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Uvod

Téma bakalatské prace jsem si vybral z divodu mé dlouhodobé rozhodcovské ¢innosti.

Nyni rozhoduji utkani Ridici komise pro Cechy, tedy Divize a CFL.

Fotbal je nejpopularnéjsim kolektivnim sportem svéta. Je vniman jako celospolecensky
fenomén vyvolavajici celou fadu emoci. Podstatnou soucasti fotbalu jsou rozhod¢i.
Jejich role je Casto stavéna do nepopularniho postaveni. Neni divu, Ze se obvykle ocitaji
pod ptisnym drobnohledem at’ uz odborné, ¢i laické veiejnosti. Prace rozhod¢iho neni
vzdy jednoduchd, ptesto se u clovéka mize béhem nékolika let stat nedilnou soucasti

jeho zivota.

Profese fotbalového rozhodc¢iho je historicky neodmyslitelnou soucasti hry, kdy jeden
cloveék se svymi kolegy musi béhem né¢kolika sekund udélat rozhodnuti, které casto
neptinese zadnou slavu, nybrz poboufeni nejméné jedné ze dvou stran. V dnesni dob¢ se
fotbal vyviji a zrychluje. Rozhod¢i jsou pod neustdlym tlakem, diraz je kladen na
zlepSovani nejen psychiky a teoretickych znalosti, ale hlavné fyzickych schopnosti,

které jsou nezbytné pro vykon této nelehké funkce.

Od kazdého rozhod¢iho se ocekava, ze bude rozhodovat a jednat naprosto neutralné a
spravedlivé. Na kazdé utkani musi byt pfipraven stejn¢, musi byt plné koncentrovany,
at’ uz rozhoduje utkani 1. ligy nebo krajského pieboru. Pfredpokladem toho je neustaly
rozvoj jeho osobnosti. Rozhod¢i miize byt dobry jen tehdy, pokud jeho osobu a autoritu
akceptuji hraci i funkcionafi. MiiZzeme nahlédnout na utkani v televizi, kdy musi trojice
rozhod¢ich ud¢lat nepopularni rozhodnuti, které ne vzdy pfinese pozitivni reakci od
divakd. Ti obCas zapominaji, Ze i rozhod¢i je jen Cloveék a mize se splést. Na hraci plose
musi korigovat 22 hraci véetné soupefticich stiidacek. K tomu v§emu musi byt kondi¢né
pfipraven, byt u kazdé situace, perfektn€ ji vidét a spravné rozhodnout. Pfitom je

nezbytné dodrzovat regulérnost hry, rozhodovat v duchu pravidel a chranit zdravi hraci.
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1 CIiL A UKOLY

1.1 Cil

e C(Cilem prace je navrhnout a vytvofit podrobny model kondicni piipravy
v mési¢nim tréninkovém cyklu predsoutézniho obdobi vhodného pro rozhod¢i

na vykonnostni urovni v kontextu celoro¢niho tréninkového cyklu.

1.2 Ukoly

e Vytvoieni navrhu modelu kondi¢ni pfipravy v mésicnim tréninkovém cyklu
predsoutézniho obdobi

e Aplikace navrzeného mési€niho modelu v praxi, vyhodnoceni, pfipadné korekce
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2 TEORETICKY VSTUP DO PROBLEMU

2.1 Struéné k pravidlim fotbalu a vymezeni fotbalovych soutézi

Fotbal je sport kolektivni, kdy proti sob¢ hraji dvé druzstva. Kazdé druzstvo ma na hraci
ploSe nejvice 11 hracd, z nichz jeden je brankai a jeden kapitan. Nejmensi pocet hracu
je 7, pti jeho poklesu musi rozhod¢i utkani ukonéit. Utkani se hraji na zelené
zbarvenych hracich plochach, pfirodnich nebo umélych. Fotbalové hifisté musi byt
obdélnikového tvaru a spliiovat rozméry délky 90 az 120 metra a Sitky 45 az 90 metrii.

Branky maji rozméry 7,32 metrt na sitku a 2,44 metra na vysku.

Kazdé fotbalové utkani se musi hrat s mici, které spliuji urcitd kritéria pro regulérni
pribéh utkdni. Mi¢ musi byt kulaty a zhotoveny z vhodného materidlu, ktery nenarusi
plynulost a regulérnost hry. Obvod mice se udava v rozmezi 68 az 70 centimetri. Na
zadatku utkani musi mi¢ vazit 410 az 450 grama. Uroven tlaku mi¢e musi spliiovat 0,6

az 1,1 atmosféry.

Kazdé utkdni dospélych se hraje 90 minut. PoloCas trva 45 minut a pfestavka je
stanovena na 15 minut. Pro utkani mladeze se podle soutézniho fadu muze doba hry

lisit, prestavka ziistava vzdy stejna.

V utkdni rozhod¢i nafizuji pfimé volné kopy, nepiimé volné kopy, rohové kopy,
pokutové kopy, mice rozhodc¢iho. Trestani hract a funkcionarti se udéluje pomoci zluté
karty, potrestana osoba je napomenuta a zistava ve hie. Dale se ve hie uplatiuje
nejvyssi trest v podobé Cervené karty, provinivsi se osoba je vyloucena ze hry a nema
narok se do ni vratit. V podobném ptipadé se postupuje po udé€leni dvou Zlutych karet,

ze kterych se automaticky stava Cervena karta, tedy vylouceni ze hry.

Zadny hra¢ nesmi zahrat v utkéni rukou vyjma brankéfe ve vlastnim pokutovém uzemi.
Po zahrani rukou hrace v poli rozhod¢i tresta ptimym volnym kopem, poptipadé

pokutovym kopem.

Velmi dilezitym pravidlem je postaveni mimo hru neboli ofsajd. Hra¢, ktery je v
ofsajdové pozici, je potrestan za ofsajd jen tehdy, jestlize v okamziku, kdy micem

zahraje nebo se mic¢e dotkne néktery z jeho spoluhraci, je aktivné zapojen do hry tim,
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ze ovlivni hru, ovlivni soupete nebo ziska ze svého postaveni vyhodu. Rozhod¢i tehdy

nafizuje nepfimy volny kop. (Kures, 2022)

Rad rozhod¢ich a delegati FACR (2021) fotbalové soutéze dospélych z vykonnostniho

hlediska rozd¢€luje na:

1. Masovy
e Okresni soutéze — IV. trida, III. tfida, okresni pfebor
e Krajské soutéze — I.B trida, I.A tfida, krajsky ptebor a Prazsky ptebor
2. Vykonnostni
e Ridici komise pro Cechy — divize A, divize B, divize C, Ceska fotbalova
liga
e Ridici komise pro Moravu — divize D, divize E, divize F,

Moravskoslezska fotbalova liga

3. Profesionalni
o 2. liga
e 1. liga

2.2 Prehled podminek a predpokladii pro funkci fotbalového rozhod¢iho

K vykonu funkce rozhod¢iho je potiteba spliiovat ur€it¢ podminky a piedpoklady.
Prvnim piedpokladem je byt ¢lenem FACR. Uchaze¢ musi dovrsit minimaln& patnacti
let, byt Zivnostensky opravnény a licenéné zptisobily. Za osobu, kterd neni svépravna,
gini jeji pravni jednani opatrovnik & zakonny zastupce. Podle Radu rozhodgich a
delegati je rozhod¢i povinen v prubéhu této funkce dbat na svilij zdravotni stav. Na
vyzadani pfislusné komise rozhod¢ich musi rozhod¢i predlozit zdravotni zpiisobilost.
Rozhod¢i ve vykonnostnich a profesiondlnich soutéZich, tedy pod fidicimi organy
Ridici komise pro Cechy, Ridici komise pro Moravu a Ligové fotbalové asociace, je
povinen vykonéavat funkci s Zivnostenskym opravnénim. V soutéZich pod fidicimi
organy OFS, KFS, PFS nebo STK FZ jsou rozhod¢i povinni vykonavat funkci
rozhod¢iho na zaklad¢é zivnostenského opravnéni nebo jako samostatné vydélecnou
¢innost. Rozhod¢i, ktery je mladsi 18 let, mize rozhodovat utkani mladdeze pod fidicimi

organy OFS, KFS, PFS nebo STK FZ. SoutéZe dospélych mtize rozhodovat v roli
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asistenta rozhodé¢iho, jejichz fidici orgin je OFS, KFS, PFS nebo STK FZ. (Rad
rozhodgich a delegatti FACR, 2021).

Osoba, ktera se uchazi o funkci rozhodciho, musi splnovat podminky, které jsou
vypsany v odstavci 2.1. Uchaze¢ ma celkem tii moznosti piihlaseni se k funkci

rozhodc¢iho:

a) Elektronicka ptihlaska
Nejrychlejsi a nejpohodInéjsi zplsob. Vyplnénim elektronické ptihlasky se
udaje uchazeCe dostanou ihned do evidence pfislusné komise rozhod¢ich OFS
nebo PFS. Piislusny ¢len komise rozhod¢ich bude osobu kontaktovat a preda

cvwvr

https://www.chcipiskat.cz/, kde vyplni zakladni tdaje.

b) Pfimé kontaktovani okresniho fotbalového svazu
Ptimé kontakty na piislusné osoby zodpovédné za nabor rozhodc¢ich uchaze¢

nalezne na odkazu https://rozhodci.fotbal.cz/jak-se-stat-rozhodcim/p301.

c) Divky, zeny
Zeny nebo divky mohou kromé& moznosti a), b) kontaktovat pfimo komisi

rozhod¢ich STK fotbalu Zen na odkazu https://rozhodci.fotbal.cz/.

3

., Stupen kvalifikace rozhodciho je vyjadien odpovidajicim druhem licence rozhodciho.
(Rad rozhod¢ich a delegatii FACR, 2021, s. 4). Kazdy rozhod¢i ma uréity druh licence.
Rad rozhodgich a delegati FACR (2021) je déli na tii kategorie:

S licenci P rozhoduji utkani rozhodgi profesionalnich soutézi FACR. Tento rozhod¢i

rozhoduje sout&ze, na které je delegovan Komisi rozhodéich FACR.

Licence A opraviuje rozhodciho rozhodovat utkdni vykonnostniho a masového fotbalu.
Rozhodéiho s touto licenci mohou delegovat napiiklad komise rozhodéich RKC, RKM
a krajskych fotbalovych svazi.

Rozhod¢i s licenci C opraviiuje rozhodovat soutéze masového a vykonnostniho fotbalu.

Rozhod¢i s vy$§im druhem licence je opravnén fidit utkdni, pro kterd postacuje nizsi

druh licence.
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Podminky pro ziskani licenci jsou stanoveny v Radu rozhod¢ich a delegati FACR.
Uchazeéi o licenci C museji spliiovat zakladni podminky dle § 3 Radu rozhodgich a
delegatit FACR Predpoklady pro vykon funkce rozhodé¢iho. Uchazed se hlasi u
ptislusného OFS nebo PFS. Piedpokladem je znalost ¢eského jazyka slovem i pismem.
Na vyzadani musi pfedlozit vypis z trestniho rejstiiku ne star§im Sesti mésici. Uchaze¢
musi absolvovat vstupni Skoleni a splnit teoretické a fyzické provérky podle predpist
FACR. Osoba mladsi 18 let musi piedlozit pisemny souhlas zdkonného zastupce &i
opatrovnika pro schvéleni vykonu funkce rozhodciho, piedat pisemné prohlaseni
zakonného zastupce nebo opatrovnika o zdravotni zpusobilosti pro vykon funkce
rozhodc¢iho a souhlas se zpracovanim osobnich udaju.

Klicenci A je rozhod¢i povinen ziskat licenci C. Pro udéleni licence je rozhodci
povinen do 12 mésici absolvovat zakladni $koleni stanovené Usekem rozhod¢ich
FACR. Uchaze¢ musi splnit testy z teorie a z fyzické p¥ipravenosti. Nejvyssi troven,
licenci P, rozhod¢i ziska, jestlize ma licenci A. Veskeré nalezitosti se opakuji stejné
jako u ziskani licence A. Licence P ovSem vyzaduje naro¢néjsi pozadavky v oblasti

teorie, kondice a zkugenosti. (Rad rozhodgich a delegati FACR, 2021).

Z hlediska tizeni rozhodcich je ztfizovana komise rozhodcich, kterd se svym ptredsedou
predstavuje nékolikaclenny organ, ktery fidi skupinu rozhod¢ich v dané soutézi. At uz
jsou to soutéze okresni, krajské nebo celostatni, kazda iroven soutézi méa svou komisi
rozhod¢ich. Napiiklad Komise rozhod¢ich Okresniho fotbalového svazu Plzen-mésto
nebo Komise rozhodc¢ich Jihoceského krajského fotbalového svazu. Hlavnimi tkoly
komise rozhod¢ich je delegovani rozhodc¢ich a delegatii na utkani. Hodnoti rozhod¢i a
delegaty podle jejich vykonnosti v utkdnich. Rozhoduje o postupu, ¢i sestupu dan¢ho
rozhod¢iho nebo delegata pfed zacitkem aktudlniho ro¢niku soutézi za vefejné

stanovenych kritérii.

Dnes rozhod¢i, kromé své prace na hraci ploSe, pracuje také v Informac¢nim sytému
FACR. Zde nalezne svou kartu neboli panel osoby, kde je zobrazena fotografie, listina
rozhod¢ich, na které rozhod¢i figuruje, licence a jeji platnost. Rozhod¢i se zde dozvida
své nadchazejici delegace. V systému rozhod¢i vede zapis o utkéni, coz je tufedni
dokument, kterym dokladd zdznam o pribéhu utkani. Rozhod¢i piSe poznamky a

popisuje situace, které se odehraly v utkani. V zapise o utkani nalezneme zakladni tidaje
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o utkani (soutéz, kolo, ¢islo utkani, ro¢nik, den a ufedni zacatek, vysledek, branky,

osobni tresty atd.)

Odmény rozhodgich a delegati vychazi z ptilohy &. 1 Radu rozhod¢ich a delegati
FACR (2021) pod nazvem Sazebnik odmén rozhod¢ich a delegatil. Rozhod&im, ktefi se
na utkani musi néjakym zplisobem dopravit, se hradi dopravné, které ¢ini 5,- K¢ za
kilometr. Cesta se pocita od mista bydlisté do mista konani utkani nejkratSi moznou
cestou. Jestlize se utkani z jakéhokoliv diivodu predcasné ukonci, odmeéna rozhod¢im a
delegatovi prislusi v plné vysi. V utkanich Celostatni ligové soutéze rozhod¢im a
delegatim odmeény hradi klub, ktery je organizatorem utkani prostfednictvim sbérné
fakturace. Za vykon rozhodgich a delegatii v soutézich, kde fidicim organem je Ridici
komise pro Cechy, Ridici komise pro Moravu, OFS, KFS, PFS nebo STK FZ, odmény
hradi FACR (Rad rozhodgich a delegatti FACR,2021).

Niésledujici tabulka znizoriiuje odmény rozhodéich v soutézich dospélych. Ciselné

odmény jsou urceny pro mistrovska utkéni, jsou vyjadieny v korunéch.

Tabulka 1: Sazebnik odmén rozhodcich

l. liga 25 000 15 000 5000 2 000
1. liga 15 000 8 000 3000 1 000
CFL, MSFL 3500 2 000 1 500

Divize 2000 1 000 1 000

Krajsky prebor 1110 740 680

LA t¥ida 910 625 680

LB tfida 740 540 680

Okresni prebor (II. tiida) 640 440 410

IIL. t¥ida, /IV. ti¥ida 540 355 410

I liga Zen 2000 1200 1 000 1 000
IL. liga Zen 1 000 600 600 600
CFLZ, MSLZ 700 400 300

CDZ, MSDZ 500 300 300

Zdroj:( Rad rozhodcich a delegatii FACR, 2021)

Vysvétlivky viz. SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK str. 61
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Hodnoceni rozhod¢ich ma na starosti delegat FACR. Pravidla fotbalu uvadéji funkci
delegata utkani jako ,,zdstupce ridictho organu, ktery byl delegovan k utkani, aby
kontroloval a podal zpravu o plnéni povinnosti stanovenych Pravidly fotbalu, rady a
smérnicemi, a zprdavu o vykonu rozhodciho a jeho asistentii.“ (Kure$, 2022, s. 14). |
delegat FACR ma své piedpoklady pro vykon funkce. Musi byt platnym &lenem FACR,
dovrsit 18 let v€ku, byt zivnostensky opravnény nebo opravnény k vykonu jiné
samostatné vydéleéné ¢innosti, mit licenci delegata FACR. Rad rozhodéich a delegati

(2021) také popisuje druhy licence delegata. Na rozdil od rozhod¢iho jsou dvé:

Licence P opraviiuje delegovat delegata na utkdni profesiondlnich soutézi. Licence A
opraviluje delegata posuzovat vykony rozhod¢ich v utkdnich vykonnostniho a

masového fotbalu.

Kazdy delegovany delegat musi o skutecnostech, které se staly na utkani, podat
pisemnou zpravu v podobé zpravy delegata. Tato zprava slouzi jako informace o utkéni
pro rozhod¢i, komisi rozhod¢ich a dalsi komise, které by se mély zabyvat situacemi,
které se odehrdly v samotném zapase. Nejzakladnéj$Sim udajem je celkovd zndmka,
kterou ohodnotil delegat utkani vykon jednotlivych rozhod¢ich. Tato znamka se
pohybuje v rozmezi 6 (neakceptovatelny vykon) — 10 (vynikajici vykon). Zakladni
znamkou se vSak uvadi zndmka 8,4 (dobry, oéekavany vykon). (Rad rozhodéich a

delegati FACR, 2021).

2.3 Charakteristika teoreticko-taktické piipravy rozhod¢iho

Do teoreticko-taktické ptipravy patii jednoznac¢né pravidla fotbalu. Pravidla fotbalu jsou
pravidel se v dokumentu objevuji anglické pojmy z pravidel FIFA. Zakladnim
pravidlem pro rozhod¢i je pravidlo 5 Rozhodéi. Zde se rozhod¢i pouci o svych
pravomocech, pravech, povinnostech a rozhodnutich, ktera ,, Rozhodci rozhoduje podle
svych nejlepsich schopnosti a moznosti, v souladu s Pravidly fotbalu a ,,v duchu hry*.
Prijima opatreni, ktera v ramci pravidel fotbalu vychazeji z jeho ndzoru k dané situaci.
(Kures, 2022, s. 49). V Pravidlech fotbalu se také uvadi vybava rozhodc¢iho k utkani,

ktera vychazi z rozhodnuti FACR. Pravidlo 6 Ostatni rozhod¢i je dileZité pro praci

asistenta rozhodciho. Zde se napiiklad popisuje signalizace asistenta rozhod¢iho na

17



hraci plose (napft. ofsajdové pozice, stiidani, na mi¢, ktery presel brankovou ¢i pomezni
caru).
kapitole jsou popsany 4 zakladni podkapitoly. Pfimy volny kop, nepiimy volny kop,

disciplinarni opatieni a navazani hry.

Pravidlova komise rozhodéich FACR vroce 2022 vydala aktualizované vydani
dokumentu Pokyny k popisu ptestupkd, ktery slouzi jako pomocny dokument pro
rozhod¢i k popisu prestupkll za zlutou a Cervenou kartu do zapisu o utkani. V tomto
dokumentu jsou 2 piilohy, které se rozd¢€luji na prestupky, za které rozhod¢i napomina a

za které vylucuje. Pro udé€leni zluté karty je vymezeno 6 skupin:

a) Nesportovni chovani

b) Projevy nespokojenosti a protestovani
c) Soustavné porusovani pravidel

d) Zdrzovani p¥i navazovani hry

e) NedodrZeni predepsané vzdalenosti

f) Vstup na hraci plochu nebo odchod z hraci plochy bez souhlasu rozhod¢iho

Ve druhé piiloze jsou popsany piestupky, za které rozhod¢i udéluje ¢ervenou kartu.

Celkem jich je 5:

a) Surova hra

b) Hrubé nesportovni chovani

C) Zabranéni v dosaZeni branky nebo zmaieni zjevné brankové moZnosti

soupere

d) Pohorsujici, urazlivé nebo ponizujici vyroky nebo gesta

e) Kousnuti nebo plivnuti na soupeie nebo jinou osobu
Dal3im dokumentem pro teoretickou piipravu rozhodéiho je Rad rozhodéich a delegatii.
V ¢asti 2 se rozhod¢i dozvi o svych predpokladech pro vykon své funkce. Jsou zde
uvedeny druhy licenci a podminky k jejich ziskani.
Soutézni tad FACR ziizuje samotny FACR, ktery je organizatorem fotbalovych soutézi.
Je opravnén stanovovat pravidla téchto soutézi a rozhodovat o poruseni téchto pravidel

prostiednictvim svych organd. Soutézni fad stanovuje zakladni podminky organizace

18



soutézi, vznik, zménu, zanik prav a povinnosti subjektl, které se i¢astni, organizuji
nebo se jinak podili na fotbalovych soutézich. V Il. hlavé se piSe o rozd€leni soutézi na

mistrovské a poharové.

Zajimavym ¢lankem Soutézniho fadu FACR je pro rozhod¢i §29 Prislusnici druzstva,
za které povazujeme vedouciho druzstva, trenér, asistent trenéra, trenér brankari, 1ékar

nebo zdravotnik, masér, hraci uvedeni v zapise o utkani.

§ 51 Prava a povinnosti rozhod¢iho pied zahajenim utkani je nezbytnou kapitolou pro
delegované rozhod¢i na utkéni. Rozhod¢i je povinen se dostavit minimalné 60 minut
pfed ufednim zacatkem na misto utkani, neni-li v rozpise soutézi stanoveno jinak.
Rozhod¢i musi pied zacatkem utkani zkontrolovat stav hraci plochy, zdali je zpisobila a
nemohla by zptisobit zranéni piislusnikd druzstev. Dale musi zkontrolovat, zda nebyla
prekro¢ena mozna c¢ekaci doba. Pred vstupem na hraci plochu musi rozhodci
zkontrolovat vystroj hract. Je tfeba vyplnit zapis o utkéni a dodrzet dobu hry. Rozhod¢i
musi utkani zahdgjit v afedné stanoveny zacatek, neni-li tomu tak, skutec¢nost popiSe do

zpravy rozhodéiho. (Soutézni tad FACR, 2021).

V §57 Prava a povinnosti rozhod¢iho béhem utkani se uvadi, Ze rozhod¢i je povinen o
poloCasové prestavce vyplnit pribézny vysledek a stielce branek. Dale je rozhod¢i o
poloCasové prestavce opravnén pribézné zapsat udélené tresty a stfidani do zapisu o
utkani. Rozhod¢i je povinen dodrzet 15 minut pfestavky mezi polocasy, pocita se
odchod z hraci plochy a ptichod na hraci plochu. Oba vedouci a rozhod¢i se mohou
dohodnout o zkraceni piestavky. (Soutézni fad FACR, 2021).

K taktice a strategii Fizeni utkani

Rozhod¢i se rozhodné neobejde bez taktiky, kterou ziskava postupné ze svych
zkuSenosti, od zkuSenéjSich kolegli a od delegatii. Rozhod¢i by mél byt nestranny a fidit
utkani ,,v duchu hry“. Mita§ (2013) rozdé€luje zakladni vychodiska strategie a taktiky
takto:

a) Znalost pravidel a Fadi

b) Uplatiovani pravidel v duchu hry
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Po perfektni znalosti pravidel a fadi si rozhod¢i mize dovolit tzv. ,,vlastni metr*,
kdy rozhod¢i ftidi utkdni podle atmosféry utkani, tvrdosti hry obou celkd,

vyvrcholeni utkani a pritbézného vysledku utkani.
c) Nastup na hraci plochu

Autor zde popisuje situaci, kdy rozhod¢i ¢ekaji na hrace pied ndstupem na hraci
plochu a hraci se postupné trousi jeden po druhém. Mélo by to byt naopak, kdy
rozhod¢i si pfed utkanim, pomoci svych asistentl, sjednaji potfddek organizaci

nastupu na hraci plochu.

d) Konzistentni a jednotné posuzovani hernich situaci
e) Vyvarovani se necitlivych rozhodnuti
f) Nezaméiovani velkorysosti s benevolenci

g) Zustat nad véci a atmosférou utkani
Dle Mitéase (2013) méme celkem 8 prostfedka taktiky fizeni utkani:
a) Vyuzivani technickych nastroji fizeni utkani
Signalizace, pohyb a pozi¢ni postaveni, prace s pistalkou (praporkem)

b) Uméni ,,éteni hry“ vcetné schopnosti pochopit strategii a taktiku hry
souperi

C) Zachyceni zmén herniho systému a taktiky
Dalsi prostfedek, ktery rozhodc¢i ziska zkuSenosti. Jestlize se v utkdni meéni
atmosféra a hra se pfitvrzuje, rozhod¢i by mél byt schopen na zménu situace
reagovat.

d) Komunikaé¢ni schopnosti rozhod¢iho

e) Zaméreni se na problematicka mista hraci plochy
Nejcitlivéj§imi misty jsou obé pokutova uzemi, volné kopy okolo pokutového
uzemi a prostor u obou lavicek.

f) Praces ¢asem hry
Je dobré, aby si rozhod¢i dévali pozor na pomald stiidani a védomé zdrzovani
hry. Rozhod¢i si musi uvédomit, Ze by bylo netaktické nenastavit dobu hry
v utkani pii t€sném vysledku, kdy vyhravajici muzstvo jakymkoliv zptsobem
zdrzuje.
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g) VyuzZivani typologie hraci
Dulezitym aspektem hry jsou hraci a jejich chovéni, jejich charaktery a
osobnost. Podstatny je pro rozhod¢iho napiiklad kapitan druzstva, lidr tymu,
legenda klubu.

h) Disciplinarni kontrola
Pravidly fotbalu je dano spoustu sankci, které rozhod¢i mize vyuzivat. Témito

nastroji rozhod¢i mitize korigovat hru a dosdhnout tak uklidnéni dané situace.

Seminai rozhod¢ich a delegatl je jednim z vyukovych ¢asti, kde se Skoli rozhod¢i a
delegati piislusné soutéZze. Seminare porada kazdd dand komise rozhodc¢ich. Konaji se
dvakrat do roka, pied podzimni a jarni ¢asti soutéze. Z toho vyplyva, ze seminate se déli
na zimni a letni. Seminafe jsou jednodenni nebo vicedenni. Vedou je zpravidla ¢lenové
komise rozhod¢ich, instruktofi rozhod¢ich, lektofi pravidel a fitness instruktofi
rozhodcich. Poptipadé¢ mohou prednaset specialist¢ na dana odvétvi nebo zkuSeni
rozhod¢i z vySSich soutézi. Semindfe vétSinou probihaji v sekei teoretické, praktické
nebo kondi¢ni. Probiraji se naptiklad zmény pravidel fotbalu, ukdzkova videa situaci na
hraci plose, rozbor hernich situaci. Soucasti mohou byt i praktickd cviceni na hraci
ploSe. Seminafe také slouzi jako jakysi teambuilding, kdy rozhod¢i stmeluji kolektiv.
Nejméné oblibenou ¢asti seminaii byvaji teoretické testy ze znalosti pravidel fotbalu a
souté¢zniho tadu. Dfive se teoretické testy psaly pisemné na papir, dnes se testy pisi

online ptes stranky FOTBAL.CZ - slozka rozhod¢i — testy z pravidel — e-vzdélavani.

2.3.1 K programu Talent-mentor

Program, ktery je vytvofeny pro perspektivni rozhod¢i na vSech trovnich, je dalSim
pomocnym ndstrojem pro zdokonalovani rozhod¢ich. Je soucésti standardi Konvence
UEFA, kde se o tento program stara ptislusna komise rozhod¢ich. Program je nezbytny
pro Komisi rozhodgich FACR, Komisi rozhod¢ich Ridici komise pro Cechy a Moravu,
Komisi rozhod¢ich Zen a krajské komise rozhod¢ich. Cilem programu je podporovat a
rozvijet mladé nadéjné rozhod¢i, pomoc v kariéfe dosdhnout co nejvétsi urovné fotbalu,
motivovat mladé rozhod¢i k dalsimu fungovani, poskytovat t€émto rozhod¢im specialni a
nadstandardni vzdélavani. Pribéh zacina stanovenim koordinatora programu Talent-

Mentor, ktery je pfifazeny ke kazdé oblasti (profesionalni soutéze, fidici komise, kraje,
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okresy). Dale pfislusna komise rozhodc¢ich navrhne talentované rozhod¢i, kteti by se
mohli zGcastnit programu a ktefi maji potencial rozhodovat vyssi soutéze. Po navrhu
rozhodc¢iho pfichazi ptidéleni vhodného mentora k rozhod¢imu. Mentor miize mit na

starosti 1 vice rozhod¢ich.

Mentor je zkuseny byvaly, popiipadé aktivni rozhod¢i. Mél by byt vstiicny, pratelsky,
komunikativni. Mentor méa byt schopen piedat rozhod¢imu své znalosti, zkuSenosti a
piredat zpétnou vazbu. Ocekava se velmi dobra znalost pravidel, fadi a vyuziti
modernich prostfedkti ke zdokonalovani rozhod¢iho. Je povinen stanovovat cile
rozhod¢imu, kdy idedlné 1krat mési¢né si domluvi schiizku s talentem. Je pfitomen na
utkdnich svého svéfence jako delegat nebo jako divak. Udrzuje pravidelny telefonicky
nebo e-mailovy kontakt s rozhod¢im, dava doporuceni a zadava tkoly. Na konci jarni

nebo podzimni ¢asti soutézi mentor provede zpracovani a vyhodnoceni zpravy mentora.

Od talenta se vyzaduje moralka, zodpovédnost, aktivita, sebereflexe a odpovidajici
znalost pravidel a fadi. Rozhod¢i (talent) musi podavat standardni vykony, které musi
udrzovat a dostavat vétSinu pozitivnich hodnoceni od delegatii. Mél by se zucastnovat
seminaft, workshopt, tréninkovych jednotek apod. Usp&$nd splitovat fyzické a
teoretické provérky pro piipadny postup do vyssi soutéze. Povinnosti pro talenty
profesiondlnich soutézi je znalost anglického jazyka pisemné i Ustné. Pro soutéze
vykonnostniho fotbalu je tato znalost doporufend. Povinnosti talenta je vlastnit
dostate¢nou sebereflexi a mit chut’ se zlepSovat. Déle je povinnosti vést si evidenci o
svych utkanich, trénincich, regeneraci, zranéni ¢i jazykové nebo jiné vyuce. Je povinen
si po kazdém utkani vytvaret své sebehodnoceni. Talent pecuje o své fyzické zdravi a

T4

zdokonaluje se v teoretické Casti.

2.4 Kondic¢ni priprava rozhodéiho

Nedilnou soucasti vykonu rozhod¢iho je kondice. Vice a vice je dbano na fyzickou
kondici rozhod¢ich z divodu celkového zrychleni sportu, zejména fotbalu. Rozhod¢i by
se mé&li ve svych tréninkovych jednotkach zamétovat na rozvoj pohybovych schopnosti,
konkrétné na vytrvalost, rychlostni vytrvalost a rychlost. Vice v ndvrhu modelu
kondi¢ni pfipravy v mési¢nim tréninkovém cyklu pfedsoutéZzniho obdobi.
V profesiondlnich soutéZich se rozhod¢i rozdeluji na rozhod¢i a asistenty rozhodciho.

Pfi tomto rozdé€leni si mohou rozhod¢i davkovat tréninky podle svého zaméteni.
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Asistenti rozhod¢iho by méli spiSe pracovat na vybusnosti a rychlosti. Rozhod¢i na
vytrvalosti, ale také rychlostni vytrvalosti, kterda pomaha pii rychlé zméné tempa a

sméru hry. Konkrétnimu modelu se budu vénovat v praktické Casti prace.

Rozhod¢i netrénuji kondici jen pro dobry vykon na hfisti. Musi také splilovat
pozadované fyzické provérky, které se konaji vzdy dvakrat roéné. Mohou se konat pred
soutézemi, V prubéhu soutézi nebo jako soucast seminait. Zalezi na piislusné komisi
rozhod¢ich. Provérky se tykaji rozhod¢ich v profesiondlnich soutézich a rozhodcich

vykonnostniho fotbalu.
Rozd€luji se na:

Opakovany sprint

Prvni ¢asti provérky jsou sprinty. FIFA (2020) ptfedkldda dokument, ktery popisuje
prvni cast provérek sndzvem Schopnost opakovaného sprintu. Sprinty jsou ve
vzdalenosti 40 metrd, které rozhod¢i musi ubehnout 6krat (6x40m). Mezi sprinty maji 1
minutu na dostaveni se na start. Rozhod¢i FIFA a profesiondlni rozhod¢i FACR maji

limity pro splnéni sprintt:

e Rozhod¢i 6x40 metra za 6,20 sekund

e Asistenti rozhod¢ich 6x40 metra za 6,00 sekund

Obrazek 1: Opakovany sprint

1.5m | 40m sprint

@ ®
start  start finish
line gate gate

Zdroj: (FIFA, 2020)
Naésledujici tabulka vychézi z informaci FIFA (2020) a od FIR PKFS Miroslava Dudy.
Jsou zde popsany limity sprintd pro rozhodéi RKC, PKFS a KFZ.
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Tabulka 2: Limity sprinti

MUZI LIMITY
SOUTEZ | KATEGORIE  °X40m
RKC 6,20 sekund
Krajsky prebor Do 30 let 6,40 sekund
Krajsky prebor Do 40 let 6,50 sekund
Krajsky piebor Nad 40 let Bez sprinti
LA tfida Do 30 let 6,40 sekund
|.A tfida Do 40 let 6,50 sekund
I.A tiida Nad 40 let Bez sprinti
I.B trida Dobrovolné
JENY LIMITY
6x40m
KFZ 6,40 sekund

Zdroj: (viastni zpracovani, 2023)

Intervalovy test

Druhou ¢asti provérek je intervalovy test. Dle FIFA (2020) se tyto béhy konaji na
400metrovém atletickém ovalu. Rozhod¢i musi absolvovat intervalovy béh 75m
beh/25m chiize. Tempo se diktuje pomoci zvukového signdlu. Rozhod¢i jsou vétSinou
rozdéleni do skupin po 4 (v kazdém rohu 1 skupina). Na konci kazdého béhu je tzv.
,»pEsi zona®, kterd je umisténa 1,5m pied a 1,5m za 75 m tGsekem. V tomto misté musi
byt rozhod¢i v dobé zaznéni signalu. Pokud se tato pravidla rozhod¢imu nepodati splnit
maximalné dvakrat, je vyloucen z testu. Rozhod¢i FIFA a profesionalni rozhodéi FACR

musi splnit limit 10 kol (4000 m) v ¢asovém intervalu 15 sekund béh, 18 sekund chiize.
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Obrazek 2: Intervalovy test

start

finish
3

start
4

Zdroj: (FIFA, 2020)

finish

finish
4

Nasledujici tabulka vychézi z informaci FIFA (2020) a od FIR PKFS Miroslava Dudy.
Jsou zde popsany intervalové testy pro rozhodéi RKC, PKFS a KFZ.

Tabulka 3: Limity intervalovych béhii

MUZI
SOUTEZ KATEGORIE INTERVAL KOLA
sekundy (béh, chuze)

RKC 15-20 10
Krajsky piebor Do 30 let 15-20 8
Krajsky prebor Do 40 let 17-20 8
Krajsky piebor Nad 40 let 20-23 6

LA tfida Do 30 let 15-20 6
LA tfida Do 40 let 17-22 6
LA tfida Nad 40 let 20-23 6
1.B tfida Dobrovolné
ZENY
KFZ 17-20 10

Zdroj: (vlastni zpracovani, 2023)
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K rozcvi€eni pied utkanim

Podceniovanou pfipravou a pripravou na fyzickou zatéz je rozcviceni pred utkdnim. Je
to velmi dulezitd slozka kvalitniho vykonu, kterou by rozhod¢i neméli podcenovat.
Rozcviceni se zahajuje rozklusdnim. Na zahtati téla je tfeba minimdaln¢ 2-3krat
ob¢hnout hfiste.

Nasleduje dynamicky stre¢ink cca 10 min. Dle Napiera (2022) mulzeme vyuzit
napiiklad tzv. ,kyvadlo“. Timto cvikem zlepSime pruznost kyc¢elnich kloubti a zadnich
svalti dolnich koncetin. Pro oporu mizeme vyuzit zabradli nebo kolegu. Procvi¢ovanou
dolni koncetinou doptedu Svihneme a opacnou rukou se natdhneme k prstim Svihové
dolni koncetiny. Procvi¢ovanou dolni koncetinu poté vlastni vahou zanozime. Podobné
cvi¢eni mizeme aplikovat , kyvadlem® stranou, kdy si mizeme pomoci opét zabradlim.
ZlepSujeme pruznost hamstringli, abduktort, adduktort ¢i vnéjsich rotatort kycelniho
Kloubu. Dalsim cvikem je protazeni lytek. Timto cvikem zlepSujeme pruznost lytka a
Achillovy §lachy oporou naptiklad o zdbradli, kdy postupné opakované tlacime patu

stale niz.
Poté by méla pfijit na fadu béZecka abeceda. Dle Langera (2009) rozdélujeme na:

e Liftink

e Skipink

e Zakopavani

e Predkopavani

e Odpichy
Dalsi ¢asti rozcviceni jsou rovinky. Provadime béh 3x60-100 m volné, kolem 70%
intenzity. Dbame na prodlouzeny krok, zvedani kolen, praci pazi. MuzZeme je provadét
napiiklad na stfedu hraci plochy od pomezni ¢ary smérem ke stfedovému kruhu. Na

rovinky navazuje individualni dynamicky stre¢ink. Diraz by mél byt kladen na

¢tythlavy sval stehenni, hamstringy a lytka.

2.5 Psychosocialni priprava rozhodc¢iho

Psychosocialni pfiprava je pro zacinajici rozhod¢i i pro rozhod¢i vykonnostniho fotbalu

velmi podcenovana a neznama. Rozhod¢i se pii utkani dostava nejen do zatéze fyzické,
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ale i psychické. Psychosocialni piipravé bychom se méli vénovat Castéji, nez se délo
doposud. Rozhod¢i proziva pti utkani nékolik zatézovych situaci, které neni Uplné

jednoduché zvladat.
K pozornosti

Jednim ze zékladnich pfedpokladi pro funkci rozhodéiho je pozornost. Slepicka (2011)
popisuje pozornost ve sportu jako zamétenost a soustiedénost kognitivnich funkci na

ohraniceny d¢j, objekt, situaci. Jedna se 0 samoziejmy predpoklad sportovni ¢innosti.
Carrington (2019) rozdé€luje 4 dimenze zaméfeni pozornosti takto:

Obrazek 3: Dimenze zaméFeni POZOrnosti

Vybér
/pristup

eRozhodci
sleduje hrace,
cas

Vykonat

eRozhodci
sleduje hrace ve
skluzu

Analyzovani Pripravit se

eRozhodci
hluboce dycha
(relax)

eRozhoddi se
pfipravuje na
utkani

Zdroj: (Carrington, 2019)

Dilezitda je nejen schopnost orientace V jednotlivych dimenzich, ale také jejich
pfepindni z jedné na druhou. Dulezitou slozkou pozornosti je koncentrace, coz je
schopnost setrvavat del$i ¢as v soustiedéni na provadény ukol. Ve vazbé na koncentraci
je stalost neboli trvalost pozornosti. Naroky na pozornost jsou potfebné predevsim ve

vytrvalostnich ¢innostech, které jsou bezpochyby nutnosti k fizeni celého utkani.

Rozhod¢i by mél byt schopen vnimat vice prvkii najednou, coz zprosttedkovava jeho

kapacita pozornosti. Rozhoduje komplikovanost vjemové situace a zkuSenost

27



vnimajiciho, kdy Skolené oko rozhod¢iho postfehne najednou vice detailii nez oko laika.

(Slepicka, 2011).

Kazdy ucastnik fotbalového utkéni ocekava stoprocentni az bezchybny vykon
rozhod¢iho. Mnohdy si ale neuvédomuje, Ze nejvétsi ndpor, dokonce i pro

v

Naptiklad nedavna hadka s nékym blizkym nebo neshody v zaméstnani. (Goleman,
2014).

Stres a agrese

., Stres se vyskytuje tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozZeni své
telesné nebo dusevni pohody. * (Atkinson, 2003, s. 487). Stres je pro rozhod¢i pfirozena
soucast vykonu. Bez stresu ani hrd¢ (rozhod¢i) nemilize podat dobry vykon. Ve
fotbalovém prostiedi si stresovych podnétli umime ptedstavit mnoho. Samoziejmé, Ze
stres vede ke snizovani mentalni a fyzické vykonnosti. (Bukac, 2005). Mizeme mluvit o
tzv. eustresu. Tuto formu stresu mizeme vnimat jako pozitivni, dokonce ptijemnou. U
rozhod¢ich se vyskytuje napiiklad v prvnim utkani nebo rozhodovani derby atd.
Opakem je distres, ktery Casto pfichazi po neschopnosti se vyrovnat s uréitymi naroky a

S pocitem, ze ztracime kontrolu sami nad sebou. (Mitas, 2013).

Rozhod¢i maji casto strach ze selhani, strach zpsychické ujmy a mezilidskych
konfliktd. Carrington (2019) popisuje stresory, které mohou postihovat rozhodci

V soutéznim obdobi a které se mohou promitnout do fizeni utkani:

e Vycerpani nebo nahromadéni stresu

e Dlouhd pracovni doba

e Hledani prace

e Pocit tlaku pfi studiu, praci

e Problémy s penézi

e Ztrata blizké osoby

e Pocit osamélosti, izolace

e Obtézovani, zneuzivani
Slepicka (2011, s. 165) popisuje agresi jako ,,aktivity smérujici , k délani* néceho
neprijemného nékomu druhému, coz znamend, Ze agresivni chovani miize mit Sirokou
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Skalu projevii od verbalnich, zpiisobujici psychickou ujmu, az k fyzickému ndsili. *

Mozné projevy agrese popisuje Slepicka (2011) délenim druht agrese:

Ve fotbale mlize probéhnout agrese fyzicka aktivni pfimé (inzultace), fyzicka pasivni
pfimé (zmateni dosahovaného cile soupete), fyzickd pasivni nepiima (neuposlechnuti

pokynu rozhodc¢iho), verbalni aktivni ptima (slovni urazky).

Dale Slepicka (2011) popisuje vyvrcholujici se agresi ve sportu ve vztahu k obecnym

socialnim normédm a pravidlim ve sportu:

e Projev agrese, které jsou vsouladu spravidly sportu a obecné platnymi
socialnimi normami, jsou obecné akceptovany a vyskytuji se v rizné mife ve
vetsing sporta.

e Projevy agrese prekraCujici oficialni pravidla sportu, i obecné platné socidlni
normy, ale jsou sportovnim prostfedim akceptovany.

e Projevy agrese, které piekracuji oficialni pravidla sportu, prekracujici obecné
platné normy a do zna¢né miry i neformdlni hracské ¢i divacké normy.
Sportovnim prostiedim vice ¢i mén¢ neakceptovano.

e Projevy agrese prekraCujici oficidlni pravidla sportu, obecné platné socialni
normy (zédkony dané zem¢), neformalni hracské a divacké normy, zcela

neakceptovatelné i sportovnim prostfedim.

Rozhod¢i by si méli uvédomovat, ze mezi faktory zvySujici pravdépodobnost agrese
v utkéni, mohou byt napt. divacké rekce pfenesené emocné na hraci plochu a naopak,
agresivita soupefld (povéstny tvrd€ hrajici tym), pfehnané zdiraznovani sportovniho
utkani (derby, média), netispéch v prib&hu utkani jednoho z druzstev (vyrovnany stav),

klima a terénni podminky (teplota miiZze zménit agresivitu chovani).

Rozhod¢i musi byt psychicky odolny i proti divakim, ktefi jsou soucésti utkéni.
Fotbalovy divak, ktery pfihlizi na agresivni utkani, aktivuje agresivni instinkty. Divaci
Casto zaZzivaji frustraci z bezmoci, jakkoliv pomoci svému druzstvu k vitézstvi. Fanousci
prozivaji utkani Casto podle svého osobniho Zivotniho stylu, ve kterém mohou mit
ekonomické problémy, krizi moralnich hodnot, rozpad socialnich norem, opakované
medidlné predkladané nésilné formy chovani. Pobytem v hledisti divak proziva jakési

dobrodruzstvi a uvolnéni od vSednich starosti. Divak md mnohdy moznost identifikovat
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se s klubem, coz mu pfinasi prozitek z Gspéchu pii vitézstvi klubu. Na druhou stranu

ptindsi frustraci z nepodafené¢ho vykonu a zvyseni divacké agrese. (Slepicka, 2011).
Motivace k funkci rozhod¢iho a psychicka odolnost
Carrington (2019) popisuje tyto osobni motivaéni prvky K vykonu funkce rozhod¢iho:

e Respekt — ziskat respekt a zpétnou vazbu od ostatnich

e Vyzva — zazit vzruSeni z obtizného rozhodnuti (risk)

e Dosazené vysledky — vidét a citit upokojeni z dobrého rozhodnuti

e Progres — dosahovat vysokych cili

e Zdravi —udrzovat se Vv kondici a ve zdravi

e Sila/kontrola — mit vliv a kontrolu nad ostatnimi

e Harmonie — byt akceptovan ostatnimi a mit pevné mezilidské vztahy
e Spolecnost — podpofit dobrou véc a spole¢nost

e Uceni se — ziskat nové dovednosti a znalosti, byt dobry tak, jak mize§

e Pracovni uspokojeni — byt schopen si praci uzivat

Psychickd odolnost je pro rozhod¢i velmi diilezitd. Rozhod¢i se na hiisti bez ni v drtivé
vétsin¢ neobejde. Psychickou odolnosti rozumime ochotu a odvahu pievzit
zodpovédnost, soutézivy pristup k utkani, stalé optimistické a pozitivni naladéni. Kazdy
rozhod¢i si musi pfed utkanim uvédomit, zda jeho mysleni a piistup bude pozitivni a
jeho pfistup bude vychazet z piesvédceni, ze to zvlddne, anebo bude negativni a bude
&ekat problémy odkudkoliv. (Beswick, 2014). Ctyfi kroky k psychické odolnosti, které
popsal Beswick (2014), maji popisovat pozadovany idealni stav k podani optimélniho

vykonu:

e Vytvofit si vyraznou vlastni identitu
Nas vykon je obrazem naSich vlastnich ocekdvani. Dokud si nebudeme piipadat
jako vitézové, je pravdépodobné, Ze vykon nebude vitézny.

e Ziskej motivaci a zlistaii motivovany
Vrhnout se do soutéze, vyzaduje odvahu. Spravné miry piipravenosti na zapas
muze sportovec (rozhodc¢i) dosdhnout jen diky silné motivaci. Cesta k vnitini
motivaci a psychické odolnosti: 1. vlastni sebekontrola, 2. potfeba vyrovnat se

vzorum, 3. vliv trenérq, 4. vliv kolegti, 5. motivace rodicl, ucitelt atd.
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e Zékladem je prace
K tomu, aby se rozhod¢i mohl tésit na vyzvy, které piinese nasledujici tézky
zapas, je potieba, aby se citil kondi¢n¢ ptipraven a zvladl ocekavané naroky.

e Ziskej sebekontrolu
Psychickd odolnost znamend, Ze rozhod¢i musi zlstat pozitivni i v ptripadé

necekanych potizi.

Pygmalion efekt udava, ze je tteba, aby se do sportovctl (rozhod¢ich) vkladala diivéra at’
uz ze strany rodiny, pratel nebo hract a funkcionaid. Sportovci (rozhod¢i) jsou v tomto
piipadé schopni podat lepsi vykon. Mira ofekavani a nadé¢je, ktera se do sportovcu
(rozhod¢ich) vklada, ma vyrazny dopad na jejich praci, produktivitu a vysledek. A to

jak v pozitivnim smyslu, tak negativnim. (Cernohorsky, 2020).

V psychosocidlni strance by mél panovat urcity profesionalismus, coZ znamena délat

véci, které délame radi, ve dnech, kdy se na to citime. (Pink, 2011)

2.6 Periodizace celoro¢niho tréninkového cyklu u rozhod¢ich
Tréninkové cykly urcuji specifické zaméfeni tréninku v urcitych ¢asovych tsecich.
Dle Dovalila (2002) rozlisujeme z ¢asového hlediska nékolik druht tréninkovych cykli:

a) Roc¢ni tréninkovy cyklus (makrocyklus)
Jedné se o zékladni dlouhodoby tréninkovy cyklus. Tento cyklus musi
mit pfedem stanovené cile a tkoly, které na sebe navazuji a plni plynuly
rust vykonnosti. Makrocyklus fesi dlouhodoby rist vykonnosti sportovce
nebo druzstva. D¢li se na ptipravné, predzdvodni, zdvodni a pfechodné
obdobi.

b) Stfednédoby tréninkovy cyklus (mezocyklus)
Pro jednotliva obdobi mezocyklus formuluje dlouhodobé zaméry
tréninkového procesu. Dil¢i ukoly trvaji zpravidla 1 mésic.

c) Kratkodoby tréninkovy cyklus (mikrocyklus)
Mikrocyklus je podfizen obsahu mezocyklu. Prakticky se jednotlivé
mikrocykly od sebe Casto odliSuji, je tedy obtizné vytvofit jednotné

schéma mikrocyklu. Z pozadavk( praxe charakterizujeme tyto typy
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mikrocykll: vSeobecné rozvijejici, specidlné¢ rozvijejici, vyladovaci,
stabiliza¢ni, soutézni, regeneracni a kontrolni.
d) Tréninkova jednotka
Je zakladnim organiza¢nim celkem v tréninkovém procesu. Jsou zde konkrétni
dlouhodobé tréninkové zaméry, kdy je tfeba dbat na navaznost obsahu jednotek.
Kazdé tkoly tréninkové jednotky vyplyvaji z pfislusnych mikrocykli, respektive
mezocykld. Tréninkova jednotka se dé€li na: piipravnou ¢ast, hlavni ¢ast,

zaverecnou cast

Soutézni rok se jak pro hréace, tak pro rozhod¢i rozdéluje na podzimni ¢ast a jarni Cast.
Profesiondlni soutéze podzimni ¢ast zahajuji zhruba koncem mésice Cervence a konci
vV mésici listopadu. Jarni ¢ast sezony zacina koncem ledna a vcetné ligové nadstavby
kon¢i koncem mésice kvétna. Rozhod¢i tedy nejvice trénuji v predsoutéznim obdobi
v ervnu a v prosinci. Profesionalni rozhod¢i dostavaji od svého FIFA fitness
instruktora rozhod¢ich celoro¢ni mezocykly, podle kterych se rozhod¢i fidi a pravidelné

musi posilat své vysledky, které kontroluje ptislusny instruktor s komisi rozhod¢ich.

Rozhod¢i musi ladit formu také pted konanim fyzickych provérek. Rozhodc¢i
vykonnostniho fotbalu nemaji pfimo urc¢eny tréninkovy plan. Vyvrcholenim ptipravy je
pfedsoutézni obdobi, kdy plni fyzické provérky a soutézni obdobi v dobé konani
fotbalovych soutézi. U vykonnostnich a masovych soutézi zac¢ind podzimni ¢ast soutéze
zhruba od zacatku srpna do listopadu. Jarni Cast se zahajuje vétSinou zacatkem biezna
do Cervna. Vrchol fyzické piipravy, tedy pfedsoutézni obdobi, zacina v Cervenci a v

unoru.
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3 METODIKA

Tato kvalifikacni prace je prevazné kompilacniho charakteru. Zakladni metodou prace
je analyza primarnich zdroji, ziskdni a zpracovani informaci z literarnich a
elektronickych zdroji. Neobesel bych se bez vyuziti mych vlastnich rozhodcovskych
zkuSenosti. JelikoZ rozhoduji utkani uz 10 let, mohl jsem vyuzit zkuSenosti jak z oblasti
teorie, tak praxe. Dale jsem cerpal z konzultaci a rozhovori s odborniky a z ovéteni

praktické aplikace navrzeného modelu ve vlastnim tréninku.
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4 PRAKTICKA CAST

Cilem praktické Casti je sestavit model mési¢niho tréninkového cyklu v kontextu
celoro¢niho tréninku rozhodc¢iho na urovni vykonnostniho fotbalu. Jelikoz rozhodci
nejsou vrcholovi ani profesionalni sportovci, je potieba jim ukazovat smér, jak se
zlepsovat v kondici a podavat tak lepsi vykony na hracich plochach. Ukolem rozhod&ich
na hfisti je rozhodovat a fidit utkani. K tomu je zapotiebi dobra fyzicka ptipravenost,
kterou rozhod¢i docili jen dobrym a kvalitnim tréninkovym procesem. K vykonu funkce
rozhod¢iho je tfeba splnit nékolik pozadavki. Jednim znich je kontrola fyzické
ptipravenosti. Cim vyssi soutéz chce rozhodéi rozhodovat, tim jsou na ného kladeny

vy$s$i naroky, samoziejmeé i v oblasti kondice.
4.1 Navrh modelu Kkondi¢ni prFipravy v mésiénim tréninkovém cyklu
predsoutéZniho obdobi

Mezocyklus 6.2. 2023-5.3. 2023

V nasledujici tabulce uvadim prehled obsahu jednotlivych tréninkovych jednotek

v mikrocyklech

Tabulka 4: Obsah mikrocyklii

1. Mikrocyklus

6.—-12. 2. 2023

PONDELI Rozvoj rychlostnich schopnosti, vybuSnost

UTERY Rozvoj rychlostni vytrvalosti

STREDA Volno

CTVRTEK Rozvoj koordinac¢nich schopnosti

PATEK Rozvoj silovych schopnostni

SOBOTA Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

NEDELE Volno

2. Mikrocyklus

34



13.-19. 2. 2023

PONDELI Rozvoj rychlostnich schopnosti
UTERY Rozvoj rychlostni vytrvalosti
STREDA Volno
CTVRTEK Rozvoj rychlostni vytrvalosti
PATEK Plavani
SOBOTA Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
NEDELE | Volno
3. Mikrocyklus
20. - 26. 2. 2023
PONDELI Rozvoj rychlostnich schopnosti, vybusnost
UTERY Rozvoj rychlostni vytrvalosti
STREDA Volno
CTVRTEK Rozvoj koordinac¢nich schopnosti, specialni
vytrvalost
PATEK Tempovy trénink, rozvoj silovych schopnosti
SOBOTA Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
NEDELE | Volno
4. Mikrocyklus
27.2-5. 3. 2023
PONDELI Rozvoj rychlostnich schopnosti
UTERY Rozvoj rychlostni vytrvalosti
STREDA Volno
CTVRTEK Rozvoj koordinaénich schopnosti, minutove
béhy
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PATEK Kolo + rozvoj silovych schopnosti

SOBOTA Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

NEDELE Volno

Zdroj: (vlastni zpracovani, 2023)

Pi‘ehled obsahu tréninkovych jednotek v mezocyklu

1. MIKROCYKLUS 6.-12. 2. 2023

DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
PONDELI Atleticky oval 65 min Rozvoj rychlostnich
6.2. 2023 schopnosti,

vybusnost

CAST TJ CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 20 min e Rozbéhani 2krat 400 m volné
. e Beézecka abeceda
Cast e Mirnou intenzitou 3krat 100 m

e Dynamicky stre¢ink
Hlavni 30 min e Vyskoky na bednu
¢ast 10krat L, 10krat P

3-5 sérii

Taha¢ se zavazim

10krat 30-40 m, na 80-90% intenzity
Zavazi 5-10 kg, interval odpocinku

mezi béhy 2 min

Zavére¢na | 15 min

cast

Vyklusani mirnou intenzitou
6krat 200 m
Dynamicky stre¢ink
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
UTERY Atleticky oval 75 min Rozvoj  rychlostni
72 2023 vytrvalosti
CAST TJ CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 20 min e Rozbéhani 2krat 400 m volné
. e Beézecka abeceda
Cast e Mirnou intenzitou 3krat 100 m

e Dynamicky stre¢ink
Hlavni 40 min e 1. série 4krat 400 m Kazdy
Cast Cas 72-80 sekund jednotlivy  béh
Interval odpoc¢inku 90 sekund cca na 80-90%
e Odpotinek 3 min Intenzity
e 2. série 4krat 200 m
Cas 34-37 sekund
Interval odpo€inku 110 sekund
Zavérecna | 15 min e Vyklusani mirnou intenzitou
6krat 200 m
Cast e Staticky stre¢ink
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DATUM

PROSTREDI

DELKA TJ

ciL

CTVRTEK

9.2.2023

Hraci plocha

65 min

Rozvoj
koordina¢nich

schopnosti

CAST TJ

CAS

OBSAH

POZNAMKA

Uvodni

cast

20 min

Rozbéhani 2krat 400 m volné
BéZecka abeceda

Mirnou intenzitou 3krat 100 m
Dynamicky strecink

Hlavni

cast

30 min

Starty z pohybu (pyramida)

Skrat 20-30-40-30-20 m

Chiize 10 m — sprint 10 m

Béh stranou 10 m — sprint 20 m

Béh pozadu 10 m — sprint 30

Bé&h bokem 10 m — sprint 20 m

Béh pozadu 10 m — sprint 10 m

Sttidani pohybu po 10 m

Béh stranou P-klus-béh pozadu-sprint-
sprint-béh pozadu-klus-b¢h stranou L-
chlize

Celé 4krat

Interval odpocinku 90 sekund

ZaveéreCna

cast

15 min

Vyklusani mirnou intenzitou
cca 800 m
Staticky strecink
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DATUM PROSTREDI] DELKA TJ ciL
PATEK Posilovna 50 min Rozvoj  silovych
10.2. 2023 schopnostni

CAST | CAS OBSAH POZNAMKA
TJ
Uvodni | 10 min e Dynamicky stre¢ink
e Protazeni hornich koncetin
Cast
Hlavni 30 min e Posilovani s vlastni vahou
Cast Forma kruhového tréninku
Vzpor, kliky, vypady, plank, zavésny
posilovaci systém (TRX)
Na kazdém stanovisti cca 1 min, pocet
opakovani 6krat
Interval odpoCinku mezi opakovanim 2
min
7avéred | 10 min e Staticky strecink
na cast
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
SOBOTA Venkovni prostiedi | 60 min Rozvoj
11.2. 2023 vytrvalostnich
schopnostni
CAST TJ CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni &ast 10 min e Rozbéhani cca 400 m

e Dynamicky strecink

Hlavni ¢ast

40 min e Souvisly béh
6-10 km

145

Maximalni tepova frekvence

Zavérecna Cast

10 min e Staticky strecink
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2. MIKROCYKLUS 13.-19. 2. 2023

DATUM PROSTREDI DELKA TJ ciL
PONDELI Atleticky oval 75 min Rozvoj rychlostnich
13.2. 2023 schopnostni
CAST TJ CAS OBSAH POZNAMKA

Uvodni 20 min

Rozbéhani 2krat 400 m volné

e BéZecka abeceda

Cast e Mirnou intenzitou 3krat 100 m
e Dynamicky stre¢ink

Hlavni 40 min e Kotnikové odrazy

Cast 15- 20krat

Sttidani L, P

3-5 sérii

60 m, ¢as 9-10 sekund
Meziklus 60 m

6-7 sérii

Interval odpo€inku 2 min

Zavére¢na | 15 min

cast

Vyklusani mirnou intenzitou
Cca 10 min
Staticky strecink
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
UTERY Atleticky oval 65 min Rozvoj rychlostni
14.2. 2023 vytrvalosti

CAST TJ CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni &st | 20 min e Rozbéhani 2krat 400 m volné
e Bézecka abeceda
e Mirnou intenzitou 3krat 100 m
e Dynamicky strecink
Hlavni ¢ast | 35 min e 200 m, ¢as 36-37 sekund
Meziklus 200 m
3krat
3-4 série
Interval odpoc¢inku 3 min
Zavéreéna | 10 min e Vyklusani mirnou intenzitou
800 m
cast °

Staticky strecink
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
CTVRTEK Hraci plocha 65 min Rozvoj  rychlostni
16.2. 2023 vytrvalosti
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA

Uvodni 20 min

Rozbéhani 2krat 400 m volné

e Bézecka abeceda

Cast e Mirnou intenzitou 3krat 100 m
e Dynamicky strecink

Hlavni 30 min e Uhlopiicky

Cast Cviceni na hraci plose

Zacatek béhu od rohového praporku —
béh uhlopfickou k dalsimu rohu — klus
podél brankové €ary na druhou stranu —
béh  uhlopfickou zpét  k dalSimu
rohovému praporku — chlize podél
brankové ¢ary na druhou stranu

Béhy na 70 % intenzity

Celé 4krat

3-4 série

Interval odpoc¢inku 3 min

Zavéreénd | 15 min

cast

Vykluséni mirnou intenzitou
Cca 10 min
Staticky strecink
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ ciL
PATEK Plavecky bazén 60 min Zména pohybu,
17.2. 2023 regenerace
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 10 min e Dynamicky strec¢ink

e Rozplavani cca 100 m
cast
Hlavni 40 min e Vyplavani v mirném tempu Zptisob  prsa,
Cast 1-3 km kraul
7Zavéreéna | 10 min L Stathk},/ streéink
Cast

DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
SOBOTA Rovny venkovni terén | 60 min Rozvoj
18.2. 2023 vytrvalostnich

schopnosti
CASTTJ CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni st | 10min | ¢ Rozbehnicca400m
e Dynamicky strecink
Hlavni ¢ast 40 min e Fartlek 100 m beh
Stfidéani tempa s intenzitou na
5.7 km 60 %, 50 m béh
s intenzitou na
80 %
Zavérecna &ast | 10 min * Staticky strecink
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3. MIKROCYKLUS 20.2.-26.2. 2023

DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
PONDELI Rovny venkovni terén, | 75 min Rozvoj rychlostnich
20.2. 2023 kopcovity terén schopnosti,

vybusnost

CAST TJ CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 20 min Rozbéhani cca 10 min mirnym

tempem
Cast Bézecka abeceda

Mirnou intenzitou 3krat 100 m

Dynamicky stre€ink
Hlavni 40 min Polohové starty Na 90-95 %
Cast 6krat 30-40 m intenzity

Stiidat startovaci polohy (z kliku,
vzporu, otocky, ¢elem vzad atd.)
Interval odpocinku 2 min

Vybéhy do kopcovitého terénu
10-15krat 30-60 m

Interval odpocinku podle délky 2-3

min

Na 80-90 %

intenzity

Zavéreénd | 15 min

cast

Delsi vyklusani cca 10 min
Staticky strecink
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
UTERY Atleticka draha 70 min Rozvoj  rychlostni
21.2.2023 vytrvalosti
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA

Uvodni 20 min

Rozbéhani 2krat 400 m volné
Beézecka abeceda

Cast Mirnou intenzitou 3krat 100 m

Dynamicky strecink
Hlavni 40 min Stuptiovany béh ptes mety Zatiname na 2
Cast Mety za sebou od mensiho kroku | StOPY-postupné

postupné k protazenému kroku
8krat

4krat 100 m

Cas 17-19 sekund

Meziklus 100 m

5-6 sérii

Interval odpoc¢inku 3 min

prodluzujeme

vzdy o 2 stopy

Zavére¢na | 10 min

cast

Vyklusani 800 m
Staticky strecink
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ ciL
CTVRTEK Hraci plocha 75 min Rozvoj
239 2023 koordina¢nich
schopnosti,
specidlni vytrvalost
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 20 min e Rozbchani 2krat 400 m volné
. e Bézecka abeceda
cast e Mirnou intenzitou 3krat 80 m
e Dynamicky streCink
Hlavni 40 min e Koordinaéni zebiik
cast Stfidani $lapnuti L a P nohy do
zebiiku, snozmo atd.
6krat po 2 sériich
e Specidlni vytrvalost
Pro AR-45 m tam + 45 m zpé&t- | MiZeme si vybrat,
5krat, 2 série zdali TJ pro R nebo
Na 90 % intenzity, interval AR
odpocinku mezi b&hy 30 sekund,
interval odpocCinku mezi sériemi 3
min
Pro R—80 m tam + 80 m zpét-4krat,
2 série
Na 80 % intenzity, interval
odpoc¢inku mezi béhy 30 sekund,
interval odpo€inku mezi sériemi 3
min
Zavérecna | 15 min * Vyklusini 800 m
. e Staticky strec¢ink
cast
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ ciL
PATEK Atleticka draha 80 min Rozvoj  rychlostni
24.2. 2023 Posilovna vytrvalosti,  rozvoj

silovych schopnosti
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 20 min e Rozbchéni 2krat 500 m volné
. e Bcézecka abeceda
cast e Mirnou intenzitou 2krat 80 m
e Dynamicky streCink
Hlavni 50 min e Tempovy b¢h
Cast 40 sekund béh stfednim tempem
40 sekund chiize
Skrat 2 série
Interval odpocinku mezi sériemi 3
min
e Vyklusani 800 m
e Posilovna, zesileni stfedu téla
Plank na ptedloktich, zanoZovani
jedné nohy, stéidani L, P, 1 min
Plank na ptredlokti na boku, vyssi
dolni koncetina se zveda, 10krat L,
10krat P
Sedy lehy — ptimo, do stran, 20krat
Kazdé cviceni opakujeme 4krat
Zavérecna | 10 min e Staticky stre¢ink
cast
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ CiL
SOBOTA Venkovni terén 65 min Rozvoj
2592 2023 vytrvalostnich
schopnosti
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA

Uvodni 15 min

e Rozbéhani 10 min volné
e Dynamicky strec¢ink

cast
Hlavni 40 min e Béh v terénu
cast Souvisly béh 8 km

Maximalni tepova frekvence 145

Zavéreéna | 10 min

cast

e Staticky strec¢ink
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4. MIKROCYKLUS 27.2. —5.3. 2023

DATUM PROSTREDI DELKA TJ ciL
PONDELI Atleticka draha 75 min Rozvoj rychlostnich
279 2023 schopnosti
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA

Uvodni 20 min ° R(v)?beh?nl 2krat 400 m volné
e Bérzecka abeceda
Cast e Mirnou intenzitou 3krat 100 m
e Dynamicky streCink
Hlavni 40 min e Béh pf‘es mety Prace pazi, zvedat
Cast Prebshnuti met s vysokou frekvenci | Kolena

5,5-6,5 stopy mezi metami

6krat

Rozlozené useky

30 m rychlé tempo na 80-90 %
intenzity

30 m mirné tempo na 70 % intenzity
30 m rychlé tempo na 80-90 %
intenzity

Celkem 90 m, zpét mirné vyklusani
4krat po 5 sériich

Interval odpocinku mezi sériemi 2-3

min

Zavéreénd | 15 min

cast

Vybéhani — 6krat 100 m na 70 %
intenzity, mezi béhy chize 100 m
Staticky strecink
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DATUM PROSTRED] DELKA TJ CiL

UTERY Kopcovity terén 55 min Rozvoj rychlostni
28.2. 2023 vytrvalosti
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 15 min Rozbéhé}ni 2kr§1t 400 m volné

Mirnou intenzitou 3krat 100 m
cast Dynamicky stre¢ink
Hlavni 30 min Vybehy do kopcovitého terénu
Cast 100-120 m na 70 % intenzity

4krat

Zpét dolti chiize

3-4 série

Interval odpoc¢inku 3 min

intenzity
Cast Staticky stre¢ink
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DATUM

PROSTREDI

DELKA TJ

ciL

CTVRTEK

2.3. 2023

Hraci plocha

70 min

Rozvoj
koordina¢nich
schopnosti, rozvoj
vytrvalostnich

schopnosti

CASTTJ | CAS

OBSAH

POZNAMKA

Uvodni 20 min

cast

Rozbéhani 2krat 400 m volné

BéZecka abeceda

Mirnou intenzitou 2krat 80 m
Dynamicky strecink

Hlavni 40 min

cast

Cviceni na koordinaci

50 m chize-béh stfedni intenzitou-

klus-béh P

intenzitou-klus

50 m chiize — béh stiedni intenzitou-

klus-béh L stranou — béh stiedni

intenzitou-klus

stranou — béh stfedni

Celkem 100 m, Skrat

Interval odpocinku 90 sekund

Minutové béhy

1 min — béh na 80 % intenzity

30 sekund mirny klus

10 opakovani

Stiidani pohybu

vzdy po 10 m

Zavérecna | 10 min

cast

Vyklusani 800 m
Staticky strecink
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DATUM PROSTREDI DELKA TJ ciL
PATEK Posilovna 80 min Rozvoj  silovych
3.3 2023 schopnosti
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 30 min * Kolo ) ) ]

. 20-30 min, nizkou intenzitou
Cast (zahtati)
e Dynamicky stre€ink
Hlavni 40 min e Posilovna
cast Leg press cca 15 kg, 20krat
Svihadlo 1 min volng
Vystupy na bedny (schody), 15 L, 15
P
Kliky na zévésnym posilovacim
systému (TRX), 20krat
Cinky, biceps, vaha max 10 kg, 10 L,
10P
Plank 1 min
Drtepy s osou, 15krat
Cel¢ opakujeme Skrat
Zavérecna | 10 min e Staticky stre¢ink
cast
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DATUM PROSTRED] DELKA TJ CiL
SOBOTA Venkovni terén 65 min Rozvoj
43 2023 vytrvalostnich
schopnosti
CASTTJ | CAS OBSAH POZNAMKA
Uvodni 15 min e Rozb¢hani 10 min voln¢
e Dynamicky strecink
Cast
Hlavni 40 min * Souvisly béh
8-10 km
Cast Maximalni tepové frekvence 145
Zavérecna | 10 min e Staticky stre€ink
cast
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5 DISKUSE

Na zpracovani modelu mési¢niho tréninkového cyklu jsem vyuzival primarné knihu
Vykon a trénink ve sportu od Dovalila (2002). Diky této knize jsem se dokéazal
orientovat ve fungovani jednotlivych tréninkovych cykli, které mi pomohly

k zakladnimu sestaveni jednotlivych mikrocykli.

Pro tvorbu modelu jsem cerpal informace zrozhovorti a diskusi s FIFA fitness
instruktory rozhodc¢ich Janem Hanzlem a Miroslavem Dudou. Jelikoz jsme spole¢né
prosli n€kolika tréninkovymi jednotkami, byla spoluprace pozitivni a plodnd pro

vytvofeni mého modelu.

Dale jsem model vytvarel pomoci mych vlastnich zkuSenosti. V mé desetileté kariéie se
poslednich 5 let pifipravuji na fyzické testy a na zacatek sezony Vv oblasti kondice. Pro

model jsem tak mohl Eerpat z tréninkovych jednotek, kterymi jsem sam prosel.

Aplikaci modelu v praxi muze rozhod¢i dosahnout lepSich vysledki, a to jak pii
fyzickych provérkach, tak na hracich plochach pii utkani. Toto jsem si spolecné s
nckolika svymi kolegy nckolikrat vyzkouSel. Kdyz ncktery kolega prosel celym

modelem nebo alespon ¢asti, byl vidét pozitivni progres na jeho kondi¢ni Grovni.

Na zéklad¢ prubézného ovéfovani modelu ve vlastni tréninkové praxi jsem dosel
k zavéru, ze bude lepsi rozhod¢im vykonnostni urovné prokladat tréninkové jednotky
riznym zpestienim, napiiklad plavani nebo cyklistika. Na zacatku piipravy modelu
jsem si kladl otazku, jestli nebude model naroény pro rozhod¢i ve vykonnostnim

fotbale. Z osobni zkusenosti dokazu fict, ze se model da splnit bez problému.

Z informaci od FIFA fitness instruktorli rozhod¢ich se nékteré tréninkové jednotky
rovnaji urovni profesionalnich rozhod¢ich. Rozhod¢i nizSich soutézi si tak mohou

vyzkousSet 1 kondi¢ni trénink rozhod¢iho na profesionalni urovni.

S problémy pii sestavovani modelu jsem se nesetkal. Bylo spise obtizné modifikovat
tréninkové jednotky pro rozhod¢i nizSich soutézi a celkové naplanovat urcité

mikrocykly, které by rozhod¢im na vykonnostni Grovni vyhovovaly.

Myslim si, Ze model miiZze poslouzit jako instrukéni material pro rozhod¢i z programu

Talent-mentor. Jelikoz jsem v tomto programu zafazen, mohu potvrdit, Ze jestli ma
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rozhod¢i (talent) problém s kondici, mize se diky tomuto modelu Iépe orientovat

Vv sestavovani tréninkovych jednotek, a tim padem se zlepSovat v kondici.

Pokud bude model dobfe zpracovan, jsem piipraven tuto praci poskytnout Komisi
rozhod¢ich PKFS a Komisi rozhod¢ich OFS Plzen-mésto. Se vSemi ¢leny komisi se
dobfe znam a doufam, ze model mtize byt prospésSny pro rozhod¢i, kteii spadaji pod tyto

komise rozhod¢ich.
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6 ZAVER

Cilem bakalaiské prace bylo vytvorit model kondi¢ni ptipravy v mésic¢nim tréninkovém
cyklu piedsoutézniho obdobi. Prace je rozd€lena na Cast teoretickou a praktickou. V
teoretické Casti problému jsou sepsana zakladni pravidla a zékladni rozdéleni soutézi v
dospélém fotbale. Dale se v praci vénuji predpokladim a podminkdm pro funkci
rozhod¢iho a jeho licen¢ni kategorizaci. Teoreticka ¢ast prace se dotyka i teoreticko-
taktické ptipravy rozhodciho, kde se vénuji rozdéleni prestupki a programu Talent-
mentor. Kondi¢ni piiprava se zamétuje na fyzické provérky rozhodcCich a rozcviceni
pfed utkanim, psychosocialni pfiprava rozhodc¢iho se zaméfuje na pozornost, stres,
agresi a motivaci. Poslednim bodem teorie je struktura celoro¢niho tréninkového cyklu,

cyklus specifikuji do oblasti fotbalovych soutézi, tedy do cyklu fotbalovych rozhod¢ich.

V praktické Casti piSu o samotném modelu. Vybral jsem si pro praci mezocyklus v
predsoutéznim obdobi. Je zde popséana ukazka, jak by méla vypadat ptiprava rozhod¢iho
na vykonnostni Urovni nebo rozhod¢iho, ktery se chce v kondici celkové zlepsit.
Popisuji plan od 1. do 4. mikrocyklu, tedy od pond¢li do nedéle. Pozornost je vénovana

rozvoji rychlosti, rychlostni vytrvalosti, sily, koordinace, specialni vytrvalosti.

Model slouZzi jako informacni materidl pro rozhod¢i, ktefi si nejsou jisti tréninkovym
planem a nevi, jak by mél tréninkovy proces vypadat. Prace je celkové vhodna pro
zaCinajici rozhodci, ktefi se tolik neorientuji v teorii a celkové v kondi¢ni ptiprave.
Prace muze slouzit rozhod¢im vykonnostniho fotbalu. Domnivam se, ze model miZze
byt pfinosny a mohl by rozhod¢i inspirovat k sestaveni vlastniho modelu. Diky vlastni
zkuSenosti s timto modelem muiZzu potvrdit celkovou efektivitu danych tréninkovych

jednotek.
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7 RESUME

Bakalaiska prace se zabyva tréninkovym mezocyklem fotbalového rozhod¢iho na
urovni vykonnostniho fotbalu v kontextu ro¢niho makrocyklu. V teoretické ¢asti jsou
popsany zakladni pravidla fotbalu, piehled soutézi a predpoklady pro funkci
rozhod¢iho. Pozornost je vénovana komplexni pfipravé osobnosti rozhodciho,
zdliraznéna je psychosocialni, teoreticka, taktickd a kondi¢ni pfiprava na utkani. Déle je
zde uvedena periodizace celoro¢niho tréninkového cyklu. V praktické ¢asti je navrzen
model kondi¢ni pfipravy v mésicnim tréninkovém cyklu pfedsoutézniho obdobi.
Predpokladam, ze model by mohl byt vyuzit jako studijni materidl pro rozhod¢i
vykonnostniho fotbalu. Obsah tréninkovych jednotek je chronologicky rozpracovan dle

jednotlivych tréninkovych mikrocykla.

Klicova slova: fotbal; rozhod¢i; model mezocyklu.

The bachelor thesis deals with the training mesocycle of a football referee at the level of
fifth, fourth and third league in the context of the annual macrocycle. Theoretical part
describing the basic rules of soccer an overview of competitions and the prerequisites
for being a referee. There is the comprehensive preparation of the referee's personality,
emphasizing, psychosocial, theoretical, tactical and fitness preparation for the matches.
Furthermore the periodization of the year-long training cycle is presented. Practical part
proposing a model of fitness preparation in the monthly training pre-competition cycle.
I assume the model could be used as a study material for fifth, fourth and third league
referees. The content of the training units is chronologically elaborated according to the

individual training microcycles.

Key words: football; referee; mesocycle model.

58



SEZNAM POUZITYCH TABULEK

Tabulka 1: Sazebnik odmén rozhodCich..........cooiiiiiiiiiii, 16
Tabulka 2: LIMIty SPIINTT ..eeviuviiiiiiieiiiie it sae e sir e et e s sbeeesnnee e 24
Tabulka 3: Limity intervalovych bEht.........ccovviiiiiiiiiiii e 25
Tabulka 4: Obsah MIKIOCYKIU......ccoiiviiiiiiiiiii e 34

59



SEZNAM POUZITYCH OBRAZKU

Obrazek 1: OpaKovany SPIINt ........cccviiieiiiiiiiieiieie e

Obrazek 2: Intervalovy test

Obrazek 3: Dimenze zameEreni POZOTNOStL . ...vvveivriiiieeeiiieesiieessieessreessireessiressseeesieeens

60



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
4R — Ctvrty rozhod¢i

AR — Asistent rozhod¢iho

CDZ — Ceska divize Zzen

CFL — Ceska fotbalova liga

CFLZ — Ceska fotbalova liga Zzen

DFA — Delegat fotbalové asociace

FACR - Fotbalova asociace Ceské republiky
FIFA — Mezinarodni federace fotbalovych asociaci
FIR — Fitness instruktor rozhod¢ich

KFS — Krajsky fotbalovy svaz

KFZ — Komise fotbalu Zen

MSDZ — Moravskoslezska divize Zen

MSFL — Moravskoslezska fotbalova liga
MSLZ — Moravskoslezska liga zen

OFS — Okresni fotbalovy svaz

OT — Osobni trest

PFS — Prazsky fotbalovy svaz

PK — Pokutovy kop

PKFS — Plzeinisky krajsky fotbalovy svaz

PU — Pokutové tizemi

PVK — Ptimy volny kop

R — Rozhod¢i

61



RKC — Ridici komise pro Cechy

RKM - Ridici komise pro Moravu

STK FZ — Sportovné technicka komise fotbalu Zen
TJ — Tréninkova jednotka

UEFA — Unie evropskych fotbalovych asociaci

62



SEZNAM POUZITE LITERATURY
ATKINSON, Rita L. Psychologie. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-717-8640-3.

BESWICK, Bill. Zaostieno na fotbal. Praha: Mlada fronta, 2014. Edice Ceského
olympijského vyboru. ISBN 978-80-204-3162-2.

BUKAC, Ludék. komprehenzivni pohled na utkéani, trénink a rozvoj individualniho
herniho vykonu. Praha: Olympia, 2005. ISBN 80-703-3896-2.

CARRINGTON, Stuart. Blowing zhe whistle: The Psycholoy of Football Refereeing.
Oakamoor, England: Dark River, 2019. ISBN 978-1-911121-62-6.

CERNOHORSKY, Ivan. Hlava, nejvétsi (ne)piitel Glovéka. 2. rozsifené vydani. Brno:
Tribun EU, 2020. Knihovnicka.cz. ISBN 978-80-263-1590-2.

DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-703-
3760-5.

FIFA, Fédération Internationale de Football Association. Fitness Tests for Match
Officials 2020. Fifa.com [online]. Switzerland, 2020, 2020 [cit. 2023-04-13]. Dostupné
z. https://digitalhub.fifa.com/m/5d3e74e8494aa260/original/fxfvpégbo2lcgvjq5Ivh-
pdf.pdf

GOLEMAN, Daniel. Pozornost: skryta cesta k dokonalosti. V Brné: Jan Melvil, 2014.
Pod povrchem. ISBN 978-80-87270-94-3.

KURES, Jiii. Pravidla fotbalu: platna od 2022. 4173. Praha: Olympia, 2022. ISBN 978-
80-7376-647-4.

LANGER, FrantiSek. Atletika 1. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2009.
ISBN 978-80-244-1785-1.

MIKSIK, Oldiich. Hromadné psychické jevy: (psychologie hromadného chovéni).
Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-246-0930-4.

MITAS, Véclav. Management utkani: technika fizeni utkdni ve fotbalu. Brno:
Masarykova univerzita, 2013. ISBN 978-80-210-6236-8.

NAPIER, Chris. Béh z pohledu anatomie: pochopte fungovani téla pro lepsi a ucinnéjsi
cviCeni. Praha: Euromedia Group, 2022. Esence. ISBN 978-80-242-8402-6.

PINK, Daniel H. Pohon: ptekvapiva pravda o tom, co nas motivuje! Olomouc: ANAG,
2011. ISBN 978-80-7263-671-6.

Pravidlova komise FACR. POKYNY K POPISU PRESTUPKU: Metodicky pokyn &.
02-2022 [online]. Praha: FACR, 2022 [cit. 2023-01-27]. Dostupné z:
https://rozhodci.fotbal.cz/ke-stazeni/p15

63



RAD ROZHODCICH A DELEGATU FOTBALOVE ASOCIACE CESKE
REPUBLIKY. In: FOTBAL.CZ [online]. Praha: © eSports.cz, 2022, 2022 [cit. 2023-

01-31]. Dostupné z: https://facr.fotbal.cz/novelizace-radu-rozhodcich-a-delegatu-
facr/al6762

SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a Bé&la HATLOVA. Psychologie sportu. Vyd. 2.
Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-1602-5.

SOUTEZNI RAD FOTBALOVE ASOCIACE CESKE REPUBLIK. In: FOTBAL.CZ
[online]. Praha: © eSports.cz, 2022, 2020 [cit. 2023-01-31]. Dostupné z:
https://facr.fotbal.cz/uredni-deska-predpisy/267?category=1

64



