Ragby Kanada LTRD (Rozvrzeni modelu)

Ragby Kanada (LTRD) ma za cil byt obecnym referenénim bodem pro vSechny ucastniky v kanadském ragby, s cilem zajistit radostnéjsi
a produktivni zkusenost pro vsechny (hrace, trenéry, rodice, divaky, rozhodci a ¢inovniky).

Tri klicové zasady, které jsou zakladem rugby (DPRR - dlouhodoby plan rozvoje ragby)

1. Model se soustredi na hrace ragby - vsechny aspekty modelu jsou vhodné pro schopnosti hracud v kazdé fazi.
Témito schopnostmi jsou: Zivotni styl, fyzicky, takticky, psychicky a technicky aspekt

2. Model je dlouhodoby - skutecnost je takova, Zze neexistuji zadné zkratky pro rozvoj dovednosti na tu nejvyssi uroven. Obecné se
Veri, ze je potreba, aby uplynulo 10 let ¢i 10 000 hodin spravného trénovani, aby se vyvinul atlet nebo hrac svétové urovne.

3. Kolektivni propojeni mezi pfislusnymi lidmi a strukturami napfi¢ hranim ragby pro hrace je kone¢nym principem pro Ceské ragby
(DPRR). Proto je nutné, aby vsichni ucastnici, ktefi pfispivaji k rozvoji a zdokonalovani hracd ragby spolupracovali dle tohoto modelu
DPRR.

DPRR je modelem o osmi nize uvedenych fazich.
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FAZE 1
POHYBOVE DOVEDNOSTI
Hrac¢ - HRAJE SI

Hraci v této fazi jsou ve véku 0-6 let, chlapci a divky
Hraci v tomto véku se potrebuji naucit zakladni pohyby pomoci zdbavy a hry. Fyzicka cinnost, ktera je zabavou, se stava soucasti kazdo-
denniho rezimu v rodiné a komunité.

Trenér - VEDE

K zajisténi toho, aby potreby hrace byly v této fazi naplnény, by mél trenér fungovat jako priivodce, zajistovat prostiedi pro hrace, aby moh-
li bezpecné a vzrusujicim zpUsobem vse zkoumat. Opravy a pokyny by mély byt jednoduché, kladné a povzbuzujici.

Hra - ZABAVA

Konecnym vysledkem by méla byt zdbava a bezpecna zkusenost. Duraz se klade na otevienou hru (obecné pohyb) s tcasti co nejvice spor-
tovcU. Zajistit, aby se hraci naucili absolutni zaklady — pfihravky, béhani a skérovani, obecna motorika.

FAZE 2

ZAKLADY
(VOD DO RAGBY

Hrac - HRAJE

Hradi v této fazi jsou ve véku 6-9 let u chlapcii a 6-8 let u divek

Schopnosti mladych hracd predurcuji k tomu, aby se vétsina vyukovych aktivit provadéla prostiednictvim hry. Tato teze nevztahuje jen na
hry pfizplsobené pro déti, ale také i na mensi podil cvi¢eni a dril(i v rdmci tréninkové jednotky. Do ¢innosti Ize zahrnout specialni techniky
a pro déti uzpusobena cviceni. Déti by si mély uchovavat maximalni podil Ucasti a radosti ze hry. Tak se i zajisti, aby hraci méli pozitivni
a motivujici zazitek.

Trenér - VEDE

Aby trenér vyhovél potfebam a schopnostem mladych hracd, mél by puasobit jako privodce a tvofit zajimavé prostiedi pro hrace, aby hru
zkoumali v bezpecném prostiedi a vzrusujicimi zplsobem. Pokyny by mély byt stru¢né a jednoduché a mélo by byt nahlizeno na jednot-
livé aspekty hry v Sirsim smyslu bez zbytecného tlaku na detaily.

Hra - ZABAVA

Hry by mély byt zdbavné a bezpecné s dlirazem na otevienou hru (obecny pohyb), kdy ve hie vsichni hraci béhaji, nahravaji a skladaji
(zapojit co mozna nejvice hracl). Mladi hraci délaji aktivity, které jsou pro né zabavné a prinaseji jim uspokojeni. S tim, jak hraci rostou a
vyvijeji se, jejich potreby a pozadavky na hru se také zméni.

FAZE 3

UCIT SE TRENOVAT
ROZVOJ ZAKLADU RAGBY

Hrac - OBJEVUJE

Hraci v této fazi jsou ve véku 9-12 let u chlapcti a 8-11 let u divek

V tomto véku schopnosti hra¢lim umoznuji, aby se ucili cestou zkoumani. To, Ze bude hrac¢ zkouset nové postupy, hledat nova reseni
a ziskavat nové zkusenosti v fizeném prostiedi, prispiva k jeho ragbyovému vyvoiji. Jednotlivci jsou jiz schopni fesit problémy a méli by byt
podporovani, aby vyjadfili svij nazor.

Trenér - UCI

Diky dospivani jsou hrdci jiz schopni se soustredit a davat pozor po delsi dobu; proto by pro urychleni jejich sportovniho vyvoje méli byt
spiSe uceni nez jen vedeni. Spolu s rozvojem ragbyovych dovednosti je zaroven klicové, aby hraci pochopili, co je po nich vyzadovano (co
maji délat).

Hra - STRUKTUROVANA

Diky schopnosti vice chapat a lepSim technickym dovednostem se hra vyviji od oteviené hry k strukturovanéjsimu formatu rugby (roze-
hrani — v rdmci hry se uruji role, rojnici a utocnici). Hra je stale zabavou, je bezpecna a radostna, je v ni mnoho béhani, nahravek a zacina
se skladat.

FAZE 4

TRENINKOVA PRUPRAVA
BUDOVANI PEVNEHO ZAKLADU PRO RAGBY

Hraé - SOUSTREDI SE

Hraci v této fazi jsou ve véku 12-16 let u chlapcii a 11-15 let u divek

V tomto véku se jiz hra¢ dokaze soustredit, a tedy Ize radikalné zvySovat jeho schopnosti pomoci spravného vedeni a tréninku. Hraci v tom-
to si jiz uvédomuiji sami sebe a jsou schopni prevzit zodpovédnost, coz pfi spravném vedeni mUze byt zakladem pro jeho Uspésny budouci
rozvoj. Hraci jsou velmi soutézivi, ziji tymovym duchem a pracuji na spole¢nych cilech a hodnotach. Tato faze je klicovou fazi vyvoje a mél
by byt kladen vétsi dliraz na samotny proces vyvoje hrace nez na vysledky.

Trenér - UCI A PREDKLADA VYZVY
Pro trenéra toto muze byt obtizna vékova kategorie, jelikoz se zde dvé skupiny hraca.

Novacek — toto mohou byt zacatky hracd s ragby, které pak musi trenér béhem kratkého ¢asového useku naucit dovednosti z fazi 1-4. Je
tedy dullezité, aby trenér znal velmi dobfe vsechny pfedchazejici vyvojové faze. Trenéfi si Casto pak musi urcit, jak toho dosahnout (naucit
hrace faze 1-4).

Rozvijejici se hra¢ — V tomto véku jiz absolvoval predchozi faze 1-4, a proto ma tedy lepsi schopnosti se rozvijet jako hrag; trenér by tedy
nad ramec uceni mél hra¢am predkladat takové vyzvy, aby se hraci stale zdokonalovali. Trenér hrac¢lim nastavuje vyssi Uroven vykonu tim,
Ze je na né vytvaren vyssi tlak a jsou nuceni prekonavat nové vyzvy. Je klicové, pro kazdého hrace najit odpovidajici sportovni vyzvu.

Hra - VYKON

| kdyZ jsou hraci nyni velmi soutézivi a hraji ligové a pohdarové soutéze, hlavnim bodem této faze je pfi dosahovani cilti soustredit se na
vykon jednotlivce, skupin hracd a celého tymu. Hra mlze byt vice strukturovana a kompaktni, s vétsim ddrazem na roli skupin hracu. Pro
dosaZeni maximalniho hraéského vyvoje, je pfi dosahovani vyzadovanych procesu dulezité soustredit se na vykon (jednotlivce, skupiny
hracu a celého tymu) spiSe nez na vysledek.

FAZE 5

TRENOVAT PRO SOUTEZENI
SESTAVENI STROJE - TYMU

Hrac - SPECIALIZUJE SE

Hraci v této fazi jsou ve véku 16-19 let +/- chlapci a 15-18 let +/- divky
Hraci se umi jiz rozhodnout pro ragby jako pro hlavni sport nebo maji dva sporty na vybér. Jsou ochotni investovat mnoho ¢asu a energie
na to, aby byli v ragby uspésni.

Maji vlli a jsou velmi soutézivi s vysokou schopnosti ucit se dovednostni prvky potfebné ke hie. Hraci se soustredi na svij osobni rozvoj v
ramci specializace na jednotlivé hracské pozice tak, aby byly schopni plnit svou roli v tymu.

Trenér - UMOZNUJE

Jelikoz vlastnosti hracud jsou takové, ze jsou schopni se vice zapojit, role trenéra se posouva smérem k napomahani hra¢dm, ktefi prosli vy-
vojem dle tohoto modelu (DPRR). Dat hraci pfilezitost sdélit nazor Ci feSeni problému je klicové, aby se u hracli rozvinula divéra a relativni
samostatnost.

Trenér musi nadale vyuzivat uceni, vyzvy a pokyny tam, kde je to nutné, a klast dlraz na rozvoj schopnosti hrace spise ,navigovat’, nez
,kopirovat”.

Hra - VYSLEDKY

Hra se stava znacné soutézivou, kde specialisté na pozice hru jiz ovliviiuji, mini skupiny a skupiny jsou synchronizované a hra tymu se sou-
stfedi na omezeni chyb a maximalizaci Uspéchu. Pozornost je vénovana dosazZeni pozadovanych vysledkd s ohledem na Uto¢né a obranné
cile (tym, jednotka, mini jednotka).

Napriklad vitézstvi v autovém vhazovani je dllezitéjsi nez uvazovani o provedeni, nicméné zaklady predchozi faze (provedeni, struktura,
zabava) se vsechny pouziji ke sledovani dosazeni ,vysledk(”,

FAZE 6

TRENOVAT PRO MAXIMALNI VYKON

Hrac - INOVUJE

Hraci v této fazi jsou ve véku 19-23 let +/- muzi a 18-21 let +/- zeny - Dospéli hraci
Tito hraci jsou schopni jit za hranici nacvicenych dovednosti, strategii a taktickych feSeni a inovovat tam, kde to situace vyzaduje. Hraci jsou
soutézivi a motivovani a méli by na svych pozicich a funkcnich rolich byt dokonali a mit schopnosti hrati v jinych rolich v ramci obecné hry.

Musi byt schopni zvladnout tlak o¢ekavani verejnosti, zajem a zasady a umét se ovladat a sami se rozvijet.

Trenér - POVERUJE

Zasady uceni dospélych spolu s vlastnostmi mistrovského sportovce vedou k tomu, zZe trenéfi musi spise uvolfiovat nez omezovat poten-
cial hracu a dalsiho trenérského personalu, jinak by doslo k potlaceni potencialu kreativity a odpovédnosti. S odpovédnosti hrace se poji
jeho souvisejici sebekontrola. Aby toto nastalo, musi trenér vytvofit prostredi, ve kterém je mezi ¢leny tymu vybudovana diivéra a respekt,
a zaroven se udrzuje maximalni odpovédnost za vykon a vysledek tymu.

Hra - VYSLEDEK

Na této urovni se vice projevuje provincni hrdost a tlak. Hraci soupefi o narodni a mezinarodni postaveni. Proto je nutné presunout zajem
smérem k vitézstvi. Analyzuji se soupefi a prizplsobuje se herni projev/taktika dle potieby. Je jasné, Ze je nutné zvladnout cestovani a tlak
pfi hfe mimo domov. Nicméné trvalym zlepSovanim vykonu a dosahovanim vysledkd bude k vitézstvi dochazet ¢astéji.

FAZE 7

MAXIMALI VYKON
OPTIMALNI VYKON V RAGBY

Hrac - INOVUJE

Hradéi v této fazi jsou ve véku 23 let +/- u muzi a 21 let +/- u Zen, dospéli reprezentanti CR
Tito hraci jsou schopni jit za hranici nacvicenych dovednosti, strategii a taktickych feSeni a inovovat tam, kde to situace vyzaduje. Jsou vy-
soce soutézivi, méli by byt vynikajici pro své pozi¢ni a funkcni role a také maji schopnost plnit riizné role pfi obecné hre.

Musi byt schopni zvladnout tlak vefejného ocekavani, zajmu a umét vyuzit sebeovladani a vyvoj.

Trenér - DAVA PRAVOMOCI

Zasady uceni dospélych spolu s vlastnostmi mistrovského sportovce vedou k tomu, Ze trenéfi musi spise uvolfiovat nez omezovat poten-
cial hracu a dalsiho trenérského personalu, jinak by doslo k potlaceni potencialu kreativity a odpovédnosti. S odpovédnosti hrace se poji
jeho souvisejici sebekontrola. Aby toto nastalo, musi trenér vytvofit prostredi, ve kterém je mezi ¢leny tymu vybudovand divéra a respekt,
a zaroven se udrzuje maximalni odpovédnost za vykon a vysledek tymu.

Hra - VYSLEDEK

Na této urovni se vice projevuje provincni hrdost a tlak. Hraci soupefi o narodni a mezinarodni postaveni. Proto je nutné presunout zajem
smérem k vitézstvi. Analyzuji se soupefi a prizplsobuje se herni projev/taktika dle potieby. Je jasné, Ze je nutné zvladnout cestovani a tlak
pfi hfe mimo domov. Nicméné trvalym zlepSovanim vykonu a dosahovanim vysledkd bude k vitézstvi dochazet ¢astéji.

FAZE 8

AKTIVNI PRO ZIVOT
KOMUNITA, UKONCENI HRACSKE KARIERY A UDRZENI SE V KONTAKTU

Hrac - AKTIVNI UCASTNIK

Hraci v této fazi jsou ve véku ?

Hraci konci hru z mnoha divodu: vék, zranéni, rodina, obchodni a profesni cile, atd. Ne vsichni se stanou vrcholovymi sportovci ¢i profe-
sionalnimi ragbisty. Aby se ragby jako hra rozvijela a dalSi generace mohly tézit ze znalosti a podpory téch, ktefi jiz odesli, i po skonceni
hracské kariéry je potfebné, aby se i ti, ktefi treba ani neabsolvovali viechny z pfedchozich fazi (DPRR) se chopili kterékolivz mnoha pfile-
Zitosti vénovat ragby jinym zpUsobem a vratit ragbyové komunité néco zpatky:

PODPOROVAT RAGBY

Mozné role, které jsou byvalym hra¢iim k dispozici:
Spravci/dobrovolnici - stat se aktivnim ¢lenem klubu, regionu, pobocky, svazu ¢i skupiny jako dobrovolnik nebo na placené pozici.
Rozvoj - ucastnit se na rozvoji hrace Ci trenéra a to vyucovanim v roli trenéra, skolitele ¢i mentora.

Rozhod(di - ucastnit se jako rozhodci nebo cinovnik a to vyucovanim v roli rozhodciho, Skolitele trenéra, a trenéra nebo vykonnostniho
poradce.

PROPAGOVAT RAGBY

Propagovat ragby sdélovanim osobni kladné zkuSenosti a zdUirazriovanim ,atmosféry ragby” v roli rodice, pfitele, pfibuzného, trenéra,
sponzora, atd.

UZIT SI RAGBY

Uzit si ragby jako podporovatel, pfispivat k identité a socialnim aspektlim ragby na viech urovnich.
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Technickeé schopnosti

Znalost a chapani dovednosti, které jsou pro ragby specifické a potiebné pro hru, aby byla efektivni

Taktické schopnosti
Znalost a chapani hry a pouziti jejich zasad pro dosazeni cil(

Fyzické schopnosti
Znalost a chapani fyzickych slozek, které souviseji se zranim a vyvojem

Psychické schopnosti
Znalost a chapani psychologickych dovednosti a strategii souvisejicich s efektivnim vykonem

Osobni zivotni styl
Znalost a chapani otazek souvisejicich s védomim o sobé samém, s vlastnim rozvojem a stanovenim vyvazené

perspektivy

DEFINICE RAGBY KANADA (LTRD)

Rozliseni tréninku a soutezi podle véku podle Ragby Kanada

VSechny provincni svazy a kluby by mély usilovat o spusténi programu pro kazdou fazi LTRD,
aby se podpoiila silna konkurenceschopna cesta pro rozvoj sportovct

FAZE 1

AKTIVNI ZACATEK

FAZE

Prislusna akreditace trenéra
Worldrugby Licence D

Doporucena akreditace rozhodciho
V této fazi DPRR neni nutnd zadna akreditace, jelikoz u zapast malych hracd zastavaji funkci rozhodcich trenéfi

TECHNICKE SCHOPNOSTI 3 UTOCNE A OBRANNE DOVEDNOSTI FYZICKE SCHOPNOSTI PSYCHICKE SCHOPNOSTI
1 SCHOPNOSTI UNIKU - Béh a pfihravky 1 HBITOST 1 SEBEDUVERA
Utéct ostatnim - » Schopnost se vyhnout 2 POZITIVNI POSTOJ KE SPORTU
2 DOVESNOSTI RUKOU TAKTICKE SCHOPNOSTI 2 POVEDOMIOTELE 3 SEBEHODNOCENI
Hazeni 1 Pravidla/Etika « Poskakovani 4 TOLERANCE
« Napfic¢ od téla (do strany) - Fair play « Uskoceni
Chytani 2 Hra - Skok ZIVOTNI STYL (Zivotni schopnosti)
- Obéma rukama Nekontaktni ragby 3 ROVNOVAHA- STATIKA A DYNAMIKA 1 SPOLUPRACE
Prihravky - Ragby s praporkem (flag ragby) / Ragby - Na kazdé noze 2 ZAKLADNIi SPOLECNSKE DOVEDNOSTI
« Dozadu a do strany na dotek (touch) 4 KOORDINACE A MANIPULACE 3 SDILENI
Zakladni kontrola mice «7na’7 5 RYCHLOST A POHYB 4 FEROVOST
« Zvedani mice a pokladani mice na zem 3 PRINCIPY 5 KLADNA REAKCE NA DISCIPLINU
« Mi¢ v obou rukach Jit vpred A STRUKTURU
Koordinace - Béh

- Koordinace oci a rukou (postieh)
« Strhavani praporkd

FAZE 2

ZAKLADY
FAZE

- Vyhybani se

Prislusna akreditace trenéra
Worldrugby Licence C

Doporucena akreditace rozhodciho
V této fazi DPRR neni nutnd zadna akreditace, jelikoz u zapast malych hracd zastavaji funkci rozhodcich trenéfi

TECHNICKE SCHOPNOSTI - Zvedani mice a pokladani mice na zem 2 HRA 4 KOORDINACE A MANIPULACE
1 SCHOPNOSTI UNIKU - Basketbalové dovednosti s mi¢em Nekontaktni ragby 5 RYCHLOST A POHYB
« Nahla zména sméru Koordinace - Ragby s praporky (flag ragby) / Ragby na
- Side step - Koordinace oci a rukou (postreh) dotek (touch) PSYCHICKE SCHOPNOSTI
« Rychlost « Strhavani praporki «7na7 1 SEBEDUVERA
« Zména rychlosti 3 UTOCNE A OBRANNE DOVEDNOSTI 3 PRINCIPY 2 POZITIVNI POSTOJ KE SPORTU
2 SCHOPNOSTIRUKOU Podpora Jit vpired 3 SEBEHODNOCENI
Hazeni - Jeden na jednoho - Béh 4 TOLERANCE
« RUznymi styly - Béh a ptihravky « Vyhybani se
- Jednou rukou, obéma rukama, pres rame- - Orientace v prostoru ZIVOTNI STYL (zivotni schopnosti)
no, hod spodem FYZICKE SCHOPNOSTI 1 SPOLUPRACE
« RUzné délky prihravek TAKTICKE SCHOPNOSTI 1 HBITOST 2 ZAKLADNIi SPOLECNSKE DOVEDNOSTI
Chytani 1 PRAVIDLA/ETIKA - Schopnost se vyhnout 3 SDILENI
- Horni, spodni a jednou rukou, s mi¢i rdz- Znalost pravidel ragby, moderovany 2 ORIENTACE TELA V PROSTORU 4 FEROVOST
nych tvar( a z riznych druht pfihravek kontakt - Poskakovani 5 KLADNA REAKCE NA DISCIPLINU A
Prihravky - Pfihravka dozadu « Uskoceni STRUKTURU
« Do strany - Ofsajd - Skok
Zakladni kontrola mice - VoIné rozehrani 3 ROVNOVAHA - STATIKA A DYNAMIKA

« Individualni dovednosti s micem

FAZE 3

ZAKLADY

Fair play a pratelské , zapasy”

- Na kazdé noze

Prislusna akreditace trenéra
Worldrugby Licence C

Doporucena akreditace rozhodciho
U10 -V této fazi DPRR neni nutnd zadna akreditace, jelikoz u zapast malych hracd zastavaji funkci rozhodcich trenéfi

Ui2 -

IRB LEVEL 1 rozhodci (zaklady rozhodovani)

TECHNICKE SCHOPNOSTI

1

SCHOPNOSTI UNIKU

- Side step -z obou nohou - prenaseni
vahy, schopnost projit prfes obrance

« Nahla zména sméru — oba sméry —
schopnost projit pfes obrance

« Rychlost-zména rychlosti

- Skladka zepredu
- Skladka zezadu

- Dostat se zpét na nohy a znovu se zapojit

do hry
Kontrola mice ve skladce
- Narazit a prihrat
- Offload, pfihravka ze zémé

Herni dovednosti
« Drop kick (kopnuti dropem)
« Sledovani a chyceni mice ze vzduchu

TAKTICKE SCHOPNOSTI

1

PRAVIDLA/ETIKA
Znalost pravidel ragby moderovany

Kontinuita

« Zachovavat drzeni mice ve hre (neztracet
mic)

Uvod do tymové hry

- Kolektivni itok a obrana

FYZICKE SCHOPNOSTI

2 SCHOPNOSTI RUKOU « Prezentace mice pii skladce kontakt 1 HBITOST

« Hazeni - rizné styly (jedna ruka, obé 4 DOVEDNOSTIV MLYNU - Prihravka do strany nebo dozadu 2 ORIENTACE TELAV PROSTORU
ruce, hod pfes rameno, spodem) a rizné Zakladni pozice téla - Ofsajd 3 ROVNOVAHA- STATIKA A DYNAMIKA
délky pfihravek v riznych smérech « Bezpecnost a stabilita + ,Volna rozehravka” 4 KOORDINACE A MANIPULACE

« Chytani — Nahore, dole, jednou rukou, Formace Znalost upravenych pravidel kontaktni- 5 RYCHLOST A POHYB
mice riznych tvarl a z rGznych pfihravek, - Pozice nohou a spravné vazani (privazani ho ragby
Chytani do obou rukou mimo télo (ne do se) - Skladka PSYCHICKE SCHOPNOSTI
koSe - chytani do rukou bez pomoci téla). 5 DOVEDNOSTIV AUTU « Aut 1 ROZVOJVLASTNIHO IMAGE

- Pfihravky ve hie — do strany, ze zemé, pfi- Jednoduchy hod « Mlyn 2 SPOLECNESKA SEBEDUVERA - REAKCE
zvednuti, ptehozeni, pfihravka se zabéh- - Hod nad hlavou (horem) - Vyhoda NA POZITIVNi POVZBUZENI
nutim Skakani a chytani - Pojem cti a odpovédnosti 3 NADSENi A ODHODLANI

- Zakladni kontrola mi¢e - Individualni do- Pfihravka z autu - Pojem sportovniho chovani a sportovni 4 SOUSTREDENI
vednosti s mi¢em — Zvednuti mice a pi- 6 UTOK Z POZICE UTOCNIKU perspektivy
hravka, kontrola nad micem pfi kontaktu Schopnost seradit se do Sipky 2 HRA ZIVOTNI STYL (Zivotni schopnosti)

- Koordinace - Koordinace oci a rukou (po- - Hloubka a Sitka Ragby s praporky (flag ragby) 1 IDENTIFIKACE S KLADNYMI VZORY
stteh), Strhavani praporku Podpora v troku U12 upravena pravidla kontaktnihoragby = 2 SEBEVYJADRENI

3 DOVEDNOSTI PRI KONTAKTU Identifikovat volny prostor a zatto¢it do (aZ 12 hraéi na kazdé strané - az 12 na 12) 3 KREATIVNIi MYSLENi

Veérit si pri kontaktu / Zvladnuti téla volného prostoru 3 PRINCIPY 4 KOMUNIKACNI DOVEDNOSTI

- Prevalovani se 7 KOPANI A CHYTANI Jit vpied 5 FUNGOVAT JAKO SOUCASTTYMU

- Padani - kontakt se zemi Zakladni kontrola mié¢e - B&h a vyhybani se (kli¢ka) 6 SEBEOVLADANI-ROVNOVAHA OSOB-

. Nardzeni—kontakt s ostatnimi hraci - IndividuaIni dovednosti nohou (kopani) Podpora NiCH TUZEB A POTREB DRUHYCH

- Zména tempa (rychlosti) pfi hrach, kdy je
tfeba sam se rozhodovat

- Zakladni pozice téla - bezpecnost
« Nosi¢ mice—pohyb vpred v kontaktu

+ Podpora nosic¢i mice pro zachovani konti-
nuity.

Bezpeéna technika skladani - Nozitky - Pfihravat spoluhra¢i dozadu 7 POVEDOMI O OTAZKACH ZDRAVI A BEZ-
- Skladka z boku « Driblovani - vedeni mic¢e nohou, atd. PECNOSTI
FAZE 4
FAZE
Prislusna akreditace trenéra
Worldrugby Licence C
Doporucena akreditace rozhodciho
U10 -V této fazi DPRR neni nutna zadna akreditace, jelikoz u zapast malych hracl zastavaji funkci rozhodcich trenéri
U12 - IRB LEVEL 1 rozhodci (zaklady rozhodovani)
TECHNICKE SCHOPNOSTI - Spojka - zajistit drzeni a prfedat mic « Uhly béhu, pro zachovéni a vytvofeni - Uvod do strukturované soutéze
1 SCHOPNOSTI UNIKU - Hraci v podpore - svazat se, chranit a po- prostoru « Rozliseni a vyzkouseni si jednotlivych
« Pouziti sidestepu stupovat « Nacasovani prihravky pozic
« Nahla zména sméru 5 DOVEDNOSTIV RUCKU « Pranik obrany s hra¢em do prostoru 3 PRINCIPY

Rozvijet tymovou hruy, s cilem:
- Jit vpred - béh a klicka

VEKOVA KATEGORIE 0az5let 6 az 8 let 9az10let 11 az12let 13 az 14 let 15 az 16 let 17 az2 18 let
LTRD FAZE FAZE 1 FAZE 2 FAZE 2/3 FAZE 3 FAZE 3/4 FAZE 4/5 FAZE 6 FAZE 6/7

Doporucena kvalita tre- Worldrugby Worldrugby Worldrugby Worldrugby Worldrugby Worldrugby Worldrugby Worldrugby
néra Licence D Licence C Licence C Licence C Licence B Licence B Licence A Licence A
S:K/‘;;‘:gznhéetr;"zi”éep;a' 40 -60 min. 40-60 min. 60 min. 70-90 min 90 min. 90 min 90 min. 90 min.
Nekontaktni / Kontaktni Nekontaktni Mok((:l)iré\l/iny Kontaktni Kontaktni Kontaktni Kontaktni Kontaktni Kontaktni
Max. doba hry 15-20 min. 20 min. 20 min 30 min 60 min. 60 min. 70 70
Velikost tymu 5nebo 7 7 9 az 12 13 15 15 15
Velikost mice 3 3 3 4 5 5 5 5

Velikost hraci plochy
Lineout: Popuréik\:g:jny Pcﬁéixgljny Bez zapasu Bez zapasu Se zapasem Se zapasem Se zapasem Se zapasem
Lineout: Zvedani Ne Ne Ne Ne Ne Ano Ano Ano

* Uchopeni&zdvih povolenouU15ak 1
Mlyn NE NE ANO (3v3) ANO (5v5) ANO (6v6) ANO ANO ANO
Mlyn tlaceni NE NE NE NE NE 1,5M pouze 1,5M pouze 1,5M pouze
Mlyn pretoceni NE NE NE NE NE 45 stupnl & Reset 45 stupnl & Reset 45 stupnl & Reset
Ruck & Maul NE NE ANO ANO ANO ANO

Tunel balon neni povolen u vékové kategorie ragby 1

Piihravka

- PokracCovat v rozvoji dovednosti pfida-
nim tlaku v hrach, kdy je tfeba se rozho-
dovat

- Vylepsit dovednosti chytani — naucit se
pfihravat pred a za opozici, vrchem spo-

- Privazani hraci/hraci v podpore - chranit
nosice mice a zajistit mic

- Privazani hraci/hraci v podpore - rozho-
dovani v rucku (zvednout (pick), pfihrat)

6 DOVEDNOSTIV MLYNU

- Zakladni pozice téla - bezpecnost&stabi-

Vykop - specialista - kop dropem
Organizované nasledovani mice po kopu
Zachyceni mice a organizace protiutoku
Specialista — kopy na branu - kopy dro-
pem a ze zemé

10 OBRANA

2 SCHOPNOSTI RUKOU a dobra prezentace mice 9 KOPANI A CHYTANI - Podpora - pfihrat dozadu spoluhra¢iim
Pr|hravky « Hraciv podpofe - chranit nosice mice « Kopy souvisejici s hrou (zapasy) « Kontinuita - byt v drzeni mice
- Rozvijet schopnost pfihravat pridanim a zajistit mic « Pokop (drncak)/prekop a ziskani mice « Tlak-vyvinout tlak na opozici
tlaku na hrace v situacich2natl1a3na2 6 DOVEDNOSTIV MLYNU « Odkop
- Rozvijet pfihravky ve hre - Zakladni pozice téla - bezpecnost & sta- - Vykop, drop FYZICKE SCHOPNOSTI
- Rozvijet neobvyklé pfihravky - pres hla- bilita « Organizované nasledovani mice po kopu 1 ROVNOVAHA
vu, pres rameno, zadovky - Porozumét spravnému postaveni téla - Zachyceni mice a organizace protittoku 2 TRENOVANI RYCHLOSTI
- PFihravky mlynovych spojek - rybicka, a nohou a vazani - Kop na branu 3 SPECIFICKE TRENOVANI SiLY
pivot, zadovka - Pfivazani se a pozice téla v druhé a treti 10 OBRANA 4 POVEDOMI O TELE V PROSTORU
Chytani fady « Organizace v obrané hrace s hracem 5 PRUZNOST A POHYBLIVOST
- Nahofe, dole, jednou rukou, mice riiz- « Vhazovani do mlyna a tlak « Pohyb vpfed pfi zachovani organizova-
nych tvartd a z riznych pfihravek. - Zavést koncepci mlynare nosti PSYCHICKE SCHOPNOSTI
- Chytéani do obou rukou mimo télo (ne - Rozehrani z mlyna zvednutim mi¢e nebo - Reakce obrany na taktiku utoku 1 NASTAVENI CiLU - KRATKODOBYCH
do kose - chytani do rukou bez pomoci pfihravkou - Skladky jeden na jednoho 2 TRPELIVOST
téla) 7 DOVEDNOSTIV AUTU 3 SEBEOVLADANI
3 DOVEDNOSTI PRI KONTAKTU - Skok-vychazi ze zakladni pozice téla, TAKTICKE SCHOPNOSTI 4 KONCENTRACE - SOUSTREDIT SE
. Ziskani mic¢e p¥i skladce rozvijet vybusnost pohybu 1 PRAVIDLA/ETIKA NA KLICOVE FAKTORY
- Skladac se dostava na nohy a zapojuje se - Podpora - vychazi ze zakladni pozice téla - Zakladni pochopeni pravidel ragby, 15*
zpétdo hry a zaméfit se na bezpecné techniky pod- a upravenych pravidel pro U19 ZIVOTNI STYL (Zivotni schopnosti)
- Skladka zepredu, z boku, ze zadu pory « Osobni odpovednost za chovani a jed- 1 OSOBNi ODPOVEDNOST
- Kontrola mice ve skladce - Autové vhazovani - rozvoj riznych hodu nani 2 AMBICE - ODHODLANI SE ZLEPSOVAT
- Pfihravka béhem skladky/po skladce - (rdzna vyska, rychlost, vzdalenost) 2 HRA (zapas) 3 MEZI-OSOBNOSTNi DOVEDNOSTI
offloady 8 UTOK Z POZICE UTOCNIKU « Ragby o 13 nebo 15 hracich na kazdé 4 POVEDOMI A PRIJETiVYVOJEV PUBERTE
4 DOVEDNOSTIV MAULU - Pozice a seskupeni umoznujici rizné strané 5 SPOLECENSKA ODPOVEDNOST
. Zakladni pozice téla - bezpeénost moznosti zattoc¢eni - Zakladni takticka pfiprava — povédomi 6 DOBRE HYGIENICKE A ZDRAVOTNI NA-
« Nosi¢ mice - vybudovat silnou zakladnu « Nalezeni prostoru 0 opozici - soupefi VYKY
a chranit mic
FAZE 5
TRENOVAT NA SOUTEZENI ZAPASY
FAZE
Prislusna akreditace trenéra
Worldrugby Licence B
Doporucena akreditace rozhodciho
IRB LEVEL 1 rozhodci (zaklady rozhodovani)
IRB LEVEL 2 rozhodci (rozvijeni rozhodcovskych dovednosti)
TECHNICKE SCHOPNOSTI - Hradi v podpofre — podporovat pfivazané « Podpora nosic mice, aby byla zajisténa « Chapani herniho planu
1 SCHOPNOSTI UNIKU hrace kontinuita - Volba/vybér taktickych moznosti - vyuzit
- Vylepsit sidestep 5 DOVEDNOSTIV RUCKU « Znalost jednotlivych roli prostor
- VylepSit zménu sméru (klicka - swerve) . Zakladni p02|ce téla - bezpecnost 9 KOPANI A CHYTANI « Rozvinout pozadavky pro dané pozice
- Zména tempa (rychlosti) pro Uspéch pfi « Nosi¢ mice — prezentace mice Kopy ve hie 3 PRINCIPY
hrach, kdy je tfeba sam se rozhodovat « Nosi¢ mice — prezentovat mic pfi pohybu Pokop a prekop Vylepsit tymovou hru, s cilem:
2 SCHOPNOSTI RUKOU vpred Odkop . Jit vpfed - Béh&Unik, organizovana obra-

na

« Podpora- dat spoluhra¢dm moznost se
rozhodnout

« Kontinuita — uchovat/prerusit drzeni
mice

- Tlak - vyvinout tlak na opozici

dem lita + Organizace v obrané hrace s hracem

- Vylepsit dovednosti pfihravky - zlep- - Posilit pozici téla, nohou a nacasovani  Pohyb vpfed pfi zachovani organizova- FYZICKE SCHOPNOSTI
$it délku, pfesnost pfihravky a rychlost, v mlynu nosti 1 TRENOVANI SiLY A VYKONU
ve které je ptihravano - Rozvoj jednotlivych dovednosti v mlynu - Reakce obrany na taktiku Gtoku 2 TRENOVANI RYCHLOSTI

- Zlepsit prihravky mlynovych spojek - v praxi a odolnost proti tlaku - Skladky jeden na jednoho 3 PRUZNOST A POHYBLIVOST
zlepsit rychlost, pfesnost, délku ptihra- - Techniky pro rizné soupefe (vy3si, mensi, - Podpora ve skladce pro ziskani mice 4 PRIZPUSOBENI FYZICKE KONDICE PRO
vek silngjsi, slabsi) 11A VYKOPY -TYM NA PRiJMU RAGBY

3A DOVEDNOSTI PRI KONTAKTU - OBRANA - Pozi¢ni role a interakce mezi pozicemi - Formace 5 PRAVIDELNY TRENINKOVY PROGRAM

- Zlepsit technik skladek - zavést koncept - Rozvoj drahy mi¢e od mlynaie (draha 1 - Sledovani mi¢e ve vzduchu 6 PRIPRAVA REGENERACE
ofenzivni a defenzivni skladky a2) « Zachyceni/srazeni mice

« Vyuzit momentum, kontrolu a povédomi 7 DOVEDNOSTIV AUTU « Chranit a predat mic PSYCHICKE SCHOPNOSTI
o téle pro vytvoreni moznosti pro ziskani - Zlepsit dovednosti — hod, skok, podpo- « Pouzit platformu pro utok 1 MOTIVACE
mice (turnover) ra — zaméfit se na presnost a konzistenci 11B VYKOPY - VYKOPOVAJICITYM 2 STANOVEN CiLU - STREDNEDOBYCH

- Pouziti technik juda/zapasu pro zlep3eni dovednosti - Vykop dropem 3 ODHODLANI
skladacich dovednosti - Signaly, komunikace, a varianty - Dostat soupefe pod tlak pohybem vpred 4 SOUSTREDIT SE NA KLICOVE UKOLY

3B DOVEDNOSTI PRI KONTAKTU - UTOK

1

« Posilit spravnou kontrolu mice ve skladce

SCHOPNOSTI UNIKU
- Vyuzit béh/unik pro vytvoreni taku na
opozici v kazdé hre

 Pohyb a reakce
- Rozvoj sledovacich schopnosti skokana/

(zvednout mic (pick), pfihrat, tlacit)

6 DOVEDNOSTIV MLYNU

- Zakladni pozice téla - bezpecnost a stabi-

pfi zachovani organizovanosti
« Napadat, aby souper neziskal mic/dzemi

« Specialista - kopy na branu - kopy dro-
pem a ze zemé
10 OBRANA

A FAKTORY

- Rozvijet schopnost rozhodovani zvedac(l 12 PODPORA - UTOK A OBRANA 2IVOTNI"STYL'(iivovtn|' schopnosti)
ve skladce - pfihrat pred skladkou, of- - Prijem a pouziti mice — nejlepsi moznost - Predvidat vyvoj hry 1 NEZAVISLE MYSLENI ) )
fload, prezentace mice 8 UTOK Z POZICE UTOCNIKU + Vhodné drahy béhu 2 AMBICE - PLAN MOZNOSTI KARIERY
« Zduraznit praci nohou pro Uspéch v situ- - Pozice a seskupeni umoznujici riizné + Vhodné postaveni — hloubka a Sifka 3 PRUETI STRUKTURY A DISCIPLINY
acich, kdy je hrac skladan moznosti zautoceni - 4 VZOR PRO MLADSI HRACE )
4 DOVEDNOSTIV MAULU - Nalezeni volného prostoru TAKTICKE SCHOPNOSTI 5 VYBUDOVAT POVEDOMI O SOBE
» Zakladni p02|ce téla - bezpecnost « Uhly béhu pro zachovani a vytvoreni 1 PRAVIDLA/ETIKA SAMEM ) )
« Nosi¢ mice-zajistit pevnou zakladnu (po- prostoru « Ocenéni nasledkl akce 6 ROVNOVAHA - ZVLADNUTITLAKU
staveni) a chranit mic - Nacasovani pfihravky « Znalost pravidel, trestd a sankci
- Pfipojeny hrac - zajistit drzeni a predani « Prlichod obranou s hra¢em v prostoru 2 HRA
mice « Efektivni standardni situace
FAZE 6
FAZE
Prislusna akreditace trenéra
Worldrugby Licence B
Doporucena akreditace rozhodciho
IRB LEVEL 2 rozhodcdi (rozvijeni rozhodcovskych dovednosti) nebo
IRB LEVEL 3 rozhodci — rozbor a pfiprava (pouze na pozvani)
TECHNICKE SCHOPNOSTI vat na nosice mice a vyhodnotit situaci « Zachyceni mice a organizace protiutoku 3 PRINCIPY

Hodnoceni hry - vybér nejlepsi moznos-
ti z hernich principa

2 SCHOPNOSTI RUKOU lita « Organizace v obrané hrace s hracem (la- FYZICKE SCHOPNOSTI
- Rozvijet viechny dovednosti pfihravek, - Posilit pozici téla, nohou a na¢asovani teral spacing) 1 TRENOVANI SiLY A VYKONU A VYTRVA-
aby byly provadény pod tlakem a v nej- mlynu pro pfenos maximalni sily « Pohyb vpred pfi zachovani organizova- LOSTI
vysSi rychlosti « Rozvoj individualnich a skupinovych do- nosti 2 TRENOVAT RYCHLOST A HBITOST
- Dobre chytat mic z jakékoliv vysky, Sirky, vednosti v mlynu v praxi a odolnost proti . Skladac - zabranit ziskani uzemi a ziskat 3 TRENINK FYZICKE KONDICE PODLE PO-
hloubky tlaku mic ZICE
- Sjistotou a presné prihravat riznymi « Techniky pro rizné soupere (vyssi, mensi, « Podpora ve skladce pro ziskani mice 4 PRAVIDELNY TRENINKOVY PROGRAM
druhy pfihravek, obéma rukama silngjsi, slabsi) 11A VYKOPY -TYM NA PRIJMU 5 INDIVIDUALIZOVANY TRENINKOVY
3A DOVEDNOSTI PRI KONTAKTU - OBRANA - Kontrola drahy mice od mlynare (draha « Formace PROGRAM
- Provést vhodnou skladku - uto¢nou, 1,2a3) - Sledovani mi¢e ve vzduchu 6 PRIPRAVA REGENERACE
obranou, zepredu, ze strany nebo zezadu 7 DOVEDNOSTIV AUTU - Zachyceni/srazeni mice 7 ZAVEDENE ZPUSOBY REGENERACE
- Cilem je zastavit pohyb utocnika vpred « Zlepsit dovednosti — hod, skok, podpo- « Chranit a predat mic
« Prerusit/ziskat drzeni mice tak, ze se hrac ra — zameéfit se na presnost a konzistenci « Pouzit platformu pro utok PSYCHICKE SCHOPNOSTI
co nejrychleji postavi na nohy a ucini dovednosti 11B VYKOPY - VYKOPOVAJICITYM 1 PRIRAVA PRED ZAPASEM
spravné rozhodnuti - Signaly, komunikace, a varianty - Specialista - kopac 2 INDIVIDUALNIi ROZVICKY
3B DOVEDNOSTI PRI KONTAKTU - UTOK - PouZiti Isti a vicenasobnych moznosti - Dostat soupefe pod tlak pohybem vpred 3 RIZENE DYCHANI
« Posilit spravnou kontrolu mice ve skladce - Zlepsit dovednosti sledovani skokan(/ pfi zachovani organizovanosti 4 FYZICKY ODPOCINEK - P.M.R.
- Rozvijet schopnost rozhodovani ve zvedac( - Napadat, aby soupef neziskal mi¢/Gzemi 5 CHAPANI A ZVLADNUTITLAKU A Uz-

skladce - prihrat pred skladkou, offload,

« Rozhodovani- pfijem a pouziti mice —

12 PODPORA - UTOK A OBRANA

KOSTI

jit na zem nejlepsi moznost - Predvidat vyvoj hry 6 STANOVENI CiLU - DLOUHODOBYCH
« Zdulraznit praci nohou pro Uspéch v situ- 8 UTOK Z POZICE UTOCNIKU + Pochopit drahu béhu a to, jak ovlivni pro- 7 KONCENTRACE - FUNKCNI ROLE
acich, kdy je hrac skladan - Pozice a seskupeni umoznujici rizné stor
4 DOVEDNOSTIV MAULU moznosti zautoc¢eni ZIVOTNI STYL (Zivotni schopnosti)
- Zéakladni pozice téla - bezpe¢nost - Nalezeni volného prostoru TAKTICKE SCHOPNOSTI 1 HODNOTY ZAMERENE NA ZASADY
- Nosi¢ mi¢e—zajistit pevnou zékladnu (po- - Uhly béhu pro zachovéni a vytvofeni 1 PRAVIDLA/ETIKA 2 POKRACOVANI V DALSIM VZDELAVANI/

staveni) a chranit mic

aby byly provadény pod tlakem a v nej-

prostoru

mlynu pro pfenos maximalni sily

« Porozumét pravidliim, zdsadam a vykladu

« Pohyb vpred pfi zachovani organizova-

VYVOJI

- Pfipojeny hrac - zajistit drzeni a predani « Povédomi o roli hrach - distributor, hrac, « Porozumét povinnostem spojenych s 3 INTEGRACE SPORTU, KARIERY A ZIVOT-
mice ktery mate soupere, pronikajici hrac tim, ze je hrac vzorem pro ostatni NICH CILU )
- Hraci v podpofe - podporovat pfivazané 9 KOPANI A CHYTANI 2 HRA 4 ZVLADANI NEZAVISLOSTI A HOSPODA-
hrace - Zlepsit kopy ve hre a nasledovani mice - Zavést strategie na feseni problém RENI ) o ) )
5 DOVEDNOSTIV RUCKU pro maximalni zisk « Pochopit moznosti, jak dosahnout herni- 5 POVEDOMI O VUDCICH POZADAVCICH
- Zakladni pozice téla - bezpecnost - Pokop a prekop - ziskani mice ho planu ODPOVEDNOSTI -
« Nosi¢ mi¢e-vybrat nejlepsi moznost (jit -« Odkop - maximalni vzdalenost/ pfesné « Rozvinout a zavést strategie mini —jedno- 6 ZVLADNUTI NEZDARU - SELHANI
na zem, pfihrat) umisténi do prostoru tek/partnerstvi
- 1. hrac v podpore - reaguje na nosice - Vykop - specialista - kop dropem —pres- « Poveédomi o souperovych silnych a sla-
mice nost a konzistence a také mnoho moz- bych strankach
- Privazani hraci/hraci v podpore - reago- nosti « Vyvoj pozadavku pro konkrétni pozici
FAZE 7
FAZE
Prislusna akreditace trenéra
Worldrugby Licence A
Doporucena akreditace rozhodciho
IRB LEVEL 3 rozhoddi — Analyza a pfiprava
TECHNICKE SCHOPNOSTI vat na nosice mice a vyhodnotit situaci « Zachyceni mice a organizace protiutoku « Schopnost prizplsobit strategii béhem
1 SCHOPNOSTI UNIKU (zvednout mic (pick), pfihrat, tlacit) - Specialista - kopy na branu - kopy dro- zapasu
- Pouzivat schopnosti bézet/uniknout pro 6 DOVEDNOSTIV MLYNU pem a ze zemé - Prihlédnout k vyvoiji taktiky ve svétovém
vétsi tlak na opozici ve vSech hrach - Zakladni pozice téla - bezpecnost a stabi- 10 OBRANA ragby
2 SCHOPNOSTI RUKOU lita  Organizace v obrané hrace s hracem (la- - Dokonalé zvladnuti pozadavkl na pozici
- Rozvijet vSechny dovednosti pfihravek, - Posilit pozici téla, nohou a nacasovani teral spacing) 3 PRINCIPY

- Diraz na tlak — drzeni mice/pozice/body

vysSi rychlosti « Rozvoj individualnich a skupinovych do- nosti
- Dobre chytat mic z jakékoliv vysky, Sirky, vednosti v mlynu v praxi a odolnost proti . Skladac - zabranit ziskani Uzemi a ziskat FYZICKE SCHOPNOSTI
hloubky tlaku mi¢ 1 TRENOVANI SiLY A VYKONUA VYTRVA-
- Sjistotou a presné prihravat riznymi « Techniky pro rizné soupefre (vyssi, mensi, » Podpora ve skladce pro ziskani mice LOSTI
druhy ptihravek, obéma rukama silngjsi, slabsi) 11A VYKOPY -TYM NA PRiJMU 2 TRENOVAT RYCHLOST A HBITOST
3A DOVEDNOSTI PRI KONTAKTU - OBRANA - Kontrola drahy mic¢e od mlynafe (draha - Formace 3 TRENINK PODLE POZICE
. Provést vhodnou skladku - uto¢nou, 1,2a3) . Sledovani mi¢e ve vzduchu 4 PRAVIDELNY TRENINKOVY PROGRAM
obranou, zepredu, ze strany nebo zezadu 7 DOVEDNOSTIV AUTU « Zachyceni/srazeni mice 5 INDIVIDUALIZOVANY TRENINKOVY
- Cilem je zastavit pohyb utocnika vpred - Zlepsit dovednosti — hod, skok, podpo- « Chranit a predat mic PROGRAM
- Prerusit/ziskat drzeni mice tak, ze se hrac ra — zaméfrit se na presnost a konzistenci « Pouzit platformu pro utok 6 PRIPRAVA REGENERACE
co nejrychleji postavi na nohy a u¢ini dovednosti 11B VYKOPY - VYKOPOVAJICITYM 7 ZAVEDENE ZPUSOBY REGENERACE

spravné rozhodnuti

3B DOVEDNOSTI PRI KONTAKTU - UTOK

- Signaly, komunikace, a varianty
- Pouziti Isti a vicenasobnych moznosti

« Specialista - kopac
« Dostat soupere pod tlak pohybem vpred

PSYCHICKE SCHOPNOSTI

« Posilit spravnou kontrolu mice ve skladce - Zlepsit dovednosti sledovani skokan(l/ pfi zachovani organizovanosti 1 Psychicky odpocinek
« Rozvijet schopnost rozhodovani ve skladce zvedacl - Napadat, aby souper neziskal mic/uzemi 2 Psychicka predstavivost
— prihrat pred skladkou, offload, jit na zem - Rozhodovani- pfijem a pouziti mice - 12 PODPORA - UTOK A OBRANA 3 Zvladnuti strategie - zapasu a pred za-
« Zduraznit praci nohou pro uspéch v situ- nejlepsi moznost - Predvidat vyvoj hry pasem
acich, kdy je hrac skladan 8 UTOK Z POZICE UTOCNIKU « Pochopit drahu béhu a to, jak ovlivni pro- 4 Povédomio sobésamém - v ramci profi-
4 DOVEDNOSTIV MAULU - Pozice a seskupeni umoznujici rizné stor lace
- Zakladni pozice téla - bezpecnost moznosti zautoceni 5 Soustredit se na strategii a taktiku
« Nosi¢ mice-zajistit pevnou zakladnu (po- - Nalezeni volného prostoru TAKTICKE SCHOPNOSTI
staveni) a chranit mi¢ - Uhly bé&hu pro zachovani a vytvofeni 1 PRAVIDLA/ETIKA ZIVOTNI STYL (Zivotni schopnosti)
- Pfipojeny hrac - zajistit drzeni a predani prostoru - Pouziti pravidel/rozhodnuti pro rozvoj 1 Spolehnuti se na sebe sama
mice « Povédomi o roli hracu - distributor, hrac, strategii zapasu 2 Trpélivost vdosahovani dlouhodobych
« Hraci v podpore - podporovat privazané ktery mate soupere, pronikajici hrac « PInéni povinnosti spojenych s tim, ze je cila
hrace 9 KOPANI A CHYTANI hrac¢ vzorem pro ostatni 3 Zvladnuti profesionalniho a osobniho
5 DOVEDNOSTIV RUCKU - Zlepsit kopy ve hie a nasledovani mice 2 HRA zivota
- Zakladni pozice téla - bezpecnost pro maximalni zisk « Zavedeni rozboru vykonu - jednotlivec a 4 Otevienost vici dalSim moznostem roz-
« Nosi¢ mice-vybrat nejlepsi moznost (jit - Pokop a prekop - ziskani mice tym voje

na zem, pfihrat)

« 1. hrac v podpore - reaguje na nosice
mice

- Privazani hraci/hraci v podpore - reago-

- Odkop — maximalni vzdalenost/ presné
umisténi do prostoru

« Vykop - specialista - kop dropem —presnost
a konzistence a také mnoho moznosti

- Zjisténi slabych a silnych stranek soupere

« Zavedeni konkrétnich hernich planu
podle soupere

5 Kladné vyuziti vlivu/sily
6 Cesta k dokonalosti



