Trenérska pfirucka
Dlouhodoby rozvoj hrace - faze 3
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Uvod

Uvod

Tato publikace predstavuje privodce pro trenéry, ktefi pracuji s mladezi ve véku treti
etapy DRH:

Rozvijeni hrace (chlapci 12-16, divky 11-15)

Dlouhodoby rozvoj hrace CSRU je metoda, které cili na dosazeni plného hra¢ského
potencialu v ragby.

Dlouhodoby rozvoj hrace reprezentuje zlepsovani se hracl v sedmi stupnich. Kazdy
stupen se zamé&rfuje na tfi rozdilind odvétvi, kterd majf za Ukol rozvinout mladého hrace
po psychické, fyzické i socialni strance.

DRH se soustfedi zejména na vytvofen{ vhodného tréninkového procesu, soutéZf
a regenerace pro jednotlivé vékové kategorie.

Nasledujici tabulka obsahuje sedm fazi modelu DRH:

Kluby

Uceni se Uceni Rozvijeni | Ucenise | Trénovani | Trénovani Vyuziti
pohybu | zékladnich hrace soutézit pro pro nabytych
hernich kompletni | vitézstvi | zkusenosti

dovednosti vykon k dalsim
¢innostem

Chlapci5-9  Chlapci 9-12 Chlapci 12-16 Chlapci 15-18  Muzi 18-20  Muzi 20+
Divky 5-8 Divky 8-11  Divky 11-15  Divky 15-17  Zeny 17-20  Zeny 20+

Zamérieni na trénovani

Rozvoj taktického a tymového vykonu

Rozvoj individudlnich dovednosti

Jsi pfipraven hrat ragby?

Tato publikace obsahuje pokyny, které trenérdm umozni piné rozvijet kazdého hrace
v jejich tymu s prihlédnutim k nasledujicim faktoram: fyzicka zpUsobilost (pfiprave
nost), principy hry, utocné principy, obranné principy, oteviena hra, standardni hra,
rozehrani, mentalni dovednosti, tymové dovednosti a faktory zivotniho stylu.

Pro spravné pladnovani tréninkové jednotky je potfebné, aby si trenér uvédomil na

sledujici fakt. Hra¢i musi nejdfive zvlddnout zékladni dovednosti, aby se mohli po-
sunout k slozitéjsim dovednostem ve Ctyrletém cyklu. Trenér mzZe pouzivat cvi¢eni
z publikace Ragby déti, zalezi na zkusenostech a dovednostech jeho hracd. Béhem
prvnich dvou let etapy by se mély tréninkové jednotky zaméfit na rozvoj schopnosti
trénovat a rozvijet sprdvné tréninkové navyky a rutiny, které poskytnou zaklad pro
postup v této a vstup do nasleduijici faze.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Dlouhodoby rozvoj hrace

Vék, skola a faze

Skolairoenik ||| NS | Z50. | 2572, 2503, | 25/ | 2505, | s
5 6 7 8 9 10 11

Vék hrace/hracky

Kategorie ue u7 us uo u10 U1l u12
Faze DRH - chlapci 1 1 1 1 1-2 2 2
Faze DRH - divky 1 1 1 1-2 2 2 2-3

Skola/ro¢nik ZS/7. | ZS/8.
13

Vék hrace/hracky 12

Kategorie u13 u14 u15 u16 Uiz u18
Faze DRH - chlapci 2-3 3 3 3 3-4 4

Faze DRH - divky 3 3 3 3-4 4 4
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DRH - faze 3 | Trénovani ragbyové mladeze
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Jak pouzivat tuto publikaci

Kazdy hra¢ musi byt na hru vhodné fyzicky pfipraven — fyzické zpUsobilost (pfiprave-
nost). Prostiednictvim rozvoje silovych schopnosti (fyzické zplsobilosti) trenéfi zajisti
hra¢lm dostate¢ny zéklad pro jejich rozvoj v nasledujicich fazich DRH.

Abychom vam pomohli zajistit odpovidajici fyzickou zpdsobilost (pfipravenost), obsa -
huje tato publikace pokyny k rozcvi¢enf a docviceni (zaveére¢né vychladnuti a prota
zenf), rozvoji silovych a rychlostnich schopnosti, agility a kondice.

Publikace neobsahuje viechny mozné tréninkové aktivity, ale mdze poslouZit jako
zakladni pfirucka nejen pro zacinajici trenéry. Trenérm doporucujeme, aby vytvareli
takové tréninkové jednotky, které povedou k rozvoji jejich hracu.

Pro snazsi pochopenf a pro usnadnéni procesu planovani byla hra (zapas) rozdélena
do nésledujicich klicovych oblastf:

Utok
Obrana

Duel a kontinuita hry
Standardni situace

Pr&vodce hra¢skym vyvojem naleznete na strané 169.
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Trénovani 3. faze DRH - Rozvijeni hrace
Filozofie fizeni — nauceni hry, rozvoj ragbisty-sportovce

Treti fdze DRH zahrnuje hrani a nacvik, ktery vede k rozvoji individudinich dovednostf
jedince a také k zdokonalenf pohybu pfi situacich jako je Utok, obrana, autové vha
zovani apod. Béhem této faze se hraci dostavaji do véku nejvyssi ristové rychlosti
(PHV - Peak High Velocity) - rlistovy spurt je spojeny s ndstupem puberty. V kategorii
se vedle sebe ocitnou i jedinci, kteff mohou byt ristové zrychleni nebo zpomaleni -
napfiklad ctrnéctilety jedinec mlze byt fyzicky na Urovni jedendctiletého hrace (zpo-
maleny) nebo i na dUrovni sedmnéctiletého hrace (zrychleny). Tento fakt musi trenér
zohlednit pfi planovani tréninkové jednotky. Biologicky vék je tedy klicovym faktorem
pfi spravné volbé tréninkového programu pro hrace ve teti fazi DRH.

S vyvojem hernich dovednosti a hernf vyspélosti jedince se klade vétsi ddraz na tech-
nicko-takticky rozvoj jedince. Cilem je také rozvijeni fyzickych aspektd jako je sila, vy
drz a anaerobni (bez kysliku) rychlostni vytrvalost — rychlé zotaveni mezi jednotlivymi
intenzivnimi fazemi hry je pro hrace ragby klicové.

Béhem této faze by méli hraci také rozvijet své odhodlani pfi trénovani a hre — zapa

su. Projevem tohoto odhodlani by méla byt stéle zvysujici se motivace, schopnost
pracovat na svych cilech a zaroven schopnost redlného zhodnoceni svych vlastnich
schopnosti (sebereflexe). Pfi spravné fizenych tréninkovych jednotkdch a zépasech
nedojde k pretrénovani hracd. Zaroven bude dodrzeno spravedlivé rovnomérné
nasazeni vsech hract do zapast nehledé na jejich schopnosti.

Hraci starsi ¢trnacti let by méli mit ro¢ni plan své ragbyové sezény rozdéleny do
pfipravné, soutézni a pfechodné faze, ktery by mél byt navrzen v souladu s narodni
Urovni. CoZ znamena, Ze je tfeba se zaméfit na vyrovnani pozadavkd danych na-ta
lentované hrace, ktefi mohou byt osloveni pro klubové akademie, regionalni vybéry
nebo reprezentaci.

Trenéfi by béhem této faze méli podporovat pfirozenou touhu po vitézstvi, ale zaro-
ven by neméli zapominat na dlouhodoby rozvoj individuélnich hra¢skych schopnosti.
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Role trenéra

Role trenéra

Role trenéra by béhem této fdze méla byt spise zaméfena na podporu rozvoje po-
tencidlu kazdého hrace nez na identifikaci talentl. Trenéfi by se méli snazit rozvijet
zakladni hernf a taktické dovednosti, fyzickou a mentélni kompetenci (pfipravenost)
a herni porozument.

Behem této faze by mélo dochazet k rozvoji jak individuéinich, tak tymovych doved
nosti (autové vhazovéani apod.). Trenéfi by méli zafadit ta cviceni, kterd rozvijeji délani
rozhodnutf (decision-making), schopnost porozumét tomu, kdy a jak pouzivat ken

krétni dovednosti, a také rozvijet pochopeni disledkd svych rozhodnuti. Diky tomu
hraci pochopi zakladni strategii a taktiku.

Trenéfi by méli hrace naucit zodpovédnosti a cilevédomosti, napfiklad pomoci nasta-
veni individudInich cil jejich fyzického rozvoje, konkurenceschopnosti, vykonu pfi
tréninku, Zivotnim stylu nebo v jinych relevantnich oblastech.

Trenéfi by méli vytvorit vhodné individudini tréninkové plany (v¢etné testovani), které
budou zohledrovat fyzickou vyspélost jedince a jeho fyzické pozadavky a pfipravi
hrace na moderni formu ragby. V tomto obdobi musi byt zafazeny tréninkové jednot-
ky zamétené na fyzicky rozvoj hrace.

Wyzkum ukazuje, ze neexistuji zadné dlkazy, které by naznacovaly, Ze je véts riziko
zranén( pfi provadéni silového tréninku nez pfi jinych rekrea¢nich aktivitach, kterych
se déti a mladeZ pravidelné Ucastni.

Trenéfi by se méli pravidelné schazet se svymi svérenci, aby vyhodnotili jejich vyvoj
pomoci prlvodce pokroku hrace. Pro udrzeni ddvery a soustfedénosti hradcd je pro
trenéra zasadni, aby poskytoval objektivni a konstruktivni zpétnou vazbu ke stanove-
nym cillim. Silné stranky by mély byt zvyraznény a oblasti vhodné pro zlepseni iden

tifikovany. Trenér a hrac by se nasledné méli dohodnout na planu, ktery povede ke
zlepseni téchto oblasti. Méla by byt napldnovand pravidelnd kontrolni setkdnf trenéra
a svérence, slouzici k monitorovani zlepsent.
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Pouziti oblasti rozvoje k rozvoji rozhodovacich (decision-making)
dovednosti

V kazdé tréninkové jednotce by méli trenéfi maximalné podporovat rozvoj rozho-
dovacich dovednosti. Jeden zpUsob, jak toho dosahnout, je procvi¢ovani hernich
situacich bez opozice a ndsledné hrace dostavat pod tlak.

Dal3f tipy pro rozvoj rozhodovacich dovednostf:

. Zafazujte hry, které hrac¢dm nabizi rliznd fedenf situace/rlzna rozhodnuti a zaro-
veri jim ukazi nasledky jejich rozhodnuti.

. Naucte hrace se divat (hledat rlizna fedeni).

. PouZivejte scéndre pfi tréninkové jednotce.

. Rozvijejte Utocicl hrace pfi ndcviku obrany a naopak.

. Nebudte dogmaticti pfi tréninkové jednotce.

. DuleZité je, aby ragbyovi trenéfi pfipravili takové cvicen, kterd nauci hrace rea
govat na povel — informaci.

. Viytvorte pffjemné prostredi, kde se hraci neboji délat chyby.

. PFi hie nevolejte na hrace zbyte¢né informace (hluboko, mélko apod.).

. Zménte tvar tréninkového prostoru.

. Zménte vychozi postaven( Utoc¢nikd, obranc nebo obou.

. Zménte pozice Utocicich a branicich hrdcd (aby stejni hraci nebyli neustale
vedle sebe).

. Zménte pocty v jednotlivych tymech (pfecislent).

. Zavedte bodovy systém, ktery podpofi provadéni pozadovanych dovednosti
nebo motivuje hrace ke spravnému rozhodovani.

Navrhované hraci plochy

HFisté pro hry

Rozmeéry hfisté maji vliv na hru. Snazte se dodrzet maximalni pocet hracl na hfisti
7 x 7 m (kvali zvyseni poctu dotykd kazdého hrace s micem). Hfisté by mélo byt oznaceno
mekkymi terciky.

Z6na pro rozvoj dovednosti

Trenér mlze pracovat se viemi hraci najed
nou nebo hrace rozdélit do mensich skupin
a jednotlivé se jim vénovat. IdedInim forma
tem je stfidani mensich skupinek na hernich
a rozvojovych stanovistich.

Zéna pro rozvoj dovednosti muaze byt rozdeé-
lena na kandly (sektory) v souladu s tim, kte-
rou dovednost rozviji.
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Rozvoj hrace

Rozvoj hrace

ZpUsobilost

Fyzicka zpUsobilost v Zivotnim stylu

Technické/takticka

Dusevni zpUsobilost o
P zpUsobilost

Fyzicka zpusobilost
Hraci musi byt dobre fyzicky pripraveni, aby mohli provadét technické dovednosti.

Behem této faze je dUleZité zafadit i atletickou pfipravu. Trenér musi brat v tdvahu
fakt, Ze vétsina hracl se dostava do veku nejvyssi rdstové rychlosti (PHV — Peak High
Velocity) — rGstovy spurt je spojeny s ndstupem puberty — a tomuto faktu pfizpUsobit
jednotlivé tréninkové jednotky.

Rastovy spurt ovliviuje rlst kostry, vyvoj nervového systému a hormonalni vyvoj. Nej -
jednodussi metodou slouzici k odhaleni rlistového spurtu je tydenni zaznamenévanf
hmotnosti a vysky hrace ve stoji a v sedu. Se zvysujicimi se hodnotami je hrac blize
k maximalnimu rdstovému spurtu. Jakmile dojde ke zpomalovéni pfirlstku hodnot,
tak se blizi i konec rdstového spurtu.

Rychlostni tréninkové jednotky by se mély zaméfovat na kvalitu, nikoliv na kvantitu.
Hlavnim cilem je zlepSenf zrychleni, zpomaleni, zmény sméru hra¢l a maximaln{
rychlosti.

Na zacatku této faze by mélo dojit k rozvoji silovych schopnosti véetné nacviku vzpé-
racskych technik — s vlastni vahou ¢i ndsadou (tyci). Jedna se o potiebnou pripravu
pred zafazenim olympijského vzpirani s volnou vahou. Dynamické posturdini oviddani
(schopnost ovladat télo pfi pohybu) by se mélo i nadéle rozvijet béhem efektivnich
rozcvicek a docvicek (zdvérecna ¢ast tréninkové/herni jednotky). V pozdni ¢asti této
faze by mélo dojit k zafazenf skokl do rdznych smeérl, zpomalovani doskokd a plyo-
metrickych cviceni. S rozvojem sily mohou byt zafazovany stéle intenzivnéjsi cvicent.

Vytrvalost je rozvijena opakovanymi sprinty s rozdilnou dobou zatiZzenf a odpocinku
(napfiklad 5-7 vtefin zatizeni a 3 minuty aktivni odpocinek — formou her, Stafetovych
zavodU/cinnosti). Po ukonceni rlstového spurtu je hra¢ schopen pracovat vice v ana-
erobnim zatiZeni (bez kysliku), mohou byt zafazeny aktivity s vy3si intenzitou zatiZzenf
a s kratsfm zotavenim.

Soucasti fyzické zpUsobilosti je i dostatecna flexibilita hrace, kterd by méla jit ruku
v ruce s rozvojem silovych schopnosti, aby se snizila moznost vzniku zranéni. K rez
voji flexibility by mélo dochdzet pfi rozcvi¢ce a docvicce (vychladnuti/zavére¢ném
protazen).
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Pohybova zpusobilost

V zavéru této faze by méli byt hraci schopni uplatnit své atletické dovednosti a pred
vést:

Agility, rovnovédhu a koordinaci pfi rychlosti.

Efektivni béh s micem i bez néj.

Skdakani, poskakovani a ohybani se spravnym drzenim téla a technikou.
Prostorové vnimani pozice téla.

Posturdini kontrola (spravnd pozice) pfi réiznych pozicich a ¢innostf, véetné kon-
taktnich situacf.

Technicka/takticka zplsobilost

V zavéru této faze by méli byt hraci schopni provadét zakladni dovednosti/techniky se
zvysenou zatézi a pod zvysujicim se tlakem v soutéznim prostredi:
Manipulace s mi¢em (drzeni, chytanf).
Prihravky — vhodné pfihravky a pochopeni souvislosti mezi pfihravkou a polo-
hou téla.
Chyténf a shirdni — pokracujte v rozvoji chytani pfihravek, vysokych micd, sbirani
mice ze zemé a kopani z ruky.
Hézeni — pokracujte v rozvoji techniky hodu s ddrazem na postoj, Uchop a po-
lohu mice.
Bé&hanf — pokracujte v rozvoji zmén sméru (side-stepu), vychyleni, zrychlent,
zpomalenf, vyhybani se obrancdm pfi maximalni rychlosti, vytvoreni a vyuziti
prostoru.
Kopéni — seznamte hrace a rozvinte u hracd kopacské dovednosti (rizné druhy
kopt — kop na branu, vykop, vysoky kop, kfizny kop - cross kick, kop po odrazu
— drop kick, drncék — grubber kick, box kick, prekop - chip kick).
Kontakt — pokracujte v rozvoji kontaktnich dovednosti (sklddka, ruck, maul,
offload — prihravka v kontaktu).

Obrana - rozvijejte role v zakladnich obrannych systémech a obranné systémy
samotné. Jit vpred, rychlost pfiblizeni (rychlost obranné linie), postaveni pfi
breakdownu.’

Utoceni - rozvijejte role v zékladnich obrannych systémech a obranné systémy
samotné. Nechte hrace pochopit zakladni Utocné principy — projit skrz, projit
okolo, projit pfes a také jak manipulovat s obranou.
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Standardni situace — nechte hrace pochopit standardni situace jako vykop
(restart) se soubojem o mic a pfileZitosti vytvoreni prostoru pro utok.

IUeAOUDI

Vykop:
- Tymova organizace
- Vhodné taktické moznosti v Utoku — formace, souboj, akce. ..
- Vhodné taktické moznosti v obrané — rozestaveni, pohyb

pejw anokgbes
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* Breakdown je kratké obdobi oteviené hry, které nasleduje ihned bezprostfedné po sklddce a pred a béhem nasledujiciho
souboje o mic.
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Mlyn:
- Zachovani silné a bezpec¢né pozice téla
- Bezpecné vytvofeni mlynu
- Cinnost v mlynu
- Hra z mlynu (Utok i obrana)
Autové vhazovant:
- Dovednost zvlddnuti manévru a prekonani soupere
- Pfesny hod na pohybujiciho se skokana
- Bezpecnd a Ucinna podpora (zvedani)
- Formace a Uto¢na i obranna hra z autového vhazovani
Tymova prace:
- Pracovat jako tym v Utoku do prostoru a pfi obrané, postupovat vpred pfi
Utoku i obrané, tymové komunikace
Kontinuita
- UdrZeni mice nazivu — Side-step — Offload — Set-up (SOS)

Klicova narodni témata

Byt sezndmen a byt schopen predvést zpUsobilost ve ¢tyfech ndrodnich klicovych
tématech (chyceni mice, offload, efektivni komunikace a rozhodovéni, individudlni
technika sklddky). Témata byla vybrana a schvdlena narodnimi a klubovymi trenéry.
Majf zlepsit hernf strukturu, kterd bude vyzvou pro jednotlivé hrace ajejich dovednosti
na vsech urovnich. Jsou to klicové dovednosti, které umoznf hracim vyuzivat délku
celého hfisté, zrychli hru v kontaktu, obecnou hru, hru za obranou a zlepsi obranné
dovednosti.
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Na konci této faze by méli hraci:
Pochopit principy hry.
Pochopit, jak je hra ovlivnéna spravnou technikou.
Umét hrat na rliznych pozicich.
Zndt postaveni a jednotlivé Ukoly pfi Utoku i obrané.

Cist hru a rozumét hie — podstoupit ranou pfipravu taktické pipravy (co, jak,
kdy, proc).

Pouzit zékladni tymové a spolecné principy.

Rozumét pravidldm hry.

DUsledné pracovat na rozvoji v oblastech, které jsou zvyraznény v jejich prd
vodci hrac¢ského vyvoje, formou vhodné zvolenych trénink( od kvalifikovanych
trenérd, ktefi maji pfistup ke zdrojim se specifickymi dovednostmi. Specifické
oblasti dovednosti rozdéluji hrace nasledovné: mlyn, véetné mlynovych pozic,
auty, kopani, hra mlynové spojky, zadni trojice.

Dusevni zplsobilost

Zaméren( hrace je na rozvoj odhodlanf a zakladl pro dokonalost. Pfi praci s hracem
a jeho rodic¢i by mél trenér vytvorit prostiedi vhodné pro rozvoj hracd - toto pro-
stfedi ma dulezity vliv na rozvoj psychologickych vlastnosti mladého hrace. Na konci
této faze by méli hraci:
Byt schopni stanovit si cile v tréninku a cvicenli, a to jak samostatné, tak ve spo-
jeni se svym trenérem.

Umét se sousttedit na relevantni podnéty ve spravny &as, prostfednictvim Uvo-
du do tréninku pozornosti.

Rozvijet a provadét rutiny pred vykonem, které pomahaji soustifedeént.

Rozvijet a provéadét techniky slouZici ke kontrole emoci pfed, béhem a poza
pase.

Rozvijet a provadét techniky vedouci k zvladanf situaci pod tlakem.

Rozvijet a provadét dalsi psychologické dovednosti veetné predstavovani {vi
zualizace), premysleni, odhodlani, techniky stanoveni cild a hodnoceni vykonu.

Ve spoluprdci s trenérem se individualné profilovat, aby doslo k nastavenf cilll
a trénovani.
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Pochopit spojitost mezi vysoce kvalitnim tréninkem a soutéznimi utkani.
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P g Zptusobilost v zivotnim stylu

) V/ Béhem této faze se hrac soustfedi na osvojeni Zivotniho stylu atleta.
'#& Na konci této faze by méli hraci:
o " . Prevzit rostouci zodpovédnost s ohledem na faktory vykonu vcetné odpocinku,
CESKE vyZivy, hydratace.
RAGBY

Vyhybat se dopingu a uzivani zakézanych latek.

Byt zodpovédni za svou vlastni prevenci Uraz(l a za vsechny procesy, které vedou
k tréninku bez zranén.

Pouzivat analyzu vykonu k vlastnimu zlepseni a zjisténi vlastnich slabych stranek.
Pouzivat tréninkovy denfk/denik zaznamenavani pokroku.

DRH - faze 3 | Trénovani ragbyové mladeze

Rozvoj hrace

N
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Rozcvicka a docvicka

Zahfivaci ¢ast (rozcvicka) by méla trvat pfiblizné 15-20 minut a méla by postupné
pripravit hrace na vykon jak po fyzické, tak i po mentélni strdnce. Soucasti rozcvicky
mUze byt i ndcvik dovednosti, jejichz osvojeni bude cilem tréninkové jednotky. Kazda
rozcvicka by méla dodrzovat principy ZAMS.

Z - Zvyseni tepové frekvence a télesné teploty, 2-4 minuty. Dojde k nastartovani me-
tabolickych procesd v téle a k podpofre optimalniho prisunu energie. Za¢néte nizkou
intenzitou, obecnymi pohyby a postupné zvysujte zatéz.

A - Aktivace svalll zapojenych pfi cvicen.

M - Mobilizace kloubl zapojenych pfi cviceni, 5-8 minut. Provddéni dynamickych
pohybd. DllezZité je hraclm vysvétlit smysl téchto pohybdl/rozcvicky, aby néasledné
mohli provadét rozcvi¢eni pod svym vlastnim vedenim.

S — Stupnovani intenzity rozcvicky smeérem k intenzité tréninkové jednotky. Idedlné
formou specifickych pohybl obsaZzenych v nasledujicich cvi¢enich.

Dulezitost docvicky (cool-down=vychladnuti)

Docvicka je dileZitou soucésti tréninkové jednotky, stejné jako rozcvicka md i do-
cvicka svou vlastni strukturu, kterd vréti télo i mysl zpét na odpocinkovou Uroven.
V docvi¢ce mizete pokracovat v rozvoji dovednosti pfi nizké intenzité zatizeni. Méla
by obsahovat nésledujici prvky:

Zobecnéné pohyby — aktivita/hra nesmi probihat ve vétsi rychlosti, nez je klus
-3 minuty.

Statické protahovani — zlepsi Uroven flexibility hracl a snizi moznost vzniku
drazu — 5 minut.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Rozcvicka

Z — zvyseni (tepové frekvence a télesné teploty)

A — aktivace (svall zapojenych pfi cviceni)

M — mobilizace (kloubd zapojenych pfi cviceni)

S — stupriovani (intenzity pohybovych vzorcl zapojenych pfi cvic¢eni)

Zahrati

Prvni ¢ast rozcvicky mé za Ukol zvysit télesnou teplotu a tepovou frekvenci. Dojde k nastarto-
vani metabolickych procest v téle a k podpore optimélniho pfisunu energie. Za¢néte nizkou
intenzitou, obecnymi pohyby a postupné zvysujte zatéz.

>
F=)
E Vyberte jednu aktivitu souvisejici se zamérenim tréninkové jednotky
5 Rychlostné zamérena Silové zamérena Kontaktné zamérend
) rozcvicka rozcvicka rozcvicka
h Klusani Zapasnické pohyby Zapasnické pohyby
Manipulace pod tlakem Judo pohyby Judo pohyby
Prihravky Gymnastické pohyby Lehdnf na zem v pohybu

Aktivace a mobilizace

Dal3i ¢ast rozcvicky by méla byt tvofena dynamickymi pohyby, které aktivuiji svaly a mobilizujf
klouby, které jsou zUcastnéné pfi tréninkové jednotce. Ujistéte se, Ze hraci védi, pro¢ jednotlivé
cviky délajf, aby nedoslo pouze k napodobovéni pohybu bez pochopeni hlubsich souvislosti.
Hraci by se méli natolik sezndmit s rozcvickami, aby nasledné mohli provadét rozcviceni pod
svym vlastnim vedenim v dal3ich fazich DRH. Tim dojde k vétsi zodpovédnosti hracl za jejich
rozcvicent.

Provéadéjte viechny aktivity ze sekce 1 a dvé aktivity ze sekce 2

Sekce 1
Rychlostni mechanika Dynamicka flexibilita Spravné drZeni téla (postura)

ﬁ m Drep Drep Horni (overhead) drep
% x \ypady za chiize Vypady za chiize Vypady za chlize
ps) J 5 Viypady stranou Viypady stranou Vypady stranou

E - E Hamstring kopy (Svihy vpfed ~ Hamstring kopy (Svihy vpfed  Hamstring kopy (Svihy vpred
<>: a po pravou/levou) pravou/levou) pravou/levou)
E‘ o n Sekce 2

Q v Rychlostni mechanika Dynamicka flexibilita Spravné drzeni téla (postura)
S

= Skipink v chzi Drep s vyskokem Prihrévky nad hlavou

~¢>\: N ve vypadu

g m Zakopévani v chizi Viypad s vyskokem Prihravky v kliku

o x Kotnikové odrazy Skipink bokem/vanocka Scarecrow (strasak)
o Skipink Pidalka Dychéni do spodniho biicha
= o; (Core brace)

ﬂ U Zakopavani Klik (s vytocenim) YTWLs

8 N Predkopévani Angli¢ak s chycenim SLRDL (rumunsky tah

| . &
ednono:
E o j 7)
a 0oe

=
(o))
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Stupnovani

Stupriovéni znamend zvysenf intenzity pohybovych vzorct/dovednosti, coz ma za nasledek
zvyseni potencidlu tréninkové jednotky. Zavérecna ¢ést rozcviceni by méla byt zamérena
na dokonceni pfipravy hracd na plnou zatéz pfi hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Tato ¢ast

rozcviceni by méla obsahovat specifické pohyby podobné tém, které budou pouzity
pfi tréninkové jednotce.

|
é Vyberte jednu aktivitu souvisejici se zamérenim tréninkové jednotky
€ Rychlostné zaméfena Silové zamérena Kontaktné zamérend
ﬁr rozcvicka rozcvicka rozcvicka
N Sprinty Zapaseni Zapaseni
Zrychlenf's odporem Judo Judo
Stinovani Zapasen( tyci Souboj o mi¢
Prekonani 1 na 1 Zvedani spoluhrace Pretlacovani
Agility s micem Drepy se spoluhracem Zapasenf o mic¢
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Rozcvicka a docvicka

(L34

Docvicka

Docvicka by méla byt provddéna po kazdé tréninkové jednotce. Jestlize je prova-
déna peclivé, mize zkratit dobu zotaveni. Hraci by méli zac¢it dopliiovat tekutiny co
nejdfive po ukoncenf jakékoliv ¢innosti.

Obecné pohyby

Smysl docvicky je navraceni téla z vysoké zatéze zpét na odpocinkovou Uroven. Viechna cvicenf
by méla byt provadéna setrné a se snizujici se Urovni zatizeni.

“? Provéadéjte dvé cviceni z kazdé kategorie
E Obecné pohyby Dynamické protazeni
<f' Klus Hamstring walk (chiize)
N Chiize Cross over (noha kiizem)
Skipink stranou Vypad stranou
Skipink/zakopavanf Viypad s rotacf trupu

Statické protazeni

Statické protazeni poméhd svaltim zatizenych pfi hlavni ¢asti k uvolnéni a navraceni
do odpocinkové délky.

Jednotlivé protahovaci pozice by mély byt zaujmuty dvakrat (na kazdou stranu - pokud
je to mozné) po dobu nejméné 30 vtefin. Vyberte 3 protahovaci pozice dolni ¢asti téla
a 2 protahovaci pozice horni ¢asti téla.

-
>
E Dolni &ast téla Horni &st téla
=) Lytka Horni ¢ast zad
. Hamstringy Protazenf prsnich svall ve dvojici
Kvadriceps Ramena
Kycelni flexory Triceps

Hyzde Krk
Doplnujte tekutiny po celou dobu

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Rozcvicka a docvicka - popis cviceni

Zahrati
Klus/Béh Je poZadovano pomérné velké
Uzemf, kde mohou hraci béhat
a pohybovat se. Trenér mlze
pridat r&izné dalsi pohyby slouzicf
k podpofe rliznych dovednosti,

ka

v} napfiklad: dotykat se zemé

3 obéma rukama, skakat, béhat

N pozpétku, do stran apod.

bl Manipulace Vytvorte malé hiisté (10 m x 10 m).
il pod tlakem Dejte do k].rvy.néko\ilflm\’éq.v Hrai
o béhaji v hristi a snazi se prihravat
£ mice ostatnim a vyhybat se kon-
S taktu. Trenér mGze pridat rizné
::, dalsi pohyby slouzici k podpore
c riznych dovednosti, naptiklad:
i Mi¢ mezi nohama, mi¢ okolo

% pasu, vyhodit mi¢ do vzduchu
g a chytit, kutalet mic¢ apod.

(3

Prihravky Je pozadovéno pomeérné
velké Uzemt, kde si mohou hraci
prihravat ve dvojicich nebo ve
vétsich skupinach.

Zapasnické pohyby  Viznize

cka

Judo pohyby Viz nize

& zamérena rozcvié

Gymnastické Viz nize
pohyby

Silov:

Zapasnické pohyby  Viznize

ka

Judo pohyby Viz nize

>
>

€ Zamerena rozcvic

Lehani na zem Obecny pohyb (klus/béh/ze

v pohybu strany na stranu/evazivn{ pohyby)
s nebo bez mice. Na signal se
hraci kontrolované polozi na zem
a vrétf se zpét na nohy (do stoje)
co nejrychleji.

241 | €9ze}~HYa

Kontaktn

Medvéd do vsech Na ctyrech, hrdci se pohybuiji

stran vpred, vzad a do stran. Udrzujf
rovna zada, kycle a ramena ve
stejné roving.

JueAou

Medvédi kotoul Hrac udéld kotoul z medveédf
pozice. UdrZuje zpevnény trup.

n e

Zapaseni/judo pohyby
pejw anokgbes
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Medvédi kolébka Viz vy$e po poloze na ctyrech
(s klikem a angli- nasleduje klik a explozivni vyskok.

¢akem)

Tahéni po zemi Ve dvojicich, jeden hrac tdéhne
druhého hréce (zpevnéného)
po zemi.

Jack-knife plazeni/  Hrac lezf na zddech s pokréenymi

5‘ kreveta koleny. Poui\’vaé dqlnj koncetiny
I anohy k odtlacen( téla dozadu
) a nasledné k otoceni do pozice
Q jack-knife.
[°)
s
= Stiidavé vypady Z pozice na kolenou hrac vykroci
il z kolen hré&jeﬁinou no_hou, d[uhou
a dokro¢i do pozice v diepu,
o stifdd zacinajicl nohy. Udrzuje
N narovnany trup.
Vyskok z kolen Z pozice na kolenou hrac vyskoci

do dfepu za pomoci pazi.

Vyskok z kolen Viz vyse, poté z polohy v dfepu

o nejvys hrac¢ explozivné vyskoci co
nejvyse za pomoci pohybu pazi
vzharu.

Preskok stranou Hrac rychle preskoci (pfesune

s plankem na boku  s€) stranou/bokem a presune
se rychle do pozice planku na
boku. Narovnany hrudnik, paze
v upazeni tdhne vzhlru a dozadu.

Kotoul vpied Hrac si diepne s koleny u sebe
a umisti obé ruce na zem pred
sebou, ve stejny moment sklopf
hlavu dolt a tla¢i nohama — udéla
kotoul. Hré¢ by mél byt schopen
ihned po provedeni kotoulu vstat
bez pouziti rukou.

Komando kotoul Hrac si diepne s koleny u sebe, za- = = _
strci hlavu doll a zatlaci nohama. =

Nasledné by se mél hrac prekulit
pies jedno rameno bez podpory
rukou. Hra¢ by mél byt schopen
neprodlené po proveden( kotoulu
vstat bez pouziti rukou.

o
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Kotoul vzad Hrac si dfepne, pomalu presouva
své tézisté vzad a pada smérem
k zemi. Bradu a kolena drzi co nej-
blize k hrudi. Ve chvili pretocent
by se ruce mély dotknout zemé,
prsty ukazuji smérem, odkud
hrac zacinal. Kotoul by mél byt
zakoncen stojem.

(L34

Rozcvicka a docvicka

Gymnastické pohyby
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Bananovy kotoul

Stojka s dopomoci

Stojkotoul
s dopomoci

Skoky na jedné
s vydrzi

Skoky do stran
na jedné s vydrzi

Skoky snozmo
(zabaky)

Skoky sikmo
a stiidavé

Alternativou rozcviceni je program ACTIVATE, ktery naleznete v metodické

rugbyunion.cz

w

Hrac je v pozici podobné dlou-
hému banédnu, kutali se (vlevo/
vpravo) a stale udrzuje pozici
banénu. Lokty a nohy nejsou

v kontaktu se zemi. Po prekulenf
na jednu stranu se hrac prekuli
zase zpét do vychoziho pozice.

Hra¢ polozi ruce na zem na 3ifi
ramen. Kontrolované prejde do
pozice stojky. Jeho spoluhrac
mu poméha udrzet zpevnénou
a vyvadzenou pozici ve stojce.

Hrac se dostane do pozice stojky
viz vyse. Nasledné za¢ne pomalu
prepadavat a provede kotoul,

ze kterého dynamicky vyskoci
vzhiru.

Hrac stoji na jedné noze,
druhou nohu ma zvednutou
(90°). Nasledné skoci co nejdal

a dopadne na stejnou nohu. Pri
doskoku se snazi hrac zaujmout
co nejstabilnéjsi pozici. V kazdé
pozici vydrzi 3 vteriny.

Stejné jako skoky na jedné noze
s vydrzi, ale hrac skace do stran
nejdriv jednim smérem a potom
druhym. V kazdé pozici vydrzi

3 vtefiny

Hra¢ stoji s nohama na sifi ramen,
snazi se doskocit co nejdal.
Dopadne do co nejzpevnénéjsi
pozice, kterou drzi po dobu

3 vtefin.

Hrac stoji s nohama na sifi ramen.
Sko¢i pod thlem 45° vpred

a dopadne do zpevnéné pozice
na jedné noze, kterou drzi po
dobu 3 vtefin. Nasledné preskoci
z jedné nohy na druhou.

knihovné CSRU

ww.rugbyunion.cz/cs/page/document
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Hrac stoji vzpfimené a ruce si
polozi na hlavu. Pomalu jde do
pozice dfepu (hlava v prodlouzeni
patefe a vytazend vzhuru, hrudnik
vzhlru, rovnd zada, stehna
rovnobézné se zemi). Paty musf
byt neustéle v kontaktu se zemf.
Trup zstava vzpifmeny.

Drep na jedné Viz vyse, ale pouze na jedné
noze. Druhd noha je v pfedno-
Zeni. Stejné drzeni téla (hlava
v prodlouzeni patefe a vytazena
vzharu, hrudnik vzharu, rovna
zada). Zacnéte pouze s podiepem
do 120° a zvysujete obtiznost az
do 90°, dllezité udrzet stabilnf
polohu téla.

Drep ve vzpaZeni Hraci stojf vzpiimené a drzi mic¢

nebo ndsadu na Urovni pasu,
Uchop je o néco Sirsi, nez je
vzdélenost ramen. Jakmile je hrac¢
pfipraven, pfesune natazené paze
az nad hlavu, hlava v prodlouzent
patefe a vytazend vzhiru, hrudnik
vzhlru, rovnd zada. Nasledné

dokéze (stéle musi byt dodrzena
rovna zada, trup apod.). Nésledné
se vrati do vychozi pozice a za¢ne
Znovu.

Drep ve vzpazeni Hrac stoji naproti spoluhraci

s odhozenim mi¢e  a provadi s nim paralelné diep ve
vzpazeni, v pozici dfepu hodi mi¢
spoluhraci.

Vypady za chlze Hrac zacina v pozici ve stoji,
zvedne jedno koleno smérem
k hrudniku, nakloni se
dopredu, vykroci a umisti nohu
kontrolované a lehce pred sebe.
Hrac se tlakem nohy do zemé
zvedne a navaze dalsim vypadem.
Udrzuje pozici hrudniku vzhiru,
hlavu v prodlouzeni téla, trup
zpevnény, jeho télo je neustéle
zpevnéné a stabilni.

L4

Vypady stranou Hrac¢ zacina v pozici ve stoji,
zvedne jedno koleno smérem
k hrudniku, nakloni se na jednu
stranu a nohu umistf kontrolova-
né a lehce do strany. Nasledné se
vrati do vychozi pozice. Udrzuje
pozici hrudniku vzharu, hlavu
v prodlouzeni téla, trup zpevnény,
jeho télo je neustale zpevnéné
a stabilni.

Hamstring kopy Hrac stoji vzpiimené. Kontrolo-
(3vihy vpied pravou/ Vvané vykopne jednu nohu pred
levou) sebe, 3picka je pritazend k holeni

(fajfka). Opakuje na druhou nohu.
Meél by byt zachovany plny rozsah
pohybu a stabilni boky.

(L34

Rozcvicka a docvicka
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Rychlostn

Skipink v chdzi

Zakopavani v chizi

Kotnikové odrazy

Vysoka kolena

Zakopavani

Predkopavani

rugbyunion.cz

Pri chtzi by méla byt vaha na
prednf ¢asti chodidla stojné nohy.
Druhd je noha je zvednutd do 90° ——
se $pickou piitazenou k holeni —
(fajfka). Udrzuje pozici hrudniku
vzhUru, hlavu v prodlouzenti téla,
trup zpevnény, ramena od usi,
jeho télo je neustale zpevnéné

a stabilni. Noha je zatla¢ena do
zemé a dojde k pIné extenzi

v oblasti ky¢l.

Pti zakopdavani v chizi by méla 5
byt védha na predni ¢asti chodidla mw

stojné nohy. Pfi kazdém kroku

by se noha, kterd se zveda od
zemé, méla zvedat v dorzalni flexi
(Spicka pfitazend k holeni) a pata
se zveda smérem k hyzdim. Ujisté-
te se, Ze télo hrace je zpevnéné,
ramena jdou od usi, hrudnik
vzhUru a pata sméfuje k hyzdim
pfi kazdém kroku.

Hra¢ stoji vzpiimené, déld malé
krticky po prednf ¢asti chodidel.
PHi kontaktu nohy se zemf by mél
hrac provést plantarni flexi (prsty
smérem k zemi) a neprodlené po
odrazu pfitdhnout chodidlo do
dorsélni flexe (Spicka k holeni).
Nohy se stfidaji. Poucte hrace, aby
kontakt se zemf byl co nejkratsi.

PFi vysoké rychlosti by méla

byt védha hrace na predni ¢asti
chodidel. Druha noha je zvednuta
do 90° se $pickou piitazenou

k holeni (fajfka). Hra¢ udrzuje
pozici hrudniku vzharu, hlavu

v prodlouzeni téla, trup zpevnény,
ramena od usi, jeho télo je
neustale zpevnéné a stabilni.
Noha je tla¢ena do zemé a dojde
k pIné extenzi v oblasti kycli.

Pti zakopdavani by méla byt vdha
na predni ¢asti chodidla stojné
nohy. Pfi kazdém kroku by se
noha, kterd se zveda od zemé,
méla zvedat v dorzaInf flexi
(3picka pritazend k holeni) a pata
se zveda smérem k hyzdim. Ujisté-
te se, Ze télo hrace je zpevnéné,
ramena jdou od usf, hrudnik
vzhiru a pata sméruje k hyzdim
pii kazdém kroku.

Hrac stoji vzpiimené. Vpred se
pohybuje pomoci natazenych
nohou — bez pokrcenf v kolenou,
pohyb vychazi z ky¢li (hamstrin-
gy). Pii kazdém kroku by mélo
dojit k,zahrdbnuti” predni ¢asti
chodidla.
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Drep s vyskokem Hrac stoji vzpifmené, ruce za
hlavou. Kontrolované si diepne
(hlava a hrudnik vzharu, rovna _‘;.
z4da, stehna rovnobézné se zemi).
Pt pohybu vzhdru dojde
k dynamickému vyskoku.

Vypad s vyskokem  Hrac stoji vzpfimené ve stoji
kro¢ném, ruce mé za hlavou.
Kontrolované provede vypad
(hlava a hrudnik vzharu, rovna
z4da, koleno v bezprostredni
blizkosti zemé). Pri pohybu vzhiru
dojde k dynamickému vyskoku
a vymeéné nohou. Pri kazdém
vyskoku dojde k vyméné koncetin.

Skipink bokem/ Hrac se pohybuje bokem,

véanocka zadni noha se pohybuije stfidavé
predem a zadem. Vedouci noha
déla opak. Ujistéte se, Ze je hrac
ve spravném postaveni (hrudnik
vzhlru, ramena od usf).

Pidalka Hrac se z pozice ve stoji zacne
kontrolované ptedklanét, az se
dotkne rukama zemé, nasledné
se jeho ruce pohybujf po zemi
vpred. Az se ruce dostanou do
nejvzdalenéjsi mozné polohy,
tak jsou dostoupeny neustale
natazenyma nohama. Tyto
dvé faze se stfidajf a tim dojde
k posunu hrace vpred.
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Klik (s vytocenim) Hré¢ provédi kontrolované
klik, v horni pozici dojde k jeho
vytoceni na jednu stranu, ruka se
snazi dostat co nejvyse. Nasledné
je ruka polozena zpét na zem,
hra¢ znovu provede klik a dojde
k rotaci na druhou stranu.

Angli¢ak s chycenim Hrac stoji naproti spoluhraci,
jeden z nich drzi mi¢ a druhy
déld angli¢ak. Hrac¢ hodi mic
spoluhraci, tak aby ho chytil pfi
vyskoku co nejvys. Po odhodu
provadi hra¢ angli¢ak — stridajf se.

L4

Rozcvicka a docvicka
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Prihravky nad Hrac stoji naproti spoluhraci, oba

hlavou ve vypadu dva provedou vypad a pfihravaji si
mic nad hlavou. Davaji si pozor na |
udrzeni spravné polohy téla.

Prihravky ve vzporu  Hraci jsou naproti sobé ve vzporu.

(Kliku) Jsou celf zpevnéni (zejména
bficho a hyzdé). Prihravajf si mic
za pomoci jedné natazené ruky
(druhou se opiraji 0 zem). Cviceni
provadi na obé dvé ruce.

Scarecrow (strasdk)  Dva hraci jsou naproti sobg, jeden
znich je v pozici na kolenou
a druhy stoji. Stojici hrac se
nakloni pod Ghlem 35-45° na
kleciciho hréace, ktery ho zastavi
tlakem obou paZi, které jsou umis-
téné mezi loktem a ramenem
naklangjiciho se hrace. Nasledné
klecici hra¢ odebere jednu ruku,
¢imz zacne naklanéjici hrac roto-
vat, snazi se odolat rotaci a udrzet
spravné postaveni téla. Po 20-30
vtefindch se hraci vymént.

Vychylovéni hrace  Jeden z hracd je v pozici na

v pozici na étyfech  Ctyfech. Kolena a boky jsou

(core brace) ohnuté pod Uhlem 90-120°, zdda

jsou rovna. Spoluhrac se nasledné

snazi vychylovat hrace na Ctyrech,

ktery odolava tlakdm do viech

moznych smérd — neustale

udrzuje spravné drzeni téla.

Po 15 vtefindch se hraci vysttidaji.

YTWLs PHYTWLs hrac lezi na zemi a snazi
se vytvorit plsmena YTWL hornimi
koncetinami. Hra¢ by mél pfi
kazdém pismenu stlacit lopatky
k sobé po dobu minimalné jedné
vtefiny a provést 5 opakovani na
kazdé pismeno.

=
©
s
5
I~
w
o
o
E
i)
0]
=
(3
>N
N
]
N
c
>
T
o
[
(%]

SLRDL (rumunsky Rumunsky mrtvy tah jednonoz

tah jednonoz) vyzaduje spravné postavenf
téla — vzpfimené télo s pazemi na-
tazenymi podél téla nebo v bok.
Hrac se nasledné predklani na
jedné natazené noze. Druha noha
je neustéle natazena. Udrzuje
spravné postaveni téla (ramena
od usf, zpevnéné bficho, rovna
zada).
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Stupnovani

Sprinty Sprinty s maximalnim Usilim, aby
hraci dosahli maximalnf rychlosti.
Hraci by méli sprintovat na rizné
vzdalenosti (20-50 metrd).

Zrychleni Jeden z hracl provadi cvicenf

s odporem a druhy mu vytvaii odpor. Bézici
hrac je ve spravné bézecké pozici
(ptedklon, hrudnik vzharu, hlava
vpred), jeho spoluhrac ho chyti za
trenyrky a brzdi spoluhrace, ktery
se snazi co nejrychleji prekonat
10 metrd.

ka

Stinovani Dva hraci stoji naproti sobé, jeden
znich je obrance a druhy utocnik.
Utoc¢nik se mdze pohybovat na
obé dvé strany, obrance se snazi
stinovat (napodobovat) Uto¢nika.
Lze provadét i pohyby vpred
i vzad.

& zamérena rozcvic

Prekonani 1 na 1 Hraci stoji zady k sobé uprostfed
hristé 5x5 metrQ. Jeden je dto¢nik [
a druhy obrance. Na signal trenéra
vybihaji ke konci histé, kam se
dévaji, utocnik se snazi prekonat
obrance a dobéhnout na jeho
konec hfisté a obrance se snazi
Uto¢nikovi zamezit v pohybu.

Rychlostn

Agility s micem Vytvorte maly okruh (dréhu) se
zénami, kde ma hrac zrychlit,
zpomalit nebo se pohybovat
stranou. Hraci probihaji drahou
s maximalnim Usili. Cvicenf Ize
ztizit tim, Ze v urcité ¢asti drahy
dojde k pfihravce, nebo lze
vytvofit vétsi mnozstvi drah, kde si
budou hrac¢i mezi sebou pfihrévat.

Zépaseni Viz nize
Judo Viz nize

Zapaseni tyci Hraci stoji naproti sobé a oba
dva drzi jeden z koncd tyce
(ndsady). Na signal trenéra se
snazi druhého vychylit/porazit
(jako pfi pretahovani lana). Dalsf
moznosti je, Ze hraci stoji naproti
sobé a chyti ty¢ stiidavé, nasledné
se opét snazi vychylit/porazit
jeden druhého.

[ 4
ka

Zvedani spoluhrace  Jeden z hract pracuje a druhy
provédi odpor. Pracujici hrac zve-
da svého spoluhrace do vzduchu
a pfitom si ddvd pozor na spravné [
drzenf téla. Zvedani mlze byt
,na hasice’,,do naruci’,, mrtvy
tah" Vychozi pozice mohou byt
rlzné, zaroven Ize cvicenf doplnit
rdznymi dalsimi pohyby.

€ Zamerena rozcvic

Silov

(L34

Rozcvicka a docvicka

Drepy se Hraci vytvoii dvojice vahové

spoluhracem a rozmérové podobné. Jeden hrac¢
si polozi druhého na zada a udéla
10 dfepl.
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Zapaseni Viz nize
Judo Viz nize

Souboj o mi¢ Dva hra¢i lezi naproti sobé, na
vzdélenost paze maji mezi sebou
polozeny mi¢. Na signal trenéra
musi oba dva co nejrychleji vstat
a zaujmout prostor nad micem.
Nenfi povoleno prendset mic. Po-
kud se hraci nepovede zaujmout
pozici nad micem, tak se nasledné
snazi vycistit (odstranit) hrace nad
micem.

icka

Pretlacovani Jeden hrac¢ stoji s nardzecem
v silné pozici. Dal3f hrac do néj
tlaci a zarover nese mi¢, na
signal hrace s nardzecem se
snazi tlacici hra¢ udélat 5 krokd
a udrzet mi¢, druhy hrac se snazi
mu mic¢ vytrhnout. Ddlezitd je
soustfedénost prvniho hrace jak
na tlak proti narazeci (5 krokd),
tak i na udrzeni mice. Moznou
modifikaci je, Ze tlacici hrac preda
mi¢ druhému hrdci, ktery se h
nasledné vyvaze volnym smérem £
okolo hrace s nardzecem.

& zamérena rozcvié
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Zapaseni o mi¢ Hraci ve stoje zapasi o mic, ve
chvili, kdy jeden druhému mic
vytrhne, tak by mél neprodlené
zaujmout pozici, jako kdyz pfi hie
prezentuje mic.

Kubansky zapas Hraci se snazi jeden druhého
dostat na zem nebo ho vytlacit
z vyznacené oblasti. Zapas by
nemél trvat déle nez 15 vtefin.

Udrzeni na zemi Jeden hra¢ lezi na zemi a druhy
hrac lezi napfic ptes nej. Hrac le-
Zicf na zemi se snazi co nejrychleji
vstat. Hrac lezici napfic se se snazf
spoluhrace udrzet co nejdéle na
zédech na zemi. Zapas by nemél
trvat déle nez 15 vtefin.

O
.g Pretlacovani Hraci stoji naproti sobé a jeden %
S druhého se snazi vytlacit z vyzna-
= ¢ené oblasti. Zépas by nemél trvat _Ih
S déle nez 15 vtefin. N
0 N
g m
9 . v
Pretlacovani Viz vy3e, ale hraci se mohou < .
se zaklesnutim chytit v podpazi. Jeden druhého ﬁ
v podpazi se snazi polozit na rameno nebo [

vytlacit z vyznaceného lzemi.
Zapas by nemél trvat déle nez
15 vtefin.

JueAou

Otaceni (spinner) Jeden hra¢ je v pozici na ¢tyfech
(opora ruce a nohy-Spicky). Druhy
hra¢ na ném lezi a snazf se otocit
0 360° bez toho, aniz by spadnul.
Jakmile se mu to povede, otaci se
opét na druhou stranu. Otacejici
pracuje v intervalu od 15 do 60
vtefin.
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Rozcvicka a docvicka
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Medvidek koala

/Judo

c
U
)
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Strasak ve dvojici

V4

Vytoceni (tatar)

Docvicka

Hamstring walk
(chtize)

Cross over
(vypad Sikmo)

Vypad stranou

Cestnost

Pretlacovani v kleku

Vypad s rotaci trupu

Nadseni -

Jeden hrac je v pozici na Ctyrech.
Druhy se ho drzi na zadech jako
mladé koaly. Na signal trenéra

se hra¢ na Ctyrech snazf rliznymi
pohyby setfast hrace na zadech.
Hrac na zédech se snazf setrvat
na svém spoluhraci po dobu
15-60 vtefin.

Hraci kle¢i na kolenou celem
jeden k druhému. Vzéjemné se
drzi (za paze, ramena, dres apod.).
Na povel trenéra se jeden druhé-
ho snazi povalit na zem (neustale
se drzf a jsou v pozici na kolenou).
Interval pro jednotlivy souboj by
meél byt od 30 do 60 vtefin.

Jeden hrac¢ stoji v pozici strasaka
(mirny stoj rozpazny). Druhy hrac¢
zacina na jeho zadech a snazi

se ho celého oblézt dokola

bez dotyku zemé.

Jeden hrac je v pozici na ¢tyrech

(opora ruce, nohy-spicky). Druhy

hrac se ho snazi prekulit na jednu
stranu pry¢ z pomysliného rucku.

Toto otdceni/povaleni/manipula-
ce je podobnd hodu v judu.

Hrac¢ neustéle udrzuje spravné
postaveni téla. Jedna noha je
pokr¢end v koleni a druhd mirné
predsunutd a napnutd (Spicka
pfitazend k holeni), nasledné
hrac¢ provéadi hluboky predkion

k pfedsunuté noze, narovna

se, provede krok a stejny cvik

v opac¢ném postaveni.

Hrac udrzuje vzpiimenou

pozici hrudniku, provede vypad
sikmo (zadnf noha sméfuje vpred
a predni noha sikmo doprava/
doleva). Snazi se udrzet panev

v jedné roviné a koleno zadnf
nohy dostat co nejnize. Protazenf
by mélo byt citit na vnéjsi strané
hyzdi.

Hra¢ udrzuje vzpfimenou pozici
hrudniku, provede vypad stranou.
Vnitini stranu udrzuje neustéle
natazenou. Obé dvé $picky
sméfuji vpred. Nasledné hrac
provede vypad na druhou stranu.
Protazeni by mélo byt citit na
vnitfni strané stehna.

Hra¢ udrzuje vzpiimenou pozici
hrudniku a provede vypad s rotacf
k predni noze. Nasledné se hrac
postavi a provede cvik na druhou
nohu.

Soudrznost - Disciplina - Respekt



Statické protazeni

Ujistéte se, ze hraci udrzuji spravné postaveni téla béhem protahovani, kazdou pozici drzi po dobu

Lytka

Hamstringy

Kvadriceps

Flexory kycle

Hyzdé

Horni ¢ast zad

Protazeni prsnich

svalu ve dvojici

Ramena

Triceps

Krk

rugbyunion.cz

30 vtefin na kazdou stranu dvakrat

Hrac stoji rozkro¢mo proti zdi,
propne zadni nohu a tlaci patu
smérem k zemi, aby doslo

k protazenf lytka.

Hrac sedi, jednu nohu ma nata-
Zenou a snazi se dotknout palce,
druhou nohu ma pokreenou

a polozenou na Urovni kolene.

Hra¢ se chytne za kotnik
a pfitdhne ho smérem ke svym
hyzdim.

Hrac je v pozici vypadu
(90° v kolenou) a tlac¢i oblast
slabin vpred.

Hrac¢ da kotnik na druhou
stranu kolene druhé nohy a tdhne
pokrcené koleno smérem k hrudi.

Hrac¢ kleci a mé natazené paze

co nejdal od kolen tak, aby byly
ruce v kontaktu se zemi. Pohybuje
se pomalu vzad, ruce jsou pofad
natazené, aby doslo k protazenf
zad.

Hrac lezi na zemi s rukama podél
téla. Jeho spoluhrac citlivé tla¢i do
jeho ramen smérem k zemi, aby
doslo k protazeni prsou.

Hra¢ prekiizi paze pred hrud-
nikem. Jedna paze je natazend

a je tlacena druhou pazi smérem
k hrudniku. Ujistéte se, Ze tlak
druhou pazi nenf vyvijen pfimo
na loket.

Hrac umisti ruku za krk a druhou
rukou Setrné tlaci do lokte
smérem dold.

Udrzte ramena od usi dold,
uklorite hlavu do strany a tlacte
ucho smérem dol, aby doslo

k protazeni krku na druhé strané.

3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Sila a kondice - rozvijeni fyzické zpUsobilosti (pfipravenosti)

Fyzicky rozvoj hracd v této fazi je pomérné slozity. Mél by byt komplexni a zarover
navazovat na dfive ziskané zéklady z predchozich fazi/let (DRH 1 — Uceni se pohybu,
DRH 2 - Uceni zékladnich hernich dovednosti).

Trenéfi by si méli uvédomit, ze viichni hraci musi pokracovat v rozvoji svych zaklad
nich pohybovych dovednosti a fyzickych zpUsobilosti z predchozich fazi DRH, aby
doslo k pokroku a naplnéni potenciélu vsech hraca.

ZAKLADNIi POHYBOVE SCHOPNOSTI
+
ZAKLADNI SPORTOVNi DOVEDNOSTI

FYZICKA ZPUSOBILOST (PRIPRAVENOST)

Trenéfi by se proto méli nejdfive zaméfit na rozvoj pohybovych schopnosti a nasled

né a7z na ragbyové dovednosti tak, aby byly pohybové dovednosti vzdy o krok napfed
pfed ragbyovymi dovednostmi. Vzhledem k vétsi sloZitosti a intenzité jednotlivych
ragbyovych cvicenf je dlleZitd dostatecna fyzicka pfipravenost jednotlivych hraca.

Hraci musi byt fyzicky zpusobili k provadéni
technickych dovednosti, které jsou potrebné
pro reseni taktickych situaci.
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Rozvoj hrace

Béhem faze ,Rozvijeni hrace” (chlapci 12-16 let, divky 11-15 let) je potieba neustéle
rozvijet aerobni zékladnu a upevnovat specifické sportovni dovednosti. K blizicimu
se konci faze (vzhledem k rlstovému spurtu) je nutné se zaméfit na rozvoj silovych
schopnosti a anaerobniho a laktdtového energetického systému. Navysovani trénin

kovych hodin je taktéZ potfebné k rozvoji z hlediska naplnénf dlouhodobého poten

cidlu hrace.

Veék, ktery definuje fézi ,rozvijeni hrace’, je urcen pribliznym zacitkem a koncem
rdstového spurtu adolescentU. Toto obdobi je obecné definovano jako vék 12-16 let
u chlapct a 11-15 let u divek.

V tomto obdobi maji trenéfi moznost vybudovat,motor” u hradcd prostfednictvim in-
tenzivniho a postupného fyzického rozvoje. To umozni hra¢lm upevnit jejich zakladni
ragbyové dovednosti a taktické schopnosti.

,Rozvijeni hrace" je obdobi, kdy mdze byt hra¢ bud vytvoren anebo zni¢en. Hraci mo-
hou ukézat svij talent, je dllezité, aby se vyhrdli a vydali ze sebe maximum. Zérover
je ale stale potfeba vénovat vice ¢asu rozvoji dovednosti a fyzickych schopnosti nez
oficidlnimu soutézeni. Pfedevsim by mél byt vyvijen tlak na maximalizaci hra¢ského
potencidlu z dlouhodobého hlediska nez na vitézstvi. Divodem k velkému Ubytku
hracd v pozdéjsich fazich jejich hracské kariéry je predevsim tlak vyvijeny na vitézstvi
pfi soutézi nez na trénovani v tomto dllezitém rozvojovém obdobi sportovce.

Tento pfistup je zcela zdsadni pfi dlouhodobém rozvoji vsech viestrannych talentova -
nych hract a zaroven k udrzeni hracd u ragby.

Publikace DRH zajistuji informace pro trenéry a rodice. Diky témto informacim je
mozno vytvorit vhodné tréninkové programy, které zohledruji spravny pomér trénin-
kovych jednotek (v¢etné obsahu) a soutéznich utkdni (v¢etné cill). Jedna se o vhodny
navod vedouci k fyzickému rozvoji jejich svéfencd.

Vice informaci o fazi,Rozvijeni hrace”

Béhem této faze dochdzi k mnohem rychlejSim fyzickym zméndm nez v mladsim
véku. Tréninkovy program tedy musi zohledrovat rychly vyvoj jedince a z néj prame-
nicl vyhody a nevyhody v jeho rozvoji.

Hraci by méli byt neustale sledovani, aby bylo pochopeno, jak jejich rlst a dospivani
ovliviiuje jejich trénink a naopak.

Podivejte se na schéma na strané 32 — Optimalni vyvojova obdobf pro rozvoj a tré-
novani.

Béhem faze DRH - Rozvijeni hrace vstupuje hra¢ do tzv. nejvyssi ristové rychlosti

(PHV - Peak High Velocity) — rdstového spurtu a zarover prochazi pubertou. Toto
obdobi se d& monitorovat a tim zjistit, kdy hrac dosahl nejvyssi ristové rychlosti (PHV).
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Nejvyssi ristové rychlost (PHV) je ddleZitym ukazatelem pro urcenf toho, co Ize bez
pecné a efektivné trénovat v této fazi.

7ENY PHV Optimalni  vyvojovd obdobi  pro
rozvoj a trénovani pro muze i zeny
béhem dlouhodobého rozvoje hréce.
Long Term Player Development Path
way (ex Balyi and Way, Optimal win
dows of trainability, 2005, PacificSport).

RYCHLOST 1

FLEXIBILITA
Rustové tempo

Kalendéfni vék

Vékpod 56 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

. PHV
MUZI

FLEXIBILITA
SiLA

RYCHLOST 1

Rustové tempo

Fyzicky/mentalni/kognitivni/emocni rozvoj

Rust brzdici vykon

Behem rlistového spurtu, zejména pokud knému dojde velice rychle, mdze dojitkna -
ruseni dovednosti a schopnosti hrace. V nékterych pfipadech je potreba, aby trenér
vysvétlil hraci, pro¢ doslo k negativnimu ovlivnéni jeho dovednosti. Zaroven je dile-

Zité, aby hrac prijal fakt, Ze se jedna o zcela bézny jev v jeho vyvoiji, ktery postupem

¢asu odezn.

Obecné doporuceni pro fazi,Rozvijeni hrace”:
. Flexibilita, aby doslo k pfizptsobent rychle rostoucich kosti, slach, vaz( a svald.

. Silovy trénink — senzitivni obdobi pro silovy rozvoj je ve véku 12-18 let (pro
chlapce, po ukonc¢eni PHV), u divek zac¢ina toto obdobi po prvni menstruaci
nebo po nejvyssi rychlosti nabyti hmotnosti (PWV — Peak Weight Velocity).

. Aerobni i silova trénovatelnost zavisi na dospivani hrace. Z toho ddvodu mize
dojit k rozdilnym tréninkovym pozadavkdm u jednotlivych hracd. Zélezi na tom,
zda je jejich vyvoj zrychleny, normalni nebo opozdény.

. Hraci se musi naucit zvladat fyzické i psychické problémy pfi soutézich (zadpa

sech).

. Pomér mezi trénovanim a zapasy by mél byt 60:40.

. Prilis mnoho zapasd promarnuje tréninkovy Cas a zaroven nedostatek zapas(
snizuje praktické uplatnéni — rozvoj techniky, taktiky a rozhodovani pfi redlnych
situacich.

. Klicovym ddvodem, pro¢ mnoho hradcl zacalo stagnovat béhem pozdéjsich
fazich jejich rozvoje je fakt, ze béhem faze ,Rozvijeni hrace" byl Spatny pomér
mezi zapasy (moc) a tréninky (mdlo).

. Nejcennéjsim prinosem zépasu je pochopen strategie a taktiky. Dlraz musi byt
kladen na proces uc¢ent, nikoliv na vysledek.
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Aktivity rozvijejici silové schopnosti

Uzivani si (zabava) trénovani (proto hrac pokracuje).

Rozvoj urcité urovné techniky a dovednosti, aby mohl hrac sam bezpecné tré-
novat.

Rozvoj védomosti pro zvoleni pfiméfeného tréninku vici jeho schopnostem/
dovednostem.

Na zacatku této faze by mélo dojit k sezndmeni se vzpéracskymi technikami (s nasa
dou avlastnim télem), dale by se mélo pokracovat k silovému tréninku se vzpéracskou
osou a zavazimi. Dynamicka posturdlnf stabilita (schopnost kontroly téla pfi pohybu)
by méla byt i nadale rozvijena pfi rozcvickach a docvickach. Rozvoj sily mize byt pod -
pofen zavedenim skakanim do vSech smérd, skakanim s nizkou intenzitou, plyometrif
- v poslednich letech faze ,Rozvijeni hrace”. S rozvojem sily mize dojit k zavedeni
intenzivnéjsich cvicent.

ek [~ [12-13 | 13-14

TR
(délka trénovant

Vzpéracska technika s ndsadou

- tyci

(posturalni stabilizace)

Cviky s vlastnim télem

(gymnastika—pohybové

dovednosti)

Kruhové tréninky s vlastni vahou
(medicinbaly)

Kruhové tréninky se zatézi
(jednorucni ¢inky/medicinbaly)

Uvod do-posilovani s osou
(technika = pred PHV)
Posilovani s osou se zavazim

(po PHV)
Plyometrie Mechani- Odraz
(odrazy a dopady) ka odrazu Odraz a dopad s nizsi  a dopad
R zatézi S VySSi
zatézi
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Cviceni s nasadou (tyci)

Pouziti ndsady ma dulezité misto v programu zaméfeném na silovy rozvoj déti a do-
spivajicich. Je to jednoduchy néstroj, jehoz pouziti umozni bezpecny a kontrolovany
nacvik vzpéracskych technik. Nacvik vzpéracskych technik je vhodny, bezpecny
a mUze byt i zadbavny. Nacini potfebné pro ndcvik vzpéracskych technik je pomér
né levné, a tudiz si ho mlze dovolit kazdy klub. Nacvik vzpéracskych technik nenf
narocny na prostor (1-1,5 metru mezi hraci) a mize probihat v malé posilovné nebo
v zézemi klubu.

Vzpéracské pohyby s nasadou mohou byt zaclenény do rozcvicky nebo se muze
jednat o samostatné cviceni, které je soucasti kondicni tréninkové jednotky. Smés
nacvikll s ndsadou, kruhovych cvicenf s vlastni vahou, odhodd medicinbald a gym
nastickych a judo pohybd mUze byt vhodnou néplini pro kondi¢nf trénink hracd, ktefi
jsou fyzicky stejné vyvinuti.

Benefity pouziti nasady pro nacvik vzpirani/posilovani:

Kontrolovany pohyb téla

Vzpéracské a posilovaci techniky

Prevence zranéni

Dynamicka flexibilita (mobilita)

Agility, rovnovaha, koordinace

Stabilita (zejména ramen a kyc¢li)

Cviky se zapojenim vétsiho poctu kloubd

Vhodné pro fyzicky rozvoj ve fazich DRH 1-3 (vék 9-13)
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Cvi¢eni vhodna pro nacvik s ty¢i (nasadou): vhodny vék 12-13 a 13-14

Drep Nohy na sifi ramen. Ty¢ (ndsada) je na
ramenou, lokty tlacit dozadu. Hrudnik - - =
vzhtru, hlava v prodlouzeni patefe. Hra¢
provadi diep az do pozice, kdy jsou stehna
rovnobézné se zemi, nésledné dochazi
k dynamickému pohybu do vychozi pozice
(stoj). Nadech je pred pohybem dolt ¥
a vydech pfi pohybu vzharu. 4
Horni diep Viz vy3e s tim rozdilem, Ze ty¢ je drZzena nad
(overhead squat) hlavou. PaZe jsou natazeng, lokty sméfujf 2 F
ven. Sirsi ichop umoznuje drzeni tyce nad
hlavou s natazenymi pazemi.
£

Dtep s vyrazovym Viz vyse s tim rozdilem, Ze ve spodni poloze

tlakem hra¢ spusti ty¢ doll na ramena (za krkem)
a vytlaci ji zpét nad hlavu. Nasledné se L]
pohybuje vzhiru do vychoziho postavenf ,
(stoj). Udrzuje hrudnik vzharu, hlavu |
v prodlouzeni patefe. ,: E

LT
-

t1
WA,

Diep na jedné Ty¢ na ramenou, lokty tlacit dozadu.
(s oporou - bulhar- Hrgdm’k \%zhﬁru, hlava v prold\ouienépége?. -
a Zadnf noha je umfsténa na lavici nebo bed- \1
sky.drep, iRt né. Hrac se pohybuje smérem dold, dokud
- pistolky) stehno stojné nohy neni rovnobézné se
zemi, nasledné dochézi k dynamickému £
pohybu do vychoziho postaventi. Po jedné ¥
sérii vyménite postaveni nohou.

Horni diep na jedné Viz vyse s tim rozdilem, Ze je ty¢ drzena
nad hlavou, paze jsou rovné a lokty sméfuji aly
ven. Zadni noha je umisténa na lavici nebo
bedné. Hra¢ se pohybuje smérem dold, do-
kud stehno stojné nohy neni rovnobézné
se zemi, nasledné dochazi k dynamickému |
pohybu do vychoziho postaventi. Po jedné El
sérii vymérite postaveni nohou. i

B

E
"
o

Trhovy spad Nohy na sifi bokd. Ty¢ na ramenou, -

(drop snatch) lokty tlacit dozadu. Hrudnik vzhiru, hlava L
v prodlouzeni patefe. Hrac se pomalu
dostane do pozice na $pickach a nasledné
explozivné, ale kontrolované klesne pod ty¢
tak, aby stehna byla rovnobézné se zemi.
Umisti ty¢ zpét na ramena a kontrolované
se vraci do vychozi pozice (stoj).
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RUzné formy vypadu

Vypad Ty¢ na ramenou, lokty tlacit dozadu.
Hrudnik vzharu, hlava v prodlouzeni péatere.
Nohy na sifi bokd. Hra¢ provede vypad -
(stabilni pozice — koleno, kotnik, kycel). 1
Ve chvili, kdy se pfedni noha dotkne zemé,
dojde k dynamickému odrazu, ktery vratf
hrace do vychoziho postaveni. Koleno v 7
by se nikdy nemélo vyrazné dostat pred # R
$picku nohy.

.

Vypad za chlize Viz vy3e, ale po provedeni vypadu se =
nevraci hra¢ zpét do vychozi pozice, ale ~
pokracuje dal dalsim krokem (vypadem).
=

‘“III. i
Horni vypad Stejné jako vypad, ale hra¢ drzi ty¢ nad

hlavou. .
X 1

F
T e

L
-

Horni vypad Stejné jako vypad za chiize, ale hrac¢ drzi ty¢
za chiize nad hlavou.

Hodinovy horni Stejné jako hornf vypad, ale hra¢ provadi
vypad vypady ve sméru pomyslnych ¢isel na

ciferniku (3, 6,9, 12). Koleno by se nikdy - - -

nemélo vyrazné dostat pred $pic¢ku nohy. ' ’

f

-

Tahy (pritahy)

Mrtvy tah Nohy mezi $itkou bok a ramen. Spicky
smérujici vpfed nebo mirné ven, celd ]

chodidla jsou na podlaze. Uchop tyce = n

.

na sifi ramen. Paze jsou rovné a lokty e l
sméfuji ven. Ty¢ by méla byt blizko tkanicek ,"
i |

Fol
2

a holenf. Z&da by méla byt mirné ohnutd
nebo rovna. Ramena by méla byt nad

nebo mirné pred tyci. Trup by mél byt
neustale pod stejnym Uhlem vaci podlaze,
narovnanim v oblasti ky¢l a kolen stejnou
rychlosti dojde k narovnani celého téla
(stoj). Ujistéte se, Ze se kycle zvedajf stejné
rychle jako ramena. Ramena by méla zlstat
pred tycf, lokty propnuté a vytocené ven.
Hra¢ drzi ty¢ co nejblize u holeni a posouva
své tézisté dozadu na paty spole¢né

s pohybem ndsady vzhdru. Jakmile ndsada
mine kolena, pokracuje pohyb narov-
nanim v oblasti ky¢li a kolen, nez dojde

k napfimené celé postavy. Béhem pohybu
zadrzte dech a vydechnéte, a7z kdyz se tyc¢
dostane ke kolentim pfi sestupné fazi cviku.
Ty¢ by méla byt po celou dobu provadénf
cviku co nejblize télu.

v r

v
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Vytah od stehen Nohy mezi $itkou bok® a ramen. Spicky
smerujici vpied nebo mimg ven, celd
chodidla jsou na podlaze. Uchop tyce na
3ifi ramen. Paze jsou rovné a lokty sméfuji
ven. Hrac je v podfepu a tyc je ve vysce
poloviny jeho stehen. Ramena by méla byt o
pred nebo na Urovni tyce. Ty¢ je neustale
blizko téla. Po podfepu nésleduje propnuti
v kolenou, ky¢lich a kotnicich a pfitazenf
ramen vzharu k usim. Po pohybu vzh(ru
nasleduje pohyb zpét do vychoziho
postaveni (podfep).

r
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Vytah ze zemé Prvni ¢ast pohybu je stejna jako u mrtvého = =
tahu. Jakmile ty¢ mine kolena, dojde ol v
k protlacenti kolen vpred a tim k posunuti '
tyce vys. Od stfedu stehen provedte stejny ‘ -
pohyb, ale v kyclich. J

Tlaky

Vyrazovy tlak Uchop je mimé 3irsf, neZ jsou ramena. Ruka
je ze spodni strany tyce. Nohy na $ifi ramen & -
a ty¢ v ose kotniky, kolena, kycle. Lopatky
k sobé a tlacte lokty vzad. Ty¢ je na Urovni .
hrudniku a ramen. Ty¢ se kontrolované
pohybuje vzhiru za pomoci propnuti i o
kolen a kycli. Po naptimeni postavy dojde Il }
k narovnani pazi vzhlru - tlaceni tyce
od prsou nad hlavu do napnutych pazi.
Zapésti jsou neustale zpevnéna. V horni
pozici je ty¢ ve stejné ose jako zadni ¢ast
hlavy. Nasledné dojde k pomalému
a kontrolovanému vracenti tyce do vychozf
pozice na ramena/prsa.

Vyraz do stfihu Hréci zaujmou podobné vychozi postaveni

(ntizek) jako pfi vyrazovém tlaku. Hluboky nadech,
kycle se pohybuji vzad do ¢tvrtinového -
drepu. Nasledné dojde k vyskoku do
stfihu/ndzek/vysokého vypadu. Ve stejné
chvili dojde k vytlaceni tyce vzhtru nad
hlavu - vyraz vychazi z ramenou a tricepsu.
Vysledna pozice bude vysoky vypad (split
squat). Nasledné dojde k dvojitému po-
sunutf pfedni nohy o polovinu vzad
a zadni nohy o polovinu vpred. Tim se
nohy dostanou co nejstabilnéji vedle sebe
a vyraz bude dokoncen.

=

tm'_-' i

Trh Hrac stoji s nohama na sitku ramen a ma
siroky Uchop na tyci. Povoli kycle do
podrepu, panev tla¢i vzad, ramena jsou
nad tyci, oci vzharu, brada dol(, cely hra¢
je zpevnény. Ruce by mély byt natazené,
ale uvolnéné. Hrac stoji s tyci v rukou
a pohybuje se dolt do podfepu. Ve chvili,
kdy ty¢ mine kolena, tak dojde k explozivni- -
mu vyskoku vzharu, ramena jsou vytazena
vzhiru. Nasledné dojde k spusténi téla dolt
pod ty¢.V plné verzi tohoto pohybu bude
zavérecna pozice podrep (po vyskoku)

a ty¢ na Urovni zadni ¢asti hlavy s Sirokym
Uchopem.
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Cviky s vlastnim télem (gymnastika - pohybové dovednosti)

Chze ve stoji
na rukou

Stojkotoul
s vyskokem

Kotoul vzad

Banénovy kotoul

Kotoul pres rameno
s vyskokem

Medvédi chiize

Medvéd do viech
stran

Pronacné supinacni
otaceni na ctyfech

Pronacné supinacni
otaceni na ¢tyrech
s vyskokem

Hvézda (na levou,
na pravou)

Cestnost

Hra¢ polozi ruce na zem na sifi ramen.

Umisti nohy na zed'a kontrolované jde”

rukama vzad, dokud se nedostane do

pozice stojky. Nasledné,jde” rukama vpred, ﬁffﬂ
dokud se nedostane do pozice vzporu (télo
rovnobézné se zemi). Nohy jsou pordd

v kontaktu se zdi.

&

Hrac se dostane do pozice stojky. Nasledné

zacne pomalu prepadévat a provede kotoul i
ze kterého dynamicky vyskoci vzhlru.

Hra¢ zacina ve stoji a provadi kotoul vzad.

Pritéhne bradu k hrudniku, pfetoci se pres

levé nebo pravé rameno. Hra¢ by mél

skoncit v pozici na nohach. \
e

b
. #:‘ 5

Hrac je v pozici podobné dlouhému
banénu, kutali se (vlevo/vpravo) a stale
udrZuje pozici bandnu. Lokty a nohy nejsou
v kontaktu se zemi. Po prekuleni na jednu

stranu se hrac prekuli zase zpét do vychozi o ™
poice. ., A .

Hrac provadi kotoul pres rameno, ktery
zakoncuje dynamickym vyskokem vzhairu.

o

i

!ﬂ’

Na ctyfech, hraci se pohybuiji vpred, vzad
a do stran. Udrzuji rovna zada, kycle a rame-
na ve stejné roviné.

JT A AX

=55 S

Viz vy3e, ale hrac se pohybuje pouze
do stran.

V pozici na ¢tyfech se hrac otaci do
obracené pozice na Ctyfech (oblic¢ej vzhlru)
a naopak. Udrzuje zpevnéné télo.

»
P

Viz vy3e, ale hrac provede po pozici na
ctyfech jeden klik nésledovany dynamic- i
kym vyskokem.

Hrac provadi hvézdu (pfemet stranou).
Ruce jsou umistény na zemi, béhem toho, A

co se télo ot4ci, a nohy se pohybuiji pres o r*
télo do vychozi pozice (stoj). “ N
1 ™~
£y k4] 1
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Plazeni bez nohou

Reakce ve vzporu

Pretoceni ze zad
pozice jack-knife
(kreveta)

Osli kop

Vykrok z vypadu

Vyskok z kolen

Vyskok z kolen

na jednu nohu

Skok z vypadu

Preskok stranou
do planku

Hrac lezi hrudnikem na zemi, paze jsou
natazené pred hlavou. Nasledné dochazi
k pohybu hréace zplsobeného jeho pazemi.

el e N i sl

Hréci jsou ve vzporu tvéfemi k sobé. Jeden
z hracl vede a snazi se dotknout ruky
spoluhréace, ten se mu v tom snazi zabréanit

nadzvednutim ruky pred dotekem. !. !\#ﬁ- h#hh

Hrac lezi na zadech a ma pokréena kolena.
PouZije celé dolni koncetiny k odtlacent
a rotaci téla dozadu do pozice jack-knife.

Hrac stoji s rukama v predpazem Skoc¢i
na ruce, dotkne se zemé a v ten moment
dynamicky vykopne nohy smérem vzad

a vzhru. Tento pohyb opakUJe ihned, jak
dojde k doteku nohou zemé. :I E

Z pozice na kolenou (vypadu), hrac vykroci
jednou nohou vpfed do vypadu. Opakuje
na druhou stranu. [ by

Hréac vyskoci z pozice na kolenou do pod-
fepu (dfepu). UdrZuje vzpfimené postaveni
téla. Svih pazi vpred a vzhlru umoznf hraci »

se snadnéji dostat do pozice drepu.

Viz vy3e, ale hré¢ dopada pouze na jednu
nohu (pravou/levou). Modifikace — hrac¢
po doskoceni do podiepu na jedné noze
vyskoci explozivné vzharu.

Hrac zacind v pozici vypadu, vyskoci
exp\ozwne vzhiru a jesté pred dopadem
vyméni pravou nohu za levou a naopak.
Neustéle udrzuje vzpiimené télo, hlavu
vzhtiru a pouziva pohybu pazi.
T R L
Hrac preskoci rychle (leva/prava) a dostane

se do polohy planku stranou. Udrzuje
zpevnénou pozici — hrudnik rovné, ruce

tlacit vzhlru a dozadu. - * »
] s 1
.

- -..*""" F"
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Kruhové tréninky

o
o

Kruhové tréninky - s vlastni vahou a medicinbaly

Kruhové tréninky s vlastni vahou a medicinbaly jsou vybornou moznosti, jak rozvi
nout obecnou kondici, zejména silovou vytrvalost. Kruhové tréninky s vlastni vahou
a kruhové tréninky s medicinbaly jsou skveélym Uvodem do silového tréninku a zvysuijf
odolnost hracd na Unavu pfi anaerobni ¢innostech na hfisti i v posilovné.

Stejné jako u vsech cvicebnich plant musi trenéfi dbat na to, aby nedoslo k pretré-
novani hracd. Béhem prvnich dvou az tif tréninkovych jednotek v posilovné nechte
hrace provést pouze jednu sérii kazdého cviku. Kvalita pohybu je mnohem potfeb-
néjsi nez kvantita.

Priklad formatu planu (vék 13-14 let):
Viyberte osm az deset cvik{, aby doslo k procviceni vsech ¢asti téla:

Celé télo — hornf ¢ast téla — dolni ¢ast téla — stfed téla (core)/trup — horni ¢ast téla —
dolnfi ¢ast téla — stfed téla (core)/trup.

Cviceni Kola |~

Tyden Zatizeni Odpocinek Pocet Odpocinek
1 20 vtefin 20 vtefin 1 :

2 20 vterin 20 vtefin 2 2 minuty

3 30 vtefin 30 vtefin 2 2 minuty

4 40 vtefin 40 vtefin 2 3 minuty

5 20 vtefin 20 vtefin 3 2 minuty

6 30 vtefin 30 vtefin 3 2 minuty

7 30 vtefin 30 vtefin 4 2 minuty

8 40 vtefin 40 vtefin 3 3 minuty

Provadéjte kruhové tréninky dvakrat tydné, ale minimalné s 48 hodinovou pauzou
mezi jednotlivymi tréninky. Pokud maji hraci vice tréninkovych jednotek, tak by mezi
nimi vzdy méla byt dostate¢na pauza k zotavent.

angli¢aky

Tento obrdzek je prikla-

dem kruhového trénin-

kuosvdesey cviky. Tvrener horizontalni pfitahy drepy

mUze udélat karticky (horizontal chins)

pro kazdé stanovisteé,

které vysvétluji dany

cvik, dobu zatizeni anglicak do vzporu
u. (bez kliku)

a odpocinku.

drepy s vyskokem Kliky

plank

svicky kliky na bradlech

(dipy) v sedé

vystupy
(step-ups)
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Cviky s medicinbalem

Schopnost generovat sflu je dalezitym faktorem pfi mnoha sportech, zejména pfi
sportech obsahujicich dynamické (explozivni) pohyby. Cviceni s medicinbaly ve
spojeni se silovym a kruhovym tréninkem mUze byt pouZito k rozvoji silovych schop-
nosti (strenght and power). Nékterd cvi¢eni s medicinbaly mohou byt pouZita pfi
plyometrickém tréninku (kapitola plyometrie) k rozvoji dynamickych pohybd. Trénink
s medicinbaly je vhodny pro viechny hréce rliznych drovni, véku i sportd.

Ptiprava tréninku s medicinbaly:

Nasledujici text je jakymsi ndvodem (Jones et al, Strength and conditioning with
medicine balls, 1997, Coachwise) pro pfipravu a vedenf tréninkové jednotky s medi
cinbaly:

VZdy se ujistéte, ze dojde k provedeni spravné rozcvicky a docvicky.

Pred zac¢atkem tréninku vysvétlete spravnou techniku provedeni vsech cvikd.

Hradi, ktefi cvici s medicinbalem, by méli vzdy dodrzovat spravné provedeni/
techniku jednotlivych cvikd.

Cviceni s medicinbaly by mélo byt intenzivnf.

Tréninkové jednotka by méla za¢inat leh¢imi a méné dynamickymi cviky, nasle-
dovat by mély cviky ndro¢néjsi a dynamictéjsi.

Soucasti tréninkové jednotky by méla byt cvic¢eni, kterd maji vztah k vybusnym
ragbyovym pohybdm.

Pripravte tréninkovou jednotku, pfi které budete zatézovat rlzné césti téla
(spodnf ¢ast téla, hornf ¢ast téla a trup).

Pripravte si rizné hmotnosti medicinbald — lehké, stfedni, tézké (2-5 kg).

Ze zacatku by méli hraci pouzivat lehké medicinbaly a postupné zvySovat zatf

Zeni (téz8i medicinbaly).

Zvolte vhodny prostor pro trénink (dostatecné vysoké stropy, zdi vhodné pro
odhod medicinball apod.).

Udrzujte potadek pfi hodinach. Medicinbaly mohou byt nebezpecné, kdyz jsou
pouzivané spatné.

Efektivni trénink s medicinbaly mdze trvat pouze 30 az 40 minut.

Kvalita pohybu je dllezitéjsi nez kvantita. Hraci musi vzdy pracovat s medicinba -
ly s maximalnim Usili — co nejdynamictéji.

241 | €9ze}~HYa

JueAou

pejw anokgbes

N
s.
x
<
wn
3
D
o
.
S
o
&l
D
=

9zd

i

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby




Cviky s medicinbalem

Rotace ve stoji Hraci stoji zady k sobé ve vzdalenosti
jednoho metru. Boky sméfujf vpred, nohy
jsou mirné pokréené (uvolnéné), hraci si
vzdjemné predavaji mi¢ pomoci rotace
trupu.

Hod od prsou Hréci stojf, v rukou drzi mi¢ (zezadu), lokty
sméfuji ven. Hrac vykroci vpred a hodi mi¢
(tr¢enim) rovné spoluhraci.

Vertikalni extenze Hréci stojf zady k sobé ve vzdalenosti
cca 60 cm. Mic si podévaji nad hlavou
a vracf ho mezi nohama.

Hod pies hlavu Hraci jsou ve stoji kro¢ném, nohy jsou
50 cm od sebe. Mi¢ s krokem hodi
pres hlavu spoluhraci.

Hod pies hlavu Hra¢ A lezi na zemi. Hra¢ B hodi medicinbal
zlehu hréci A. Hrac A chytne mi¢ a hodi ho
pres hlavu hraci B.

Odkop mice Hrac A lezi na zadech, chodidla sméfuji
obounoz k hraci B. Hra¢ B hodi mi¢ obloukem
na nohy hrace A, ktery pokr¢i kolena
k hrudniku a odkopne ho zpét hraci A.
Hrac A nepoklada nohy na zem.

Hamstring kop Hrac A lezi na bfise. Hrac B kutéli mi¢ po z4- Fe === —_——
dech az na paty hrace A, ktery mi¢ kopne/ x ~ :
posune (Svihem) zpét nahoru hréci B. i

Ragbyové prihravky Hrac stoji 2-3 metry od zdi. Mi¢ je hozen
ozed do zdi a nasledné chycen z odrazu.
Provédéjte na obé dvé strany.

Ruska rotace Hra¢ sedi/balancuje v sedu (rovna zada
priblizné Ghel 45°). Mi¢ je pfedavan z jedné
strany téla na druhou a opacné.

o, s
Hyper hod Hra& A le3f tvai dolt/vpied. Hrée B hazi _
mi¢ na hlavu hrace A, ktery mi¢ chyta 0 ——

a v maximalnim propnuti hazi mic¢ ihned =
zpét hrdci A.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt
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Hod pies hlavu vzad Hrac drzi mi¢ zespodu a na Grovni kolen.

Odhazuje mi¢ vzharu a vzad ve chvili,

kdy je celé télo v maximélnim natazenf

(vytazeni).

Gt e

Hod o zem Hrac¢ hodi mic explozivné smérem doll

pod sebe z trovné hlavy, chyti ho

pii odrazeni.

Kolik opakovani?

Efektivni cviceni s medicinbaly mze trvat pouze 30 minut (hrd¢i musi pracovat efek-
tivne). Zaclente dvé tréninkové jednotky tydné a dodrzujte mezi nimi pauzy 36 az 48
hodin z ddvodu regenerace. Kazdy trénink by mél byt tvofen 6-8 cviky po dvou az
trech sériich. Jestlize je hra¢ dostatecné fyzicky pfipraven, mize byt pocet opakovani
zvysen na 6-12. Jestlize je hrac spise silové vytrvalostni typ, zvyste pocet opakovani na
12-20. Doporucend hmotnost medicinball je 3-5 kg pro chlapce a 2-3 kg pro divky.

Priklad formatu planu (vék 13-14 /14-15 let):

Cviceni

Opakovani

Vybusna sila \S/S’?r\\//;ost Pocet Odpocinek
Rotace ve stoji  5-10 12-20
s O(vj SE 510 e 2D-ygnamické\ sila 3 minuty
Hod pfes hlavu 510 12-20
zlehu
Ragbyové pfi- )
hravky o zed >10 1220 3._4 7 ;
Ruskd rotace  5-10 12-20 sllovd =2 ARl

vytrvalost

Hod o zem 5-10 12-20
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Technika a bezpec¢nost

Dodrzujte nasledujici body k zajisténi spravné techniky a bezpecnosti pfi cvicenich
s medicinbaly (Jones et al, Strength and conditioning with medicine balls, 1997,
Coachwise):

Odhazujte medicinbal z pIné natazenych pazi.

Méjte sprdvné postaveni nohou pred odhodem medicinbalu.

Vzdy provadéjte jednotlivé cviky v plném kloubnim rozsahu.

Dodrzujte spravnou techniku, je nadfazena vzdélenosti hodu.

Nezkuseni hraci by neméli ddvat mi¢ vyraznéji za hlavu pfi hodech pfes hlavu.
Pfi zveddni medicinbalu udrzujte rovna zéda a pokrcte se v kolenou (dfep).

Pfi provadéni cviceni v lehu na zadech se ujistéte, Ze je patef v neutralnim posta -
veni (pfirozené zakfiveni patere).

PFi chytdni mice vzdy dodrzujte:

- natazené paze

- ruce u sebe

- oci sleduji mi¢

- natazené télo smérem k mici

- nechytejte $patné hozené mice
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Cviky s medicinbalem
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Uvod do posilovani s osou (vzpéraéskou tyci)

Pokracovani v tréninku (zdbava) a fyzicka pfiprava na zapas.

Rozvijenf Urovné techniky a navdzanim bezpecnym tréninkem na cviceni s na
sadou (tycf).

Rozvijeni schopnosti pro zvoleni pfiméfeného tréninku vici jejich schopnostem
a fyzické vyspélosti.

Absolvovani tvodu do vzpérac¢skych technik s ndsadou (tyci) je nezbytné pro nasled-

né pokracovani v posilovani s vétsim odporem, které odpovida technické a fyzické
vyspélosti hracd. Mélo by dojit k bezproblémovému postupu k cvicenim s vétsim
odporem, kterd zvysi mimo jiné posturdlni silu, ktera je ddlezitd pro fyzickou kontaktni

hru.

Existuji rdzné druhy silovych tréninkd, od kulturistickych tréninkl az po vzpéracské
typy tréninkd. DUlezité je si uvédomit, ze mladi hraci by méli byt sezndmeni s cviky
se zapojenim vétsiho poctu kloub, které podporuji celkovou stabilitu téla, flexibilitu
a rychlost pohybu. Regulérni silovy trénink ma mnoho benefitd, které mize mladym
hracdm pfinést.

Na mladé hrace je kladen pozadavek, aby provadéli pohyby vybuiné a rychle. Nezalezf
na tom, ktery sport hraci délaji, musf byt silni, aby byli dostate¢né vybusni a rychli.
Klicem Uspéchu ve sportech, jako je ragby, kriket basketbal, golf nebo tenis, je rychlost
pohybu.

Nejsilngjsim pohybem, ktery télo mdze generovat je extenze kotnik(, kolen a ky¢li tzv.
,trojitd extenze” Kombinace pohybu viech tif kloubl z pokréené polohy (flexe) trojita
flexe" do extenze generuje silu, kterd vytvori vybusny pohyb podle konkrétniho hernf -
ho podnétu. Trojitd extenze je soucasti vétsiny pohybd ve viech sportech. Jako priklad
mUzeme uvést vertikalni skok, ktery je pouzivan jako spolehlivy test na vybusnou silu
dolnich koncetin. Télo je pfi ném rozpohybovano trojitou extenzi a pravdépodobné
neni lepsi moznost, jak dosdhnout lepsich vysledkd. Trojitd extenze je velice dllezita
pfi provadéni velkého mnozstvi pohyb(. Trénink zaméfeni na zlepseni trojité extenze
a flexe je nutny pro zlepseni vykonu hracd na histi.

Trojita
extenze
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Cviky se zapojenim vétsiho poctu kloubl vhodné pro vsechny faze
rozvoje (DRH - faze 3 a 4)

Rozviji silu hlavnich svalovych skupin.

Zadni diep Hréc stoji s nohama na sifi ramen. Osa je - )
umisténa na ramenou, ramena jsou tlacena A & i -
vzad. Hrudnik vzhdru, hlava v prodlouzent T i‘ ’.r -
péatefe (koukd vpred). Pohyb doll je az o ey e ‘!
do pozice, kdy jsou stehna rovnobézné Al LN il ol |
se zem!. Explozivni pohyb zpét do vychozi il B i 11

pozice (stoje). Nadech je pred pohybem
dold, vydech je pfi pohybu vzh(ru.

Béhani, skakani, skladani, pohyb v mlynu, rucku a maulu.
Hyzdové svaly, hamstringy, vzpfimovace spodnich zad, kvadricepsy.

Bench press Hrac zaujme pozici na lavici, cela chodidla
na zemi pod Urovni kolen. Uchop je
0 néco $irsi nez ramena. Osou pohybuje na
Urovni hrudi (prsou) dolt a nahoru (flexe
a extenze). Zpevnénd zapésti a lokty jsou
tlaceny k hrudi. Ty¢ je explozivné vytlacena
vzhlru, dokud nejsou paze natazené.
Nédech je pred pohybem dold, vydech je
pri pohybu vzhiru. Nikdy neprovadéjte
tento cvik bez podpory (spotter).

Skladani, pohyb v mlynu, rucku a maulu.
Prsni svaly, deltové svaly, triceps.

v r

¢skou tyci)

Mrtvy tah Stoj s natazenyma (ne propnutyma) noha- -
s natazenyma ma. Osa je na Urovni stehen v natazenych "~ -
m TelhEiTE pazich. Hlava v prodlouzeni patefe, retrakce
S ramen (od usi dolt). Osa je blizko stehen, ‘
nez se dostane ke kolentm. Zada jsou “ .
>d) rovna, mirné prohnuta béhem pohybu g "i'
doll i nahoru. Nadech pred pohybem dol(, i 1 1

vydech pfi pohybu nahoru.

Q.
N
2

Béhani, skakani, skladani, pohyb v mlynu a maulu.
yzdové svaly, hamstringy, vzpfimovace spodni ¢asti zad.

Mrtvy tah Nohy mezi $itkou bok a ramen. Spicky
sméfujicl vpfed nebo mirné ven, celd =
chodidla jsou na podlaze. Uchop tyce ™ ‘ ‘
na $ifi ramen. Paze jsou rovné a lokty -,
sméfuji ven. Ty¢ by méla byt blizko tkanicek !
a holeni. Zdda by méla byt mirné ohnuta i’ * &
nebo rovnd. Ramena by méla byt nad
nebo mirné pred tycf. Trup by mél byt
neustéle pod stejnym uhlem vaci podlaze,
narovnanim v oblasti ky¢li a kolen stejnou
rychlosti dojde k narovnani celého téla
(stoj). Ujistéte se, Ze se kycle zvedajf stejné
rychle jako ramena. Ramena by méla zlistat
pred tyci, lokty propnuté a vytocené ven.
Hré&¢ drzi ty¢ co nejblize u holeni a posouva
své tézisté dozadu na paty spole¢né
s pohybem nésady vzhlru. Jakmile ndsada
mine kolena, pokracuje pohyb narov-
nanim v oblasti kycli a kolen, nez dojde
k napifmené celé postavy. Osa by méla byt
po celou dobu provadéni cviku co nejblize
télu. Nadech pred pohybem dol(, vydech
pfi pohybu nahoru.

i
ot
[l = 4]

r

anl s osou

ry

y 4

Uvod do posilov

DRH - faze 3 | Trénovani ragbyové mladeze
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Béhani, skakani, skladani, pohyb v mlynu, rucku a maulu.

Hyzdové svaly, hamstringy, vzpfimovace spodni ¢asti zad, kvadricepsy,
trapéz, rombické svaly, deltové svaly.

Vytah od stehen Nohy mezi $itkou bok® a ramen. Spicky
sméfujicl vpfed nebo mirné ven, celd
chodidla jsou na podlaze. Uchop tyce na -

sifi ramen. Paze jsou rovné a lokty sméfuji
ven. Hréac je v podrepu a ty¢ je na Urovni *

poloviny stehen. Ramena by méla byt

pred nebo na Urovni osy. Ty¢ je neustale

blizko téla. Po podrepu ndsleduje propnuti { Al Nk
v kolenou, kyclich a kotnicich a pritazeni v
ramen vzharu k usim. Po pohybu vzhiru ¥ i
nésleduje pohyb zpét do vychoziho i
postaveni (podrep).

Béhani, skakani, skladani, pohyb v mlynu a maulu.
Hyzdové svaly, hamstringy, vzpfimovace spodni ¢asti zad.

Vyrazovy tlak Uchop je mirné 3iréi, nez jsou ramena. i i
Ruce jsou ze spodnf strany tyce. Nohy
na $ifi ramen a ty¢ v ose kotniky, kolena,

i i 2
kycle. Lopatky k sobé a tlacenf lokt( vzad. ' I ‘ | '
"
i

——
-
P
ey
il TE
= =

-

Ty¢ je na Urovni hrudniku a ramen. Ty¢ se

kontrolované pohybuje vzhiru za pomoci '.Tlf e
propnutf kolen a kycli. Po napfimeni posta- ¥y il
vy dojde k narovnanf pazi vzharu - tlacenf FR ; i

tyce od prsou nad hlavu do napnutych
pazi. Zapésti jsou neustale zpevnéna.

V horni pozici je ty¢ ve stejné ose jako zadnf
¢ast hlavy. Nasledné dojde k pomalému

a kontrolovanému vraceni tyce do vychozi
pozice na ramena/prsa.

Béhani, skakani, skladani, zvedani, pohyb v mlynu, rucku a maulu.

Hyzdové svaly, hamstringy, vzpfimovace spodni ¢asti zad, kvadricepsy,
Siroky sval zadovy, deltové svaly (anterior, medial).

Ptitahy v predklonu  Nohy na $itku ramen. Uchop uz3i nez sife

ramen, osa na Urovni kolen. Zdda by méla i 3 -~
byt mirné ohnuté nebo rovna. Ramena t

by méla byt pred tyci. Hra¢ vytahuje osu i i

z natazenych pazi smérem vzhlru podél o

stehen az k horni ¢asti bficha a zpét. Pozice “ " 3

zad se pfi provadéni cviku nesmi zménit. = T E
Hrac by se mél vyhnout pouzivani dolnich o i =
koncetin pfi tomto cviku.
Brani mice lezicimu nebo stojicimu hraci, skladani, pohyb v mlynu, rucku,
cisténi rucku.
Vsechny svaly horni ¢asti zad, vzpfimovace spodni ¢asti zad, biceps,
zadni ¢ast deltovych svald.

c
<
(o]
Q.
Q.
o
©
o
2.
a
<
()8
3,
7]
o]
7]
o
c

HorizontaIni pfitahy Hrac se chytf hrazdy, ichop nadhmatem
3irsf nez ramena. Visi na hrazdé v plné
propnutych pazich.

241 | €9ze}~HYa

Pohyb vzh(iru Pritahuje se se k hrazdé tak, aby se pri
findlnf pozici dotykal hrudnikem hrazdy
a brada byla nad hrazdou. Béhem pfitahu
se hrac soustredi, aby bylo jeho télo rovné
a zpevnéné a nehoupalo se.

JyesdzA

n

JueAou

Pohyb dolt Hrac¢ za¢ne natahovat/povolovat paze,
dokud se nespusti do vychozi pozice.

(12A3 noyjs
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Skladani, pohyb v mlynu, raku, sila tichopu.

Siroky sval zadovy, stredni ¢ast trapézu, rombické svaly, velky obly sval
(m. teres major).

Kliky na bradlech Hrac se opre o lavici nebo bednu, dlané
(dipy) jsou vzdalené pfiblizné na sitku ramen -
a pohybuje télem nahoru a dolt za pomoci

pazi. ‘

L ;
Pohyb dolt Hrac¢ udrzuje lokty blizko u téla a pokrcuje E . i ? '!
pomalu paze az do 90°, pficemz se naklani
mirné dopredu.

Pohyb nahoru Hrac propina své paze, dokud nejsou plné
propnuty a nenf ve vychozi pozici.

v r

¢skou tyci)

Skladani, pohyb v mlynu, rucku, maulu.

Velky prsni sval, triceps, deltové svaly.

Posilovani trupu
(core)

Plank Hra¢ udrzuje stabilni polohu na predloktich
a prstech na nohou, spodnf ¢ast zad by
méla byt rovna, aby byla udrzena pifima
linie od pat az po hlavu.

Vyvaleni Hréc je na kolenou a osu drzi na sifi ramen.
(roll outs) Ve vychozi pozici by méla byt osa blizko
stehen. Hrac¢ nésledné kontrolované roluje
osu od sebe po zemi a udrzuje pozici v
podobnou planku. Ve chvili, kdy dojde i
k plnému propnuti pazi, zacne hrac rolovat ' '
- -

éra

zpét do vychozi pozice. Spodni ¢ast zad

by méla byt rovna, aby byla udrzena piiméa
linie od pat az po hlavu. Spravné postavent
téla je nadfazeno vzdalenosti, kam se hrac
zvlddne s osou dostat.

Q.
N
2

Metronomy Hra¢ lezi na zadech, ruce jsou v upazeni L
(90° v(ici trupu), dolnf koncetiny jsou L. - -

zvednuté pod Uhlem 90° vii¢i podlaze.
Hrac kontrolované poklada nohy ze strany L
na stranu. Neustéle udrzuje ramena

nazemi.

r

Svicka Hrac leZi na zédech s rukama podél téla. .y
Udrzuje ramena na zemi a kontrolované
zvedda nohy, panev a trup vzhlru tak, aby
byly ramena a paty v jedné roviné.

Po dosazenf hornf pozice hrac za¢ina I
pokladat trup, panev a nohy zpét !m&

do vychozi pozice (leh).

anl s osou

4
-y

V-sed Hra¢ lezi na zadech, ruce a nohy natazené
v prodlouzenf téla nad zemi. Hra¢ pomoci
brisni svalt pohybuje nohama a pazemi a

vzhiru a k sobé, aby se potkaly na drovni g
pasu. Nasledné se paze a nohy vraci zpét _ ‘
do vychozi pozice.

Ruska rotace Hrac sedi (rovnd zada priblizné thel 45°). - -
Drzi medicinbal na natazenych pazich -~ -
a preddva ho od jednoho boku k druhému.
Trup rotuje, ale jinak svou polohu neméni.
Ramena jsou drzena od usi a hrudnik

vzharu.

y 4

Uvod do posilov
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Datum zacatku:

Trénink 1

1 Horni diep
2 Zadni drep

3 Mrtvy tah
s natazenyma nohama

4 Pitahy (podhmat)
5 Kliky na bradlech
6 Cvik na posileni trupu

Trénink 2

1 Hornivypad

2 Mrtvy tah

3 Viytah od stehen
4Tlaky za hlavou

5 Four way neck (krk)

6 Cvik na posileni trupu

Trénink 3

1 Zadni dfep
2 Bench press

3 Tlaky na ramena
s jednoruckami

4 Kliky na bradlech
5 Four way neck (krk)

6 Cvik na posilent trupu
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Velikost zatizeni

Spravna technika posilovanfavzpirani by méla byt budovéna ddsledné podle fazi DRH.
Hraci za¢inaji s ndcvikem technik s ndsadami/tycemi, pokracuji pres lehké olympijské
osy, az se dostanou k posilovani s vétsi zatézi. Je dlleZité si pamatovat, Ze vSichni hraci
jsou ,zacatecnici” z hlediska techniky a silového rozvoje, a tudiz by tréninkové plany
mély byt tvofeny takovymi cviky, které hraci zvldadnou bezpecné a spravné provést.

Zakladni stavebni kameny pro specifické sportovni
vykony jsou technika, flexibilita a sila. Hrac¢i se nemohou
stat rychlejsimi a vybusnéjsimi bez toho, aniz by zesilili.

N
— M PV IRP
>u POCty opakovanl a seril:
>
b 1.roktréninku  3x10 310 38
: 3x10 Stred soutézniho obdobf Hlavnf ¢ast soutézntho
(o) Piipravné obdobi obdobi
x Zacatek soutézniho obdobf Konecna ¢ast soutézniho
obdobi
7} bdobi
@) 2.roktréninku  3x10 3x8 3%5
m Pripravné obdobf Stred soutézniho obdobi Hlavni ¢ast soutézniho
S Zacatek soutézniho obdobf obdobi
> Konecna ¢ast soutézniho
g obdobi
N Pokrocily
p— 3.roktréninku  3x10 3x8 35
N’ Pfipravné obdobf Stred soutézniho obdobi Hlavni ¢ast soutézniho
: Zacatek soutézniho obdobf obdobf
Konecna ¢ast soutézniho
(o) obdobi
v 4.rok tréninku  3x10 3x8 3x5
o Pripravné obdobf Stfed soutézniho obdobf Hlavni ¢ast soutézniho
(7, Zacatek soutézniho obdobf obdobf
Konecna ¢ést soutézniho
‘E obdobi
(] Alternativy tréninku (na strojich)

Cvi¢eni s volnou vahou je nejefektivnéjsim zplsobem rozvoje silovych schopnosti pfi
sportu. Nicméné vétsina komercnich posiloven je vybavena stroji, které Ize pouzit jako
bezpecnou alternativu k cviceni s volnou vahou. Je potfeba zdlraznit, Ze cvi¢eni na
strojich neni tak efektivni jako cvi¢eni s volnou vahou. Nésledujici stroje/cviky jsou
alternativou cvi¢eni s volnou vahou:

Leg press (tlak nohama)

Chest press (tlak z prsou)

Seated row (pfitahy spodnf kladky v sedé)
Shoulder press (tlak z ramen)

Biceps curls (bicepsovy zdvih)

S

Triceps press down (tricepsové stahovani kladky obouruc)

y 4

Uvod do posilov
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Zazemi a vybaveni posilovny

Nékteré kluby nemaji vhodné vybavenou posilovnu nebo ji nemaji viibec. Hraci tu
diz nemaji moznost provadét silovy trénink a tim se vhodné pfipravovat na soutézni
utkdni. Nicméné vsechny kluby maji néjaky prostor, ktery Ize pouzit pro silovy trénink
(klubovna apod.).

1.  Prostor

Zaplnéni volného prostoru posilovacimi stroji je plytvani prostorem, ktery Ize efektiv
né vyuzit pro zvedani volnych vah. Posilovani s volnou vahou je vhodnéjsi pro rozvoj
silovych schopnosti ve vztahu k dynamickym pohyblm, které jsou potfebné ve vét
Siné sportd.

2. Podlaha

Podlaha musf byt dostate¢né odolnd na to, aby odolala odhozdm/padim zavazi/éi
nek. Idedlnf je, aby ¢ast plochy podlahy byla kryta silnou gumou (odhozy ¢inek) a ¢ast
byla tvofena tatami, zinénkami (5 m X 5 m) pro gymnastické cviceni, kompenzadi,
judo, zépas apod.

3. Klece/stojany

Posilovaci klece jsou pomérné drahé a zabiraji mnoho prostoru, proto doporuc¢ujeme
zakoupit volné stojfci stojany na osu, které nezabiraji tolik prostoru a v pfipadé potie-
by je moZné je snadno premistit/uskladnit.

4. Vybaveni

Je dllezité zajistit olympijské osy (1 na 4 hrace), gumové kotouce (5-20 kg) pro 2-3
cvicici hrace (100-300 kg celkem), jednoruéni ¢inky s regélem (2,5-30 kg), medicinbaly
(1-5 kg).

5. Miladi hraci

Pokud budou mit pod dohledem pfistup mladi hraci, tak by mél byt zajistén dostatek
juniorskych olympijskych os (7, 10 a 15 kg) a nasad — ty<i (minimalné 12).

6. Plan stavby

Je dllezité, aby architekti komunikovali s kondi¢nimi trenéry a pfijali fakt, Ze strop musf
byt minimalné 3,2 m vysoko z dlivodu zvedani osy nad hlavu.

7. Dodavatelé zafizeni

V Ceské republice je moznost nakoupeni vybaveni z druhé ruky. Pro rady ohledné
tréninkového vybaveni mdZete kontaktovat kondi¢ni trenéry CSRU.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Ragbyovy klub — mala posilovna (5m x 5 m)

Pozadované vybaveni Specifikace

Gumova podlaha 5mx5m Stojan na olympijské osy
1 sada jednoru¢nich ¢inek (10)  2,5-30 kg
1 sada pevnych ¢inek (10) 20-42,5 kg Regalid
2 olympijské osy 20 kg jednorucni
&inky
2 olympijské osy 15kg
2 olympijske osy 10kg Posilovaci Gizemi
Gumové kotouce 8x 5 kg Nastavitelna
posilovaci

8x10kg lavice

4x15kg

ae2le Bradla a hrazda
Kovové kotouce 4x 1,25 kg

8% 2,5 kg

8x 5 kg
Uzavér na olympijskou osu 8 sad
Stojan na kotouce (6 cept) 1 Vybaveni navic
1 regdl na jednoru¢ni ¢inky 10 pard Medicinbaly 1x 4 kg, 1x 5 kg, Tx 6 kg,

1x 8 kg

1 stojan na pevné cinky 10 mist Stojan na medicinbaly
2 nastavitelné volné stojany Rotoped
naosu
1 nastavitelnd posilovacf lavice 1 Veslafsky trenazér
Bradla a hrazda pfidélané 1 Zinénky 2X2mx1m
na zdi
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Plyometrické dovednosti - vyskok, doskok
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Plyometrické dovednosti — vyskok, doskok

Zakladni ddvod k zafazeni plyometrického tréninku je snizeni doby kontaktu nohy
se zemi pfi béhu nebo skdkani. Tento &as se snizuje s dospivanim a zvysujici se silou.
Plyometricky trénink slouzi jako doplnék silového tréninku, hra¢ travi ¢as nacvikem
konkrétni dovednosti, jako je béhdni, skékani, brzdéni nebo zména sméru. Tyto po
hybové vzorce jsou ¢asto povazovany za silné geneticky podminéné, a tudiz Spatné
ovlivnitelné tréninkem. Nicméné vyzkum naopak ukdzal, ze prakticky vsichni hraci
mohou pomoci plyometrie pozitivné ovlivnit své fyzické schopnosti. Pfi zafazeni plyo -
metrickych cviceni do tréninkovych jednotek by trenéfi neméli opomenout:

Pfipravenost jedince k vyskoku a dopadu
Objem cvicent

Intenzita cvicenf

Frekvence cviceni

Zotaveni/adaptace

Mechanika odrazu a dopadu

Pfed zafazenim plyometrickych cvi¢eni by se mély déti naucit, jak se spravné odrazit
a spravné dopadnout. Vsem détem od 8. roku zivota by méla byt ddna moznost se
naucit, jak se spravné odrazit a spravné dopadnout pfi jakémkoliv skakani. Moznost
vzniku zranéni z dlvodu nestabilniho kotniku, kolene nebo kycle se da ovlivnit nauce -
nim spravného mechanismu odrazu a dopadu, pro které je mimo jiné dalezité toto:

Viyrovnani kycle

Pozice trupu

NeutraInf pozice nohou
Reakenf sila zemé

Vyrovnani kycle
Rovnomeérny dopad na obé dvé nohy.
Dopad na pfedni ¢ast chodidla (metatarsy).

Kotniky, kolena akycle se pfi ndrazu (kolena 15-40°) pokréi a tim absorbujf dopad
a zlepsi stabilitu.

Dobra excentricka kontrola umozni boklm kontrolované spustit télo a vcas
aktivovat svaly dolnich koncetin, které pomohou s tlumenim dopadu.

Césky jsou umistény nad/pred stfedem kazdé nohy, nesmétuiji ven ani dovnitf,
ale vzdy ve sméru Spicky.
Viyrovnani kycle — nohy nejsou vtoceny dovnitf ani ven.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Postaveni chodidla

Chodidlo by vzdy mélo byt v NEUTRALNIM POSTAVENI. Ani prona¢ni ani supinacni
postaveni chodidla. Chodidlo v neutrdlnim postaveni nejlépe absorbuje dopad a udr -
Zuje stabilitu celého téla.

Supina¢ni Neutralni Pronacni
postaveni postaven(i postaveni

Pfi dopadu udrzujte chodidla co nejblize pod kyclemi.

Co je to reak¢ni sila zemé?

Pri béhani, skdkdni, dopadani a zménach sméru musi byt hra¢ schopny vstiebavat
sily plsobici na jeho dolni koncetiny. Pfi jakékoliv ¢innosti, pfi které dojde k dopadu
na jednu nebo obé nohy, maze byt jakykoliv podnét od dvou a pul az ¢tyf ndsobku
télesné hmotnosti sily prenesen skrz dolni koncetiny za 0,02 vtefiny.

Reakeni sila zemé mUze byt
rozdélena do dvou &asti:

1. Svisldsila
2. Vodorovna sila

Vodorovna sila

Reakeni sila

Svisla sila .
zemé

Sily pfi dopadu jsou predevsim sily svisld a vodorovna. Intenzita skoku zélezi na vysce
(svisla) a na vzdalenosti (vodorovna). Takze ¢im vyse nebo déle je skoceno, tim je vétsi
sfla pfi narazu.

Je dulezité minimalizovat reakéni silu zemé, pokud dochézi ke cvicenim ¢asto a pfi
vysoké intenzité.

Moznost zranéni (chronického) — chrupavka
Osteoartroza
Achillova $lacha, patelarni slacha

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Doskokova (dopadova) a odrazova cviceni

Skoky snoZzmo

Plyobox
(bedna)

Cestnost

Hrac skace vzharu a pritahuje kolena
k hrudniku. Dopadé stabilné na obé dvé
nohy.

Hrac skace vzharu a pritom se otacf
090°/180°/270° az do vychozi pozice.

Hrac seskakuje z bedny (30 cm) a dopada
stabilné na obé dvé nohy.

Hrac vyskakuje na bednu (60 cm). Dopada
stabilné na obé dvé nohy.

Hra¢ seskakuje z nizké bedny. Dopada
stabilné na jednu nohu.

Hrac¢ vyskakuje na bednu (30 cm). Dopada
stabilné na jednu nohu.

Hrac seskakuje z nizké bedny, dopada
stabilné na jednu nohu a co nejrychleji bézi
vpred, stranou nebo vzad.

Viz vyse, ale dopadd na jednu nohu.

Zaméite se na lehky dopad a udrzenf
stabilni pozice (zmrazeni).

Nadseni Soudrznost
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Poskakovani a balan¢ni cvi¢eni

Poskakovani Hréac poskakuje na jednom misté a chyta
tenisovy micek. i

o,

i

.

Hréac poskakuje vpred a vzad.

Hr&¢ poskakuje do stran (stabiln doskok). -

% 9
H ¥ -‘i e
b O S ST '
Rovnovéha Hrac zavfe o¢i, drzf stabilni pozici a tlacf -
do zdi.
Hrac stojf na labilnf podlozce (bosu, ‘
balan¢ni ¢ocka apod.) 1
25
" -

Velké mnozstvi pohybu v kolenou béhem
udrzovéni rovnovéhy.

Jak moc a kdy modifikovat (ztéZovat) tato cviceni?

Jakmile sijsou trenéfijisti, Ze jejich svéfenci jsou schopni udrzet rovnovahu pfi skocich,
které bézné provadéji, tak mohou zafadit cviceni s odrazy a dopady nizké intenzity,
predevsim do kazdé rozcvicky zaméfené na rychlost. Objem cvi¢enf by mél byt pfi
kazdé tréninkové jednotce monitorovan poctem kontaktl se zeml, ktery by nikdy
nemél prekrocit doporu¢ovanou davku pro dany vék/droven hrace.

U vsech pohybovych cvi¢eni by vzdy méla byt
uprednostnéna kvalita nad kvantitou.
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Rozvoj rychlosti

Rozvoj rychlosti
Co je rychlost?
Razné typy rychlosti

Rychlosti myslime to, kolik ¢asu potfebujeme k ur¢itému pohybu. Zélezi na rychlosti
pohybu jisté koncetiny nebo celého téla. Méjte na paméti, Ze rychlost je jen ¢ast cel
kového pohybu. Cely koncept rychlosti Ize rozdélit do nésledujicich bodd:

Zrychlenf

Zpomalenf

Maximalni rychlost

Rozlozeni sil

Zrychleni a zpomaleni

Zrychleni je méfitkem zmény rychlosti,
jakou se hrac¢ pohybuje. Ke zrychleni hrac
mus{ vyvinout jistou silu, kterou zménime
stav pohybu. Zména, na niz se predevsim
soustfedime, pokud uvazujeme o zrych
leni, je pohyb. Sila, kterou vyuZijeme, je
pifmo ameéma zrychlen téla hrace. Cim
vice ji vynaloZime, tim efektivnéjsi zrych
leni je. Cim vice se hra¢ zapte, tim Iépe se
mu bude prekonavat jeho vlastni vaha.
Musi vyvinout tolik sily, aby se mohl co
nejrychleji odrazit od zemé.

Zpomaleni je velmi podobné jako zrychleni, ale tady naopak silu ubirdme. Pokud
chceme zabrzdit prudce, musime vyvinout silu opa¢nym smérem. A zase, ¢im vice
této sily mame, tim efektivnéjsi brzdéni bude.

Maximalni rychlost

Nejvyssi rychlost je nejddlezitéjsi hlavné
pfi béhu. Maximalni rychlost zacind
v bodé, kdy nase télo prestane zrychlovat.
V té chvili totiz uz ndm télo nedokdze
vydat vic sily ke zrychlen.
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Reak¢ni rychlost

Ragby je hodné nevyzpytatelné, a proto musi hraci reagovat rychle podle rznych
situaci. Hraci se béhem hry pohybuji po hfisti v zavislosti na tom, co se kolem nich
déje. To zahrnuje, co déld soupet, spoluhrdci a kde se nachazi mi¢. Pi hfe vyuzivame
zkusenosti z pfedchozich zapasl a snazime se rozhodnout pro tu nejlepsi taktiku. Hrac
na zdkladé pozorovani soupefe uz vi, o jakou taktiku se snaz.

Vime uz, Ze rychlost nenf jen to, jak rychle mize hra¢ bézet nebo se pohybovat.
Rychlost je ur¢ena mnozstvim vynalozené sily, kterou hrac vynakldda ke zrychleni ¢i
zpomaleni. Tim padem kazdy hrac ragby musi byt dostatecné silny, aby dokdzal svizné
zrychlit/zpomalit. Spravny postup, jak si vybudovat silu, kterd hrace na tento natlak
pripravi, je popsan a zvyraznén v jiné kapitole této prirucky.

Proc je rychlost dulezita?

Rychlost je velmi dulezitd vlastnost fyzické kondice, protoze hraci umoznuje ziskat
vyhodu oproti soupefi v nejriiznéjsich situacich.

Zrychlenf je v ragby zvlasté duilezité, jelikoz v prabéhu hry musi obvykle hrac zviad
nout sprintem znacny pocet kratkych vzdalenosti. Kupfikladu kolikrat uz jste pfi hfe
vidéli hrace, ktery by sprintoval 100 metr? V rlznych hernich situacich sice musf hra¢
bézet sprintem na rdzné vzdélenosti, presto neni moc pravdépodobné, Ze by jeden
hrac sprintoval tou nejvyssi rychlosti déle nez 40 metrl (bez prestavky ¢i aniz by zmé-
nil smér). Proto hradi pfi hfe ¢asto ani nedosdhnou své nejvyssi rychlosti ¢isté proto,
7e ragby tak neni nastavené. Tudiz je velmi dlezité, aby dokazali zrychlit svizné (do-
sahnout maximalni rychlosti v co nejkratsi dobé), aby ziskali vyhodu nad soupefem.

Vzhledem ktomu, Ze ragby je hra zaloZend na principu start-stop, je schopnost rychle
a efektivné zabrzdit neméné dllezita.

MaximalIni rychlost hraje zasadni roli v dlouhém sprintu. Ten samoziejmé Castéji vyu
Zivaji Uto¢nici nez rojnici. Zvladat vy3si rychlost viak urcité zadnému hraci neuskodi.

Dalsi duleZité vlastnost je reakeni rychlost. Hra¢, ktery dokaze rychle reagovat a rych
leji vykonat k tomu nutné pohyby, ziska pfi hfe dalsi vyhodu.

Jak muze byt rychlost rozvinuta?

Rychlost je schopnost, proto bychom k ni méli takto pfistupovat. V ragby je rychlost
jind nez tfeba u sprinterd na trati. Cas k dosazeni maximalni rychlosti, postura i pohy
by rukou jsou jiné. Trenéfi by neméli trénovat rychlost, kdyz jsou hraci unavenf — jak
uvadi publikace Clive Brewer, Strength and conditioning for sport: a practical guide
for coaches, 2008, Sportscoach UK (Sila a budovani formy ve sportu: prakticka prirucka
pro trenéry). To je tfeba mit na paméti pfi sestavovani harmonogramu tréninku a roz-
loZeni cvi¢enf a odpocinku. Hraci by se méli citit dostatecné odpocinuti, aby mohli
do tréninku vzdy dat vse.
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Za zminku stoji i to, Ze rychlost se mdze zlepSovat pouze trénovanim pohybd pri
maximalnim vykonu. Zlepseni nastane, kdyz si svaly pohyb pamatuji a provedou ho
rychleji, presnéji a s vétsi kontrolou - jak uvadi publikace Dan Luger and Paul Pook,
Complete conditioning for rugby, Human Kinetics 2004 (Kompletni trénovani pro ra
gby). Pohyby, které nebyly provadény s maximalnim Usilim, nam ke zvysenf rychlosti
nepfispéji — jak uvadi vyse citovana publikace Brewer, Strength and conditioning for
sport: a practical guide for coaches, 2008, Sportscoach UK. Pokud se zaméfime na
trénovani rychlosti, mély by vsechny pohyby odpovidat skute¢nému tempu hry.

Rychlost mUZeme trénovat sami, ale nejlépe ji natrénujeme tvrdym tréninkem na
hristi, protoZe jediné tak si mZeme nacvicit vsechny typicky ragbyové pohyby.
Spravna technika sprintu:

Postura

- Zrychlenf = naklonéni dopredu, hrudnik nahoru, rovna zada

- Maximalni rychlost = dlouha a uvolnénd

Pohyby rukou (bez mice)

- Efektivni pohyb pazi

- Loket je v 90° Uhlu

Lokty se rdzné pohybuji dozadu

- Akce (s micem)

- Svih rukama

- Kontrola nad micem

- Daraz na svaly zpevnujici stfed téla

- Daraz na rychlost a rovnovahu krokd

Pohyby nohou

- Houpavy pohyb = prsty vytazené smérem k holeni, kolena nahoru,

pouzivejte boky
- Pohon = ¢innost pistu
- Zotaveni = koleno, pata k hyzdim

Zapojovani rychlostnich cvi¢eni do tréninku

Trénovani rychlosti by mélo byt soucasti viech
tréninkd. IdedInf je zapojit takové cviceni do
kazdé rozcvicky. Trenér by mél vybrat takové
aktivity, které budou zaméfené na rychlost
a bézeckou lokomoci, spolu s technickymi
a taktickymi aspekty ragby.
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Rozvoj agility
Co je agility?

Jde o obratnost v pohybu nejen, co se tyka rychlosti, ale i sméru a postaveni celého
téla. Schopnost zrychlent je pfi agility klicova.

Proc je agility dilezité?

Ragby, jak jiz vime, je vicesmérovy sport, proto ndm hbitost da zna¢nou vyhodu. Kdy-
koli se hrac snazf o Utok nebo se jen snazi zmast obranu soupefe, musi mit Uplnou
kontrolu nad pohyby svého téla.

Jak se v agility zlepsime?
Agility je soucast rychlosti, méli bychom ji tudiZ trénovat jako schopnost.

Efektivni metoda spociva v tom, Ze nejprve se snazime zlepsit silu hracd, a to z toho
dlvodu, Ze pfi rychlé zméné pohybu je tfeba vynaloZit zna¢nou silu ke zméné rych
losti, sméru a pozice. Podstatou cvi¢eni by mélo byt zdokonalovani a posfleni technic -
kého provedeni doty¢nych pohybd.

Pri cviceni bychom méli zacinat z rdznych pozic. Hraci se musi ¢asto zvedat ze zemé.
Cim rychleji to tudiz zvladnou, tim rychleji mohou pokracovat ve hfe. Proto je dobré
trénovat start ze vsech moznych pozic, v nichz se hrd¢ mdze ocitnout.

Agility:
Snizenfi stfedu télesného tézisté
Snizeni bokd pfi brzdéni nebo zméné sméru
Rychlé kroky (frekvence)

Poklddani nohou v rliznych Uhlech, z toho pak
zmena smeéru

Zapojeni agility cviceni do ragbyového tréninku

Unik pred soupefem je velkou soucasti hry, agility bychom proto méli procvi¢ovat pii
kazdém tréninku.
Rozcvicka predstavuje idedIn prileZitosti k zafazeni nékolika agility cvi¢ent. Lze pfipojit
i tréninkova utkani, kde je kladen dlraz na Uniky a vyhybéni se kontaktu s ostatnimi
hraci.
Nésledujici principy tréninku zastfesuji pribéh pfi cviceni rychlosti a agility:

Rychlost a agility je tfeba trénovat pfi maximalni ndro¢nosti.

Mezi tréninky by si hra¢i méli dokonale odpocinout.

Hraci by neméli zacinat s tréninkem, pokud se citi unaveni.

Pred zacatkem tréninku se musi hraci dobfe rozcvicit.

Stidejte trénovani s micem i bez mice, jde o rlzné techniky.
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Jak si rozvrhnout a naplanovat tréninkovy tyden

Celé rozvrzeni tréninkového tydne, které zahrnuje rlizné typy cviceni, vyzaduje €
kladné planovani. Trenér ma na skupinu urcity vymezeny cas. Pri pldnovani tréninku
musi tedy zvazit nasledujici faktory:

Pocet tréninkd v kazdém tydnu.

Cas vymezeny na kazdy trénink.

Kazdy trénink musf zahrnovat procvicovani techniky, taktiky a strategie.
Kazdy trénink musf zahrnovat prvky fitness a energetickych systémda.

Vzhledem k tomu, Ze pocet jednotlivych tréninkd je v kazdém klubu jiny, je zasadni
zaméfit se na vhodny vybér tréninkovych aktivit. Nicméné to neznamend, ze obeé-
tujeme pocet hodin tréninkd zaméfenych na rlizné techniky. To, JAK a KDY zafadit
prvky fitness do cviceni, vyzaduje, aby trenér byl obezndmen se zakladnimi principy
vyuzivani energie pfi hfe a umél rozvrhnout trénink podle energetické ndro¢nosti
jednotlivych cvicenf (tj. aerobni, anaerobni). Je rovnéz podstatné, jak trenér rozvrhne
intenzitu a ddraz na vykon v jednotlivych hodinach. Proto musi byt dobfe obeznamen
s POMEREM CVICENI A ODPOCIVANI.

Chapani poméru cviceni a odpocinku

Ragby je zalozeno na principu start-stop, coz znamen4, Ze hrac je delsi dobu ve fazi
neaktivni hry, kdy hlavné chodf a nevydava vétsi energii. Pomér cviceni a odpocinku
se pfi jednotlivych hernich postavenich lisi, hraci na krajich vzadu maji mnohem vétsi
prostor k odpocinku mezi jednotlivymi akcemi nez ostatnf hraci. Pomér pro ostatnf
hrace vpfedu je zhruba 1:7, zatimco pro zadnf pozice je to zhruba 1:20.

PFi akci se hlavné vyuziva hlavni a zalozni zdroj energie, zatimco pfi odpocinkové &asti
je aktivni aerobni systém. Samozfejmé i v odpocinkovych fazich vynaklada nase télo
jistou ndmahu. A naopak i pfi akcich nastavaji relativné dlouhé Useky neaktivniho
a aktivniho odpocinku.

Co z toho vyplyva pro trénink hraca?

Vzhledem k vy3e uvedenym pomérdim cviceni a odpocinku by meél trenér po hracich
vyZadovat, aby byl pomér aktivniho cvi¢enivétsi nez odpocinku. PFi trénovani mladych
hracd je tfeba myslet na pestrost kombinovani kondi¢nich cvi¢enf s odpocinkem.

Celkova vzdalenost, kterou hrac na hristi urazi, se sklada z pohybu z riznych rychlosti.
Zadni okrajovi hraci béhaji delsi vzdalenost sprintem, a proto jejich trasa pfi tréninku
byva delsi nez u zadnich hracl ve stifedu. V ddsledku toho vsichni hraci potrebuji
trénink zrychlenf a brzdéni.

Soucasné studie ukazuji, ze hraci prvni fady prichazeji do fyzického kontaktu vice,
a proto nemajf tolik prostoru k béhu delsimu nez 30 metrl. Naopak hraci na zadnich
pozicich by méli trénovat sprint na delsf vzdalenost.
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Zatimco se hraci roje zapojuji vice do fyzického kontaktu (ruck, maul, mlyn, sklddka),
Utocnici nejsou pod neustalym fyzickym natlakem. Celkova télesna ndmaha se sou

stfedi na urcité pohyby chytani, pfetahovani, tahdni a jiné pohyby spojené s fyzickym
kontaktem se soupefem vyzadujicimi silu. Konkrétnéji kondi¢né zalozené metody,
které zahrnuji zapasenti a skladku, jsou také ddlezité a meély by byt soucasti tréninku.
Dynamika pohybu a agility jsou také ddlezitou ¢asti k vylepseni vydrze. Takovéto akti-
vity zahrnuji zvedani a vracenf se zpatky do hry, zmény sméru nebo rychlosti.

Principy hry

Dnesni studie poméru ¢asu a pohybu hrace pfi hfe ukazujf, ze ragby je rozhodné
vicepohybovy sport s fazemi s vysokym fyzickym nétlakem, prolozeny rliznymi odpo-
¢inkoveéjsimi fazemi. Z této studie také vyplyva, ze ¢im déle faze stridame, tim budou
naroCnéjsi.

Déle vime, Ze kazdy hra¢ musi trénovat vicepohybové fitness cviceni. Zrychlovani
a s nim i brzdénf jsou klicové. | kdyZ studie ¢asu a pohybu se primdrné nezamérfuji
na agility pfi hfe, je jasné, Zze jde o techniku dulezitou pro vsechny hrace. Nesmime
opomenout ani cvi¢eni na silu a vydrz. Hraci musf byt schopni maximalniho vykonu
s rlizné stupriovanymi odpocinkovymi fazemi.

Existuji sice jisté rozdily mezi pozicemi, nicnéné rady pro trénink jsou jasné. Sila
a vydrz (oboji rozviji celkovou i specifickou dovednost) a cviceni rychlosti a zrychlenf
(kterd zahrnuji zrychleni, brzdéni a vzory agility) maji zasadni vyznam pro vykon pfi
zapase. Efektivita téchto fyzickych cviceni se projevuje ve zdatnosti, sile a rychlosti
hracd béhem zépasu. Zdpasy vyzaduji rliznorody pomeér cvi¢eni a odpocinku a schop-
nost hrace vydrzet opakované vysoky natlak zavisi na jeho pribézném zotaveni mezi
naro¢nymi fazemi.

A
[«)]8

Jednotlivé tréninkové programy lze upravit tak, aby co nejvice odpovidaly poméru
namahy s odpocinkem, jak se to déje pfi zapase.

!U?AOU
241 | €9ze}~HYa

JueAou

pejw anokgbes

aupA} oysanouIudL}

9zd

(o)}
w

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby




()
>N
[}
©
©
€
‘v
>
o
>
K]
(=]
©
S
c
‘\C
>
o
=
g
-
(22}
v
\N
&
I
I
o
(@]

Tvorba tréninku
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Tvorba tréninku

Zlata pravidla

. Po cviceni by mélo nésledovat zotaven.

. Naroc¢né cvicenf by mélo byt zafazeno zkraje tydne.

. Méné ndrocné cviceni, taktiky a strategie by spiSe mély byt zafazeny ke konci
tydne nebo pred zépas.

. Jednotlivé cvi¢eni by méla sméfovat k zapasu, zaroven je ale dUlezité, aby pred
zapasem doslo k plnému zotaveni hraca.

Planovani a rozvrzeni

. Jak je dlouhd tréninkové jednotka?

. Které typy cviceni pladnujete zahrnout do jednotlivych trénink?

. Av jakém poradi?

. Zahrnuji tato cviceni vse, na co se chceme v jednotlivych trénincich zamérit
(rozvoj a zdokonaleni rychlosti, sily atd.)?

Pofadi jednotlivych ¢asti v tréninku/tydnu

Princip je nasledujici — vzdy se snazime zacit s ndrocnéjsimi tréninky (rychlost a sila),
dokud jsou hraci jesté svézi, a postupneé se dostavame k trénovéni vytrvalosti a vydrze.

Jedna z moznosti (vramci jednoho tréninku)

Rozcvitka
Rychlost a agility
Vydrz/dovednosti na zemi

Silova vytrvalost — kontinuita

Zotaveni

Trénink 1 Trénink 2 Trénink 3

Dynamicka rozcvicka Dynamicka rozcvicka Dynamicka rozcvicka

Rychlost/skakani Rychlost - zrychleni, zpomalenf Rychlost — zrychlenf

Sila Silové vytrvalost Rychlostni vytrvalost/kapitansky
trénink

Aerobnf ¢innosti Malé hry Vychladnuti/protazeni (docvicka)

Viychladnuti/protazeni (docvicka) — Vychladnuti/protazenf (docvicka)
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Principy dlouhodobého pléanovani (v ramci mésici)
Snazte si trénink rozvrhnout na 4-6 tydn( trvajici cykly.

Kazda ¢ast by méla reflektovat vsechny typy zaméreni (z nichz se kazda bude
trénovat 10-40 minut).

Pokud se chceme zaméfit na konkrétni ¢ast, musime ji zafadit minimalné dva
krat tydné.

Pokud chceme Uroven jen udrZzovat (po dobu 3-4 tydn(), postaci ndm zafazenf
jednou za tyden.

Vyhnéte se planovéani dvou po sobé jdoucich tréninkd (rychlost a sila).

Kazdy mési¢ni blok by mél mit klidnéjsi tyden.

Néro¢nost by méla byt snizena smérem k zpasu.
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v Technicky a takticky rozvoj

. AUTOVE VHAZOVANI
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A 3 PRINCIPY UTOKU

Fe¢

5 SKENOVANi

CESKE

RAGBY . ATAKOVANI CARY ZISKU A ROZESTAVENI
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OMEZENI POUZITI HLAVY PRI SKLADCE

ULOHY A ZODPOVEDNOSTI PODPORY

KOPANI A PRIJIMANI (CHYTANI) MICE

PROTIUTOK
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Skenovani

Hraci v podpofe (podpora) by meéli neustale sledovat prostor pred sebou a vyhodno-
covat nebezpeci vzniklé bezprostifedné po sklddce (breakdownu) a vhodné reagovat
na vzniklou situaci.

Hraci Cekajici na mi¢ zrucku by méli sledovat prostor pfed sebou a rozestaveni obrany.
Utocici tym by se mél snazit rozehravat mice co nejrychleji. Pro Utocici hrace je klicové
sledovat prostor pfed sebou i ve chvili, kdy se pfesouvaji do svych pozic a Cekaji na
hru. Mimo jiné by méli hraci dodrzovat toto:

Mdame precisleni proti obrané? Na oteviené nebo zaviené strané? Hledejte
obrance, kteff se stale posouvaji na své pozice, tito hraci se nejspis nebudou pfi
obrané posouvat vpred a tim vytvofi mezery vhodné pro utok.

Jak je obrana rozestavend? Jsou v ni néjaké mezery?

Jakd je fec téla obrancd? Jsou postaven( v obranné linii, pfipraveni na utocniky

pred sebou a pfipraveni aktivné branit smérem nahoru nebo stoji a koukajf do
rucku?

Jsou zde néjaké chyby v obrané? Hraci prvni fady postaveni daleko od rucku,
proti kterym jsou pfipraveni utocnici?

Je zadnf trojka spravné postavena nebo je moznost kopu za obranou linii? Do-
stane kop do spravné ¢asti hfisté obrance pod tlak?

Klicové je, aby mezi sebou Utocici hraci komunikovali zejména ve chvili, kdy néktery
z nich objevi moznost vhodnou pro Utok. V ten okamzik se musi hraci co nejrychleji
rozestavit tak, aby danou situaci vyuZili.

Hrac by méli predevsim sledovat:
Pocty protihracl

Mezery
Sy Brzké skenovani, komunikace, okamzita
Rec téla P ) . )
a sebevédoma reakce na situaci
Chyby v obrané

Postaveni hracd zadnf trojky

-
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Utocna hra

Tréninkova aktivita BB

Cil Skenovani a identifikace prostoru. Utoceni do identifikovaného
prostoru.

Klicové faktory
1. Koukéni se pfed sebe z divodu skenovéni (hrac s micem, podpora)
2. Uzka obrana = fixace obrance (zastavent klouzajici obrany) a Gtok do $iroka

3. Sirokd obrana = rozhybat obranu a Uto¢it do mezer mezi obrance pomoci béhu
pod efektivnim thlem.

Potiebné vybaveni:

1 0 L 30 m % 20m
EECVAN Skisdaci obleky [ 10
0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Mlynova spojka a pét Utocicich hracd utoci na Ctyfi obrance. Obranci se postavi na
barevné terciky (Cervend/modrd) podle zvolani trenéra vtefinu pred tim, nez mlynova
spojka prihraje mic.

Utok musf zareagovat na rozestaveni obrany. Prohazujte hrace, jak v rolich Gto¢nik
a obrancy, tak na rliznych pozicich. Trenér také mize urcovat barvu tak, Ze se postavf
za Utocici a pouze zvedd barevné ter¢iky nad hlavu a obrdnci na né reaguji spravnym
postavenim, ¢imz dojde k malé zméné cviceni (zména akustického signélu na vizuat

ni).

ZdUraznéte, ze cviceni probiha az do chvile, dokud Utocici strana neskéruje (vhodné
vyuziti offloadu, pokud je kontakt nevyhnutelny). Prioritou stale zlstava utok do vol
ného prostoru (vyhnutf se kontaktu).

=
<
>
19
-4
o
X
wv
<
=
©
N

ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Druh obrany - Blitz, klouzavé (Drift), nepravidelnd (Scattered).

Pridejte jednoho obrance za obranou linii, ¢imz dojde k vytvoreni vyznamného
tlaku na dtok.
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HCEHILCGEELGIZIEI Touch ragby s polozenim

Cil Skenovani a identifikace prostoru. Utocenf do identifikovaného
prostoru.

Klicové faktory

1. Primérné skenovat pred tim, nez mi¢ vyjde z rucku, sekundarné skenovat s mi
¢em v rukach.

2. Hraci utoci do prostoru, ktery musf byt identifikovan a oznamen.
3. Hra¢v podpore také utoci do volného prostoru svym spravnym postavenim.
Potiebné vybaveni:

1 0 I 30 m % 20m
RN ilsdaciobleky [ 10
0 RozliSovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Hra je strukturovana jako hra 5 na 5 na 3est dotekd. Pokud dojde k doteku, tak hrac
neprodlené obkrouzi svdj pas micem a pfihraje své podpofe. Hraci z obou tym maji
rozdand ¢isla trenérem (napriklad ,modra jedna” nebo ,zluté tfi"). S kazdym dotekem
trenér zvola ¢islo braniciho tymu, tento hrd¢ musi dobéhnout dozadu do zény ské-
rovani pred tim, nez se vrati zpét do hry. Prolomeni obrany zméni hru na offloadové
ragby s dotekem (hrac po doteku zahraje offload), ¢imz dojde k vétsi motivaci hracd
v podpofe v pohybu za hrd¢em s micem.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Cim pozdéji dojde ke zvolani ¢isla obrénce, tim méné ¢asu ma Utocici strana
k reakci.

Mohou byt zvoldna dvé ¢isla obranct, ¢imz dojde k vytvofeni vétsiho mnozstvi
moznosti pro Utok.
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Utocna hra

7 v s

Atakovani ¢ary zisku a skladky

Céra zisku je pomysIna linie na trovni skladky. Cilem Gtociciho tymu je prekonat tuto
linii a ziskat Uzemni pfevahu nad soupefem. Naopak Ukolem braniciho tymu je zame-
zeni Gtocicimu tymu v prekonani cary zisku. Céra zisku je zvyraznéna v obrézku nize.
Cara (linie) skladky je bod, kde se stfetne ttok s obranou a je zde mnoho faktord, které
ovlivni jejf umfstént:

1. Postaveni utoku (hluboko nebo mélko)

2. Dovednostni Uroven utoku

3. Rychlost obranné linie

Postaveni v utoku

+ CARAZISKU

10m POLici 10m
CARA

Mélké postaveni

Mélké postaveni umozni Utoku byt blize k ¢afe zisku. Toto umisténi zvysi tlak na
obranu a umozni Utocicimu tymu rychlé vyuziti prostoru. Aby mohli Gtocnici vyuzit
prostor, tak musi byt schopni rychle pfihrat mi¢ vzhledem k blizkosti obrany.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Hluboké postaveni

Hluboké postaveni dava hraci s micem a podpordm vice ¢asu na dostani mice do
vzdalenych kanald.

Hluboké postaveni umozni Utocnikim Utocit do prostoru a zarover ziskat dostate¢
nou rychlost pohybu vpfed. Pfihravky ve vysoké rychlosti jsou pomérné obtizné pro
branéni a zaroven jsou potiebné pro prekonani ¢ary zisku. Nicméné je potfeba si uve-
domit, Ze hradi jsou pomérné daleko od ¢ary zisku, a tudiz je tu Sance, Ze k pfekonani
¢ary zisku nedojde.

Trenér by mél vytvofit dostatek moznosti pro nacvik toho postaveni, aby si hraci uve-
domili, pfi kterych situacich je vyhodné a pfi kterych ne.

PULICI 1
CARA

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Utocna hra

Cil Rozvoj hracské dovednosti Utoceni na ¢aru zisku. K rozvoji
dochdzi pomoci znalosti principt mélkého nebo hlubokého
postaveni Utoku.

Klicové faktory
Dostat se rychle do pozice.

Skenovat obranu, aby doslo k identifikaci prostoru/moznosti pro Utok.
VSichni hraci komunikujf o moznostech Gtoku.

oo

Prvni pfijemce mice sdéluje Utocné postaveni (mélko, kdyz je obrana Sirokd
nebo hluboko, kdyz je obrana tzka).

Potiebné vybaveni:

1 0 45 m X 40m
1 sada Skladaci obleky [0 10
0 Rozlisovaci dresy [ENEleleXd 10-15 minut

Popis cviceni

Hraci se rozdéli do tfi tymU po Sesti s jednou mlynovou spojkou. Tym A Gtoci na tym
B, kdyZ tym A prekond tym B, tak se tym A stdvéd obranou proti tymu C. Tym B se
nasledné stava utocicim tymem pro dalsi hru, kdyz tym C pfekona tym A, tak se tym C
stava obranou pro tym B a znovu. Trenér zvold MODRA nebo ZELENA, bréanici tym se
postavi mezi sloZzeného (Cervené terciky) a zvolanou barvou ter¢ikd. Utocici tym ske-
nuje obranu a vhodné se rozestavi — Modra obrana (Uizkd) — Utok se postavf hluboko.
Zelend obrana (Siroka) — Utok se rozestavi mélko. Prvni hra¢ prijimajici mi¢ je jediny
hra¢, ktery musf stat hluboko nebo meélko (mélko — pfed ¢arou, hluboko — za ¢arou).

Hluboké postaveni

Mélké postaveni

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zvyseni nebo snizeni poctu obranct ke ztizeni nebo zjednoduseni Utoku.

Zvyseni hloubky ,mélkého postaveni” — prvni pfijimajici hrac¢ ziska vice ¢asu na
¢innost s micem.

Rozsitenim hristé dojde k vétsimu prostoru pro utok.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



HCEOILCYEEL G Podpora v diamantu

Cil Rozvinout dovednost hracd k pochopeni dilezitosti podpory
a Utoku na ¢dru zisku a vytvoreni moznosti k prniku obrannou
linif.

Klicové faktory

1. VSichni Utocici hraci stoji v aktivni pozici s rukama pfipravenyma na mic.
2. Tii hrdc¢i podpory komunikuji s prijimajicim hracem ohledné svého postaven.

3. Hrac s micem atakuje ¢aru zisku, fixuje obrance a vytvafi prostor pro hrace ve
své podpore.

4. K fixovani obrdnce dojde zrychlenim do prostoru a pouzitim evazivnich (Unik)
dovednosti.

5. Hraci podpory oznamuji, kde je volny prostor — cilem je ptfekonat obranu bez
kontaktu.

6.  Hraci podpory vytvori vice nez jednu moznost hraci s micem.

Potiebné vybaveni:

mice  PEEMvice
Terciky 1sada BINELEIRIIESAN O
O RozliSovaci dresy [

Popis cvic¢eni

10-15m x 15-25 m
Pocet hrac [

Cas 10-15 minut

Jeden obrance (oranzovy) pfihraje prvnimu pifjemci mice — oba obranci nasledné
brani ¢aru zisku. Uto¢nici (modf) atakuji ¢aru zisku a snazi se dosdhnout ¢istého prani -
ku obranou pfihravkou a béhem do prostoru (4 na 2). Jestlize je hra¢ s micem slozen/
dotknut obrancem, tak dojde k restartovani aktivity prebéhnutim do diamantu na
druhé strané. Utocici hraci si zméni role a opét Utoci na stejné dva obrénce. Obranci
vzdy zacinajf ze svych tercikd.
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni
SniZzeni obtiZznosti — odebrani obrance, vznikne situace 4 na 1.
Zvyseni obtiznosti — pfikazte Utocicim, Ze musf udélat dvé pfihravky pfed prol
nutim obrany. Pfidejte obrance. Odeberte ter¢iky ve tvaru diamantu a nechte
hrace, aby se postavili sami.
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Utoéna hra
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UCLUEE 1l Utocné vzory

Rozvinout hracské dovednosti pochopenim ddlezitosti svych
roli a zodpovednosti v zékladnim hernim vzoru béhem otevie-
né hry, véetné propojen( hry mezi Utocniky a rojniky

pti dodrzeni principC hry.

Klicové faktory
1. Hradi, kteff nejsou soucasti kontaktu se rozestavi do dvou skupin (diamant aT).

2. Hradi v diamantu jsou postaveni 3-5 metr( od prvniho pffjemce mice (napf.
Utokova spojka).

3. Prvni ptijemce mice a jeho podpora jsou postaveni v aktivni pozici — pfipraveni
k pFjmu mice.

4. Hr&civTjsou tfi v jedné fadé a jeden za nimi.

5. Béhem hry — hrdci se sprdvné postavi (podle obrazku nize) neprodlené po kazdé

skladce/rucku.

Potiebné vybaveni:

mice
[Terciky  QIEERE

Narazece 0

0
Skladaci obleky [0

Rozlisovaci dresy [

[Plocha  |SSINEG
20

Cas 20 minut

Popis cviceni

Dvandct proti osmi hrac¢tm (S1 varianta, ragby od kategorie U13 na celé hfisté max. 13
hracd) na celé histé. Utocici hraci vytvoii diamant a T po kazdém breakdownu. Trenér
zrychluje nebo zpomaluje hru svym hlasem nebo za pomoci pistalky, aby méla utocici
strana dostatek casu ke spravnému postaveni (diamant a T). Trenér vysvétli hracdm
moznosti Utoku pfi tomto postaveni. Zvyrazni fakt, ze hra¢ s micem ma vice nez jednu
mozZnost pfihravky (napf. mdze pfihrat podpofe v diamantu nebo prvnimu hracivT).

L4 . . L4 * ~
RS - el s

i‘ i.? in/ "\»

S

e T
— 7 ;
Kontakt — " D ’ —_ "
2-3 hrai " e Princip
+ pfihravajici dvou linii

Diamant - utoku

utokova spojka "
a 3 hraci podpory

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
SniZzenf obtiZnosti — odstranéni obrance sniZi tlak na hréace.
Zvyseni obtiznosti — pfikazte hractim, aby utocili v urcité oblasti hfisté pomoci
diamantu aT, postavte rojniky do druhé Utocné linie.
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Cil 1. Rozvinout hracské dovednosti rozestaveni a Utocenf
do prostoru.
2. Rozvinout hracské dovednosti manipulace/fixovani
obranct a vytvoreni prostoru.

Klicové faktory

1. Utodici se postavi hluboko, mélko nebo nepravidelng v zavislosti na postavenf

obrany.
2. Utotici skenuji obranu, aby odhalili prostor a moznosti ttoku.
3. Podpora sbihd pod rlznymi Uhly, aby prekonala/zmatla obranu.

Potfebné vybaveni:

2 0 [Plocha [ENERERY
1 sada Skladaci obleky [o 9
0 Rozlisovaci dresy € Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni

CtyFi sety tii ter¢ikd uréujf postaveni obrany po skladce/rucku. Trenér zvolad modr, cer-
vena, Zlutd, aby ur¢il postaveni obrany. Uto¢nici nejdfive zvolf spravné postaven, jak
by mohli zautocit (mélko, hluboko, dva mélko + dva hluboko apod.). Nésledné se snazi
prekonat obranu. Nezapominejte na fakt, ze je moznost vyuziti hrace, ktery prihraval
mic¢ zrucku/po sklddce. Zaroven se ujistéte, Ze je cviceni provadéno na obé dve strany.

Uzké obrana

A Roztazena obrana

Siroka obrana

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

-

Snizeni obtiZnosti — zvyseni vzdalenosti mezi obranci vytvofi vice mista Utocicim.
Zvyseni obtiZznosti — zintenzivnéte toto cvicenf tak, Ze jakmile Utocici prolnou

obranu, tak se otoci 0 180° a snazi se ji pfekonat znovu. Pfidejte jednoho volného
obrance, ktery se mUzZe zapojit do obranné linie kdykoliv, kdy bude chtit.

e1y euo3q
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Utoéna hra

N
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Cil 1. Naucit Utocici stranu fixovat a hybat s obranou pomoci
sbihajiciho hréace.

2. Rozvinout spravné rozhodovaci navyky u hrace s micem.

Klicové faktory
1.

Hraci musi mit pfipravené ruce k pfijmu mice — dlané sméfuji smérem k mici
s palci k sobé.

Umét zachytit mic¢ v béhu do rukou ne do kose.

Prostorové vnimani — s mi¢em i bez néj.

Komunikace.

vk W

Prace nohou, krokova technika, tah do kontaktu.

Sbihajici hra¢
Byt ve spravné pozici a vzdy pfipraven na pfijem mice.
Sbihajici hra¢ nejprve udéld par krokd smérem od hrace s micem - cilem je
rozhybat obrance smérem od mice. Poté zalomi smér béhu smérem k hraci s mi -
¢em tak, aby bézel do vzniklé mezery, kterou vytvofil rozpohybovénim obrance.

Hra¢ v prostoru

Hra¢ musi byt v hloubce a pfipraven na pfijem mice, tak aby mu mohl hrac
s micem vzdy nahrét.

Komunikovat s hra¢em s micem.

Hrac s micem — lidr
Viyhodnocuje postaveni obrany a kde vznikne nejlepsi prostor pro prinik obrany.

Poslouchs, jak s nim komunikujf spoluhraci a nahrdva mi¢ tam, kde vznikd meze-
ra v obrané — budto se uvolni sbihajici hrd¢ nebo hrac v prostoru.

Potiebné vybaveni:

[E valce [ XN 20 m < 30 m
[ Terciky  [ERECVEMN Skladaci obleky [0 Pocet hraci |3

0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10 minut

Popis cviceni

Utocicl tym se sklada ze 4 hrach. V poli je pFipraven sbihajici hra¢ a hra¢ v prostoru.
Jeden z hracd zaujme pozici mlynové spojky a rozehraje mi¢ na lidra Utoku - ten
ihned s pfijmem mice zahdji akci. Proti nim stoji dva obranci a snazi se stinovat pohyb
Utocnikd tak, aby jim zabranili v poloZeni pétky. Jakmile lidr dostane mi¢, vyhodnocuje
situaci a budto pokldda sam pétku, pokud neni branén, nebo si vybira toho spelu

hrace, ktery je ve volném prostoru a tomu nahraje mi¢. Jakmile Utocici tym polozi
pétku, davéd mi¢ opét hradi cislo devét a akce se opakuje opacnym smérem. Hraci
si béhem cviceni prohazujf role tak, aby si vyzkouseli vsechny. Ddlezité je, aby také
utocili z jedné strany na druhou, aby si procvicili pohyb a praci s micem na obé strany.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt
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BRANKOVA
CARA

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvic¢eni
. Snizeni obtiZznosti — odstranéni obrance sniZi tlak na hrace.

. Zvyseni obtiznosti — zmensenim prostoru, na kterém se akce odehrava. Pridanim
obréance.
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NNV OEE Giicl Utok do intervald

Rozvoj schopnosti hracd pfi Gtoku
1. Spravné a dobfe nahravat, kratké i dlouhé nahravky
podle situace.

2. Sbihat a fixovat obrance.
Stavét se spravné do Utocného postaveni.
4. Rozpoznani volnych intervald podle postaveni obrany.

Klicové faktory

1. Schopnost zachytit mi¢ pouze do rukou ne na télo.

2. Tym smicem se musi rychle zformovat do Utocného postaveni pomoci vzajem-
né komunikace.

3. Hraci na krajich hristé musi efektivné komunikovat s hraci uprostred.

4. Uto¢nici musi rozpoznat, jak je postavend obrana a podle toho se postavit
do hlubokého, mélkého postaveni, anebo do vice linif.

5. Hluboké postaveni — pokud chce Utocici tym hrat do Sirsich prostor.

6.  Mélké — pokud chce tym hrét blize k rucku.

7. Ve vice liniich — pokud tym chce fixovat obranu jak pomoci mélkého, tak hlubo-

kého postaveni — vice variant, jak hrat s micem.

Potiebné vybaveni:

Valce’, |

Skladaci obleky [0l

Rozlisovaci dresy gl

[N o m x40 m
Pocet hraca {0

Cas 10-15 minut

mice N
Terciky  REED
[ Narézece [0

Popis cvic¢eni

Sest Uto¢nikd hraje proti ¢tyfem obranctm — Gto¢nici musi vyuzit dvouclenného
precislent. Uto¢nici musf
zaujmout rliznd posta
veni na hfisti — hluboks,
mélka, vice linif — podle
toho, jak stoji obrana,
tak, aby ji mohli co
nejefektivnéji prekonat.
Kdyz dojde ke skladce,
Utocnici  znovu  stavi
Utok podle obrany.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizeni obtiznosti — obradnci se musi shlukovat okolo breakdownu, aby méli
utocnici vice prostoru.

Zvyseni obtiznosti — misto dvou zén skdrovani vyznadi trenér Ctyfi, béhem hry
mUze ménit zony, kam maji Uto¢nici pokladat, a tak jim ztiZit orientaci v prostoru.
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HCHRTCGYEETGIYI I Touch ragby na prdnik

Viytvofit v hracich navyk, vyhybat se Celnf skladce, a pomoci
dobré prace nohou a krokové techniky pronikat do prostoru.
Tento pfistup jim umozni pronikat obranou a vytvaret si
moznosti skdrovat.

Klicové faktory
1.

N

w

Vyhodnocovat, kde se nachazi volny prostor pro hru jesté pred pffjmem mice.

Viyhybat se ¢celnfim sklddkdm pomoci dobré prace nohou a zrychlovdnim
do prostoru. Pfitom je stale tfeba ¢ist pohyb obrany a vyhledavat podporu.

Viytvéret u hracd névyk podporovat hrace s micem a co nejvice se zapojovat
do hry.

Potiebné vybaveni:

1 0 30mx20m
1 sada Skladaci obleky [0 12
0 RozliSovaci dresy |8 Cas 10-15 minut

Popis cvi¢eni

Na zacatku se hraje klasické touch ragby 6 na 6. Pokud dojde k ¢elnimu doteku obéma
rukama, Utocici tym se musi vratit do své zény skérovani. Obrana se nesmi pfibliZit
na vic jak 10 metrd k zéné skérovani Utociciho tymu. Dotek ze strany dovoluje hraci
nahrét spoluhractim offloadem. To tymu umoziuje pronikat do vzniklych volnych
prostor a nuti hrace vyhybat se a zrychlovat v kontaktu.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvic¢eni

Zvysen{ obtiznosti — pokud dojde k ¢elnimu doteku, tym okam?zité ztraci mic.
Misto doteku se hraje na zachycenf. Pokud je hra¢ zachycen a zastaven na pffmo,
Utocnici se musi vratit do zony skérovani. Pokud neni podpora blize jak 2 metry
od spoluhrace s mi¢em v momenté kontaktu, Utocici tym pfichdzi o mic.
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Utocna hra

Tréninkova aktivita Nilalelzlll

Cil Pomoci dobré prace nohou a krokové techniky by si méli hraci
zafixovat schopnosti potiebné pro prekondnf hrace jeden
na jednoho.

Klicové faktory

1. SniZenf tézisté, aby mohlo dojit k dynamické zméné sméru.

2. Stéle sledovat okoli a obrédnce, aby mohl hrac¢ s micem vyhodnotit jeho pohyb
co nejlépe.

w

Navadét si protihrace do prostoru tak, aby mu byl uto¢nik schopen uniknou
pomoci zrychleni a zmény sméru béhu (napfiklad naznaky pohybd rameny).

Potiebné vybaveni:

[mice |8 0 15mx10m
Terciky 1 sada Skladaci obleky [0 Ve dvojicich

0 Rozlisovaci dresy lﬂ\?o?ice 10-15 minut

Popis cviceni

Utoenik za¢ing s mic¢em uprostfed modrého Ctverce vyznaceného z ter¢ik, proti
nému stoji obrance uprostfed cerveného ¢tverce. Utoc¢nik se miize pohnout ke které-
mukoliv modrému ter¢iku a obrdnce musi stinovat jeho pohyb smérem ke stejnému
Cervenému terc¢iku. Cilem Utocnika je rozpohybovat obrance tak, aby jej obrdnce ne-
byl schopen sledovat. Na pisknutf trenéra musi ito¢nik vybéhnout zmodrého ctverce
a prekonat obrénce, aniz by byl slozen nebo vybéhl do autu. Obrénce se musi snazit
uto¢nika slozit, ale zaroven se musi okamzité postavit na nohy a sebrat slozenému
Utocnikovi mic.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zvyseni obtiznosti — Uto¢nik se mdze pohnout ke kterémukoli terciku a obran
ce ho musi stale stinovat. Pfidanim jednoho obrance, ten stoji na konci hfisté
za Uto¢nikovymi zady, na pisknuti smi vybéhnout a zkusit sloZit Uto¢nika — timto
je uto¢nik nucen prvniho obrance prekonat co nejrychleji, aby se vyhnul sklddce
zezadu.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



HCEHILCGIZ LGl Touch ragby 3 na 3

Cil Rozvoj dovednosti hrou — evazivni techniky (pfekonani soupere),
prace s micem a skenovani.

Klicové faktory

1. Identifikace mezer v obrané efektivnim skenovanim.

N

Vyhnuti se kontaktu efektivni praci nohou a zrychlenim do volného prostoru
pfi neustalém sledovani/cteni obrany a hledani podpory.

w

Podporujte komunikaci mezi hraci, Utoceni do volného prostoru béhem
pod rliznymi Uhly a manipulaci s obranci.

Potiebné vybaveni:

(Mice | valee . |8
Terciky 1 sada Skladaci obleky [0
O RozliSovaci dresy [§]

Popis cvic¢eni

10mx15m
| Potet hrat ERERIEE

Cas 10-15 minut

Tri Utocici hraci Utoci na tfi obrdnce, pouZivaji evazivni techniky a pfihravky k jejich
prekondni. V pfipadé jednoho doteku (dvéma rukama) musf Gtocici hrd¢ neprodle-
né poloZit mi¢ na zem a vrétit se se svymi spoluhraci zpét do zony skérovani, tim se
stanou obranci. Novy Utok mdze sebrat mic¢ a Utocit ihned po tom, co je mic poloZen
na zem. Po poloZeni pétky se Uto¢i tym pouze otdci a Utoli do zény skdrovani na
druhé strané hfisté. Ke zméné drzeni mice dochazf pouze ve chvili, kdy dojde k chybé
nebo je zaznamenan dotek.
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

-

Snizeni obtiznosti - pfidanim Gtociciho hrace a ubrdnim braniciho hrace.
Zvyseni obtiznosti — zavedenim doteku pouze jednou rukou. Zmensenf hristé —
zvyseni tlaku na Utocici hrace.
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Utocna hra

Touch ragby s blizkou podporou

Cil Rozvinout hracské dovednosti efektivni podpory.

Klicové faktory
1. Utocit za Ucelem vytvoreni prostoru a do néj zautocit.

2. Hracs micem se snazi vyhrat prostor za obrancem.

3. Hrd¢ v podpote je v ,trychtyfi” za hrd¢em s mi¢em a ma pfipravené ruce na
offload.

Hrac v podpore bézi v blizkosti hrace s micem.

B

Potiebné vybaveni:

(mice R 0 30mx20m
1 sada Skladaci obleky [0 12az16
0 Rozlisovaci dresy [[aEeleX: 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Hra¢ s micem prihrava mic své podpore ve chvili, kdy dojde k doteku. Jestlize hrac
s micem neni schopny provést offload do dvou vtefin, dochazi ke ztraté mice.
Po poloZeni se uUtocici tym pouze otaci a Utoli do skérovaci zény na druhé strané
htisté. Ke zméné drzeni mice dochazi po béznych chybéch pfi hre.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Snizeni obtiznosti — snizenf poctu obrancd.

Zvyseni obtiznosti — hrd¢ po doteku musi mit dvé moznosti offloadovat, jinak
dochézi ke ztraté mice. Zména na zachyceni/sklddani, ¢imz dojde k lepsimu
nacasovani pohybu podpory.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



HEHIBVGEELWY I Zména kanalu

Cil Rozvinout u hracd chapani behani pod ihlem a manipulovanf
s obranci.

Klicové faktory
1.

2. Informovat hrace s micem o sméru béhu.
3. Skenovat za Ucelem nalezenf prostoru.

4. Stéle o¢ekavat mic.

Potfebné vybaveni:

Zména sméru/linie béhu, které zapficini posun obrance (napf. dovnitf, ven).

mice | 0
1 sada Skladaci obleky [o
0 RozliSovaci dresy- &z

Popis cvic¢eni

[N 20 x 20 m
Pocet hricu

Cas 10-15 minut

Cviceni zacind ve chvili, kdy mlynova spojka pfihraje mi¢ ctvefici, kterd utoci proti
dvéma obranctm. Utocici hraci se musi pokusit proniknout obranou pomoci zmény
kanald. Trenér mdze umoznit obrancdm libovolny pohyb, aby Utocici hraci béhali pod
rGznymi Uhly. Kazdy hra¢ musi zménit kanal predtim, nez chyti prihravku.

_--" PRIHRAVKA
—> MOZNY SMER POHYBU

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni
Zvétseni nebo zmenseni hractho pole umozni Utocici strané béhat pod jinymi
uhly. Zvyseni nebo sniZzenf obtiZznosti zvétsenim nebo zmensenim poctu obran-
cd.
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Utocna hra

HEOILGEELGIZICIl Touch ragby s podporou

Cil Rozvinout hrac¢skou dovednost Utoceni do prostoru
a dokonceni Utoku pomoci efektivni podpory.

Klicové faktory

1. Utocit mezi obrance pomoci evazivnich technik nebo rychlym nab&hnutim
do pfihravky.

2. Hracs mic¢em ziskd prostor za obranou pomoci dynamické prace nohama.
3. Podpora musi neustdle reagovat na hrace s micem.
4. Podpora musi nabizet/fikat moznosti hraci s micem.

Potiebné vybaveni:

mice
Terciky  REEH
[ Narézece [

Popis cviceni

0 Plocha  [EVNEZNIY
skladaciobleky [ 122216
Rozlisovaci dresy FRNSSRE 10-15 minut

Touch ragby 6 na 6 nebo 8 na 8 (jeden z hracd za obranou — zadak). Hraci si pfihravaji
mi¢, dokud nenaleznou slabinu v obrané, do které zautoci. Hraci se snazi offloadovat
ve chvili, kdy je prolomena obrannd linie. Hraci podpory by méli byt na obou dvou
strandch nebo za hrad¢em s mi¢em. Po prolomenf obranné linie musf hraci jesté pre-
konat zadéka.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizenf obtiznosti — sniZzeni poctu obrancd.
Zvyseni obtiznosti — viechny offloady musi byt do vzdalenosti maximainé
jednoho metru, jinak dojde ke ztraté mice. Zména na zachyceni/skladani,
po kterém mUze dojit k prezentaci mice nebo pfihrdvce ze zemé. Zvétseni nebo
zmenseni hraci plochy za Ucelem zvyseni nebo snizeni obtiznosti.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt
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Kopani a chytani kopu
Kopani - klicové principy

Druhy kopU:
Punt (kop na pfesnost)
Drop (kop z odrazu)
Kop na branku z kopétka
Vysoky (tzv. ,svicka”)
Grubber (drncak)

Punt kop - technické aspekty
Punt kop je nejcastéjsim kopem v ragby.

Technicky proces

Pred kopnutim

Pfipraveni mice Postaveni téla
(pfi pohybu) (narovnané, hlava mirné sméfuje vpied)

Kontakt s micem Po kopnutf

Opacné ruka Opacné ruka
sméruje k cili kon¢i na cili

DRH - faze 3 | Trénovani ragbyové mladeze
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Taktické kopani

Kopacf strategie mUze byt ovlivnéna mnoha faktory veetné dovednosti (klicové) efek-
tivniho kopanf podle postaveni/pozice obrany.

Kopaci strategie mUze vypadat napfiklad takto:

1. Ve vlastni tfetiné/v obranném dzemi 22 m — kopnuti mi¢e mimo hfisté
2 Prostfedni tfetina — kop do prostoru (souboje nebo k ziskani metrd)

3. Utoené tfetina — skorovani, souboj nebo vytvorent tlaku na obranu

4. Vyuzitl pravidla 50:22 a ziskani autového vhazovani v dto¢ném uzemi

Zjednodusené — kopnuti mice do prostoru.

Hraci musi byt schopni efektivné skenovat za cilem odhalenf prostoru. Hrac¢i musi brat
v Uvahu pocasi a ¢as utkani.

Vysvétleni kopt

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Chytani kopt

Kopaci strategie nezahrnuje jenom samotny kop. Efektivni nasledovani kopu muze
proménit technicky nevhodny nebo nechtény kop ve vyhodu kopajici strany. Trenér
by se mél snazit donutit hrace, aby spole¢né vytvorili efektivni strukturu pro nasledo-
vani kopu.

Klicové faktory chytani

1. Priprava na chyceni

Komunikace se spoluhraci.
Pomoci pohybu se dostat pod mic.
Sledovat mic.

2.  Vyskok pro mi¢
Viyskocit pro mic.
Nacasovani vyskoku z jedné nohy.
Pohyb vedeny kolenem.
Pevny stied téla a ocekdvani kontaktu.
Sledovat mi¢.

3. Chyceniadokonceni
Natdhnout paze a ruce smérem k mici a drzet lokty dohromady - stale sledovat
mic.
,Stahnout” mi¢ do,kosiku”.

Dopadnout do pozice a byt pfipraven ptihrat, zménit smér, bézet, jit do kontak-
tu, prezentovat mi¢ spoluhractim.

DRH - faze 3 | Trénovani ragbyové mladeze
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Tréninkova aktivita [NeJeEhiNsFRel

Cil Rozvijeni techniky a pfesnosti kopu.

Klicové faktory - kop

1. Udrzet zpevnéné télo nad micem.
2. Udrzet spravné postaveni — nohy, boky, ramena a hlava sméruiji k cili.
3. Udrzet pohyb vpred.

Klicové faktory — chyceni

Pomoci pohybu se dostat pod mic.

N

Pohybovat se smérem k mi¢i.

w

Natdhnout paze a ruce smérem k mici, drzet lokty dohromady a pfetocit se
do strany, aby mi¢ v pfipadé vypadnuti vypadl dozadu.

Potiebné vybaveni:

Mice | 0 Plocha  [EMUEIRY
1 sada Skladaci obleky o) max. 8
0 Rozlisovaci dresy 4] Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Postavte obdélnik (30 m x 20 m) s ter¢ikem v kazdém rohu. Dva hréci jsou na kazdém
ter¢iku (8 celkem). Kopnéte mi¢ na opacnou stranu (ter¢ik vievo nebo vpravo) a pokra -
Cujte dél ve sméru kopu, nasledné se zafadte zpét do fronty za tercik. Hra¢ chyti mic¢
a prihraje ho hraci na jiném terciku, ktery kopne mi¢ na opacnou stranu.

-

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvic¢eni
Snizeni obtiZznosti — sniZzenim poctu hracd na jednoho na kazdém rohu obdélni -
ku. Zmensenim obdélniku.
Zvyseni obtiznosti — pfidanim hrace na opac¢ny konec obdélniku, na kterého
musi kopac mifit. Pridanim casového limitu pro kop (3 vtefiny). Pfidanim dalsiho
mice.
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Tréninkova aktivita [ENeJeEIIRENd]

Cil Rozvijenf techniky, pfesnosti a hledani volného prostoru pro kop.

Klicové faktory - kop

1. Udrzet zpevnéné télo nad micem.
2. Udrzet spravné postaveni — nohy, boky, ramena a hlava smétuiji k cili.
3. Udrzet pohyb vpred.

Klicové faktory — chyceni
1. Pomoci pohybu se dostat pod mic.
Pohybovat se smérem k mf¢i.

Natdhnout paze a ruce smérem k mici, drzet lokty dohromady a pretocit se
do strany, aby mi¢ v pfipadé vypadnuti vypadl dozadu.

Potiebné vybaveni:

1 0 30mx20m
(RTEl Skladaci obleky [0 12
0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Hrac se snazi dostat mi¢ do skérovaci zony druhé tymu. Hrac smi bézet s micem, ale
v pfipadé, Ze se ho dotkne protihrd¢, tak pfichdzi o mic. Jestlize dojde k cistému chy
ceni mice ze vzduchu, tak nemUZe dojit k doteku a hrac ziska volny kop.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizeni obtiznosti — moznost hazen.
Zvyseni obtiznosti — pfidanim mozZnosti kopu do 3 vtefin po doteku soupefem.
Zvétsenim hristé. Pridanim dalstho mice. Umoznénim doteku hrace s micem
ihned po chyceni mice.
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LRI GEELGIICI Kopaci hra s nabitim

Cil Rozvijenf techniky, pfesnosti a hledani volného prostoru pro kop.

Klicové faktory

1. Identifikovat prostor a komunikovat.

2. Udrzet zpevnéné télo nad micem.

3. UdrZet sprdvné postaveni — nohy, boky, ramena a hlava sméfuijf k cili.

4. UdrZet pohyb vpfed.

5. Natdhnout paZe a ruce smérem k mi¢i, drzet lokty dohromady a pfetocit se

do strany, aby mi¢ v pfipadé vypadnuti vypadl dozadu.

o

Dostat se rychle do pozice.

Potiebné vybaveni:

! 0 [NXWE om=20m
(EECEIN Skladaci obleky [0 6
0 HZANEIL IS 4 nebo 6 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Viytvorte hfisté ze tif obdéinikl se stfedovou c¢éarou z tercik(. Hraci spolupracuji
v tymech po tfech, jeden z nich stoji uprostied terc¢ikd. Hra¢ chyti mi¢ a pfihraje ho
spoluhradi, ktery se ho snazi kopnout do volného prostoru. Jestlize se mi¢ dotkne
zemé ve vyznaceném prostoruy, ziskdva bod kopajici tym. Oblast uprostied je mrtva
z6na, jestlize tam dopadne mi¢, Zddna strana neziska body. Po kopnuti do mice je hrac
nahrazen hracem ze stiedu tercikd.

< - - - - Smérbéhu

-

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni
SniZzeni obtiZznosti — umoznénim viem tfem hracdim chytat mic.
Zvysen{ obtiznosti - zvétsenim hfisté. Pfidanim hrace k chytani mice.
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Prekopnuti a pokopnuti (chip,n grubber)

Cil Rozvijeni dovednosti kopanf riznych druhd kopd.

Klicové faktory
1.

Zpevnit trup.

Udrzet pohyb vpred.

Sledovat mi¢ az do okamziku kopu.

UdrZet spravné postaveni — nohy, boky, ramena a hlava sméfuijf k cili.

vk weN

Sledovat mi¢ béhem jeho chytanf.

Potiebné vybaveni:

Mice 1 na ) Vilce 0 Plocha 30mx10m
skupinu
o i ts 5 o Max. 4
Terciky IETcEII Skladaci obleky [0 Pocet hracu :
na skupinu

Rozlisovaci dresy Yellitl[gls 10-15 minut

Narazece 0
Popis cviceni
Hrac zacina na modrém terciku akopne si mic¢ sém sobé do vysky hlavy pfi béhu vpred.

V' momenteg, kdy dobéhne k obranci, pfekopne ho - idedlné v pIné rychlosti.

Ve chvili, kdy je obrance pfekonan, si hra¢ pokopne mi¢ a skéruje do vyznageného
Ctverce. Kazdy hrac ziskavéa bod za Uspésné provedeni cvicent.

PREKOPNUTI OBRANCE

/\ BEH S KOPEM
POKOPNUTI - PRO SEBE

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Snizenf obtiznosti — zvétsenim skorovaciho Ctverce.

Zvyseni obtiznosti — vytvorenim vétsiho tlaku obrance na Utocnika — pred
kopem a pfi chytani. Zménénim prvniho kopu na vysoky kop. Zmensenim ské-
rovaciho Ctverce.
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UL ELG I Kopani do prostoru

Cil Rozvijenf techniky, pfesnosti a hledani volného prostoru pro kop.

Klicové faktory

1. Identifikovat prostor a komunikovat.

2. Udrzet zpevnéné télo nad micem.

3. UdrZet sprdvné postaveni — nohy, boky, ramena a hlava sméfuijf k cili.

4. UdrZet pohyb vpfed.

5. Natdhnout paZe a ruce smérem k mi¢i, drzet lokty dohromady a pfetocit se

do strany, aby mi¢ v pfipadé vypadnuti vypadl dozadu.

o

Dostat se rychle do pozice.

Potiebné vybaveni:

skupinu

30mx20m
(RTE Skladaci obleky [0 2 na hfisté
0 Rozlisovaci dresy [¢} Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Viytvorte hfisté ze tif obdélnikd se ¢tyfmi barevnymi terciky v postrannich obdélnicich.
Hra zac¢ina kopem mice do volného prostoru. Po kopu trenér zvold barvu a hrdg, ktery
kopal, se musi dotknout ter¢iku predtim, nez bude chytat kop. Jestlize se mi¢ dotkne
zemé ve vyznaceném prostoru nebo vypadne z rukou chytajicimu hradi, ziskava bod
kopajici hrac¢. Oblast uprostred je mrtvé zéna, jestlize tam dopadne mi¢, zadna strana
neziska body.

-

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizeni obtiznosti — zmensenim hfisté. Nevolanim barev.
Zvyseni obtiznosti — zvétsenim hristé. Zvoldnim dvou barev, kterych se musi
hra¢ dotknout pred chycenim mice. Ziskanim bodu pouze v pfipadé, ze se mic
dotkne pfimo zemé (tzn. i kdyz chytajici hra¢ jen skrtne o mic, tak kopajici hrac
neziska bod).
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Utocna hra

LUGEHRUCGYEETUCI Touch ragby se zménou drzeni mice

Cil Rozvinout u hract pochopent hry po zméné drzeni mice. Hraci
pochopi, jak identifikovat prostor v obranné linii a jak ziskat Uzem!.
Toto cvicenf také rozviji pfeskupeni z Utocné hry do obranné.

Klicové faktory

1. Hrdcinejblize mici jasné ozndmi, Ze doslo ke zméné drzenf mice.

2. Hra¢ nejblize zméné drzeni mice vyhodnocuje novou obranu a rozhoduje se
pro vhodné feseni.

3. VSichni noveé utocici hraci se rychle preskupf z obranného do Uto¢ného posta
ven.

4. Hra&i komunikujf se svymi podporami mozné zpUsoby pfekonani obrany a rych -

le Utoci, aby vyuZili moznost, kterou nabizf zména drzeni mice.

Potiebné vybaveni:

Mice valce [ 2 <o m x40 m
[Teréiky  [RRESERM Skladaci obleky [0 12

0 Rozliovaci dresy [f§ Cas 20 minut

Popis cviceni

Touch ragby 6 na 6. Ve chvili, kdy trenér zapiska nebo zavola,zména” (turnover), hrac
s micem prezentuje mi¢ obrané — to simuluje zménu drzeni mice. V momenté, kdy
je zvoldna,zména’, musf Utok neprodlené zaujmout obranné postavenf a obrana na

opak. Utocici strana musi rychle ozndmit, Zze doslo ke zméné drzeni mice a skenovat
nové vznikajici obranu.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

. Snizeni obtiZznosti — trenér mlze hdzet mic¢ obrancdm, aby simuloval zménu
drzeni mice.

. Zvyseni obtiznosti — rozvinuti hry do plného kontaktu, trenér upravi maximalini
pocty v rucku tak, aby branici strana mohla vyhrat mic¢ v rucku.
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Skenovani

Branici hraci musi neustdle sledovat (skenovat) Utocici hrace, aby identifikovali hroz
by Utoku. Hraci by se méli divat pfed sebe a snazit se vyhnout soustfedéni na mic
v kontaktu. To hrd¢lm umozni rychle reagovat na veskerou aktivitu Utocici strany.
Hraci taktéz musi neustdle sledovat své spoluhrace na pravé a levé stranég, aby branili
dohromady.

Pti skenovani by méli hraci zejména identifikovat:
Je zde vétsi nebo mensi mnozstvi Gtocnikd nez obranct? Kde a kdo?
Jaké je postaveni Utocicich hracl — blizko, Siroko, hluboko, mélko?

Jsou hraci v obrané na $patnych pozicich a je potfeba je preorganizovat (napr.
pomali hrac¢i na vnéjsich strandch obranné linie)?
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Tréninkova aktivita [SNEl/EREER

Cil Identifikace sméru Utoku skenovani a zaujmuti silné pozice
pro dominantni skladku.

Klicové faktory

Divat se pfed sebe a brzy rozpoznat smér Gtoku.

2. Nasmérovat si Utociciho hrace tak, aby doslo k dominantni sklddce.

3. Rychle se pribliZit, snizit se v bocich a kolenou.

4. Zrychlit do kontaktu, neustéle sledovat Utociciho hrace a udrzet hlavu v neutrdl -
nim postavent.

Potiebné vybaveni:

[ - - vice 0
Tsada ELEIEEIIEISAN O
0 Rozlisovaci dresy [E!

Popis cvic¢eni

[Plocha__ RERURSORY
ve dvojicich

Cas 10-15 minut

Utoenik i obrénce zac¢inaji zady k sobé ve stfedu hfiste. Utocnik i obrance majf ti
mozné terciky, okolo kterych musi bézet a tim urci Uhel svého béhu. Trenér nejdfiv
zvold Cislo ter¢iku obrdnce a ihned na to Utocnika. Oba dva hradci obéhnou urcené
ter¢iky. Cilem obrdnce je provedeni dominantni skladky. Ve chvili, kdy se obrance
stane dostatecné sebevédomym, mlze trenér nejdfive zvolat ¢islo terciku Utociciho
hrace, ¢imz dojde ke zvyseni casu na rozhodnuti Utoc¢nika a vytvoreni vétsiho tlaku
na obrance. Sklddka je kompletni pouze v pfipadé, kdyz dojde ke slozeni Gtocnika
nazem a spravné prezentace mice na zemi Uto¢nikem. Postavte vice htist a poZzadejte
své asistenty o pomoc pfi volani jednotlivych cisel.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Dva Utocici hraci proti dvéma branicim hractim. Trenér zvola ¢islo a hraci musi
obéhnout ta ¢isla, kterd nebyla zvolana. Vice hracl pfinese do cviceni vétsi
naroky na komunikaci a organizaci. Po sklddce dojde k souboji o mi¢ v rucku.
Pro zapojeni osmi hrac¢l mohou byt postavena dvé hfisté vedle sebe.
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LCERILCZELGIY Il Rozpoznani obrany

Cil Identifikace smérd Utoku, taktiky a fungovani obrany jako celku.

Klicové faktory

1. Klicem k Uspéchu je komunikace uvnitf obrany.
Sledovat obranu s cilem analyzovani Gtoku.
Branit spie kandl nez jednotlivce.

Zamezen{ moznostem Utoku.

vk W

Dostat Utok pod tlak ve chvili, kdy jsou pocty hracl stejné, ziskat cas pfi precis
lent.

Potiebné vybaveni:

1 0 30mx20m
(RTER Skladaci obleky [0 11
0 Rozliovaci dresy [fd Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Pét obrancl brani pét uto¢nikd a mlynovou spojku. Pozice mlynové spojky je pét
metrl od pozice prvniho obrdnce. Obranci maji jednoho hrace za obrannou linif.
Trenér stoji za obrannou linif a dava uUtoku signaly, které urcuji smeér jeho Utoku
(napf. 1 — vsichni bézi rovné a fixuji obrdnce s cilem vytvoreni precisleni, 2 — prvnf
a druhy hrac¢ sbihaji ke mlynové spojce, kterd bud pfihraje mic jim, nebo pfrihrava
za jejich zady tfetimu hraci — pfi kazdé akci by mélo byt vzdycky vice moznosti, které
umozni Uto¢niklim reagovat na pohyb obrany, 3 — druhy hrac sbiha ke mlynové spoj-
ce ata sivybird, jestli prihrat sbihajicimu hra¢ nebo pfihrét za jeho zady prvnimu hraci
s cflem vytvorenf precislen.

3. moznost Gtoku
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni
Zvyseni obtiznosti — vyvoj (zvyseni obtiznosti) do pIného kontaktu. DalSim wy
vojem cviceni mUze byt pfidan{ ruckd, které umozni druhou fazi, pfi které bude
muset obrana reagovat na nové postaveni Uto¢nikd a mozné precisleni vzniklé
poctem hracl v rucku. Zvyseni obtiZznosti pfidadnim dalsiho hrac¢e na stranu
Uto¢nikl, ¢imz dojde k vytvoreni vétsiho tlaku na obranu. Zvyseni obtiZznosti
rozsitenim hfisté.
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Trénovani skladky

Skladka je pouzivéna branicim tymem k zastaveni pohybu Utociciho tymu vpred,
zaroven je také moznosti pro ziskani drzeni mice. Dovednost sklddky a slozenf se
je dllezitd pro rozvoj zébavné a bezpecné hry. Studie z Austrdlie a Velké Britanie
ukazaly, ze 58 % zranéni pfi ragby vznikd pravé pfi skldadkach. Proto je dllezité, aby

tyto dovednosti byly vhodné provadény, trénovéany (bezpecné a s dobrou technikou)

a hlidany (rozhod¢im). Dullezitd je neustdld pfipravenost hrac¢l na kontakt. Vhodny
trénink umozni hra¢lm sebevédomé skladat.

Definice z pravidel

Skladka hrace nastane, kdyZ je hrd¢ nesouci mi¢ drzen jednim nebo vice protihraci
a sloZzen na zem. Skladajici hrd¢ musi neprodlené uvolnit sklddaného hrace. Skladany
hra¢ musi neprodlené pfihrat mi¢ nebo ho uvolnit.

Skladka ramenem
1. UdrZet silnou, stabilni a nizkou pozici téla.
2. Zaméfit se a provést kontakt ramenem se stehny soupefe.

3. Sevfit paze okolo stehen hrace s micem, slapat nohama a dostat hrace s mi¢cem
na zem.

Prevalit se tak, aby skladajici skoncil na skladaném.
Uvolnit hrace s micem a dostat se co nejrychleji na nohy.

Bojovat o drzeni mice.
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Jiné zpusoby skladky

Skladka ve dvou - téméf polovina viech sklddek je provadéna vice neZ jednou oso-

bou.
1.
2.

Prvni skladajici by mél dodrzovat klicové faktory sklddky ramenem.

Druhy sklddajici by se mél zaméfit na mi¢ a pouzit svdj pohyb vpred k posunutf
hrace zpét dozadu.

Oba dva skladajici by méli neprodlené po skladce uvolnit hrace s micem a vrétit
se zpét na nohy pred tim, nez za¢nou brat mic.

Skladka zezadu

Dostat se co nejblize k hraci s micem.

Slozit ramenem o néco vys nez normélné (aby nedoslo ke kopnuti), hlava je na
strané.

Sevfit ruce okolo stehen a sjet doll po nohéch a skoncit nahore na sklddaném.
Uvolnit hrace s mi¢em a vratit se co nejrychleji na nohy.

e e T

Casté chyby p¥i skladce, které mohou vést ke zranéni:

1.

2.
3.
4

Pozice hlavy skladajiciho.
Poloha téla pfi skladce.
Nohy nedostate¢né blizko k hraci s micem.

Predc¢asné umisténi nohou aztoho plynouci znemoznéni veasné reakce a pohy -
bu hlavy na pohyb hrace s micem.

Unava maze hrat velkou roli pii nemotornych skladkéch.
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Klicové faktory pro hrace v kazdé skladce

Skladajici — kontakt s protivnikem

1. Sledovat pohyb hrace s micem a dostat se nohama dostatecné blizko k tomu,
aby mohlo dojit ke sklddce.

2. Pripravit se na kontakt — zaujmout silnou stabilni a nizkou pozici téla.

3. Udrzet oteviené oci, hlava za nebo na strané hrace s micem — nikdy neddvat
hlavu pred hrace s micem.

4. Uvolnit slozeného, ihned se postavit na nohy a soupefit o mic.

Hrac s micem — kontakt se zemf

1. Nosit mi¢ v obou rukéch.
Chranit mi¢ — drzet ho pevné na hrudi s lokty u téla.
Nejdfiv spadnout na hyzdé a nasledné na rameno.

2

3

4. Nebrzdit pad rukou nebo micem.

5. Otocit se smérem ke spoluhrac¢tim a prihrét, polozit nebo prezentovat mic.
6.  Vrétit se co nejrychleji zpét na nohy.

7

Pro specifické klicové faktory se podivejte na typy individudlnf sklddky vyse.

Prichézejici hraci

VSichni pfichdzejici hraci musi vstoupit do oblasti skladky branou.
Pouze hraci na nohou mohou soupetfit o mic.

Hraci, kteff dorazili k nedokoncené skladce, by méli:

- Udrzet silnou, stabilni a nizkou pozici téla.

- PouZit paze k chyceni hrace s micem.

- Viyhnout se kontaktu s hlavami a krky ostatnich hracd.

- Dostat hrace s micem bezpecné na zem.

PYi ¢isténf nebo odtlacovani obranct:

- Udrzet silnou, stabilnf a nizkou pozici téla.

- Brada z hrudi, hlava nahoru, ruce nahoru.

- Zaméfit se na cil.

- Udrzet patef rovné ve sméru pohybu.

- Zacit odtlacovat z nizké pozice.

- Byt v kontaktu s hra¢em pomoci ramena a paze, ne hlavou.
- Uzavfit ruce okolo protivnika.

- Odtlacit hrace pry¢ a vycistit mic.

- Zavézat se se spoluhrac¢em kvili podpofe stability.

()
>N
[}
©
©
€
‘v
>
o
>
K]
(=]
©
S
c
‘\C
>
o
=
g
-
(22}
v
\N
&
I
I
o
(@]

Obrana

o
=

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt




Jak vznika brana

Pro dalsi informace o vzniku brany (vcetné videa a grafické prezentace) navstivte
passport.world.rugby/cs/

Bily tym Bily tym

Cerveny tym

Cerveny tym

Zacdtek skladky Dokoncena skladka
Tipy pro trénink

Slabé skladky jsou vétsinou zapficinéné Spatnym umisténim skladajiciho nez Spatnou

technikou skladky samotné. Spravné umisténi sklddky mlze byt trénovano. Zahrnuje

priblizen{ ke sklddanému, stabilnf pozici a udrZzeni rovnovahy pfed vstoupenim do tés -
né blizkosti sklddaného. Vstoupeni do skladky nohou s naslednym umisténim ramena

a paze umoznuje odtlaceni (pouziti nohou) pfi sklddce. Pouzijte klicové faktory pro
zlepseni bezpecné skladky. Soustfedte se na jeden nebo dva klicové faktory ve stejny

¢as, nesnazte se trénovat vsechny klicové faktory najednou. Sledujte a analyzujte
hrace a vyzdvihnéte spravné provedené cviceni a opravte chyby. Pfedavejte pozitivni

a konstruktivni zhodnocent, které vede ke zlepsenf hraca.

Brana pfi skladce
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Drift - klouzava obrana
Pti obrané driftem vyuzivaji obranci pomezni ¢ary jako dalsiho obrance.
Prvni pohyb vzdy sméfuje dopredu, proti Uto¢nikdim — rychlé vystoupeni obran -
né linie je zékladem pro Uspéch kteréhokoli obranného systému. Pokud se obra -
né nepodafi rychle vystoupit a vytvorit tim tlak na utocniky, je pravdépodobné,
Ze se Uto¢niklim podari prekonat ¢aru zisku.

Klicové faktory pro klouzavou obranu

1. Obrdnci mifi na vnitfni rameno Uto¢nikd (blize k breakdownu). Pokud obranci
mifi na vnéjsi rameno, vznikd pro Utocniky prostor na vnitfnim rameni obrancd.

2. Obrancijsou stéle v aktivni poloze (stojf pfipraveni rychle vybéhnout v obranné
linii, ruce pfipravené v pozici pro sklddku, vzajemné komunikujici s okolnimi
¢leny obrany).

3. Obrénce nejblize k breakdownu dava povel celé obrané k vybéhnuti. Kazdy
obrdnce si hlidd pozici svého krajniho obrance, ktery by mél byt vzdy kousek
pred nim, aby zabranil vzniku mezer v obrané.

4. Jakmile dojde k nahrdvce mice, obrance se posouvd na dalsiho vnéjsiho hrace
- dochazi ke klouzani/driftu. Pokud dojde k driftu pfilis brzy, vzniknou v obrané
mezery, kterych mzZe Utok snadno vyuZit.

5. Obranci stale sméfuji rameny a télem smérem k Utoku. Pokud natocf télo a fa
mena smérem k pomeznim ¢aram, vynika,slabsf vnitini rameno” obrance - toho
mUZe Utok opét snadno vyuzit.

ROZEHRAN( Mi¢ pFihran prvnimu hraéi Mic pfihran druhému hraci

.
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CWIEE G Drift — klouzava obrana

Cil Nécvik pro hrace, aby byli schopni porozumét jednotlivym rolim
v klouzavé obrané tak, aby v ni byly hraci schopni zodpovédné
spolupracovat.

Klicové faktory

1. Obréndi si zorganizuji obranu tak, aby kazdy obrance mifil na vnitini rameno
Utocnika, ktery mu nélezi.

Obranci zac¢inaji v aktivni pozici a aktivné mezi sebou komunikuji.
Prvni pohyb celé obrany je dopfedu — cilem je zisk Uzemi a zmenseni prostoru

uto¢niklm.

4. Obranna linie je vedena obrancem stojicim nejblize u rucku. Kazdy obrance by
mél stat lehce za Urovni svého vnitfniho obrance.

5. Jakmile dojde k nahrdvce mice, pfichdzi povel k posunu — klouznuti celé obrany.

Kazdy obrdnce se posouva na daldiho pfislusného uUtocnika tak, aby mu vzdy
mifil na vnitfni rameno.

Potiebné vybaveni:

mice  E 0 site 25 m
IFELEW) Skladaci obleky [B 13
0 Rozli$ovaci dresy [ Cas 15 minut

Popis cviceni

Tri obrdnci v oblecich hraji proti péti utocnikdm — dvé skupiny. Obranci zac¢inaji
na tercicich nejblize k Utocnikdm. Jakmile se mi¢ rozehraje od rucku, bézi obranci
ke vzdalengjsim ter¢ikdim od uto¢nikd, na nich se otodf a za¢nou branit. Uto¢nici smf
v Utoku pouze klasicky nahravat na jednu stranu. Obranci proto musf driftovat, aby
ve tfech ubrénili Uto¢niky a zabranili jim v prekondnf ¢ary zisku. Jakmile skon¢i jeden
Utok, obranci se otoci a branf druhou skupinu uto¢nika.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni

Snizeni obtiznosti — snizenim poctu ¢i Uplnym odebranim dtocnikd.
Zvyseni obtiznosti — zvySenim poctu Utocnikd. Zvyseni obtiZznosti povolenim
Uto¢niklim hratijinak, nez si pouze nahravat do strany.
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Obrana Blitz

Blitz je systém velice agresivni obrany. Pokud se Blitz podafi zahrat spravnym
zplsobem, dostavaji tak obranci Utok pod velky tlak.

PYi Blitzu se snazi obrana vystoupit co nejrychleji a sebrat soupefi co nejvétsi
mnozstvi prostoru, kde Utocit.

Stejné jako u driftu je i zde hlavni prvni rychly postup dopredu — pfi Blitzu je
rychlost obranné linie zasadni.

Cilem Blitzu je zamezit soupefi moznosti hrat do prostoru.

Blitz sebou ovsem nese nékolik nebezpedi. Pfi rychlém vybéhnuti mohou snad-
no vzniknout mezery mezi obranci, které muize Utok vyuZit. Také se tim otevira
veliky prostor za obranou, ktery mize Utok vyuzit pomoci kopd.

Klicové faktory pro obranu Blitz
1. Obrénce mifi na vnéjsi rameno Utocnika (déle od breakdownu).

2. Obrénce je vzdy v aktivni pozici (pfipraven rychle vystoupit a sklddat, zaroven
komunikuje a organizuje spoluhrace v obrané)

3. Kazdy obrdnce musi vystoupit proti Uto¢nikovi co nejrychleji. Oproti klouzavé
obrané, by obrance mél byt o kus vpredu pred svym vnitinim obrancem/spo-
luhracem.

4. Blitz obvykle zacinaji obranci na krajich hristé, ktefi maji lepsi prehled o posta
veni Utoku.

ROZEHRANI Mi¢ prihran prvnimu hraci
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LHCEHILCEETGIIEI Dyvouzonovy Gtok

Cil Nacvik obranného systému Blitz.

Klicové faktory

Vsichni hrdci spolecné hldsi Blitz — hlavné vnéjsi hraci.
Obrance mifi na vnéjsi rameno Utocnika.
Obrance je v aktivni pozici — pfipraven vystoupit a skladat.

HowoN

Kazdy musf vybéhnout do obrany, jak nejrychleji to jde.

Potiebné vybaveni:

2 0 Plocha [ENNERIRY
1 sada N ELETI AR volitelné 9avice

Narazece 0 Rozlisovaci dresy ¢ Cas 10-20 minut
Popis cviceni

Proti jedné obranné trojici stojf dvé Utocici trojice. Kazdy obrance musf zastavit svého
Utoc¢nika z prvni skupiny — hra¢ by mél do kontaktu vstupovat stejnym ramenem
a stejnou nohou (jen zastavent, ne Uplna sklddka). Jakmile je Utok zastaven, obranci se
pfesunou do druhého koridoru a branf druhou trojici Gtocnikd. Kazda obranna trojice
brani 8%, nez se vystiida. Se zlepsenou technikou a kvalitou obrany se mlze zvysit
intenzita a pfidat Uplna skladka.

PRVNI UTOK DRUHY UTOK

YO ¥y

bttt

LA L 2 J t
_
OBRANA

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizeni obtiznosti — snizenim rychlosti. Zvétsenim hraci plochy.
Zvyseni obtiZznosti — zvysenim poctu Uto¢nikd. Zmensenim hracf plochy. Zvy
senim intenzity, aby se zd@raznila rychlost rozmisténi. Hraci mohou zacit Uplné

skladat, oviem trenér musi dbat na spravné provedeni sklddky a koordinaci
obrancd.

Trenér mUze vyzadovat po hracich dodrzovani vétsiho mnozstvi klicovych faktord ve
chvili, kdy jsou hraci schopni provadét zakladni tkony spravné i pod tlakem.
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Obrana okolo rucku

Popis pozic:

Straz (1):
Prvni obrance vedle rucku, zodpovédny za zastaveni pick and go.
Tribodovy postoj — jako u sprintu, jedna ruka je polozena na zemi, vnéjsi noha
je vpredu
Kdyz mlynovy spojka vyndd mi¢ z rucku, strdz ji nenasleduje, ale zUstava a hlida
prostor okolo rucku.

Blok (2):

Druhy obrénce vedle rucku, zodpovédny za mlynovou spojku ¢i rojnika, ktery
dostava prvni nahravku.

Stoji s vnéjsi nohou vpredu a rukama pfipravenyma ke sklddce. Kdyz mlynova
spojka nahraje, blok hlida pohyb na vnitfnf rameno hrace A.

Blok vede obranou linii spolu s A.

Treti obrance od rucku. Zodpovédny za prvniho hrace pfijimajiciho nahravku od

mlynové spojky. Urcuje rychlost obrany.

Amifi na vnitinf rameno hrace s mi¢em. A stoji pfipraven s vnitfni nohou vpredu.

A Fidi komunikaci celé obrany.

A je zodpovédny za sklddku prvniho hrace s micem (ne mlynové spojky).
Bobby:

Obvykle mlynové spojka — hlida pozici za ruckem. Stoji pfimo za ruckem a fidf
postaveni rojnikd okolo néj.

Pokud je to potfeba, doplfuji obranu. Popfipadé slouZi jako zametaci, pokud se
nékomu podafi projit obrannou linif. Méli by sbirat kratké prekopy za obranu.

Zakladni principy

Hraci musi vyhodnotit, kde hrozi od soupefe nejvétsi nebezpedi, a podle toho
stavi obranu.

Obvykle prvni obrance, co se dostane k rucku, se postavi na vzdalenéjsi pozici.
Tato pozice mUze byt potencidlné nejzranitelnéjsim mistem obrany. Dalsi obran -
ci v poradi zapliuji postupné ostatni pozice. To, jak se obranci stavi okolo rucku,
zavisi na postaveni na hfisti.

Vnitfni obranci tlaci vnéjsi, jakmile dojde k nahravce.

Blok a A stoji lehce za strazi, aby se nevystavili do ofsajdové pozice.
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IERINUGEE LG Obrana rucku

Cil Rozvijeni hrac¢ské dovednosti pochopeni roli a zodpovédnosti
obrancl v blizkosti rucku.

Klicové faktory

Identifikovat nebezpeci divanim se pred sebe a skenovanim.

2. Ozndmeni své role bezprostfedné pfed doraZzenim k rucku.

3. Hraciby si méli byt védomi umisténi své pozice ve vztahu k ostatnim hractim.
4. Ruce na signdl zevnitf ven.

5. Vhodna rychlost obranné linie.

Potiebné vybaveni:

Mice O Vice [ Plocha  REINESERY
4 Skldaci obleky @ 1
0 Rozlisovaci dresy [l Cas 10 minut

Popis cvic¢eni

Sedm obrdncd proti ¢tyfem Utocnikdm (ve sklddacich oblecich). Za¢atecnici mohou
zatit bez ttoenikd. Ctyfi ter¢iky rozdilnych barev tvofi ¢tverec o velikosti 15 m x 15 m.
Trenér zvold barvu a obradnci se musf postavit okolo barevného terc¢iku, ktery sym
bolizuje ruck. Tfi obranci jsou z kazdé strany rucku smérem k trenérovi. Trenér zvola
3/2/1 ve vhodny moment. Uto¢nici mohou pouzit pouze tfi moznosti - 1. pick and go,
2. mlynové spojka pfihraje prvnimu hraci, 3. mlynova spojka bézi pres hfisté a mize
pfihrat komukoliv zpét dovnitt.

1)
TRENER W

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvic¢eni
Snizeni obtiznosti — snizenim poctu uto¢nikd nebo jejich Uplnym odstranénim.
Zvyseni obtiZznosti — zvysenim poctu Utoc¢nikd, ¢imz dojde k vytvoren( vétsich
ndrokd na obranu. Umoznénim Utoku pouZivat vice nez tfi moznosti.
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Obrana zadhni trojice

Zadni trojice musi spolupracovat jako jedna jednotka, aby pokryla celou
zadni &ast hristé a  zéroven kraje obranné linie. Zadni tfi obranci se pohybu
ji dohromady jako ,kyvadlo” Pokud se mi¢ pfesune na levou stranu hriste,
tak kiidlo (11) dostoupi obrannou linii, zaddk (15) pokryje levou zadni stra
nu hristé a pravé kfidlo spadne dold a pokryje pravou spodni stranu hfisté.

Klicové faktory pro obranu zadni trojice

1. Pokryt zadni ¢ast hfiste.

2. Pracovat a komunikovat jako tym tff.

3. Spojovat a komunikovat s pfedni obrannou linif.

8 OBRANNA LINIE

14 - DOROVNAVA
OBRANNOU LINII,
o BRANI 13
8 - HRAC 3. RADY
JDE NA MISTO 11

15 - HLIDA POSLEDNIHO
1 5 (VETSINOU KRIDLO)

11 - HLIDA STRED
HRISTE (ODKOPY)
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LERILTCEELGII Il Obrana zadnf trojice (10 na 8)

Cil Rozvijeni hra¢ské dovednosti spolecné efektivni obrany zadnf
trojice. K rozvijeni dojde skrz znalost spravnych pozici na hristi
vzhledem k pozici mice a hracd.

Klicové faktory

Komunikovat se zadnf trojici a vnitfnimi obranci.

N

Cist hru protivnika a vhodné na ni reagovat.

w

Zadni trojice by se méla pohybovat jako kyvadlo.

Potfebné vybaveni:

1 0 30mxsom
IRERl Skladaci obleky [0 18
0 R{TAOEId R I 8 nebo 10 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Osm uto¢nikd se snazi prekonat deset obrancl. Zastaveni to¢nikd maze byt pro-
vedeno bud dotekem, zadrzenim ¢i plnym kontaktem (skladkou). Je zakdzano brani
micd v rucku, sklddce apod. (neustéle Utoci stejnd strana). Hraci zadni trojice reaguijf
na pohyb mice. Uto¢nici se snazi piekonat obranu pfihravkou, duelem, ¢i kopem
do volného prostoru. Pri oteviené hie by mél byt zadak neustéle v ose mice, zatim
co kridelni Utocnici by méli byt bud v obranné linii se zbytkem hracl nebo stazenf
vzadu se zaddkem. Jestlize se mi¢ pfesune na levou stranu (na stranu hrace 11), tak
kridelni Uto¢nik doplIni obrannou linii na své strané, zadék se posune v ose mice taktéz
doleva a pravy kfidelni Gto¢nik se stdhne dold, aby kontroloval pravou stranu hfisté
za obrannou linif.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni

. Zvétsit Sitku hfisté za Ucelem vytvofeni vetsiho prostoru pro obranu (zadni
trojice), ktery musi pokryt. Zvyseni obtiznosti zvysenim poctu Uto¢nikl nebo
snizenim poctu obrancd, ¢imz dojde k vétsi ¢innosti zadni trojice — musi pokryt
veétsi prostor.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby

)
=)
X
[

o
N

m

w
)
M~

JueAou

pejw anokgbes

9zd

—_
—_
W




DUEL A KONTINUITA HRY

SIDE-STEP — OFFLOAD - SET-UP (SOS)

AL 2;
o

CESKE
RAGBY . BREAKDOWN - RUCK

MAUL

DRH - faze 3 | Trénovani ragbyové mladeze
Duel a kontinuita hry

114




Side-step - Offload - Set-up (SOS)

Side-step -, pfekonani obrance”

Utocit do prostoru mezi obranci
a pouzitl evazivni techniky k pieke &
nani obrance(().

Ve chvili, kdy si hra¢ osvoji prekond
vani obrany s mi¢em v obou rukach,
tak mdze dojit k rozvijeni odmitani.

T o

Offload podpofie (na nohach)

st

Pouzijte dynamicky dolnich koncetin :
k vyhte prostoru za obrancem. = e

Jakmile se ramena dostanou za
obrance, otocte se a hledejte hrace
v podpore.

Prihrajte hraci v podpofe na kratkou
vzdalenost.

Offload podpofe (na zemi)
PouZijte dynamicky dolni koncetiny
k vyhfe prostoru za obrancem.

Udrzte mi¢ blizko hrudi, kdyz padate
na zem.

Set-up (rozehrani)

Pokud nedojde k offloadu, udrzte
mi¢ pod télem daleko od opozice.

Udrzujte pevny trup, otocte své télo
smérem k podpore pomoci nohou.

Prezentujte mic¢ co nejdél od opozice.

Hraci v podpofe by méli skenovat
s cilem identifikace hrozeb.

Hraci v podpofe by se méli spravné
rozhodnout na zakladé vyhodnocenf
hrozeb — vzit mi¢, pfihrat nebo ho
vycistit.
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Duel a kontinuita hry

LCULLCGYEETGI\ I CIll Akcelerace/zrychlen( pfi zachycenf

Cilem hrace je vyhnout se pfimé sklddce a zrychlit v priiniku do
prostoru. Pokud dojde ke sklddce ze stran, hrac diky zrychleni

v kontaktu budto prekond skladajictho hradce nebo vznikne
moznost offloadu pro podporu.

Klicové faktory

1. Vyhodnotit, kde je volny prostor jiz pfed pfihravkou.
Viyhnout se pfimé skladce pomoci dobré prace nohou, krokové techniky.

Zrychlit jeSté nez dojde kontaktu, pfed obrannou lini, pomoci dobré prace
nohou a tahu dopfedu.

B

Podpora nasleduje hrace v kontaktu, dllezité je jeji sprdvné predvidani vyvoje
hry po kontaktu.

Potiebné vybaveni:

0
Skladaci obleky [o)
Rozlisovaci dresy [§)

Mice 1

[Mice | [Plocha  [ERTRPPIRN
[Terciky  NIEEER

Pocet hricu B

Narazece 0 Cas 10-15 minut

Popis cviceni

1. fdze: Hra klasického touch ragby 6 na 6 na hristi 30 x 20 metrd. Pokud ovsem dojde
k pfimému doteku obéma rukama, Utocici tym se musf vrétit zpét na svou ¢aru zény
skorovani. Obrana se nesmi pfiblizit zoné skérovani Utociciho tymu na vice nez 10 me-
trd. Pokud dojde k doteku ze strany, hra¢ s micem smi pfihrat offloadem do 2 vtefin.
2. féze: Hrd¢ s micem musi v kontaktu pred offloadem zrychlit. Pokud to neudéla
a zpomali, dojde ke ztrdté mice. Cilem je donutit hrace zrychlovat v kontaktu.
3. féze: Pokud dojde k pfimému kontaktu/doteku, tak pfichazi ttocici tym o mic. Cilem
je donutit hrace vyhybat se pomoci krokové techniky soupefia vybirat si volny prostor.
4. faze: Dotek je nahrazen zachycenim (ne sklddkou). Pokud se obrané podaff zachytit
hrdce s micem tak, ze neni schopen zrychlit a udélat offload, musi se Utocici strana
vratit zpét do své zony skérovani. Cilem je, aby Utocici hra¢ zrychlil v kontaktu a sna
Zil se o offload, a zaroven, aby jeho podpora spravné vyhodnotila situaci a zrychlila
do prostoru vzniklého offloadem.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Pro zvyseni obtiznosti se mlze pfidat ruck. V prvni fazi je kontakt pouze 1 na 1,

nésledné 2 na 2. Cilem je stéle se soustfedit na hledanf volného prostoru, zrych-
lovéani hracl v kontaktu a neustalad snaha o postup dopredu.
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ICEOINLGE G Nacvik odmitnuti soupere

Rozvoj schopnosti hrace v posledni fazi kontaktu odmitnout
protihrace a tim ho prekonat. Dilezita je sekvence kvalitni
krokové techniky a zrychleni v kontaktu nasledovana zménou
sméru a findlnim odmitnutim obrance.

Klicové faktory

1. VWyhnuti se pfimému kontaktu, tim Ze hra¢ zautoci do volného prostoru vedle
skladajiciho. Dulezité je, aby byl utocici hrd¢ schopen vyuZivat obé strany,
side-step jak doleva, tak doprava.

2. Hrac si béhem akce vezme mi¢ do ruky vzdalenégjsi od skladajiciho protihrace.
Zasadni je zajistit, aby hraci pfi ndcviku pouzivali obé ruce.

3. Hrac s micem si musi vytvofit nadvyk, aby mifil na rameno soupefe, odmitnul jej
co nejdale od sebe a pronikl tak do volného prostoru.

4. Hned po odmitnuti musi nésledovat zrychleni a pfechyceni mice zpét do obou rukou.

Potiebné vybaveni:

Terciky IR Skladaci obleky [0
Narazece 0 Rozlisovaci dresy [E!

Popis cviceni

[Plocha_ RETURSIRY
Pocet hrca ERENIES

Cas 10-15 minut

Utocicl a branici hraci stoji zady k sobé uprostfed vymezeného hfisté. Jak branici, tak
Utocici hra¢ maji pred sebou umistény 3 terciky v rliznych Uhlech od hrace. Hra zacina
tak, ze trenér fekne Cislo terciku, ktery musi obéhnout Utocnik, a potom Eislo terciku,
ktery musi obéhnout obrance. Tim, ze branici jde na Utoc¢nika vzdy z jiného Uhlu, Uto-
¢ici hra¢ musi vzdy vyhodnocovat, na jakou stranu se pokusi obrénce pfekonat. Dobré
je ze zacatku opakovat stejné terciky, aby si hraci vytvorili spravny nédvyk na prendavéni
mice pred odmitnutim. Utocici hrac by se tak mél naucit jak spravné technice odmita -
ni, tak i sprdvnému vyhodnoceni situace. Ve chvili, kdy utocici hrac ziské spravny navyk
a jistotu pfi prekonavéni soupere, mize trenér volit libovolné kombinace terc¢ikd tak,

aby bylo vyhodnocovéni situace pro Utociciho hrace tézsi.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizeni obtiznosti — trenér umisti terciky dale od obrance, Uto¢nik tak ziska vice
¢asu na spravné vyhodnoceni situace.

Zvyseni obtiznosti — trenér fekne nejprve tercik braniciho hrace a az nésledné
utociciho hrace. Tim mé Gtoc¢nik méné ¢asu na spravné vyhodnoceni situace.
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HERGEEL Wil Odmitnuti v kontaktu

Nacvik efektivniho odmitnuti protihrace jako posledniho kroku
pfi prekonani obrany. DUlezité je zafixovat u hracd nékolik krokd,
které ke kvalitnimu odmitnuti vedou. Nejprve zména sméru

a zrychleni do volného prostoru nasledované odmitnutim.

Klicové faktory

1. Zrychleniza Ucelem vyhnutf se pfimé sklddce.

2. Prechyceni mice do jedné ruky, aby mél hrac volnou ruku blizsi k obranci.

3. Priodmitnuti mifit na rameno soupefe s cilem odstrcit jej co nejdal.

4. Nahrét offloadem, pokud se Utoc¢nikovi podafi vytvotit prostor, ale nedokaze se
odmitnutim uvolnit.

5. Hned po odmitnuti musf ndsledovat zrychlenf a pfechyceni mice zpét do obou
rukou.

Potiebné vybaveni:

(mice | 0 30mx20m
(RZER Skladaci obleky [0 12
0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Hraje se touch 6 na 6, na zachyceni, kdy se Utocici strana musf vratit do své zony
skorovani, pokud ji obranci zachyti pfes mic. Obranci se nesmi pfibliZit vice nez 10 me-
tri od zény skérovéani Utociciho tymu. Utocici tym ziskavé 1 bod za polozeni, 2 body
za neulplné odmitnuti, které je ale nasledované offloadem, a 3 body za odmitnuti,
které vede k priniku pres protihrace.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizenf obtiznosti — snizeni poctu obrancd.
Zvyseni obtiznosti — misto hry na dotek se hraje plny kontakt. Uto¢ici tym se po

sklddce jiz nemusi vracet do zény skérovani, misto toho mize nahrat ze zemée.
Trenér také mUze ohlasit vytvofeni rucku po kazdém Uspésném odmitnuti.
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LUEWBUGYEETG I Nacvik priniku obranou pomoci offloadu

Cil Vytvofit dovednost nahrévky offloadem pod tlakem.

Klicové faktory

1. Zautocit do prostoru pomoci dobré krokové techniky nebo rychlého béhu pod
dobrym uhlem.

2. Ziskani prostoru za obrdncem pomoci dobrého odmitnuti nebo silného tahu
dopfedu v kontaktu.

3. Silny a sprdvny tchop mice pfi nahrdvce spoluhraci v podpore. Nahravka jde na
hrudnik a méla by byt kratkd a dobte zpracovatelna (pop-up pass).

4. Hra¢ v podpore ¢ekd na moment, kdy hra¢ s mi¢em vyhraje sklddku, a probiha

tésné vedle kontaktu tak, aby mohl zpracovat mic.

Potiebné vybaveni:

skupiny

10mx5m
1 sada Skladaci obleky [0 3 ve skupiné
0 Rozlisovaci dresy [l Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Hraci pracujf ve skupindch po tfech volné v prostoru. Hrac¢ s mi¢cem ma za ukol pre-
konat obrance pomoci dobré prace na nohou. V kontaktu nasledné nahrava mi¢ ko-
munikujicimu spoluhraci. Tato akce se opakuje tak, aby si vsichni hraci zahrali vsechny

pozice (sklddajiciho, uto¢nika s micem, podporu).

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni
Snizeni obtiznosti — odebrani podpory, hra pouze 1 na 1. Koncentrace na schop-
nost hracd vyresit spravné tuto herni situaci a prekonat obrance.
Zvyseni obtiznosti — pfidavanim hracd na kazdou stranu.
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RUCK

Ruck obvykle vznikd po skladce a je typickou situaci, kdy Utocici strana musi udrzet
mic¢ a strana branici se mize pokusit o jeho zisk. Zapojenim obrancd do rucku mdze
vznikat volny prostor pro Utoc¢ici stranu. PFi vzniku rucku vznikd ofsajdova cara.

Definice rucku:

Ruck je hernf situace, kdy se jeden ¢i vice hracl z kazdé strany, kteff musf byt na no-
hou, zapoji do souboje o0 mi¢, ktery je na zemi. Timto kon¢i oteviend hra. Hraci, kteff
jsou zapojeni do rucku, sméji bojovat o mi¢ pouze za pomoci nohou, aniz by se tim
provinili proti pravidldm.

Klicové faktory:

Po sklddce se hra¢ s micem snazi
co nejrychleji prezentovat mi¢ pro
spoluhrace v podpore.

Hraci Cistici mi¢ musi vzdy zau
jmout takovou pozici téla, ze maji
ramena a hlavu nad Urovni panve.

Hrac se smf zapojit do rucku pouze
zpoza nohou posledniho spoluhra-
Ce jiz zapojeného do rucku.

Hrac, ktery cisti mi¢, by mél vzdy
sledovat potencidlni protihrace,
ktef{ se mohou pokusit o zisk mice.
Hrac Ccistici mi¢ by se mél snazit
dostat cely pfes mi¢, aby jej neblo-
koval ve hte pro spoluhrace.
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Touch ragby s ruckem

Cil Utvorit v hracich spravné navyky potfebné pro viechny ucastniky
rucku a zafixovat v nich povinnosti nové se zapojujicich hracd.

Klicové faktory

1. Podpora hrace s mi¢em musf byt pfipravena reagovat na vyvoj hry.

2. Podpora vyhodnocuje pohyb hrace s micem a identifikuje, ktefi protihraci jsou
potencidlni hrozbou pro udrzeni mice.

3. Hrac¢ s micem aktivné pracuje a prezentuje mi¢ spoluhractim.
Hrac cistici mic se snazi dostat do nizké spravné pozice, je pfipraven precistit mic
a odstranit potencialni hrozby.

5. Pokud se do rucku zapoji protihra¢, hrac jej musi efektivné odstavit od mice.

Potiebné vybaveni:

mice [ valce [0
IR CCHl Skladaci obleky [0
O RozliSovaci dresy [E59)

Popis cviceni

[Plocha__ [ENURERY
| Potet hrat [EERES

Cas 10-15 minut

Hraje se normalni touch ragby. Ve chvili, kdy je hrad¢ s mi¢em zastaven dotekem, jde
na zem a prezentuje mi¢. Obrance, ktery se ho dotkl, musf rychle na zem, zvednout
se a zacit soupefit o mic¢. Ruck se stavd aktivnim a Utocici strana musi precistit mic tak,
Ze odcistf protihrace z rucku, aby mohla pokracovat ve hte. Trenér mdze béhem hry
zvysit pocet obrancd, ktefi se souboje o mic Ucastni.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvic¢eni
SniZzeni obtiZznosti — zvysenim poctu hracd v utocicim tymu.
Zvyseni obtiznosti — zvySovanim poctu hracd, kteff se smi Ucastnit rucku. Zvyse-
nim poctu obrancl v jednom tymu a snizenim poctu Utocnikd.
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Ruck - souboj o drzeni mice

Vétsinou se tymy snaZi udrzet plynulost hry, ovsem ne vzdy je hra¢ s mi¢em schopen
nahrat normalné nebo offloadem spoluhraci v lepsi pozici. Poté mé& moznost jit na
zem a prezentovat mi¢ svym spoluhrd¢dim v podpofe. Tato herni situace souboje
o drZeni mice po sklddce se nazyva breakdown.

V rucku je brénici tym schopen ziskat mi¢ budto sebranim mice Gtocici strané, nebo
pfinucenim Gtocici strany porusit pravidla pfi snaze udrzet mi¢. Ruck je jednou ze
zakladnich hernich situaci boje o mi¢, kdy se tymy snazi mi¢ udrzet nebo ho ziskat.
Proto by mél byt jednim ze zékladnich témat pro mladeznické trenéry.

Souboj o drzeni mice - LOVEC

Ruck vznika pouze tehdy, kdy se mini
malné jeden hrac na nohou z kazdého
tymu Ucastni souboje o mic, ktery je na
zemi.

Nez vznikne ruck, branici hrac¢ (lovec)
mé& moznost ukrast soupefi na zemi
mi¢, pokud stoji na nohou.

Lovec je zodpoveédny za sebrani nebo

zpomaleni mi¢e na zemi. Lovcem mUze byt skladajici hra¢ nebo kterykoli jiny
hra¢ z braniciho tymu. Branici tym by se mél snazit zapojit do kazdého rucku
a pokusit se mi¢ ziskat, pokud je to mozné.

Klicové faktory pro tspésnost,lovce”

Lovec musi byt rychle a v pevné pozici na mici drive, nez se k rucku dostane
podpora slozeného hrace.

Pokud chce byt sklddajici hra¢ lovcem, musi byt schopen ihned po skladce rych -
le uvolnit slozeného hrace a dynamicky se jednim pohybem dostat na nohy do
silné pozice nad micem, ze sméru od svého brankovisté (branou).

Lovec musi byt schopen rychle zaujmout nizkou a silnou pozici, bradou na
hrudni kos sloZzeného hrace. Timto zmens3uje prostor, kam jej mdze Utocici strana
efektivné trefit pfi ¢isténi mice.

Lovec zlepsi svou dobrou pozici tim, Ze mi¢ pevné uchopi a dostane své ruce
i predlokti pod néj.
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Cisténi mice - vy¢isténi lovce

Pokud se branici hra¢ dostane do pozice lovce, je pro Utocici tym zdsadni vycistit mic

a dostat lovce pry¢ z rucku, nez ztrati mi¢ nebo je proti nému nafizen trestny kop.

Klicové faktory u cisténi mice
Cistici hra¢ musi snizit postavenf svého
téla jiz pred kontaktem. Snizeni se pred
kontaktem umozni ¢isticimu hraci jit
pfi kontaktu s lovcem zespoda nahoru,
co? je efektivni zpdsob cisténi mice.
Cistici hrd¢ se musi pokusit dostat
svoje ramena pod Uroveri ramen lovce,
aby jej byl schopen pohybem zespoda
nahoru odstranit z rucku a zajistit tak
bezpecné mic.
Pokud nenf ¢istici hrac schopen dostat
se pod lovce, musi jej pomoci narazu
dostat ze stabilni pozice a nasledné se
s nim odvalit z rucku ven na zem.

Aby byl Cistici hra¢ schopen takto lovce
odvalit, musi jej silné uchopit okolo
ramen a poté jej pomoci vlastnf vahy
a sily odvalit na stranu od breakdownu.
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Tréninkova aktivita [JEelVEechtelNeglr:le]0)%

Cil Vybudovat a zautomatizovat schopnost hracd, bojovat
po sklddce o mic a zdstat u toho na nohou.

Klicové faktory

1. Ze zemé se jednim dynamickym pohybem rychle dostat na nohy.

2. Ziskat silnou pozici s nizkym téZistém a zmensit tak co nejvice prostor, na ktery
mUZe Cistici hrac mifit.

3. Dostat se pod mic jak rukama, tak predloktim.

4. Zpevnit a zapfit télo pfed kontaktem.

Potiebné vybaveni:

0
Skladaci obleky [o
Rozlisovaci dresy [

Mice 1
Terciky 0
Narazece 0

[Plocha__ [EMURERY
Pocet hraca R

Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Dva tymy po sedmi hraji standardni touch ragby. Ve chvili, kdy je hra¢ s mi¢em dotknut
obéma rukama, jdou hrac s micem i branici hra¢ na zem. Hra¢ s micem co nejrychleji
prezentuje mi¢ pro spoluhrace. Branici hrac se snazi co nejrychleji v jednom pohybu
dostat nad mi¢ do pozice lovce a ziskat mi¢ pro svij tym (turnover). Poté, co mic ziska,
okamzité jej prezentuje pro viastni tym.
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zvyseni obtiznosti — povolit jednomu hraci Utociciho tymu aktivné cistit mic.
Dovolit aktivni ruck, tedy aktivni boj o mi¢. Smf se tedy zapojit jak hraci braniciho,
tak i utociciho tymu.
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NEHILGIEETGIZIEI Nacvik souboje o mic

Cil Vybudovat schopnost hra¢ na nohou bojovat o mi¢ po sklddce.

Klicové faktory
1.

Dostat se ze zemé na nohy jednim dynamickym pohybem.

N

Ziskat stabilni a nizkou pozici nad micem. SniZit co nejvice tézisté téla a zmensit
prostor, kam mUze cilit ¢istici hrac.

Dostat se pod mi¢ jak rukama, tak i predloktim.
Zpevnit a zapfit télo pred kontaktem.

Potiebné vybaveni:

Skladaci obleky o)

2
Rozlisovaci dresy {¢}

Potet hraca B

Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Dva hraci lezi vodorovné na strandch podél valcl. Uprostfed valct leZi mi¢. Na povel
se oba hraci snazi dostat co nejrychleji na nohy a vyrvat mi¢ pro sebe. Pokud neni je-
den z hract vyrazné rychlejsi, mél by vzniknout souboj o mi¢ na nohou. Tento souboj
o mic trva, dokud jeden z hra¢d mic neziska.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni

Zvyseni obtiZznosti — jeden z hracd stoji pfipraveny na nohou, druhy stale lezi
podle vélce. Na povel se hrac na zemi musi dostat co nejrychleji na nohy a po-
kusit se stojicimu hraci mi¢ sebrat.
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NERILCYEELGIGICIl Zisk pozice v rucku

Cil Vybudovat u hracd intuici, jak a kdy ziskdvat mic tak, Ze jej
ukradneme v rucku.

Klicové faktory
1.

Rozpoznat, kdy je pfileZitost ukrast mi¢ z rucku.

2. Zautocit na mi¢, ale nechat pfitom branu rucku dzkou.

3. Zdstat na nohou a pomoci sily z nohou se pokusit mic ziskat.

4. Prvni hrd¢, zapojujici se do souboje v rucku, se musi nejprve zbavit prechazejici-
ho hréce z Utociciho tymu tak, aby uvolnil prostor pro spoluhréce, ktefi mohou
mic ukrdst.

Potiebné vybaveni:

0 4 Plocha RINEQIRY
4sady  RUELETEEIIEISAN O 12
8 Rozlisovaci dresy [l Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni

CtyFi valce jsou rozmistény na hraci plose a nad kazdym valcem stoji 2 hraci s na
razeCem v ruce. Kazdy valec je oznacen jednou barvou tercikl. Kazdy jinou. Vsichni
Utocnici s nardzecem utoci jednim smérem. Uprostred valcU stoji skupina ctyr hracd.
Trenér fekne barvu jednoho z valcl a ¢tyfi obranci se pokusi vyhrat pozici na daném
valci. Pokud stoji valec pfed skupinou obrancd, nazyva se pozitivnim ruckem, protoze
obranci jsou v pohybu dopredu a maji velkou $anci ruck vyhrat. Pokud se obranci musf
k valci vracet, jde o negativni ruck, obranci tedy bézi zpét, coz snizuje jejich sanci na
Uspéch v rucku. Pokud bézi obranci k pozitivnimu rucku, méli by se snaZit ruck vyhrat.
Pokud couvaji k rucku negativnimu, méli by se soustfedit na to, aby postavili sprav
né okolo rucku obranu. Pokud se obranci snazi vyhrat ruck, musf zlstat celou dobu
na nohou a dostat se za Uroven vélce.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizeni obtiznosti — zmenseni brany.
Zvyseni obtiznosti — navyseni poctu Uto¢nikd s narézeci na kazdém valci.
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UL CZEELGIZIEI VyCisténi mice a organizace obrany po rucku

Cil Rozvoj schopnosti hrace spravné reagovat na vyvoj hry
po sklddce. Jak branici, tak Utocicf strany.

Klicové faktory
1.

2. Podporovat hra¢e s mitem a reagovat na to, zda-li byl nebo nebyl schopen
prekonat ¢aru zisku a nasledné cistit mic.
3. Brdanicistrana se snazi u skladky ziskat ¢aru zisku a nasledné i mic.

Branici i utocici strana se pfi sklddce snazf pfekonat ¢aru zisku.

Potiebné vybaveni:

Mice 1 Valce. [N Plocha  EUIUBPIRY
Terciky 0 Skladaciobleky RIIERE 10 ve skupiné
0 RozliSovaci dresy |8 Cas 10-15 minut

Popis cvi¢eni

Skupina se rozdéli na dvé poloviny po péti hracich. Tymy stoji ve dvou fadéch proti
sobé. Tym A si nahrdva mic ze strany na stranu. Na povel trenéra hrac, ktery mé zrovna
mi¢, zautoci proti obrané tymu B. Hra¢ z tymu B provede sklddku, nasledné rychle
uvolriuje mic a snazf se jej v rucku ziskat. Hra¢ s micem se snazi dostat pres ¢aru zisku.
Po sklddce se podpora z tymu A snazi vycistit mic.

TYMB

. . ~ .

PR e J Zo.Ql /el OBRANA

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zvydeni obtiZznosti — zménou poctl hrdcd v jednotlivych tymech. Napfiklad
6 obrancd proti 4 dto¢nikim apod. Zvyseni umoznénim pohybu obrancd do-
predu.
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MAUL

Maul obvykle vznikd, kdyZ se obrané podafi zachytit hrdce s micem, udrzi Uto¢nika
na nohou a nesloZi ho na zem. Mdze to byt efektivni metoda k zisku mice ¢i zastaventi
postupu Utocici strany. Mdze to ale také byt efektivni zplsob postupu, kdy se podaff
Utocici strané vytvofit postupujici maul a protlacit se tak skrze obranu soupefe. Se
vznikem maulu vznikajf také ofsajdové cary.

Definice maulu:

Maul vznikd, kdyZ je hra¢ s micem zachycen na nohou jednim nebo vice soupefi a
do skrumaZe se pfipoji jeden ¢i vice spoluhract hrace s micem. Maul se tedy sklada
nejméné ze tif hracd — z hrace s mi¢em a po jednom hraci z kazdého tymu. Vsichni
hraci Ucastnici se maulu musi byt do maulu zavazani. Maul se musf pohybovat smé-
rem k brankovisti. Kon¢i tim otevfend hra.

Klicové faktory:
V' maulu musi byt udrzen Zivy mic,
pohybujici se dopfedu, a volny pro 'y
spoluhrace.
Podpora mice by méla zajistit prevzeti
mice nebo zajistit pohyb maulu vpfed.
VSichni Ucastnici maulu musi byt za
védzani dohromady a ramena musi mit
nad Urovni panve.

Pohyb dopfedu by mél byt vybalkan

covany a hraci by méli mit sprdvnou
pozici téla s rovnymi zady.

Kdyz se do maulu pfivdZze podpora,
méla by zajistit pfevzeti mice a jeho
prezentaci pro spoluhrace.

Kdyz je mi¢ z maulu uvolnén, posledni
hrd¢ mé moznost postupovat s mau
lem vpfed, sém si mi¢ ponechat a jit
do volného prostoru, nebo jej nahrét.
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Maul - ragby na zachycenf

Cil Nécvik jednotlivych dovednosti, vztahujicich se ke kazdé roli
hrac¢d zapojenych do maulu.

Klicové faktory
1.

Neztratit mi¢ a udrZet jej ve stdlém pohybu dopiedu tak, aby byl k dispozici
pro spoluhrace.

2. VSichni hraci by méli byt k maulu pfivazani v pozici s rameny nad Urovni pasu.
Tlacit maul smérem k soupefovu brankovisti a mit u toho spradvné postavenf
téla - rovnd zada.

4. Presouvat mi¢ co nejdéle od opozice.

Potfebné vybaveni:

1 0 Plocha  RETNEQDRY
1 sada Skladaci obleky [o 14 ve skupiné
0 Rozlisovaci dresy {4 Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Hraje se na zachyceni. Kdyz je hra¢ mic¢em zachycen, zapre se na nohou a prezentuje
mi¢ pro spoluhradce a snazf se pretlacit protihrace, ktery ho zachytil. Hréci z podpory
prebiraji mi¢ a zavazujf se do maulu, nejlépe na Uroven pasu. Utocicl tym se snazf
protlacit takto svazany maul az do zény skérovani. Brénici tym se snazi maul zastavit.
Kdyz utocici tym dostane mi¢ na konec maulu, miZze jej rozehrat do stran, nebo mize
mi¢ v maulu podrzet a snazit se maul dal protlacit skrz obranu. Pokud se mi¢ dotkne
zemé, ziskava mic druha strana a mdze Utocit.

OBRANA
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ZONA SKOROVANI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni
Snizeni obtiznosti — zmensenim poctu obrancl/zvyseni poctu Gtoc¢nika.
Zvyseni obtiznosti — zvysenim poctu obrancl. Trenér zakdze uUtocicimu tymu
nahravat, ten je tak pro postup nucen vytvaret vice maulU.
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STANDARDNI SITUACE

MLYN

AL 2;
o

CESKE
RAGBY . AUTOVE VHAZOVANI

VYKOPY, NASLEDOVANI, PRUIMANI

DRH - faze 3 | Trénovani ragbyové mladeze
I situace

Standardn

130




MLYN
Nacvik spravného postaveni téla ve mlyné

Zéakladni postaveni ve mlyné:
Hlava je v pfirozené narovnané pozici.
Viypnutd hrud a lopatky stazené k sobé.
Pevny stred téla — zpevnéné brisni a z&
dové svalstvo (core).

. Boky jsou lehce vyklonéné smérem
nahoru.

Lehce pokrcena kolena a nohy postave-
né na Sifi ramen.
Cviceni na spravné postaveni- 1 na 1:
krabovani

Jeden hrac jde na viechny Ctyfi do silné
pozice, jako do tlaku. Na zacatek méd kolena
polozend na zemi. Druhy hrac se zapfe

o0 hrace na viech Ctyfech tak, aby mél ramena
polozena na zadech druhého hrace. Poté se
zachyti obéma rukama pod bfichem hrace
na viech Ctyfech tak, aby byli oba dva

v dobré pozici do tlaku v mlyné. Ve chvili,
kdy jsou oba hréci ve spravné pozici, zvedne
ten na zemi kolena ze zemé a za¢ne pomalu
malymi kricky postupovat dopredu.

Hrac navazany ze strany se musf stéle pevné
drZet ve spravné pozici do tlaku a postupovat
do strany s druhym hracem.

Cviky s gymnastickym micem

Hréc se postavi do dobré pozice do tlaku

na vsechny Ctyfi a predlokti polozi na gym-
nasticky mi¢. Nesmf se pfi tom ale dotykat
mice hrudnikem. Hra¢ se snazi udrzet si
spravné postaveni téla, zatimco se tocf okolo
mice do stran. Ddlezité je délat malé kricky.
Pozice v tlaku na micich

Hrac se postavi do spravné pozice do tlaku na
viechny Ctyfi a kazdou ruku si polozi

na jeden ragbyovy mic. Poté zvedne kolena

a balancuje takto asi 15 vtefin. Poté mlze
poloZit obé ruce pouze na jeden mi¢ a opét
balancovat. DuleZité je pfi balancovani stale
drzet sprdvnou pozici jako v tlaku.

Pozice v tlaku — nacvik s naraze¢em

Hrac se postavi do spravného postavent

do tlaku proti spoluhraci s nardzecem.

Hrac v tlaku se chyti obéma rukama okolo
nardzece a hrace, co jej drzi. Hrac s naréze-
¢em se poté pohybuje dopredu, dozadu

a do stran. Zapteny hrac¢ se musi hybat podle
hrace s nardzecem, mit télo stale v dobrém
postaveni a snazit se délat jen malé krdcky.
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Tnail

Hraci mohou trénovat na beranu nebo jeden
proti jednomu. Hraci se zapfou do tlaku

a ve chvili, kdy za¢nou tlacit, se snazf drzet/
tlacit koleny proti zemi. Pokud jsou hraci na
beranu, slouzf druhy hrac jako zavazi. Pokud
hréci zvlddaji spravné postavenf téla, mohou
udélat par rychlych krickd a dostat nohy pod
télo. Poté se snazi zatlacit a dostat do spravné
pozice pro tlak co nejrychleji.

1 na 1 -zvedani se

Hréci se proti sobé zavézou a oba se
dostanou do spravné pozice pro tlak, kdy

se rukou drzi na zddech hréce proti sobé.
Jakmile se oba dostanou do spravné pozice,
zacnou se snizovat a tlacit koleny do zemé
(ale nepokladajf je). Kdyz jsou takto svazani,
nejnize jak to jde, zatnou se pomalu zvedat,
pricemz stale hlidaji spravnou pozici téla.
Takto cvik nékolikrét opakuj.

2nal

Cviceni je zaméfené na hrace, ktery je
zavazany samostatné. Dva hraci v opozici mu
kladou odpor, ale nechajf se zaroven pretlacit.
Samotny hrac se zavaze do spravné pozice,
hlavou mezi dva protihrace. Nyni se snazi
samotny hrac dva protihrace pretlacit, ale
stale pfi tom dbd na spravné postaveni téla.
Hraci se prostfidaji v jednotlivych pozicich.
Pilif a druha rada

Samotny pilif se zavaze budto do berana,
nebo do pilife a mlynare jako opozice. Kdyz
je pilit zavézan a ve spravné pozici, pfivaze

se do néj druhoradnik. Jakmile jsou svazani,
hlidajf si spravné postaveni téla a za¢nou
tlacit proti opozici. Na zac¢atku se hraci svazuji
bez nardzeni. Pro zvyseni ndrocnosti cviceni
se postupneé priddvaji dalsi hraci, jako rvacci
nebo druhy druhoradnik.

tuace

1Sl

()
>N
[}
©
©
€
‘v
>
o
>
K]
(=]
©
S
c
O \
>
o
=
g
-
(22}
v
\N
&
I
I
o
(@]

c
©
S
(4]
©
c
()
i
V)

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt




MLYN - FORMACE

Postaveni v mlynu

Piliti a mlynar

VSichni maji zarovnana ramena do jedné linie,
patrné na pohled. Hraci maji boky tak blizko

u sebe, jak to jen jde. Pilifi stoji s nohama v jedné
roving, postavenyma na $ifi ramen. Mlynar stojf

s jednou nohou lehce dopredu, ta po sehnutf
drzi vahu mlynu a pilife ve stabilni pozici. Hraci
se sehnou tak, Ze se ohnou v bocich a vystréi
zadek.

Druhé fada - 3 druhy vazby

Druhd fada se vaze hlavami mezi pilite a mlyna-
fe, jednou rukou k sobé a druhou rukou k pilifi
pred sebou - jsou 3 druhy vazby k pilifi:

Za pas trenek

Vyhody: umozriuje dobrou mobilitu pilifi.
Nevyhody: nejde o prilis pevnou vazbu. NemUze
pomahat drzet pilite na zemi.

Za kapsu

Whody: pevna vazba, drZf Iépe mlyn pohroma-
de.

Nevyhody: zhorsuje a snizuje mobilitu pilife.
Okolo bokti

VWhody: stahuje mlyn dohromady, mdze byt
pohodIné;jsi jak pro pilite, tak druhou fadu.

Nevyhody: druhd fada neni tak silné zavdzana
mezi pilifem a mlynafem.

Treti fada

Vazac

Viéze se mezi boky druhé fady.

Béhem vazani pomaha drzet stabilitu druhé
fadé.

Stoji s jednou nohou dopfedu jako mlynar, aby
drzel stabilitu mlynu.
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Rvdcek: Dvé moZnosti vazby

1. Stejné rameno stejnd noha — poméhd
k pevnéjsimu tlaku do pilite.

JueAou

2. Obé nohy soubézné — pomaha srovndvat tlak
mlynu.

Postaveni nohou vazace a mlyndre

Béhem vazani maji obé nohy na zemi. Délaji jen
malé kroky.
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CELY MLYN - FORMACE

Aby byl mlyn efektivni, musi byt pevné svézén, a to jak jednotlivi hraci mezi fadami
(horizontalni), tak jednotlivé fady mezi sebou (vertikalni).

Vertikalni vazani: Rady mezi sebou

Druhd fada x pilif: Druha fada md nékolik moznosti, jak se zavazat do pilite. Po-
kud se druhé fada nezavéze dostatecné silné s prvni fadou, dochazi ke slabsimu
tlaku.

Rvacek x pilit: Rvacek by se mél pevné chytit dresu na zaddech druhofadnika
a zavazat se do hyzdi/stehen pilite pfed sebou.

Vaza¢ x druhd fada: Vazac se chytd rukama za boky druhofadnikd, hlavu déva
mezi druhofadniky a rameny jim tla¢i do hyzdi/stehen.

Cilem vertikéIni vazby je, aby mlyn zlstal pevny pfed a béhem tlaku.

Horizontalni vazani:
Pilif x mlynar: Nékolik druhl vazby
1. Za trenyrky: jednodussi, nemusi byt pfilis silnd, pokud jsou prvofadnici hodné
rozdilné vysoci.
2. Za dres: lepsi zpUsob vazby pro rozdilné vysoké hrace.

Druhd fada: svazuji se dohromady jesté nez si kleknou na zem, aby se zavézali
do prvni fady.

Rvécci: celou délkou paze se vazou k druhofadnikovi vedle sebe.
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Prabéh mlynu

Prvni fada:
MIlyndf stoji s jednou nohou lehce dopfedu, tato noha drzi mlyn stabilnf.

Prvni se vaze levy pilif a po ném az pravy.

Druha rada:

Kdyz je druhd fada pfipravena se zavazat, pilifi se trochu nakloni bokem do stra-
ny, aby umoznili druhofadnikiim se zavézat.

Druhoradnik tlacici do levého pilite, kle¢i béhem vazéni na pravém koleni, dru
horadnik za pravym pilitem je naopak béhem vazby na levém koleni.

Treti fada:
Rvacci se vazou podobné jako druhd fada. Pfi vazbé kle¢i budto na obou kole-
nou nebo pouze na tom vnitfnim.

Povel ,,SEHNOUT":

Pokud jsou obé prvni fady pfipraveny, da rozhodci pokyn SEHNOUT, prvni fada
se poté predkloni tak, Ze méa rovna zéda a ramena na Urovni bokd.

Druha fada a rvacci se zvednou z kolen.

Vazac zavaze hlavu mezi boky druhofadnikd a stoji s jednou nohou dopredu
stejné jako mlynar, aby tak dali mlynu stabilitu a zabranili zborceni mlynu.

Povel ,CHYTIT":
Oba pilifi se chyti pilifl proti sobé.

Povel ,VAZAT":

Mlynéf a vazac povoli vahu mlynu a cely roj se takto, jak nejsilnéji dokdaze, zavaze
do roje soupete. Cilem celého mlynu je pretlacit soupere, prekonat ¢aru zisku
a uhrat mic.
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Utoky z mlynu
Uto¢néa kombinace - 8-9-15 ttok na zavienou stranu

Cil:
oo @ - P¥i mlynu na ¢afe 15 m
vetsinou mlynovd spojka
nebrani zavienou stranu
(viz obrazek - leva strana
mlyna braniciho tymu).
- Proto je zde moznost
nafixovani braniciho kfidla
(modrd 11) a  vytvorenf
situace 2 na 1 (oranzova 9
a 15 proti modré 11).

Popis:
1. Utotici 8 vezme mi¢ a Utoci na prvniho obrénce soupefe (v tomto pfipadé 6).
Nasledné pfihraje 9.

2. 9 by se méla dostat do situace 2 na 1 a bud pfihraje 15 nebo naznaci pfihravku
a béZi sama.

Uto¢na kombinace - 8-12 Gtok na otevienou stranu

Cil:
Dostat mic rychle z mly-
CSRANA nu piimo k Gto¢nikam.
Dostat hrace Utoku pres
¢aru zisku pfimo z mlynu,
aby mohlo dojit k dalsi fazi.

UTOK

CARA POMEZNI
5m CARA

tuace
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Popis:
1. 8sipfipravi mi¢ na levou stranu z déivodu nésledné pfihravky vlevo.
2. 8pfihraje pfimo Utocnikdm (12 v tomto pfipadé).
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Obrana z mlynu
Branici 8 si vybere jit na pravou stranu mlyna.
Moznost 1:

Popis:

Modrd 7 je zodpovédna
za obranu hra¢e s micem
(vtomto pfipadé oranzova 8).

Modrd 8 bréani vnitini
prostor modré 7 — v pfipa
dé prihravky oranzové 8
oranzoveé 7.

Modrd 9 brani vnéjsi
prostor modré 7.V tomto
pfipadé je zodpovednd za
obranu oranzové 9.

V tomto pfipadé modra 6 nenf vyuZita, ale mohla by nahradit modrou 9.

MozZnost 2:

Popis:

Modré 7 je zodpovédna
za branéni vnéjsiho prosto-
ru hrace s micem — v tomto
pfipadé brani oranzovou 9.

Modrd 8 brani hrace
s micem (oranzova 8).

Modrd 6 brani vnitfni
prostor modré 8.V tomto
pfipadé je zodpovednd za
branéni oranzové 7.

)
=)
u
[
3
N
m
w
—

V tomto pfipadé modrd 9 nenf vyuzita, to umoznuje modré 9 branit opac¢nou stranu
mlyna.
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Utok tieti fady (nacvik jak obrany, tak Gtoku)

Cil Naucit hrace treti fady zakladdat Utok z mlynu. Naucit hrace
treti fady jak potfebnym individudlnim schopnostem, tak také
koordinaci v rdamci celé tfeti fady spolu s mlynovou spojkou.

Klicové faktory

1. Vaza¢ musi byt schopen kontrolovat mi¢ na zemi nohou — musi jej umét zastavit
a pfichystat pro mlynovou spojku k rozehran.

2. 8/9 musi byt schopni mi¢ zmlynu rychle rozehrat. Budto ho nahrat nebo jit sami
do kontaktu.
Rvacci reaguji na utok 8/9 a podporuji je v ttoku.

4. Natrénovat moznosti rlznych akci, které mohou vznikat po rozehrdni mice
zmlynu — napfiklad 8-9-12 apod.

5. Sledovat vyvoj v dalsich fazich dGtoku.

Potiebné vybaveni:

1 0 60m x40 m
(RTEl Skladaci obleky [0 16
0 Rozli$ovaci dresy [ Cas 20 minut

Popis cvic¢eni

Hraje se 8 na 8 dotek nebo kontakt — podle potreby trenéra. Jakmile dojde k jakékoliv
chybé (pfedhoz, ofsajd atd.), utvofi se dve tfeti fady (vazac a dva rvacci), jedna z kaz

dého tymu. Postavi se proti sobé do asi takové vzdélenosti, v jaké by byly, pokud by se
normalné svazal mlyn. Mlynové spojky se také postavi do pozice, jakou by zaujimaly
u normélniho mlynu. Trenér da povely jako pfi vazani mlynu — sehnout, chytit, vézat
— pak mlynové spojka vhodi mi¢ pro vazace tak, aby si ho musel zpracovat nohou

a kontrolovat jej. Nasledné rozehravé vaza¢ a mlynové spojka mi¢ podle prfedem
domluvené akce. Trenér by mél podporovat hrace, aby zkouseli nové akce. Obrana se
musf chovat realisticky jako u normainiho mlynu.
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizeni obtiZnosti — pouze Utok skldda tfeti fadu — obrana je od ni vzdéalend 5 m.

Zvyseni obtiZznosti — po rozehrdni mlynu musi Utocici tym udélat stanoveny
pocet nahravek, nez jde do kontaktu. Pokud se mu to nepodafi, ztraci mic.
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LRI G ELGIIEI Touch ragby tretf fady

Cil Nécvik Utoku tretifadnik z mlynu.

Klicové faktory

Komunikace mezi hraci — kudy se bude Utocit.
Obranci komunikuji a ur¢uji mezi sebou, kdo ma kterého Utoc¢nika.
Vaza¢ musi prekonat ¢aru zisku a navézat na sebe obrance.

HowoN

Utok musi vyhodnocovat, kde je volny prostor.

Potiebné vybaveni:

mice Valce [N Plocha  ERIURENY
(RTER Skladaci obleky [ 12
Narazece 0 Rozlisovaci dresy ¢ Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Hraci hraji touch ragby 6 na 6. Jakmile dojde k poruseni pravidel nebo k péti dotekdm,
sebéhnou se tfi nejblizsi hraci z kazdého tymu k mici a simuluji postaveni treti fady ve
mlynu. Mi¢ ma ten tym, ktery se neprovinil proti pravidlim nebo prave branil (v pff
padé 5 dotek). Hraci na pozici rvackl nesmi opustit mlyn dfive nez mic. Je zakédzané
utocit skrz simulovany mlyn.
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cvic¢eni
Snizeni obtiznosti — pokud je branéni pro obrance pfilis jednoduché, musi si
obranci v kazdém simulovaném mlynu kleknout.

Zvyseni obtiznosti — zmensit pocet Utocnik oproti obrdncdm. Pfejit na kontakt
- plnou sklddku. Pfidat mlynovou spojky, ta hraje, jako by se zahraval normalini
mlyn.
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Cil Naucit vazace kontrolovat mi¢ béhem mlynu, nésledné jej vzit
a zaloZit Utok.

Klicové faktory
1.

Vazac zac¢ind v pozici, jako by se mél vazat do mlynu. Stéle sleduje mic.

2. Kontroluje mi¢ nohou a nastavi si ho tak, aby se mu pfi zakladani Utoku co nej
|épe zvedal.
Pred tim, nez zvedne mic, klepne rvacka, aby mu dal znameni, Zze za¢ne Gtok.

4. Zvedne mi¢ do obou rukou a je u toho ve stabilni pozici. ZUstava nizko s tézs
tém a co nejdynamictéji zautod!.

Potiebné vybaveni:

1 0 Plocha CNEENRY
4 Sklédaci obleky [ 16
0 Rozlisovaci dresy [l Cas 20 minut

Popis cvic¢eni

Hraci hraji touch ragby na hfisti 60x40 metrd, na kterém jsou tfi barevné terciky. Po-
kazdé, kdyZ dojde k poruseni pravidel, postavi se proti sobé jedna tfeti fada z kazdého
tymu. Na pokyn trenéra posle obranna treti fada mic¢ vazaci, ten ho zpracuje nohou
a na pokyn trenéra ho zvedne a zalto¢i smérem k terciku barvy, kterou trenér urci.
Obranci mohou branit, jakmile vaza¢ zdvihne mi¢. Rvacci se snazi zahrat s vazatem
akci tak, aby prekonali obranu a polozili pétku.
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizenf obtiZznosti — snizenim poctu obrancd.
Zvyseni obtiznosti — pridanim mlynové spojky na kazdou stranu. Obranci nahraji
vazaci tézky mic, aby bylo pro vazace slozitéjsi ho zpracovat.
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Nécvik nahravky jako mlynova spojka

Cil Nacvicit nahravku ze zemé jako mlynova spojka.

Klicové faktory
1.

Hrac stoji jednou nohou blize k mici, druhd noha sméfuje priblizné ve sméry,
kam chce hrac prihravat.

Ruka, kterou povede hrac¢ nahravku, drzi mi¢ v zadnf tretiné.
V8echny prsty ma hrac poloZzené na mici.
Hra¢ ma nizko tézisté a je lehce pokrceny.

vk W

Pfi nahrdvce smétuji ruce a télo smérem za nahravkou. Po nahravce nasleduje
hrac mic.

Potiebné vybaveni:

1 0 50m x40m
(RTE Skladaci obleky [0 12
0 Rozliovaci dresy [fd Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Hraci hraji touch ragby. Kdykoli dojde k doteku, hraci polozi mi¢ na zem a rozehravaji
jako mlynova spojka. Hra¢, ktery udélal dotek, musf stat proti rozehrdvajicimu hréci,
dokud nenahraje. Po Sesti dotecich ziskava mic druhy tym.
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zménou poctu obranct/utocnikd podle toho, jestli chceme zleh¢it nebo ztiZit
pozici Utoku.
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AUTOVE VHAZOVANI

Hlavni dovednosti potfebné pro spradvné provedeni autu jsou hazeni, skakani, chytanf
a prekonani protihracd. Kromé nejnizsich kategorif je také mozné hrace v autu zvedat,
tim padem je také zdsadnf umét hrace v autu zvedat. Aut je vyznamna taktickd herni
situace. DlleZité ale je, nejprve zvladnout spravné technické prvky autu, nez tym
zacne nacvicovat taktické moznosti.

Vhozeni mice z autu
Silné postaveni obou nohou.
Zpevnény stred téla.

Dominantni ruka pfi drzeni mice lehce
vzadu.

Druhd ruka pomaha urcovat smer.

Mi¢ hdzime zpoza hlavy. Oba lokty
sméfuji smérem, kam ma mic letét.
Mi¢ hazime jednim plynulym pohy-
bem.

Lokty se snazime drzet u sebe

pro zvyseni pfesnosti hodu.

tuace
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Ruce sméfujf za micem.

Jakmile hra¢ provede vhozeni mice
7 autu, zapojuje se do hry.
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Vyskok, zdvihani a chytani mice

Skokan

Skokan musi byt pfipraven k vyskoku

v lehce pokrcené pozici s pfipravenyma
rukama.

Musf prekonat skokana soupere.

Viyskoci co nejvyse a zveda ruce, aby se
dostal co nejvyse.

Musi udrzet zpevnény stred téla.

Zvedaci
Meéli by za¢inat v silné pozici s nizkym
tézistém, pokrceni v kolenou, vypnutym
hrudnikem a rovnymi zady.

Predni zvedac drzi skokana tésné
nad koleny.

Zadni zvedac drzi skokana tésné

pod hyzdémi.

Kdyz skokan vyskoci, méli by se oba zve-
daci najednou koordinované zvednout
a vyhodit skokana do vzduchu.

Kdy?Z je skokan ve vzduchu, méli by se
oba zvedaci dostat co nejtésnéji pod néj
a podrzet ho ve vzduchu.

Akci dokon¢i poloZenim skokana zpét
na zem, poté by mu méli pomoct ziskat
stabilitu.
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Formace pfi autovém vhazovani

Je dllezité, aby si hraci pfed trénovanim rliznych taktickych moznostf osvojili zékladnf
autové dovednosti (skékani, zvedani, vhazovani). Pfekonani opozice (ve vzduchu
nebo na zemi) je zakladnim klicem k Uspéchu a vyhfe pfi autovém vhazovani.

Kli¢ové principy autového vhazovani:

Start:

Domluva (o zpUsobu a taktice vhazovani) je u¢inéna pred postavenim do auto-
vého sefazenl. Klicovym prvkem je rychlost pfemysleni a domluvy (s ohledem
na pocet a jak jsou obranci postaveni v autovém vhazovani) — koordinace rych
lého pohybu.

Postaveni autového sefazeni — vsichni jsou pfipraveni v jedné fadé.
Pfipravenost a postaveni mlynafe (vhazujiciho hrace) — vhodna technika hodu.
Skokani a zvedadi jsou na pozicich pfipraveni k pohybu.

Stred:

Pohyb dopfedu a do strany — rychlost a dynamika vyskoku a zvedani. Vétsinou
rychlost pohybu porazi opozici.

Skokani — drZi zpevnény stfed téla a jsou narovnani pfi vyskoku — sleduji mi¢ —
neustale majf pfipravené ruce k chytani mice.

Zvedaci - pohyb a zvedanf je rozhodujici — soustfedit se na umisténi nohou pod
skokanem, hrudnik u hrudniku druhého zvedace, drzet skokana po dobu dvou
vtefin ve vzduchu (tim dojde k sniZeni tlaku na nacasovani, které bude 100 %).

MIlyna¥ (vhazujici hra¢) — mi¢ v pfedodhodové poloze — pfesnost hodu a naca
sovani zalezi na zvolani.

Konec:

Skokani — kontrolujf mi¢ ve vzduchu — pohyb téla ve vzduchu — dopad do silné
pozice (stoj kro¢ny) k vytvofeni maulu.

Zvedaci - kontroluji skokana ve vzduchu a chrani ho na zemi.

L L.
P00 ©® @ 00/

(PIny aut) rozestaveni 3-1-3 - vyhody:
Nabizi dvé jednoduché fesenti (1-4-3 a 6-8-7).
Prostfedni moznost (3-5-6) je tvofena tak, Ze 5 skace do vzduchu a 3 a 6 se otéci a zvedaji ji.
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(PIny aut) rozestaveni 2-3-2 - vyhody:

o L L
00 000 00

Prostfedni moznost (3-5-6) je rychld moznost, pokud ji obrana nerozpoznd. 1 a 4 musi

zaujmout predni obranu.

Dalsi moznosti zahrnuiji:

- 1-4-3 3 naznadf stfed, ndsledné se otoci a zveda 4 (skokan).
- 6-8-7 6 naznaci stfed, nasledné se otoci a zveda 8 (skokan).

(Aut v 5) rozestaveni 1-3-1 - vyhody:

_________________________________________________ ]
@ ®@ 060606 0

Rychld moznost na stfedu (4-5-6) pokud ji obrana nerozpozna. 1 je ¢elem k 4, aby doslo
k zaujmuti pfedni obrany.

Dalsi moznosti zahrnuij:

- 41-5-6 -1 a4 se prohodi. 1-5-6 — 5 skdce a je moznosti. Alternativou je hozeni 4,
kterd je vepredu.

(Aut v 5) rozestaveni 3-2 - vyhody:

Rychld moznost vepredu (1-4-3) — musi byt provedeno opravdu rychle, aby doslo k pre-
konani obrany.

Zadni moznost (3-5-6) - 3 se otoci a bézi dozadu, 5 skdce, 3 a 6 zvedaji.

(Aut v 4) rozestaveni - vyhody:

@ --------------------------------------- Smér hry

Rychld moznost vepfedu (1-4-5) — musi byt provedeno opravdu rychle, aby doslo k preko-
nani obrany. 3 mize bézet dozadu, aby vytvofila dalsi moznost.

Zadni moznost — obrana se nejspis postavi opacné. 4-5-3 mé za cil posunout obranu vzad
pohybem vzad. 1 je nasledné moznosti vpfedu (moznost A) nebo je mi¢ hozen 5 v pfipa
dé, Ze ji obrana nenasledovala.
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Moznosti autového vhazovani
Chytit a tlacit
Prvni faze

4 chyti mi¢ a prezentuje ho 6. 8 a 7 maji moznost stat mimo maul a byt dal$i moznosti
pro utok.

I Smér hry

S Il & OYCYOMG0)

5%
@

Popis:

1. Mic je hozen 4 (pouze pro ukazku).

2. Zvedaci(1 a 3) se zavéazi do 4, aby zabranili skldadce nebo strzent.
3. 6 pfibiha obloukem k 4 a pevné se k ni vaze.

4. 6 stfezi mi¢ v pevné pozici.
5

2 a5 sezavazik6atim ji podpofi.

Druha faze

6 drzi mi¢ pfi protlacovani. 4 se snazi dostat zpét do dynamické pozice sméfujici
vpfed. 2 a 5 odtlacuji opozici, zatimco 6 propadava dozadu.

T Smér hry

Popis:

VSichni hraci se ujisti, Ze jsou pevné pfivazani ke svym spoluhraciim a pohybuji
se vpred.

4 tvrdé pracuje, aby se otocila vpfed potom, co pfeda mic 6.
2 a5 se presunou pred a tim schovaji 6 dozadu.
6 propadne do zadni ¢asti maulu a vyckdva zde s micem.
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Hozeni ze vzduchu a prvni véz

Hozeni ze vzduchu:

1. Mic je hozen 5 (pouze pro ilustraci).

2. Zvedadi (3 a 6) udrzuji pevnou pozici téla a udrzuji 5 ve vzduchu po dobu mink
malné 2 vtefin.

3. 5chytd mi¢ obéma rukama a pfihravé ho 9 jesté ze vzduchu.

Prihravka 5 by méla sméfovat mirné pred 9, aby ji bylo umoznéno do ni vbéh
nout.

OFF TOP

L |
Yoo 006 &6l

Oz

Prvni véz zpét:
1. Mic je hozen 4, 2-3 m od predu (pouze pro ilustraci).

2. 4 chytd mi¢ obéma rukama a hazi ho 6 jesté ze vzduchu. Mi¢ miZe byt také
hozen az ve chvili, kdy 4 dopadne na zem.

3. Nasledné 6 pfihraje mic 5, kterd je podporovéna 2, kterd se zapoji po vhozeni
mice.
4. Toto je moznost pro Utok v pétimetrovém kanale.

FRONT PEEL

C20 I
® @
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Zadni véz:

Moznost 1:
1.

2. Zvedaci (6 a 7) udrzuji pevnou pozici téla a udrzuji 8 ve vzduchu po dobu mink
malné 2 vtefin.
3. 8chytd mi¢ obéma rukama a pfihravé ho 5 jesté ze vzduchu.
4. 5néasledné prihraje do $itky 3,4 nebo 1, které si nabihaji.
T Smér hry
@_ __________________________________
OO 060 0P
&)
o®
@
Moznost 2:
1. Mi¢ je hozen 8 na konci fady (pouze pro ilustraci).
2. 1a4bé&Zinavneéjsistranu 8.
3. 8chytd mi¢ obéma rukama a hazi ho 5 jesté ze vzduchu nebo po doskoceni na
zem.
4. 5 prihraje mic relativné pozdé 11, kterd zacina svdj béh z pétimetrového kanalu.
5. Také je tu moznost, aby 11 béZela na vnéjsi stranu 3 a 1 a 4 béZely na vnitini

Mi¢ je hozen 8 na konci fady (pouze pro ilustraci).

stranu 3.

T Smér hry
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HEOWRUCGYEETUICI Piehazovana s autovym vhazovanim

Cil Rozvijeni dovednosti rychlého postaveni, zvedani a skakani,
hédzeni a chytani pfi autovém vhazovéni. Rozviji dovednost
hracd prekonat opozici pouzitim rychlosti.

Klicové faktory

1. VSechny klicové faktory skakéni, zvedani a prekonant.
2. Vsechny klicové faktory vhazovani.

Potiebné vybaveni:

1 0 30mx20m
1 sada Skladaci obleky [0l 14
0 Rozlisovacidresy [ Cas cca 20 minut

Popis cviceni

Dva tymy sedmi hracl (dvé skupiny tfi hra¢l na tym + vhazujici hra¢/mlyna).
Vhazujici hra¢ musi stdt na jednom misté, skupiny se mohou pohybovat
kdekoliv po hfisti. Utocici skupina se snazi prekonat obranu a vyhrat mi¢
ve vzduchu. Pokud dojde k vyhfe mice, tak si strana mi¢ nechd a utoci zne
vu — cilem je vyhrdt mi¢ v zéné skérovani. Pokud strana mi¢ nevyhraje- (opozi
ce ho vyskdce nebo mi¢ spadne na zem), tak dochazi ke zméné drzeni mice.
Trenér musi hlidat dodrzovéani jednoho metru mezi jednotlivymi skupinami.
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ZONA SKOROVANI

tuace

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

1Sl

SniZenf obtiznosti — odstranénim skupin — libovolni tfi hra¢i mohou skakat.
Zvyseni obtiznosti — ur¢enim minimaln{ vzdalenosti pro hod. Pokud je mi¢ vy
hran, tak musi byt mi¢ doru¢en mlynafi zpét ze shora. Zvysenim poctu hracd
na 4 v jedné skupiné — vice moznostf.
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IERIVOEE LG Zavod k terciku

Cil Rozvijeni technik zvedani, skakani a pfekonani obrancl pfi
autovém vhazovani. Rozviji rychlost a nacasovani skoku, zvedanf
a hodu. Rozviji rychlost reakce obrany pfi autovém vhazovani.

Klicové faktory
1. VSechny klicové faktory skakani, zvedani a prekonan.
2. Vsechny klicové faktory vhazovani.

Potiebné vybaveni:

1 0 15mx10m
1 sada Skladaci obleky [0l 7 na skupinu
0 Rozlisovaci dresy € Cas 15 minut

Popis cvic¢eni

Dvé skupiny protihrd¢l postavi autové sefazeni podél terc¢ikd. Skokan musi byt
na ur¢eném terciku. Trenér zvold barvu a skupina musi co nejrychleji reagovat — mly
naf spolupracuje s ur¢enou Utocici stranou. Trenér mze zvolat vice nez jednu barvu
(sekvenci barev), aby jesté vice rozvinul pohyb a reakéni schopnosti hrac¢d. Obranna
skupina se snazf vyhrat mic.

POMEZNI{

Zvyseni/snizeni obtiznosti cvi¢eni

SniZzeni obtiznosti — zrudenim zvedacd, ale zlstanou ve skupiné. Tym v opozici
soutézi pohybem, ale nezveda svého skokana do vzduchu.

Zvyseni obtiznosti — nominovanim utocici skupiny k veden{ pohybu — v tomto
pfipadé terciky slouzi pouze k orientaci. Zmensenim vzdalenosti mezi terciky,
¢imz dojde k omezeni pohybu na 3-5 metrd.
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Vykopy, nasledovani kopu a chytani

Vykopy

Popis kratkého vykopu

Tti z péti hract bézi do oblasti, kam leti mi¢ (jeden jde do souboje, jeden prebiha mic
a dva jsou po strandch) — ostatnf hraci jsou v podpofe, aby mohli zacit branit nebo
utocit.

Hrac A jde do souboje — vyskakuje do vzduchu a snazf se chytit mi¢, anebo ho pléc
nout na svou stranu.

Hrac¢ B prebihd mi¢ pro pfipad, Ze by se mice nikdo nedotkl, anebo byl splacnut do-
zadu branicim tymem.

Hra¢ Ca D jsou umisténi po strandch skokana a ¢ekaji, zda bude mi¢ splacnut dozadu,
anebo vytvoii maul okolo hrace s mi¢em.

BRANKOVA
CARA '

10m - -

PULICT
CARA

Popis dlouhého vykopu

Hraci bézi v jedné linii, vaza¢ a zadni trojice kontroluji zadni ¢ast hfisté. Obranna linie
vytvari tlak na hrace pfijimajictho mi¢. V obranné linii by neméla byt z4dna mezera,
kterd by umoznila Utocicimu tymu ji pfekonat. Vazac a zadni trojice by méli byt do-
state¢né hluboko a pfedpoklddat kop. K¥idlo (W) a jiny hra¢ (P) mohou co nejrychleji
bézet k chytajicimu hraci, aby na né&j vytvorili tlak. Za nimi by méla byt dobfe organ

zovana obrannd linie.

Bt T .
o U Yo

pULICT |
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Popis Sirokého vykopu
Obranna linie postupuje zevnitf ven, vytvari tlak na hrace chytajiciho mi¢ smérem
k autu. Pomezni ¢ara by méla byt pouzita jako dalsi obrance ve chvili, kdy obranci

znemozni hrat dovnitr hristé. V zavislosti na hloubce kopu by méli hraci nasledujici

kop dodrzovat stejnd pravidla jako pfi kratkém nebo dlouhém kopu.

BRANKOVA
CARA

f - e S| Bra’;id ty;]m urél’jednohokhrsée, ktel?'/ se
Lt ~ pokusi chytit mi¢ ve vyskoku s rukama
| #-h nad hlavou, po jeho strandch bézi jeho

dvé podpory, které maji za Ukol zabez
pecit mi¢ po jeho pfistani. Pfi kratkém
vykopu urci Utocici strana hrace, ktery
bude soupefit o mi¢. Tento hrac¢ se po-
kusi chytit nebo splacnout mi¢ smérem
ke svym spoluhrac¢dm. Hrac ve vyskoku
nesmi byt atakovan, dokud nedopadne
zpét na zem.

Popis kratkého, dlouhého a Sirokého vykopu z ¢ary 22 m

Kratky vykop (A) — Kratky vykop je pouzivan z toho ddvodu, aby bylo umoznéno vy
kopavajicimu tymu soupefit o ziskani mice. Pokud vykopavajici tym neziskd mic, tak je
pfijimajici strana v dobré pozici pro Utoceni nebo kopan.

Dlouhy vykop (B) — Dlouhy vykop je ¢asto pouzivan z dlvodu zisku tzemi. Nuti prijf
majici tym hrat hluboko na své vlastni poloving, coz je ¢astym vysledkem v ziskavani
Uzemi pro kopajici tym.

Siroky vykop (C) - Siroky vykop s sebou nese riziko mozného kopu do autu, ale méize
byt pouzit kvali soupereni o ziskani mice za pouziti pomezni ¢ary jako dalsiho obrance.
Dobfe umistény kop
dostane pfijimajici tym LTS
pod tlak a donuti ho ke
kopu zpét pouze pod PRI
nevhodnym uhlem.

7 mi':'?fff'r“'ﬁ T
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Wkopy - nasledovani kopu do tff moznych oblastf

Cil Identifikace a trénovani nejefektivnéjsiho mozného vykopu
a jeho nésledovant.

Klicové faktory

1. Procvi¢ovanim dojde k identifikaci nejlepsiho typu vykopu a formace pro nasle-
duijici kop.

N

Kopéc provede vhodny vykop (drop-kick), ktery je ndsledovéan dvéma hraci, ktefi
jsou pred nim snazi se ziskat dlouhy vykop, nebo je nasledovan ctyfmi hraci,
ktef{ nasleduji kop do oblasti, kam dopadne - jeden z nich se snazi ziskat mic ve
vzduchu, jeden je pfed micem a dva jsou po stranach mice.

w

Branici tym se snazi zajistit mi¢, jeden urceny hrac chyta mic ve vyskoku nad hla -
vou a dvé jeho podpory zajistuji mi¢ ihned po dopadu chytajiciho hrace na zem.

Potiebné vybaveni:

(mice R valee [
[Teréiky  REACESN Skladaci obleky [0
O RozliSovaci dresy |4

Popis cvic¢eni

[Plocha RN
Potet hraca [id

Cas 10 minut

Vytvorte tfi oblasti (Cervend, Zlutd a modrd) s celkem deviti obranci (tfi v kazdé oblas-
ti). Sedm Uto¢nikd je postaveno v jedné linii na stfedové ¢are, jeden z nich ma mic.
Na signal trenéra ,Cervend, zZlutd nebo modrad” si vykopavajici tym predd informaci
o barvé a kopac vykopne mi¢ do urcené oblasti. Zbytek tymu nésleduje kop podle
zvolené formace (umisténi kopu). Prijimajici tym urci hrace, ktery bude chytat mic
ve vyskoku nad hlavou obéma rukama, zbytek hracl (dva hraci podpory) zajisti mic
ihned po dopadu hrace na zem.

BRANKOVA
CARA

WM meopooooosscooRooRccocooooosoooooooo=s=o=o0

PULICI
CARA

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Snizeni obtiZznosti — posunutim linie hracd, ktefi nasleduji kop, na jejich deseti
metrovou ¢érou, ¢imz dojde k navyseni ¢asu pro pfijimajici hrace. Odstranénim
hraca, ktefi nasleduji kop, ¢imz je umoznéno kopaci se vice soustiedit na pro-
vedeni vhodného kopu a obrané je umoznéno se soustredit pouze na chycenf
mice.
Zvyseni obtiznosti — umoznénim pfijimajicimu tymu zvedat hrace pfijimajiciho
mic jako pfi autovém vhazovan.
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UGG ELGIIEI Standardni postaveni pfi prijfmani kopu

Cil Pochopeni principd spojenych s pifjmem kopu a zajisténi mice
po vykopu.

Klicové faktory

1. Sledovat vykopavajici tym s cilem zjisténi, kam bude mi¢ vykopnut.

2. Sdilet tuto informaci s ostatnimi hraci, aby doslo k vhodnému rozestavent.
3. Oznédmit nahlas, kdo chytd mi¢, pohotova reakce podpory.

4. Chytit mi¢ ve vyskoku nad hlavou a dopadnout smérem ke svému tymu.
5. Podpora by se méla zavazat do hrace s micem a zajistit mic.

Potiebné vybaveni:

Mice 1 0 [Plocha  RSCRIIES
0 Skladaci obleky [ 30
0 RozliSovaci dresy [l Cas 20 minut

Popis cvic¢eni

Jedna dvojice hract je rozestavena na ¢afe 15 m a druhd dvojice na ¢afe 5 m na stejné
strané hfiste, ale o néco hloubéji podle postaveni obrany. Mezi dvojicemi je jeden hrac
(nejcastéji mlynar), ktery je pfipraven podpofit jednu nebo druhou dvojici. Dvojice
jsou pfipraveny v blizkosti ¢ary 10 m, aby mohly soupefit o mi¢ ve vzduchu. Dvojice by
méla byt schopna se pohodIné pohybovat vpied az na ¢aru 10 m v pfipadé kratkého
vykopu azaroven musi byt postavena dostate¢né hluboko na to, aby nemusela couvat
pfi pfijimani kopu. Dvojice nejsou zodpovédné za kop hluboko, vzhledem ke vzdale-
nosti mezi pllici ¢arou a mistem dopadu dlouhého vykopu. Je mélo pravdépodob-
né, Ze dojde k napadeni chytajiciho hrace. Zbytek hracd je rovhomérné rozestaven
po zbytku hraciho pole.

BRANKOVA
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L d
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LRGN CEELGIYICIll Souboj ve vzduchu

Cil Osvojen( prace ve skupiné tf pfi soupefeni, chytani a zajistén
mice po kopu.

Klicové faktory

Sledovat mi¢ a komunikovat se spoluhraci - zvolat, kdo chyta mic.

2. Vyskocit do vzduchu s rukama nad hlavou.

3. Po chyceni mice stdhnout mi¢ do kosiku.

4. Dopadnout do pokr¢enych kolen a otocit se smérem k podpore.
5. Podpora se zavaze do hrace, ktery chytal mi¢, a tlaci ho.
Potiebné vybaveni:

Mice 1 valce ~ [ Plocha RINEQIRY
4 Skladaci obleky [ 7
0 Rozlisovaci dresy [§ Cas 10 minut

Popis cviceni

Sedm hracl (dvé trojice a jeden hrac s mi¢em ve Ctverci). Hra¢ s micem vyhodi mic
do vzduchu, obé dvé trojice soupefi o to, kdo ziska mic a zajisti ho. Jeden hrac z kazdé -
ho tymu soupeti ve vyskoku o mi¢, ndsledné se do néj jeho dvé podpory zavazi a snazf
se zajistit mi¢. Jeden z nich ho pfevezme a pfesune ho dozadu maulu.

tuace

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

1Sl

Zvyseni obtiznosti — umoznénim hracl zvedat jako pfi autovém vhazovani.
Umoznit hraci s micem mic¢ kopat z Uzemi mimo ¢tverec, ¢imz vzniknou situace
podobnéjsi hre.
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LG GG EIl Piehazovand s prihravkami i kopy

Cil Rozvijet dovednost chytani mice.

Klicové faktory
1.

Pohybovat se do prostoru.

Chytat mi¢ obéma rukama nad hlavou.

Doskocit do pokrcenych kolen a silné pozice téla, otocit se smérem od obrany.
Dva hraci podpory by se méli pfivazat k hraci s mi¢em, aby zajistili mic.

vk W

Vhodné pfihravat/kopat.

Potiebné vybaveni:

[Mice valce 8
(RTER Skladaci obleky [0
O RozliSovaci dresy [

Popis cvic¢eni

[Plocha__ [ENIUREMY
Potet hraci [{d

Cas 10-15 minut

Dva tymy po osmi hracich. Cilem hry je prihrat mi¢ spoluhraci do skérovaci zény/za
brankovou ¢aru. Hraci mohou prihravat nebo kopat mi¢ viemi sméry. Hraci snazi chy -
tat mi¢ nad hlavou — australsky styl hry. Obrdnci mohou pouze vypichnout pfihravku,
nemohou sklddat nebo vytrhnout mi¢ z rukou protihrace.

ZVYSENI OBTIZNOSTI

H =z H
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cvic¢eni
Obranci mohou brat mi¢ z rukou protihrace. Dva hraci podpory (Utoku) se musi

snazit ochranit mi¢ a pfivézat se k hraci s micem predtim, neZ dojde k dalsimu
hodu/kopu.
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Rozvoj dusevnich sil
NASTAVENI CiLE

Pomdze ndm zaméit se na to, ¢eho chceme dosédhnout.
Jednotlivé cile maji ¢asovy limit a diky tomu si je Ize méfit a vylepsovat.
V praxi by ndm to mélo pomoci pfi planovani cild.

ROZHOVOR SAM SE SEBOU (VNITRNI REC)

Vedeme nahlas nebo jen v duchu.
Nase myslenky se do rozhovoru promitaji a to ndm pomaha, abychom si ujasnili
své pocity i pfi vykonu na histi.
Tento vnitfni monolog Ize zafadit jako stdlou soucast pravidelného tréninku.

POZOROVANI A PREDSTAVIVOST (VIZUALIZACE A IMAGINACE)

N&s mozek vytvari riznorodé situace, aniz bychom je zazili ve skute¢nosti. | tak uz ale
vime, jak bychom na né reagovali.

Predstavivost mlze zahrnovat vsechny nase pocity (v¢etné nasich smysld hma
tu, sluchu atp.).

DECHOVA CVICENI[

Tato technika ndm pomaha se soustfedit pomoci dychani.
Slouzi nejen k soustfedent, ale i k uvolnént a ziskani energie.
Naucime-li se dychaci techniky, mizeme ji praktikovat kdekoli.

RUTINY A RITUALY
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Tyto pravidelné Ukony ndm pomahajf k lepsimu vykonu.
Mohou byt souastf tréninku tydny pfed zapasem, anebo vtefiny pfed akci.

JueAou

Zahrnujf nejen taktiky, ale i schopnost predvidat, vnitfni rozhovor i soustiedént.
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Rozvoj dusevnich sil

NASTAVENI CiLU

Co je nastaveni cild?

Rozpoznani a naplanovani nasich zaméru a cila.

Dlouhocasové rozplanovanf Rozpoznani cile a tomu odpovidajici trénink
Stfednédobé rozpldnovani Pfinos sebeddvéry a motivace
Kratkodobé rozplanovani Zvyseni pozornosti a vylepSeni dovednostf

Jaké jsou vyhody planovani cilt?

Motivace Cile, jichz hraci chtéji dosahnout.
Sebejistota Cile, které vylepsuji hracdv vykon.
Soustiedent Cile, jez vyzaduji pozornost na konkrétnf taktiky protihracd.
Rozvoj dovednostf Clle, které pomahaji hrac¢i dosdhnout pozadovaného vykonu.

Jak cile vyuzijeme?

Zvysime odhodlani dosdhnout pozadovanych vysledkd.

Nastavime cile SPOLU s hrdcine PRO hrdce.

Nastavime pouze zvladnutelné cile.

Nejefektivnéjsi jsou takové cile, které jsou podnétné a obtizné, presto stdle realistické.
Jak poznédme hranice ke zvlddnuti cile?

Zvazme piekdzky a rozpldnujme, jak je pfekonat.

Méfme, jak se ndm dafi dodrzovat plén, ktery jsme si stanovili.

To hrd¢um dodd na sebejistoté nebo jim to pomUze prehodnotit stanovené cile.

Klicové faktory — vychazi z tzv. SMART
Cile by mély byt:

Specifické Mély by vykazovat konkrétni vysledky, jichz chceme dosédhnout.
Méfitelné Lze snadno vyhodnotit spinéni cile.
Akceptovatelné Nérocné, presto zvlddnutelné.

Pokud cil nenf akceptovatelny = SMRT (nelze spinit).

Relevantni Aby se daly zaméfit na konkrétni potteby hracl a pomohly jim si hru
uzit.
Terminované Zahrnuji pevné dany termin, po jehoZ dosaZeni se vysledky posuzujf

a  rekapituluji.

Néslednd odména za dosazené vysledky snizuje kvalitu motivace.

VynaloZend snaha a zlepsenf jsou nejlepsi motivace.

Cestnost - NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



ROZHOVOR SAM SE SEBOU (VNITRNI REC)

Co se tim mysli?

Tvrzeni a dialog, ktery vedeme sami se sebou
MUze probihat asi takto: Motivacni ,Pojdme vsichni zabrat.”

Technicky .Zvedni ruce.”

Vyhody takového rozhovoru?

Technické zlepseni JZvedniruce.”

Sebejistota .Tohle uz jsem zvladl.”
Soustredeni WSleduj mic.”

Odhodlani JZaber."

Motivace ,UZij si to — o to pfece v ragby jde.”
Mit hlavu pod kontrolou .Nadechni se pred dal$im ukolem."

Jak rozhovor pouzivame?

Zeptejte se sami sebe ,,Jsem sam sobé dobrym trenérem?”

1 Pristihnete se nékdy, Ze si fikate negativni/neuzitecné véci?
2 Co negativniho/neuzite¢ného si pravé fikate?

3. Jaké pozitivni/uzite¢né rady si feknete misto toho?
4

Neustdle své svéfence povzbuzujte.

Klicové faktory Vnitini rozhovor by mél byt:

Stru¢ny Strucné pripominky Ize sdélit kdykoliv.

Pozitivni Pozitivni pfipominky spise zaujmou.

Konkrétnf Jasné formulované sdélenf pfinasi rychlejsi vysledky.
Smysluplny Dulezity je vyznam slov pro jednotlivce.

Pravidelny rozhovor se sebou samym se vam mUze stat zvykem a Ize ho rychle a hojné
uplatnit. Pravidelné tymové promluvy se mohou stat ddleZitou soucasti mentdlniho na
staveni hracd.
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POZOROVANI A PREDSTAVIVOST SITUACI
(IMAGINACE A VIZUALIZACE)

Co se tim mysli?

Pokud nemame pred oc¢ima skute¢nost, musime si ji predstavit.

Vyhody imaginace situaci? Obsahuiji:

Rozvoj dovednosti Nacviceni pohybd

Strategicka prdprava Nacviceni tymové strategie

Motivace Prekondnf prekazek

Sebejistota Pochopeni a pocit, Zze to délam spravné

Jak nauc¢ime hrace predstavivosti?

Zac¢neme s jednoduchymi a zndmymi predstavami.

No=

Pouzijeme nazornou ukazku nebo video jako zaklad predstavy.
3. Nasledné predstavy procvicujeme, abychom je zvladli provést co nejrychleji.
4. Predstavy by mély byt co nejblizsi skute¢nym hernim situacim.

Klicové faktory Predstavy by mély byt:

Jasné Realistické, Zivé a presné.

Ovladané Ovladéni predstav ndm pomaha doséhnout vysledku.

Vice smyslové Predstavy mohou byt vizudIni, sluchové, pohybové, hmatové.
Pozitivni Pozitivni predstava buduje jistotu a pozornost.

Predstavy by se mély vytvaret na miru podle individualnf potfeb kazdého hrace. Individu
alni pristup je ddlezity, aby celd predstava dévala konkrétnimu hraci smysl. To znamena
davat hracdm hodné rlznorodych predstav a nechat je, at si kazdy vybere to, co jemu
vyhovuje nejlépe.

Predstavy by se podobné jako fyzické dovednosti mély procvicovat, protoze nase schop
nost vytvofit a kontrolovat danou predstavu je dllezitd k tomu, abychom dokézali vhodné
reagovat a neprecenili své schopnosti.
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Rozvoj dusevnich sil
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DECHOVA CVICENI

Co se tim mysli?

Jde o rychlé a jednoduché cviceni na lepsi soustiedéni, zalozené na dychani. Lze
také vyuzit v kombinaci s imaginaci a vizualizaci.

Vyhody?

Zvyseni pozornosti Mysl se vycisti od jinych rozptyleni, soustfedite se jen na
to podstatné.

Kontrola nad emocemi Nahrazeni negativnich myslenek a pocitd pozitivnimi.

Ovladani vzruseni Postupné zesilovani anebo naopak uklidnént.

Jak dechova cvi¢eni pouzivame? Jde o nékolik jednoduchych krokd:

1. Soustfedime se na dech. Nejprve si uvédomime, jak dychdme, a poté zacindme dech
kontrolovat.

2. Zhluboka dychdme do bficha. Dychame do bficha a uvolnime ramena.

3. Uklidnime se a vycistime mysl. Pfi vydechu vyslovime signdlni slovo, abychom se zba -
vili rozptyleni. Pokud i pfesto nadale citime rozrusenf, znovu se zaméfime na nddechy
a vydechy, mazeme pouzit i jind uklidiujici slova typu ,klid" apod.

4. Soustfedime se na signal k dalsimu ukonu.

Myslime na signalni slovo, popfipadé na dalsi ikon, napt. ,o¢i na mici”, ,zvednout ruce” atd.

Kli¢ové faktory

Signélni slova Viytvorime si pomocné slova, kterd médme s nécim spojend, pro rizné
féze béhem zépasu.

Trénovani Vnitini soustfedént Ize zvliddnout rychle, pokud se dobfe natrénuje.

Koncentrace jako kazdé mentdlni cvi¢eni se musi trénovat. Pfedstavte cviceni hracdm
a zafadte ho do tréninku, postupné zkracujte vymezenou dobu a zvysujte natlak, aby
se s tim hraci naucili pracovat.
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Rozvoj dusevnich sil

RUTINY A RITUALY
Co jsou rutiny?

Rutiny jsou kontrolované a opakujicf se sekvence, sestavajici z mysleni a cinnosti, které nas
dostanou do spravného fyzického a emocniho stavu.

Vyhody rutin?
Jasny plan akce Pripomeneme si plan, jak cile dosahnout.
Fyzicka pfipravenost Neustala pripravenost zajisti spravny fyzicky stav.
Psychicka pripravenost Neustalé zaméfeni na pozadovany cil ndm zajisti spravny
psychicky stav mysli.
Vybudovani sebejistoty Jistota vychdzi z pocitu pfipravenosti.
Jak rutiny pouzivame? Tabulka nize popisuje priklad mlynu:
(e [ possdovnsponce [ suaege
Narizen mlyn Ujistit se na dohodnuté Soustfedit se na cile mlynu
taktice
Utvofeni mlynu Spravné svazani Zkontrolovat zavazani se spoluhraci
Sebejistota, pripravenost Predstava predchozich Uspésnych
mlynd
Sehnout, chytit, vdzat = Spravné postaveni téla Kontrola postoje
Soustredénost, agresivita Jednoducha povzbuzovaci fe¢
k sobé

Zapojeni do mlyna
1. Ceho chcete vy/hré&ci v tomto mlynu dosdhnout?
2. Jakdlouho vam rutinni taktika vydrzi? Lze ji snadno vypozorovat?

3. Jaksi nastavit rutinu, abychom doséhli pozadované fyzické i dusevni kondice?

Klicové faktory

Zaradit fyzické a psychické prvky.

Nepolevit v obratnosti a nacasovani.

Pouzivat jednoduché repetitivni techniky.
Umeét se pfizplsobit ménicim se podminkam.

Soutézivé strategie je tfeba procvicovat v kazdém ndrocnéjsim tréninku dfive, nez je
uplatnime pfi zapase.
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Vyziva

PRAVIDLA NUTRICNE VYVAZENEHO STRAVOVANI

Pokrmy i ndpoje se rozdéluji do péti skupin, pricemz kazda z nich je dllezitd k udr
Zeni zdravi a k dobrému vykonu. Zdkladem je dobry pomér véech skupin, avsak pro
dosazen{ maximalniho vykonu je nutné se ve stravovani zaméfit na nékteré konkrétnf

body.

HRACI BY TECHTO POTRAVIN MELI JIST, KOLIK CHTEJ A KDY CHTEJ

Vsechna zelenina, kterd roste nad zem!, cerstvé ovoce a lesni plody

NEZBYTNE NUTNE K FYZICKEMU VYKONU A NASLEDNEMU ZOTAVENI

Voda, sportovni ndpoje (pfi cviceni), ¢aj (zvlasté zeleny, bily, bylinkovy a Rooibos), ztedény
dzus bez pfidaného cukru, zfedéné cerstvé vymackané ovocné Stavy

POTRAVINY, KTERE JSOU ZDROJEM ENERGIE (SACHARIDY)
DODAVA ENERGII K TRENINKU — HRACI BY JI MELI DOSTAT A VYUZIT

Téstoviny
Kofenova zelenina
Ryze

Ceredlie

Chleba

Nudle

Quinoa

Kuskus

POTRAVINY PODPORUJICi ZOTAVENI (OBSAHUJICI BILKOVINY)
DAVA NAM NUTRICNI HODNOTY K POSILENT A RUSTU SVALOVE HMOTY

Mléko
Vajicka
Jogurt
MIé¢na susina

Tvarohovy syr

NAPOMAHA OBNOVEN[ TKAN A UDRZUJE SPRAVNE FUNGOVAN(

Losos
Makrela a sardinky

Travou krmené
hovézi a dribezi

rugbyunion.cz

ZAKLAD

TEKUTINY

Bulgur
Ovesné vlocky

Marmelddy a med

Cerstvé a susené ovoce

Cerstvy dzus
Sportovni napoje
Energetické gely
CeredlIni tycinky

Kureci/drlibezi maso

Hovézi maso

Ryby

Soéja

Fazole a lusténiny
REGENERACE

Extra panensky Koreni a chilli

olivovy olej

Lnény olej Cerstvé ovoce a lesni
plody

Panensky kokosovy  Zelena zelenina
olej

Ofrechy a seminka Avokado

Cervené fepa

[} ceskarugbyovaunie

)
=)
X
|

N
N

m

w
)
M~

=

¥ (]
Stéva z tiesni 5
=,

lozrnné viock 9
Celozrnné vlocky a
O

<

Celozmny bulgur 2
-

Quinoa ?T
Kuskus =

9zd

—_
(o)}
(%!

ceske_ragby




ZAKLAD
Hraci by téchto potravin mélijist, kolik chtéji a kdy chtéj.
V8echna zelenina, kterd roste nad zemf, Cerstvé ovoce a lesn{ plody.
PROC? Tyto potraviny jsou pIné vitamind a minerald, které nam poméhaji nejen

proti infekénim onemocnénim, ale i vyzivujf svaly po cviceni. Proto jsou pro zdra -
vi viech ragbistl nezbytné. A bez nich bychom ani cvicit nemohli.

JAK? Hraci by je mélijist, kdy chtéji — hodi se tfeba jako svacinka mezi hlavnimi
jidly.

Hraci by méli jist co nejvice rlznych druhl zeleniny a ovoce, protoze ty jsou nejlepsi
pro trénujiciho jedince (sportovce).

TEKUTINY
Nezbytné nutné k fyzickému vykonu a ndslednému zotaven.

Voda, sportovni ndpoje (pfi cviceni), Caj (zvIdsté zeleny, bily, bylinkovy a Rooibos), zfe-
dény dzus bez pfidaného cukru, zredéné cerstvé vymackané ovocné stavy.

PROC? Nase svaly obsahuiji hodné vody a pfi cviceni o vodu v podobé potu pfi-
chézime. Kdyz pfijdeme o hodné vody, nase télo se zpomali a my nemlzeme uz
tak tvrdé trénovat. Proto je ddlezité myslet na dostate¢nou hydrataci organismu
po celou dobu tréninku.
JAK? Voda je ¢asto nejlepsi feSeni a vibec nevadj, kdyz si do ni pfiddme stavu
bez pfidaného cukru — Setfete si sportovni ndpoje jen na zapasy.

. JAK? Ujistéte se, Ze sebou kazdy den mate celou lahev vody

do Skoly i na trénink. ;
JAK? DULEZITE - vZdy s sebou na trénink méjte néco k piti. 2
JAK? Po cviceni sebou méjte ndpoj, ten vdm pomdaize, abyste i
K se rychleji zotavili a predejdete tak dehydrataci. 5
k™ 6
i Barva moci hréaci prozradi, jak je na tom s hydrataci - idedlni barva | 7
[ " 1A . L4 s I
5 moci by méla byt mezi 1-3 podle skély z tabulky.
>
o
A ZDROJ ENERGIE (SACHARIDY)
[<)
© Dodavé energii k tréninku — hraci by je méli pouzit nebo si je zaslouzit.
= )
“>“ Téstoviny Chleba Bulgur Cerstvy dzus
g Korfenova zelenina Nudle Ovesné viocky Sportovni napoje
= Ryze Quinoa Marmelady a med Energetické gely
; Ceredlie Kuskus Cerstvé a susené Ceredlni tycinky
P ovoce
N
i
I
I
o
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PROC? Tyto potraviny maji vysoky obsah sacharidd a dodévaji ndm energii
k cviceni.

JAK? Nékteré potraviny ndm dodavaji energii velmi rychle (napf. marmeldda
a med), a proto bychom si je méli ddvat tésné pred zapasem.

JAK? Ostatni potraviny jako téstoviny, kofenové zelenina, ovesnd kase ndm
dodavaji energii postupné, proto se hodi jako snidané anebo pfi jiné pfileZitosti,
kdy potfebujeme trvalejsi pfisun energie.

JAK? Potraviny s vysokym energetickym obsahem by mély tvofit vétsinovy
zaklad hracovy stravy pfed a po tréninku, pfesto by hraci méli hlidat mnozstvi
zkonzumovaného cukru a jist ho co nejméné — zvlasté behem odpocinku.
JAK? Miska ovesné kase, fazole s toustem, téstoviny s tundkem a sladkou kuku
ficl, ceredlni tycinka ¢i sklenicka mléka, toto jsou vSechno skvélé moznosti, jak
ziskat energii k cviceni nebo jak se rychle zotavit po tréninku &i zapase.

Dejte si jidlo s vysokym obsahem sacharidd 2-4 hodiny pred cvi¢enim, abyste méli
dost energie na cely trénink nebo zapas.

POTRAVINY OBSAHUJICIi BILKOVINY VHODNE PRO ZOTAVENI

Ziviny, které potfebujeme k dobrému zotavenf a rlistu svalové hmoty.

Mléko Kureci/drlibezi maso
Vajicka Hovézi maso

Jogurt Ryby

MIécna susina Séja

Tvarohovy syr Fazole a lusténiny

PROC? Tyto potraviny obsahuji protein, bez néhoz proces zotaveni ani rdstu
neprobéhne.

PROC? Nase svaly jsou utvoreny z proteinu, proto si ho nase télo bere zZivin, aby
mohlo posilit poskozené svaly.

PROC? Pro posileni kosti také potfebujeme vapnik z mléka a syri.

JAK? Idedlné se snazte, aby kazdé jidlo mélo vysoky pfinos téchto Zivin a zvlast
prvnfjidlo po cvicent.

JAK? Nizkotucny mlécny ndpoj, masova rolka, michand vajicka, fazole s toustem,
ryba s ryzi, maso s mrkvi a tvarohovy syr na ovesném chlebicku. Toto viechno se
skvéle hodf jako regenera¢ni pokrm po cvicen.

Myslete na to, Ze energeticky vyZivné a regeneraci organizmu napomahajici potraviny

je nejlepsi konzumovat do pll hodiny od ukoncenti tréninku. Tak dosdhnete nejefek
tivngjsiho vysledku.
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REGENERACE

Pomahd obnovovat a udrzovat spravné fungovani téla.

Losos Extra panensky Koreni a chilli Stava z tre$ni
olivovy olej
Makrela a sardinky Lnény olej Cerstvé ovoce a lesni  Celozrnné viocky
plody
Travou krmené Panensky kokosovy  Zelend zelenina Celozrmny bulgur
hovézi a drlibezi olej
Orechy a seminka Avokado Quinoa
Cervené fepa Kuskus

PROC? Tyto potraviny ndm dodavaji spousty Zivin, kterd nase télo potiebuje
k zdravému fungovani, obnovovani svald a predchéazeni jejich poskozent.

JAK? Mdzeme je konzumovat jako soucést hlavniho jidla, pfilohy (napf. losos
s cervenou fepou a avokadovym saldtem) nebo svaciny.

moznych kombinacich.

Cerstvé ovoce a lesni plody jsou idealni svacinkou v kombinacf se sklenici mléka pro
co mozna nejefektivnéjsi kombinaci této diety.

ZDROJE ENERGIE TEKUTINY
jezte je pted a po cviceni pravidelnd hydratace,
po cely den

ZOTAVEN( REGENERACE
jezte, kolik chcete, utvorte si podporujf a urychlujf
z nich pevny zaklad jidelnicku zotaveni po cvicenf
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DRH 3 - Rozvijeni hrace
Privodce hraé¢skym vyvojem

Na konci této faze (16 let) by si téméf vsichni hraci méli osvojit dovednosti nize, néktefi hraci moznd budou
schopni si osvojit jesté vice dovednosti. Jednd se o privodce, ne néstroj k roziazovani.

Hrac: Datum:

Skupina: Trenér:

Hra¢ské dovednosti (v - zvIada, R- rozviji se, V/R/x | Akce | Hraeské dovednosti (+/ - zvlada, R- rozviji se, VIR/x | Akce
x-nezvlada) x-nezvlada)

Fyzické dovednosti

Spravna technika sprintu + Horni diep

Zrychleni - Drep

Zpomaleni - Drep na jedné noze

Zména sméru + Vypady za chlize

Vyskok a doskok « Skok do dalky ze stoje

Pad vpred, vzad a do stran - Skok vpred a udrzeni pozice
Zvednuti se po padu vpred, vzad a do stran « Skok do strany a udrzeni pozice
Povaleni soupere na zem - Klik

Provedenf nasledujicich cvikd s dobrou « Shyb nadhmatem
technikou

« Plank (nebo jind stabiliza¢ni poloha) « Horizontalni pfitah

« Plank na boku (nebo jind stabiliza¢nf - Rotace s medicinbalem

poloha na boku

- Extenze v zddech Sestava tif gymnastickych pohybuy/zvitatek
provedend plynule a sebevédomé (napt.
skok, kotrmelec vpred, stoj, zrychleni vpred).

« Kotoul vpred Vysvétleni dllezitosti a predvedent efektivni
rozcvicky a docvicky.

- Kotoul vzad

Mentalni dovednosti

Urcit si reéIné cile a dosdhnout jich. Zodpovédét otézky od trenéra, které vedou
k zlepeni povédomi.

=
Co
Pochopit jiné pozadované mentaini techniky. Posouzeni/zhodnoceni tréninkové lekce °
s trenérem. Q
Optimalné regulovat mentalni stavy Pochopeni souvislosti (jak dobré, tak Spatné n o
pfi trénincich a zdpasech. trénovani) mezi tréninkovou a zépasovou m )
jednotkou. I
Poznat své vnitfni potfeby (co potiebujes), Smffit se s vyhrou nebo prohrou. : _lh
které vedou k nejlepsimu vykonu. — Q.
N
Zhodnotit svdj vlastni vykon a vymyslet plan, Komunikovat se spoluhraci efektivné a umét m\ m
ktery povede k jeho zlep3eni. pfijmout rizné role pfi zdpase a béhem n w
tréninku. m< —_
Pfijmout zodpovédnost za vlastni rozvoj Rozvijet mentéIni dovednosti pfi tréninku #
v ragby. a zapase. x g‘
Dovednosti Zivotniho stylu \ 2
Nosit chrénice zubti na kazdou jednotku Vysvétlit, pro¢ je zdrava strava a spanek g‘
(tréninkovou/herni). dulezitou soucasti ragby. =
Nosit Idhev s pitim na kazdou jednotku Vysvétlit a prezentovat se pred viemi jako
(tréninkovou/hernt). spravny sportovec.

Pochopit vyhody spravného stravovani
(vhodné mnozstvi jidla a piti).

Obvykla aroven usili (jak se snazi)

Bézna uroven Usilf projevovana hracem
(1=nejvyssi Usili, 2=vysoké Usili, 3=primeérné
vysoké Usilf, 4=nizké Usili, 5=velmi nizké usili

pejw anokgbes

widfoAAA wA

9zd

=
(e)])
O

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby




DRH - faze 3 | Trénovani ragbyové mladeze
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Privodce hracsk

Herni dovednosti

Utoéné dovednosti

Zvladnout nésledujici pfihravky (v rychlosti

pfi kosiku, pop, z rucku (jako 9), od hrudi).

Spravné reagovat v podpore (predvidat).

Spravné chyceni mice (KNT).

Efektivné komunikovat se spoluhraci, aby
bylo zajisténo spravné rozhodovani (feseni
situace).

Efektivné skenovat a nésledné identifikovat
prostor.

Zvladnout technicky nasledujici kopy: punt,
grubber, chip atd.

Utocit do prostoru, prekonat obrénce evaziv-
ni technikou (side-step).

Chytit mic ve vyskoku nad hlavou.

Prolomeni obranné linie/ziskani metrd.

Pochopit principy protittoku.

Chapat, jaka je hra v zékladnf struktufe.

Obranné dovednosti

Efektivni technika skladky (KNT).

Skenovat za Ucelem rozpoznani hrozeb utoku.

Provést skladku ze strany, zepfedu a zezadu.

Umét rozlisit rozdilné systémy obrany — sklad-
ka, Blitz, Drift.

IndividuaIné se pfi obrané pohybovat vpred.

Pochopit specifické role pfi obrané.

Pracovat efektivné ve trojici pfi obrané.

Dovednost

i kontinuity

Udélat spravné rozhodnuti pred,
pfi a po kontaktu.

Spravna prezentace mice (KNT).

Nafixovat obrance pred pfihravkou.

Spravné reagovat v podpore (predvidat).

Dostat télo za obrance, aby bylo umoznéno
zahrat offload.

Efektivné komunikovat se spoluhraci, aby
bylo zajisténo spravné rozhodovani.

Kontaktni dovednosti

Ukézat sebevédomi pii kontaktnich situacich.

Rozpoznat hrozby a vycistit je ve skladce/
rucku.

UdrZet pevnou pozici téla pred,
pfi a po kontaktu.

Udrzovat nizkou, dynamickou pozici téla
pfi cistént.

UdrZet se na nohou a pohybovat se vpred
pfi kontaktnich situacich.

Pochopit, kdy je vhodné zautocit v rucku.

Spravné prezentovat mic¢ (KNT).

Pochopit pravidla okolo rucku.

Chytani - pochopen

i roli riznych pi

ostdl (mlynova spojka, zadni trojice)

Kopéni — technicky spravné provedenti
rtiznych druhd kopu.

Chytani — dostat se do efektivnf pozice téla
a sledovat mic.

Kopéni - rozpoznat spravny okamzik pro kop
do prostoru nebo urcité ¢asti hiisté.

Chytani — nacasovani vyskoku a rotace téla
(pohyb vychazi z bokd).

Kopénf - komunikovat moznosti kopu
se spoluhraci.

Chytanf - pochopeni roli rliznych postt
(mlynova spojka, zadni trojice).

Pochopenti role rozehranf jakozto restart a moz:

nosti souboje o

Dovednost rozehrani
drzeni mice a zarovern moznosti k vytvoreni prostoru pro utok.

Mlyn

Autové vhazovani

Udrzeni pevné pozice téla pfi mlynu.

Vhodit mi¢ spravné skakajicimu hraci
v pohybu.

Pochopeni riznych typt vazani.

Prekonat a preskékat opozici.

Predvedent jednotlivych faze mlyna.

Chytit mi¢ nad hlavou ve vzduchu.

Védét, co délat po skonceni mlyna.

Efektivné zvednout hréce a nasledné ho
bezpecné polozit na zem.

Védét, co délat po autovém vhazovani.

Tymové d

ovednosti

Spolupracovat se spoluhréci a jit vpred
pfi obrané i utoku.

Rozpoznat prostor pfi obrané/utoku.

Komunikovat se spoluhréci pfi obrané
i itoku.

Predvést chyceni mice rukama (KNT).

Pochopit herni plan a jednotlivé role v ném.

Dovednosti klicovych narodnich témat (KNT)

Predvést prezentaci mice (KNT).

Predvést offload (KNT).

Predvést individudIni techniku skladky (KNT).
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Dlouhodoby rozvoj hrace — faze 3
Trénovani ragbyové mladeze
CSRU dékuje Skotské ragbyové unii za ochotu sdilet metodické

materidly, které slouZily jako zdroj informaci, déle véem zaméstnan-
clm i dobrovolnikam, kteff se podileli na vzniku této publikace.

Specialni podékovani pak patif kolektivu vedeném Filipem Vackem
a Pavlem Mysdkem, jmenovité pak Ondfeji Surgovi,
Miroslavu Némeckovi, Romanu Susterovi, Danielu Starkovi,
Tomasi Kohoutovi, Janu Machackovi a Danielu Benesovi.

Redakenfi Upravy proved! Milan Haitman,
grafické a fotografické prace Martin Flousek.
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