oéekavaji goély. Nékdy se
viak stdvq, Ze se vam to
navzdory veskerému usili
neda¥i, dokonce nékdy
ani v nékolika utkénich za
sebou... Co povazujete za
dilezité pri zviaddni tako-
vych, jisté nevdéénych, si-
tuaci?

zUstat pozitivné naladény —
vim, Ze je to klisé, ale to je-
diné vam pomdZze. A hlavné
si neustdle véfit. Nikdy o sobé
nepochybovat a neustale na
sobé pracovat. Vidyt kazdy
uto¢nik muze mit obdobi, Ze
se mu strelecky nedafi — je to
i celkem normalni. Ale jak
jsem uz fikal, <lovék musi byt
pozitivné naladény, verit si

a ono se to vzdycky prolomi.
Psychika je v hokeji nesmirné
dilezita.”

UKAZKA KRUHOVEHO

AP

Za nejdilezitéjsi povazuji zGstat pozitivné
naladény. Nikdy o sobé nepochybovat
a neustdle na sobé pracovat.

»»> Mate néjaké ritudly
pied zapasy?

»Moc ne. 5pi3 dodrZuji ur-
city rezim, na ktery jsem jiz
1éta zvykly. Napfiklad vsta-
vam pravidelné ve stejnou
dobu, a to i v den, kdy hra-
jeme. Anebo tésné pfed za-
pasem, kdyZ uZ jsme nastou-
peni na ledé&, si opfu hlavu
o hokejku a snazim se co nej-
vic zklidnit a koncentrovat na
zdpas. Jinak v pribéhu rana ci
dopoledne se moc nezaby-
vame rozbruslenim. Vétsina
tymu totiz rannimu rozbrus-

TRENINKU V POSILOVNE

»> 10 minut zahfati na kole, nebo na bézeckém pdsu, nebo
na veslovacim trenazéru+protaZeni

»» Kruhovy trénink — 12 cvikd po 6 oz 8 sérii.
@ bricho: posilovani bricha na fitballu 20-30x
@ preskoky na bosu (balanéni pomiicka) - 1 minuta
® bencpress (20 kg) jednou rukou na fitballu 12x
® nadhoz jednoruckami (20 kg) 6-12x
® cviky na trampoliné (riizné) (cca 1 minuta)
@ cviky na rozvoj rychlosti na ladder
® starty proti pfekdZce (simulace osobnich souboji)
@ stiidavé tlaky na ramena jednoru¢ (12 kg) 12-15x
® bficho: posilovdni s medicinbalem 20-30x

® vystupy na step 15 az 20x

® kliky na bosu - riizné varianty 10-20x
@ biceps jednoruc (14 kg) na fitballu 12x

Pozndmka: Maximadlni tepové frekvence Patrika pfi trénincich je 186.
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leni pfed odpolednim nebo
vecernim zdapasem vénuje
20 az 30 minut ¢asu. Domni-
vam se ale, Ze je to zbytecné
a jsem rad, Ze nas tym to ne-
déla.”

»> Pro¢ si myslite, ze je to
zbytecneé?

»Podle mé nema cenu se
previéknout do hokejoveé vy-
zbroje a jit na led pouze na
necelou pulhodinku. Ja osob-
né radsi jdu misto rozbrus-
leni na masaz, abych byl
v psychické pohodé. Prave
kvuli psychické pohodé by
bylo lep3i, kdyby hraci ne-
ztraceli cas zbytec¢nym pre-
vlékanim a kdyby délal kaZdy
jen to, co mu nejlépe vyho-
vuje.”

»> Co si date k obédu
v den zapasu?

»Jd b&hem roku jim vétsi-
nou to samé, ale v rlizné
upravé a kombinaci. Takze
i v den zdpasu si dam tfeba
ryby s brambory a se salatem.
Mam i jeden svij vlastni re-
cept na salat, ktery mi vyho-
vuje a moc chutnd. Jednd se
o Spendtovy saldt, do kterého
vmicham kromé Spenatovych
listd i nakrdjena rajcata, kozi
syr, karamelizované vlasske
ofechy, ususené boravky ne-
bo maliny, balzamikovy ocet
s olivovym olejem, trochu
soli a pepre. Je to fakt dob-
rotal”

»> V lété roku 2006 jste
se stal jako druhy Cech
po zndmé hereéce Jifiné
Jirdaskové vyslancem
dobré ville Ceského vy-
boru pro UNICEF. Cim vas
tato nabidka oslovila?

.V zamoii je charita béznou
soucasti Zivota. Jsem pre-
svédden, Ze je nesmirne di-
lezité dostat do povédomi
lidi, Ze je potfeba pomahat
détem z chudych zemi svéta.
UNICEF patfi k nejvétsim cha-
ritativnim organizacim na
svété a kdyzZ jsem dostal na-
bidku spolupracovat s nimi,
vibec jsem nevahal. Nesmir-
né si toho vazim a je to pro
mne obrovska cest. Chceme
prispivat na ockovani déti
v Africe a v dalsich zemich,
kde lidi v obrovské chu-
dobé.*”

»» V poloviné zaFi letos-
niho roku jste s manzel-
kou Petrou navstivili
Belize. S jakymi dojmy
jste se vratili domii?

»Cilem této cesty bylo zjis-
tit, jak konkrétné UNICEF fun-
guje v problematickych
oblastech, kde je tfeba po-
mahat a jakym zplisobem
jsou finanéni prostiedky k po-
moci vyuzity. Nase dojmy
byly velmi silné. Navstivili
jsme napfiklad zafizeni, kde
ziji HIV pozitivni déti, osady
potomka kmene Mayt ¢i
chudinskeé ctvrti v Belize City.
Na vlastni oci jsme se pre-
svédcili, Ze i v tomto malém
stfedoamerickém staté je
tfeba hodné pomahat a je
spravné, ze UNICEF v téchto
oblastech realizuje své pro-
gramy.”

»> Jaké jsou vase dalsi
plany pri spoluprdaci
s UNICEF?

»Pripravujeme nékolik
projekt jak v Cechéch, tak
i v Americe. Je to pro mé
velka ¢est, Ze i ja mohu
détem, které to potfebuji,
takto pomahat.”
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