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Fotbal  Trenérka vysvětluje, jak se sudí drží v kondici během pauzy

Rozhovory a vzpomínky hrdinů 
zlatého šampionátu 2010

Jágr, Vokoun a spol.TENTO 

PÁTEK
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Přerušení ligy neznamená 
dovolenou, je třeba se udržet 
v co nejlepší kondici a být 
připravený, až se soutěž 
zase rozběhne. To platí nejen 
pro hráče, ale i pro rozhodčí. 
Jejich formu má poslední dva 
roky pod dohledem trenérka 
a bývalá úspěšná atletka Naďa 
Koštovalová. Pro deník Sport 
popsala, jak se sudí udržují 
v nejlepší možné kondici i ve 
chvíli, kdy do chodu jejich 
sportu zasáhne tak závažná 
událost, jakou je pandemie 
koronaviru.

PRAHA – Když sezona probíhá 
podle plánu, scházejí se roz-
hodčí každé tři až čtyři týdny 
na semináři. „Tam je vždy spo-
lečný dopolední trénink. Každý 
měsíc zasílám tréninkový plán 
přizpůsobený soutěžnímu ob-
dobí, kterému se pak rozhodčí 
věnují individuálně,“ popisu-
je Naďa Koštovalová, někdejší 
halová vicemistryně světa ve 
štafetě 4x400 metrů, která má 

formu mužů s  píšťalkou na 
starosti.

Po vyhlášení nouzového stavu 
přišly logicky komplikace. „Nej-
těžší je ladit tréninkový plán ve 
chvíli, kdy neznáte přesný datum 
restartu soutěží. Je to podobné, 
jako kdyby sportovec v přípravě 
nevěděl, kdy přesně přijde jeho 
závodní den D,“ zmiňuje Košto-
valová období, kdy se český fot-
bal ještě nemohl upínat k faktu, 
že se liga rozehraje 23. května.

Bylo tak potřeba tréninky 
překopat a soustředit se více na 
vytrvalost a zpevňování v domá-
cích podmínkách. Každý sudí si 
může odmakat své i za pomoci 
trenérkou doporučeného posi-
lovacího vybavení, ovšem s uza-
vřenými sportovišti zmizel zcela 
zásadní doplněk cvičení.

„Velkým minusem je absen-
ce možnosti regenerace, která 
s  tréninkem úzce souvisí. Ať 
jde o  plavání, využívání well-
ness zařízení, masáží nebo tře-
ba sauny. Ta dokáže zmírňovat 
svalovou bolest urychlením 
cirkulace a  zvýšením teploty, 

odplavuje metabolity nahro-
maděné fyzickou zátěží, zvyšuje 
imunitu a celkovou odolnost or-
ganismu. Ledová voda pak uleví 
unaveným tkáním,“ vysvětluje 
trenérka zásadní aspekty, se kte-
rými teď při sestavování plánu 
počítat nemohla.

Místo obvyklých intervalo-
vých tréninků ve vyšší intenzitě 
tak v březnu přišel na řadu roz-
voj obecné a tempové vytrvalos-
ti. V dubnu už se mohlo trošku 
přitlačit na pilu, došlo na vybí-
hání do svahu a další cvičení na 
zrychlení, koordinaci a dynami-
ku, která mají rozhodčí připravit 
na blížící se restart ligy. Každý 
z nich si obvyklé tréninkové jed-
notky často zpestřoval jízdou na 
kole.

Sudí rozhodně nezaháleli. 
„Nebudu jmenovat, ale napří-
klad v  dubnu někteří zvládli 
celkový objem od 240 do 372 
odtrénovaných kilometrů , včet-
ně zátěže v  rámci cyklistiky. 
Děvčata se 100 až 150 kilomet-
ry nezůstávají o  moc pozadu,“ 
pochvaluje si trenérka výkony 
svých svěřenců. Zhruba sedm 

desítek arbitrů má pod dohle-
dem na dálku prostřednictvím 
sporttesterů Polar. Díky datům 
z nich přesně ví, kdo jak v prů-
běhu měsíce makal, a může se-
stavit optimální plán.

„Těší mě, když rozhodčím ros-
te celková trénovanost, běžecká 
rychlost a vysoké zatížení zvlá-
dají v nižší tepové zóně,“ vysvět-
luje Koštovalová. „U rozhodčích 
nejde o  závody, nejrychleji za-
běhnutý čas a  nejlepší výkon. 
Zásadní pro ně je, aby zůstali 
zdraví a  vydrželi celé soutěžní 
období na velmi vysoké fyzické 
úrovni. Pokud mají zápasy tři-
krát do týdne, v různých inten-
zitách naběhají celkem 35 kilo-
metrů, to hovoří samo za sebe,“ 
dodává bývalá atletka.

Ruku v ruce s fyzickou aktivi-
tou jde i správná strava. Všich-
ni rozhodčí musí před sezonou 
projít náročnými testy, kdo není 
v limitu do patnácti procent tě-
lesného tuku, musí změnit jídel-
níček a zhubnout. „Někteří jsou 
v  limitu, ale stejně se zajímají, 
co ve svém jídelníčku zlepšit 
a upravit,“ říká Koštovalová.
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SOUSTŘEDĚNÍ 
NA „KANÁRECH“
museli rozhodčí letos oželet, 
na jejich domácí přípravu 
v těchto dnech dohlíží trenérka 
Naďa Koštovalová

Sestřihy 
všech 

zápasů 
exkluzivně  na 

 

Anglie chce
virtuální fanoušky
LONDÝN – Vedení Premier 
League zvažuje možnost využít 
virtuální fanoušky a zvukové 
efekty ke zlepšení atmosféry na 
prázdných stadionech. Přeruše-
ná sezona by se kvůli pandemii 
měla stejně jako v dalších zemích 
dohrávat bez diváků. „Myslím, 
že se k tomu postavíme jinak. Ne 
lépe, ale zvolíme trochu odlišný 
přístup k zápasům za zavřenými 
dveřmi. Byla to jedna z věcí, 
o kterých jsme se bavili s kluby 
i vysílateli a jsme v tom za jedno,“ 
řekl výkonný ředitel Premier 
League Richard Masters.

ve zkratce

10
Po tolika týdnech, z toho 
čtrnáctidenní karanténě 

v Turíně, se k týmu 
Juventusu znovu připojil 
Cristiano Ronaldo, před 

návratem k individuálnímu 
tréninku ještě absolvoval 

zdravotní testy.

„Stále máme velkou 
naději. Tohle pro nás 

není knokaut.“
trenér Werderu 

Brémy po debaklu 
1:4 s Leverkusenem

FLORIAN KOHFELDT
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Němci trvají
na zákazu oslav
BERLÍN – Hráči v bundeslize budou 
po víkendovém restartu upozorně-
ni na nutnost dodržování odstupů. 
V sobotním utkání nedodrželi na-
řízení fotbalisté Herty Berlín, kteří 
slavili obvyklým způsobem góly 
při výhře 3:0 nad Hoff enheimem. 
Bosenský útočník Vedad Ibiševič, 
jenž vstřelil jednu z branek, se proti 
kritice v současné době nadměr-
ných oslav bránil tím, že hráči 
nejsou roboti. Šéf mezinárodní 
sekce bundesligy Robert Klein 
ale zdůraznil, že pravidla proti 
šíření nemoci COVID-19 se musejí 
dodržovat.


