Klicové narodni téma:

©

CESKA RUGBYOVA

Individualni obrana - skladka

Cil a popis dovednosti:

. Lo , e .« , Faktory skladk
Skladka je zasadni pro branici tym, protoze je zakladnim y y
stavebnim kamenem vsech obrannych systémd. Cilem 4 Odvaha a odhodléni
skladky je zastavit hrace s mi¢em, potazmo postup mice ¢ Vymezeni dhlu skladky
dopiedu a nasledné mi¢ ziskat pro Svfjj tym. 4 Srovnani venkovniho kolene na vnitini
o, , L, . Y ¢ Jit dopredu pro zmenseni vzdalenosti
Technické gesto skladky nesmi byt brzdou pro ucinéni .
) ) L 4 Hlava, ruce nahore
rozhodnuti nebo provedeni akce. Musi byt o Pohled sméuje na cil-kyéle
automatizované, pro hrace prirozené. 4  Zkratit krok jit na $pickach
Hrac ovlada vsechny kli¢ové faktory skladky bez vyjimky. 4 Zmensit na maximum prostor
Je schopen komunikovat, analyzovat situaci pred sebou, 4 Stejna noha stejné rameno
zvolit spravny typ sklddky. Sklddku spravné provést a ¢ Aktivni sevFeni rukama
okamzité bojovat o mic, jit do tlaku v rucku nebo se ¢ Jit skrz sklddku
. e, 4 Pfidopadu nezlstat pod skladanym-pFipravovat si
zapojit do dalsi faze obrany. pozici v padu
Hrac je schopny vse realizovat pod tlakem a v pIné # Jit rychle zpatky na nohy
rychlosti. 4 Bojovat o mi¢, jit do tlaku nebo se zapojit do
obrany
Klicova Klicovy faktor Co trenér sleduje
oblast
Vymezeni Zevnitt ven (pfipadné obracené) Postaveni nohou
Uhlu skladky
Zkraceni Jit rychle dopredu, zkratit krok, byt na Spickach a dostat Hracovu krokovou
prostoru se nohou do “Ctverce”-prostor vytvoreny nohami techniku-nestat na

obrance

patach

Postoj pred

Hlava nahore, pohled sméfuje na cil-kycle, ruce nahore

Jestli jde hrac v tomto

narazem jako boxer-lokty u téla a trup v mirném predklonu postoji co nejblize
k dtocicimu hraci
Pozice pfi Stejnd noha + stejné rameno, rovna zada, hlava Jestli jde hrac zespodu
narazu pfitisknutd na hrace + sevieni rukama, jit skrz skladku nahoru, ma
pfitisknutou hlavu na
hrace-cheek to cheek
Po ndrazu Zustat k hradi pfitisknuty, zdynamizovat nohy, dostat Sevieni rukama, hrac
hrace na zem-snaha vyhrat souboj pro aktivni skladku musi sledovat bod za
sklddkou pro udrzeni
rovnych zad
Po dopadu Uvolnit hrace, dostat se zpét na nohy, zkusit hrat mic, jit | Aktivitu a rozhodovani

do tlaku nebo zpét do obrany

hrace
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Individuadlni obrana - skladka
Uroven zvladnuti dovednosti skladky dle vékové kategorie
Kategorie Uroveii zvladnuti dovednosti
U6 Zachyceni protihrace co mozna nejtésnéji-pevné sevieni, neskladat protihrace
narazenim nebo strkanim, naucit hrace padat
us Stejna noha + stejna ruka, hlava nahore tésné pfitisknutd k protihraci, rovna zada
uio0 Stejna noha + stejna ruka, hlava nahore tésné pfitisknutd k protihraci, rovna zada,
ruce nahote jako boxer, ruce sméfuji daleko za protihrace + vytvoreni sevieni
ui12 Analyza situace pfed sebou, vymezeni thlu skladky, zkraceni prostoru, stejna

noha + stejnd ruka, hlava nahote tésné pfitisknuta k protihraci, rovna zada, ruce
nahote jako boxer-lokty u téla, ruce sméruji daleko za protihrace + vytvoreni
sevreni

ui4 Analyza situace pred sebou, vymezeni Uhlu skladky v zavislosti na typu obrany,
zkraceni prostoru, stejna noha + stejna ruka, hlava nahote tésné pfitisknuta

k protihrdci, rovna zada, ruce nahore jako boxer-lokty u téla, ruce sméruji daleko
za protihrace + vytvoreni sevieni, po dopadu jit rychle na nohy

uile6 Analyza situace pred sebou + komunikace na koho branim, posouzeni typu
skladky v zavislosti na situaci + trénink vSech typa skladek, vymezeni thlu skladky
v zavislosti na typu obrany, zkrdceni prostoru, stejnd noha + stejna ruka, hlava
nahore tésné pritisknuta k protihraci, rovna zada, ruce nahote jako boxer-lokty u
téla, ruce sméruji daleko za protihrace + vytvoreni sevieni, po dopadu jit rychle na
nohy

ui1s8 Analyza situace pred sebou + komunikace na koho branim + komunikace v fetézci
3, posouzeni typu skladky v zavislosti na situaci + trénink vsech typl skladek,
vymezeni thlu skladky v zavislosti na typu obrany + trénink vsech typ( obrany,
zkraceni prostoru, stejna noha + stejna ruka, hlava nahore tésné pfitisknuta

k protihrdci, rovna zada, ruce nahore jako boxer-lokty u téla, ruce sméruji daleko
za protihrace + vytvoreni sevieni, po dopadu jit rychle na nohy + vyhodnoceni
situace — hrat mic, jit do tlaku, zpét do obrany. Schopnost vse délat pod tlakem,
v pIné rychlosti a mit kapacitu tato usili opakovat.

muZi Analyza situace pred sebou + komunikace na koho branim + komunikace v fetézci
3, posouzeni typu skladky v zavislosti na situaci + realizace vSech typt skladek,
vymezeni Uhlu skladky v zavislosti na typu obrany + realizace vsech typt obrany,
zkraceni prostoru + trénink specifické krokové techniky, stejna noha + stejna ruka,
hlava nahofte tésné pritisknuta k protihraci, rovna zada, ruce nahore jako boxer-
lokty u téla, ruce sméruji daleko za protihrace + vytvoreni sevieni, po dopadu jit
rychle na nohy + vyhodnoceni situace — hrat mic, jit do tlaku, zpét do obrany.
Schopnost vse délat pod tlakem, v pIné rychlosti a mit kapacitu tato usili opakovat.
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Provedeni skladky, krok za krokem

2 KONTAKT

PRED
— HLAVA
KONTAKTEM /
[ -Oteviené odi cilici na ter¢
-Smérovat na pas protihrace

-Hlava sméfuje za hrace pii bocni
skladce, a vedle hrace pfi frontalni

I skladce

a TELO
-Pokrcit se v kolenou a bocich
-Patef v roviné- To znamena

boky a ramena v jedné roviné

- NOHY

-Malé kroky pred

kontaktem.
Nezastavovat se
-Udrzovat rovnovahu

RUCE
-Lokty ohnuté a u sebe
-Ruce nahore v pozici
pfipravené na box

3 PO KONTAKTU

CESKA RUGBYOVA
E

TELO
-Jdeme dopredu stejnou

nohou jako ramenem kterym
jsme narazili abychom zvysili

silu skladky
- Pater a boky porad v roviné

NOHY
-Dostat se nohou co nejblize k
soupefi
-Jit nohama porad dopredu i béhem

kontaktu

RUCE

v

HLAVA -~
-Oteviené oci i po narazu
-Divat se dopredu abychom udrzeli

rovné zada
-Pouzit hlavu jako tfeti ruku kterou

vyuzijeme k sevieni protihrace

-Sevrit ruce okolo kolen soupeie
-Podlomit kolena protihraci tak
Ze je pevné seviu.
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Zasady pro trénink skladky

1) Maly prostor
e V prvni fazi tréninku skladky je potfeba zacit na malém prostoru a postupné prostor
zvétSovat. Nedojde, tak k psychickému zablokovani nékterych hracd, ktefi mazou mit strach
z kontaktu.
2) Mala rychlost
® Obdobné jako v prvnim bodé je vhodné v prvni fazi tréninku sklddky zacit na malém prostoru
a postupné prostor zvétSovat. Nedojde tak k psychickému zablokovani nékterych hraca, ktefi
muzZou mit strach z kontaktu ve vysoké rychlosti.
3) Trénovat pfipravu na slozeni
e Drive nez prejdeme k tréninku kontaktu a skladky jako takové, tak je vhodné trénovat to
jakym zpUsobem se ke skladce pfibliZit a kam navést Utociciho hrace.
4) Trénovat segmenty gesta pro odstranéni strachu z kontaktu
o Naucit hrace padat
e Sevfeni
®  Zkrdtit vzdalenost mezi skladajicim a skldadanym
5) Zacit trénovat skladku ze strany, teprve poté piejit na dalsi typy skladky
e nejdrive je potreba splnit vSechny klic¢ové body skladky ze strany a az potom pokracovat na
dalsi typy skladky, ofenzivni sklddku zepfedu trénujeme az jako posledni
6) Dbat na bezpecnost hract
® 55-60 % Uraz( u dospélych ragbistl plynou ze sklddek hracd. Spatna poloha hlavy mize
zpUsobit poranéni hlavy a krku — u dospélych ragbistll, k 72 % vsech Urazl s otfesem mozku
dochazi pfi skladkach hracl v juniorském ragby, hlava je jednou z ¢asti téla nejcastéji
skladky podle pravidel. Z téchto dlvodu je nutné dbat na bezpecnost hracu a ptipravit hrace
na kontakt jak psychicky, tak fyzicky a samoziejmé vhodnou rozcvickou:

®  Psychicka pfiprava: v Uvodni ¢asti TJ je vhodné predstavit ndpln tréninku a hrace nabudit na
kontakt.

®  Pfi plném kontaktu v tréninku skladky je idealni, kdyZz maji hraci alespon zakladni pripravu v
posilovné a jiz doslo k tréninku hlubokého stabiliza¢niho systému a kosterniho svalstva.

® Bez kvalitni rozcvicky nelze oCekdvat dobry trénink na skladku a zaroven jej nelze ani
realizovat. Vhodna rozcvicka pred tréninkem skladky by méla obsahovat:

- upolové prvky
- zakladni prvky
7) Klast ddraz na klicové body
® Prospravné provedeni skladky je nezbytné nutné splfiovat vSechny klicové body a klast na né
dliraz v tréninku. Opakovat je a nechat je opakovat hrace pfi zpétné vazbé, predevsim potom

u mladsich kategorii.
8) Znat pravidlo skladky
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Definice skladky v pravidlech:

Skladka nastane, kdyz hrac nesouci mic je drzen jednim nebo vice protihraci a je slozen na zem.
Hrac s micem, ktery neni drzen, neni sklddanym hracem a skladka nenastala. Hraci soupere, ktefi
drzi hrace s mi¢em a slozi tohoto hrace na zem, a ktefi jdou na zem, jsou nazyvani skladajici. Hraci
soupere, ktefi drzi hrace s micem a nejdou na zem, nejsou skladajici.

Skladka

e Pravidlo 15 Skladka: hra¢ s micem sloZzen na zem

15.2 KDY NEMUZE NASTAT SKLADKA
Kdyz je hrac nesouci mic drzen jednim souperem a spoluhrac se pfivaze na hrace s micem, vznika
maul a skladka nem{(izZe nastat.

15.3 SLOZENi NA ZEM — DEFINOVANI
(a) Pokud hrac¢ nesouci mi¢ ma jedno nebo obé kolena na zemi, byl tento hrac ,slozen na zem*.

(b) Pokud hra¢ nesouci mic sedi na zemi nebo na jiném hraci na zemi, byl tento hrac ,sloZzen na

“«

zem”.

15.4 SKLADAJICI

(a) KdyZ hrac sklada soupere a oba spadnou na zem, musi skladajici okamzité uvolnit sloZzeného
hrace.

Trest: Trestny kop

(b) Skladajici musi ihned vstat nebo se vzdalit od sloZzeného hrace a od mice.

Trest: Trestny kop

(c) Skladajici musi vstat predtim, nez zahraje mi¢em, a potom mze hrat mic¢ z kterékoliv strany.

Trest: Trestny kop

15.5 SKLADANY HRAC

(a) Skladany hrac¢ nesmi leZet na, pres nebo u mice, aby zabranil soupefi v ziskani drzeni mice.

Skladany hrac se musi pokusit uvolnit mi¢ okamzité tak, aby hra mohla pokracovat.

Trest: Trestny kop

(b) Skladany hrac musi okamzité mic prihrat nebo ho uvolnit. Takovy hra¢ musi také vstat,

nebo se ihned od mice vzdalit.

Trest: Trestny kop
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(c) Skladany hrac¢ mize mic uvolnit tak, Ze ho polozi na zem kterymkoliv smérem

za predpokladu, Ze tak ucini okamzité.

Trest: Trestny kop

(d) Skladany hra¢ muaze uvolnit mi¢ postréenim na zemi kterymkoliv smérem s vyjimkou
dopredu za pfedpokladu, Ze tak ucini okamzité.

Trest: Trestny kop

(e) Pokud se hraci soupefre stojici na nohou pokusi hrat s mi¢em, sklddany hrac¢ musi uvolnit

mic.

Trest: Trestny kop

Skladany hra¢ musi okamzité uvolnit mic.

Skladany hrac¢ musi okamzité uvolnit mic.

(f) Pokud setrvacnost sklddaného hrace dostane tohoto hrace do brankovisté, mize tento hrac
polozit pétku nebo pfiklepnout.

(g) Pokud je hrac slozen blizko brankové ¢ary, mize tento hrac¢ okamzité dosahnout a polozit

mi¢ na nebo za brankovou ¢aru, aby poloZil pétku nebo pfriklepl.
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Hrac skladany blizko brankové ¢ary muze okamzité
dosahnout do brankovisté a polozit pétku.

15.6 OSTATNI HRACI
(a) Po skladce musi byt vsichni ostatni hraci na nohou, kdyzZ hraji mi¢em. Hraci jsou na nohou,

kdyzZ se zadn4 jina (nebo dalsi) ¢ast jejich téla neopird o zem nebo o hrace na zemi.

Trest: Trestny kop

Vyjimka: Mi¢ jde do brankovisté. Po skladce v blizkosti brankové ¢ary, pokud byl mic
uvolnén a preSel do brankovisté, mize kterykoliv hrac véetné hrace na zemi mic priklepnout.
Hrac skladany blizko brankové ¢ary mize okam?zité

dosahnout do brankovisté a polozit pétku.

Po skladce musi byt vSichni ostatni hraci na nohou,

pokud chtéji hrat micem.

Hrac neni na nohou a hraje micem po skladce.

Po skladce musi byt vsichni ostatni hraci na nohou,

pokud chtéji hrat micem.

X

Hraé¢ neni na nohou a hraje mi¢em po skladce.
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Hrac¢ neni na nohou a hraje micem po skladce.

(b) Po sloZeni se mlze kterykoliv hra¢ na nohou pokusit ziskat mi¢ do drzeni odebranim mice
z drZeni soupefre.

(c) Soupefi hrace s micem, ktefi zistanou stat na nohou a ktefi sloZi hrace s mi¢em na zem,
takzZe tento hrac je skladany, musi uvolnit mi¢ a hrace s mi¢em. Tito hraci mohou nasledné
hrat s micem za predpokladu, Ze jsou na nohou a ¢ini tak zpoza mice a pfimo

zpoza sklddaného nebo skladajiciho hrace blizsiho ke své brankové care.

Trest: Trestny kop

(d) Ve skladce nebo blizko skladky mohou ostatni hraci hrat s mi¢em pouze, pokud tak ¢ini
zpoza mice a pfimo zpoza sklddaného nebo skladajiciho hrace blizsiho ke své brankové
care.

Trest: Trestny kop

Hrac neni na nohou a hraje micem po skladce.

(e) Hrac, ktery ziska mi¢ do svého drzeni ve skladce, musi s micem okamzité hrat tak,

Ze s nim odebéhne nebo ho pfihraje nebo kopne.

Trest: Trestny kop

(f) Hrag, ktery prvni ziska mic¢ do drzeni, si nesmi lehat s mi¢em na zem ve skladce nebo blizko
skladky, pokud nebyl sloZzen hraéem soupere.

Trest: Trestny kop

(g) Hréc, ktery prvni ziska mi¢ do drZzeni ve skladce nebo v jeji blizkosti, mGze byt skladan
hracem soupere za predpokladu, Ze ten tak Cini zpoza mice a zpoza skladaného

nebo skladajiciho hrace blizsiho ke své brankové care.

Trest: Trestny kop

(h) Po sloZeni hrac lezici na zemi nesmi branit soupefi v ziskani drzeni mice.
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Trest: Trestny kop

(i) Po slozeni hrac na zemi nesmi skladat nebo se pokouset skladat soupere.

Trest: Trestny kop

(j) Kdyz skladany hrac se snazi dosdhnout polozeni mi¢e na nebo za brankovou caru,
aby dosahl pétky, mizZe souper vytrhnout mic z jeho drzeni, ale nesmi do mice kopnout,
nebo se o kopnuti pokusit.

Trest: Trestny kop

15.7 ZAKAZANE PRAKTIKY

(a) Zadny hra¢ nesmi branit slozenému hraci prihrat mic.

Trest: Trestny kop

(b) Zadny hra¢ nesmi branit slozenému hraci v uvolnéni mice a zvednuti se nebo vzdaleni se

od néj.
Trest: Trestny kop

(c) Zadny hra¢ nesmi padat na nebo pres hrace leZici na zemi po sklddce s micem mezi sebou
nebo blizko sebe.

Trest: Trestny kop

Zadny hraé nesmi padat na nebo pres skladaného hrace.

(d) Hraci na nohou nesmi napadat nebo branit soupere, ktery neni v blizkosti mice.
Trest: Trestny kop

(e) Nebezpeci mize vzniknout, pokud sloZzeny hrac nestaci uvolnit mi¢ nebo se od néj okamzité
vzdalit, nebo pokud tomuto hraci je vtom branéno. Pokud se néco z toho stane, rozhodci
naridi okamzité trestny kop.

Trest: Trestny kop

15.8 POCHYBNOST O poruseni pravidel
Pokud se mic stane pfi sklddce nehratelnym a je zde pochybnost o tom, ktery hrac se nefidil

Pravidly, rozhodci natidi ihned mlyn a vhazuje druzstvo, které se pohybovalo
pied pferusenim dopredu, nebo pokud se Zadné druzstvo nepohybovalo dopfedu, tak utocici

druzstvo.



Tréninkova jednotka

Cviéeni: Test skladky

o8Vl Zkratit krok za Uéelem reakce na pohyb
utociciho hrace

Vybaveni

Balony 1 Sklddaci pytle | O Rozmér uzemi | 6 x 6m
Znacky 1 Skladaci oblek | O Pocet hracl 2
Narazece 0 RozliSovaky 0 cas 5 min

Popis cviceni

Skladajici zacina 3 metry venku z plochy (na strané)
Hrac¢ s micem na stfedu plochy, ale zvenku ¢tverce
Na prvni pisknuti se skladajici presouva dovnitf plochy

Na druhé pisknuti se hrac s micem snazi polozit pétku (pfimym smérem a na

90% rychlosti). Skladajici provadi efektivni nizkou skladku
® Opakovani cviceni — rlizni hraci s micem a skladajici, start z opacné strany plochy

Schéma cviceni:

Co by mél trenér sledovat
1. Zrychleni do a skrz kontakt

2. Rychlost reakce na pohyb utociciho hrace
3. Silny postoj téla v kontaktu

Vyvoj / modifikace cviceni
1. Zacit pfimérenou rychlosti/rychlost zvySovat
2. Zvétsit/zmensit prostor

10
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Cviceni: Cviceni Skladky ze strany

(o1 a'ls=11H | Soustfedénost sklddajici hrace na osobni
techniku skladky, rychlost vybihani a
manipulace s Gtocicim hracem

Vybaveni

Balony 1 Sklddaci pytle | O Rozmér uzemi | 5x5m
Znacky 1 Skladaci oblek | O Pocet hracl 2
Narazece 0 RozliSovaky 0 cas 5 min

Popis cviceni

1. Ve ¢tverci5_m x5_m se na protilehlych strandch stinuji utocici hra¢ s obrancem

2. Branici hrac pfihraje mic¢ atocicimu hraci, odstartuje tak cviceni

3. Utotici hra¢ musi poloZit pétku na strané ¢tverce, kde obrance zacinal — obrance ho musi
zastavit

Schéma cviceni:

Co by mél trenér sledovat
1. Skladajici za¢ina v boxerském postoji.
2. Skladajici musi jit dopfedu, udrZzovat své nohy pod jejich tézistém tak, aby byl

schopen reagovat na zmény sméru.
3. Obrance musi vybihat a stinovat Utociciho hrace bokem (kycle nenatocené vice
nez 45°) a ujistovat se, Ze Utocici hra¢ nema moznost Utoc¢eni na obé strany.

4. Energie
5. Hbitost
6. Sila

Vyvoj / modifikace cviceni
1. Oba hraci zacinaji na stfedu strany Ctverce, Utocici hra¢ ma povoleno si vybrat, kterym

smeérem zautoci

11
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Cviceni: Skladka do tfi sméru

(o' /Te=13[H | Cviceni, které dovoli hraclim procviovat rlizné
typy skladek z rznych smért a uhld

Vybaveni

Balony 1 Skladaci pytle | O Rozmér tzemi | 15 x 10m
Znacky 1 Skladaci oblek | volitelné Pocet hracl 2+
Narazece 0 RozliSovaky 0 cas 10-15 min

Popis cviceni

e Pfipravit 6 terciku do plochy 15_m x 10_m podle obrazku
® Hrac s micem a obrance (nebo dva obranci, pokud bude probihat trénink zdvojené

skladky) stoji kazdy u svého prostredniho terciku zady k sobé
® Na pokyn trenéra obéhne kazdy hrac svou znacku

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

Schéma cviceni:

Co by mél trenér sledovat
1. Zmensit prostor pro utociciho hrace
2. Zadrobit nohama, tak aby bylo mozné reagovat na pohyby utociciho hrace
3. Provést klicové faktory pro vybér skladky (za nohy, pfes mic, zdvojend)

Vyvoj / modifikace cviceni
1. Urcuj Cisla znacek pro vytvoreni rGznych hld pro hrace a branéni z nich
2. Umisti Utocici znacky dale pro zvétseni ¢asu na reakci obrany
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Tréninkova jednotka

Cviceni: Trénovani skladek

o a = | Vylepsit individudlni sklddaci techniky a vybér

skladky
Vybaveni
Balony 1 Skladaci pytle | O Rozmér tzemi | 10 x 10m
Znacky 1 Skladaci oblek | 3 Pocet hracl 3
Narazece 0 RozliSovaky 0 cas 10-15 min

Popis cviceni

® Hrac¢s micem a utodici hrac zacinaji proti sobé. Na trenérlv pokyn se oba hraci rozbéhnou
dovnitf ¢tverce

e Modry hrac¢ obiha kteroukoli fialovou znacku, zatimco ¢erveny hrac sprintuje na druhou
stranu Ctverce a pak se vraci

e Cerveny hrace skldada modrého a spolupracuje s druhym €ervenym hraéem podle jejich
aktualniho postaveni. Bud pomaha se skladkou nebo se snazi ziskat mic¢/prostor po skladce

Schéma cviceni:

Co by mél trenér sledovat
1. Prvni skladajici zavird prostor, zadrobi nohama, aby mohl reagovat na pohyb hrace s mice

2. Prvni skladajici ma hlavu nahoru a jde nohama dopfedu pfi jakékoli skladce

3. Druhy skladajici hrac reaguje na akci prvniho skladajiciho — zdvojena skladka, ziskat
prostor, lovec

4. Zrychleni do a skrz kontakt

5. Rychlost reakce na pohyb utociciho hrace

6. Silny postoj v kontaktu

Vyvoj / modifikace cviceni
1. VloZeni tfetiho obrance a druhého utociciho hrace pro praci na fetézci 3 princip (mic,
lovit, zaklopit)
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Tréninkova jednotka

Cviceni: Dvé zo6ny skladky

(o1 la"IT=13 /0 | Rozvijeni techniky skladky a vybér skladky v
hernich situacich. Rozvoj spoluprace,
komunikace v fetézci 3

Vybaveni

Balony 2 Skladaci pytle | O Rozmér Uzemi | 40 x 30m
Znacky 1 Skladaci oblek | 3 Pocet hrac 10
Narazece 0 Rozlisovaky 6 cas 10-15 min

Popis cviceni

o Mlynova spojka pfihrava v jednom kanale tfem Utocicim hracdm, ktefi Gtodi na t¥i obrance
Obranci zastavuji Utocici hrace vyuzitim vhodného vybéru skladky

e Jakmile je Utok zastaveny, obranci se presouvaji do dalSiho kanalu branit druhou vinu tfi
Utocicich hraca

® Po Sesti cyklech dojde k vyméné obrany

Schéma cviceni:

Co by mél trenér sledovat
1. Zmensit prostor utocicimu hradi

2. Zadrobit nohama, tak aby bylo moZné reagovat na pohyb Utociciho hrace
3. Provadét klicové faktory vybéru skladky (za nohy, pres mic, zdvojena

Vyvoj / modifikace cviceni
e Pridat vice hradd, ale zajistit, aby obranci stale pracovali po tfech
e Posilit utok

® Zaméreni na praci nohou ve skladce a provedeni kontaktu ramenem do narazece-narazec
pfed navratem zpatky do pIného kontaktu
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Tréninkova jednotka

Cviceni: Jeden na jednoho jmenovité

Cil cviéeni: Hra Rugby League uvnitf plochy 60 x 40m.
Zaméreni na branici tym s podminkou, Ze
utociciho hrace muze skladat pouze jeden

skladajici
Vybaveni
Balony 2 Sklddaci pytle | O Rozmér tzemi | 60 x 40m
Znacky 1 Skladaci oblek | 3 Pocet hracl 15-20
Narazece 0 RozliSovaky 10 cas 10-15 min

Popis cviceni

e Hra Rugby League s maximalnim poctem deseti hracl na kazdé strané
Standardni pravidla Rugby League (zhlédni Rugby League 5v_5)
Branici tym muze vyc€lenit pouze jednoho hrace pro skladani. Pokud je skladka

kompletni, obrana se formuje tam, kde byla sklddka provedena. Jestlize skladka
neni kompletni, tak dalsi hra¢ nemU(ze pomahat, dokud Utocici hrac nevyhraje
svij duel

Schéma cviceni:

Co by mél trenér sledovat
1. Zmensit prostor pro Utociciho hrace

Zadrobit nohama, tak aby bylo moZné reagovat na pohyb utociciho hrace
Provést klicové faktory pfi vybéru sklddky (za nohy, pres mic, zdvojena)
Zrychleni do a skrz kontakt

Rychlost reakce na pohyb utociciho hrace

Silny postoj v kontaktu

o vk wnN

Vyvoj / modifikace cviceni
e PrizpuUsobit velikost hristé — mensi bude jednodussi pro obrance, Sirsi pro né bude

Vv
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Tréninkova jednotka

Cvicéeni: Rugby League 5 proti 5

(o1 la"iT=1: /0 | Rozvijeni techniky skladky a vybér skladky v
hernich situacich

Vybaveni

Balony 2 Skladaci pytle | O Rozmér tzemi | 30 x 20m
Znacky 1 Skladaci oblek | 3 Pocet hracl 10
Narazece 0 RozliSovaky 4-6 cas 10-15 min

Popis cviceni

e Jedna strana zacina s micem a utoci, dokud nedojde ke skladce
Ve skladce nedochazi k souboji o mi¢. Souboj o mi¢ zacne az po vzniku rucku

® Hra znovu zacina tak, Ze se hrac s micem postavi zpatky na nohy a zahraje mi¢ mezi
nohama

e Utodici strana ma pét skladek k tomu, aby skérovala. Pokud ke skérovani nedojde,
ziskava mic¢ druhad strana

Schéma cviceni:

Co by mél trenér sledovat
1. Zmensit prostor pro Utociciho hrace

Zadrobit nohama, tak aby bylo mozZné reagovat na pohyb utociciho hrace
Provést klicové faktory pfi vybéru skldadky (za nohy, pfes mic, zdvojena)
Zrychleni do a skrz kontakt

Rychlost reakce na pohyb utociciho hrace

Silny postoj v kontaktu

ok wnN

Vyvoj / modifikace cviceni
e Trenér muZe pouzit systém bodovani za urcité typy skladek
e Doplnit utok a presouvajiciho se uto¢nika
e Rozsiteni vloZzenim rucku a souboje o mic
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