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1 UVOD

Fotbalovy rozhod¢i je €lovek jako kazdy jiny. Ma rad sport, pohyb a fotbal. Mnoho
lidi si neuvédomuji, co vSe musi kazdy fotbalovy rozhod¢i podstoupit, aby dosahl svého cile.
Neustidle se vystavuje tlaku. Tento tlak je stejny jako v nejnizSich, tak i v nejvysSich
fotbalovych soutézich. Musi v sobé regulovat tlak, ktery se hromadi na zaklad¢ reakci divakad,
hract, funkciondit i samotné hry. U profesionalnich rozhodcich je také ztetelny medidlni tlak,
ktery patii mezi hlavni pfi¢iny negativniho postaveni rozhodc¢ich ve spole¢nosti. Pravé tento
negativni postoj ma za dusledek, Ze pocet rozhodcCich v poslednich letech klesa.

Fotbalové svazy se snazi rozhod¢i nejen ziskat, ale také udrzet v jeho funkci.
Rozhod¢ich ubyva a novy neptichazeji. Neni samoziejmé dulezita jen kvantita rozhodcCich, ale
velkou roli hraje 1 kvalita.

JakoZto soucasné fotbalova rozhod¢i jsem se rozhodla timto tématem zabyvat pravé z diivodu
vlastni negativni zkusenosti. Sama osobn¢ jsem pfi nékterych utkani pocitila pocit inavy.
Zacala jsem svlj problém feSit a zabyvat se jak mohu fyzickou kondici zvysit. Postupem ¢asu
jsem si zacala vS§ivat nékterych mych kolegii a usoudila jsem, Ze je tieba néco proto udélat.

V préci jsou obsaZeny fyzické testy rozhodcich, tréninkova jednotka, kondi¢ni pfiprava a
ukoly sportovniho tréninku.

Réda bych, aby mé bakalaiské prace zvysila usili rozhod¢ich o ziskani fyzické kondice
a aby se stali kvalitnim ¢lankem hry. Pozice rozhod¢iho neni v soucasné dob¢ jednoducha a to
nejen z hlediska fyzické piipravy, psychické zatéze, ale i administrativniho procesu.

Pro vzdélavani fotbalovych rozhodéi v Ceské republice jsou neustdle vytvafeny nové
Skolici metody. Vznikaji nové seminafe, na které jsou rozhod¢i zvani a specialisty Skoleni.
MozZnost byt lepsi existuje. Staci na sob& intenzivné pracovat a véfit, Ze budete mit kousek
Stésti. Nejen odborné znalost pravidel fotbalu sta¢i k dosaZeni t€ nejvyssi mety. DulleZitd je
také fyzicka ptipravenost, fyzicka vydrZ a fyzickd odolnost. To vSe vede k uspéSnému cili.
Prakticka cast bakalaiské prace se zabyva otdzkou, zda viibec rozhod¢i na své fyzické kondici
pracuji a zda maji jesté vyssi cile. Co vSe délaji proto, aby zvladali pohyb po hraci ploSe a jak

se celkovée udrzuji ve fyzické kondici.



2 PROBLEMY A CILE PRACE

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalarské prace je zjistit fyzickou kondici okresnich a krajskych fotbalovych
rozhodci. Pro splnéni hlavnich cilti jsem stanovila nasledujici dilci cile.

1.

2.

Zjistit uroven kondice u fotbalovych rozhod¢ich na okresni s krajské drovni.
Zjistit zpusob tréninku pohybovych schopnosti.

Zjistit uroven pohybovych schopnosti charakterizujici kondici fotbalovych rozhod¢i
vyuZzitelnou pii vykonu ve funkci rozhod¢iho v utkani.

Zjistit primérny pocCet nab&hanych kilometri v utkdni na okresni a krajské drovni
asistentli rozhod¢iho a hlavniho rozhod¢iho.

Zjistit vykonnostni vyrovnanost rozhod¢ich v obou typech soutézi.

Zjistit stravovani rozhod¢ich a skladbu stravy, denni davky u rozhodCich na okresni a
krajské drovni.

Zjistit, jakému dopliitkovému sportu davaji fotbalovy rozhod¢i prednost.
Zjistit zda je fyzicka ptiprava rozhod¢ich jen pfed fyzickymi testy

Zjistit kolik procent rozhod¢i touZzi po kariérnim riistu a fizeni vyssich soutézi.



2.2 Problémy prace

1.

2.

Na jaké drovni je kondice fotbalovych rozhod¢i na okresni a krajské drovni?
Jakym zptisobem tuto kondici rozhod¢i trénu;ji?

Na jaké drovni jsou pohybové schopnosti charakterizujici kondici fotbalovych
rozhod¢i, a jakym zplisobem je rozhod¢i vyuzivaji v utkani?

Kolik kilometrti nabéha fotbalovy rozhod¢i na okresni a krajské drovni v utkdni na
postu hlavniho rozhod¢iho a asistenta rozhod¢iho?

Budou se liSit vykony rozhod¢ich z pohledu vyrovnanosti na vyssi a nizs§i vykonnostni
urovni?

Lisi se stravovaci ndvyky rozhodc¢ich na okresni a krajské urovni z pohledu mnoZzstvi
stravy, jejiho sloZeni ( skladby) a jejiho rozdéleni do dennich davek?

Jak se budou liSit dopliikové sporty okresnich a krajskych fotbalovych rozhod¢ich?
Bude se lisit fyzicka piiprava rozhod¢ich pred fyzickymi testy?

Chtéji rozhod¢i postupovat ve své kariérni trovni vySe?
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3 TEORETICKA CAST

3.1 Rozhodc¢i

V roce 1581 se objevuje prvni zminka o profesy zvanou rozhod¢i. V této dobé se jesteé
nejednalo piimo o rozhod¢i, ale o tzv. soudce hry, ktefi dohliZeli na prib¢h hry a aby vse bylo
v souladu s pravidly. Podoba rozhod¢iho, ktera je znama dnes se objevuje kolem roku 1930.
Objevovani rozhod¢i na utkénich se stavalo pravidlem. Uloha rozhodé¢iho je velmi dilezita,
ale v dnesni dobé nevdécna. Fotbalovy rozhod¢i jsou rozdélovani do soutéZnich utkéni podle

kvalit jejich vykonu a kondice.

V Ceské republice je rozdéleni rozhodgich dané takto:
» Okresni piebor (VI. a III. tfida)

» Okresni piebor (II. tfida)

» Krajska uroven (I.B tfida)

» Krajska uroven (I.A tiida)

» Krajsky ptebor

> Ridici komise pro Cechy a Moravu

» Narodni troven (I. A II. liga)

Rozd¢€leni rozhod¢ich do soutéZi je velmi narocné a €asto rozhoduji velmi malé detaily.
Predevsim jsou pozorovany jeho dosavadni vysledky, vék a stav jeho fyzické kondice. Z toho
vyplyva, Ze konkurence je velmi vysoka a rivalita je zde na misté. VéEtSina chee byt nejlepsi.
Byt nejlepsi vyZaduje ovSem dfinu a ob&tavost tomuto povolani.

Vykony rozhod¢i hodnoti tzv. delegati, ktefi jsou na fotbalova utkéni vysilani a vedou
pisemné zpravy o vykonu rozhod¢iho. Na tomto zaklad¢ jsou rozhod¢i hodnoceni znamkami.
Tyto znamky jsou pravé jednim z parametrii, podle ¢eho jsou rozhod¢i roziazovani. Podle
licen¢niho opravnéni jsou schopni fidit pfisluSna utkani. Napf. Rozhod¢i s licenci pro fizeni
utkédni okresnich soutéZi nemuze fidit krajské soutéze. Naopak je to ovS§em mozné.

Pravidla fotbalu platnd od 1.7. 2016 obsahuji pravidlo ¢islo 5, které je pfimo nazvané
Rozhod¢i. Jsou zde uvedeny pravomoci, rozhodnuti, prava, povinnosti a odpovédnost
rozhodc¢iho. Delegovany rozhod¢i ma predevsim povinnosti. Je povinen nejen se v¢as dostavit
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k utkéni, ale také zkontrolovat hraci plochu a i samotné hrace. Jakmile méa administrativni
véci v poradku, muze zalit fyzickad piiprava k utkani a to ve formé rozcviceni. Rozhod¢i
podava vykonnostn¢ podobné, nckdy i1 vyssi, vysledky jako samotni hrici a aby piedchazel
zranénim a draztim je potiebné rozcviceni, zahfati organismu a protaZeni. K rozcviceni
dochazi pred utkdnim na hraci ploSe, kde se kolikrat také rozcviCuji samotni hraci. Po
rozcviceni je na fadé opét administrativa. Od roku 2015 byla zavedena tzv. Fotbalova
revoluce. Byly zruSeny papirové zapisy o utkani a preSlo se k elektronické formé zapisu.
Vétsina rozhod¢i byla proti, ale postupem Casu zjistili, Ze je to velké ulehceni administrativni

prace. .(Peri¢,2010)

3.2 Sportovni trénink pro rozhod¢i

Sportovni trénink je pfiprava pro jedince, v daném piipad¢ pro rozhodc¢i na utkéni.
Piipravou na utkéni se rozumi predev§Sim fyzickd stranka rozhod¢iho aby utkani bez
komplikaci fyzicky zvladnul. V minulosti dochazelo pouze k tréninku ve smyslu opakovani
dané c¢innosti jedince. Tedy béZci behali, fotbalisti hrali fotbalova utkani. Postupem casu se
zjistilo, Ze takova priipravna cviceni nestaci a je tfeba se zamétovat podrobnéji na jiné slozky
fyzické ptipravy a zdokonalovat cely trénink pfipravy k dokonalejSimu. To plati 1 u
rozhodcCich ve fotbale. NestaCi pouze znat perfektné pravidla fotbalu, ale umét je pouZit
v situaci a byt dobfe pfipraven na fyzicky vykon. Z toho divodu vznikaji nova Skoleni a
seminafe pro fotbalové rozhod¢i. Tato Skoleni jsou zaméfovana na sportovni tréninku, ktery
probiha pifimo na hraci ploSe a je pro Skolici se rozhod¢i velkym pfinosem do samotné praxe.
Jednotliva cviCeni, kterd jsou pfedvddéna na seminafich, si kazdy rozhod¢i vyzkousi a je

nadéle schopen je vyuzivat ve své osobni ptiprave. (Peri¢.2010), (Dovalil,2005)

3.2.1 Sportovni trénink a jeho charakteristika

Jednd se o spojeni cviceni s dokonalosti pohybl. Jednotlivé prvky se musi byt
jedincem osvojovany a neustile zdokonalovany. Podstatné je védét, kdy trénovat rychlost,
vytrvalost a kdy si také odpocinout. Kdy navstivit posilovnu nebo jaké jiné sporty lze zatadit
do svého sportovniho tréninku. Pokud chceme, aby nas trénink mél dcel a aby byl spravné
provadény, je tieba cviceni provadét spravné technicky a ve spravném potadi. Pokud si
nejsme jisti lze vyuzit trenéra nebo poradce. Tito poradci jsou pfitomni na seminafich a

cviceni jsou zde ukazovana technicky spravné. (Koerner,2015)
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»,Trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.“(Peri¢, 2010, s. 11)

3.2.2 Cil sportovniho tréninku

Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni nejvysSiho vykonu jedince v daném
sportovnim odvétvi a dosdhnout pravé zminované kondice. K dosazZeni cile jsou dulezité dve
slozky. Prvni sloZkou je zdokonaleni vykonu a posouvani svych dosazenych hranic a

samoziejm¢ dodrZovani moralni normy neboli fair play v souladu s pravidly.

Cile si kazdy z nés v tréninku urcuje sam. Nékdo dlouhodobé nékdo kratkodobé. Pro
nekteré rozhodCi je podstatné ptipravit se fyzicky na kazdoro¢ni fyzické testy, pro nékteré

rozhodc¢i je prioritou fyzicky zvladnout vSechna utkéni. (Peri¢,2010)

3.2.3 Ukoly sportovniho tréninku

Ukolem je zvySovat fyzickou stranku jedince a pfipravit ho na psychicky natlak.
Psychicky néatlak je obzvlasté v roli fotbalového rozhod¢i velmi Casty. Jak ze strany hraca, tak
ze strany divakd. Proto je zde psychickd piiprava také velmi dulezitd. Rozhod¢i se nachazi
pod velkym tlakem, kdy kolikrat musi béhem chvilky spravné rozhodnout. Rozhodnuti musi

byt jednoznacné a predevSim nestranné. M¢l by rozhodovat podle svého nejlepSiho uvazeni.

Sportovni trénink je sloZen z taktické a technické piipravy, z vhodného zatizeni pro
daného jedince, kondi¢niho zakladu, psychického ovlivnéni a chovéani jedince na vzniklé
situace. Psychickéa pfiprava je sloZena ze specialni piipravy a vyZaduje samostatnou piipravu
pfed vykonem. Sportovni trénink je ménny, protoze zavisi na v€ku, vykonnosti a ro¢niho

cyklu. Ptiprava pro zimni obdobi a jarni obdobi je odliSna. (Peri¢,2010)
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3.3 Pravidlo - hraci plocha

1. Povrch hraci plochy

Povrch hraci plochy musi byt z pfirodniho materialu. Je-li pravidly povoleno miZe byt

z umélého povrchu. Barva umélych povrchli musi byt zelena.
2. Vyznaceni hraci plochy

Hraci plocha musi byt vyznacena nepferuSovanymi ¢arami a musi byt obdélnikového tvaru.
Dv¢ delSi ¢ary se nazyvaji pomezni a dvé kratsi jsou brankové ¢ary. Hraci plocha se rozdéluje
na dvé stejn¢ velké poloviny, které jsou oddélené stfedovou carou. Stiedovou ¢aru prochazi
sttedovy kruh a uprostied né¢j se stiedova znacka, kterd je od stfedového kruhu 9,15 m (10
yardt). Sitka viech ¢ar musi byt stejna a musi spliiovat piedepsanou §iiku (nejvyse 12 cm).

Carky, které ohrani¢uji hraci plochu jsou souéasti hry. Pokud dojde k pfestupku na brankové

2

nebo pomezni ¢afe, je to jako by se prestupek stal na hraci plose. Kvtili bezpecnosti je stavéno

ohrazeni, které musi byt ve vzdalenosti 4 m od brankovych a 2 m od pomeznich ¢ar.
3. Rozméry

Velikost hraci plochy je pravidly pfedepséna.

Pomezni ¢ary: minimum 90 m (100 yardi), maximum 120 m (130 yard)

Brankové ¢ary: minimum 45 m (50 yardd), maximum 90 m (100 yardil)

Rozméry pro mezinarodni utkani:

Pomezni ¢ary: minimum 100 m (110 yardit), maximum 110 m (120 yard)
Brankové ¢ary: minimum 64 m (70 yarda), maximum 75 m (80 yarda)

4. Brankové tzemi

Brankové tzemi je vyznaceno kolmo k brankové Care a vzdéalenost 5,50 m (6 yardu) je
meétena od vnitini strany brankovych ty¢i. Funkce brankové tizemi je ochrana brankare, pokud
se dostane do kontaktu s uto¢icim hrd¢em. Brankové uzemi je také laiky nazyvéano jako tzv.

,,malé vapno*.
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5. Pokutové uzemi

Pokutové tzemi je vyznaceno kolmo k brankové Care a vzdalenost 16,50 m (18 yardd) je
meéfena od vnitini strany brankovych ty¢i. Kazdé pokutové tzemi musi mit pokutovou
znacku. Ta je vyznacena od brankové ¢ary ve vzdalenosti 11 m (12 yardl). Pokutovy oblouk
je ve vzdalenosti 9,15 m (10 yardl) od pokutové znacky, ale nesmi byt vyznacena

v pokutovém tzemi), proto pouze oblouk.
6. Rohové tzemi

Rohové tizemi musi byt vyznaceno kolem kazdého rohového praporku v podobé ¢tvrtkruhu.

Velikost tohoto ¢tvrtkruhu je Im (1yard).
7. Praporky

Praporky jsou umisténé v rohu hraci plochy na 1,50 m vysoké tyci. Stejné¢ tomu je tak u
sttedovych praporki, které ovSem nejsou povinné. Utkéani 1ze sehrat i bez nich, ne vSak bez

rohovych praporkl. Musi byt z latky, kterd je vyrazné barvy. Velikost praporku je 60 x 40 cm
8. Technicka zéna

Technickd zona je umisténa mimo hraci plochu v misté, kde jsou mista pro nahradniky a
funkcionare. Osoby pohybujici se v technické z6n€¢ musi se korektné chovat, musi byt
uvedené v zapise o utkani a musi se béhem utkani zdrZovat v této z6né. Pravidlo nafizuje, Ze

podévat pokyny z technické zony miiZe ucinit vZdy jen jedna povétfena osoba.
9. Branky

Branky jsou umistény uprostied brankové Cary. Je tvofena brankovymi tyCemi a bievnem,
které musi byt bilé barvy a mit &tvercovy, obdélnikovy, kruhovy nebo elipticky tvar. Sitka
brankovych ty¢i a bfevna musi byt vétSi neZ 10 cm a mensi nez 12 cm. Brankové tyCe jsou od
sebe ve vzdalenosti 7,32 m (8 yardl) a bfevno je vzdaleno od zemé 2,44 m (8 stop). Kvuli
bezpecnosti musi byt napevno umisténé k zemi. Branky také obsahuji sité. Bez siti neni
mozné sehrat soutézni utkani, ale je moZné bez nich sehrat pratelské utkani. Povinnosti
rozhodc¢iho je pred kaZzdym utkani zkontrolovat, zda jsou sité v pofddku a zda nejsou jakkoliv
poskozeny. Je to z diivodu, aby nevznikly pozdéji dohady o tom, zda bylo nebo nebylo
dosaZeno branky. Pokud se béhem utkani na brance vyskytne zdvada. Poradatelé utkéani jej

musi do 30 minut. odstranit. Pokud tak neni u¢in€no, v utkani nelze pokracovat.
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10. Technologie (sledovani) brankovych ¢ar

Pouzivana zkratka TBC je moderni systém, ktery sleduje, zda bylo dosaZené branky nebo ne.
Né&kdy rozhoduji skuteéné centimetry a systém TBC napomédhd rozhodéim. Pokud bylo
dosazeno branky, ale na prvni pohled tomu tak neni, rozhod¢i je systémem upozornén
prostfednictvim hodinek. Hodinky vysilaji vibrace a svételny signil. Tato technika se
osvédéila a je velmi dilleZitou soudasti dileZitych utkanich. Principem TBC je sledovani
brankové Cary a vyslat upozornéni k rozhod¢imu, Ze bylo dosazeno branky. Pokud poradatel
TBC pouZiva v sout&Znich utkani musi mit certifikovany systém od FIFA duality PRO, FIFA
Duality nebo IMS (International match standart). ZkuSebni dstav, ktery musi byt nezavisli,
musi ovéfit funkénost a spravnost systému. Technologie musi fungovat v souladu s tzv.
»lestovacim manudlem®. Pokud nefunguje s testovacim manuilem, nesmi rozhod¢i tento
systém uZivat. Funkénost systému TBC se musi dle pravidel otestovat pied utkanim.

(Kures, 2016)

Obr. ¢.4: Hraci plocha

Zdroj: www.stranky.cz/clanky/hraci-plocha.html
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3.4 Pohybové dovednosti

Dovednost je naucend Cinnost, kterd vede k osvojeni a provedeni spravného tkonu.
Cim lepsi je osvojeni pohybt, tim 1épe se znaky spravného tikonu projevuji. K osvojovani
pohybii slouzi také smyslové vnimani (zrakem, sluchem a samotnym pohybem). Opakovanim

docilime lepsiho zapamatovani a k posunu k lepsim vysledkiim.
Pohybové dovednosti 1ze rozd¢lit:

1. Primarni dovednosti — k nauceni téchto dovednosti dochézi pfirozenym vyvojem
cloveéka. Jedna se o zakladni pohyby (chiize, béh)

2. Pohybové dovednosti — tyto pohyby nejsou piirozené pro vyvoj clovéka, ale jsou
potrebné pro dané odvétvi sportu (jizda na kole, na lyzi)

3. Sportovni dovednosti — dochazi zde k ziskidni vykonnostniho charakteru, jde o
specidlni piipravu pii sportovnim vykonu v dané specializaci (béh ptes piekazky,

golfovy uder v hokeji)

Dalsim rozsifenim pohybové dovednosti, je vybér pohybového feSeni neboli taktiky.
Taktické dovednosti vyzaduji dal$i znalosti, které lze vyuZzit k pohybu a k feSeni situacich
vzniklych ve sportu. Taktické dovednosti vyZaduji specializovanou pfipravu a predevSim
taktické védomosti, které mohou jedince ve sportu zvyhodnovat. VSe ale musi probihat
v souladu s pravidly. S tim tedy souvisi znalost pravidel, znalost vychozi pozice pfi souboji

v konkrétnich situacich, znalost organizace pti vedeni souboje a znalost strategie.
Pohybové schopnosti se déli na samostatné soubory vnitinich pfedpokladi kazdého jedince.
Déleni:

1. Vytrvalostni schopnosti — jednd se o schopnost odolat inavé a provadét pohyb ve
zvolené (nejvyssi) intenzité v del§Sim casovém intervalu

2. Silové schopnosti — jednd se o schopnost pomoci svalovych kontrakci odoldvame
odporu

3. Rychlostni schopnosti — jednd se o schopnost dosdhnout nejvyssi intenzity pohybu
v kratkém ¢asovém intervalu

4. Koordinacni schopnosti — jednd se o schopnost provedeni pohybu v presnosti,

rychlosti a zvladnout sloZitost daného pohybu

5. Pohyblivost - provadét pohyby ve vysoké flexibilité (velky kloubni rozsah)
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Fotbalovy rozhod¢i by si mél osvojit vSechny tyto schopnosti, protoze pro jeho vykon,

vvvvvv

Fotbalovy rozhod¢i se musi pohybovat po celém hfiSti a snaZit se byt co nejblize vSem
piestupkiim, aby mohl spravedlivé rozhodovat. Pohyb po hraci ploSe je pravidly fotbalu jasné

dany. Hlavni rozhod¢i dodrzuji tzv. diagonalu.

Obr.¢.1: Diagonala - pohyb rozhod¢iho pti utkani

Zdroj: www.tepsport.wz.cz/pravidla/_fotbal.html

Tato diagonéla by méla byt dodrzovana. V mistech, kde diagonala nezasahuje je prostor, ktery
hlida asistent rozhodciho. Asistent fotbalového rozhod¢iho podava hlavnimu rozhod¢imu

signalizaci s praporkem pokyny o priib¢hu hry.

Stejné¢ tak jako vytrvalostni schopnost je potiebnd 1 rychlostni schopnost. Ve
fotbalovych utkéni ¢asto dochazi ke zménam sméru pohybu balénu a k dlouhym pfihravkam,
aby rozhod¢i byl ve spravnou dobu na spravném misté, musi zvladat rychly presun v kratké
casové dobé.

Koordinacni schopnost ve vykonu fotbalového rozhod¢iho je potfebna a vyZaduje
piipravu. Fotbalovy rozhod¢i musi zvladat béh pozadu ¢i rotace v pohybu. Pokud rozhod¢i
ovlada tyto schopnosti, pohyb na hfisti je pro n¢j mnohem snazsi a 1épe se miZe soustiedit na
rozhodovéani pfi prestupcich.

V nizsich soutéZi jako je okresni piebor a nize (III. A IV. tfida), tyto schopnosti rozhod¢im
chybi. Pohyb je neuspotfiddany, velmi pomaly a dodrZzovani diagonély je téméf nulové. Proto

dochazi ke $patné viditelnosti piestupktl a takovyto rozhod¢i se Casto ve svych rozhodnuti

-18 -



myli. Dochazi tim k ovliviiovani vysledkd, ale pfedevsim ke Spatnému posouzeni.

(Peri¢,2010, Celikovsky, 1969)

3.5 Stavba sportovniho tréninku

Sportovni trénink je soubor cykli, které na sebe navazuji. Celkova piiprava na zavodni

obdobi se rozd€luje casov€é. Rocni tréninkovy cyklus, mikrocyklus (I — 3 mésice),

mezocyklus (4 tydny), mikrocyklus (3 — 4 dny). Kombinaci jednotlivych cykli je ziskana a

vytvotena skladba tréninku. U fotbalovych rozhod¢i je trénink neodmyslitelnou soucasti.

Déleni ro¢niho tréninkového cyklu:

1.

Ptipravné obdobi — jedna se o nesoutézni ¢ast a cilem je zvySeni tzv. funkCnich stropt
(kapacity srdecné-cévniho systému, dychaciho systému) a dosazeni trénovanosti, které
je dualezité pravé pro zavodni obdobi. Tato ¢ast se také nazyva jako vSeobecné
rozvijejici. Toto obdobi 1ze pfirovnat k nesezonni ¢ésti rozhodc¢iho, tedy zima a 1€to.
V téchto obdobi nedochézi k mistrovskym utkanim. Vyjimkou jsou pratelska utkéni,

ktera v tyto rocni obdobi narazové probihaji.

Predzavodni obdobi — ¢ast piipravy je zde vice specializovdna, ale vSeobecné
rozvijejici Cast setrvava. Trénink obsahuje vysoky objem a intenzitu cviceni. Objem,
tedy kvantita se méni na kvalitu tréninku a jsou zde vice obsaZena specidlni cviceni a
modelace zavodnich (soutéZnich) podminek. Soucasné je to vhodné obdobi pro
psychickou pfipravu. U fotbalovych rozhod¢i se jednd predevSim o navStévovani
seminafi ¢i Skoleni, kde dochazi k pfezkuSovani a ziskavani novych poznatkli jak
teoretické Casti pravidel fotbalu, tak 1 praktické Céasti - pohybovani na fotbalovém

travniku a ukazky cviceni na zvySeni fyzické kondice.

Zavodni obdobi — soutéZzni Cast, kdy sportujici jedinec podava své nejvyssi vykony.
Trénink v tomto obdobi slouZi predev§im k udrzeni sportovni formy. Doba trvani je
ruznid. U fotbalovych rozhod¢i je to obdobi jarni a podzimni sezény, kdyz jsou
sehravéina fotbalova utkani. U vétSiny rozhod¢i dochazi pouze k vikendovym utkénim,
tedy jejich maximalni fyzicky vydej je soustfedén pouze na dva dny. Dobré je zbytek
tydne (vSedni dny) vyuzit pravé pro udrzovani fyzické formy. Zde je vhodné vkladat

lehky trénink pro rozvoj vytrvalosti ve formé posilovny nebo rekreacniho béhéni.
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4. Prechodné obdobi — odpocinkova a regeneracni ¢ast tréninku jedince. V tomto obdobi
se do sportovniho tréninku zatazuji dopliikové sporty a relaxa¢ni cvieni. Hlavnim
ukolem je zotaveni organismu aby sportujici jedinec pocitil nové ziskanou energii a
chut' do nového tréninku. Dalo by se fici ,,lehce vydechnout a zpét do prace” U
profesionalnich rozhod¢ich by béhem relaxace nemélo dojit k poklesu vykonnosti.
Vykonnost by méla zlstat stejnd. Jinak tomu je ovSem u neprofesiondlnich
rozhodcich. Zde je pokles vykonnosti o¢ekdvany a pomérné Casto mozZny, samoziejme
zélezi na jedinci. Rozhodné se nejednid o obdobi, kdy si jedinec miZe dovolit nic

nedélat.

Fotbalova sez6na se d€li na dvé obdobi. Obdobi jarni ¢asti a podzimni ¢asti. V obdobi
léta a zimy nastava fotbalova prestivka. Mimo fotbalovou sez6nu je vhodné zatadit osobni
trénink a pfipravovat se na nasledujici soutézni sezénu. V tuto dobu jsou pofadana specialni

Skoleni a pravidelné prezkuSovani fotbalovych rozhod¢ich.(Peric,2010)

3.6 Tréninkova jednotka
Sklada se ze 3 — 4 Casti, ale vétSinou jsou uvadény pouze 3 €asti — tivodni, hlavni a
zavéreéna. Ctvrtou &asti je nazyvana pripravna &ast, kterd je zafazena mezi Gvodni a hlavni

¢asti. Je to ustdlend struktura, kterou maji vétSinou tréninkové jednotky.

3.6.1 Uvodni ¢ast
Uvodni &asti za¢ina kazdy trénink. DileZita pro organismus ve smyslu zahtati a piipravy
na zatéz v hlavni ¢asti. Pfevedeme-li to na fyzickou pfipravu rozhodcich, jedna se o lehky

vyklus. Nejcastéji plni nize uvedené ikoly.

1. Psychicka piiprava — sezndmeni s tréninkem, seznameni se s naplni, obsahem, cilem a

ukolem tréninku.
2. Rozcviceni — prevence pred drazy a zranénim a piiprava pred veétsi zatézi

» Zahtati — Tzv. rozpumpovani organismu, hlavnim cilem je aktivovat obéhovou
a dychaci soustavu. Prostfedkem mutZe byt rozbéhéani ¢i néjaka hra (honicky,

zavodivé hry).

» ProtaZzeni — Préace se svaly, které patii do hlavni svalové jednotky. ZvySovani

flexibility. Prostfedkem jsou zde streCinkové cviky a protahovaci cviky. Jde o
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aktivaci svalstva, kloubnich spojeni a Slach. Pro rozhod¢i je predevsim dulezité
protazeni dolnich koncetin (ptekaZkovy sed a néasledné pfitaZzeni k nartu
natazené nohy, protazeni hamstringdi v pozici leZmo s pfitazenim kolene

k hrudniku) (Golombek,2014)

» Zapracovani — Cilem je aktivace celého téla a uvedeni organismu do hlavni

¢asti tréninku.

3. Pruprava (pfiprava k pohybové Ccinnosti) — Do pripravné c¢asti tréninku patii

piredevSim pripravna cviceni, které maji simulovat ¢innost, které je pak naplnéni v
hlavni ¢asti tréninku. Piikladem je pohyb rozhod¢iho po hraci ploSe. Pokud vime, Ze v
hlavni ¢asti tréninku se budeme soustiedit na vytrvalost, pripravna cvi¢eni budou
obsahovat zaméfeni na rychlost a pohotovou zménu sméru. V piipad¢ fotbalového
rozhod¢i bude priprava ve formé atletické abecedy, protoZe béh je velmi podstatnou

slozkou kazdého rozhod¢iho. (Peric,2010)

3.6.2 Hlavni ¢ast tréninku

Hlavni cast tréninku je zaméfena tak, aby splnila vSechny cile tréninku a pfipravila

sportovce na vykon, ktery musi podéavat pti soutézni ¢asti. Tedy pfipravit fotbalové rozhod¢i

tak, aby se béhem utkani téméf nezadychali a fyzicky zvladli celé utkani skutecné odbéhat.

1.

koordinac¢ni cviceni — cviky maji v praxi charakter az akrobatického ¢i gymnastického
cviceni. Jde o zapojeni centralniho nervového systému. (Napi.: obratnostni drahy,

pohyb ve vnéjsich podminkach — mélka voda, pisek)

rychlostni cviceni — cviky v kratkém casovém intervalu s maximalni vykonnosti. Lze
zde zapojit slalomy, rychle zmény smérti nebo béZeckd vybuSnost. (Napf.: starty

z riznych poloh s nislednym slalomem)

silova cviceni — cviky na posileni. Posilujeme s vlastni. Je mozné vyuZit i posilovaci
stroje nebo Cinky. Cviky se zatiZzenim (kotnikova zdvazi) nebo vybéhy do kopct.

(Napt.: tzv. kruhovy trénink)
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4. vytrvalostni cvi¢eni — podstatnd pro rozvoj vytrvalosti. Dochézi k posileni vydrze a
vile i pfes nepiijemné pocity. Zvykame si na pocit vycerpani energetickych zdroji
v nasSem téle. Jedna se o konec hlavni casti, kde jsou zvolena cviky jako vyb&hani,
vyplavani, kruhové tréninky, mi¢ové hry. Posloupnost téchto cviceni neni stala a lze
s ni manipulovat dle potfeb. Na mysli je nacvieni taktickych pozic nebo naucenych
situaci. V téchto cviCeni je potieba, aby hric¢i nebyli psychicky unaveni - ,,museji
vnimat* a tato cviceni jsou fazena na zacatek hlavni Casti. U rozhod¢ich jsou tato
cviceni ve form¢ orientace a pohybu na hraci plose. Nejde o to jen béhat, ale jedna se i
o cely ptfehled na hfisti. Fotbalovi rozhod¢i musi byt neustdle ve stiehu a sledovat

situace, které se tfeba netykaji boje o mic.

Ptikladem muZe byt cviceni pro asistenty rozhod¢i. Prace s praporkem - asistent
rozhodc¢iho se pohybuje na urovni pfedposledniho hrace a hlida tzv. ofsajdovou pozici.
Zamgéfteni je nejen na pohyb a udrZeni tempa pohybu, ale také na prace s praporkem, ktery
je jasn¢ dany. Signaliza¢ni praporek musi neustile sméfovat do plochy hfisté. Napf.:
Pokud tedy dojde k pohybu rozhod¢iho opacnym smérem, praporek musi byt prohozen

z levé ruky do pravé.
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3.6.3 ZavérecCna c¢ast

Cilem zavérecné Casti tréninku je uklidnéni celého organismu a pfechdzi se na zotavovaci

procesy. Zaverecna Cast se také déli na dvé casti.

1. dynamicka ¢ast — intenzita zde viditeln¢ klesa a cilem je urychlit zotaveni v praxi se

jedna o cviky napiiklad vyklusani.

2. statickd ¢ast — jde o cviky protahovaci. Cilem je protdhnout svalové jednotky, které
byli zatéZovany a svaly stendenci zkraceni (prsni svalstvo, zadové svalstvo a
hamstringy). DalSi problematikou je jednostrannost sportovni discipliny, tedy je
potiebné zaradit kompenzacni cviky, aby nedochdzelo k svalovym dysbalancim a
k Spatnému drzZeni téla. U rozhod¢i nelze tplné fici jednostrannost pohybu, jelikoz pti
vykonu zaté€Zuji témé&f ob¢€ strany stejné. Pokud ovSem pii tréninku budeme pouzivat
nacini, které bude zat€Zovat pouze jednu stranu téla, je na mist€¢ kompenzacni cviky
zaradit. (Napf.: protahovani se Svihadlem, cviky na Zebfindch) (Peri¢,2010),

(Postta,2006)
Obr.¢.2: Srdecni frekvence v pribéhu tréninku

tepy
160

150
140

EL] |

S50 I | | | | |

0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00

Zdroj: Peri¢.2010
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3.7 Kondi¢ni piiprava
Hlavnim cilem kondi¢ni pfipravy je neustile rozvijet schopnosti pohybu, aby mohlo dojit
ke sportovnimu vykonu. Ve vétSin€ sportech je kondic¢ni pfiprava spojena s pohyblivosti.

Existuji dvé oblasti které zajist'uji kondi¢ni piipravu.
1. pohybliva zakladna a jeji vytvoreni

2. neustaly rozvoj schopnosti, které jsou specializovany podle sportovniho odvétvi

Vv

Je to celek vSech dil¢ich cviceni, které slouZzi k ziskani toho nejvyssiho cile. To je stav
takové kondice, kdy pfi sportovnim vykonu nepocitujeme tnavu a zotaveni bude maximalni
v kratkém cCasovém useku. K tomuto cili vede velké mnozstvi cviceni a také velka trp€livost.
O takovyto stav kondice stoji témét kazdy vrcholovy sportovec a snad kazdy fotbalovy
rozhod¢i. Kondice je velmi dulezitd pravé u fotbalovych rozhod¢ich z hlediska lepsiho
rozhodovani. Rozhodné nelze fici, Ze rozhod¢i, ktery mé Spatnou kondici, tak Spatné tidi
fotbalové utkani. Myslenkou je ulehceni pti rozhodovéani. Bude-li mit rozhod¢i velmi dobrou
kondici, bude u vSech kontaktli hract blizko a bude moci lehce a 1épe posoudit, zda se jednalo
o prestupek nebo nejednalo. Pokud rozhod¢i umi tzv. ,,¢ist hru®, maze si ulehdit praci a usetfit
nekolik sil. Predvidavost jednozna¢né patfi mezi vitané vlastnosti fotbalového rozhod¢iho.
Obcas je rozhodnuti tak sloZité, Ze rozhoduje skutecné posledni te€ hrice a to se z dalky vidét
nedi. Neékteii lide samoziejm¢é mohou namitat, Ze fotbal je v roli rozhod¢iho piedevSim o
znalosti pravidel, ale neni tomu tak. V dnesSni dob¢ spéchu se vSe zrychluje a ano zrychlil se i
samotny fotbal a hraci. Rozhod¢i, ktery nebéhd, nemd Sanci udrZet tempo utkdni a bude

dochézek k chybnym rozhodnutim, kterd budou velmi ovliviiovat vysledek a pribéh celého

utkani. (Peri¢,2010), (Celikovsk}?, 1969), (Psotta,2006)

3.8 Vytrvalostni schopnost

Vytrvalostni schopnosti je schopnost, kterd dovoluje provadét pohybova cviceni
v dlouhd dob¢ trvani bez pocitu unavy. Pohybova ¢innost je provadéna dvojim zplsobem.
S niZ8§i nez maximalni intenzitou, ale v dlouhé dobé€ nebo ve stanovené dobé s maximalni
intenzitou. M¢fitkem vytrvalosti je ¢as, po ktery je jedinec schopen v dané intenzité provadét
pohybovou ¢innost. Hlavni sloZzkou jsou procesy, které se dé&ji ve svalstvu v podobé

okyslicovani a dostatecné¢ rychlym pifisunem Zzivin. Vytrvalost je také duleZitd v podobé
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rychlého zotaveni a podani stejnych vysledkl jako pted zatizenim. Fotbalovy rozhod¢i se

Vv

s opakovatelnou zat€Zi v dobé soutézi setkavd velmi Casto a je potieba podavat fyzické
vykony jako pfi prvnim utkéni. Jedna se o fizeni napiiklad az 5 utkani v tydnu a to je skutecné
fyzicky 1 psychicky naro¢né. Pocet 5 utkani se miZe tykat i rozhod¢i na nizsich drovnich -
(krajsky a okresni rozhodci). Vytrvalost je jedna z hlavnich slozek, kterou by mél mit kazdy

fotbalovy rozhodci.
Déleni vytrvalosti:
1. podle zapojeni svalovych skupin
» celkova — prace 2/3 svalstva (béh, plavani)
» lokalni — prace 1/3 svalstva
2. podle typu kontrakce svala
» dynamicka — v pohybu (b¢h)
» staticka — bez pohybu (udrZeni v poloze)
3. podle délky trvani
» dlouhodobd — trvani 8 - 10 min. a vice
» stftednédobd — trvani 3 — 8 min.
» kratkodoba — trvani 2 — 3 min.
» rychlostni — trvani 20 sekund
4. podle uvolnéni energie
» aerobni
» anaerobni
5. podle spojeni s jinou pohybovou schopnosti
» silova vytrvalost
» rychlostni vytrvalost (Peri¢,2010)
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3.8.1 Svalova vytrvalost

Svalova vytrvalost je obecné schopnost, odolat lokalni tinavé svalstva. Unava svali je
ochranna reakce organismu, kterd vede k okamzitému pferuSeni ¢innosti z divodu pferuSeni
neuro-svalové synapse. Testovani nebo posilovani je provadéno pomoci silovych cvicenich,
které se soustfed’uji na pocet opakovani (napi. opakovatelné prednozovani v lehu vzad). Pti

testovani lze také vyuzit tzv. statické cviceni (vydrze). (Peri¢,2010), (Dovalil,2005)

3.8.2 Tréninkové prostiredky

Neni tak zcela diilezité jakou strukturu pohybu zaradime, ale v jaké intenzité a v jaké
dob¢ trvani budeme danou pohybovou cinnost vykondvat. Pro rozvoj vytrvalosti existuje
velkd Skala pohybu. Nejlepsi mozni cviceni pro dodrzeni uvedeného zatizeni jsou tzv.
cyklicka cviceni (b&h, brusleni). Do v§eobecnych tréninkovych prostiedki miZeme zatadit jiz
zminovany béh, jizda na kole, plavani, prekdzkové drahy, hry (kopana, koSikova, hizena),
kruhovy trénink. Mezi specidlni tréninkové prostiedky fadime tempova vytrvalost (jizda na
kole ve stejném tempu). Vybér vhodného cviceni je velmi rozmanity pro jednotlivé metody a

v v Vv Vv

nelze jednoznacné fici, ktery je nejicinnéjsi nebo nejvhodnéjsi. (Peri€.2010), (Dovalil.2005)

3.8.3 Rozvoj vytrvalosti

V praxi si uvédomuje, Ze ideélni a univerzalni metoda pro ziskani nejvyssi vytrvalosti
neexistuje, ale dovidame se, Ze kombinovanim rtiznych metod docilime ucelného zvysSovani
naSi vytrvalosti. Obecné muZeme fici, Ze zafazenim silové-vytrvalostniho tréninku a
rychlostniho tréninku posouva nase vykony dal. Neméli bychom ani jednu ze slozek
vynechavat. Podnétem tréninku muize byt i samotné utkani. Cilem je sledovat zmény u

jednotlivci. Individualni pfistup je nezbytny. (Peri¢,2010), (Dovalil,2005)
Ptiklad cviceni — rozvoj rychlostni vytrvalosti

Trat’ tréninku je vzdalena 40m. Cilem je ubé&hnout celou trat v jednotlivych c¢astech
v maximalni intenzité. Po zdolani vzdalenosti ¢.1 (10m) se jedinec opét lehkym klusem vraci
na zacatek a nésleduje usek ¢.2 (20m), opét nasleduje klus zpét. Jedinec pokracuje ve

vzdalenosti €.3 (30m), klus zpét a vzdalenosti ¢.4 (40m) klus zpét.

Celé opakovani je 10x po 2 sériich
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Obr.¢.3: Priklad cviceni — rychlostni vytrvalost
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Zdroj: www.trenink.com

3.9 Vzdélavani
Konfederace UEFA je subjekt, ktery je odpovédny za fotbal na daném kontinentu,

tedy Evropa. Vznikla imluva UEFA Referee Convention, si za hlavni cil klade zlepSeni
urovn¢ rozhodcich v celé Evropé. Nejdulezitéjsi je neustdlé zvySovat stav a také kvalitu

rozhodc¢ich.

program UEFA CORE (Centre of Refereeing Excellence) je programem pro vzdélavani a
vychovu mladych mezinarodnich rozhodc¢ich, ktefi se budou podilet na fizeni utkani
evropskych soutézi. Kazda ze zemi ma moznost poslat do vzdélavaciho programu tii
rozhod¢i (hlavniho rozhod¢i a dva asistenty). Rozhod¢i jsou vybirani podle kvality a podle
vysledki pfi testovani. Vékovy pramér byva pod 32 let. Vybrani rozhod¢i 1idi nejvyssi ¢i

druhé nejvyssi soutézni utkani ve svych zemi a perfektné ovladat anglicky jazyk.
(www: uefa.org., 12.4.2017)

Ukoné&enim vzdélavaciho kurzu je diplom UEFA nebo potvrzeni o téasti na kurzu. Rizeni a
prubéh téchto kurzli maji na starosti odbornici a poradci a predevSim mezinirodni experti
rozhod¢i. Kteii poskytuji poradenstvi. Béhem téchto Skoleni dochazi nejen k védomostnimu
Skoleni, ale také je velmi dileZita fyzicka pfiprava. Fotbalova utkéani jsou rychlejsi, sviznéjsi a
utocnéjsi a rozhod¢i musi byt na vSe ptipraven i fyzicky. Na fyzickou pfipravu pii Skoleni

dohliZi fitness trenéfi, kteti jsou vybirani a ktefi dohliZi na prib¢h piipravy. Rozhod¢i jsou

jimi informovéni o zdravém Zivotnim stylu a o prevenci a nasledné 1écb¢ urazu.

Hlavnim cilem jakéhokoli vzdé€lavani je piiprava, zdokonalovéani a vychova rozhod¢i,

pravé o to se snazi veSkeré programy pro vzdélavani rozhod¢i. Dal$im cilem je sjednoceni
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vykladu pravidel, aby vSichni rozhod¢i posuzovali dané utkani co nejpiesnéji a aby jejich

rozhodnuti bylo jednohlasné a v souladu s pravidly.

Vzdélavani rozhodcCich je z4vislé na mnoha okolnostech. Hlavni okolnosti je zatfazeni
do riiznych soutéZi v dané zemi. Rozhod¢i ziskavaji licence, které je opraviuji k fizeni
vysSich a vysSich soutézi. Nejnizs$i soutézi jsou utkéni na trovni OFS (okresni fotbalovy
svaz). Tato utkéani jsou z vetsi Casti fizeny star§imi rozhod¢imi. Pohyblivost téchto rozhod¢i je
viditeln¢ sniZena. Jedna se o rozhod¢i, kteti se svého postu do vysSich soutéZi jiz dockali
v mlad$im véku a momentalné se jedna o jejich koniCek bez vidiny postupu. Jejich vykony

jsou diky zkuSenostem stile optimalni.

Vzdélavani rozhod¢i v tomto druhu soutéZe neni tak nérocny. Testovani rozhodc¢i
OFS Beroun probiha dvakrat do roka. VZdy pted jarni i zimni sezénou. Jedna se o pisemny
test z fotbalovych pravidel. Test se sklada ze Ctyficeti otazek. (Jde o dvacet otdzek z vybéru
ano ¢i ne a dvacet otazek z vybéru moZznosti a, b, ¢, d). Casovy limit je tficet minut. Jsou zde
zafazeny otazky na dané situace v utkani, také na parametrové a piedpisové védomosti.
Fyzické testy se v Berounském okresu uz neprovani. V roce 2012 byla snaha o zavedeni
fyzickych testi pro rozhod¢i mladsSich 30 let. Pocet piitomnych fotbalovych rozhod¢i byl 12.
Jednalo se o usekovy béh. Vzdalenost useku byla 200 m, ¢asovy limit pro uspéSné zapocitané
kolo 45 vtefin, dale nasledoval odpoc€inek, ktery trval celkem 50 vtetin. Celkové se tento tsek
opakoval 20x. Test splnilo pouze 6 rozhodcich, ale protoze je rozhodc¢ich nedostatek, od

fyzickych testl se upustilo a rozhoduji pouze testy zamétené na znalosti pravidel fotbalu.

Podle poctu chyb jsou rozhod¢i rozdélovani do jednotlivych tiid, které budou fidit.
Rozhod¢i do 7 chyb maji licenci na fizeni utkani okresniho pteboru, rozhod¢i s vétSim poctem
chyb mohou fidit jen III. a IV. tfidu. Pfed kaZzdym testovanim je komisi okresniho fotbalového
svazu vytvoien seznam. Na seznamu jsou uvedeni fotbalovi rozhod¢i, ktefi okresni prebor fidi
jiz delsi dobu a je pravdépodobné, Ze tomu tak bude i nadédle. Pokud rozhod¢i z raznych
divodu nesplni podminky, aby mohl fidit okresni soutéZe, je z listiny vyfazen a na jeho misto
je dosazen uspéSnéjsi kolega. Pokud by se stalo, Ze poZzadavky pro fizeni okresnich soutézi
splni vSichni rozhod¢i, ptfednost maji rozhod¢i mladsiho véku. Piedpoklada se, Ze to jsou
rozhod¢i s vétsi fyzickou kondici. Pokud je néjaky mlady rozhodCi natolik tuspésny,
talentovany a perspektivni pro postup do vyssi soutéZe, neZ je okresni prebor. Je mu to

umoznéno. Tito rozhod¢i jsou z jednotlivych okrest posilani na Skoleni. Tato Skoleni jsou

v Casovém intervalu jednoho mésice 1x tydné. Jedna se o mozny postup do vyssi soutéze a
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tedy fizeni krajskych utkani. Vybrani rozhod¢i projdou fyzickou pfipravou, tak i piipravou na
testy o znalostech pravidel. Hodnoceni téchto testi mad mnohem piisnéjsi kriteria a je tfeba se
n¢ také pripravit. Na Skolenich dochazi 1 k promitani hernich situacich jinych rozhodcich.
Mladi rozhod¢i hodnoti, zda rozhodnuti zkuSenych a jiz uz udspé€Snych rozhodCich bylo
spravné. Fyzicka cviceni probihaji pfimo na hraci ploSe. Skladaji se z nacviceni modelovych
situaci. Spravné postaveni rozhod¢iho, spravny pohyb po hraci ploSe. Pokud je rozhod¢i
vybran a absolvuje kurz je pozvan k vykonéni testd z pravidel, tak z fyzickych testd. Pokud

jsou testy fyzické i testy z pravidel dobré rozhod¢imu je umozZnéno se posunout vySe a ma

pravomoc fidit vyssi utkani.

3.10 Fyzické testy
Fyzické testy pro rok 2016 — pro krajské rozhod¢i (Stiedocesky kraj)

s vz

Test se sklada ze dvou ¢asti, které musi rozhod¢i absolvovat. Prvni ¢asti jsou sprinty a

druhou ¢asti je tzv. indiansky béh.

Tab.¢.4: Sprinty

6x40m - 6,2 sec. | 1. |2. 3. 4. 5. 6. oprava | oprava | splnil/nes
plnil

Jméno

Zdroj: vlastni

Rozhod¢i musi ubéhnout 40 metr za 6,2 vtefiny. Celé cviceni se opakuje Sestkrat.

Oprava je mozna dvakrat.

Tab.¢.5: Okruh

15s(b&h)-20s(chtize)- 1. (2. (3. (4. |5 (6. |7. |8 |9. |10. splnil/ne
15s(béh)-20s(chiize) splnil

Jméno

Zdroj: vlastni
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Zde musi rozhod¢i absolvovat 400m okruhy stiidavym zpGsobem chluze/béh v daném

c¢asovém limitu.

Fyzické testy pro fotbalovou sezénu (2016 — 2017) se konaly pro rozhod¢i stredoceského
kraje v mé&sici dubnu ve Slaném. Pozadavky byly tspéSn¢ splnény vSemi rozhod¢imi.
Z vysledku je patrné, Ze se fotbalovi rozhod¢i na fyzické testy fadné pfipravili a zabyvali se
dukladné svou fyzickou piipravou. V piedeslych obdobich nebylo fyzické testovani uspésné

jako ve fotbalové sezoné (2016 — 2017).

3.11 Zatizeni

Sportovni trénink vyvolava v lidském organismu urcity stres (reakci). Na zakladé
téchto reakci dochazi v lidském organismu ke spoustu zménam. Cilem je vytvareni a
vyvolavani téchto drah, aby vytvarely sportovni vykon a to podstatné patii k tréninku. Tyto
podnéty jsou nazyvany jako zatiZeni. ZatiZeni je nejen fyzické ale i psychické a proto je
dochazi k cviceni. Tato cvifeni nemusi byt zaméfend piimo na sport, ktery dany jedinec

vykonava.

Napt. Pro fotbalového rozhod¢iho je velmi dilezity béh. OvSem kondici nemusi

ziskdvat pouze béhem, ale naptiklad plavanim, ¢i jen posilovanim svalovych jednotek.

Objem zatiZzeni je celkové mnoZstvi zatiZeni na organismus a dulezitd je zde
kvantitativni ukazatel. Predev§im je dany dobou cviceni a také poctem opakovani.
Kvantitativni ukazatel 1ze brat jako informace o poctu ub¢hlych kilometrt, ktery rozhod¢i

béhem utkani ub&hne.
Pti zatézovani organismu je dobré vénovat pozornost:
1. dobé trvani
2. pocet opakovani
3. intenzitu cviceni
4. interval odpocinku
5. zvoleny zptsob odpocinku

Vsechny tyto vySe uvedené body jsou pro zvySeni kondice dilezité a poméahaji nam

dosahnout zlepSeni. (Peri¢,2010)
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3.12 Zotaveni

Pokud chceme télo zatéZovat musi dojit také k regeneraci, proto je odpocCinek
(relaxace) nevylucitelnou slozkou kazdého sportovniho tréninku a je to prevence pro
pfipadna zranéni. Zotaveni je navrat organismu do stavu pfed cvicenim, dochazi k uvolnéni
zatéZovanych Casti téla a také odbourava psychicky stres. Pii zatéZovani télo spotfeboviva
ATP a glykogen, ktery se béhem zotaveni dopliuje. Dopliiovani téchto energeticky bohatych
latek probihd uz béhem zatiZeni, ale ne v takovém rozsahu jako v klidové fazi. Zotaveni a
zatiZeni netrvaji stejn€ dlouho. Podle ¢asu stravenym zotavenim dochézi k vétSimu doplnéni
latek a odolnost na nésledujici zatiZzeni je vétsi. Jakmile piijde faze zatizeni a trénink je
ukoncen,télo se zacne zotavovat. Pokud jej nenechame odpocivat déle, jedna se o rychlou fazi
zotaveni, které je v fddu sekund a minut. Pokud ¢as na zotaveni je delsi jedna se o pomalou
fazi zotaveni, jedna se o dobu v fadu hodin. Na konci pomalé fazi zotaveni dochéazi k uplnému
zotaveni. Resyntéza (znovuobnoveni energetickych latek v t€le) se po zotaveni zvysi nad
vychozi hodnotu. Tato hodnota se ustali na vychozi hodnotu po urcité dob¢ a hodnoty se vrati
na stav pred zatiZzenim. Tento jev se nazyva superkompenzace. Proto je velmi vyhodné zacinat
druhou fazi tréninku, kdyZ se télo nachazi ve stavu superkompenzace, jelikoZ je mnoZstvi
energetickych hodnot v téle nejvyssi. , Zdsadni otdzka zni: , Kdy dochdzi kndstupu
superkompenzace?*“ Existuje urcité pravidlo, které popisuje podstatu zatéZovdni. Rychlist

s«
1

ndstupu, velikost a trvdni superkompenzace zdvisi na intenzité a dobé trvdni cviceni.

2010, s. 40)

(Peric,

Postupem Casu se ovSem dostavi unava. Unava je obrany mechanismus organismu,
ktery hlasi, Ze ma malo pottebnych latek pro funkci. Projevy inavy jsou rizné, ale predevsim
se jedna o sniZeni celkové vykonnosti. Unava se d¢€li na télesnou a duSevni, inava celkova a

mistni.

Pro odstranéni inavy je nedcinnéjsi odpocinek, kam patii dostatecny spanek. Spanek
je fazeny do pasivniho odpocinku. Jak u profesiondlnich fotbalovych rozhod¢ich, tak i u
vrcholovych sportovell ¢asto nastane situace, Ze samotny spanek nestaci. V danou chvili
pfichazi na fadu prostiedky a postupy, které napomahaji k celkovému zotaveni organismu.
Proces se nazyva regenerace. Pro dobry prubéh regenerace je dileZity celkovy Zivotni styl
jedince (strava, piiméfenost tréninku, pitny rezim v dobé tréninku, kompenzacni cviky).
Dal§imi prostfedky jsou relaxaCni masaZe, sauna, vodni procedury — vifivka. Témito
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prostiedky docilime k vétsi rychlosti zotaveni a to celé vede ke stavu trénovanosti.
Trénovanost je samoziejmée ovlivnéna vékem a pohlavim. Pokud trénovanost stoupa, odrazi se
na vysledcich celkového sportovniho tréninku a vétsi fyzické pfipravenosti jedince.

.(Peri¢,2010),

3.13 Vyziva

VyzZiva rozhod¢ich je velmi dilezitd a potfebnd pro podavani poZadovanych vysledki a
k posunu k lepsi kondici. VyZiva, nebo mizu pouZit, stravovani rozhod¢i je jednim z bodi
seminafl, kterych se rozhod¢i ticastni a jsou s nim sezndmeni. Nesmi se zapominat, Ze je to
piisun energie, kterou spotfebovavame pfi tréninku i pii samotném utkdnim. Mélo by se
jednat o zdravou a pestrou stravu s obsahem bilkovin, sacharida a tukti. Sacharidy jsou ovSem
nejdulezitéjsi a meli byt vytvaret tzv. zdklad potravni pyramidy. KdyZ to pfevedeme na
procenta mélo by se jednat o 55% — 65% celkového denniho pfijmu potravy. Sacharidy je
vhodné zaradit do prvni tfetiny dne, odpoledne jsou idealni bilkoviny. Pro doplnéni latek,
které si télo behem tréninku pfijalo je dobré do pill hodiny od ukonceni tréninku doplnit
sacharidy a do dvou hodin doplnit 1 bilkoviny. Podle druhu sportu se tyto hodnoty lehce
upravuji. Je tfeba myslet na to Ze piijem bilkovin je mnohem vétsi u sportoved nez u bézné
populace. Rozhoduji u sestavovani jidelnicku je také druh sportu. Bilkoviny jsou napiiklad
nezbytnou slozkou pro silové a vytrvalostni sporty. Fotbalovi rozhod¢i podéavaji vytrvalostni
vykony, tedy bilkoviny v jeho jidelni¢ku rozhodné nesmi chybét. Diilezita je také pravidelnost
pfijmu potravy. U fotbalovych rozhod¢ich je to pomérné sloZitéjsi, protoZe tato profese je
velmi Casové niro¢nd. VEtsSinu Casu jsou na cesté za utkdnim a na jidlo nemusi zbyvat Cas.
Ovsem musime si uvédomit, Ze t€lo neni stroj a je tfeba ho né¢im pohanét, v tomto piipadé je

pohonem strava. .(Peri¢,2010),
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Tab.¢.1: Slozeni stravy sportovce

Potrava

Pocet porci na den

Chléb, ceredlie,ryZe, téstoviny | 6 - 11

Zelenina 3-5
Ovoce 2-4
MIéko, jogurty, syry 2-3

Driubez, ryby, fazole, vejce, |2 -3

cervené maso, ofechy

Tuky, oleje, sladkosti prileZitostné

Zdroj: www.pestryjidelnicek.cz

Je viditelné, Ze strava pro sportovce je skutecné rozmanitd. Dalo by se tedy fici, Ze

mohou konzumovat uplné€ vSe v pfiméfeném mnoZzstvi.

Tab.¢.2: Ukazka vhodné stravy

snidané 300g sm¢és obilnych vlocek, 150 ml nizkotu¢ného mléka, ovoce a bylinkovy
¢aj

svacina 600g zeleninového salatu, 200ml nizkotu¢ného mléka

obéd Velky zeleninovy salat s 80g tundka, trochu olivového oleje, pept, 1 platek
celozrnného chleba, 200ml nizkotu¢ného mléka

svacina 600g zeleninového salatu, 200ml nizkotu¢ného mléka

vecefe 100g vateného libového masa, 400g duSené zeleniny, 1 brambor

Zdroj: www.pestryjidelnicek.cz
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3.14 Postaveni rozhodciho ve spolecnosti

V dnesni dobé& nejsou fotbalovy rozhod¢i oblibeni a Casto jim je pfisuzovan nedspéch
tymu. Stali se stfedem z4jmu fanouskii. Pozice rozhod¢iho neni pii utkani vzdy jednoducha,
at’ uz se jednd o zdpasy na nejnizsi nebo na nejvyssi drovni. Pravidla se neustile méni a
mnohdy divak netusi, Ze byla pozménéna a odkazuje se na jiz staré pravidlo, které uz neplati.
Nezbytnosti kazdého rozhod¢iho je nejen fyzicka pfipravenost, tak ale i1 psychicka
vyrovnanost. Napadani rozhod¢ich Psychické i fyzické) se objevuje neustile. N&kteii
rozhodc¢i svym chovanim kazi povést poctivé mensSin€. Na mysli jsou nekone¢né dohady o
uplatcich. Nad timto tématem se kazdy musi zamyslet sim a uvédomit si jestli je vibec

mozné, aby k upliceni nedochéazelo.
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4 HYPOTEZY

Nésledujici hypotézy jsem zvolila pro realizaci priizkumné Casti.

Hypotéza ¢.1: Predpokladam, Ze kazdy fotbalovy rozhod¢i ubéhne v dobé 90 min. alesponl 5

km a bez zastaveni je schopen ubéhnout v kuse vzdalenost 40m celkem 20x.

Hypotéza €.2: Predpokladdm, Ze 70% fotbalovych rozhod¢i trénuje svoji fyzickou kondici 3x

tydn€ po dobu 60 min.

Hypotéza ¢.3: Predpokladam, Ze z pohybovych schopnosti, které fotbalovy rozhod¢i vyuZije

v ramci utkéni jsou rychlost a vytrvalost.

Hypotéza ¢.4: Predpokladdm, Ze v utkani okresni hlavni fotbalovy rozhod¢i ubéhne 4 km,
krajsky hlavni rozhod¢i 4 - 6 km a asistenti rozhodc¢iho se mezi sebou budou liSit maximalné

0 10%.

Hypotéza ¢&.5: Predpoklddam, Ze maximélné 20% krajskych rozhod¢i nenabéhd v utkéni

(7km — 10km) a u okresnich rozhod¢i tuto vzdalenost neub&hne vice jak 60%.

Hypotéza ¢€.6: Predpokladam, Ze rozhod¢i na krajské trovni budou mit denni davku stravy,
pii stejném objemu rozdélenu do 5 dennich davek a okresni rozhod¢i pouze do 3 davek. Déle

pfedpokladam, Ze v pitném reZimu bude o 5% alkoholu mén€ nez- li u okresnich rozhod¢i.

Hypotéza ¢.7: Predpokladam, ze 50% fotbalovy rozhod¢i pouziva prespolni béh jako
dopliikovy sport.

Hypotéza €.8:Predpokladam, Ze 50% fotbalovych rozhod¢i se fyzickou piipravou zabyva

tésné pred fyzickymi testy.

Hypotéza ¢.9: Predpokladam, Ze 80% rozhod¢i se jiZ nechce posunout v drovni fizeni

fotbalovych utkéni.
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5 Metody a postup prace

Zvolenou metodou prizkumu je dotaznikové Setfeni okresnich a krajskych fotbalovych
rozhod¢i.

5.1 Popis pouzitych metod
5.1.1 Dotaznikové Setieni

Vv

Dotaznikové Setieni neboli dotaznik patii mezi nejvyuzivanéjs$i metody vyzkumu. Jedna se o
ziskani informaci dotazovanych osob pisemnou formou. Dotazovani respondenti odpovidaji
zcela anonymné v relativné kratkém obdobi. Vysledky dotazniku mohou byt zkreslené.
Problémem této metody Setfeni muZe byt nepfesnd formulace otidzek nebo nespravné
pochopeni zadané otazky. Dulezité je klast srozumitelné a presné otazky, aby se témto

problémum ptedeslo. (Pelikan, 1998)

Pro sviij prizkum bylo osloveno celkem 100 respondenti. Jednalo se o fotbalové rozhod¢i ze
Sttedoceského kraje, z okresti — Beroun, Kladno, Pfibram. Prostfednictvim této metody byly

ziskany informace, které napomohly splnit tak cil prace.

6 Vyzkumna cast
6.1 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek je tvofen z fotbalovych rozhod¢i okresnich a krajskych soutézi. Osloveni
respondenti byli ndhodné vybrani. Celkem se jednalo o 100 fotbalovych rozhod¢ich.52

okresnich rozhod¢i a 48 krajskych rozhodCi. (Pozn. Dotaznik je umistén v priloze prdce)

6.1.1 Charakteristika priizkumnych respondenti

Prizkumnou skupinu respondentii tvoii fotbalovy rozhod¢i Stfedoceského kraje. Jedna se o
rozhodci, kteii fidi utkani ve IV. tfidé okresniho pfeboru az po rozhod¢i, ktefi fidi krajské
soutéze na urovni I.A tfidy. Rozhod¢i jsou rizného véku s odliSnou délkou ptisobeni v pozici
rozhodciho. Pocet dotazovanych respondentti byl 134. Odpovédélo 100 respondentti a to byl

celkovy pocet.
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1) Fyzicka kondice fotbalovych rozhod¢ich
Béh 90 min. v kuse

Graf ¢.1 Okresni rozhod¢i

4%

479 M 1-4 km
H 5 km
[ 6-9 km
M 10 km

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf €.2 Krajsky rozhod¢i

15% 8%

3%

M 1-4 km
B 5 km

[ 6-9 km
H 10 km

Zdroj: autor préce (vlastni Setfeni)
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Vv,

Vysledky nésledujicich grafii ukazuji, Ze rozhod¢i krajskych soutéZi ubéhnou minimalné v 90
min. v kuse vice nez okresni fotbalovy rozhod¢i. 54% krajskych rozhod¢i ubéhnout 6 — 9 km

a 47% okresni rozhod¢i pouze 1 — 4 km.

Okresni rozhod¢i v priméru za zépas ubéhne 2,5 km. Krajsky rozhod¢i ubéhne v priméru za
zéapas 7,5 km. Rozhod¢i (okresni, krajsky) v celkovém priiméru ubéhnou za utkédni 5 km za

utkéni.
Sprinty 40m za 90 min.

Graf ¢.3 Okresni rozhodc¢i

1%

379
E10x
W 20x
62% M 30x
Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)
Graf ¢. 4 Krajsky rozhod¢i
E10x
M 20x
W 30x

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
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Vyse uvedené vysledky v grafech ukazuji u sprintl viditelny rozdil. Krajsky rozhod¢i z 96%
zvladne 20x dsek opakovat, kdeZto okresni rozhod¢i to dokaze pouze v 37%. Témét o jednu
tietinu krajskych rozhodéich dokéaze ub&hnout dsek 40 m oproti okresnich rozhodgich. Usek
40 m zvladne opakovat 30x 1% okresnich rozhod¢i a 4% krajskych rozhodci. Rozdil neni zas

az tak viditelny.
2) Kondic¢ni trénink
Casova dotace — jak ¢asto

Graf ¢.5: Okresni rozhodc¢i

7%

O 1x tydné
H 3x tydné

35%

H denné

56% Ml nepravidelné

N
o

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

-39-



Graf ¢.6: Krajsky rozhod¢i

12% 1 °/o

O 1x tydné
H 3x tydné
H denné

M nepravidelné

67%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Podle vysledki je nejcastejsi doba vénovana k zvyseni kondice u okresnich rozhod¢éi 56% -
nepravidelné, 35% - 3x tydné, 7% trénuje 1x tydné a pouze 2% trénuji denné. U krajskych

2%. Pouze 1% u

rozhod¢i pfevazuje trénink 3x tydné — 67%, dale 1x tydné — 20% a denné — 1

krajskych rozhod¢ich trénuje nepravidelné.
Casova dotace — pocet minut

Graf ¢.7: Okresni rozhodc¢i

45%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)
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Graf ¢.8: Krajsky rozhod¢i

43%

H 30 min.
M 60 min.
H 90 min.

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Cas vénovany tréninku neni u krajskych rozhod&i prekvapivy. Pii tréninku se 43%
rozhod¢ich vénuje 90 min. U okresnich rozhod¢ich je to 24%. Dle vysledku je viditelné, Ze
vétSina okresnich rozhod¢i se vénuje tréninku v Casové dob&€ 30 min. a to 45%.
Tticetiminutovému tréninku se u krajskych rozhodc¢ich vénuje pouze 20%. Podobné vysledky
jsou u Casové dotace 60 min., kde krajskymi rozhod¢imi je zastoupena v 37% a u okresnich

rozhod¢ich je 31%.
3) Pohybové dovednosti
Zamgéfteni pii tréninku

Graf ¢.9:0Okresni rozhodc¢i

16% 12%

2% ;
M sila

M rychlost

22%

B vytrvalost

B obratnost

@ pohyblivost

Zdroj: autor prace (vlastni Setient)
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Graf ¢.10: Krajsky rozhod¢i

12% 10%

8%

38%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

V piipadé pohybovych cinnosti u obou skupin viditeln¢ prevlada vytrvalost a rychlost.
Okresni rozhod¢i se vénuji tréninku zaméteného na vytrvalosti 48% a u krajskych rozhodéich
je to 38%. Rychlost u okresnich rozhodcich je zastoupena 22% a u krajskych 32%. Nejméné

procent ziskala obratnost a to v obou ptfipadech. Pomérné na stejné drovni se pohybuje

pohyblivost a sila.
4) Pocet kilometra v utkani

Graf ¢.11: Okresni rozhod¢i — HR (hlavni rozhod¢i)

2%

46%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)
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Graf ¢.12: Krajsky rozhod¢i — HR (hlavni rozhodc¢i)

0%

15%

B méné nez 3 km
H4-7km
08-9km

B 10 - 11km

8%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Ziejmy rozdil mezi okresnimi a krajskymi rozhod¢imi je viditelny i1 v otdzce poctu
nab&hanych kilometrii v utkani. Okresni rozhod¢i z 45% ub&hnou méné jak 3 km. Dale 38%
zvladnou nabé&hat 4 — 7 km a vzdélenost 8 — 9 km piekona jen 14%. Nejvyssi hranici ubéhne
pouze 2% okresnich rozhodc¢ich. U krajskych rozhod¢ich je pocet ubéhlych kilometri za
utkani diametrdln€ rozdilny. Pod hranici 3 km neni obsaZen ani jeden z rozhod¢ich tedy 0%,
hranici 4 — 7 km zdola 27%. Nejvétsi procentudlni zastoupeni rozhod¢ich je ve vzdalenosti 8

— 9 km. Tato hodnota ¢ini 58%. Pouze 15% ub&hne za zdpas 10 — 11 km.

Graf ¢.13: Okresni rozhod¢i — AR (asistent rozhod¢iho)

3% 0%

Hl méné nez 3 km

W 4-5 km

0 6-7 km

M 8-11 km

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
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Graf ¢.14: Krajsky rozhodc¢i — AR (asistent rozhodciho)

13% 0%

B méné nez 3 km

W 4-5 km

[ 6-7 km

M 8-11 km

61%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Asistenti rozhod¢ich, u obou skupin, maji vykonnostné¢ hors$i vysledky neZ — li hlavni
rozhod¢i. Rozdil je pouze minimélni. Asistenti rozhod¢iho v okresnich soutézi z 73%
ubéhnou vzdalenost méné nez 3 km, u asistentil krajskych soutézi je to 0%. Rozdil je skutecné
diametralni. Vzdélenost 4 — 5 km je u okresnich rozhod¢ich zastoupena 24% podobné¢ je tomu
u krajskych asistentli rozhod¢i 26%. Nejvice procentudlné zastoupena ubéhnuta vzdalenost u
krajskych asistentli rozhod¢ich je 6-7 km. Tato vzdalenost je ze 61% zastoupena. U okresnich
jsou to pouze 3%. Nejvyssi vzdalenost je zastoupena minimdlné. U krajskych asistentil
rozhodcich je tato vzdélenost zastoupena ve 13% a u okresnich asistentll rozhod¢ich je tato

hodnota nulova.
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5) Odlisnosti ve vykonech — pocat kilometri v utkani

Graf ¢.15: Okresni rozhod¢i

13%
20% B 1km - 3km
M 4km - 6km
B 7km - 10km
Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)
Graf ¢.16: Krajsky rozhod¢i
0%
B 1km - 3km
B 4km - 6km
B 7km - 10km

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Vykonnostni vyrovnanost mezi okresnimi a krajskymi rozhod¢imi je nasledujici. Podle
vysledki grafu bylo zjiSténo, Ze okresni rozhod¢i jsou na tom s poc¢tem ub¢hlych kilometrti
(1km- 3km) v utkani ze 67% podobné. Lisi se rozhod¢i s ubéhnutym poétem (4km - 6km) —
20% a vzdalenost (7km — 10 km) — 13%. Jinak tomu je u krajskych rozhod¢i, kde 78%
rozhod¢i ubéhne béhem utkani 7km — 10km, vzdalenost 4km — 6km ub€hne 22% a nizsi
vzdalenost jak 3 km je nulové zastoupena.

Okresni rozhod¢i v priméru ubéhnou za utkani 4,11 km, zatimco krajsti rozhod¢i ubéhnou

7,73 km v priméru za jedno utkani.
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6) Stravovani — skladba stravy, denni davky, alkohol
Skladba stravy

Graf ¢.17: Okresni rozhod¢i

13%

H pievazné maso
H pfevazné luSteniny
M pievazné zelenina

M prevazné sladké
22% -

@ prevazné téstoviny

22%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf ¢.18: Krajsky rozhod¢i

14%

26%

M pi‘evazné maso
M pi‘evazné lusteniny
M pi‘evazné zelenina

M pievazné sladké

O pievazné téstoviny

Zdr

0j: autor prace (vlastni Setieni)

Pfijem stravy u krajskych a okresnich rozhod¢i je rozdilny. V jidelnicku okresni rozhodci
7 39% ptevlada maso, pfevaha luSténin a zeleniny je z 22% stejna. T&stoviny pievladaji ul3%
rozhodcCich. Pouze u 4% prevlada sladké. Krajsky rozhod¢i je na tom odliSné€. Prevaha
zeleniny je u 34% dale se procentualné shoduje pfijem masa a lusténin, té€stoviny pievahuji u

14% rozhod¢i a pievaha sladkého neni ani u jednou, tedy 0%.
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Denni davky stravy

Graf ¢. 19: Okresni rozhod¢i

B 3x denné
M 4x denné

H 5x denné

54%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf ¢.20: Krajsky rozhod¢i

4%

0%

H 3x denné
W 4x denné

B 5x denné

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Davkovani stravy je viditeln¢ odliSné. U okresni rozhod¢i pfijimé stravu 3x denné 54%, 4x
denné& pouze 10% a 5x denné ptijima stravu 36% okresnich rozhod¢ich. U krajskych rozhod¢i
je vysledek rozdilny a to hlavné v pifijmu potravy 5x denné, kde je zastoupeni 66%. 30%

rozhodcich pfijima stravu 4x denné¢ a pouze 4% krajskych rozhod¢i 3x denné.

-47 -



Prijem alkoholu za vikend

Graf ¢.21: Okresni rozhod¢i

0% 3%

51%

@ Zadny

B méné nez litr
B 1 litr

O 2 litry

M 3 litry

Zdroj: autor préce (vlastni Setfeni)

Graf ¢.22: Krajsky rozhod¢i

22%

9% 2%

43%

Zdroj: autor préce (vlastni Setfeni)

Piijem alkoholu

rozhod¢ich mé piijem 3 litry, 25% - 2 litry, 21% poZziva 1 litr alkoholu. Pouze 3% rozhodcich

@ Zadny

B méné nez 1 litr
|1 litr

@ 2 litry

3 litry

béhem jednoho vikendu byl u okresnich rozhod¢i zjisténo, Ze 51%

pfijme za vikend méné¢ jak 1 litr alkoholu. Piekvapivé bylo 0% u moZnosti Zadny alkohol.

U Krajskych rozhod¢i je ptijem alkoholu za jeden vikend dle grafu nasledny. Pouze 9% poZije

3 litry, 22% - 2litry, vétsi zastoupeni je u moZnosti 1 litr a to 43%, méné jak litr poZije 24%

rozhodcich a u 2% byl zjiStén nulovy ptijem alkoholu.
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7) Dopliikové sporty

Graf ¢.23:Okresni rozhod¢i

2%

@ piespolni béh
M jizda na kole
M plavani

H chuze

H posilovna

15%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf ¢.24: Krajsky rozhod¢i
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@ piespolni béh
16% M jizda na kole
M plavani

M chiize

M posilovna

50%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

U okresnich rozhod¢i se jako nejvice pouZivany zplisob ziskani fyzické kondice stal béh.
Tento zpiisob pouZiva 40% okresnich rozhod¢ich, dile 28% chlize, 15% jizda na kole a
plavani a pouze 2% posilovna. U krajskych fotbalovych rozhod¢ich tomu bylo trochu
jinak. Nejlepsi zptisobem u krajskych fotbalovych rozhod¢i se stal s 50% béh, 19% jizda

na kole, 16% plavani, 13% posilovna, 2% chiize.

Nejvétsi rozdil byl u chlize, kde rozdil Cinil 26%. Ostatni zplisoby na tom byli

vyrovnang.
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8) Fyzicka priprava

Graf ¢.25:

H celorocné
B sezéné
Etésné pred testy

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Fyzickou piipravou se ze 45% zabyvaji rozhod¢i sezéng. Sezoné je mySleno v dobé utkani,
tedy jaro a podzim. Tésné€ pred testy se fyzickou piipravou zabyvé 32% rozhod¢i a pouhych

23% rozhod¢i se pripravuje na fyzickou zatéZ celorocné.
9) Kariérni postup
Graf ¢. 26:

13%

OANO

ENE

87%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Posunout se v tdrovni fizeni utkani (kariérni postup) touZi pouze 13% rozhod¢ich. Znatelna

vétSina rozhodcich, presné 87%, po takovém postupu netouZi.
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7 Diskuze

V mé préci jsem se zamgéfila na fyzickou kondici fotbalovych rozhod¢i. Zaméfila jsem
se na zjisténi jakym zptisobem rozhod¢i kondici ziskavaji, udrZuji a jak svou kondici pocit'uji
pii utkani. Vyzkumnou ¢ast mé prace jsem vyhodnocovala pomoci dotaznikového Setfeni.
Dotazniky byly rozeslany 144 rozhod¢im. 72 dotazniku pro okresni rozhod¢i a 72 pro krajské
rozhodci. Navratnost dotaznikli byla velka, ale ne zcela uplni. Vyzkum byl provadén se 100
rozhod¢imi. 50 okresnich rozhod¢i a 50 krajskych rozhod¢i.

Dotazniky byly vyhodnoceny pomoci ¢arkovaci metody, byly zpracovany a vysledky

jsem uvedla do graft. Prostfednictvim zjiSténych udajii jsem mohla potvrdit nebo vyvrétit
pifedem stanované hypotézy.
Hlavni pozitivum mé prace hodnotim moznost zac¢inajicim rozhod¢im nahlédnout do situaci,
které je v roli rozhod¢iho mohou cekat a jak se dobfe fyzicky pfipravit ¢i ziskat kondici.
Dalsim pozitivem mé prace je pocet respondentti. Takovou odezvu jsem necekala a jsem rada,
Ze se naslo tolik rozhod¢ich, ktefi mi chtéli pomoc pii psani mé prace.

Mezi negativa fadim vékové rozdily mezi rozhod¢imi jak okresnich, tak krajskych
soutéZi. Vékem ubyva sil a vénovani se své kondici uz neni tak casté i pfes to, Ze vykondvate
roli fotbalového rozhod¢iho. Neptesnosti se ukdzaly predev§im v otazce, kdy rozhod¢i méli
vyplnit po€et ub&hlych km b&hem utkéni. Z vlastni zkuSenosti jsem usoudila, Ze néktefi
rozhod¢i pouze odhadovali pocet nabéhanych kilometri. Nicméné se nasli taci, ktefi méli
zajem zjistit skute¢nost o poctu ubéhanych kilometra v utkani. Dle mého ndzoru musi krajsky
fotbalovy rozhod¢i vzdy ubéhnout vice jak 5 km v utkéni. Pokud tomu tak neni, mél by jisté
zapracovat na své fyzické kondici a zvazit, zda je na spravném misté.

Pro pifesnéjsi odpovédi by byl mnohem lepsi, avSak Casové naroCny piimy kontakt.
Nemohlo by dojit k nedorozuméni a odpovédi by byli zcela ptesné. Bohuzel z casovych
divodu a pracovniho vytiZeni jednotlivych respondentil to nebylo mozné.

Prostiednictvim internetovych zdroji:

(www.fotbalportal.cz, https://is.muni.cz/th/392516/fsps_b/bpkomplet392516_1_.pdf) a
s pomoci méteni rozhod¢ich byly ziskany informace, které jsou uvedeny v nasledujici tabulce.
Mérené kilometry péti okresnich a péti krajskych fotbalovych rozhod¢i byly ziskany
nahodnym vybérem.
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Naméiené hodnoty:
Tab.¢.6: — PoCet nabéhanych kilometra v utkani

Okresni fotbalovy rozhod¢i Krajsky fotbalovy rozhod¢i
Rozhod¢i ¢.1 6,5 km Rozhodc¢i ¢.6 8,9 km
Rozhod¢i ¢.2 5,3 km Rozhod¢i ¢.7 9,6 km
Rozhod¢i ¢.3 6,9 km Rozhod¢i €.8 7,9 km
Rozhod¢i ¢.4 1,8 km Rozhodc¢i ¢.9 8,3 km
Rozhod¢i ¢.5 1,2 km Rozhod¢i ¢.10 10, 2 km
Prumér: 4,34 km Priumér: 8,98 km

Zdroj: prace autora

Tab.¢.7: - Pocet nabehanych kilometrt v utkéani (celkem)

Okresni fotbalovy rozhod¢i 1 km — 7 km
Krajsky fotbalovy rozhod¢i 8 km — 10,5 km
Evropsky fotbalovy rozhod¢i 11,5 km a vice

Zdroj: prace autora

V okresnich soutéZi (okres Beroun) se vyskytuje jen velmi malo rozhod¢ich, ktefi jsou béhem
utkani aktivni.

Predepsanou diagonélu by kazdy rozhod¢i, ktery fidi utkani, mél dodrZovat bez ohledu na
vek, Ci fyzicky stav. Pfesto vétSina rozhod¢i se timto pravidlem nefidi. Jejich pohyb je po
hraci ploSe zna¢né omezeny. N&kteii rozhod¢i doslova postidvaji na misté (nejCastéji ve
sttedovém kruhu). Na tuto skute¢nost mnohdy poukazuji svymi slovnimi vyrazy i fotbalovy
fanousci, ktefi jsou pfitomni pfi utkdnich. Pohybu na hraci ploSe se vSimaji i delegati, ktefi
jsou delegovani svazem piisluSného okresu. Delegati hodnoti rozhod¢i nejen z pohledu
spravnosti rozhodovéani a spravnosti feSeni hernich situacich, ale v posledni dobé je to
piedev§im fyzickd kondice a celkova pfipravenost rozhod¢iho na utkani. Na konci utkéani
delegati individudln€ a osobné& hodnoti vykon rozhodc¢iho. Delegét sd€li rozhod¢imu vSechny
negativa, ale i1 pozitiva jeho celkového vykonu. Toto je pfinosné predevSim pro zacinajici
rozhod¢i. Pokud se rozhod¢i béhem utkéni dopusti zavaznych ptestupkll je potrestan financni
pokutou, kterou udé€luje piislusna komise daného okresu.
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Vyhodnoceni hypotéz:

Hypotéza ¢.1: Predpokladam, Ze 30% fotbalovy rozhod¢i pouZziva béh jako doplikovy

sport.

Hypotéza ¢1.: Dle grafu ¢.1 (okresni fotbalovy rozhod¢i) se potvrdila. Béh voli 40% rozhod¢i.
Dle grafu ¢.2 (krajsky fotbalovy rozhod¢i) se také potvrdila. Zde voli béh 50% rozhodcich.

Celkovy pramér tedy je, Ze b¢h voli 45% dotazovanych rozhod¢ich.

Hypotéza ¢.2: Predpokladam, Ze kaZzdy fotbalovy rozhod¢i ubéhne v dobé 90 min.

alespon 5 km a bez zastaveni je schopen ubéhnout v kuse vzdalenost 40m celkem 20x.

Hypotéza ¢€.2: Dle graft ¢.3, ¢.4, .5 a €.6 se nepotvrdila. U obou skupin se vyskytli jedinci,

ktefi neubéhnou alespont Skm v 90min. a neubéhnou ani vzdalenost 40m celkem 20x.

Hypotéza ¢.3: Predpokladam, Ze 70% fotbalovych rozhod¢i trénuje svoji fyzickou

kondici 3x tydné po dobu 60 min.

Hypotéza ¢.3: Dle grafi ¢.7 a ¢.8 se nepotvrdila, pouze 51% rozhod¢ich zvySuje svou

fyzickou kondici 3x tydné.

Hypotéza ¢.4: Predpokladam, Ze z pohybovych schopnosti, které fotbalovy rozhodci

vyuZije v ramci utkani jsou rychlost a vytrvalost.

Hypotéza ¢.4: Dle grafii ¢.9 a ¢€.10 se potvrdila. Celkové rychlost vyuZije 27% a vytrvalost
celkové 43% rozhodcich. Jak rychlost, tak vytrvalost byly zvoleny jako nejvice vyuzitelné

v obou skupinéch.

Hypotéza ¢.5: Predpokladam, Ze v utkani okresni hlavni fotbalovy rozhod¢i ubéhne 4
km, krajsky hlavni rozhodc¢i 4 - 6 km a asistenti rozhodc¢iho se mezi sebou budou lisit

maximalné o 10%.

Hypotéza ¢.5: Dle grafu ¢.11 byla potvrzena pouze u 54% okresnich rozhodc¢ich. Dle grafu
¢.12 byla hypotéza také potvrzena, ale pouze v 24%. U krajskych rozhod¢i (graf €.13) byla
hypotéza ¢.5 byla také potvrzena a to 100%. VSichni rozhod¢i krajskych soutézi ub&hnou
minimaln¢ 4 - 6 km. Dle grafu ¢.14 byla hypotéza vyvracena. Asistenti okresnich rozhod¢i

nab&haji jeSt€¢ méné nez 10% oproti hlavnimu rozhod¢i. Pouze 24% ubc¢hne zminovanou
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vzdalenost 4 a vice km. Graf ¢.15 potvrzuje hypotézu ¢.5 u krajskych fotbalovych rozhod¢i a

to v 87%.

Hypotéza ¢. 6: Predpokladam, Ze maximalné 20% krajskych rozhod¢i nenabéha

v utkani (7km - 10km) a u okresnich rozhod¢i tuto vzdalenost neubéhne vice jak 60%.

Hypotéze ¢.6: byla dle grafu ¢.17 u okresnich rozhod¢i byla potvrzena. Pocet kilometrti (7km
— 10km) nenabéha v utkani 87% rozhod¢i. U krajskych rozhod¢i byla hypotéza €.6 dle grafu

¢.18 vyvracena. Uvadénou vzdalenost (7km — 10km) neubéhne 22% rozhodc¢i.

Hypotéza ¢. 7: Predpokladam, Ze rozhod¢i na krajské drovni budou mit denni davku
stravy, pri stejném objemu rozdélenu do dennich davek a Ze v jejich pitném rezimu

bude 0 5% alkoholu méné nez- li u okresnich rozhodé¢i.

Hypotéza €.7: Dle grafu ¢.19 a ¢.20 potvrzuje hypotézu o rozmanitosti stravy okresnich i
krajskych rozhodc¢ich. Procentudlné je téméf vSe vyrovnané. Dle grafu ¢.21 a ¢.22 mliZeme
hypotézu potvrdit a usoudit, Ze krajsky rozhod¢i (66%) pfijima stravu 5x denné a okresni
rozhod¢i (54%) pouze 3x denné€. U Krajského rozhodciho je strava tedy rozdélena do dennich
davek. Grafy ¢.23 a ¢.24 byla hypotézu C.7 potvrzena, pifijem alkoholu u krajskych

fotbalovych rozhod¢ich byl mensi nez 5%.

Hypotéza ¢.8:Predpokladam, Ze 50% fotbalovych rozhod¢i se fyzickou pripravou

zabyva tésné pred fyzickymi testy.

Hypotéza ¢.8: Dle grafu ¢.25 vyvracim hypotézu, zZe 50% rozhodcich se pripravuji na fyzické
testy tésn€ pired. Procenta ukazuji, Ze tésné pied fyzickymi testy se pfipravuje 32%

rozhodc¢ich.

Hypotéza ¢.9: Predpokladam, Ze 80% rozhod¢i se jiZ nechce posunout v drovni Fizeni

fotbalovych utkani.

Hypotéza ¢.9: Dle grafu €.26 byla hypotéza vyvricena. Pfesny pocet je 87% fotbalovych
rozhod¢i netouZi po kariérnim postupu a tedy k fizeni vysSich soutéZi. Pouze 13% rozhodc¢i by

rado postoupilo vySe.
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8 ZAVERY

Kondi¢ni piiprava je nedilnou soucasti pro kazdy sportovni vykon, at’ uz se jedna o
profesiondlni jedince nebo o amatéra. Sportovni vykony jsou nasledné¢ vysledkem
pravidelného tréninku kazdého z nas. V soucasné dobé¢ je sport jako takovy, jakymsi zdravym
zpusobem zivota od utlého véku. Fyzickd, ale i psychicka pfipravenost je rozvijena jiz u
mladych sportovct a naro¢nost dale zvySovana podle jejich vykonl a osobnich priorit vénovat

se sportu na profesiondlni trovni. Stejné tomu je i u fotbalovych rozhod¢ich.

Velice dulezity je zdravotni stav, pile, rozvaha fteSit krizové situace a rychlé
rozhodovéani. Zvlastni diraz je kladen nejen na fyzické pfipravenosti, ale i na znalosti
fotbalovych pravidel, které se neustdle méni. Z vlastni zkuSenosti jsou néktera pravidla zcela
zbyte¢na a pro hrace omezujici. Tim je mySlen napt. barevné sladéni sportovniho obleceni

nebo vystroj hracu.

Dnesni doba nabizi pro dopliiujici trénink posilovani, ale v pfipadé¢ rozhodcich je
dilezité si uvédomit, Ze prednosti je pfedevSim svalova funkcnost a vytrvalost. Vysledky
prizkumu ukézaly, Ze pfevdzna vétSina oslovenych respondentid se vénuje pfirozenému
vytrvalostnimu béhu protoze jejich ambice nesmétuji k profesni draze fotbalovych rozhod¢i.
Z neformélnich rozhovort s nékterymi kolegy, jsem vydedukovala, Ze jejich pusobeni
v pozici rozhodciho je Cisté zajmova ¢innost a druh tohoto adrenalinu je jejich obliba. Jak uz
jsem se zminila, novych rozhod¢ich nepfibyvd a zlstavaji ti opravdu odolni, ktefi uz maji

respekt hracu ziskany.

Prostfednictvim vyzkumu jsem dospéla k témto zavérim (jsou zde uvedeny hodnoty, které
byli nejvice procentualné rozhod¢imi zvoleny):

1) Po dobu 90 min. ubéhne vzdalenost (1 km — 4 km) 47% okresnich rozhod¢i. Krajsky
rozhod¢i ubéhne (6 km — 9 km), coZ je oproti okresnimu rozhod¢i vétsi vzdalenost. Tuto
vzdalenost po dobu 90 min. ubéhne 54% Kkrajskych rozhod¢ich. OKresni rozhod¢i
v pruméru za zapas ubéhne 2,5 km. Krajsky rozhodc¢i ubéhne v pruméru za zapas 7,5
km. Rozhod¢i (okresni, Kkrajsky) v priuméru ubéhnou za utkani 5 km.
Sprinty ve vzdalenosti 40 m ubéhne 96 % krajskych rozhod¢i 20x, 62 % okresni rozhod¢i

ubéhne stejnou vzdalenost pouze 10x. Témér o jednu tretinu krajskych rozhodcich
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dokaze ub&hnout tsek 40 m oproti okresnich rozhod&ich. Usek 40 m zvlidne opakovat

30x 1% okresnich rozhodc¢i a 4% krajskych rozhodci. Rozdil neni zas az tak viditelny.

2) Casova dotace vénovana zvySovani kondice je u okresnich rozhod¢ich je nepravidelna
a to z56%. U krajskych fotbalovych rozhodc¢i bylo zjisténo, Ze 67% trénuje svou
fyzickou kondice 3x tydné. Cas, ktery rozhod&i vénuji do tréninku je také riizny.
Okresni fotbalovy rozhod¢i travi 30% nad tréninkem pouze 30 minut a 43% krajskych

fotbalovych rozhod¢i 90 minut.

3) Obé skupiny fotbalovych rozhod¢i zvolily jako nejvice vyuZivanou pohybovou
schopnost vytrvalost. Tuto pohybovou schopnost zduraznilo 48% okresnich a 38%

krajskych rozhod¢i.

4) Pocet kilometri nabéhanych v utkani je u obou skupin odliSny. Uvadénou vzdalenost
méné neZ 3 km ubéhne 47% okresnich hlavnich rozhod¢i. Krajsky rozhodc¢i je na tom
viditelné lépe. Vzdalenost 8 — 9 km ubéhne 59% krajskych hlavnich rozhoddi.
73% okresnich asistentii rozhod¢iho ubéhne vzdalenost mensi nez 3 km v utkani a 61%

krajskych asistentii rozhod¢iho ubéhne béhem utkani celkem 6 km — 7 km.

5) Odlisnosti mezi okresnimi a krajskymi rozhodci je velka predevSim v nabéhanych
kilometrech béhem utkani. Vzdalenost 6 km — 7 km ubéhne béhem utkani pouze 13%
okresnich fotbalovych rozhod¢i a 78% krajskych fotbalovych rozhodci. Dle vysledkii se
da rici, Ze fyzickd kondice krajskych rozhodc¢i je viditelné vysSi nez u okresnich
rozhod¢i. Okresni rozhod¢i v priiméru ubéhnou za utkani 4,11 km, zatimco Krajsti

rozhod¢i ubéhnou 7,73 km v priméru za jedno utkani.

6) 39% okresnich rozhod¢i uvedlo, Ze ve stravé prevlada maso. 34% krajskych
fotbalovych rozhodc¢i uvedlo, Ze v jejich jidelnicku prevlada zelenina. Davkovani stravy
fotbalovych rozhod¢i je také odliSné, 54% okresnich rozhod¢i prijima stravu pouze 3x
denné. U krajskych rozhod¢i prevlada stravovani v dennich davkach 5x denné a to
v 66% . Prijem alkoholu je také odliSny. Graf dokazal, Ze prijem alkoholu v piepo¢tu na
mnoZstvi (litry) je vice poZivany u okresnich fotbalovych rozhod¢i - 51% okresnich

rozhod¢i pozije 3 litry za vikend.
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7) Nejvice vyuzivany dopliikovym sportem pro ziskani fyzické kondice je pro rozhod¢i
vytrvalostni béh. 40% okresnich fotbalovych rozhodéi a 50% krajskych fotbalovych

rozhod¢i.

8) Fyzicka priprava fotbalovych rozhodc¢i je na fyzické testy lehce rozdélena. Pouze 23%
rozhod¢i se na fyzické testy pripravuje celorofné, 45% sezoné a 32% rozhod¢ich tésné

pred nimi.

9) Naprosta vétSina 87% dotazovanych rozhod¢i netouzi po kariérnim riistu ve funkci
fotbalového rozhodc¢iho a vyhovuje jim pozice na které se nachazeji. Z primych
rozhovori vim, Ze vétSina rozhoddich jiz z vékového diivodu spadla na nizZsi droven

utkani. Z tohoto diivodu netouzi postoupit vyse. Pouhych 13% by rado postoupilo vyse.

Zamérem mé bakalaiské prace bylo poukézat na nelehkou préici rozhod¢ich, na jejich
moznosti zapojeni se do ptipravy pro zvyseni fyzické kondice, zapojeni vétsiho usili a snahy

pii tréninku a aby na htisti mohli svym fyzickym vykonem zlepsit povést Ceského fotbalu.
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10.2 Dotaznik

Ptiloha — dotaznik pro priizkumnou skupinu respondentii

1. Jak casto trénujete?
a. 1xtydné
b. 3x tydné
c. Denné
d. nepravidelné

2. Jaka je doba vaseho tréninku?
a. 30 minut
b. 60 minut
c. 90 minut

3. Jakou pohybovou schopnosti nejvice vyuzivéte pii utkani?
a. Sila
b. Rychlost
c. Vytrvalost
d. Obratnost
e. Pohyblivost

4. Kolik nabéhate v utkani kilometra v pozici hlavniho rozhod¢itho?
a. mén¢ nez 3 kilometry
b. 4 -7 kilometra
c. 8 -9 kilometrii

d. 10-11 kilometru
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5. Kolik nab&héte v utkani kilometri v pozici asistenta rozhod¢iho?
a. mén¢ nez 3 kilometry
b. 4 -7 kilometra
c. 8—9 kilometrii

d. 10-11 kilometru

6. Ktera strava prevazuje ve vaSem jidelnicku?
a. maso
b. luSténiny
c. zelenina

d. sladké

1

téstoviny

7. Jaké jsou vase denni davky stravy?
a. 3x denné
b. 4x denné
c. 5x denné

8. Kolik alkoholu vypijete za vikend?
a. Zadny

b. Méné nez 1 litr

c. 1litr
d. 2 litry
e. 3 litry
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9. Jaké dopliujici sporty provozujete pro rozvoj fyzické kondice?
a. Prespolni béh
b. Jizda na kole
c. Plavéni
d. Chize

e. Posilovna

10. Kdy se pripravujete na fyzické testy?
a. Celorocné
b. sezoné (jaro, podzim)

c. t&sné pred testy

11. Planujete se posunout v trovni fizeni utkani vyse?

a. Ano

b. Ne
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