Pomaha skora specializacia k uspechom vo
vrcholovom sSporte?

Poclvame o tom, ako sa Tiger Woods 100% sustredil na svoj Sport uz v ¢ase, ked' liezol doma
po Styroch a tak ndm z toho vyslo ponaucenie, Ze ak chceme zarudit dietatu profesionalnu
Sportovu kariéru, musime ho Specializovat na ten, ktory $port velmi skoro. Alebo Zeby to tak
nebolo?

Wayne Gretzky je bezpochyby najlepsim hokejistom histérie. Viete ale, Ze okrem hokeja
Wayne sutazne behaval a hral bejzbal?

Tak teda, kto je tym spravnym prikladom? Wayne alebo Tiger? Stane sa Clovek najlepsim
z najlepsich Specializovanim sa vyhradne na jeden Sport? Alebo sa Sportovd zdatnost rozvija
prostrednictvom viacerych Sportov? Rozhodli sme sa urobit si maly test: vybrali sme po 10
najlepSich Sportovcov za rok 2012 podla rebricka ESPN zo Styroch najkvalitnejSich lig
Severnej Ameriky (NBA, NFL, MLB, NHL) a pomocou Google sme hladali ich Sportovu
minulost.

Teraz prichadza ¢as vhodny na stavky: Myslite si, Ze je potrebné zamerat sa iba na jeden
druh Sportu, aby ste sa dostali do svetovej Spicky? Alebo si myslite, Ze vacsiu Sancu dostat sa
medzi elitu ma ten, kto sa v detstve venoval viacerym Sportom? Kolko z vybranych hracov sa
podla vas dostalo na vrchol tym, Ze vyrastali iba s jednym Sportom?

Uverite mi, ak vam poviem, Ze 6 zo 40? Len 15% profesionalnych Sportovcov hralo v detstve
iba jeden Sport. Zvysnych 85% robilo v mladosti niekolko druhov Sportov. (Pozn. prekladatela
— V pévodnom clanku sa pise o 7 sportovcoch, medzi ktorymi je zaradeny aj Zdeno Chdra. My
doma na Slovensku ale vieme, Ze sa venoval cyklistike, ale aj inym Sportom, preto sme
Statistiku dodatocne zmenili.)

V skutocnosti mbze byt toto Cislo este vacsie. PretoZe to, Ze sme pomocou Google nenasili u
Siestich Sportovcov v minulosti Ziaden iny Sport, ako ten v ktorom vynikaju, eSte neznamena,
Ze Ziaden iny Sport nerobili, len to nevieme dokazat. Na spodku tohto ¢lanku najdete zoznam
vsetkych vybranych Sportovcov vratane Sportov, ktorym sa dokazatelne venovali.

Na zaklade vysledkov nasho vyskumu nedokazem pochopit odkial sa vzal nazor, Ze skora
Specializacia smerom k jednému Sportu je spravna. Mozno to bolo vtedy, ked Tiger Woods
sedel v3Sou Mikea Douglasa, kde prezentoval fotky, na ktorych uz ako dvojrocny Sviha
golfovou palicou. Alebo je to mozno tym, Ze Sportové federacie superia o vacsi podiel penazi,
ktoré sa rozdeluju podla mnozstva registrovanych hracov. Alebo mozno je to celé inak.

Co moze byt na skorej $pecializicii naozaj skodlivé?
Teraz, ked sme zlomili mytus, Ze vase dieta potrebuje skoru Specializaciu na to, aby sa stalo

hviezdou, je ¢as najst odpovede na dalSiu otazku: Je pre vyvoj vasho dietata délezité hrat
viacero Sportov?



Casté a pravidelné hranie jedného druhu $portu a jeho vykonavanie pocas celého roka vedie
k zvySenej nachylnosti na zranenia akvyhoreniu. Telo sa prispdsobi namahe, ktoru
vykonava, no v mnohych pripadoch toto prispdsobenie vedie k svalovej dysfunkcii a nasledne
k zraneniam z pretaZenia, pretoZe v jednom 3$porte vyuZiva pre pohyb stdle rovnaké svalové
skupiny. (Pozn prekladatela: K takymto zraneniam patria prevaZne zranenia pohybového
ustrojenstva, ako su zranenia kibov - koleno, rameno, laket, ¢lenok, unavové zlomeniny a
svalové zranenia. V neposlednom rade sem patri zIé drzanie tela, ktoré spbsobuje bolesti a
nepohodu Sportovca.) Hranie viacerych Sportov naopak poskytuje telu vyuzivanie mnozstva
pohybovych vzorcov, ktoré takémuto efektu brania, pretoze posobia voci sebe
kompenzacne. Telo takisto potrebuje ¢as na odpocinok a zotavenie a to nie len preto, aby sa
pripravilo na kvalitny Sportovy vykon, ale tiez aby zabranilo vzniku zraneni. To v preklade
znamena, Ze v kazdom Sporte je potrebné respektovat tzv. obdobie ,mimo sezény”. Aj
toto je dovodom, preco Spickovy Sportovci nerobia svoj Sport dookola cely rok.

Hranie jedného druhu Sportu tieZ prispieva k zlyhaniu v oblasti celkovej telesnej zdatnosti.
Kazdy Sport vyZaduje mnoho zrucnosti a schopnosti, ale Ziaden Sport nerozvija vSetky
rovnako. Hranim mnohych Sportov méZeme vyrazne optimalizovat ich rozvoj. Niektoré
Sporty vyZaduju kratku vybusnost, iné naopak vytrvalé vynakladanie Usilia, niektoré Sporty su
priamociare, iné potrebuju rotacné pohyby. Niektoré Sporty sa sustreduju na prudké zmeny
smeru, iné na priamociaru rychlost, niektoré Sporty potrebuju vertikadlnu silu, dalsie silu
rota¢nu. Ked' sa deti venuju r6znym druhom Sportov, maju velky potencial rozvijat sa ako
plnohodnotny 3Sportovec a prenasat svoje schopnosti azruénosti zjedného Sportu do
druhého.

No nielen my sme presvedceni o spravnosti vyuZivania viacerych Sportov pre kvalitny
Sportovy rast. Tu su dva zaujimavé prispevky na tuto tému:

»Toto je to, o som povedal ddvno. Tito chlapci, ktori hrali iné Sporty, boli obaja kvalitnymi
basketbalistami. Boli schopni smecovat a ddvat koSe. A potom sa obaja namiesto toho
rozhodli stat hrdémi golfu. Je zaujimavé a prijemné sledovat tychto hrdcov ako sa
transformovali na nds Sport. Oni robia veci, ktoré som nikdy predtym pri golfe nevidel," Tiger
Woods.

»~Som velmi spokojny s pracou mojich néh v basketbale a citim sa pri nej pohodine. Je to
preto, Ze hram futbal. Je to ndrocné a musim tam casto menit rytmus rychlosti mojich néh.
Vdaka tomu sa ale citim pohodine ak mam vyuZivat pravu nohu ako pivotovu nohu a rovnako
ak mdam vyuzivat lavd nohu ako pivotovu nohu,” Kobe Bryant.

10 000 hodin?

Viac ako 80% nizSie uvedenych hracov vyrastalo na viacerych Sportoch, napriek tomu vsak
dosiahli svojich ,,10 000 hodin“ - je to tedria, ktoru zaviedol Malcolm Gladwell v svojej
knizke Vynimocni (tento pojem hovori otom, Ze ak si presStudujete minulost tych, ktori
v Zivote naozaj excelovali, vaésina z nich venovala svojej oblasti najmenej 10 000 hodin
predtym, ako dosiahli najvyssiu Uroven).

Pravdepodobne je tu ale jedna mali¢kost, ktora je pri pravidle 10 000 hodin prehliadana. Je
to naozaj len 10 000 hodin casu, alebo je k ¢asu potrebné pridat este vasen? Ludia, ktori su



v Zivote nesmierne uUspesni sice dosiahli svojich 10 000 hodin v mladom veku, ale Gladwell
upozornuje na to, Ze okrem ¢asu sa tito ludia prejavovali aj nadmernym nadsenim pre svoju
oblast vynimocnosti. Bill Gates nestravil vietok svoj volny ¢as pracou na pocitaci pretoze
jeho rodicia chceli aby mal vacsiu Sancu na Uzasnu kariéru. Robil to preto, ze to miloval! Je
to vasen alebo tréning, ktory Zenie tychto fudi k najvyssim prieckam? Alebo je to oboje
naraz?

Vasen je lahko viditelnd u vietkych hracov nasho zoznamu. Cas, ktory vloZili do svojho $portu
nebol len o tréningovych kempoch, tréningoch vedenych kvalitnymi trénermi, ¢i oficidlne
organizovanymi zapasmi. Bol to ¢as straveny sa hranim s priatelmi alebo surodencami
niekde na dvore, v parku alebo sidliskovom ihrisku aZ do ¢asu, kym ich rodi¢ia nevolali
domov. Bol to c¢as, ktory prespali v posteli basketbalovou loptou v objati, korculami
zaviazanymi na nohach, ¢i bejzbalovou palkou pod vankusom. Je to teda 10 000 hodin
tréningu, ktoré su potrebné k obrovskému uspechu? Alebo je to 10 000 hodin vasne z hrania
a trénovania?

Rodicia, opytajte sa sami seba: Ste vy ti, ktori svoje dieta tlaCia do Ucasti na tréningovych
kempoch, alebo do zdpasov? Alebo vas vase dieta vytrvalo prosika, aby ste ho nechali viac

hrat? Ak to nie je ta druha moznost, potom je ¢as zamysliet sa!

Ako sme slubili na zaciatku, prikladame zoznamy najlepSich hracov podla rebricka ESPN
spolu so Sportovymi oblastami, ktorym sa dokazatelne venovali.

10 najlepsich hraéov NBA (basketbal):

LeBron James (americky futbal — bol ¢lenom all-stars strednej $koly)
Dwight Howard (bez evidencie o dalSom Sporte)

Dwyane Wade (americky futbal)

Chris Paul (americky futbal)

Dirk Nowitzki (tenis, hddzand)

Kevin Durant (americky futbal)

Kobe Bryant (futbal)

Derrick Rose (bejzbal)

. Deron Williams (wrestling)

10. Blake Griffin (americky futbal, bejzbal)
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Blake Griffin: , VSetko ¢o hrds ti poméze v tom, Co si vyberies nakoniec!”

10 najlepsich hraéov NFL (americky futbal):

Tom Brandy (bejzbal — draftovany)

Peyton Manning (basketbal, bejzbal)

Drew Brees (basketbal, bejzbal)

Aaron Rodgers (futbal, basketba, bezbal)

Troy Polamalu (basketbal, bejzbal)

Adrian Peterson (atletika — Sprinty 100m a 200m, skok do dialky, trojskok)
Ben Roethlisberger (bejzbal, basketbal)

Chris Johnson (atletika — 100 m Sprint)
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9.

Philip Rivers (bejzbal, basketbal)

10. Michael Vick (bejzbal, basketbal)

10 najlepsich hraéov MLB (bejzbal):

1.
2.

w
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Albert Pujols (bez evidencie o dalsom sporte)

Roy Halladay (basketbal, cezpolny beh)

Mighel Cabrera (basketba, volejbal — ponukali mu profesionalny kontrakt vo
Svajciarsku)

Justin Verlander (bez evidencie o dalsom Sporte)

Felix Hernandez (basketbal)

Ryan Braun (basketbal, futbal, americky futbal)

Clayton Kershaw (futbal)

Troy Tulowitzki (basketbal — 22,6 bodu na zapas na strednej skole)

Tim Lincecum (pravdepodobne bez dalsieho Sportu)

10 Robinson Cano (basketbal)

10 najlepsich hraéov NHL (hokej):

1.
2.
3.
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Sidney Crosby (bejzbal)

Jonathan Toews (bez evidencie o dalSich sportoch)

Evgeni Malkin (nejasny dbkaz o hrani vojebalu, preto sme ho zaradili medzi
sportovcov bez dalSieho Sportu)

Pavel Datsyuk (futbal)

Claude Giroux (nema v minulosti Specificky Sport, ale vyjadril sa nasledovne: ,Hrdval
som ako dieta mnoho Sportov a vo vsetkych som bol dobry. Hokej sa stal definitivne
mojim najoblubenejsim Sportom, tak som sa v istom bode rozhodol zistit, ako daleko
sa v nom dokdZem dostat.”)

Steven Stamkos (bejzbal, futbal, golf, lakros)

Shea Webber (bejzbal)

Alexander Oveckin (futbal, basketbal)

Zdeno Chara (cyklistika)

10 Daniel Sedin (futbal)

Zdroj: http://elsbethvaino.com/2012/06/does-early-specialization-help/

Viac tu: http://www.cesta-k-dokonalosti.sk/news/pomaha-skora-specializacia-k-uspechom-
vo-vrcholovom-sporte-/

Odborny preklad a korekttra: Diana Kosova



