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Uvod

Jak vyuzit tento zdroj informaci
Porozuméni fazim 4 a 5 a jejich vyvoji
Role trenéra

Trenérsky proces
— trenérské styly

Zdravi hrace

Herni plan a planovani sezony

—cotoje herni plan

- co to jsou kombinace

- pladnovéni sezény

- periodizace — planovani celého tréninkového roku

Analyza vykonu
—tymova kultura

Pristup k trenérstvi zalozeny na smyslu pro hru
— pro¢ pouzivat pfistup, kde se vse toci kolem hry
Utoéna hra

— jaky je efektivni Uto¢nik

— ptijem pfihravky a pfihravka

- evazivni dovednosti

- skenovani a postavenf

— organizace a reorganizace

— Utocné systémy a kombinace

— Utoky po mlynu

— moznosti Utoku v prvni fazi

- kombinace po autovém vhazovani

Obranna hra

— co musi spliiovat dobry obrance
- ndvrat ze zemé na nohy
—tymova obrana

- obrana kolem rucku

— obrana standardnich situacf

Pfechod do utoku/obrany (transition)

- ruck

- maul a dovednosti

- prechod z Utoku do obrany, rozpoznani a preskupenf
- nasledovani odkopu
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Uvod

Pro co nejjednodussi uvedeni programu Dlouhodobého rozvoje hrace (DRH) CSRU
do praxe tento dokument navazuje na pfedchozi faze 1-3 (kategorie U6-U14) a ma tak
za Ucel podporit trenéry v jejich praci s hraci a hrackami ve véku Ctvrté a paté etapy
DRH:

Uceni se soutézit (chlapci 15-18, divky 15-17)

Trénovani pro kompletni vykon (muzi 18-20, zeny 17-20)

Tento materidl predstavuje prlvodce pro trenéry, aby jim pomohl plné rozvinout
kazdého hrace v jejich tymu predevsim v téchto hernich oblastech:

Principy hry

Utoceni

Obrana

Pfechod z obrany do Utoku a naopak (transition)

Standardni situace a statické faze hry (set piece) — ve spoluprdci se specialisty na
tuto oblast hry

Mentalni dovednosti

Je tfeba mit na paméti, Ze tento materidl je zaméfen na rozvoj hracd z dlouhodobého
hlediska, proto by se od néj mélo odvijet pldnovani, ndpli a provedeni tréninkd.

NeZ postoupi smérem k ndro¢néjsi naplni, méli by byt hraci jiz dostatecné vybaveni
v zakladech kazdé predchazejici oblasti. Doporucuje se vyuZit a navazat na aktivity
z Ragby déti (DRH - faze 1 a 2) a/nebo z Trénovani ragbyové mladeze (DRH -
faze 3), nez se pfistoupf k vyuziti tohoto manualu.
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Uvod

Dlouhodoby rozvoj hrace CSRU je zalozen na pistupu, kdy je hra v centru pozor-

nosti, aby hraci pomohl naplnit jeho potencial v daném sportu.

Dlouhodoby rozvoj hrace CSRU reprezentuje zlepsovani se
hracd v sedmi stupnich (fazich), pficemz kazdy z nich

vychazi z dilezitych faktorl fyzického, psychického
a socidlnfho vyvoje déti a mladeze.

Dlouhodoby rozvoj hrace vede

k dosazenf pfiméreného tréninku,

soutéze a regenerace v priibéhu

kariéry hracd predevsim ve vztahu

k vyvoji osobnosti a jeho dllezitym

etapam.

Nasledujici tabulka obsahuje sedm fazi modelu DRH:

Kluby

Uceni se Uceni Rozvijeni | Ucenise | Trénovani | Trénovani Vyuziti
pohybu | zakladnich hrace soutézit pro pro nabytych
hernich kompletni | vitézstvi [ zkusenosti
dovednosti vykon k dalsim
¢innostem

Chlapci 5-9 || Chlapci9-12 §Chlapci 12-16Chlapci 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 individualnich dovednosti

Jsi pfipraven hrat ragby?

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Dlouhodoby rozvoj hrace

Vék, skola a faze

Skola/ro¢nik

Vék hrace/hracky

Cis | zin. 2 25 | 29 | 25 | 250
5 6 7 8 9 10 11

ue u7 us uo u10 Ut u12

Kategorie

Faze DRH - chlapci 1 1 1 1 1-2 2 2

Faze DRH - divky 1 1 1-2 2 2 2-3

Vék hrace/hracky 12 13 14 15 16 17
Kategorie u13 ut4 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

)
)
|
an
N
o
H
o
n
S
=
)
=}
5
o
(%]
il
=
S
Q
Q
3
<

~N

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby




DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
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Jak vyuzit tento zdroj informaci

V tomto materidlu nejde o to poskytnout vycerpavajici informace, nybrz ukézat cestu
trenérskym novacklm i zkusenym trenérdm a trenérkam. Podpofit je a ujistit v tvorbé
progresivnich tréninkd pro rozvoj porozumeéni hracd hie a jejich technickych doved-
nostf.
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Porozuméni fazim 4 a 5 a jejich vyvoji
Faze 4 - Uceni se soutézit (chlapci 15-18, divky 15-17)
Zakladni filozofie — Ucit se soutézit, hrat hru a rozvijet vykonnost.

Tato faze zahrnuje hrani soutézniho ragby a zaroven rozvoj hract smérem k jejich
zvlddnuti individudlnich, kolektivnich a pro dany post specifickych dovednosti.

Obecnym cilem trénovant je stale rozvoj hracl, ale pfirozend touha hracd vitézit by
méla byt podporovéna trenéry a trénink by se mél posunout smérem k pfipravé tymu,
zatimco stéle rozvijime zpUsobilost a pfipravenost jednotlivych hracd. Narodnf tymy
a regiondlnf vybéry v téchto kategoriich (U14, U16, U18) déle rozvijeji mladé hrace
a hracky diky zkuSenostem s mezinarodnim ragby.

Zaméreni béhem faze 4 (Uceni se soutézit) by mélo byt nasledujict:
Rozvoj tymu a specifickych klicovych dovednosti.
Stavét na technicko-taktickych dovednostech s individuainim pfistupem k fyzic-
kému vyvoji hract .
Zajistit hrac¢dm strukturovany ro¢ni plan jejich rozvoje.
Progres v tréninku a pffpravé tymu, zatimco je stale rozvijena pfipravenost hracd.
Tvofit hrace, kteff jsou pIné zodpovédni za dodrzovani svého zdravého Zivotniho
stylu.
Rozvoj ragbyovych pozadavkid na jednotlivé hrace (vadci role v tymu, vybérové
tymy).
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Faze 5 - Trénovani pro kompletni vykon (muzi 18-20, Zeny 17-20)
Zakladni filozofie — Trénovat pro soutéZeni, optimalizovat vykonnost.

Tato faze zahrnuje soustavné aplikovani klicovych dovednosti a taktického rozhodo-
vani na zakladé hry celého tymu v soutéznim prostredi.

Technickd, taktickd a fyzickd zpUsobilost hrace urcuje, kde se nachazi na své cesté
k ragbyové vykonnosti a kariéfe.

Stavime proto na téchto oblastech pfipravy spolecné s dlrazem na individudini fy-
zicky vyvoj hrace, kdy se zamérujeme na silu, vybusnost a anaerobni silu v programu
fyzické pripravy.

Zaméteni béhem faze 5 (Trénovani pro kompletni vykon) je:
Souvisld aplikace klicovych dovednosti a taktické rozhodovéani na zakladé hry
tymu v soutéZnim prostredf.
Zabezpecen( konstruktivni a objektivni zpétné vazby hracdm.
Zapojenihract do hodnocent hry pro udrzeni jejich nasazent, sebedlvéry a sou-
stfedént.
Daraz na individualni fyzicky vyvoj se zaméfenim na silu, vybusnost a anaerobnf
silu.
Pfipravenost tymu podat soutézni vykon s porozuménim,co, jak, kdy a pro¢”
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Role trenéra

Role trenéra by méla byt zaméfena béhem téchto fazi na rozvoj potencidlu, pficemz
zacind i proces identifikace talentd v tymu a rozvoje tymu celkové smérem k hernimu
planu. Trenéfi by se méli hloubéji soustfedit na rozvoj klicovych technickych a taktic-
kych dovednosti, fyzické a psychické zplsobilosti a porozumeéni hre.

Sociédlni a mezilidské vztahy
Zivotni styl

Finance Vztah hrac - trenér

Program hrace

Tréninkové jednotka
Povinnost
Uceni se

Motivace
Udrzeni hrach

Planovani Vybér tymu

Osobni trénink Tymova soudrznost

Dochézka
Organiza¢ni dovednosti

Lidské/herni hodnoty
Vztah trenér — veden{ klubu/tymu

Trenéfi by méli také poskytnout nebo podpofit vytvoreni dobfe pldnovaného a moni-
torovaného programu rozvoje sily a kondice za Uc¢elem zvladnuti poZzadavkd modernf
hry. Tento program musf reflektovat etapu vyvoje a fyzické pozadavky kazdého hrace.

Neni prokdzano, ze riziko zranéni u mladych hracd je pfi silovém tréninku vétsi, nez

u jinych rekreacnich sportovnich aktivit, kterych se -ndctileti bézné tcastni. (Hamill
1994, Zemper 1990, Powell et al 1998, Faigenbaum, AD, Schram, J 2004).
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Trenérsky proces

Trenérstvi nenf jen pfiprava tymu na utkéni. Vyzaduje také dovednosti z oblasti ko-
munikace a analyzy. Podobné je tomu i u tréninkové jednotky, kterd by méla vznikat
na zakladé dlouhodobého planovéani a pripravy.

Trenéfi by méli respektovat cely trenérsky proces, ktery je uveden niZe. Jakmile toto
dodrzi, jejich hréci ziskajf siiné pochopeni pro pozadavky trenéra a pfilezitost efektivné
trénovat a zlepsovat se diky zpétné vazbeé.

Davat pokyny a vysvétlovat

Naplénuj si, co budes fikat, nez za¢ne$ mluvit.

Ziskej pozornost hrac, jesté nez zacnes.

Drz se jednoduché zakladni informace.

Ptej se, abys hrace zapojil a ujistil se o jejich porozumént.

Ukazovat a predvadét

Pozice tak, aby vsichni hraci mohli vidét a slyset.

Daraz na 1-2 klicové faktory.

Opakuj patfi¢nou ukéazku vice nez jednou.

Ptej se, abys hrace zapojil a ujistil se o jejich porozuméni.

Pozorovania analyza

Soustfed se vzdy jen na jeden klicovy faktor v daném case.

Pozoruj situace vicekrat z rznych uhld.

Porovnavej pozorovani s vizi spravného provedenti, abys nasel shody a neshody.
Podminuj tim dalsi kroky: Stavéni na silnych strankéch a oprava chyb.

Poskytnout zpétnou vazbu

Ptej se, abys ziskal nazor hracd.

Udrzuj své sdéleni na 1-2 klicovych bodech.
Dej jasnou a konkrétni informaci.

ZUstan konstruktivni a pozitivni.
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Trenérské styly

Tabulka niZze popisuje spektrum trenérskych styll od pfistupu zaméreného na trenéra,
kdy je trenér v centru déni, az po pfistup, kdy je v centru dénf hrac.

Efektivni trenéfi postupem casu zjisti, Ze trenérstvi je nejuspésnéjsi, kdyz jsou schopni
proces uceni pro hraCe na zac¢atku zjednodusovat a dostdvat hrace do situaci, kde
hledajf feSeni sami, neZ jim je dopfedu pfedepisovat.

Klicovou soucdsti trenérstvi je zména ndvykl a automatismd hracd, at uz je to prove-
deni nové dovednosti, vykon na vy3si Urovni, rozsiteni chapanf hry, zlepsenf rozhodo-
vani se hracd v hernich situacich nebo Uprava psychologickych postupt v mentéln{
pfipravée.

Pravé pro zménu navykl hracd je pro trenéry dulezité adekvatné vyuzit rdzné styly,
vytvofit tim pro hrace vyzvy a dostat z nich to nejlepsi.

Trenér v centru déni Hrac v centru déni
vyZaduje autoritu od trenéra podporuje kreativitu hrdci

rici prodat zeptat se delegovat
Trenér se roz- Trenér se rozhod- Trenér vysveétlf Trenér necha
hodne a fekne ne a presvedci situaci a pta se rozhodnuti na
hra¢lm, codélat. ~ hrace, Zetojeten  hrdcl na ndvrhy,  hracich a podpofi
spravny krok, na jejichz zéklade je vtom, jak to
co udélat. je rozhodnuto, udélat.
co délat.
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Zdravi hraca
Vytvoreni zdravého prostiedi pro hrace

Tuto problematiku obsahuje do cestiny pfelozend pfirucka Rugby Ready a také
on-line kurzy World Rugby Player Welfare, které se vénuji i konkrétnim pro zdravi hracd
nebezpecnym situacim pfimo pfi hfe (otfes mozku, prvni pomocq).

Vzhledem k anglickému systému zkratek a mnemotechnickych pomtcek vsak dopo-
rucujeme i cesky kurz prvni pomoci, jaky provéadi napt. Cesky cerveny kiiz, Bezpec-
nostni slozky a podobné.

CSRU dale uvadi do praxe kurz World Rugby Activate, ktery adekvatnim rozehiatim
pred z4téZf riziko zranéni vyrazné snizuje a pomaha hrace a hracky systematicky pfi-
pravovat na pozadavky hry.

Pét krokt ke zdravi hrac¢h

Bud zachrance Zivota, poznej A-B-C
A: Dychaci cesty (Airway)
B: Dychani (Breathing)
C: Obéh (Circulation)
Z&chrana Zivota vzdy zacina s A.
Pokud nemas A, nemdze$ mit ani B nebo C.
Dychaci cesty: otevri je, vycisti a hlidej, zda-li je jejich
prichod v pofadku.

Pokud hra¢ leZf otfesen na zemi, mysli na krénf patef
Netfes s nim, neotacej, neposazuj jej.
Mysli na pétef, drz ji v roviné a pockej na odbornou
pomoc.
Hra musi byt zastavena. Snaz se s hrd¢em navdazat
komunikaci.
Hrac¢ v bezvédomi je bran jako hrac se zranénim péate-
fe, dokud to nenfi prokazano jinak.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Trénuj tak, abys zranénim pfedchazel

Nemén trénink na posledni chvili.

Chran hrace vracejici se po zranéni - riziko je u nich
vyssi.

Rizikovéjsi trénink (kontakt, sprinty) planuj v dobé,
kdy riziko nenf tak vysoké (pfipravenost, hraci nejsou
unaveni).

Prevence zranéni tkvi v rovnovaze a mobilité hraca.

Bojuj proti otfesu mozku

Neztracej hlavu a okamzité rozpoznavej varovné
signaly.

Hrac s otfesemn mozku mUze byt zmateny a nemusi se
rozhodovat racionalné, je tedy ve zvyseném nebez-
peci a musi byt stéhnut ze hry.

Rozpoznat a stdhnout.
Pokud si nejsi jisty, vystfidej a nech hrace odpocinout.
Neriskuj zranéni mozku, abys vyhral utkani.

Bojuj proti infekci

Hraci si nesmi mezi sebou ménit a sdilet zakrvacené
¢asti vystroje nebo rucniky. Krev i infekci, proto je
potieba znecisténé casti vystroje vyprat nebo vyhodit.
Zanedbané zranéni je infikované zranén.

Resenim proti infekci je fedéni — vymyt krvava zranéni
vodou a dezinfekcf.

Viy¢isti zranéné misto a zakryj.

Vice informaci na playerwelfare.worldrugby.org

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie
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http://playerwelfare.worldrugby.org
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Hra a pl

Herni plan a planovani sezény
Co to je herni plan?

Hernf plan je vdezahrnujicf strategie, kterd sjednocuje metody, herni kombinace, tech-
niky a zaméry, které trenér a jeho hraci chtéji jako tym postupné pouzit pro dosazeni
pfedem urcenych cilC.

Jakmile méa trenér dostatek informaci o kvalitach, silnych a slabych strankach hracd
a jejich vykonnosti jako individualit, minijednotek, jednotek (roj/utok) a tymu, nachazi
se v idedIni pozici pro rozvijeni zplsobu, jakym bude tym hrat. Herni plan také urcuje,
¢eho chce tym dosahnout v daném utkani/sezoné.

K rozhodnutf, jakym zplsobem bude tym hrat, je potfeba skloubit dvé zékladni otdz-
ky, a to vizi a realitu.

Trenér diky své zkusenosti s hranim, trénovanim, u¢enim se a rozvojem potrebuje
stavét na urcité filozofii, jak se hra ma hrat. Toto vie je rozsifeno o vnimani hry jeho
hraci, jak oni chtéji hrat.

Zaroven cely tym celi skutecnosti, co se tyka jeho silnych a slabych stranek (profily
hracd a tymu) a co z dané filozofie je opravdu dosazitelné. Pro vétsinu tym( se tato
realita mdze ménit z tydne na tyden (vzhledem k dostupnosti hracd, jejich zdravi,
pfipravenosti).

Vize Realita

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Co to jsou kombinace?

Kombinace predstavuji urcité herni vzorce pro dosazeni herniho pldnu v rlznych
hernich situacich jako naptiklad:

Kombinace po standardnich situacich a statickych fazich hry
Postaveni a pohyb v Utoku

Postaveni a pohyb v obrané

Takticky pfistup ke hie

Takticka rozhodnuti na zakladé postd a roli ve hie

Jak se rozhodnu pro urcity herni plan?

Hernf plan je zaloZen na analyze silnych a slabych stranek, pfileZitosti a hrozeb, coz
vyhodnocuje trenér v profilu tymu. Dal3i kli¢covou slozkou je vize trenéra, jakkoli musi
byt realistickd a pfiméfend prostfedi a Urovni hracl. Tymova kultura podtrhuje cely
tento proces a pfimo podporuje hernf plan.

Nastaveni mysli

pro rozvoj tymu Profil hrace

Tymova
kultura

Herniplan

Kombinace
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Planovani sezony

Jak uz bylo feceno, trenér by mél vnimat rovnovahu mezi vizi a skute¢nosti, jaké hrace
ma momentdlné i dlouhodobé k dispozici. Pfi pldnovani sezdny trenér urcuje, ¢eho
by mél tym dosdhnout na jejim zac¢atku, v prbéhu a na konci. To vede k planovani
pfidanych zmeén v prdbéhu sezdny s ohledem na splnénf nastavenych cild.

Postup pfi planovani sezény

Krok 1
Stanovit cile sezény spole¢né s hrdci a viemi trenéry tymu.

Krok 2
Urcit presny pocet a nac¢asovani jednotlivych klicovych fazi sezény jako napfiklad:
Ptipravné obdobf (pre-season)
Predsoutézni obdobi - rozehfivaci, pratelska utkani
Soutézni obdobi ¢ast 1
Pfechodné obdobi — napt. zimni prestavka
SoutéZni obdobf ¢ast 2
Prechodné obdobf (off-season)

Krok 3

Identifikovat specifické oblasti, na které se zaméfit v kazdé fazi, a rozhodnout, jak
pfesné na nich pracovat, aby pfispély ke spInéni celkového cile sezény.

Krok 4

Pldnovat série (cykly) tréninkd, které jsou postaveny na technickych, taktickych,
mentalnich a fyzickych tématech, které sméruji k dilcim cildm daného obdobi. Tyto
programy se pak stanou osnovou findlnfho planu, protoze ten mdze byt v praxi tyden
od tydne upravovan na zakladé analyzy a vyhodnocen( pfedchozich tréninkovych
jednotek nebo utkan.

Krok 5

Pldnovat ndpln tréninkovych jednotek spole¢né s daldimi trenéry a do jisté miry
i s hrdci tak, aby dochézelo k ¢astému vyhodnocovani, v jaké fazi se zrovna tym na-
chézi proti planu a k vyvozeni nutnych dprav a zmeén.
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Urceni fady sezénnich cilG (osobnich; tymovych atd.)

Priklad: Rozvoj dovednosti pro plynulost hry — mi¢,nazivu” v kontaktu

Rozdélit sezénu na jednotlivé faze

cervenec zari prosinec unor duben
azsrpen | azlistopad | azleden az brezen | azcerven

Mozna témata:
- Prdce nohou
- Prace
s micem
v kontaktu
- Technika
offloadu,
prihravky
v kontaktu

Naplanovat, jak kazdy trénink prispéje k cili dané faze

RN R Ru

Priklad: Klickovani mezi Priklad: Side-step
tyCemi pro rozvoj side-stepu a offload v kontaktu
a evazivni techniky 1 na 1 2na 1 v uzkém koridoru
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Periodizace - planovani celého tréninkového roku

Trenéfi mohou vyjit vstfic potfebdm hracl zaclenénim vsech faktord, které ovliviujf
vykon, a vsech slozek pfipravy do tréninkového planu.

Periodizace je proces, ktery rozdéluje ro¢ni tréninkovy plan do jednotlivych fazi (cyk-
14), jez se mohou lisit svym Ucelem a intenzitou vzhledem k nacasovani optimélniho
vykonu na predem urcené obdobi.

Plan sezény
Ceho jsme dosahli minulou sezénu?
Ceho chceme dosadhnout tuto sezénu?

Tréninkové faze
Na co cilime a co chceme rozvinout?
Jakym prvklm mdazeme pfifadit nizsi prioritu?

Jak jednotlivé herni prvky propojime do celkového obrazu hry?

Spolec¢né znaky vsech periodizovanych tréninkovych program
Jsou zalozené na dlouhodobém cili pro sezénu.
Tréninkové zatéz se progresivné a cyklicky zvysuje.
Tréninkové faze spolu logicky souvisi a nasledujf jedna za druhou.

Tréninkovy proces je co nejvice méfitelné (védecky) monitorovéan — testy, kon-
trolnf body.

Regenerace a zotaven( po zatézi jsou nedilnou soucasti programu.
Ddraz na rozvoj dovednosti je udrzovan v celou dobu programu.

Zlepseni ve vseobecné atletické pripraveé tvori zéklad celého programu.

Typy cykla a plana aplikovatelnych v ragby
Makrocyklus (napf. pripravné obdobi).
Mezocyklus (napt. faze fyzické pripravy v pfipravném obdobi).
Mikrocyklus (napt. tydennf plan béhem této faze fyzické pfiprav).

Odpocinek
Odpocinek je zasadni, ale trenéfi neustdle hledajf cesty, jak usnadnit odpocinek
alespori nékterych funkenich systém, zatimco jiné jsou pod tlakem a v z&téZi.

Odpocinek a regenerace by mély byt povaZzovany za opravdu nedilnou soucast
tréninkového procesu (Matveyev 1981).
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Analyza vykonu

Dovednost rozebrat utkdni, tréninkovou jednotku nebo individudini dovednost
(napf. techniku kopu na branku) mdze trenérdm a jejich hra¢lm podat velmi ddlezité
informace ohledné technickych, taktickych, fyzickych a mentéinich slozek pfipravy
a oblastf hry.

Tyto jednotlivé metody mohou byt pouzity k analyze vykonnosti tymu (zavisi na do-
stupnych prostfedcich), at uz to jsou strukturované zapisky, psané pozndmky trenéra,
videonahravky, pocitacové programy, aplikace a zakladni statistiky. U kazdé z téchto
metod musf byt shromazdéna data vyhodnocena pomoci pfedem urcenych kritérif
tak, aby byla co nejvice uzitecna v praxi.

Analyza vykonu mtize trenérovi pomoci pfi
opakovaném vyhodnoceni utkani/tréninku diky videu a identifikaci pozitivnich
oblasti hry stejné jako oblasti, které jsou potreba vice rozvinout.
zvyseni motivace hracl pfi pfesném a objektivnim vyhodnocenf jejich doved-
nostf a ur¢eni adekvatnich cild pro jejich zlepsent.

Budte obezietni,
je-li pouzivdna nepresné, mize vést analyza vykonu k demotivaci hrace. Je bo-
huzel pro trenéry jednoduché a casto i pfirozené, soustfedit se jen na negativni
prvky ve hfe a ignorovat pozitiva.

analyza bez zabéhnuté struktury a systému muze byt extrémné casové naro¢na
jak pro trenéry, tak hrace. Stejné tak investice do casto drahych softwarovych
program pro video analyzu mohou byt zbyte¢né, nema-li trenér sviij osvédce-
ny systém rozboru.

K prekondni téchto moznych Uskalf je doporuceno, aby analyza vykonu byla pouziva-
na predevsim k povzbuzeni a pozitivnimu ovliviiovani chodu tymu, sdilenim pfikladd
dobrych k nasledovéni v otevieném a objektivnim prostredi. Nicméné trenérsky tym
mUze interné pracovat s informacemi o rezervach a slabych strdnkdch hracd, aby na
né mohl zaméfit tréninkové jednotky, stejné jako je bude stavét také jejich silnych
strankach.
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Priklad z praxe: Statistické podklady pro analyzu vykonnosti tymu, v tomto pfipadé
v obrané, coz se nasledné da vyborné propojit s video pfiklady z danych utkanf.

Vykonnost
v obrané:

Oblast vykonnosti
v obrané

Uspesné skladky/
pokusy o sklddku

Aktivni, dominantni
skladka

Zisk mice v rucku

Rucky soupere delsi
nez3s

rugbyunion.cz

73 %
(68/93)

7%
(5/68)

32%
(15/46)
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85 %
(79/93)

13 %
(10/79)

8 %
(5/59)

Poznamky - proc to miize
pomoci v analyze

Procento Uspésnych, dokoncenych
skladek je uzitecnym ukazatelem
zdravého obranného systému

a individudIni techniky hracd. 90 %
a vice je vSeobecné povazovano
za kvalitnf Uroven sklddek a obrany.

Aktivni, dominantni sklddka je tako-
v, v niz sklddajici hrac vraci hrace

s micem smérem k jeho brankovisti.
Je dokazano, Ze takova skladka
zvysuje pravdépodobnost zisku
mice a svédci o adekvatnim pohybu
v obrané (minimalné 1 hrace).

Zisk mice v rucku ukazuje efektivitu
obrany v situaci po skladce.

Nemusi jit jen o zisk mice, ale

i zpomaleni rucku soupere (vice
nez 3 s) v ramci pravidel. Svedci

0 praci a technice hracd po skladce
v obranném rucku.
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Priklad postupu pfi analyze:

Faze 1
Identifikujte a shodnéte se na
oblastech hry a kritériich, kte-

ré chcete rozebrat, pficemz
by to mélo Uzce souviset
s hernim planem.

Faze 4 Faze 2
Pripravte si kratkou zpravu, Shromazdéte informace

prezentaci(15-30 minut), za pouziti jednoduché struk-
kterou predstavite dalsim turované Sablony (viz pfiklad
trenérdim a hrac¢tm. analyzy obrany).

Faze 3
Analyzujte hru, ale tentokrat
na zakladé ziskanych dat
ve fazich 1a 2.

Tymova kultura

Co je to tymova kultura? Sdilené hodnoty, postoje a chovani, které charakterizujf tym
a vytvéreji stalost a vykonnost tymu.

Jak muze trenér tymovou kulturu ovlivnit?
Nastavit jasna pravidla, ukoly a zodpovédnosti na hfisti i mimo néj.
Ujistit se, ze se tym zdravé formuje i v soutéznich fazich a krizovych situacich
obecné.

Podporovat Usili, odvahu, velkorysost, ¢estnost, pokoru a fair play.

Zvladat konflikty konstruktivné, v souladu s tymovymi pravidly a pfimérené dané
situaci.

Sam se podle ni chovat.
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Tvofeni tymové kultury a tymu krok za krokem

Charakteristika tymu

Cizi prostredi.

Zaméreni na ukoly
kvali nedostatku vzajemné
interakce.

Formovani

Hraci se necitl pohodIng,
maji obavy z reakcf
ostatnich a mohou skoncit.

Neékolik negativnich
individualit urcuje prostiedf
v tymu.

Recept pro trenéra

Podpofrit sezndmen,
zaclenénf a zapojeni vsech
a udrzovani stavu, kde
kazdy ma svou roli v tymu.

Urcit tymového ducha uz
na trénincich a udrZovat jej
pomoci pravidel.

Charakteristika tymu

Objevuiji se lidfi.

Zaméreni se ménf
ze spolecnych Ukolt
na vzajemnou interakci.

Hraci zacinaji vidét
spole¢ny smysl své prace.

Vzestup

Zacinajf konflikty.

Negativni lidfi vedou tym.

Recept pro trenéra

Nastavit vsemi odsouhlase-
né cile a Ukoly.

Ujistit se, Ze individudlni
ocekavani jdou ruku v ruce
s tymovymi cili.

Charakteristika tymu

Spole¢né tymové Usilf
zaCind znamenat vic nez
jen soucet snazenf
jednotlivcl.

Spole¢né postoje a chovanf
jsou ¢im dal viditelngjsi.

Semknuti

Tymu mohou spolecné
stacit nizké cile a standardy.

Recept pro trenéra

Drzet individudlnf a tymové
cile pfislusné tymu.
Vyuzit cild a met jako

motivace pro vykon.

Zddraznovat Uroven
a standard v UGsili a snaze
tymu.

Charakteristika tymu

Viyladovéni schopnosti se
koncentrovat.

Vadci v tymu tvorf prostre-
di, kde kazdy mé tym za
svij a pfijimé zodpovéd-
nost za vykon.

Rozrlsta se skupina lidr(,
lidfi tvori dalsi lidry.

Pohyb (fluktuace) hraca
v tymu neovliviiuje vykon.

rugbyunion.cz

Vykon

Stitety, kdy novym hracdm
nemusf sedét nastavené
normy a cile.

Uspéch na vysledkové ta-
buli mze vést k sebeuspo-
kojeni a mdze byt chybné
povazovan za dlkaz, ze
tym se uz opravdu nachazf
v soutéznf a vykonnostni
fazi vyvoje.

3 ceskarugbyovaunie
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Recept pro trenéra

Delegovat odpovédnost na
jednotlivé (i problémové)
hrace.

Rozsifovat cile, objevovat
a pfijimat nové vyzvy.

Ovéfovat si, zda-li jsou
vsichni jednotlivci v tymu
spokojeni a profitujf

z tymové vykonnosti i oni
osobné, a o toto prostredi
pecovat.
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Pristup k trenérstvi zalo

Pristup k trenérstvi zalozeny na smyslu pro hru

Tradi¢ni metoda trénovanf je zaloZzena na opakovani cvi¢eni zaméfenych predevsim
na technické dovednosti, ale vénuje malou pozornost hre jako takové, maximalné
za odménu na samy zavér tréninku. Vzhledem k nizké moznosti propojeni ziskanych
dovednosti s redlnymi hernimi situacemi tak tato metoda nevykazuje valnou efektivi-
tu v procesu ucenf a navic s sebou odnasi i zdbavu a radost ze sportu.

Smysl pro hru je pfistup k trenérstvi a k uceni celkové, ktery pouziva hry formujici
hrace jako ucebnfi prostfedek pro:

1. ZvySenfjejich motivace.

2. Poskytovani redlnych hernich situaci, diky nimz se je hraci uci fesit a samostatné
se rozhodovat.

3. Rozvojtaktického a strategického mysleni, ale zaroven i technickych dovednosti.

Tento pfistup k trenérstvi a uceni je tak mnohem vice soustiedén na hru nez
na techniku, pficemz pravé technika byla dfive ¢asto hlavnim tématem tréninkovych
jednotek, a to drilovani zplsobem bez moznosti hracl resit skute¢né hernf situace
a premyslet nad nimi, ¢ist hru a v idealnim pfipadé ziskavat dovednost ji predvidat.
Vsichni tuto strukturu tréninkové jednotky plnou na sebe vrsicich se cviceni a drild
na techniku znaji. Jako napfiklad nekonecnd opakovani pfihrdvek ve ctverci nebo
svédomité trénovani skladek v klece.

Jakkoli je samozfejmé technické pro-
vedeni samo o sobé duleZitou soucastf
kazdé dovednosti, ma pro hrace ome-
zenou hodnotu, pokud nebere v potaz
viechny faktory, které pfi hie ovliviujf
jeji sprdvné provedeni.

Priklad: Rozhodnuti, jak obrdnce na-
vazat, jaky druh prihravky pouzit, nebo
jestli se pokusit vyhrat duel s obrancem
diky evazivni (krokové) technice.

PFistup zaloZzeny na smyslu pro hru tedy
vede trenéry ke tvorbé tréninkd, které
pfedstavuji postupné vyzvy a motivuji
tak hrace k celkovému rozvoji, porozu-
meéni strategii, taktice, dovednostem
a pravidldm nutnym pro to, byt v téchto
¢innostech Uspésni.
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Pro¢ pouzivat pristup, kde se vie toci kolem hry?

Hraci upfednostniuji hranf hry. Kolikrat uz slySeli trenéfi na histich otdzky ve stylu: ,Kdy
si zahrajeme? A budeme hrét ragby?” Tento pfistup s sebou nese maximalni zapojeni
viech do hry, coZ je ¢asto klicem k udrzeni Ucastnikd u ragby, potazmo u sportovani
jako takového.

Dalsi dGvody napfiklad jsou:
Podpora dlouhodobého uceni (pokud hraci objevuji véci pro sebe, tak se z téch-
to zkusenosti také uci a dana informace v nich zlstane déle. Tento proces pak
vytvari myslici, takticky uvédomélé hrace.
Moznost rozdélit hrace na nékolik tym0 a nechat je si i vybrat, na jaké drovni
chtéji hrat.

Rozvijeni her

Dalsi vyhodou je, Ze se zde opravdu kreativité meze nekladou. Proto je tady nékolik
klicovych otazek, které je tfeba si pfi tvorbé novych her polozit:

Jaké je taktické rozhodovani a dovednosti, jez chceme touto hrou rozvijet?
Jaké Upravy a zveli¢ovani mizeme pouzit, abychom zdUraznili vyse uvedené?
Jaké hlavni vyzvy nebo problémy budou hraci resit?

Jak se budou ziskdvat a pocitat body v této hie? Musi byt poloZzeni vzdy za
5 bod? Jak mzu podpofit potfebné dovednosti bodovacim systémem?

Jak bude hra zacinat a jak se bude rozehravat po dosazeni bod?

Jakd vylepSeni mizeme pouzit, abychom zvysili slozZitost hry? MdZzeme nechat
hrace si vybrat nebo dokonce vymyslet vylepsenf pro tuto hru?

Bude tato hra povzbuzovat maximalni zapojeni vsech hract a komunikaci mezi
nimi?

Na nasledujicich strankdch je pét praktickych pfikladl her, vytvofenych pro tento
dlouhodoby plan rozvoje hrace, aby predevsim ukézaly cestu, jak mlze tato tvofiva
¢innost trenéra a jeho tymu vypadat.
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Uto¢na hra 3-5-7

12 na 12, utok vs obrana (touch nebo plny kontakt)

1. Utodici tym mé k dispozici 3 doteky/skladky, aby se dostal z viastniho Uzemf
22 m do dalsi zény (mezi ¢arami 22 m).

2. Pokud se to utocicimu tymu nepodafi, musi kopnout na zadni trojici soupefe
(zpravidla kridla a zadak), ktera musi byt stazend, a po kopu za¢ne Utocit.

3. Pokud se Utocici tym Uspésné dostane mezi ¢ary 22 m, ziské dalsich 5 dotekd/
skladek, aby se probojoval do dalsi zony (Uzemi 22 m soupere).

4. Pokud je ttocici tym opét Uspésny, dostava v izemi 22 m soupete dalsich 7 do-
tek(/skladek, aby se dostal do brankovisté a skéroval.
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Pét micu k Gtoceni

10 na 6, Utok vs obrana (touch nebo plny kontakt).
Utocici tym ma k dispozici pét mi¢ na ¢afe 10 m a na kazdy mic ti faze k tomu,
aby skoroval.
S kazdou chybou nebo polozenim se Gtocici tym vraci na ¢aru 10 m a obrana na
¢aru 22 m. Tim se hra restartuje.
VSichni utocici hraci musi byt za ¢arou 10 m, aby mohli znovu zacit Utocit. Pocita
se skore Uspésnych akci z péti pokusu.
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Utoéné kanaly - rozvoj hry fazemi

15 na 10, Utok vs obrana (touch nebo rlizné stupné opozice a intenzity kontaktu)
1. Utocici tym ma 2 faze, aby dostal mi¢ ze stfedniho kanélu (mezi ¢arami 15 m).

2. Utocici tym mé za Ukol postupovat tfemi fazemi v tomto kanalu, aby si vybojoval
dalsi 2 faze na pfenesent hry do protéjsiho vnéjsiho kanalu.

3. Utok mGze pfendset hru jen prihravkami, nikoliv Sikmym béhem hracd.

Mozno zvysit tlak Upravou pravidel v rucku (pocty hracd) a intenzitou kontaktu
(brani mice apod.).
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Odkopni a bran

10 na 6, Utok vs obrana (touch nebo plny kontakt).

1.

Branici tym stojf cely v prostoru branky a kopne mi¢ na utocici tym. Nasleduje
mic a snazf se tuto situaci co nejefektivnéji ubranit.

Utocici tym musi skorovat, aniz by dostal dotek/byl slozen.

Pokud dojde k polozent, branici a Utocici tym si vymeéni tlohy.

Pokud dojde k doteku nebo skladce, vykopdva stejny tym znovu, jen s tim rozdi-

lem, Ze obrance, ktery se dotkl/slozil, jde:

a)  mimo hrua hra pokracuje 10 na9, 10 na 8, 10 na 7, dokud nenf utocici tym
Uspésny.

b)  kutocicimu tymu a hra pokracuje, napt. 11 na9,12na 8, 13 na 7.
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Vyzva na zisk Gzemi

Utocici tym ma 8 fazi, aby ziskal tolik izemi, kolik dokaze (bez kopani).

C P
%&v/ 10 na 10, Utok vs obrana (touch: boj o ¢aru zisku, kontakt: aktivni vs pasivni sklddka)

> = Pokud obrance udéld dominantni skladku a vrati Gtociciho hrace smérem k jeho
CESKE brankovisti, Utocici tym ztraci jednu fazi.
RAGBY
Pokud hrac¢ s micem prekona obrédnce nebo dojde pouze k pasivni skladce,
Utocici tym ziskava fazi navic.
Utocici tym tak ziskavé/ztraci dalsi faze, dokud neskéruje nebo uz nemé zadnou
fazi k dispozici.

v s

Pristup k trenérstvi zalozeny na smyslu pro hru
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Utoéna hra

Cilem Utocen je:

Ziskat mic ...
.. jit s micem vpred ...
.. s podporou nebo v podpofe spoluhracd ...
.. udrzet plynulost, kterd ...

.. plsobi tlak na soupefre, coz vede k dosazeni bod(.

Principy utoku jsou:

1. Boj o mi¢ (ziskani mice)

Aby se tym zmocnil mice, musi zvlddat individualni a kolektivni
dovednosti pfi rucku, mlynu, autovém vhazovéni a vykopech.
2. Jits mi¢em vpied

K naplnéni tohoto principu budou vyuzivany individudini dovednosti evazivniho
béhu, pfihravani a kopd, stejné jako kolektivni dovednosti podpory, hry ve fézich
a utocenf Utokem.

Prilezitosti k evazivnimu béhu se nabizeji nejcastéji v situacich, kdy obrana neni orga-
nizovana nebo je pfecislena. To vytvafi nejistotu v obrané a objevi se mezery.

Viyuziti kopt k pfeneseni mice vpred mize vést ke ztraté mice. To se mUze stat, pokud
je mi¢ kopnut za Ucelem zisku Uzemi. V takové situaci ziskané Uzemi vyvazuje ztratu
mice.

3. Podpora

V Utoku mohou pokracovat spoluhraci, ktefi poskytuji podporu hraci s mi¢em a jsou
v pozici, Ze mohou dostat pfihravku, offload nebo upoutat pozornosti obrany.

Jakmile hrac¢ prihraje, mél by se okamzité zapojit do podpory.
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4. Udrzeni plynulosti hry
Pokud se obrané podafi zabranit Utoku v pokracovéni, mize byt nezbytné pokracovat
ve hie nékterym z téchto zpdsobd:

Offload (pfihravka v kontaktu)

Ruck (staticka ¢ara ofsajdu)

Maul (pohybliva ¢éra ofsajdu)

5. Vytvoreni tlaku na obranu

Tlak je vytvéren:
Ziskem mice
Rychlym postupem vpfred
Pohybem do pozice, ze které |ze soupefe ohrozit

Tlak je zalozen na drzeni mice, rychlosti a pozici. Tyto tfi aspekty vytvai tlak na branici
tym, ktery musi reagovat na rozhodnuti Gtociciho tymu.

6. Skorovani

VSechny predchozi principy vytvareji podminky pro zisk bodu.

Vybér nejefektivnéjsiho zplsobu utoceni
Zplsob Utoceni zavisi na relativnich silnych strankdch a slabindch tymu. Mezi moz-
nosti patfi:

Utocit blizko mista ziskani mice rojovou hrou prostiednictvim maulli a postupu

vpfed v kontaktu. Pomoci mize hodné spoluhracd, ale stejné mnozstvi obranct
je proti.

Utocit jednu nebo dvé prihravky od mista ziskani mice, kde je vice mista, méné
soupery, ale pak také méné spoluhracd.

Utocit ¢tyfi az pét piihravek od mista ziskani mice, kde je jesté vice mista a jeste
méné hracd soupefe, ale také jesté méné spoluhrac, ktefi mohou pomoci.

Utocit kopem tak hluboko do Uzemi soupete, Ze, i kdyz soupe¥ ziské znovu mic,
bude stale pod tlakem z hlediska uzemi.

Klicové dovednosti potfebné pro Utocenti jsou:
Pfihravka a jeji pfijem
Béh

Rozhodovani

-

e1y euo3()
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Jaky je efektivni tto¢nik?

Efektivné nalézé prileZitosti pro utocenf

Efektivné komunikuje

Efektivné poskytuje podporu a je precizni v souboji po skladce

Umi pfihrdvat obéma rukama v rychlosti a pod tlakem

Umf pfekonat obrance rychlosti a pomoci,Leg drive” (stadlym pohybem vpred)
Efektivné umfi pouZit rlizné druhy kopt

SnaZi se vyhnout obranclim a zachovat kontinuitu hry

y 4

Utocna hra

>
Q9
[e2]
©
=
c
f=)
(4]
o
[=
[=
[e]
=
>
n
1]
<
(]
~N
&
|
I
oc
(@]

w
(o)}

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt




Ptijem pfihravky a pfihravka

| pro nejzékladnéjsi zplsoby Utoceni je dilezité, aby vsichni hraci vyborné zvladali
prihravku a jejf prjem a dovedli pfihrdvat rdznymi zpdsoby pod tlakem.

~Pop” pfihravka

PFijem
Pfijem mice pred télem (ruce natazené
k prihravajicimu hraci)
Sledovani mice o¢ima

Prenos (mice pred télem)

Drzeni palce nahofe a ostatni prsty pod
micem (10 bodd kontaktu)

MozZnost sméfovani palcl na cil

Pokreenf lokte a pfesun mice pfed télem

Dokoncenf
Hozeni mice zapéstim pohybem nahoru
Prizptsobent sily pohybu podle vzdalenosti cile

Zéakladni/tlacena prihravka (Push pass)
Prijem
Pfljem mice pfed télem (ruce natazené
k pfihravajicimu hraci)

Sledovani mice o¢ima

Pfenos (mice pfed télem)
VertikédIni drzeni mice, palce na vrchu mice
a prsty rozprostfené po mi¢i (10 kontakt-
nich bodl s micem)

Pokreenf lokte a presun mice pred télem

-

Dokoncenf
Pti odhozeni mice ruce sméfuji smérem k cili

Prizplsobent sfly pohybu podle vzdalenosti cile
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Tocena pfihravka

Prijem
\iEasné chyceni — chyceni mice na strané
téla, odkud jde pfihravka, a nejdfive, jak to
je mozné
Sledovani mice o¢ima
Drzeni mice vnitfni rukou (odkud sla pfi-

hravka) za spodni ¢ast a vnéjsi rukou (kam
se prihrava) za horni ¢ast mice

Pfenos (rychld pfihravka, je-li potfeba na 1-2
kroky)

Chyceni mice pred télem
Okamzité pripraveni si prostoru pro svih
vytoc¢enim vnéjsiho lokte
Pfesun mice pred télem s pouZitim vnéjsi
i vnitfni ruky
Dokonceni
Tlaceni mice vnitini rukou do UpIného natazeni obou rukou
Ruce a boky pokracujf v pohybu smérem k cili
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Nacvik tocené pfihravky - Svih zapéstim od boku (pistolnik)

Drzet mi¢ ve vysce bokd, v zadni ¢asti mice.
Pdsobenim sily, kterd vychazi z ramene, trupu a zapésti, pfihrat mi¢ smérem k cili.
Toceni mice vznikne tim, jak se mi¢ odvali z konec¢kd prstd.

Zkontrolovat, ze vnitini ruka ukon¢i pohyb smérem k cili — nemdachat rukou
kolem v oblouku.
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Piehozeni

SlouZi k pfesunuti mice do Sitky, jak nejrychleji to je mozné, pouzitim dlouhé pfihravky
do strany s mozZnosti volby kratké pfihravky, pokud se obrana pfesunuje pfilis rychle.

Prihravajici (A)
Prihravka by méla byt pro pfijemce dobfe zpracovatelna.
Druh pfihravky musf byt zvolen spravné.
Ruce a boky sleduji pohyb mice smérem k cili.

Prehozeny (B)
Drzi hloubku a bézi smérem k hraci s micem, aby umoznil pfipadnou kratkou
prihravku.
Ma ruce pfipravené pro pfijem pfihravky. Aby zaujal obranu, vyZaduje pfihravku
jako v jinych situacich.

Ptijimajici (C)
Nabizf pfihravajicimu cil - ruce na drovni hrudniku a prsty ve tvaru ,W* sméfuji
k pfihravajicimu.
Vnimé moznost zmény sméru béhu pred pfijetim pfihravky, aby utocil do pro-
storu.
Zrychluje do mice z hloubky a Utoci do prostoru.
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Zabéhnuti

Pouziva se k vytvofeni pfecisleni vné obrany. Je to moZnost pro pfipad, kdy mé obrana
stejny pocet hracd.

Prvni uto¢nik (A) musf Utocit do obrany.

Druhy Utocnik (B) musf fixovat obranu thlem béhu.

Hrac A prihrava mic hraci B, ktery bézi rychle.

Hra¢ A potom bézi na vnéjsi rameno hrace B, ktery pfihrava,pop” pfihravkou ve
chvili, kdy je druhy obrance fixovén.

Hra¢ A ma potom moznost pfihrat hra¢i C nebo bézet podle toho, kde je v obra-
né prostor.
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Utocna hra

K¥iz (switch pass)

PouZiva se k pfekondni obrany pohybem blizko pfed obranou odtaZenim obrance
z jeho mista v obranné linii.

Hrac¢ s micem (A) utoci do obrany, pak zméni dhel béhu a atakuje vnéjsi rameno
obréance.

Hrac pfijimajici mi¢ (B) méni Uhel béhu, az kdyz si to hrd¢ s micem namifi
do prostoru pred néj — bézi se zpozdénim a ocekavéa mic.

Hrac¢ B bézi za hrace A, Utoc¢i do obrany a je pfipraven na pifjem mice, ktery je
prihravén,pop” prihrdvkou do prostoru pred hrace B.
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Evazivni dovednosti

Definice: Schopnost diky krokové technice hrace najit prostor kolem obrance a vy-
hnout se kontaktu. Proces zahrnuje identifikaci prostoru, zménu sméru tak, aby byl
obrance vyveden z rovnovéhy, a postup kolem néj.

Side-step (ukrok, zména sméru)

Klicové faktory

Side-step je nejvhodnéjsi pouzit 1-2 metry pfed obrancem. Kvili prudké zméné
sméru se lépe provadi pfi nizsi rychlosti béhu, ale hra¢ by se mél snazit, aby
rychlost ztratil co nejméné.

Priblizent
Zkréatit krok.

Pozorovéni obrdnce — ma obrance otocené boky? Je z rovnovéhy, mé obé nohy
na zemi?

Pfeneseni vahy

Nakroceni opa¢nym smérem a preneseni vahy na tuto nohu, snizeni ramene
a hlava pred uroven kolene.

Dynamické preneseni véhy na opacnou nohu/chodidlo, energie odrazu jde
ze Spicek.
Pokracovani pohybu vnitfni nohy a ochrana mice pred kontaktem.

Zrychlenf

Dynamicky intenzivni pohyb nohama (kratké kroky se postupné prodluzuji)
a rukama.

Srovnani béhu do prostoru.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Obéhnuti (swerve)

Obéhnutf je nejlépe provadét ve vysoké rychlosti 3 aZ 5 metr(l pfed obrdncem, télo
z0stava napfimeno.
Priblizent

Béh smeérem k obranci s mi¢em v obou rukach.

Zkraceni kroku a zvysenf frekvence.

Sledovani signdlt a feci téla obrance: Otocil boky jednim smérem, je z rovnova-
hy, na patach/stojici pevné na obou nohach.

Pfeneseni vahy
Nakrocit jednou nohou pfimo pred druhou.
Ototit boky a pfekrocit druhou nohou pfes prvnf jednim (plynulym) pohybem.
Naklonit se od obrance pokrac¢ovat pohybem prvni nohy.
Ochrana mice pred kontaktem.

Zrychlenf

Dynamicky intenzivni pohyb nohama (krdtké kroky se postupné prodluzuji)
a rukama.

Srovnéani béhu do prostoru.
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Odmitani (hand-off)
Odmitani se nejlépe pouZije spolecné s evazivni praci nohou.

Side-step/obéhnuti
Utoceni side-stepem nebo ob&hnutim obrance.

Ochrana mice

Pli preneseni véhy (na druhou nohu) pfendani mice z obou rukou pod paZi,
kterd je dale od obréance.

Mi¢ drzet pevné pfitisknuty k podpazi, palcem nahoru ostatnimi prsty zespodu
(3 body uchopu - palec, biceps, predlokti).

Odmitnutf
Cilit otevienou dlanf volné ruky na horni ¢ast téla obrance.
Mirné pokréenou paZi se odstrit od soupefe prudkym propnutim loktu.

Zrychlenf

Dynamicky intenzivni pohyb nohama (krdtké kroky se postupné prodluzuji)
a rukama.

Srovnani béhu do prostoru.
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Otocka (step and spin)

Otocka je vhodnd, pokud je obrénce, ktery snazi o skladku, jiz v kontaktu s hra¢em
s micem.
Side-step/obéhnuti

Utoceni side-stepem nebo ob&hnutim obrance.

Odmitnutf
Cilit otevienou dlanf volné ruky na horni ¢ast téla obrance.
Mirné pokréenou pazi se odstr¢it od soupefe prudkym propnutim loktu.

Otocka
Zkratit kroky a zpevnit stfed téla.
Viytocit se ze sklddky otoc¢enim bokd a ramen od obrance.
Malé kriicky na pfedni ¢asti chodidel.
Srovnat se a zrychlit vpfed dynamickymi intenzivnimi kroky a uchopit mi¢ opét
obéma rukama.

y 4

Utocna hra
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Sebéhnuti (unders running line)

Sebéhnutf se hodi k Uto¢eni do prostoru mezi obranci.

Navazani obrance

Uloha hrace s micem
BéZet na vnitfni rameno obrance.
PouZit evazivni techniku.
Viytvofit o¢nf kontakt s obrancem.

Uloha hrace prijimajictho mi¢
BéZet pod Uhlem Sikmo ven od obrance, tak aby-

chom ho donutili zlstat stadt na patich a pouze
natocit své boky.

Prace s prostorem/zména sméru

Uloha hrace s micem
Hrac s micem muze atakovat obrannou linii.

Zachovat prostor pro hrace podpory (nebézet
do prostoru, kam Ize Utocit).

Uloha hrace pfijimajictho mic
Pouzit evazivni techniku/kratké kroky.
Ukrok s dynamickym prenesenim vahy.
Zrychleni do prostoru.

Pfihravka a pfijem pfihravky

Uloha hrace s micem
Otocit hlavu a prohlédnout prostor.
Kratka,pop” pfihravka/pouzit pfiméfenou silu.
Prihrat mi¢ pfed hrace podpory do vyse hrudi.

-

Uloha hrace prijimajictho mi¢
Chytit mi¢, chranit mi¢ pfed kontaktem.
Zrychlit intenzivnimi dynamickymi kroky.

Srovnat béh do prostoru.
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Odbéhnuti (overs running line)

Odbéhnutf se hodi k obéhnuti obrany (pfekondni obrany vnéjskem).

Navazani obrance

Uloha hrace s micem
Béh na vnitini rameno obrance.

Fixovani obrance krokovou technikou a o¢nim
kontaktem.

Uloha hréce pfijimajiciho mi¢
Béh na vnitini rameno obrance.

Ototit boky obrance dovniti pouzitim krokové
techniky.

Prace s prostorem/zména sméru

Uloha hréace s micem
Zachovat prostor pro hrace podpory atakovanim
obrany.

Nakrocit vnitfni nohou a prenést vahu v pfipravé
na prihravku.

Uloha hréce pfijimajictho mi¢
Zmeénit smér Utoceni ven od obrance pouzitim
krokové techniky.

Prihrévka a piijem pfihravky
Uloha hrace s micem
Prihravat dfive a hloubégji nez pfi sebéhu.
Prihrat mic pred hrace podpory do vyse hrudniku.

Uloha hréce pfijimajiciho mi¢
Chytit mi¢ do rukou, chranit mic v kontaktu.
Zrychlit dynamickymi intenzivnimi kroky.

Srovnat béh do prostoru.
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Offload (pfihravka v kontaktu) a podpora

Offload pod tlakem

Navazani obrance

Uloha hrace s mi¢em
. Béh na vnitini rameno obrance.
. Fixovani obrance krokovou technikou a o¢nim kontaktem.

Uloha hrace prijimajictho mi¢
. Béh na vnitfni rameno obrance.
. Ototit boky obrdnce dovniti pouzitim krokové techniky.

Prace s prostorem/zména sméru

Uloha hrace s micem
. Zachovat prostor pro hrace podpory atakovanim obrany.
. Nakrocit vnitini nohou a prenést véhu v pfipravé na prihravku.

Uloha hréce prijimajiciho mi¢

. Zmeénit smér Utoceni ven od obrance pouzitim krokové techniky.
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Skenovani a postaveni
Skenovani v utoku - ¢teni hry (scanning in attack - reading the game)

Skenovani hry umoznuje hractim délat védoma rozhodnuti zalozené na tom, co vidéli

pfedtim, nez ziskali mi¢. Rozvijeni hrac¢ské dovednosti rozhodovat se podle toho, co
vidf, Ize nejsnaze dosahnout pouzitim hernich situaci v tréninku (smysl pro hru).

Co sledovat pti skenovant:
Pocet hracd v obranné linii.
Usporadani obrany, napt. jsou kfidla stazend?
Re¢ téla, napt. jsou obranci v pozici, ktera jim branf dobfe reagovat, jsou unaveni,
zranéni?

Nedostatky v obrang, napf. jsou pomali hraci uprostfed pole nebo na vnéjsim
okraji?

Kde je prostor?

Moznosti Utoceni
Skrz

Pokud je obrana roztazena pres celou Sitku hfisté, je moznosti Utocit mezi obrénce
s vyuzitim:

Kiize

Sebéhnuti nebo odbéhnuti

Kolem

Zhusténd obrana je zranitelnd, pokud se hraje ve vnéjsim kandlu. K tomu Ize vyuZit:
Zabéhnuti
Pfehozenf a zabéhnutf

Pres

Obranu Blitz Ize pfekonat kopem pres obranu; Gtocici hraci musi ¢asovat svij béh skrz
obranu tak, aby znovu ziskali mi¢. Pokud nenf na svém misté zaddk nebo jiny hrac,
ktery hlidé prostor za obrannou linii, Ize prostor vyuzit pro delsi kop k nasledovan.
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Touch ragby s odbfhanim

Cil Rozvoj dovednosti skenovat, identifikovat a vyuzit prostor.

Klicové faktory
1. Prvné skenovat dfive, nez je mi¢ venku z rucku; podruhé skenovat s micem

v ruce.

2. VSichni hraci komunikujf s hrd¢em s mi¢em o prostoru, aby mél na vybér mnoz-
stvi moznosti.

3. Vyuzit prostor pouzitim evazivni krokové techniky a rychlym béhem. Hraci

v podpore prolinaji skrz.

Popis cviceni
5 utocnikd proti 5 obrdnclim utoci, dokud neni zastaveno sestym dotekem.
Kazdy hrac v tymu ma ¢islo od 1 do 5.
PYi kazdém zastaveni dotekem trenér vyvold ¢islo obrance, ktery se musf vracet

zp&t na brankovou ¢aru, nez se znovu zapoji do hry. Utocici se strana by se méla
snazit vyuzit vznikly prostor.

Pokud se podafi projit obranou, hra¢i mohou pfihravat offloadem (ihned po
doteku), aby se podpofilo nasledovani podporou.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Trenér vyvold ¢islo obrance pozdéji, aby zkratil ¢as pro rozhodnuti.
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Postaveni a znovupostaveni, organizace a reorganizace hry
(Alignment and realignment)

Postaveni je dUlezity urcujici faktor pro zpUsob Utocent. Je ovliviiovano ¢asem, prosto-
rem a moznostmi utocici strany. Také je dalezitd rychlost, s jakou se utocici hraci jsou
schopni zorganizovat do Uto¢ného postaveni, protoZe urcuje, jak Uspésny je tym pfi
vyuzivani nedostatk( v organizaci obrany.

Klicové faktory
1. Zaujmout postaveni rychle a pfitom skenovat obranu i hrace okolo.

2. Postavit se podle toho, co je pred hraci, komunikovat s ostatnimi hraci, jaké
postaveni je zvoleno a zajistit pfeddvani informaci dal.

3. Délatto, co je zfejmé, komunikovat, kde je prostor a Utocit v rychlosti do tohoto
prostoru.

Zpuasoby postaveni ovliviuji:

Pocty Utoéici hraci
v obrané k dispozici

Dovednosti prlSOby Rychlost

Druh obrany
zvoleny
souperem

>
Q9
[e2]
©
=
c
f=)
(4]
o
[=
[=
[e]
=
>
n
1]
<
(]
~N
&
|
I
oc
(@]

Utoéna hra

(9]
N

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt




Mélké postaveni (na plocho) P 8
1. Nejlépe se hodi, pokud se hraje rychly mi¢ a obrana neni dobfe organizovana. L) =
2. Dovoluje hra¢tim rychle vyuzit prostor nebo nedostatky v obrané. *&\f

3. VyZaduje dobrou techniku pfijmu pfihravky a pfihravky pod tlakem.
CESKE
RAGBY

Hluboké postaveni

1. Nejlépe se uplatni po standardni situaci, kdyZ je obrana dobfe organizovana
a pfipravend vybéhnout vpfed nebo pfi hie ven (do Sitky).
Hluboké postaveni dava ¢as pro delsi pfihravky a tim tvofi rychlost a hybnost
vpred (momentum).
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Rychly nebo pomaly mi¢

Cil Pro rozvoj dovednosti hracd rozhodujicich o hre pfi Utocent
zvolit vhodné postaveni na zékladé vyhodnoceni druhu obrany
a rychlosti mice.

Klicové faktory

1. Skenovat rychlost a tvar obranné linie a fe¢ téla hraca.

2. Zvolit vhodné postaveni — pokud obrana couvd, postaveni mize byt meél&i.
Pokud obrana vybiha vpred, hlubsi postaveni mtze byt potfeba k vyporadani
se s tlakem obrany.

3. Zvolit odpovidajici odpovéd — prvni hrac bézi nebo chytf a pfihraje, aby vytvofil
prostor a zastavil pohyb obrany.

Potiebné vybaveni

Mice 6 Valce 0 (Plocha [P

Teréiky ENCIIN Sidaci obleky BUNMWME Pocet hracc RERIY
se sklada)

Narazece 0 Rozlisovaci dresy [E] 20-30 minut

Popis cviceni
6-8 obrancl se postavi podél stfednf fady tercik (bild).
Na pokyn trenéra se tymy postavi na ter¢iky: modré = rychly mi¢, bilé = neutralni
mic, Cervené = pomaly mic.
Utocnici se stavi podle rychlosti mice, tj. Gtok mGze stat vice mélce pFi rychlém
mici, kdyz obrana couva, coz zvysuje moznost, Zze bude nedostatecné zorgani-
zovana.

Hraji se dvé az tfi faze.

Zvyseni obtiznosti cvi¢eni
Omezovat obranu: o hrad¢e méné (odpadnuti hrace), kanaly, umoznéni vice
rychlych mi¢d pro utok.
Rozdélit hrace na roj a Utok, zahrdt Utocné kombinace.
Ménit prvniho hrace, ktery pfijima mi¢ (kromé 9 nebo 10).

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt
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HERUCGEELO Il Stérac — Wiper attack

Cil Rozvoj schopnosti hracd prekonat ¢aru zisku prostrednictvim
rozvijeni povédomi o mélkém a hlubokém postaveni.

Klicové faktory
1.

v ruce.

2. VSichni hraci komunikujf s hrd¢em s mi¢em, kde je prostor, aby hra¢ s micem mél
mozZnosti na vybeér.

3. Prvni pfijemce mic¢e komunikuje zvolené postaveni: mélké, pokud je obrana

Prvné skenovat pred tim, nez je mi¢ venku z rucku; podruhé skenovat s micem

roztazena, hluboké, pokud je obrana zhusténa.

Potiebné vybaveni:

4 o [EEXNEN 0mx40m
Tsada  RELEIEEIIESAN volitelné 19
2 Rozlisovaci dresy |l¢ 10-15 minut

Popis cviceni
Hraci jsou rozdéleni do tfi skupin po $esti s jednou mlynovou spojkou.
Tymy se stfidaji v Utoceni jeden proti druhému. RGzovy tym utoci proti fialové-
mu — po skonceni se rlzovy presune do druhého kandlu a brani proti Zlutému
tymu. Mezitim se fialovy tym pfipravuje na utoceni proti Zlutému tymu, ktery se
presune, jakmile dokon¢i utok proti riizovému tymu.

Trenér vyvoldva barvy: cervend nebo bild, ¢imz urcuje postaveni obrany, kterd
se musi postavit mezi misto, odkud mlynovka rozehravé (breakdown), a urceny
tercik.
Prvni pfijimajici hrac urcuje postaveni podle postaveni obrany.
Zvyseni obtiznosti cviceni
Zvysit pocet obrancd.
Snizeni obtiZnosti cviceni
SniZit pocet obrancd.
Zvetsit sitku hristé.

Dat Utocici strané vice ¢asu na rozestaven.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt
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Utoéné systémy a kombinace (attack patterns)
Faze atocné hry (¢teni hry)

Pri planovani fazi Gtoc¢né hry je dllezité urcit, ceho chcete doséhnout, aby si hraci byli
védomi svych rolf a toho, jak téchto vysledkd Uspésné dosahnout.

Cile zahrnuijf:

Dosédhnéte,rychlého mice” k zadtoceni tak, aby se Utok pohyboval vpfed a obra-
na se pohybovala zpét k vlastnimu brankovisti.

Manipulujte s obranou tak, aby se nékde na hfisti vytvofil prostor, nebo se vytvo-
fily chyby v obranné linii.

Na ¢em je tfeba pracovat
Umoznéte hrac¢lm rozvijet se v rdznych rolich pfi itocné hre.

Méjte nékolik akci, které umoznuji zahrat vice moznosti (prinik obranou, hra
okolo do volného prostoru, nabéhnuti z jiného thlu atd.).

Vybizejte hrace, aby byli schopni béhu v rliznych typech Gtocnych linif (hluboké,
mélké, pod jinym Uhlem, zpozdéné).

Viytvofte ndro¢né a soutézivé herni tréninkoveé prostfedi, které rozviji rozhodo-
vaci schopnosti hracd.

Zajistéte, aby vsichni hraci méli dobré zékladni ragbyové dovednosti (pfijem
a pfihravka mice, evazivni dovednosti, hra v kontaktu atd.).

Co nedélat pfi jednotlivych fazich hry
Ur¢it jednotlivym hrac¢lm pouze jednu roli na zékladé jejich postl. Dojde k ome-
zeni moznosti Utoku.
Mit mnoho kombinaci jen s jednou variantou, jak to zahrat.
Spoléhat se na stereotypy, jako je ,hloubka”a,rovné”.
Spoléhat se na nacvik herniho planu/fazi hry bez opozice.

Celkové rozvijeni hernf strategie/fazi hry bez procvi¢ovani zékladnich dovednos-
tf jednotlivce.

y 4

Utocna hra
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Faze utoku - Udefit a roztahnout

Oblast A — Hrat mi¢ na kratko, dokud se obrana nestdhne a nevytvolfi se pfileZitost pro
rychly mi¢ z rucku ven nebo alesport udrzeni pohybu vpred (momentum). Hrat na
kratko znamena: pick and go, maul, jeden sbihajicl hrd¢ pod Uhlem dovnitt.

Oblast B — rozhodit mi¢ do Sitky a pokusit se prekonat obranu vneéjsim prostorem.

Faze utoku - Roztahnout a udefit

Rozhodit mi¢ do $itky z dlivodu roztazeni obrany. DuleZitd je dostatecna hloubka,
kterd umoznuje vytvoren( prostoru pro pfihravku.

<“-> <-> <-> <->

Ruck

@

Nésledné zautocit do zvétsenych mezer (roztazené obrany).

<---> <---> <--->

boo
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Faze utoku - Rozdélit a prekonat

o P

) z Krok 1 - Rozdélit obranu pomoci pfesunu mice do stfedu hfisté, ¢imz dojde k zvétse-
‘#&v ni mozného prostoru pro rychly Utok (1 nebo 2 pfihrdvky na obé dvé strany).
CESKE
RAGBY

Krok 2 — Hledat prostor/chyby v obrané a zautocit do volného prostoru (mezer). Hrac
se mdze spolehnout na vlastni rozhodnuti nebo mit predpfipravenou akci s urcitou
skupinou spoluhraca.

:

&®

Utoéna hra

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
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Utoky po mlynu

Utok z mlynu (atok 8-9-14 na zavienou stranu)

Cil
Pfimlynu na 15 m ¢éfe nebude pravdépodobné mlynové spojka branit zavienou
stranu (na levé strané mlynu branici strany). Z toho divodu je moznost izolovani

braniciho kfidla (modrd 11) a nésledného vytvoreni situace 2 na 1 (¢ervend 9
a 14 proti modré 11).

N
>
.

©
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Popis
Utocici 8 vynese mi¢ a navaze prvniho obrance (v tomto piipadé 6), ndsledné
prihraje 9, kterd je jeji podporou.
Pravdépodobné by méla vzniknout situace 2 na 1.9 si mUze vybrat mezi pfihrav-
kou 14 (podpora) nebo mUze zkusit prekonat obranu sama.

Prvni faze
Utocici 8 vynese mi¢ a navaze prvniho obrance (v tomto piipadé 6), nasledné
prihraje 9, kterd je jeji podporou.
9 prihraje mi¢ 14, kterd utodi.

Druha faze (kdyz je 14 slozend)
Jestlize je 14 slozend, v rucku bude Utocici hrac (14), 8 a 6.

14 by se méla snaZit pracovat nohama a nasledné jit na zem a vhodné prezento-
vat mi¢, ktery podpora vycisti a zajistf.

9 nésledné prihrava mic zpét skupiné rojnikd (1, 2, 3, 4 a 7, kdyZ je potieba)
pohybujici se na ¢afe 15 m.

14, 5, 6, 7 (kdyZ je potreba) a 8 se pfemisti na zavienou stranu a jsou pfipraveni
se roztdhnout po hfisti.

y 4

Utocna hra
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Treti faze (kdyz je rojnik slozen)
Kdyz dojde ke sloZenf utociciho rojnika, tak 9 pfihravé mic 10, ndsledné pfihrava
mi¢ déle do Utoku (12,13, 15a 11) v prostoru.

7 by se méla pripojit k itoku zevnitt jako podpora (pomoc v kontaktu/ptihravka
dovnit).

1,2, 3 a4 by se méli pfesunout a pfipravit se na pfihravku od 9.

5,6 a 8 by mély fungovat jako podpora a byt dalsi moznosti pro zbyvajici Gtoc-
niky.

Pozndmky

10 by méla pokracovat v fizeni hry, at uz zaitoc¢enim do obrany, pokud je blizko,
nebo hrou s rojniky. Je-li obrana roztazend, vznikaji v ni mezery a Utoc¢nici se
mohou mezitim premistit a pfipravit Utok na oteviené strané.

Podporujte hrace, aby hrali podle toho, co vidi pred sebou.
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Utok z mlynu (utok 8-12 na otevienou stranu)
cil
Dostat mi¢ rychle z mlynu k dto¢nikdim.
Dostat Utoc¢nika pres ¢aru zisku bezprostfedné po mlynu a zalozit dalsi fazi ttoku.

©
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Popis
8 si umisti mi¢ na levou stranu — pfiprava na nasledujici pfihravku.
8 pfihraje pfimo uto¢niklim (12 v tomto pripadé).

Prvni faze
8 si umisti mi¢ na levou stranu — pfiprava na nasledujici prihravku.
8 pfihraje piimo 12.
12 Uto¢i na ¢aru zisku a hledd zplsob, jak prolomit obranu béhem do prostoru
(mezery).

Druhé faze
12 by se méla snazit udrzet na nohou do té doby, dokud nebude mit 7,8 a 4 jako
podporu, ndsledné prezentuje mi¢, jeji podpora ho cisti a zajistuje.

9 pfihrdvad mic¢ 10, nésledné mi¢ postupuje déle do Utoku (12,13, 14 a 11) v pro-
storu.

2,3,5 a6z predchoziho mlynu se pfesouvajf a tvoff rojnickou skupinu (rodinu).
1 se pfipoji k 7, 8, 4 pfesunou se a vytvofi rojnickou skupinu.

Utocna hra
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Treti faze (kdyz je 11 slozena)

KdyZ je 11 slozena, tak 12, 13 a 15 jsou jeji podporou, vycisti a zajisti situaci, aby
mohla 11 sprdvné prezentovat mic.

Rojnicka skupina slozend z 1,4, 7 a 8 dostane kratkou prihravku od 10.
Uto¢nici se mohou postavit na oteviené strang, 11 se pfesouva.

Pozndmky

10 by méla pokracovat v fizeni hry i pfesto, Ze je obrana blizko. V pfipadé, ze se
Utocnici teprve premistuji na své pozice a obrana je roztazend, nabizi se varianta
hrét s rojniky.

Podporujte hrace, aby hréli podle toho, co vidi pfed sebou.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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’$$ Utok 8-9-14 na zavienou stranu hraéem treti fady
?ﬁ v/ Klicové faktory
#’ 1. Stabilnf mlyn je podminkou pro vyuziti prostoru tfeti fadou na zavfené strané
soupere.

CESKE
RAGBY

9 a 8 musf jasné komunikovat, aby spravné vyuzily pfilezitost.
14 by méla stat co nejdale, aby pomohla vytvofit prostor pro 8 a 9.

Cil

Moznosti vytvorit situaci 2 na 1:

1. 8 vynasi mic a fixuje soupefovu 6.

2. 8 prihrava 9, ¢imz by méla vzniknout
situace 2 na 1 proti 11 soupefre.

3. 9 ma moznost pfihrat 14.

Utodici tym mhize
zautocit kdekoliv
na zaviené strané.

i 14 by méla svym
vychozim postavenim
maskovat nasledny pohyb.

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
Utocna hra
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Utok 8-6-12 na otevienou stranu ’%8
Klicové faktory ?ﬁ \?
1. 6 musi umét dobte pfihravat. &

2. 6 musi podpofit 12, kdyz je slozena.

CESKE
3. 13 musi podpofit 12 a 6, kdyz dojde ke skladce. RAGBY

Cil

Prilezitosti, jak rychle postupovat

vpred:

1. 8 piihraje 6.

2. 6 pribéhne zpoza mlynu
a nasledné prihraje 12.

3. 12 efektivné komunikuje s 6

[  asnazi se prekonat obrance

soupere.

Pokud se 9 soupefte zacleni do obranné
linie a nevytvafi tlak na 8 nebo 9

= vyndavajici mi¢ z mlynu, je vytvorena
moznost pro vyneseni mice vazacem.

4 d
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’gg Moznosti utoku v prvni fazi
?ﬁ #\? Naznaceni, kfiz, pop pfihravka (dummy scissors pop)

Rozestaveni Utoku
CESKE 1. 12za¢in hluboko vné od 10.
RAGBY 2. 13 zacin& Siroko a mélko.

3. 1ljezalo.

Moznost 1

1. 10 pfijme pfihrdvku a bézi vpfed pod Uhlem 40°.
2. 10 a 12 délaji kfiz, 13 sbiha k 10.

3. 12113 musi o¢ekavat pfihravku.

Moznost 2
1. 10 béZi stejné jako v moznosti 1.
2. Naznad¢i pfihravku 12113 a nasledné pfihraje dozadu 11 za zady 13.

Utoéna hra

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
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Rangy

1. 12 zaciné hluboko vné 10.
2. 13 stoji hluboko a blizko u 12. s Z
: CESKE

3. 1ljezalo. RAGBY

Rozestaveni Gtoku ?;?é

Moznost 1
10 pfijme mic¢ a béZ vpred pod Uhlem 45°, 12 béZi paralelné s 10.
13 bézizazady 12 a 10 — déla kfiz s 10.
12 narovnava svij béh v bezprostiedni blizkosti ¢ary zisku a tim vytvafi druhou
moznost.

Moznost 2
1. 10,12 a 13 bézi stejné jako v moznosti 1.

2. 11 béZzi za z&dy viech tif Uto¢nikd, ve chvili, kdy jsou obranci fixovani, mize
10 prihrat 11.

-
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Vymeéna a jeji varianty (dig and bounce)

1. 12 zaciné hluboko vné 10.

?;?é Rozestaveni utoku

CESKE 13 .StOjI' mélko a daleko od 12.
RAGBY . 1ljeza10.

Moznost

1. 10 pfijme mi¢ a Utoci na ¢aru zisku.
13 sbihd k 10, v jeji blizkosti narovnd béh a Uto¢i mezi 12 a 13 soupere.
12 béZi za 13 a Utoci na vnéjsi rameno 13 soupete.

Utoéna hra

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
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Herni systém: Hra fazemi

1. Rojnici jsou rozdéleni do tF skupin s vyjimkou 7, kterd je ,volnd” (tyto skupiny/
rodiny jsou oznaceny jednotlivymi barvami).

N2
Vychozi rozestaven( hracd ?ﬁ&\?
CESKE
RAGBY

Faze 1 (Utok na Siroko — na opac¢nou stranu hristé)

1. Rojnické skupiny se rozestavi pres celé hfisté a tim vytvofi dalsf moznosti pro
hru na Siroko.

10 ma moznosti: 8 stoji mélko a umoznuje tak 10 pfihrat 12.
Tato rozestaveni hrac¢l umoznuje Uto¢nikdm efektivné prochazet obranou.

Faze 2 (12 pfijala pfihrdvku od 10 a byla sloZzena)
1. Hréciz pfedchozi faze se roztdhnou tak, aby udrzeli sitku Utoku.

-
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Herni systém: Stfed-Na Siroko

1. Rojnicijsou rozdéleni do dvou skupin s vyjimkou 7, kterd ma moznost se zaclenit
do prvniho kontaktu (ve stfedu hristé).

a2

?ﬁ gv/ Vychozi rozestaveni hracd
CESKE
RAGBY

Faze 1 (12 pfijme pfihradvku od 9 a je sloZzena)

1. Rojnické skupiny se rozestavi pfes celé hfisté a tim vytvofi dalsi moznosti
pro hru na siroko.

Jsou vytvofeny podminky pro Utok jak vpravo tak vlevo, vybér zéleZi na posta-
veni obrany soupete.

Faze 2 (14 pfijme pfihradvku od 8 a je sloZena)

1. 1,2 a 3 udrzuji svojf $itku, aby slouzily jako podpora a dalsi moznost pro utok
v nasleduijici fazi. Jejich postaveni roztéhne obranu soupefte.
KdyZ bude mi¢ zabezpecen pouze dvéma rojniky (6 a 8), tak se 7 mUze spojit
s4 a5 a vytvorit tak novou skupinu.

Utoéna hra

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
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Herni systém: Blizko-Blizko-Siroce

1. Rojnici jsou rozdéleni do tFf skupin.

2
?ﬁ gv/ Vychozi rozestaveni hracd

CESKE
RAGBY

Faze 1 (8 vynasi mi¢ z mlynu a je sloZzena)
1. 6a4jsou postaveni na kratko od rucku a jsou moznostf pro Utok.
2. Prvnitada je pfipravena byt podporou pro nasledujici utok.

Utoéna hra

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
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Faze 2 (6 pfijme pfihravku od 9 a je sloZzena)
1. 7jde zajistit mi¢ do rucku.

Faze 3 (5 a 8 jsou moznosti pro Utok venku)
1. 5,7 a8jsou moznosti pro utok venku.
2. 6a4sevracina stfed hristé.

rugbyunion.cz €3 ceskarugbyovaunie

ceske_ragby
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Herni systém: Blizko a otocit

1. Rojnicijsou rozdéleni do dvou skupin s vyjimkou 7, kterd je,volnd”.

2
?ﬁ gv/ Vychozi rozestaveni hracd

CESKE
RAGBY

Faze 1 (12 pfijme pfihrdvku od 10 a je sloZena)
5 rojnikd se stdhne zpét dozadu, aby vytvofili moznost zpétného Utoku.
12 Utodi na stfedu hfisté.

15 a 10 zaujmou zrcadlové stejné pozice tak, aby vytvorily moznosti pro hru na
obé dvé strany.

Utoéna hra

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
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Faze 2 (6 pfijme pfihravku od 15 a je sloZzena)

b A\ ;;
1. Vzdélengjsi skupina rojnikd se v tomto piipadé snazi prekonat obranu soupefe. ‘éz

5 a 8 se posunou vic na stred hristé a jsou moznosti pro kratkou prihravku.

CESKE
RAGBY

Prosim, zapamatujte si:

Je dileZité si uvédomit, Ze rlizné systémy hry jsou jakymisi,zéloznimi” plany, hraci se
stale musi snaZit pfekonat soupefe a vytvotit tak situace vedoucf k ziskani bodU.

-
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Kombinace po autovém vhazovani - Peel

Zacatek autového vhazovani

koo )
* #.\f Utok po zaviené strané

CESKE 1. Mic je vhozen do stfedu z ddvodu otevreni prostoru na zaviené strané.

RAGBY

Konecnad pozice
1. Prostor otevieny na zaviené strané je vétsinou branény pouze 2 (mlynarem).
3 pfihrava mic 4, kterd podbihd autové sefazeni a Utoci s 2.

Klicové faktory

Vsichni rojnici (s vyjimkou 2 a 4) musi vytvofit klamny maul ve snaze zmdst
obranu.

Utocici 9 by méla bézet svym béznym smérem. Diky jejimu pohybu si bude
obrana myslet, Ze bude mi¢ pfihrdn na otevienou stranu hfisté.

4 musf pfijmout mi¢ v rychlosti a dobfe komunikovat s 2.

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
Utocna hra
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DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby

Obrana
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Obrana

Cilem obrany je:

Bojovat o mi¢, a zaroven ...
.. postupovat dopfedu v obranném vzorci ...
.. vyvijet tlak na soupefe, aby ...
.. neziskal Uzemf ...
.. podporovat a nebo byt podporovan, abychom ...
.. Ziskali mi¢ ...

.. presli do efektivniho protittoku.

Principy obrany jsou:

1. Bojovat o drzeni mice

Boj o drzeni mice se odehrava v mlynech, autovych sefazenich
a pfi zahajovacich a restartujicich vykopech.

Ve vsech téchto situacich plati pravidlo povzbuzovat bréanici
tym v boji o mi¢, ziskdni drzeni mice a protittoku.

0252525

2. Postup vpfed

Postupem dopfedu zkracuje obrana ¢as a prostor bliZiciho se Gtoku.

Jesté ucinngjsi je, pokud obrana brani urcitym systémem, ve kterém mé kazdy hrac
svoji roli.

Cilem systému je zmensit Utocicimu tymu moznosti Utoceni. Vysledkem tohoto prin-
Cipu je, Ze Uto¢icl tym nemuze zvolit nejlepsi variantu Utoku a obrana na to musi byt
pfipravena.

3.  Vyvijet tlak
Tlak je vyvijen zmensenim prostoru, zkrdcenim ¢asu a skladanim hrace s mi¢em, takze
mUZe dojit k boji o mic.

Po sklddce se obrana musi zformovat tak, aby zastavila bézictho hrace s micem,
a preskupit se, protoze zkuseny a Sikovny hrac¢ s micem dokaze pfipravit mi¢ pro své
spoluhrace.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



4, Zabranit zisku uzemi

Uspéch zavisi na kvalité provedené skladky. Cilem skladky je zastavit hrace s mi¢em
okam?zité a nenechat ho pokrac¢ovat skrz skladku z bodu narazu.

V blizkosti Uzemi 22 m i brankovisté je velmi dllezité, aby Utocici tym neziskal zadné
Uzemi, i kdyby malé, protoze by mu to umoznilo zvysit tlak na obranu.
5. Poskytovat podporu
Skladajici hrac obvykle potrebuje podporu spoluhracl z dlvodu ziskani mice.
Podpora pomdhé s

dokoncenim skladky.

vybojovanim mice pfi skladce, napf. sebrani ztraceného mice.

vytrzenim mice soupefi, ktery je drzeny.

zachycenim pfihravky.

Vedle toho by méli podporujici hraci umét zformovat ruck a maul pro boj o mi¢ a zfs-
kani mice.

6. Ziskat drzeni mice

Cilem ziskéni mice je dokonceni obranné faze hry, ze které tym obréti obranny proces
na utoceni.

7. Protiutok

Kdyz je ziskdn mi¢, tym by mél okamzité reagovat a Utocit. V piipadé zdrzeni tym ztraci
vyhodu momentélniho zavahani soupefte.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Co musi spliovat dobry obrance?

Schopnost provadét fadu skladek

Spravny pfistup a odhodlanost skladat

Chépat obranné principy, napf. folding, rychlost vybihani, fetézec 3 hracd
Schopnost jasné komunikovat v kazdé obranné strukture

Prace nohou pro spravnou reakci na pohyby Utociciho hrace

Schopnost efektivniho boje po skladce

Energie a sila pro ovlddnuti kontaktnich situacf

Trénovani skladky

ZpUsobilost ke skladani a dokonceni skladky je kriticka ve smyslu rozvijeni bezpec¢nosti
a vétsi radosti ze hry. Studie z Australie a Velké Britanie ukazaly, Ze 58 % zranénf pfi ragby
vznikd pravé pfi skladkach. Je tedy nezbytné nutné trénovat a posuzovat tuto doved-
nost s patficnym ohledem a opatrnosti. Dlraz musi byt kladen na spravnou techniku
a bezpecnost i pfizplsobeni cviceni pro vytvoreni sebedlvéry hrace a jeho zpUsobilosti
ke sklddce.
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Skladka ramenem ze strany

’a‘ﬁg
Drzet silnou, stabilni, nizkou pozici téla. ** V/
Cilit a jit do kontaktu ramenem na Urovni stehen soupere. &
Sevfit velmi pevné ruce okolo nohou soupefe, rozhybat nohy a sloZit hrace > ~
na zem i P g Y CESKE
' RAGBY

Pfetocit se a skoncit nahore.
Uvolnit hrace, jit co nejrychleji zpét na nohy a bojovat o mic.

Agbes ju3souuoifp | S e azey - HYA
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Zdvojena skladka

Témér polovina skladek vyZaduje vice jak jednoho skladajiciho.

1. Prvnf sklddajici musi dodrzovat klicové faktory sklddky za spodnf ¢ast téla sou-
pefe.

2. Druhy skladajic si bere za cil mi¢ a vyuzivd momentu vytvofeného prvnim skla-
dajicim k tomu, aby prevrétil soupefe zpét na jeho stranu.

3. Oba skladajici musi uvolnit soupefe a co mozna nejrychleji musi jit zpatky na
nohy, aby mohli opét bojovat o mic.

Skladka zezadu
1. Dobéhnuti hrace s micem, snaha dostat se k nému co nejblize.

2. Hlavaje na strané, skldda se ramenem, které jde o néco vys nad stehna (z ddivo-
du vyhnutf se kolikim kopacek).

3. Sevfeni obou rukou velmi pevné okolo soupere a sklouznuti po nohou dold.
4. Uvolnéni soupefe a rychly ndvrat zpét na nohy.
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Skladka pres mi¢ (smother tackle)

1. PribliZit se k soupefi v boxerském postoji, byt pfipraveny na zménu jeho smeéru.
2. Krokdo skladky (stejnd noha, stejné rameno) a jit do kontaktu tésné nad micem.

3. Seviit ruce okolo rukou soupere a zajistit, aby hlava byla velmi tésné pfitisknuta
proti télu soupere.

4. Pracovat nohama, jit dopredu a zajistit, aby soupef nemohl hrat s micem.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Tréninkova aktivita MIENEIIEE(NY

Cil Zlepsit ¢asti skladky za nohy pfi Unaveé.

Klicové faktory

1. Zmensit Utocicimu hraci prostor.
2. Zkrétit krok za Ucelem reakce na pohyb Utociciho hrace.
3. Provést klicové faktory u kazdé vybrané skladky (za nohy, pfes mi¢, zdvojena).

Potiebné vybaveni:

mice
[Terciky  EIECRE
| Narézece [

Popis cviceni
Skladajicf za¢ina 3 metry venku z plochy (na strané).
Hrac¢ s mi¢em na stfedu plochy, ale zvenku ctverce.
Na prvni pisknuti se skladajici pfesouva dovnit plochy.
Na druhé pisknuti se hrd¢ s mi¢em snazi polozit pétku (pffimym smérem a na
90 % rychlosti). Sklddajici provadi efektivni nizkou sklddku.

2 6 m <6 m
Pocet hrac |2

Cas 5 minut

0
Skladaci obleky [0

RozliSovaci dresy [¢}

Opakovaéni cvi¢eni—rlzni hraci s micem a sklddajici, start z opacné strany plochy.

Zaméreni na fyzickou zpUsobilost
Zrychleni do a skrz kontakt
Rychlost reakce na pohyb utociciho hrace
Silny postoj téla v kontaktu
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Tréninkova aktivita NNEEIEFENIERY

Cil Soustfedénost skladajici hrac¢e na osobni techniku skladky,
rychlost vybihani a manipulace s Gtocicim hracem.

Klicové faktory

1. Skladajici zacind v boxerském postoji.

2. Skladajici musf jit dopfedu, udrzovat své nohy pod tézistém téla tak, aby byl
schopen reagovat na zmény sméru.

3. Obrance musi vybihat a stinovat Utociciho hrace bokem (ky¢le nenatocené vice
nez 45°) a ujistovat se, Ze Gtocici hrd¢ nema moznost Utoceni na obé strany.

Potiebné vybaveni:

1 0
Terciky 1 sada Skladaci obleky [0
0 RozliSovaci dresy |4

Popis cviceni
Ve ¢tverci 5 m x 5 m se na protilehlych stranédch stinuji Gtocici hra¢ s obrancem.
Branici hrac prihraje mi¢ Utocicimu hraci, odstartuje tak cvicen.
Utocici hra¢ musf polozit pétku na strané ¢tverce, kde obrénce za¢inal - obrance
ho musi zastavit.

potet aca B

Cas 5 minut

Zvyseni obtiznosti cviceni
Oba hraci zacinaji na strané Ctverce, Utocici hra¢ ma povoleno si vybrat, kterym
smeérem zaUtodi.

Zaméreni na fyzickou zpusobilost
Hbitost
Sila
Vybusnost
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Tréninkova aktivita [EIEllERelRighal<l(V]

Cil Cvicenl, které umozni hra¢dm procvicovat rizné typy skladek
z rznych smérd a uhld.

Klicové faktory
1.

Zmensit prostor pro utociciho hrace.
2. Zkrétit krok tak, aby bylo mozné reagovat na pohyby Utociciho hrace.
3. Provést klicové faktory pro vybér typu skladky (za nohy, pres mi¢, zdvojend).

Potfebné vybaveni:

1 0 15mx10m
1 sada Skladaci obleky ReIIERE 2+
0 Rozlisovacidresy [l Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni
Pripravit 6 ter¢ikd do plochy 15 m x 10 m podle obrazku.

Hrac s mi¢em a obrénce (nebo dva obranci, pokud bude probihat trénink zdvo-
jené skladky) stojf kazdy u svého prostfedniho terciku zady k sobé.

Na pokyn trenéra obéhne kazdy hrac svou znacku.

Hrac s micem se otoli a Utoci na brankovou ¢aru, obrana pouziva vybranou
skladaci techniku, aby ho zastavila.

Zvyseni obtiznosti cviceni

Urcovani ¢isel nebo rozliseni barvy terc¢ikl pro vytvéreni rdznych ahla.
Snizeni obtiznosti cvi¢eni

Umistit terciky Utocici strany dale pro prodlouzeni doby na reakci obrany.

>
Q9
[e2]
©
=
c
f=)
w
o
[=
[=
[e]
3
>
>
n
1]
<
()
~N
8
|
I
oc
(@]

©
c
©
b
L2
O

(0]
co

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt




HCULLOEELGI I Trénovani skladek

Cil ViylepSeni individualni sklddacf techniky a vybér skladky.

Klicové faktory
1.

Prvni skladajici hrac¢ zavird prostor a zkréti krok, aby mohl reagovat na pohyb
hrace s micem.

2. Prvnisklddajici hrd¢ ma hlavu nahote a pracuje nohama pfi jakékoli sklddce.

3. Druhy skladajici hrac reaguje na akci prvniho sklddajiciho — zdvojend sklddka,
ziskanf prostoru, lovec.

Potiebné vybaveni:

1 0 10m X 10m
1 sada Skladaciobleky [B] 3
0 RozliSovaci dresy |4 Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni
Hrac s micem a Utocici hrac zacinaji proti sobé. Na pokyn trenéra se oba hraci
rozbéhnou dovnitf ¢tverce.

Modry hra¢ obihé kteroukoli fialovou znacku, zatimco cerveny hrac sprintuje
na druhou stranu ¢tverce a pak se vraci.

Cerveny hra¢ sklada modrého a spolupracuje s druhym cervenym hracem podle
jejich aktualniho postaveni. Bud poméha se skladkou nebo se snazi ziskat mic¢/
prostor po skladce.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Vlozeni tetiho obrance a druhého Utociciho hrdce pro praci na fetézci 3 princi-
pl (mi¢, lovit, zaklopit).

Zaméreni na fyzickou zpusobilost
Zrychleni do a skrz kontakt
Rychlost reakce na pohyb utociciho hrace
Silny postoj v kontaktu
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Tréninkova aktivita EBNFZeIaEINEIelSY

Cil Rozvijeni techniky sklddky a vybér skldadky v hernich situacich.

Klicové faktory
1.

Zmensit prostor Utocicimu hraci.
2. Zkrétit krok tak, aby bylo mozZné reagovat na pohyb utociciho hrace.
3. Provéadét klicové faktory vybéru skladky (za nohy, pfes mi¢, zdvojend).

Potiebné vybaveni:

[mice
[Terciky  EIECRE

Narazece 0

0
Skladaci obleky [0

RozliSovaci dresy ¢

[N <0 m x 30 m
Potet hraca ({0

Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Mlynova spojka pfihravd v jednom kandle tfem Utocicim hrac¢lm, ktefi Utoci na
tfi obrance.

Obranci zastavuji Utocici hrace vyuzitim vhodného vybéru skladky.

Jakmile je Utok zastaveny, obranci se pfesouvaji do dalsiho kanalu branit druhou
vinu tff Utocicich hraca.

Po Sesti cyklech dojde k vymeéné obrany.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Pridat vice hracd, ale zajistit, aby obranci stale pracovali po tfech.
Posilit utok

Snizeni obtiznosti cviceni

Zaméfeni na praci nohou ve sklddce a provedeni kontaktu ramenem do naraze-
¢0 pred ndvratem zpdtky do pIného kontaktu.
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HEHILCIZELGIZIE Jeden na jednoho jmenoviteé

Cil Hra Rugby League uvnitf plochy 60 m x 40 m. Zameéfenf na bra-
nici tym s podminkou, ze Utociciho hrace mize skladat pouze
jeden skladajic.

Klicové faktory
1.

Zmensit prostor pro Utociciho hrace.
2. Zkrétit krok tak, aby bylo moZné reagovat na pohyb Utociciho hrace.
3. Provést klicové faktory pfi vybéru sklddky (za nohy, pfes mi¢, zdvojend).

Potiebné vybaveni:

mice Valce. [N Plocha  ESIUEENIY
[Terciky  [RRCSERM Skladaci obleky [B] 15-20
Narazece 0 Rozlisovaci dresy [l Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Hra Rugby League s maximalnim poctem deseti hracd na kazdé strané.
Standardni pravidla Rugby League (viz Rugby League 5 proti 5).
Branici tym mUZe vyclenit pouze jednoho hrace pro skladani. Pokud je skladka
kompletni, obrana se formuje tam, kde byla sklddka provedena. Jestlize sklddka
neni kompletni, tak dalsi hra¢ nem(ze poméhat, dokud Utocici hrac¢ nevyhraje
svdj duel.

Zvyseni obtiznosti cviceni
PrizpUsobit velikost hfisté — mensi bude jednodussi pro obrénce, sirsi bude pro
né bude naro¢néjsi.
Zaméreni na fyzickou zpusobilost
Zrychleni do a skrz kontakt
Rychlost reakce na pohyb utociciho hrace
Silny postoj v kontaktu
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LGOI CEELGIY I CIll Rugby League 5 proti 5

Cil Rozvijeni techniky sklddky a vybér skldadky v hernich situacich.

Klicové faktory
1.

Zmensit prostor pro Utociciho hrace.
2. Zkrétit krok tak, aby bylo mozZné reagovat na pohyb utociciho hrace.
3. Provést klicové faktory pro vybér skladky (za nohy, pres mi¢, zdvojena).

Potiebné vybaveni:

mice
[Terciky  EIECRE

Narazece 0

0
Skladaci obleky [0
RozliSovaci dresy 3¢

[Plocha__ [ENIURPIRY
Potet hraca ({0

Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Jedna strana za¢ind s mi¢em a Utocf, dokud nedojde ke skladce.
Ve skladce nedochézi k souboji o mic.

Hra znovu zacind tak, Ze se hra¢ s mi¢em postavi zpatky na nohy a zahraje mic
mezi nohama.

Utocici strana méa pét skladek k tomu, aby skérovala. Pokud ke skérovéni nedo-
jde, ziskdva mi¢ druhd strana.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Trenér maze pouzit systém bodovéani za urcité typy skladdek.
Doplnit Utok a pfesouvajiciho se Uto¢nika.
Rozsiteni vlozenim ruckl a souboje o mic.

Zaméreni na fyzickou zpUsobilost
Zrychleni do a skrz kontakt
Rychlost reakce na pohyb Utociciho hrace
Silny postoj v kontaktu
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Navrat ze zemé na nohy

Cilem kazdé obranné akce neni jen zastavit soupefe, aby bodoval, ale i ziskani mice.
Je proto nezbytné nutné, aby byli hraci schopni co nejrychleji a nejefektivnéji zmenit
roli ze sklddajictho hrace na roli, ve které budou schopni ovlddnout situaci po skladce,
ziskat mi¢ nebo jej zpomalit.

Ze zemé na nohy

Ze skladky se hrac na zemi pretaci na obé
nohy a ruce.

Je potfeba dosahnout explozivni prace
ramene a nohou pro vyskoceni ze zemé.
Hra¢ zaujme S3iroky postoj pro stabilitu
a nizkou pozici téla se zpevnénym stfedem
téla a pokréenymi koleny.

Nasledné hrac¢ provede rozhodnuti s ohle-
dem na situaci po sklddce vcetné kontroly
hrozeb.

MozZnosti po skladce
Lovit — jestlize neni nablizku podpora Uto-
¢ictho hrace, sebrat mic.
Cistit — jestlize je podpora Utociciho hrace
blizko, vy¢istit ji z dlvodu moznosti zaloze-
ni protirucku.

. Zreorganizovat - jestlize je podpora
utociciho hrace jiz na misté, zapojit se
do obranné linie.

Pro lepsi pochopenf teto problematiky je vhod-
né prostudovat pravidla ragby.
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EOIRUCGEETU\ICIl Precisténi/ziskani mice — trénink pro skladajicf

Cil Rozvijeni akce po skladce, rozhodovani sklddajiciho, jestli brat
mic¢ nebo jestli zakladat ruck.

Klicové faktory

1. Rychle ze zemé na nohy.

2. Vyhodnotit pozici pfibihajiciho cisticiho soupefe pro rozhodnuti, jestli je mozné
ziskat mi¢ nebo zaklddat ruck.

3. Pokud je snaha ziskat mi¢, zaujmout silny, Siroky postoj s nizko polozenym té-
lem, zastrcit bradu smérem k hrudi pro zmenseni cilové zény pro cisticiho hrace
soupefe.

4. Pokud je snaha vytvofit ruck, hrac zdstava na nohou a pracuje nohama pfes mic.

Potiebné vybaveni:

1 0 Plocha RIMUERIRY
IRTSEl Skladaci obleky [El Pocet hraca Bl
1 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Skladdka 1 proti 1 ve Ctverci. Hra¢ s micem Utoci na druhou stranu ¢tverce, nutf
obrance skladat.

Slozeny hra¢ prezentuje mi¢ dlouhou prezentaci, zatimco cilem skladajiciho je
dostat se co mozna nejrychleji zpatky na nohy.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Druhy ttocici hrac ve sklddacim obleku misto nardzece
Ménit smér sklddky skladajiciho hrace
Zvyseni poctu utocicich hracd nebo obrancd

Zaméreni na fyzickou zpUsobilost
Zrychleni do a skrz kontakt
Rychlost reakce na pohyb utociciho
hrace
Silny postoj v kontaktu
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HERILCYEELGIIEI Touch ragby,ze zemé na nohy a lovit”

Cil Rozvijeni schopnosti hrace dostat se ze zemé na nohy a bojovat
o mic¢ ve skladce.

Klicové faktory

Dostat se na zpét nohy v jednom dynamickém pohybu.

2. Udrzet silnou pozici, Siroké rozkroceni s nizkou polohou téla pro zmenseni cile
pro ¢isticiho hrace soupere.

3. PaZe/ruce nad micem, staZeny stfed téla a pfiprava na kontakt.

Potiebné vybaveni:

1 o [IEENEN 30m~20m
(RE Skladaci obleky [0 1020
0 Rozlisovaci dresy [ERI¢ Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni
Standardni touch ragby.
Kdyz je dojde k doteku hrace s micem, jdou oba i se soupefem na zem.
Hra¢ s mi¢em musi uvolnit mi¢ a jit zpatky na nohy co mozné nejrychleji pred
tim, nez mUZe rozehrat.

Skladajici hra¢ se musi dostat zpétky na nohy co mozna nejrychleji pro loveni
mice. Jestlize ma skladajici hra¢ na nohach obé ruce na mici, dochdzi k vyméné
uloh.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Rozsiteni smérem k zivé hfe — slozeny hra¢ prezentuje mi¢, druhy utocici hrac
Cistl. Jestli skladajici hra¢ dokaze ziskat mi¢ pred tim, nez Cistici soupef pfihraje
mi¢, dojde k vyméné roli.

Zaméreni na fyzickou zpiisobilost
Stabilita stfedu téla
Dynamika a vybusnost

Uvédomeni si pozice
téla
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Tymova obrana

Nésledujici stranky ukazuji priklady sestaveni tymové obrany a hernich situaci vhod-
nych pro zaclenéni do tréninku.

Klouzava obrana (Drift)

PFi klouzavé/tlacené obrané je cilem tlacit Utocicl tym smérem k pomezni Cafe, kterd
se vyuZije jako dalsi obrénce.

Prvni pohyb je vzdy smérem dopfedu - rychlost vybihani obranné linie je klicem
k vyvijeni tlaku na utocici tym. Pokud tomu tak nenf, je pravdépodobné, ze ttocici
tym ziska caru zisku.

Klicové faktory

1. Obrannd linie jde dopfedu po vnitfnim rameni (blizsi rameno ke sklddce a rucku
Utocicich hracd). Tim se snazi pokryt prostor smeérem ven od obranct a vytlaco-
vat soupefe smérem k pomezni ¢are.

2. Obranci musi byt v aktivni pozici (jedna noha nakro¢ena dopfedu, pfipraveni
zrychlit, ruce nahote pfipravené pro sklddku, komunikace pro zajisténi efektiv-
niho rozmistén).

3. Obranci nejblize situace po sklddce (breakdown) fidi pohyb linie dopredu. Tito
hraci potiebuji drzet pozici vzdy celné proti soupetfi, pro zabrdnéni mezerdm
a slabym mistlim v rozestaveni obrany.

4. Jakmile je odehran mi¢, vnitfni obrance komunikuje s dal$imi obranci a nutf je
klouzat/tlacit na soupefe. Klouzanf pfilis brzy (dfiv nez je odehrany mic), bude
predstavovat mezery pro zautoceni pro hrace s micem.

5. Obranci udrzuji svou hrud a kycle smérem k soupefi a stinujf utocici linii. Jestli
jsou kycle obrance pfimo natocené smérem k pomezni ¢afe, je potom velmi
slozité pro obrance reagovat na Utociciho hrace béziciho na vnitfni rameno.
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ICUWLLGEELGY I (Zzolované klouzani/tlaceni

Cil Zavedeni klicové komponenty tlacené/klouzavé obrany
v kontrolovaném prostiedi.

Klicové faktory
1.

Obranci vybihaji na vnitfni rameno Utociciho hrace, pohybem zevniti-ven.

2. Vsichni obranci jdou dopredu kontrolovanym zpUsobem a pokryvaji (zavirajf)
prostor.

3. Vnitfnf obrdnce rozhoduje o tlaceni/klouzani v momenté, kdy utocici hrac pfi-
hrava mic.

4. Vsichni obranci vybihaji na vnitfni rameno dalSiho obrance. Ujistuji se, Ze jejich

kycle a boky nezaujimaji mensi Uhel nez 45° ve vztahu k pomezni ¢ére.

Potiebné vybaveni:

4 0 20mx15m
Tsada  ENELREIEEIIESAN volitelné 7
0 RozliSovaci dresy gl Cas 10-15 minut

Popis cviceni
3 proti 2 se dvéma mlynovymi spojkami, které rozehravaji mi¢, kazda ze své
strany.
Oba tymy zacinaji uprostfed svych linif. Na prvni pisknuti Utocici hraci hraji z pfi-
hravky jedné z mlynovych spojek proti obrdncim, ktefi reagujf na stejné pisknuti.

Na druhé pisknuti se Gtocici tym snazi skérovat tim, Ze hraje mi¢ do $itky. Obran-
ci musf klouzat, aby soupefe zastavili. K zastaveni slouzf touch obéma rukama.

Body pfipadnou Utocicimu tymu, pokud skéruje, nebo obrané, pokud provede
touch.

Hraci se poklusem vrati zpét do startovni pozice a opakuji cvicent.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu Utocicich hracd
Prechod na plny kontakt a rozsifeni hraci plochy
Zruseni druhého pisk-
nuti — hra zacind hned,
jakmile je  pfipraveny
prvni pfijemce pfihravky.
Je to vyzva na rychlost
organizace obrany.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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HCWULLGEE G Klouzani od rucku

Cil Zavedeni klicové komponenty klouzavé obrany s tlakem
na soupefe.

Klicové faktory

1. Obrannd linie jde dopfedu po vnitfnim rameni (blizsi rameno k situaci po sklad-
ce (breakdown) utocicich hracd). Pokryva tak postupné prostor smérem ven
od obrancd.

Vsichni obranci jdou dopfedu kontrolovanym zpldsobem a zaviraji prostor.

Vnitfnf obrance komunikuje tla¢eni/klouzani v momenté, kdy utocici hrac pfi-
hraje mic.

4. Vsichni obranci vybihaji na vnitini rameno dalsiho obrance, ujistuji se, Ze jejich
kycle neprekracuji Uhel 45°.
Potiebné vybaveni:

mice B
Terciky QXD
[ Narazece J

Popis cvic¢eni
Obranna linie jde dopfedu se strdzcem (jedna-guard), blokem (dva-shield)
a venkovnimi obranci.

1 [Plocha_ EEIUREERY
Skladaci obleky [ 1+
Rozlisovaci dresy [Vellicllpts 10-15 minut

Na pisknuti se Utocici tym snazi skdrovat v prvnim 15 m kandlu — guard a shield
srazi sklddaci vélec a nardzec¢ a pak se teprve mohou zapojit do obrany, zatimco
dalsf 3 zastavuji Utocici hrace.

V pokracovani hry mohou utocici hraci pouzivat i prvni 2 kanaly, testovat tak
schopnost obrany zachovavat tuto strukturu ve vétsim prostoru, klouzat a tlacit
soupere.

Hra se vyviji tim smérem, Ze Gtocici hrac¢i mohou nasledné pouzivat celou Sitku
45 m.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Rozvinuti do plného
kontaktu
Zvyseni poctu Utocicich
hraca
Hrani vice fazi, obrana ma
méné ¢asu na organizaci

Vymeéna sklddactho vélce
a nardzece za hrace
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Obrana Blitz

Agresivni obranny systém, ktery, pokud je provéddén spravné, dostavéa utocici
tym pod velky tlak.

Zavisi na rychlosti obranné linie, ¢imz je minéno, Ze se obrana musi pohybovat
dopredu rychle tak, aby uzavrela prostor a sebrala ¢as Utocicimu tymu.

Cilem je vzit hraci s micem moznost hrat ven.

Tento zplsob obrany mdze byt riskantni, protoze pfi ném vznikd za obranou
prostor, ktery mize soupef vyuZit kopem. Také se mohou v obrané otevfit me-
zery z dlvodu Unavy nékterych hracl. Celistvost obranné linie je poskozena,
protoze nékteff hraci vybihajf rychleji nez ostatni.

Klicové faktory

1.

Obranna linie vybihd na venkovni rameno Utocictho hrac¢e (rameno dale
od breakdownu).

Obrénci jsou v aktivni pozici (rozkroceny postoj, pfipraveni zrychlit, ruce nahofe
pripravené skladat, komunikovat pro zajisténi korektniho rozmisténi mezi obran-
ci).

Kazdy obrénce vybiha rychle za Ucelem dostat pod tlak Utociciho hrace. Oproti
tlacené/klouzavé obrané, budou vnéjsi obrdnci operovat vice vpredu nez vnitini.
Vnéjsi obranci jsou také zodpovédni za rozhodovani a organizaci v systému
obrany Blitz, protoze maji vétsi prehled o pldnu a rozestaventi Utocicich hraca.

rugbyunion.cz €3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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WL E G Skladka ve dvou zénach

Cil Hra jako cviceni pro rozvoj tvaru obrany Blitz a rychlosti
obranné linie.

Klicové faktory

1. Obréanci vybihaji na venkovni rameno protéjsiho utociciho hrace, kazdy obrance
je v aktivni pozici (rozkro¢eny postoj, ruce nahofe, pfipraven jit dopfedu).

2. Vsichni obranci jdou dopredu rychle a jsou vedeni venkovnim obrdncem k vy-
tvofeni tlaku na Utocici hrace.

3. Obranna linie vybiha lehce z venku dovnit, aby sklddala utocici hrace z jejich
slepé strany v momenté, kdy pfijimaji mic.

Potiebné vybaveni:

1 0 Plocha  ENINEENIY
1 sada Skladaci obleky REIIERE 11+
0 Rozli$ovaci dresy &3 Cas 10-15 minut

Popis cviceni
5 Utocicich hracd s 1 mlynovou spojkou rozdélenych pres 2 kanaly proti 4 obran-
cam.
MIlynova spojka rozehrédva 3 utocicim hraclim, kteff Gtoci na obrénce.
4 obranci se mohou pfesouvat mezi kanaly. Pro co nejuspornéjsi pohyb pfi vice
fazich hry pouzivaji obranu Blitz, aby predesli tomu, Ze se mi¢ dostane na nej-
vzdalengjsi utocicl hrace, a operovali na stfedu hraci plochy.
V' momenté, kdy byl Utok zastaveny, obranci totiz brani ve druhém kanalu proti
novym 3 Gtocicim hracdm.
Obranci toto opakuji 8% (8 fazi hry) pred tim, nez se vymeéni.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu hracd, ale zajistit, aby obranci pokracovali v praci fetézce ve trojici.
Zvyseni poctu fazi
Posileni ttoku

Snizeni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu obrancl
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UL G Obrana Blitz ve dvou zénach

Cil Uvédomeéni si roli a zodpoveédnosti pro kazdého hrace
pfi obrané Blitz.

Klicové faktory

1. Obréandci v linii vybihaji na venkovni rameno svého protéjsiho Utociciho hrace,
kazdy obrédnce je v aktivni pozici (stabilni postoj s venkovni nohou vepfedu, ruce
nahofe, pfipraveny jit dopfedu).

2. VSichni obranci vybihaji rychle a jsou vedeni venkovnim obrancem, aby dostali
pod tlak utocici hrace.

3. Obranna linie vybiha z venku dovnitf, aby zachytila Utocici hrace na jejich slepé
strané, kdyz sleduji mic.

Potiebné vybaveni:

1 0 40mx20m
1 sada Skladaci obleky ReIIERE 13+
0 Rozli$ovaci dresy %3 Cas 10-15 minut

Popis cviceni
6 utocicich hracl proti 7 obrancdm.
Na prvni pisknutf se prvni 4 obranci rozmisti do struktury obrany kolem rucku
(guard, shield, A).

Na druhé pisknuti maji za Ukol Utocici hraci skorovat v prvnim 20 m kandlu, cilem
obranc je zastavit je za pouziti obrany Blitz.

Pokud jsou utocici hraci Uspésni, hra se roztahne pres oba kanaly, tim se otestuje
organizace obrany.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Zvétsen( prostoru pro bradnénf
Prechod na plny kontakt

Snizeni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu obrancl
Pridani ¢asu obrancdm,
aby se mohli zorga-
nizovat, protoze hrajf
roztazeni po celé siice.
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Obrana v mensim poctu

Jak sdm ndzev napovida, typ obrany v mensim poctu se pouziva, pokud je pocet
Utocicich hracd vyssi nez pocet obrancd.

Princip této obrany spocivé ve snaze vysetfit ¢as pro dalsi branici hrace tak, aby
se mohli zpatky zapojit a vytvorit podporu.

Oproti tlacici/klouzavé obrané a obrané Blitz, obétuje obrana v mensim poctu
obrancl rychlost linie, aby zajistila, Ze nemuze byt pfehrdna pfihrdvkou smérem
ven - na misto toho obranci agresivné klouzou, aby si zajistili, Ze nebudou pre-
hrani vnéjskem.

Risk spojeny s timto typem obrany je, ze pfenechdva prostor Utocicimu tymu. Budte
opatrni, v jaké zoné hfisté se tento systém pouZije.

Klicové faktory pro obranu v mensim poctu
1. Obrénci vybihaji na vnitini rameno hrace s micem.

2. Obrance obétuje rychlost linie z dlvodu tlaceni smérem do sitky tak, aby pokryl
dlouhou pfihravku.

3. Obrance nataci kycle a tla¢i hrace s micem k tomu, aby provedl! pfihravku, zatim-
o je pfipraveny agresivné klouzat na dalsiho hrace.

4. Obranci drzi svou hrud a kycle smérem k dtocici linii. Pokud jsou kycle smérem
k pomezni ¢afe, je pro obrdnce velmi slozité reagovat na béh Gtociciho hrace
sméfujictho na vnitfni rameno.
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IO CZETGIIEI Obrana po kopu

Cil Hra na procvic¢ovani principt branéni v mensim poctu.

Klicové faktory
1.

2. Obrance obétuje rychlost vybihani proto, aby mohl tlacit smérem ven, aby po-
kryl dlouhou pfihravku.

3. Obrance natd¢i kyc¢le a nuti Utociciho hrace udélat prihrdvku, béhem toho je
pfipraveny agresivné klouzat.

Potiebné vybaveni:

Obranci vybihaji na vnitfni rameno hrace s micem.

1 0 40m x 30m
(ECCl Skladaci obleky RSl 14
0 Rozlisovaci dresy [E] Cas 15-20 minut

Popis cvic¢eni
8 Utocicich hracd proti 1-6 obrancdm.
Trenér nahlasi pocet obrancd, ktefi budou hrét (napt. 2).
Obranci kopnou mic¢ Utocicim hracim a maji za cil je pred skérovanim zastavit.
Kdyz dojde k doteku, Utocici hrac jde na zem, vytvaii Uzkou branu a prezentuje
mi¢ pro dlouhou pfihravku.
Utocici hraci ziskavaji bod, pokud skéruiji, obranci ziskavaji bod, pokud pfinutf
utocici hrace k chybé nebo pokud se jim podati tolik dotekd, kolik je obrancd
(napt. 2 doteky pro 2 obrance, 5 dotekl pro 5 obranc().

Po kazdém bodu hra zac¢ina kopem a novym poctem obranct.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Zavedeni pIného kontaktu
Zvétseni sitky hraci zony
VloZeni souboje 1 na 1 po sklddce
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LERILTCEELGIICI Touch ragby pro defenzivni skenovanf

Cil Podpora porozumeéni tomu, jak pouZivat rlizné obranné
struktury (tlacenou, Blitz, v mensim poctu hracd pfi he
v souvisejicich scéndfich).

Klicové faktory

1. Rychla organizace obrany kolem rucku.

2. Obrannf lidfi (venkovni hraci) skenuji (kontroluji) Utocici tym a obranu a podle
toho rozhoduji, jakou obrannou strukturu pouzit.

3. Obranci komunikujf nepfetrzité v fetézci tfech hracd.

4. Vpfipadé zmény (znovunastavenf), obranci stéle sleduji Utocici hrace.

Potiebné vybaveni:

1 1 15mx15m
Tsada [HNELEIRIIESAN volitelné 20
0 RUFAIOYEIdRIE 11 (3 barvy) 15-20 minut

Popis cviceni
Branici tym si oblékne rozliSovaci dresy tii barev.

Utocici tym Utoci souvisle po dobu 10 minut. Kdyz dostane hra¢ s micem dotek,
jde na zem, vytvéii Uzkou branu a prezentuje mi¢ mlynové spojce. Nésledné
trenér piskne.

V libovolny moment trenér nahlasi barvu a hraci v tomto rozlisovacim dresu
odbéhnou na &aru, kde se skoruje, a pak se vracf zpétky do hry. Zbyvajici obranci
upravi obrannou strukturu v souladu s tim.

Utok za¢ind znovu z ¢ary na prostfedku, kdyz bylo dosazeno polozeni nebo
dojde k pferusent hry.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Rozsitenf hristé
Nahlaseni vice nez jedné barvy pro zvyseni tlaku

Snizeni obtiznosti cvi¢eni
Zkraceni ¢asu
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HEOILCZELGII I Touch ragby s odbihdnim hract

Cil Rozvoj dovednosti hrace pro rozeznani vhodného typu
obranné struktury (tlacend/klouzavé nebo Blitz).

Klicové faktory

VSichni obrénci skenujf (kontroluji) dtocici tym.
Hraci spolu neustéle komunikuji, ktery systém obrany pouZit.

Korektnf organizace a srovnani obranné struktury (vnitfni rameno a vnitini
lidrovstvi (vedeni) pro tlatenou/klouzavou strukturu a venkovni rameno a ven-
kovnf lidrovstvi pro Blitz).

Potiebné vybaveni:

[Mice 1 polovina histe
Terciky 1sada [UELETdRIIISAN O 15
0 Rozlisovaci dresy ENCReEIY) 15-20 minut

Popis cvic¢eni

6 obrancl proti 9 Utocicim hracdm, ktefi jsou rozdéleni po tiech rlznych barvach.

Hraje se podle standardnich pravidel touch ragby. Trenér nahlasi barvu (nebo
dvé barvy). To znamend pro Utocici hrace v pfislusnych barvéach, ze musi nejprve
bézet zpét na svou brankovou ¢aru a pak se mohou opét zapojit do hry.

Obrana musi pouZit obranu v mensim poctu, tlacenou/klouzavou nebo obranu
Blitz v souladu s poctem utocicich hraca.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Zavedeni pIného kontaktu
VloZeni pIné obranu kolem rucku

Snizeni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu obranct
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Branéni ve tirech

PYi obrané je duleZité pracovat v tymech po tfech hracich. Skladajicf potfebuje pod-
poru zevnitf (lovce — hunter) a z venku (srézece — jam). Tito hraci jsou urenf udrzeni
obranné kontinuity.

Role

Lovec (Hunter/H) — Hra¢ podporuje skladajicf z jejich vnittku a pokousf se bojovat
0 mi¢ po sklddce v pfipadé, Ze se k tomu naskytne pfileZitost.

Mi¢ (Ball/B) - Sleduje hrace s micem. Stava se lovcem, pokud dojde k pfihravce.

Srazec (Jam/J) — Tento hrdc je v pripadé provedené skladky urcen pro zamezeni
offloadu z venku a také poméha pfi rucku, pokud je to nutné.
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HELCZEELGII I Mapovan( 3 na 3
Pochopeni dlleZitosti prace v obranné linii ve trojicich.

Klicové faktory
1. Nastaveni spradvného rozmisténi.

2. Prace v rdmci linie, porozuméni rolim véetné pfijeti odpovédnosti za né.
3. Jit dopfedu a komunikovat v jedné linii.
Potiebné vybaveni:

: Valce o EITPEEE oovine hiise
IKCRl Skladaci obleky [El 6+
0 RozliSovaci dresy. JEEz Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Utocici tym a obrana se srovnajf 2-3 m od sebe, mezi hra¢i potom v kazdém
celku 5-6 m.

Utocici tym prihrdvé mi¢ nahoru nebo dolu v linii podle toho, jak trenér uréuje
(dopredu, dozadu, vlevo nebo vpravo).

Na pisknuti trenéra Utocici hraci itoci s micem na obrannou linii.

Obranné trio pracuje na pozici sttedniho obrance na sklddce a s cilem doséh-
nout skladky 2 proti 1.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu hracd a rozsiteni obranné linie

Zaméreni na fyzickou zpusobilost
Akcelerace
Hbitost
Uvédomeéni si pozice téla
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UCUYER Gl Retézec po trech ve dvou Utocnych zonach

Cil Rozvoj porozuméni rolim a odpoveédnosti pfi branénf v linii —
ve specifické praci s hraci zevnitf a zvenku — fetézec po 3.

Klicové faktory

1. Obréanci vybihaji na vnitfni rameno svého utociciho hrace, s kazdym obrancem
v aktivni pozici (rozdéleny postoj, ruce nahofe, pfipraveny jit dopfedu).

2. Vsichni obrénci rychle vybihaji, jsou vedeni vnitinim obrdncem, aby tlacili
na utocici hrace.

3. Obranci zajisténé klouzou, prostfedni obrance je na hrdci s micem — vnitfni
a venkovnf obranci zaujmou pozici lovce a srazece.

Potiebné vybaveni:

1 0 Plocha EUIREPY
Terciky Tsada EIELREEEIESAN 3 10
0 Rozli$ovaci dresy [[] Cas 10-15 minut

Popis cviceni
6 Utocicich hrach rozdélené pfes dva kandly (dva po 3) proti 3 obrancéim
s 1 mlynovou spojkou.

Mlynova spojka rozehrava na 3 Utocici hrace, kteff Gtoci na obrance.

Obranci pouzivaji strukturu fetézce po 3, aby zastavili Utok, narusili postup mice
a doséhli breakdownu.

V momenté, kdy je Utocici tym zastaveny, se obranci pfesunou na dal3f stranu
hracif zony a branf proti dalsim 3 Uto¢im hractm.
Po 4-6 opakovanich se obranci a Utocnici vymeéni.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Povoleni Utocicimu tymu hrét rdzné varianty
Zvétseni sitky
Zvyseni poctu Utocicich hracd

Snizeni obtiZnosti cviceni

Snizeni poctu Utocicich
hraca
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Obrana kolem rucku

Role

Strazce (Guard/G) - Prvni obrance u rucku, odpovédny za zastaveni Utoku pick and
go. Mél by byt nizko, postoj tfech bodl s venkovni nohou vpredu. Pokud mlynova
spojka prihrdvad nebo béZi, tak ji okamzité nendsleduje, ale zajistuje prostor kolem
rucku.

Blok (Shield/S) — Druhy obrance u rucku, odpovédny za zajisténi bézici mlynové
spojky nebo rojnika béziciho do obrany po jedné prihrdvce. Stoji na délku paze od
strézce s venkovni nohou vpredu. Jestlize mlynova spojka pfihraje, Blok je odpovedny
za vnitfni rameno obrance A",

Mic¢ (A) - Treti obrance od rucku, odpoveédny za obranu prvniho uUtociciho hrace, ktery
dostava mi¢, ale také za rychlost vybihani obranné linie. Srovnava se na vnitfni rameno
prvniho hrace, ktery dostava mic¢, jeho vnitfni noha je vpfedu. Je odpovédny za fizeni
obranné komunikace.

»9" —Tento obrdnce (obvykle mlynova spojka) je zodpovédny za dohled nad ruckem.
Musf byt pfimo za ruckem, organizuje spoluhrace Strazce-Blok-Mic. Nékdy se pro to-
hoto hrace pouziva termin ,baze", chceme-li mit mlynovku stazenéjsi. Je zodpovédny
za obranu kolem Strazce, Bloku a Mice v momenté, kdy dojde v téchto zénéach k poru-
senflinie, a také sbird malé pokopy.

Obecné principy

Obvykle prvni obrance, ktery pfichdzi ke vznikajicimu rucku, vyplni pozici
na vzdélené strané od rucku. Dalsi obrance vyplIni pozici na blizsi strané. Tento
proces se opakuje, dokud nejsou vyplnéné viechny pozice.

Vnitini obranci hlasi, kdyz je provedena pfihravka, a organizuji tim vybéhnuti
obranné linie.
Blok a Mi¢ vybihajf za strdZcem — pfedchdazeji tak porusenf pravidla o ofsajdu.

®

Ruck

~~*
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LTI EGICIl Stinovani v obrané

Cil Rozvoj obrany kolem rucku po celém hfisti.

Klicové faktory
1.

2. KdyZ dochdzi k pohybu od rucku k rucku, je tfeba urcit role pred pfibéhnutim
k rucku.
Zaujmout vhodné Siroké rozestavent.

4. Vnitfni obranci hlasi,jdeme” jako signél pro vybihani.

Potiebné vybaveni:

Branit kazdy ruck za pouzivani formy obrany kolem rucku (Strazce-Blok-Mic).

1 o [IEEENEN ceic hiiste
(EZER Skladaci obleky [0 15+
2 Rozlisovaci dresy ¢ Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Trenér se pohybuje s micem viemi sméry.
Branici tym zrcadlové nasleduje pohyby trenéra a zéroveri neustale komunikuje
pro udrzeni celistvosti obranné linie.

Kdyz trenér upusti mi¢, dva hraci z obranného tymu jdou na zem na mi¢, mezi-
tim zbytek tymu vytvori obranu kolem rucku se zajisténim spravného rozmisténi
pro pokryti celého hfisté.

Na pisknuti hraje Utocici tym na urceny pocet pfihravek, diraz je kladeny na to,
aby obrana drzela svUj tvar pfi kazdém breakdownu.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Pfechod do plného kontaktu
Zvyseni poctu Utocicich hracd
Zrychlenf pisknutf pro otestovani organizace obrany
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ICULLGEELGVI I Nékolika fazova obrana v Sifce

Cil Rozvoj schopnosti hracl k porozumeéni rolim a obrannym
strukturdm pfi hernich fazich.

Klicové faktory

1. Branénikazdého rucku za pouziti struktury obrany kolem rucku (Strazce-Blok-Mi¢).

2. Kdyz dochézi k pohybu od rucku k rucku, je tfeba pfed pfibéhnutim k rucku roz-
deélit role.

3. Vytvoreni $itky obrany udrzovanim vhodnych rozestupd.

4. Vnitfni obranci hlési,jdeme” jako signél pro vybihani.

Potiebné vybaveni:

4 0 40m x40 m
1 sada Skladaci obleky- . ReIIiERE 20
2 RozliSovaci dresy [k Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni
Trenér pfipravi 4 barevné zoény s micem v kazdé z nich pro simulaci rucku.

Trenér nahldsi barvu oznacujici, kde mé obranny tym rozestavit strukturu obrany
kolem rucku.

Kdyz trenér zapiska, Utocici tym zvedne mic a hraje.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Trenér mlze hlasit vice barev pred zapiskdnim, testuje tak schopnost hract
organizovat obranu pfi Unave.
Zména poctu Utocicich a branicich hracl pro procvic¢ovani obrany Blitz a tlace-
né/klouzavé obrany.
2 Utocici hréci si vezmou naraze¢. Tito hraci musf byt vycisténi prvnimi obranci
prichédzejicimi k breakdownu - obranci musi nejdfive spadnout na zem, aby
pracovali na ndvratu ze zemé na nohy.
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Obrana standardnich situaci

Mlyn na levé strané

Toto je jeden z piikladd, jak branit mlyn na levé strané hristé.

9 mé klicovou roli, protoze brani mezeru mezi 7 a 10.V tomto prikladu dostavé 9
pod tlak 10 se 7 na vnitini podpore.

11 a 15 zGstavaji zpatky pro branéni otevieného prostoru za hlavni obrannou
linif.

14 vstupuje do obranné linie pro pfikryti hrozby od 15 a 11, pokud by se zapojily
do utoku. Branici 15 musi sledovat prostor za obrannou 14.
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Mlyn na pravé strané

- --"
<-----14

Viyzva branéni mlynu z pravé strany spociva v roli 9.V tomto pfipadé branici 9 ne-
atakuje Utocici 9, ale naopak bézi za mlynem a prebird obrannou roli mezi 7 a 10.
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MIlyn uprostied - moznost 1

P :B
o

CESKE
RAGBY

Brénici 6 brani Utocici 8.
Branici 9 brani Gtocici 10 s klouzanim/tlacenim.

Mlyn uprostied — moznost 2

Branici 6 branf Utocici 8.
Branici 9 brani Gtocici 10 obranou Blitz.

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
Obrana
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Prechod do utoku/obrany (transition)

Oblasti pfechodu do Utoku/obrany v ragby jsou pfilezitosti v oteviené hre, kdy maiji
hrac¢i moznost ziskat mi¢ a prejit z obrany do Utoku (paklize je mi¢ ztracen, potom
hré&ci pfechézi z Utoku do obrany).

V této kapitole se zaméfime na nasledujicf oblasti:
Ruck

Pokop na dobéhnutf
Protiutok
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Ruck
Nézev naznacuje, Ze se jedna o zastaveni Uto¢né faze hry a vytvoreni rucku.

Hlavnim zajmem utociciho tymu je udrzet mi¢ ve hfe (zivy mic), aby Utocici tym mohl
vyvijet tlak na obranu.

To vsak nenf ve viech pfipadech vyhodné ani mozné. Pokud napfiklad hra¢ s micem
nema podporu a nebo byl tvrdé sloZen, dochazf ¢asto k vytvofeni rucku. K tomu, aby
Utocici strana mohla déle pokracovat v tlaku na obranu, je potfeba tuto situaci (ruck)
rychle a efektivné zvlddnout.

Pro hodné tym jsou rucky oblasti, kde ztraci hodné micd a nebo je zpomalen jejich
efektivni Utok a tlak na obranu.

Proto je velice duleZité, aby kazdy hrac znal svou roli v rucku, byl dobfe technicky
vybaven a volil rychle to nejlepsi rozhodnuti, aby tym z rucku dostal rychly a kvalitné
zpracovany mic.

Ukoly v rucku
A — Hrac¢ s micem (Attacker)
B - Cisti¢, prvni prichazejici (Bullet)
C - Zaklapdvac, druhy prichazejici (Clearer/Cover)
D - Rozhodovac (Decision maker)
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A — Hrac¢ s micem (attacker)

Hrag, ktery nese mi¢, musi mit snahu zlstat na nohou a postupovat dopredu. Tento
fakt zajisti vyhodnéjsi pozici pro dalsi hrace v podpofe.

Toho jde docilit pomoci:

Praci nohou, Narazenim
vyhnutim se a otocenim se
obranci kolem své osy

Zavéazéanim Role utociciho

hrace i g
v podpote hrace s micem

Kratka
pfihravka pred
kontaktem

Praci nohou
v kontaktu

Moznosti hrace s micem

Utocici hrac by meél zhodnotit rychlost, postaveni a pozici téla bliziciho se protihrace,
aby mohl zvolit, kterou z vyse zminénych moznosti pouzit.

Priklady:
Skladajici je v dobré pozici vici utoc¢icimu hraci, télo ma viak ve vzpiimené polo-
ze, je pripraveny na sklddku — narazeni a otoceni se kolem své osy.

Skladajici je nizko — odmitnuti a prace nohama v kontaktu.
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Jakmile se hra¢ s micem dostane do kontaktu, tak ma v zadsadé dvé moznosti:
Offload - pfihravka po kontaktu
Drzet mi¢ a zpravidla zaloZit ruck

Offload - pfihravka v kontaktu

Technicky rozbor této dovednosti viz kapitola Uto¢na hra na str. 49.

Prezentace mice

FinaIni faze pro Utociciho hrace v rucku je dobre prezentovat mic a ujistit se, Ze je mic
co nejdéle od obrancd.
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WL R GCI Prichod tunelem

Cil Zvyseni schopnosti hrace udrzet se na nohou, pracovat nohama
v kontaktu a udrzet si spradvné postavenf téla v kontaktu.

Klicové faktory
1.

2. Hrac drzi pevné mic co nejblize stfedu hrudniku.
3. Hrac pouziva kratsf silové kroky.

4. Hrd¢ maze pouzit volnou ruku k odmitant.
Potiebné vybaveni

Hra¢ ma pevny stied téla a jeho trup je v Uhlu 120° va¢i nohdm.

0
Skladaci obleky [0
RozliSovaci dresy |4

[Plocha XUl
[Potet hraca |il

Cas 10-15 minut

[mice
Terciky  REXH
[ Narézete [

Popis cvic¢eni
6 hracd s nardzeci vytvori ptlmetrovy tunel v koridoru dlouhém 20 m.

Hrac¢ s micem musi projit skrz tento tunel, pficemz musi dodrzovat klicové fak-
tory.

Na konci tunelu pfeda mi¢ dalsimu hraci, ktery se vraci stejnou cestou.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Hraci s nardzeci se postavi bliz k sobé.
Hraci pracujf ve dvojici. Hrac v podpore se snazi protlacit hrace s micem tunelem.

Zaméreni na fyzické predpoklady
Stabilnf stfed téla (core)
Vybusna sila
Uvédomeéni si pozice téla
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OGN CEETGIZIEI Prezentace mice pod tlakem

Cil Zvyseni schopnosti hrace prezentovat mi¢ pod tlakem.

Klicové faktory
1.

Hrac pracuje energicky vleze na zemi s micem, pouziva kolena, boky a lokty, aby
se s mi¢em dostal co nejrychleji na ur¢ené misto.

2. Hrac¢ musi béhem premistovani na zemi udrzet mic pevné pritisknuty na hrudi,
nez se s nim natadhne smérem ke svému tymu.
Potfebné vybaveni

1 0
Terciky IEcEI Skladaci obleky [0 3
Narazece 1 Rozlisovaci dresy [l Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Jeden hra¢ s micem si lehne na zem, druhy hrac na kolenou s nardzecem si
lehne na néj.

Na signal trenéra za¢ne zbyvajici hrac hlasit barvy ter¢ik(. Ukolem hrace s micem
je dopravit mi¢ co nejrychleji na tercik uréené barvy, zatimco mu v tom hrac
s nardzecem brani.

Kazdy hrac prezentuje mic 10x, poté se hraci vymeéni.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Odebrani narézece, hraci 10 vtefin bojuji na zemi o mi¢, nez je nahlasena barva
terciku.

Zaméreni na fyzické pfedpoklady
Stabilni stfed téla (core)
Vybusna sila
Uvédomeéni si pozice téla
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HEOILTGEELGIICI \Vyhnout se a prezentovat

Cil Zvyseni schopnosti hrace pracovat nohama na malém prostoru
pii vyhybani se protihraci a dobre prezentovat mic.

Klicové faktory

1. Hrd¢ s micem poutije kratké dynamické kroky, aby se vyhnul obranci.
2. Hrac s micem mize pouzit odmitani a snazf se pracovat nohama, aby se dostal

za obrance.
3. Hrac s micem se snazf nejprve ,skérovat” a az nasledné prezentovat mic.
Potiebné vybaveni

1 0 Plocha  RERUPAW
1 sada Skladaci obleky [0 6
6 Rozliovaci dresy [[§] Cas 10 minut

Popis cviceni
3 hréci s nardzedi, 1 uprosted koridoru a 2 po stranéach.

Hrac¢ s micem zacind uprostied a snazi se prekonat obrdnce s nardze¢em
za pouziti evazivni techniky.

Na konci koridoru ,skéruje” a nasledné prezentuje mi¢ smérem zpét. Obrance
s nardze¢em se mu to stale snazf ztizit.

Hrac v podpore sebere mi¢ a snaZi se projit koridorem zpét. Z tiettho hrace se
stava hrac v podpore.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Prvni hra¢ v podpofe cisti mi¢ tim, ze odtlaci obrance, ktery zabrariuje dobré
prezentaci mice.

Zaméreni na fyzické predpoklady
Stabilnf stfed téla (core)
Vybusna sila
Uvédomeéni si pozice téla
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B - Cisti¢, prvni pfichazejici (bullet)

Prvni hra¢, ktery pfibéhne k rucku, je odpovédny za odstranéni hrozby ze strany
obranct a za obsazeni prostoru nad svym leZicim spoluhracem.

Hrac¢ by mél mit tyto kvality:
Rychlost - hrd¢ musi byt v podpofe rychleji nez soupef, aby vyhrdl souboj
0 prostor.

Presnost — hrac odstrani hrozbu v rychlosti a musi tomu pfizpUsobit spravné
postaveni téla a spravnou techniku.

Agresivita — ruck je fyzicky souboj.
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MoZnosti a techniky ¢isténi pro prvniho hrace v podpofe se odviji od postaveni hrace
v obrané. Cisténi musi byt provedeno rychle, pfesné a agresivng, bez ohledu na zvo-
lenou techniku.

Situace a scénafre rucku

Obrance neni nad mi¢em

Jit nizko do ,medvédi chlze” pri pfiblizo-
vani se k rucku.

Jit pfes mi¢ s hrudnikem smérem k zemi,
boky sviraji Uhel 110° a odtlacit obrance
smeérem zespoda nahoru.

Obrance z ¢asti nad mi¢em — jit pod néj a od-
tlacit ho
Je tfeba se pfi pfiblizeni k obranci sniZit,
aby se ramena dostala pod jeho ramena.

Pracovat nohama a tlacit obrance pfi kon-
taktu zespoda nahoru, aby byl vyveden
z rovnovahy.

Obrance nizko nad mic¢em - zdpasnicky chvat
Prvni hra¢ v podpore jde pfi kontaktu
nizko, ale je stéle nad obrancem.
Sméfuje na jeho ruce a podpazi, aby mu
zabranil odebrat sebrat mic.

Snazi se obrédnce vykroutit na stranu
za pomoci prace nohou a trupu.
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Tréninkova aktivita QREEENS [P Yok}

Cil Zvysit povédomi hrace o dllezitosti rychlosti pfi istént,
protoze to je zasadn.

Klicové faktory

1. Hrdc¢ s micem se z plnych sil snazi,skérovat” a dobfe prezentovat mic.

2. Hraci v podpofe se snazi byt co nejrychleji na misté rucku a pfitom se snazi
vyuzit své setrvacné energie pro cisteni.

Potiebné vybaveni

1 0 EXEN 20 m < 7 m
(RZEl Skladaci obleky [0 4
Narazece 0 Rozliovaci dresy [ Cas 5 minut

Popis cviceni
4 hraci stoji na tercicich a pfihravajf si mic ze strany na stranu.
Na signdl bézi hrac s micem okolo jednoho ze 3 protilehlych ter¢ikd a prezentuje
mic.
Ve stejny okamzik zbyvajici hraci zavodi, kdo se jako prvni dostane nad mi¢
do spravné pozice pro cisténi.
Opakovani a stfidani pozic hraca.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Nechat hrace soutéZit, kdo prvni vycisti protihrace s nardze¢em.
Nechat hrace nejprve spadnout na zem do kliku, nez vyrazi &istit.

Zaméreni na fyzické pfedpoklady
Stabilnf stfed téla (core)
VWybusna sila
Uvédomeéni si pozice téla
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LELLCEELGIYICIl Snizeni prvniho hrace v podpore

Cil Zvysit schopnost hrace dostat se z pIného sprintu do nizkého
postaven/ téla.

Klicové faktory
1.

2. Hrac se snizi do pozice ,medvedi chlize” tésné pred mistem kontaktu. Stéle si
viak udrzuje hybnost téla smérem dopfedu.
Hrac narazi ramenem do nardzece, pficemz dbd na to, aby jeho télo bylo rovné.

4. Ponédrazu hrd¢ lehce natdhne nohy a tlaci do nardzece kratkymi silovymi kroky.
Snazi se tlacit lehce zespoda nahoru tak, aby nespadl na zem.

Potiebné vybaveni

Hrac se rozbéhne plnou rychlosti k mistu kontaktu.

3 6 15m X 10m
1 sada Skladaci obleky [0 9
6 RozliSovaci dresy |4 Cas 10-15 minut

Popis cvic¢eni
Polozte valec na nardzec tak, aby se dalo do jednoho konce vilce zatlacit. Dalsi
z hrdcl se mize na valec polozit, aby ho zatiZil a zvysil tak obtiznost cvicen.

Na signal se prvni hra¢ v podpore rozbéhne smérem k zoné kontaktu pres tercik,
ktery urcf trenér.

Hrac pred kontaktem sniZi téZisté a odtlaci valec. Smér tlaku je lehce zespoda
nahoru.

5 opakovéni a vyména hraca.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Odporové guma kolem pasu a pfi cviceni brzdéni dalsim hracem.

Zaméreni na fyzické predpoklady
Stabilnf stfed téla (core)
Vybusna sila
Uvédomeéni si pozice téla
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C - Zaklapavag, druhy pfichazejici (clearer/cover)

Jestlize se vytvoff ruck, potom druhy hrac v podpofe ma za Ukol zajistit baldn tim, Ze
odstran{ dal3f hrozbu ze strany obrany.

MUZe také tzv.,zaklapnout” a tim poskytnout zdkladnu pro dalsiho hréace, ktery pfi-
béhne k rucku a ktery mé za kol rozhodnout, jak se bude mi¢em dale hrat.
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LRI GG C Il Ndjezdnici — Ruck raiders

Cil Rozvinuti dovednosti v rucku. Predevsim rozhodovani, ¢isténi
a komunikace.

Klicové faktory
1.

2. Prvnia druhy hra¢ v podpofe se dostanou v¢as do zény kontaktu. Jsou nizko
a maji silnou pozici téla.

3. Okamzité musi eliminovat hrozbu, pficemZ musi komunikovat, kdo zastava
jakou roli.

Potiebné vybaveni

Utocict hrac se neché slozit a prezentuje mic.

6
Skladaciobleky [0
RozlisSovaci dresy [§)

[Plocha_ [SIOlg
Potet hraci B

Cas 10-15 minut

mice N
[Terciky 8
| Narézece [

Popis cvic¢eni

CtyFi Utocic hraci stoji na okraji vyznaceného ¢tvercového Uzemi. Kazdy na
jedné strané.

Vzdjemné si nahravaji mi¢, dokud se jeden z nich nerozhodne zautocit na obran-
ce stojictho uprostred.

Z hrace stojictho na strané proti hradi, ktery zautoci, se stdva druhy obrance.
Z hracl na strandch se stavaji prvni a druhy hrac v podpore.

Zvyseni obtiZznosti cviceni
Zvyseni poctu hracd okolo Ctverce.
PoZzadavek na hrace, aby obéhli tercik, nez mohou vstoupit do Ctverce a zautodit.
Pridani druhého obrance do ¢tverce (dvojita skladka).

Zaméreni na fyzické predpoklady
Stabilnf stfed téla (core)
Vybusna sila
Uvédomeéni si pozice téla
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UL LGE LG Z4vod z rucku do rucku

Cil Zvyseni schopnosti hrace identifikovat svoji roli v rucku a pouzit
vhodnou techniku pfi obranném i Uto¢ném rucku. Zaroven
nacvik dodrzovanf pravidel a povinnosti jit do rucku skrz,branu’.

Klicové faktory

1. Hraci se presouvaji z rucku do rucku, pficemz komunikuji, kdo ma jakou roli.
2. Prvni hra¢ v obrané se musi nahlasit jako prvni a spravné technicky provést
vycisténi uzemi.

3. Druhy atfeti hrac¢ v podpore pak vykonajf své funkce v zavislosti na okolnostech.

Potfebné vybaveni

Mice 3 Valce 0 [Plocha  [ENISPEIIN
(KEl Skladaci obleky [0 6
3 Rozlisovaci dresy [l 10-15 minut

Popis cviceni

Pfipravime Uzemi 40 m x 30 m se tfemi vstupnimi branami. Brany ocislujeme
1,2a3.

3 Utocici a 3 obranci se postavi kazdy na svou stranu rucku. Sitka a délka rucku je
definovana ter¢ikem a narédzecem, ktery simuluje slozeného hrace.

Poté, co trenér hlasi ¢islo brany, se hraci k rucku rozbéhnou, aby se tam dostali
jako prvni.

Hraci musi projit brénou u rucku a hldsit své role.

Jakmile hraci zvednou mi¢, trenér hlasi ¢islo dalsiho rucku. Pét opakovani a od-
pocinek.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Vymeéna nardZele za hrace, ktery bude skladan.

Zaméreni na fyzické predpoklady
Stabilni stfed téla (core)
Wbusna sila
Uvédomeént si pozice
téla
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D - Rozhodovac¢ (decision maker)

Tretf hra¢ v podpore bude mit rozsah svych ukoll Uzce spjaty s tim, jak prvnf a druhy
spoluhra¢ v podpofe splnili své funkce. Tento hrad¢ ma za Ukol vyhodnotit postaveni
obrany a Uto¢né linie svych spoluhracd. Nasledné by mél komunikovat s mlynovou
spojkou, jakou z mozZnost pokrac¢ovani hry pouZit.

Zaklapnout mi¢, pokud tam stale Skodi obranci
a predstavuji hrozbu pro ztrdtu mice, nebo
prvni pfijemce mice si vyzada mi¢ od 9. Hrac
by mél zaujmout silnou pozici s koleny tésné
nad zemf, rovnymi zady, mi¢em u pat a rukama
opfenyma o hrace prezentujiciho mic.

Zvednout mi¢ a jit s nim dopredu, pokud okolo
rucku neni strdz a nebo jsou obranci na patach.
Hra¢ udrzuje nizké postaveni téla, pfitisknuty
mic k télu, akceleruje a pfi postupu dopfedu se
snazi pracovat nohama.
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Maul a dovednosti

Maul mlze byt vyuZity ve hie jako hlavni soucdst taktiky a strategie. D& se vyuzit jak
jeho fyzicky, tak psychologicky aspekt.

Maul tradi¢né vzniké predevsim po autovém vhazovéni. Po specifickém tréninku Ize
viak vyuzit kdekoliv ve hfe.

Maul nuti branici hrace, aby se do néj zapojili a snazili se zabranit postupu. To je velka
vyhoda proti rucku.

ZalozZeni maulu - faze 1

Hra¢ s micem se musi v okamziku kontaktu udrzet na nohou. Nohy ma rozkro-
Cené, aby drzel stabilitu.

Hrac s micem se snazi uvolnit ruce s mi¢em, aby byl mi¢ k dispozici pro prvniho
pribihajiciho hrace v podpore.

Tento postup usnadni odmitnuti protihrace — Siroky rozkroceny postoj a posun
mice od braniciho hrace.

Hrac¢ s micem maze urcit vysku maulu jednoduse tim, Ze podéd mic pfibihajicimu
hraci bud vysoko nebo nizko.
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Zalozeni maulu - faze 2
Poté, co se pribihajici spoluhra¢ privaze, ma
nasledné dvé moznosti:

a)  Prebrat mi¢ od hrace pfed sebou a déle
ho posunout co nejdal od branici strany.

b)  Ponechat mi¢ prvnimu hraci, aby se snizi-
lo riziko vypadnutf pfi predavce.

Zalozeni maulu - faze 3

Maul se maze v zavislosti na vali tlacicich hracd
stocit doleva nebo doprava.

Okamzik vyndani mice z maulu mdze byt ini-
ciovan rozhodcim, zpomalujici se rychlosti po-
stupu a/nebo poc¢tem navazujicich se obrancd.
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Pfechod z titoku do obrany, rozpoznani a preskupeni

Velké mnozstvi bodl je zaznamendno po tzv.,turnoveru” — zisku mice soupere. Proto
je ddlezité, aby tym pfi ztraté mice zvlddal schopnost rychle reagovat. Nezbytné do-
vednosti jsou:

Pfechod z utoku do obrany

Komunikace — hrac nejblize u mice musf dat ostatnim signal, Ze je mic ztracen,
aby ostatni hrac¢i mohli okamzité zménit své postavent.

Skenovani — hraci musi okamzité rozpoznat, kde se nachézi pfipadna hrozba
pro obranu. To se musi okamzité komunikovat pfes cely tym.

Zpatky na nohy - hrdci na zemi se musf snaZit dostat co nejrychleji zpét
na nohy a zapojit se do obranné linie.

Obranna linie — hraci musf zacit vyplfiovat prostor. Prioritu ma prostor okolo
rucku. Zbytek hracl vypliuje prostor v poli v zavislosti na pozici hrozeb.

Pfechod z obrany do utoku
Komunikace - nyni si hraci musi predat informaci kde se nachdazi volny prostor.
Skenovani — hledanf volného prostoru.

Utoéna linie — hraci se musf dostat na pozice, aby mohli podpofit hra¢e s mi-
¢em a nebo dostat prihravku.
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Nésledovani odkopu
Role a zodpovédnosti:

Jakmile je mi¢ odkopnut, musf se tym nasledujici mi¢ Gc¢inné vyrovnat, aby si pojistil
Uzemni vyhodu.

V tomto pfikladu jsou hraci rozdéleni do ¢tyr skupin (linif), aby vyvinuli tlak na pfijima-
jicl tym a omezili jeho Uto¢né moznosti.
Prvni obranna linie

Tla¢i na chytajiciho hrace (chytace) a pokud je to mozné, bojuje o ziskani mice.

Tvofif obrannou linii a tla¢i na Utocici stranu, aby se dopustila pfestupku nebo
prisla o drzeni mice.

Podprna linie
V této obranné linii jsou obvykle hradi, ktefi byli v rucku bezprostfedné predtim,
nez byl mi¢ odkopnut.

Tito hraci maji za ukol vyvijet tlak na dalsi rucky (breakdown) nebo reagovat na
to, co se déje pred nimi.

Pokryti pokopt

Tito hradci se rozmisti tak, aby
pokryli mozny pokop soupere.

Zadni linie

Tito hraci pokryvaji zadni &ast
hristé pro pfipad, ze soupef
provede dlouhy odkop, aby se
efektivné dostali z vlastni polo-
viny (tzv.,exit play”).

Hraci musi umeét chytit vysoce
kopnuté mice a dobfe provést
odkop v pfipadé potfeby (na-
priklad pokud jsou pod tlakem
soupere).
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Krok 1: Pfiklad rozestaveni tymu pred zahajenim sledovani odkopu

vlastni polovinu kopem.

o P
Nize uvedeny obrazek ukazuje, jak se mlze tym postavit, kdyZ se rozhodne opustit ?#i\?

Je dllezité, aby hraci chapali, Ze kopéni za Ucelem uvolnéni tlaku je efektivni volbou, CESKE
kdyz nésleduje dobré nasledovani mice. RAGBY

(UO!J!SUEJJ) l(UEJQO/ﬂ)]O][I op poydaid
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Krok 2: Priklad rozestaveni tymu pfi nasledovani odkopu

\J

Prvni obranna linie v
TETYT ToW T

Podpurna linie

Sbirani kratsich prekop

Zadni linie
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Nasledovani vysokého piekopu (box kick)

S P
Cerveny tym (Utocici) se rozhodl pouzit vysoky piekop k opusténi svého obranného ) z
Uzemi 22 m. Nize uvedeny seznam popisuje kli¢ové faktory pfipravy vysokého preko- *&‘f
pu, ktery ma byt nasledovan.

CESKE
Kop by mél byt v tomto pfipadé dobéhnutelny kfidly, tedy na vzdalenost RAGBY
20-25 m s dobou letu mi¢e (hang time) 3-4 s.

Nasledovéni je vedeno kfidlem (v tomto pfipadé 11), které se pokousi mi¢ za-

chytit a ziskat.

Je dulezité, aby ostatni spoluhrdci pracovali na podpofe kfidla, aby pomohli

nasledovani - v tomto pfipadé 12,2 a 13.

Zbyvajici hraci tvoff obrannou linii.
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Rozmisténi a pohyb zadni trojice (back three)

1. Pokud se z vychozi pozice pfesune Utocici tym mic na siroko (ven, na vzdalenou
stranu), jak je naznaceno Zlutou Sipkou, branici hrac 14 se pfesune do obranné
linie, 15 kryje zezadu a 11 se pohybuje smérem ke stfedu hfisté.

RAGBY . Mlynova spojka se pohybuje pres hristé za obrannou linif, sleduje mi¢ a pokryva

DRH - faze 4 a 5 | Vykonnostni ragby
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kratké prekopy nebo priniky obranou.

Prechod do utoku/obrany (transition)
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Pokryti zadniho pole (5 na 3) - tréninkova aktivita

o P
Modry tym (budouci obranci) si ve stoje pfihravaji mic¢ ze strany na stranu. *&\f
Cerveny tym pfizplisobuje své postaveni v zavislosti na tom kde se mi¢ nachazi.
Na signal kope modry tym mi¢ do volného prostoru. CESKE
Cerveny tym pracuje na zpracovani mice a nasledném protidtoku. RAGBY

Upravit cviceni mizeme pomoci zmény poctu a postaveni obranct.

v

<> <> <> <>
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Prechod do utoku/obrany (transition)

Role vnitfnich utoc¢niki (tiictvrtek) pfi pfijmu kopu (transition)

1

2.
3.
4

V této situaci byl kop (hrd¢em 10) zachycen hracem 15.
Nejdlezitéjsim principem je podpora hrace s micem (15).
Hraci 11 a 14 zaujmou ideélné prvotni podporu.

Trictvrtky (v této situaci hraci 12 a 13) se musi snazit, aby se vratili a dodali po-
tfebnou $itku Utocné formaci.
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LERLWCEELGIIEI Piiprava nasledovani odkopu

Cil Rozvijeni schopnosti Ucinné Celit Utoku a efektivné nasledovat
kop.

Klicové faktory

1. Nasledujici hraci (chasers) pracuji tymoveé, udrzujf strukturu obranné linie.

2. Prijimajici tym — pracuje na podpore hrace s micem/chytajiciho hrace, veas iden-
tifikuje prostor a Uto¢i v rychlosti.

Potiebné vybaveni

1 Valce 0 (Plocha  [EIINEE
Terciky Tsada ENELEIEEIIESAN O 5
Narazece 0 Rozlisovaci dresy [¢} Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Tym A (Cerveny) zacina za brankovou ¢arou.

Tym B (modry) — 4 hrdci za¢inaji mezi brankovou ¢arou a ¢arou 22 m, 2 hraci
mezi ¢arami 22 ma 10 ma 1 hrac na pUlici ¢are.

Tym A odkopne na tym B (kop musi jit pfes ¢aru 22 m). 4 hraci tymu B v prostoru
22 m mohou ustoupit dozadu smérem k palici ¢afe, jakmile je mi¢ odkopnut.
2 hr&ci z tymu A nésleduji kop a snaZi se dotekem nebo sklddkou zastavit hrace
s micem.
Tym B se snazi skérovat proti dvéma hraclim z tymu A.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Vice hracl z tymu A nasleduje odkop.

Zmensit Sitku hfisté, aby byl tym B pod vétsim tlakem.
Stanovit ¢asovy limit pro tym B, do kdy mdze skérovat.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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LERLCEELGIICIl Protiltok proti nesefazené obrané

Cil Zlepseni Utoceni na nezformovanou obranu pomoci dobrého
rozhodovanf a techniky.

Klicové faktory

1. Rychlé rozhodnuti hrace s mi¢em a zautoceni do prostoru.

2. Hraci v podporfe pochopi rozhodnuti hrace s mi¢em, rychle reaguji a zapoji se
do podpory.

3. Hracs micem se po prihradvce dlrazné snazi, aby se dostal do pozice podpory.

Potiebné vybaveni

1 6 30mx20m
1 sada Skladaci obleky [0 10
0 Rozli$ovaci dresy [ Cas 20 minut

Popis cviceni

Oba tymy (Utok i obrana) zacinaji na stejném konci Uzemi.

Na prvni pisknuti béz{ branici tym k barevné znacce, kterou urci trenér.
Na druhé pisknutf Utocici tym zautoci na nesefazenou obranu.

Utocici tym se snazi skorovat na opacném konci tzemi.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu hracd braniciho tymu
Zavedenf skladanf
Zména pocatecni polohy hracd obou tymd (napt. hledi opa¢nym smérem)
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HENILCEELGIIEI Ndsledovani kopu 5 na 3 a nésledny protidtok

Cil Rychlé sefazeniv Uto¢nou formaci a nabidnuti efektivni podporu.

Klicové faktory

1. Hrac s micem se rychle rozhodne a zautoci do volného prostoru.

2. Hréci v podpore pochopi rozhodnuti hrace s mi¢em, rychle reaguji a zapoji se

do podpory.
3. Hrac s micem se po prihravce dlirazné snazi, aby se dostal do pozice podpory.
Potfebné vybaveni

1 Valce 0 Plocha 30mx20m
(KLl Skladaci obleky [ Pocet hraca [}
0 Rozlisovaci dresy [} 15 minut

Popis cvic¢eni
Branici tym 3 hracd zacind u zony pokladani.
Utocici tym 5 hracd se rozmisti za polovinu hraciho Gzem!.
Minimalné 2 Utocici hraci jsou ve stfedu Uzemi (na zadech).

Branici tym odkopne mi¢ do Uzemf dozadu na 3 Utocici hrace (zadéky), kop
nasleduji v obranné linii.

Poté, co byl mi¢ odkopnut, Utocici tym se snazi skérovat poloZzenim.
2 hréci uprostied histé se snazi co nejdfive vstat a zapojit se do podpory.

Zvyseni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu hract braniciho tymu
Zvysen( intenzity skladek
Zména vychozi polohy hracd obou tymd (napt. se divaji kazdy jinym smérem)

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Dlouhodoby rozvoj hrace - faze 4 a 5
Vykonnostni ragby
CSRU dékuje Skotské ragbyové unii za ochotu sdilet metodické

materialy, které slouzily jako zdroj informaci, déle vsem zaméstnan-
cdm i dobrovolnikdim, ktefi se podileli na vzniku této publikace.

Specidlni podékovani pak patii 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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