENOSTI
V OBLASTI FYZIOTERAPIE?

Své védomosti a zkusenosti jsem zacal
ziskavat jiz pred léty pri studiu na vysoké
Skole. Byl jsem jednim z prvnich absolvent(
vysokoskolského studia oboru Ié¢ebné re-
habilitace. V té dob& malo kdo védél, co to
vlastné fyzioterapie je. Bohuzel i v dnesni
dobé se cCasto divime, jaké predstavy o fy-
zioterapii maji nekteri lidé, dokonce i z fad
odborné verejnosti. M€l jsem Stésti, Ze jsem
se mohl setkat a ucit se od zastupcl tzv.
. Prazské skoly” napft. prof. V. Jandy, K. Lewita,
F. Véleho, V. Vojty, tedy celosvétoveé uznava-
nych odbornikd. V rdmci postgraduainiho
studia jsem absolvoval Fadu stazi a kurzd.
V prvnich letech mé praxe jsem Gizce spolupra-
coval s mym kolegou ze studif prof. Kolarem.
O spolupraci mizeme hovorit i v dnesni
dobé.

JE ROZDIL V PRiISTUPU K PROFE-
SIONALNIMU A REKREACNIMU SPOR-
TOVCI?

Ve své praxi se snazim nedélat rozdil mezi
profesionalnim nebo rekreacnim sportov-
cem nebo jinym pacientem. Kdyz resite
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néjaky zdravotni problém, tak se snaZite
odhalit hlavni pric¢inu a pak pouzit co mozna
nejucinnéjsi terapii. A je jedno, jestli se jedna
0 sportovce nebo nesportovce. Pokud
chcete byt ve fyzioterapii Uspésni, tak pacient
musi aktivné spolupracovat. A je jen na vas,
jakym zpGsobem ho k tomu motivujete.
V tomto pfipadé je nutny individualni
pristup. Fyzioterapeut musi byt do jisté miry
i psycholog. Je pravdou, Ze u rady profesional-
nich sportovcl je motivace a aktivni pristup
k terapii Casto vetsi.

JAK POMAHATE TYMU LIBERECKYCH
BILYCH TYGRU?

Spoluprace s Bilymi Tygry Liberec trva vice
jak 10 let. V roce 2000 jsem zacal spolupra-
covat s fotbalovym tymem FC Slovan Liberec
a asi po Ctyr'ech letech se mnou navazali spo-
lupréci i Bili Tygfi. Dfive to bylo intenzivné&;si,
z dGvodu mé pracovni vytizenosti jiz nejsem
pritomen v kabiné béhem utkani. Pokud
maji hraci zdravotni problém, ktery se tyka
pohybového aparatu, mohou ho resit v mé
ordinaci nebo navstivit nase fyzioterapeutky
ve Sport Park Medical.

JAKY MATE OBLIBENY SPORT?

Mym oblibenym sportem je lyZovani. Pochéa-
zim z Vrchlabi a tam malokdo nelyzuje. Navic
jsem bé&zecké lyZzovani kdysi délal zavodné.
V 1été rad hraji tenis a jezdim na horském
kole. Sport vyuzivam v ramci relaxace.

KTEREMU LIBERECKEMU KLUBU
FANDITE?

Musim pochopitelné odpovédét, ze libe-
recké Dukle, o jejiz sportovce se také stardam.
A protoze tam nemame ani fotbal ani hokej,
tak i Slovanu a Bilym Tygrim.



JAN KRAL

O PROHRE JS
DLI, ZE CHCE

HLAVNIi TRENER FLORBALOVEHO TYMU FBC LIBEREC MA ZA SEBOU
ROK PLNY ZMEN. KDYZ SE KVULI ZRANENi MUSEL NADOBRO ROZLOU-
CIT S DRAHOU AKTIVNIHO HRACE, NASEL SVE MiSTO NA TRENERSKE
ZIDLI SVEHO TYMU. TYMU, KTERY PO SESTUPU Z NEJVYSSi CESKE
SOUTEZE DVAKRAT PRISEL O KOUCE A PO PRVNICH ZAPASECH NA
ZACATKU SEZONY PRILIS DUVERY V NAVRAT MEZI SPICKU NEVZBU-
ZOVAL. DNES UZ SE PRI TECH VZPOMINKACH JAN KRAL JEN LEHCE

USMIVA, SE SVYMI HRACI OVLADL ZAKLADNI CAST LIGY A V PLAY-OFF
ZTRATILI POUZE JEDINY Z DESETI ZAPASU.
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LIBERECKY FLORBAL SE OPET VRACI
MEZI CESKOU SPICKU...

Do prvni ligy jsme sestoupili v predchozi
sezéné po dvanacti letech v nejvyssi soutézi.
Tési mé, ze se navrat povedl hned dalsi
sezénu. A diky triumfu postupujeme primo
do nejvyssi soutéze, Superligy.

PRVNI LIGU JSTE NAPROSTO OVLADLI.
Podarilo se nam vyhrat dvaadvacet zapast
v radé. Ta sndra byla neskutecna a ukondila ji
az prohra s Kladnem ve finalové sérii play-off.
A tu jsme nakonec celou vyhrali v poméru
tfi ku jedné.

VSTUP DO SEZONY JSTE ALE PRILIS
PODARENY NEMELI. CO BYLO PRi-
CINOU?

Tymu se zpocatku opravdu nedafrilo,
z prvnich sedmi zapast jsme vyhrali pouze
dva. Bylo to slozité obdobi. Uz na konci
predchozi sezény béhem sestupovych bojd
v Superlize doslo v tymu k Fadé zmén - teh-
dejsi trenér Lukas Nesmérak se snaZil tym na-
startovat tim, zZe presel z trenérského postu
na pozici hrace a do boju zasahl prfimo na
palubovce s ostatnimi. Stanislav Kuchar,
ktery ho nahradil, pak z rodinnych ddvodt
skondil v prabéhu letni pripravy. Nasledné
oslovilo vedeni klubu s nabidkou postu hlav-
niho trenéra mé, to bylo asi dva tydny pied
prazskym Czech Open, jednim z nejvétSich
florbalovych turnajli na svété, a mésic pred
startem ligy. Nékteré hrace tou dobou trapila
zranéni a prvni zapasy jsme tak odehrali jen
na dvé pétky. Navic jsme prechazeli na novy
herni systém a chvili trva, nez si na n€j viichni
hraci zvyknou.

PROC JSTE V TAK HEKTICKEM OBDOBI
MENILI HERNI SYSTEM?

Po rozhovorech s hréaci jsme se shodli, ze
je nutné systém zménit. Soupefi znali nasi
taktiku. Navic to byl systém, se kterym jsme
spadli. Také jsme potrebovali novy impuls,
nakopnout cely tym. A protoze jsme se ucili
za pochodu, délali jsme na zac¢atku spoustu
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systémovych chyb. Nastésti nam utekl jen
vstup do sezény.

KDY PRISEL ZLOM?

Tim byl z&dpas osmého kola ve Znojmé, ktery
jsme vyhrali 10:4. Do té doby na nas trochu
lezela deka. Védéli jsme, Zze Znojmo bude
t€zky souper. Je to kvalitni tym s Sirokou z4-
kladnou a s ambicemi na postup do nejvy3si
soutéze. V tom zapase se nam povedlo snad
vsechno; davali jsme gdly, dobre jsme branili
a podrzel nas i brankar. Vitézstvi proti tak
silnému soupefi kluky nakoplo. To bylo na
konci fijna a prvni prohra od té doby pfrisla
az ve finale na zacatku dubna.

TO BYL DRUHY FINALOVY ZAPAS
A SOUPER TAK SROVNAL SERII NA
1:1. S JAKYMI MYSLENKAMI JSTE
ODJiZDELI K DALSiM ZAPASUM DO
KLADNA?

Byla to tézka situace, ale my jsme si vérili.
Hodné nas uz ve Ctvrtfinéle provérilo Brno.
Ve florbale si Iépe postavené tymy vybiraji své
souper‘e do play-off z téch hlre postavenych.
My si na Brno podle vysledkd ze zakladni
¢asti vefrili, ale hned v prvnim zapase jsme
poznali, Ze to tak jednoduché nebude. D{-
kladné& se na nés pfripravili, nasadili osobni
obranu a prvni zapas jsme dokazali zlomit
az v posledni tretin€. To nés z té euforie po
zakladni ¢asti posadilo na zem. Play-off je
opravdu jina soutéz, uz se nesoustredite
pouze na svoji hru jako v zakladni ¢asti, ale
musite ji prizpUsobit taktice soupere. Stejné
tak semifinalové zapasy s Ustim nebyly viibec
jednoznacné, posledni dva jsme vyhrali az
v prodlouzeni. TakzZe i po prohie s Kladnem
jsme védéli, ze mdzeme a chceme vyhrat
dalsi dva zapasy.

TO SE SKUTECNE POVEDLO. JAK JSTE
TITUL OSLAVILI?

Bezprostfedné po poslednim zapase byla
oslava spiSe symbolicka, hralo se v nedé€li
a v pondéli musela vétsina z nas do prace.
Velkou oficialni oslavu a zaroven rozlouceni
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s uplynulou sezénou jsme si naplanovali na
konec kvétna.

JAKE CILE JSTE S| DALI S TYMEM PRO
PRISTI SEZONU?

Po herni strance chceme dél rozvijet systém,
se kterym jsme Uspésné zvladli uplynulou
sezénu. Chceme hrat svoji hru bez ohledu
na to, kdo proti nam stoji. Co se tyce tabulky,
radi bychom vybojovali postup do play-off.

URCITE NELITUJETE, ZE JSTE VZAL
TRENOVANI ,ACKA"?

Kluci mi hodné pomohli zvlasté ze zacatku.
Na trenérsky post u A tymu jsem piechazel
od junior® a polovinu klukd jsem uz tedy
drive trénoval. Ty starsi jsem naopak znal
z doby, kdy jsem jesté aktivné hrél za libe-
recky tym.

JE PRO VAS PRINOSEM, ZE JSTE
VZESEL Z KOLEKTIVU HRACU?

Ma to své klady i zapory. Nepovazuji se typ
trenéra, ktery si nenecha do ni¢eho mluvit.
Vyslechnu nazory hract a dalsich ¢lent tymu
a snazim se s nimi pracovat. Beru to tak, Ze
na rozdil od hrace nejsem na hfristi, a proto
je pro mé dulezity i jeho pohled. Kluci mé
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znaji jako spoluhrace a kamarada a maji ke
mné blizsi vztah. Domluva s nimi je pro mé
o néco jednodussi. Neocenitelnou pomoc na
pozici asistenta mi navic poskytuje Zdenék
Skruzny, ktery ma za sebou nékolik mistrov-
skych titul( i pdsobeni u reprezentace. On
je ten veteran’, ktery mé za rok spole¢ného
pusobeni hrozné moc naucil. Se svymi zku-
Senostmi a nadhledem ma obrovsky podil na
nasem leto$nim Gspéchu. VSichni jsme jedna
velka parta, s vétsinou klukd kamaradim uz
spoustu let.

NESVRBI VAS RUCE PRI SLEDOVANI
ZAPASU Z LAVICKY?

Zpocatku jsem si klukdim st€Zoval, Ze vlastné
na lavi¢ce nemam co délat, Zze bych mél
rozdavat prihravky a gély namisto rad ze
stiidacky. Ale postupné se to srovnalo. Vim,
ze nekdy musim byt predevsim trenér a az
potom kamarad. Stale se ale snazim, aby
kluci védeéli, ze je jako trenér posloucham.
Chci slyset od hracd, co se nepovedlo,
protoze kdyZ na to prijdou sami, tak se chyby
snaze odstrariuji.

JAK VYPADALA VASE HRACSKA
KARIERA?

V Usti nad Labem, odkud pochézim, jsem
plvodné zacinal s hokejem. Uz od malicka
jsem byl hodné sportovné zalozeny a vétSina
sportli mi $la velmi dobre. V Iété jsem béhal
neustale venku, a kdyz pocasi nepralo, mél
jsem diky tatovi - skolnikovi pristup do télo-
cvicny. Florbalu jsem se zacal vice vénovat na
konci osmé tridy, kdy jsem skoncil s hokejem,
na ktery jsem nemél télesnou stavbu. S hokej-
kou mi to ale $lo a florbal mé bavil dokonce

vice nez hokej - je technictéjsi, pada vice
g6l1a. Diky hokejové prapravé jsem hned
od zacétku patfil na florbalovém tréninku
mezi nejlepsi. DlleZitym okamzikem pro mé
byly sportovni hry zakladnich Skol, kdy jsme
s tymem nasi skoly vyhrali celorepublikovy
florbalovy turnaj. To uz jsem védél, ze se chci
florbalu dél vénovat. V libereckém klubu
uz puUsobil myj starsi bratr, a tak jsem pri
vybéru stredni Skoly zamiril do Liberce i do
mistniho klubu.

PROC JSTE SKONCIL S AKTIVNIM
HRANIM?

Moje hrani ukoncilo neprijemné zranéni.
Na konci sezény v roce 2014 jsem si vyhodil
koleno, pretrhal vazy a ulomil meniskus.
Prodélal jsem tfi operace, ale s nasledky
zranéni bojuji dodnes a koleno stéle neni
Uplné v poradku. Florbalu jsem se ale vzdat
nechtél, a tak jsem se vrhnul na trénovani.

JE MOZNE SE V CESKU UZIVIT JAKO
PROFESIONALNi FLORBALOVY
TRENER?

Ta situace je riizna klub od klubu, ale mozné
to je. Na nejvyssi arovni je nékolik klubd,
které maji dostatek financi, aby zaplatily
kouce na plny uvazek. V. mém pripadé
jde spisSe o volnocasovou aktivitu, protoze
béhem tydne chodim do béZzného zamést-
nani. Ani hradi, nejen v Liberci, ale v celé re-
publice, nejsou profesionalové vtom smyslu,
Ze by je uzivilo pouze hrani. Podle moZnosti
jednotlivych klubt jsou sice odménovani,
ale ne na arovni profesionalnich hokejist
¢i fotbalistd.

MATE AMBICI STAT SE PROFESIONAL-
NiM TRENEREM NA PLNY UVAZEK |
TREBA ZA CENU ODCHODU DO ZA-
HRANICI?

O téhle varianté jsem samozi'ejmé premys-
lel. Ale ted to neni na poradu dne. Mam
za sebou teprve prvni sezénu u dospélého
tymu. Potrrebuji si doplnit vzdélani, nasbirat
zkusenosti. Rozhodné si tuto cestu necha-
vam otevienou. Sleduji napriklad, Ze ve
Spojenych statech se florbalu vénuje hodné
pozornosti. Snazi se jako hokejova velmoc
dohnat evropské staty i vtomto sportu.

V TYMU MATE SPOUSTU LIBEREC-
KYCH ODCHOVANCU. JAK S MLADEZi
V KLUBU PRACUJETE?

S détmi zaciname uz v predskolnim véku. Pro
nejmensi kluky i holky vedeme pripravku, kde
trénuji spole¢né spise formou her a obec-
ného pohybového rozvoje. Jak rostou, pro-
chazi dal$imi kategoriemi, které podle véku

a dovednosti maji nékolik tréninkd tydné
a o vikendech zapasy. Abychom uspokaojili
zajem, mame u kazdé kategorie dvé druz-
stva. Nase domaci zapasova hala je na ZS
Dobiasova, kde mame i zdzemi pro rege-
neraci, ale vétsina trénink probiha v Hale
micovych sportl ve Sport Parku Liberec.

JAK VYPADA FLORBALOVA SEZONA?
Ligové soutéze probihaji od zari do dubna.
Po kratkém odpocinku nasleduje letni pri-
prava, kterou na konci srpna zavrsi spole¢né
soustredéni. Béhem léta se snazime zpest-
fit pripravu i jinymi sporty, aby si hraci po
sez6né na chvili odpocinuli od hokejky a po-
divali se i ven. Na zac¢atku pripravy chodime
do haly jednou za tyden a k tomu trikrat ven,
zahrét si fotbal nebo bé&hat na atletickém
ovalu. Ke konci pripravy se pomér obrati.
Béhem letni ligové pauzy se také ucastnime
rdznych turnaj, tfeba jako jednotlivci ama-
térského Nisa Open ve Sport Parku Liberec
nebo uz zminéného prazského Czech Open
jako klubovy tym.

UCASTNITE SE | ZAHRANICNICH
TURNAJU?

S mladezi jezdime vzdy zacatkem roku na
turnaj do Svédska. |de asi o nejvétsi mladez-
nicky turnaj na svété. Mladi hraci tam dosta-
nou moznost zméfit sily se svymi vrstevniky
z nejlepsich klubd svéta a navic v krasném
prosti‘edi modernich hal. Je to pro vSechny
ohromna skola a paradni zazitek.

Hlavni trenér muzského A-tymu FBC Liberec
vék: 27 let

Aktivni hrac FBC Liberec od 2004 do 2014

Trenér juniord od 2013 do 2015

Trenér A-tymu od sezény 2015/16

700

LIBEREC

Miadata bilych tygru
v ZOO Liberec

otevreno 365 dni v roce

www.zooliberec.cz

www.Visitliberec.eu
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Podobnost nazvu se stfedovékymi stavbami
neni ndhodna. Kruhovéa Rotunda, jak se
rika prodejné vstupenek na akce v Home
Credit Arené, se stala pro fanousky klicovym
mistem pri letodni spanilé jizdé Bilych Tygrd
hokejovou extraligou.

Béhem play-off se na pokladnach Rotundy
prodalo na pétatficet tisic vstupenek.
Zatimco na bézné akce v aréné a zakladni
Cast extraligy je samozrejmosti moznost
nakupu vstupenek pres internet v siti Ti-
cketpro, prodej vyhradné na pokladnach
Rotundy byl jedinou technickou moznosti,
jak béhem play-off zamezit skupovani vstu-
penek prekupniky. Predkupni pravo méli
odménou za vérnost libereckému klubu ma-
jitelé permanentek ze zakladni ¢asti hokeje.
Zajem byl obrovsky a pokladny Rotundy
si prosly nebyvalou zatézovou zkouskou.

KONTAKTY

Telefon
+420 489 201110

GSM
+420 731547 895

Hotline (bezplatna)

800 800 007

E-mail
vstupenky@homecreditarena.cz

!

V provozu bylo vSech osm pokladnich mist
i tiskaren, aby se ¢ekani na vstupenky zkra-
tilo na nejkrats$i mozny cas. ,Nic naro¢néj-
$iho nez letosni zavér sezony jsme nezazily,”
shoduji se pokladni Markéta Harnkova
a Sarka Jandakova, které za deset let ve
Sport Parku jen tak néco neprekvapi. ,Vy-
sledek kazdého dalSiho zapasu urcoval,
jak bude vypadat nas dalsi pracovni den.”
V téchto vypjatych momentech, kdy viechno
musi klapat, ptsobi obé zkusené pokladni
jako podpora prodavajicim brigadnikim,
radi, vysvétluji, vyrizuji telefony. Kromé
osobnich dotazd na prepézce poskytuji
navstévnikdim odpovédii na ty telefonické,
a to na bezplatné lince 800800 007.

Rotunda ale neni jen prodejnim mistem
listkG na akce. Pred spusténim prodeje je
potreba zkontrolovat nastaveni cenovych

OTEVIRACI DOBA
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Pokladny jsou oteviené
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kategorii vstupenek v celé hale, které zadava
na pokyn poradatele spole¢nost Ticketpro,
zaroven se v Rotundé staraji o databazi ho-
kejovych permanentkard, z nichz nékteri
jezdi na hokej radu let. Pracuje se tu v né-
kolika rliznych pocitacovych systémech, od
interniho Ucetniho, pres rezervacni u spolec-
nosti Ticketpro az po bankovni.

Ackoli se akce v Home Credit Arené konaiji
po cely rok, nejvice prace maji v Rotundé
logicky béhem hokejové sezény. Predprodej
permanentek na aktualni sezénu zacal uz
v polovin€ kvétna, necely mésic po posled-
nim zéapase. ,Nepretrzita sezéna pro nas
zacina v srpnu startem zapast hokejové Ligy
mistrd a pripravou vsech extraligovych utkani
do prodejniho systému,” popisuje Sarka Jan-
dakova, ktera si stejn€ jako hokejovi fanousci
preje, aby i pristi sezéna byla co nejdelsi. =

HOME ARENA

evenues.cz
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VAZNA HUDBA VE SPORTOVNI HALE?
JDETO.

Home Credit Arena op€t ukazala svoji multi-
funkénost a na zacatku kvétna se proménila
ve velky koncertni sal. Tri a pUl tisice divakd se
nechalo okouzlit magickou hudbou Antonia
Vivaldiho a jeho Zivotnim pribéhem, ktery se
odraZi v jeho vyjimecné tvorbé.

V originalnim soudobém pojeti, v némz se
barokni tvorba hudebniho génia snoubi
s prvky moderni hudby, zvuky elektrickych
kytar nebo prvky latinskoamerické hudby,
predstavili Vivaldiho divakdim protagonisté
unikatniho projektu ,Vivaldianno - Mésto
zrcadel” hudebnik Michal Dvorak a hous-
lovy virtuéz Jaroslav Svéceny spolec¢né se
svymi hudebnimi kolegy. Vizuaini efekty
a velkoplosnéa projekce umocnily energii
i hudebni zazitek, ktery posluchac¢tim zpro-
strfedkovali mistfi svého oboru. Mohli se

tak nechat unaset pribéhem lasky, viry, ale

i smutnym koncem dnes uznavaného ba-
rokniho umélce.

[ Byl to nadherny zazitek, velmi
vnimavé, citlivé a emocemi
nabité publikum®. |

Stejné jako divaci si hudebni show chva-
lili samotni umélci. ,PIna hala mne velmi
prijemné prekvapila. Byl to nadherny
zazitek, velmi vnimavé, citlivé a emocemi
nabité publikum,” hodnotil autor celého
projektu Michal Dvorak vystoupeniv Liberci
adovolil si parafrazovat vétu W. A. Mozarta:
»Nasi Libere¢ané nam rozuméji!” A k tomu
dodava: ,Koneckonct jako vzdy, kdyz jsme
zde hréli. A je jedno, jestli se skupinou
Lucie, nebo s mym projektem Vivaldianno.”
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Houslistu Jaroslava Svéceného prostredi
sportovni haly nezaskocilo: ,Do Liberce
jezdim koncertovat jiz fadu let a vzdycky
mam obrovskou radost z poc¢etného, spon-
tanniho a vnimavého publika. Vzhledem
k Zanru, ve kterém se vétSinou pohybuiji,
nejsem zvykly hrat ¢asto ve sportovnich
halach, ale tady jsem se citil jako ryba ve

X i

vodé.

Predstaveni Vivaldianno Mésto zrcadel
v Liberci odstartovalo svétové turné, na které
se hudebni show v letoSnim roce vydava.
Bylo jednim z pouhych dvou predstaveni
v Cechach v takovém rozméru. O to vic byli
umélci potéseni perfektnim poradatelskym
zajisténim. ,Cely vecer byl po organizacni
a poradatelské strance vyborné pripraven.
Nesmirné si vazim vsech, kteri prispéli ke
krasnému veceru, a budu se té&sit na dalsi
setkavani,” prohlasil Jaroslav Svéceny.
Liberecké publikum se tési téz. m
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Pozveme Vas na chystané akce v L_ g
Ll /

O aerobicu si popovidame se ¢leny libereckého studia

Trenér klubu priblizi svét bojovych sportt

Podivame se provozu multifunkéniho arealu

...a mnoho dalsiho
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