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DAVID PAVEK

P¥eruseni ligy neznamena
dovolenou, je tieba se udrzet
vco nejlepsi kondici abyt
pFipraveny, aZ se soutéz
zase rozbéhne. To plati nejen
pro hrace, ale i pro rozhodgéi.
Jejich formu ma posledni dva
roky pod dohledem trenérka
abyvala lispésna atletka Nada
Kostovalova. Pro denik Sport
popsala, jak se sudi udrzuji
vnejlepsi mozné kondici ive
chvili, kdy do chodu jejich
sportu zasahne tak zavazna
udalost, jakou je pandemie
koronaviru.

PRAHA - KdyZ sezona probiha
podle planu, schézeji se roz-
hod¢i kazdé tfi az ctyfi tydny
na seminarfi. ,Tam je vzdy spo-
le¢ny dopoledni trénink. Kazdy
mésic zasilam tréninkovy plan
pfizptisobeny soutéznimu ob-
dobi, kterému se pak rozhod¢i
vénuji individualné,“ popisu-
je Nada Kostovalova, nékdejsi
halova vicemistryné svéta ve
Stafeté 4x400 metr, kterd ma
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formu muzt s pistalkou na
starosti.

Po vyhlaseni nouzového stavu
prisly logicky komplikace. ,Nej-
téz81 je ladit tréninkovy plan ve
chvili,kdy neznate piesny datum
restartu soutézi. Je to podobné,
jako kdyby sportovec v pfipravé
nevédél, kdy pfesné pfijde jeho
zavodni den D,“ zmitiuje Kosto-
valova obdobi, kdy se Cesky fot-
bal jesté nemohl upinat k faktu,
Ze se liga rozehraje 23. kvétna.

Bylo tak potieba tréninky
prekopat a soustfedit se vice na
vytrvalost a zpevilovani v doma-
cich podminkéch.Kazdy sudi si
muZe odmakat své i za pomoci
trenérkou doporuceného posi-
lovaciho vybaveni, oviem s uza-
vienymi sportovisti zmizel zcela
zasadni doplnék cviceni.

,Velkym minusem je absen-
ce moznosti regenerace, ktera
s tréninkem duzce souvisi. At
jde o plavani, vyuzivani well-
ness zafizeni, masazi nebo tfe-
ba sauny. Ta dokaze zmirnovat
svalovou bolest urychlenim
cirkulace a zvySenim teploty,
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- museli rozhodgi letos ozelet,
najejich domaci pFipravu - .

vtéchto dnech dohlizi trenerka =

Nada Kostovalova

»

T e T T 4y ARl o e

REGENERACE

odplavuje metabolity nahro-
madéné fyzickou zatézi, zvysuje
imunitu a celkovou odolnost or-
ganismu. Ledova voda pak ulevi
unavenym tkanim,“ vysvétluje
trenérka zasadni aspekty, se kte-
rymi ted pfi sestavovani planu
pocitat nemohla.

Misto obvyklych intervalo-
vych tréninka ve vyssi intenzité
tak v bfeznu pfisel na fadu roz-
voj obecné a tempové vytrvalos-
ti. V dubnu uz se mohlo trosku
pfitlacit na pilu, doslo na vybi-
hani do svahu a dalsi cviceni na
zrychleni, koordinaci a dynami-
ku, ktera maji rozhod¢i piipravit
na bliZici se restart ligy. Kazdy
z nich si obvyklé tréninkové jed-
notky Casto zpestfoval jizdou na
kole.

Sudi rozhodné nezahaleli.
,Nebudu jmenovat, ale napii-
klad v dubnu néktefi zvladli
celkovy objem od 240 do 372
odtrénovanych kilometrt, vCet-
né zatéZe v ramci cyklistiky.
Dévcata se 100 az 150 kilomet-
Iy neztstavaji o moc pozadu,“
pochvaluje si trenérka vykony
svych svéfenct. Zhruba sedm
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desitek arbitrd ma pod dohle-
dem na dalku prostfednictvim
sporttestert Polar. Diky datim
z nich presné vi, kdo jak v pra-
béhu mésice makal, a muiZe se-
stavit optimalni plan.

,T€81 mé, kdyz rozhod¢im ros-
te celkova trénovanost, bézecka
rychlost a vysoké zatiZeni zvla-
dajiv nizsi tepové z6né,“ vysvét-
luje Kostovalova. U rozhod¢ich
nejde o zavody, nejrychleji za-
béhnuty cas a nejlepsi vykon.
Zasadni pro né je, aby zustali
zdravi a vydrzeli celé soutézni
obdobi na velmi vysoké fyzické
drovni. Pokud maji zapasy tfi-
krat do tydne, v riznych inten-
zitach nabéhaji celkem 35 kilo-
metrd, to hovoii samo za sebe,“
dodava byvala atletka.

Ruku v ruce s fyzickou aktivi-
tou jde i spravna strava. Vsich-
ni rozhod¢i musi pied sezonou
projit naro¢nymi testy, kdo neni
v limitu do patnacti procent té-
lesného tuku, musi zménit jidel-
nicek a zhubnout., Néktefi jsou

v limitu, ale stejné se zajimaji,

co ve svém jidelnicku zlepsit
a upravit,“ fika Kostovalova.

ve zkratce
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Némci trvaji

na zakazu oslav
BERLIN - Hraci vbundeslize budou
po vikendovém restartu upozorné-
ni na nutnost dodrzovani odstup(i.
V sobotnim utkani nedodrzeli na-
fizeni fotbalisté Herty Berlin, ktefi
slavili obvyklym zptsobem goély
pfi vyhfe 3:0 nad Hoffenheimem.
Bosensky uto¢nik Vedad Ibisevic,
jenz vstrelil jednu zbranek, se proti
kritice vsou¢asné dobé& nadmér-
nych oslav branil tim, Ze hraci
nejsou roboti. Séf mezinarodni
sekce bundesligy Robert Klein

ale zdaraznil, Ze pravidla proti
ifeni nemoci COVID-19 se museji
dodrzovat.

FLORIAN KOHFELDT

Anglie chce

virtudlni fanousky
LONDYN - Vedeni Premier
League zvazuje moznost vyuzit
virtualni fanousky a zvukové
efekty ke zlepseni atmosféry na
prazdnych stadionech. Pferuse-
na sezona by se kvili pandemii
méla stejné jako v dalsich zemich
dohréavat bez divakd. ,Myslim,

Ze se ktomu postavime jinak. Ne
lépe, ale zvolime trochu odlidny
ptistup kzapastiim za zavienymi
dvefmi. Byla to jedna z véci,
okterych jsme se bavili skluby
ivysilateli ajsme vtom za jedno,”
fekl vykonny teditel Premier
League Richard Masters.
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Po tolika tydnech, z toho
¢trnactidenni karanténé
v Turiné, se k tymu
Juventusu znovu pripojil
Cristiano Ronaldo, pred
navratem k individualnimu
tréninku jesté absolvoval
zdravotni testy.
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