Dlouhodoby plan rozvoje hrace

CESKE RAGBY
TRENOVANT




Prosim, berte v potaz, Ze se jedna o pracovni verzi vyvijejictho se dokumentu, ktery bude
potfeba vzidy po konci sezdny aktualizovat.

Vstup trenér(l pracujicich pro Ceskou rugbyovou unii a kluby bude hrat ddleZitou roli ve vyvoji a
rozvoji tohoto dokumentu a programu.
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1. Predstaveni

Model dlouhodobého rozvoje sportovce (DRS) je fyziologicky ramec navrzeny ke zvladnuti
zaméreni, objemu a typu tréninku aplikovaného na sportovce tak, jak se vyviji od dospivani k
dospélosti.

Prestoze DRS poskytuje zdravy rdmec pro rozvoj sportu, zUstane nam jisté mnoho otazek
ohledné jeho opodstatnéni. Nicméné predstavuje mnoho praktickych vyzev a jeho uspéch
vyZaduje, aby trenéfti rozpoznali potencidlni bariéry a konflikty.

Ross Tucker

Nasledujici model je model dlouhodobého rozvoje hrace, ktery je vyuzivan po celém svété v
raznych sportech. Samoziejmé musime udélat urcité zmény, aby model sedél na ragbyové
prostfedi Ceské republiky.

Elita




2. Co je dlouhodoby rozvoj hrace?

Dlouhodoby rozvoj hrace je tizeni a sledovani vykonu hrace v pribéhu jeho zZivota. Pokud
je tento proces veden spravné, vysledkem je vyvazeny hrac.

Faze rozvojového programu pro hrace ragby:

FAZE | UCEL | VEKOVE ROZPETI]
Zaklady/aktivni start Vék 7-12

3 |Trénovattrénovani | Vék15-17

5 Elita Seniorsti hraci (dospéli)

V ptipadé Ceské rugbyové unie, ne viechny kluby budou zapojeny do vSech fazi. Nékteré
kluby budou zapojeny pouze do nékterych fazi.

3. Pozadi jednotlivych fazi

Zaklady/aktivni start
Vék 7-12

Hraci - hraji si

Schopnosti mladych hract predurcuji k tomu, aby se vétSina vyukovych aktivit
provadéla prostfednictvim hry. Tato teze se nevztahuje jen na hry prizplisobené pro
déti, ale také i na mensi podil cviceni a drilG v ramci tréninkové jednotky. Do Cinnosti
lze zahrnout specidlni techniky a pro déti uzpiisobend 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 byly potifeby hrace v této fazi naplnény, trenér by mél fungovat jako priivodce,
zajisStovat takové prostiedi pro hrace, aby mohli bezpecné a vzruSujicim zplisobem vse
zkoumat. Opravy a pokyny by mély byt jednoduché, kladné a povzbuzujici.

Hra - zabava

Kone¢nym vysledkem by méla byt zdbava a bezpecna zkuSenost. Diiraz se klade na
otevienou hru (obecné pohyb) s uUcasti co nejvice sportovci, ktefi béhaji, nahravaji a
skladaji. Mladi hraci zistavaji u takovych aktivit, které jim prinaseji radost a uzitek. Jak

vvvvvv

na hru.



Hrac - objevuje

V tomto véku schopnosti hra¢cim umoziiuji, aby se ucili cestou zkoumani. To, Ze bude hrac
zkouSet nové postupy, hledat nova fesSeni a ziskavat nové zkusSenosti v fizeném prostredi,
prispiva k jeho ragbyovému vyvoiji. Jednotlivci jsou jiZ schopni reSit problémy a méli by byt
podporovani, aby vyjadrili svilij nazor.

Trenér - uci

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

Hra - experimentalni

Diky schopnosti vice chapat a lepSim technickym dovednostem se hra vyviji od oteviené
hry ke strukturovanéjSimu formatu rugby (restarty - rojnici a dtocnici). Hra je stale
zabavou, je bezpetna a radostna, je v ni mnoho béhani, nahravek a skladek.

Trénovat trénovani
vVék15-17

Hrac - soustredi se

V tomto véku se jiZ hra¢ dokaze soustredit, a lze tedy radikalné zvySovat jeho schopnosti
pomoci spravného vedeni a tréninku. Hraci si jiz uvédomuji sami sebe a jsou schopni
prevzit zodpovédnost, coZ pri spravném vedeni mize byt zakladem pro uspésny budouci
rozvoj. Hraci jsou velmi soutézivi, maji tymového ducha a pracuji na spole¢nych cilech a
hodnotach.

Trenér - vyzyva

Vzhledem k vétsi kapacité hraci je pozadavkem na trenéra presahovat ramec uceni a
predkladat hracim takové vyzvy, diky kterym se stanou zdatnésimi a zvysi standard jejich
vykonu. Trenér pomoci vhodnych vyzev a aplikace tlaku ziskava vyssi uroven vykonu.

Hra - vykon

Presto, Ze jsou nyni hraci vysoce soutéZivi, podstatou této faze je precizovat vykon
jednotlivce, skupin a tymu ve snaze dosazeni cild. Hra je vice strukturovana a soudrzna s
vétsim diirazem na roli jednotlivych skupin hraci. K dosazeni maximalniho rozvoje by
pozornost méla byt zamérena na sledovani pozadovanych vystupti a vysledkd v urcitych
situaci, jak jsou prezentovany v herni situaci.



Hrac - specializuje se

Hradi se jiz rozhodli pro ragby jako pro svij hlavni sport a jsou ochotni vénovat vyznamny cas a
energii tomu, aby se stali UspéSnymi. Jsou orientovani a vysoce soutézivi a maji velkou kapacitu
pro vSechny herni kompetence. Hrdci vénuji vice pozornosti vlastnimu rozvoji v rdmci
specializace na jednotlivé hracské pozice tak, aby byli schopni plnit svou roli v tymu.

S rostoucimi znalostmi a zralosti jsou hraci schopni fidit se svymi nazory a pfevzit zodpovédnost
za fesSeni problémd.

Trenér — usnadiuje

Od doby, co vlastnosti hraca jsou takové, ze maji vysokou kapacitu vnimat, role trenéra je
usnadriovat. Aby hrdci ziskavali sebevédomi a relativni autonomii, musi mit prostor pro vlastni
nazory a reSeni problém.

Trenér musi u hraca stdle rozvijet uceni se, schopnost vést tam, kde je to potfeba, vytvaret
vyzvy. DUraz by ale mél klast na rozvoj schopnosti hrace “navigovat” spiSe nez “opakovat”.

Hra - vysledek

Hra je silné soutéZiva s pozi¢nimi specialisty, ktefi jednoznaéné ovliviiuji herni situace. Mini
jednotky a jednotky jsou dobre sehrané a tymova hra se zaméfuje na sniZzovani chyb a
maximalizovani Uspéchu. Dliraz je kladen na Uspésné vysledky s ohledem na Utocené a obranné
cile (tym, jednotka, minijednotka).

Napriklad, vyhrat autové vhazovdni je nyni dllezitéjsi nez premysleni o vykonu. Esence
predchozich etap (vykon, sturturovanost, zabavu) sjsou vsak preneseny k dosazeni vysledk.



4. Vzdélavaci model

Béhem uskuteénovani programu dlouhodobého rozvoje hrace je zapotfebi mit na paméti
vzdéldvani model ragby.

Jedinec

Pozice

Jednotky (rojnici
& Utocnici)

Kombinace




5. Definice

Technické kapacity
Znalost a porozumeéni specifickych ragbyovych dovednosti a technik jsou nezbytné pro efektivni
hrani v utkani.

Taktické capacity
Znalost a pochopeni hry a aplikace jejich principl a technik k dosazeni cil(.

Fyzické kapacity
Znalost a pochopeni fyzickych prvkd specificky se vztahujicich ke zrani a vyvoji ¢lovéka.

Mentalni kapacity
Znalost a porozuméni psychologickym dovednostem, technikdm a strategiim souvisejicich s
efektivnim vykonem.

Osobni & Zivotni styl
Znalost a porozuméni problémUm souvisejicich se sebeuvédoménim, seberealizaci a vytvarenim
vyvazené perspektivy.



6. Faze dlouhodobého rozvoje hrace ragby

Zaklady

“Zabava, bezpeci, zakladni dovednosti a porozuméni”
(Vék 7-12)

Ragbyové dovednosti a techniky, které musi byt perfektné zvladnuty

Jaké dovednosti a techniky musi hrdc¢ perfektné zvladat na konci této faze?
Zakladni ragbyové dovednosti

V této fazi musi byt hraclm vstipeny zakladni bézecké a pohybové dovednosti.
Zakladni techniky béhu a pohybu jsou zde nanejvys dUllezité.

Techniky, kterym musi byt vénovana pozornost:

Skakani na jedné noze “Hopping”: Levd a prava noha.

Skoky roznoZzmo do dalky a vysky “Leaping”: vyska a délka.

Skoky sounoz “Jumping”: vySka a délka ze stoje i z béhu.

Rovnovaha: Na obou nohou.

Unikové schopnosti: zména sméru, klamavy pohyb, side step, spin a zména rychlosti.

Hraci by v této fazi méli byt seznameni se vSemi tvary a velikostmi balonu.
Individualni dovednosti s mi¢em, napf. zvednut, poloZeni a manipulace s micem.
Hry na koordinaci rukou a oci s riznymi typy micu.

Hraci se musi citit komfortné s mi¢em v jedné i obou rukach.

Pouziti rznych styl( (jednou rukou, obéma rukama, nad hlavou, podpazi), typt, délky nahravek
v rznych smérech.
Je tfeba tachytit zaklady chytdni.

Zakladni prvky télesné obratnosti, jako jsou kotoul, odvaleni se a padani, jsou v této fazi
zasadni.
Je tfeba naucit se spravny zpusob kontaktu se zemi.

Zvladnout zaklady utoku 1 na 1 a védét, co délat s micem pred, béhem a po kontaktu.
Hry, které uci zaklady, by mély byt provadény v zdbavném prostiedi s dirazem na rozvoj
dovednosti a ne na vyhru.

Dovednosti jednotek a tymové dovednosti

Hraci by méli rozumét koncepci uto¢né hry a béhani do prostoru.
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Pfedstaveni mlynu.

Vsichni hraci by si méli osvojit zkusenost s mlynem a zdklady spravné a bezpeéné pozice téla v
ném.

Pfedstaveni autového vhazovani se zdkladnimi dovednostmi vhozeni, skoku, chyceni a
blokovani.

Zakladni dovednosti jako je pfimy béh, nahrdvani na spoluhrace vedle sebe a pfemisténi do
prostoru s miéem a bez mice.

Hraci musi byt v této fazi uceni pouzivat specifickou komunikaci.

Pohybovani se jako jednotka a v lajné. Nacasovani, kdy se pohybovat a nebyt v ofsajdu.

MERITKA RAGBYOVE VYKONNOSTI

Zakladni pohyby téla jako je ohnuti se, protahovani, krouceni a otdceni télem s pfirozenym
odporem vlastnim téla a pfiprava kontaktu.

Ptiprava na kontakt mlZe byt provadéna prostfednictvim her s mi¢em s ndrazy, chytanim,
tlacenim a tahanim.

Predstaveni zaklad techniky skladky a skladky za nohy. Pozice hlavy béhem skladky je zasadni.
Skladdka zepredu, ze strany i zezadu musi byt zvladnuta.

Nahravani mice do leva a do prava.
Béhani do prostoru.
Hrani balonu na hrace, ktery je v lepSi pozici k utoku.

Zakladni kontrola balonu a individualni kopaci dovednosti. Fotbalova cviceni jsou velmi
uzZite¢na.
Kopani z ruky, pokopy, dropy a kopy ze zemé obéma nohama jsou dulezité.

Zakladni spravna pozice téla v mlynu na vsech pozicich.
Zaklady zvedani hracée v autu.
Zaklady chytani balonu po vykopu.

Zakladni spravné techniky ve hre po skladce:
Utok: prezentace balnou, 1. ¢isti, 2. Pfivazuje se
Obrana: skladka a navrat do akce.
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Dlouhodoby rozvoj hrace — plan a vystupy

Na ¢em pracujeme, abychom dosdhli dovednosti a technik na konci této faze?

Jak pracujeme, abychom dosdhli dovednosti a technik na konci této faze?

Faze 1
“Zabava a radost”
(Vék 7-8)

Rozvoj skrze strukturovanou hru

TECHNICKE KAPACITY

Zmény rychlosti

Samostatné — ujistéte se,
Ze jsou aplikovany spravné
techniky a nepretrzité je
opakujte.

Kombinované — cviceni 1
na 1, kde je protihrac ve
statické obrané.

S opozici — cviceni1 na 1,
ale obrance se pohybuje a
uzavird prostor. Hrani her.
Tymové — hra.

hazeni

chytani

laterdlni nahravka
zvedani mice ze zemé
umistovani mice na zem

Samostatné — ujistéte se,
Ze jsou v tréninku zarazeny
vSechny techniky nahravky
a chytani a pravidelné je
opakujte.

Kombinované — hraci bézi
ve trech v lajné a nahravaji
Si.

S opozici — pridejte statické
prekazky vélce pro spravné
nacasovani prihravek. Lze
hrat hry s moznostmi

Fdze 2
“Zabava, bezpecnost a zdakladni
dovednosti”

(Vék 9-10)
Upevnéni a rozvoj dovednosti z faze
1

Side step

Samostatné — ujistéte se,
Ze jsou aplikovany spravné
techniky a nepretrzité je
opakujte.

Kombinované — cviceni 1
na 1, kde je protihrac ve
statické obrané.

S opozici — cviceni 1 na 1,
ale obrance se pohybuje
pouze lateralné. Hrani her.
Tymové — hra.

lateraini pfihravka/délani
rozhodnuti (2nala3na?2)
zvednout a nahrat
pfihravka “sweep” ze zemé

Samostatné — ujistéte se,
Ze jsou v tréninku zarazeny
vSechny techniky nahravky
a chytani a pravidelné je
opakujte.

Kombinované — Hraci bézi
ve trech Ci ¢tyrech v lajné a
nahravaiji si.

S opozici — Pridejte
obrance, ktefri se laterané
presouvaji pro spravné
nacasovani prihravek. Lze

Fdze 3
“Zdkladni dovednosti a
porozuméni”

(Vék 11-12)

Upevnéni a rozvoj dovednosti z faze

2

Naznaceni a zména sméru
Odmitnuti

Samostatné — ujistéte se,
Ze jsou aplikovany spravné
techniky a nepretrzité je
opakujte.

Kombinované — cviceni 1
na 1, kde je protihrac ve
statické obrané.

S opozici — cviceni 1 na 1,
ale obrance se pohybuje a
uzavira prostor. Hrani her.
Tymové — hra.

kfizeni

smycka

délani rozhodnuti —
vytvareni prostoru

Samostatné — ujistéte se,
Ze jsou v tréninku zarazeny
vSechny techniky nahravky
a chytani a pravidelné je
opakujte.

Kombinované — Hraci bézi
ve trech Ci ¢tyrech v lajné a
nahravaiji si.

S opozici — ménte hloubku
bézcl se statickou opozici,
abyste ziskali vnimani
hloubky a prostoru.
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tvoreni nahravek.
Tymové — hra.

vérit si v kontaktu
razné druhy skladani

Samostatné — zakladni
dovednosti kontaktu s
valcem. Jak padat. Jak
prezentovat balon.

Kombinované — situace 1
na 1. Techniky vSech
skladek provadénych na
kolenou. Pozice hlavy v
kontaktu.

S opozici — cvic¢eni s valcem
zamérené na techniku
skladky a prezentaci
balonu.

Tymové — hra.

hrat hry s moznostmi
nahravani.
Tymové — hra.

skladka ze strany

sklddka zepredu

padani a prezentace
balonu

dostani se zpét na nohy a
opétovné zapojeni do hry

Samostatné — zakladni
dovednosti kontaktu s
valcem. Jak padat. Jak
prezentovat balon. Rychle
se zvednout.
Kombinované — situace 1
na 1. Techniky vSech
skladek provadénych na
kolenou. Pozice hlavy v
kontaktu.

S opozici — cviceni s valcem
zamérené na techniku
skladky a prezentaci
balonu.

Tymové — hra.

Nosi¢ balonu — stabilita a
prezentace balonu
Navazujici hra¢ — pozice
téla, zabezpedit a predat
mic

Podporujici hra¢ — zavazat
se a chranit
Kombinované — Technika
zvedani v autu a vytvoreni
zakladny pro tlak.

S opozici — 3 na 3 a odolani
protitlaku. Pozice téla a

technika.

Tymové — hra.

Tymové — hra.

sklddka zezadu
nahravani v kontaktu
ziskavani pozice ve skladce

Samostatné — zakladni
dovednosti kontaktu s
valcem. Jak padat. Jak
prezentovat balon. Rychle
se zvednout.
Kombinované — situace 2
na 1. Techniky vSech
sklddek provadénych na
kolenou. Nahravani
balonu spoluhraci v
kontaktu a po kontaktu.

S opozici — cviceni s valcem
zamérené na techniku
skladky a prezentaci
balonu.

Tymové — hra.

Podporujici hra¢ — sehnout
se, zavazat a tladit

Kombinované — Technika
zvedani v autu a vytvoreni
zakladny pro tlak. Spravné
vazani a pozice téla.

S opozici — 3 na 3 a odolani
sebrani mice a protitlaku.
Pozice téla a technika.
Tymové — hra.
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Idividualni pozice téla s
bezpeénostnimi prvky
Vhozeni do mlyna
Vymleti mi¢e mlynarem

Samostatné — spravna
pozice téla v mlynu. Rovna
zada a hlava nahoru.

Kombinované — mlyn 1 na
1. Zaméreni na pozici téla.
Mlynati mohou v této
pozici pracovat na vymleti.
S opozici — mlyn v mini-
jednotce.2nal,3 na?2.
Tymové — staticky mlyn v
kontrolovaném prostredi.

Nosi¢ balonu — prezentace
balonu

Cistici hra¢ — pozice téla a
ochrana balonu
Podporujici hra¢ — zavazat
a aktivita v rucku.

Samostatné — nizka pozice
téla a prace ve ctverci v
bodé kontaktu. Prezentace
balonu nosi¢em balonu.

Kombinované — drily 1 na 1
s valcem na zakladni
techniky cisténi a se
zamérenim na pozici téla.

S opozici—drily2na2s
nosi¢em balonu a hraéem
Cisticim. Definovat role po
skladce.

Tymové — hra

Zformovani mlynu

Vazani

Vymleti mice mlynarem,
posouvani mice nohou
vazacem (“striking” a
“chanelling”) v tlaku
Rozehrani balonu
Samostatné — spravna
pozice téla v mlynu. Rovna
zada a hlava nahoru.

Kombinované — mlyn 1 na
1. Zaméreni na pozici téla.
Mlynati mohou v této
pozici pracovat na vymleti.
S opozici — mlyn v mini-
jednotce.3 na 3, 2 na 3.
Tymové — staticky mlyn v
kontrolovaném prostredi.

Nosi¢ balonu — ziskat pozici
a prezentovat balon
Cistici/podporujici hra¢ —
sehnout, se, zavazat a
aktivita v rucku.

Samostatné — nizka pozice
téla a prace ve ctverci v
bodé kontaktu. Drilovani
pozice “kraba” v Cisténi a
reakce. Prezentace balonu
nosice balonu.
Kombinované — drily 1 na
1, zakladni techniky Cisténi
a zameéreni se na pozici
téla. Zahrnuti vSech
Cisticich technik.

S opozici—drily3na3s
nosicem balonu, Cisticim a
privazujicim se (“cleaner” a
“sealer”). Definovat role po
skladce.

Tymové — hra

Individualni pozice téla —
stabilita

Rozvoj koordinace
jednotky

Bezpecénost — fizeni
zhrouceného mlynu

Samostatné — spravna
pozice téla v mlynu. Rovna
zada a hlava nahoru.
Chozeni po ctyrech, atd.
Kombinované — mlyn 1 na
1. Zaméreni na pozici téla.
Mlynati mohou v této
pozici pracovat na vymleti.
S opozici — mlyn v mini-
jednotce.3na3,2na3,3
na 4 v rtznych formatech.
Tymové — predstaveni
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Vhazovani

Skakani a chytani
Predani mice
Zabranéni zisku uzemi

Samostatné — mlynar
vhazuje, skakajici
plyometricky skace a
zvedajici zvedaji valec.
Kombinované — rychlost
pohybu na zemi je
rozhodujici. Nacasovani s
mlynarem.

S opozici — pohyb na zemi
a prehrani souperova
zdvihu rychlosti vlastniho
zdvihu.

Tymové — rizné auty a hra.

Usporadani
Béhani a nahravani

Samostatné — viz Unikové
dovednosti

Kombinované — viz
Unikové a manualni
dovednosti
Sopozici—2nal,3na2ve
hre.

Tymové - hra.

Formace — podpora a
chytajici

Podpora a ochrana
chytajiciho

Samostatné — mlynar
vhazuje, skakajici
plyometricky skace a
zvedajici zvedaji valec.
Kombinované — zdvih
chytajiciho a spravna
technika zvedani pro
maximalni vysku. —
rychlost pohybu na zemi je
rozhoduijici. Na¢asovani s
mlynarem.

Rychlost balonu (jump
throw). Rlzné predani
balonu pfijimajicimu.

S opozici—3 na 3 ve
zdvihu. P ohyb na zemi a
prehrani souperova zdvihu
rychlosti vlastniho zdvihu.
Tymové — rizné auty a hra.

Znovu usporadani
Podpora v béhu

Samostatné — viz Unikové
dovednosti

Kombinované — viz
Unikové a manualni
dovednosti.
Sopozici—-2nal,3na2ve
hre.

Tymové — hra.

berana (“Scrum machine”)
a prace na nacasovani,
vazani, vymleti mlynarem a
tymové praci.

Chytajici a podporujici — z
autu do maulu

Samostatné — mlynar
vhazuje, skdkajici
plyometricky skace a
zvedajici zvedaji valec.
Kombinované — zdvih
chytajiciho a spravna
technika zvedani pro
maximalni vysku. —
rychlost pohybu na zemi je
rozhodujici. Na¢asovani s
mlynarem.

Rychlost balonu (jump
throw). Ruzné predani
balonu pfijimajicimu.

S opozici—3 na 3 ve
zdvihu. Pohyb na zemi a
prehrani souperova zdvihu
rychlosti vlastniho zdvihu.
Tymové — rizné auty a hra.

Urdéit a zautodit na prostor
Vyuziti utocnych vzorcl

Samostatné — viz Unikové
dovednosti

Kombinované — viz
Unikové a manualni
dovednosti.
Sopozici-2nal,3na2 4
na 3 v hernich scénafrich
Tymové — hra.

Pokop
Prekop
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TAKTICKE KAPACITY

e Znalost mini ragby

e Prihravka dozadu

o Offside

e Skladka

e Pojmy fair play a pratelska
soutézivost

e Hrat upravené kontaktni
mini ragby

e Jit vpfed — béhani a unik
(utok) & rizné skladky
(obrana)

e Podpora — prihravka
dozadu na podporu (utok)
& podpora k udrzeni pozice
(obrana)

FYZICKE KAPACITY

Znalost mini ragby
Auty

Mlyny

Ruck a maul
Vyhoda

Pojmy Cestnosti a
odpovédnosti

Hrat plny kontakt —hra v
malém poctu hraca

Pozice — jednotky jako
podstata vytvoreni pozice,
drzeni mice

Kontinuita — udrzet pozici
(drzeni mice)

Kop z ruky
Lapeni mice ze vzduchu

Samostatné — individualni
kopaci dovednosti a
techniky. VSechny kopy.
Kombinované - Pride;j
pfihravku pred kopem.

S opozici — pridej tlak
vyplyvajici z herni
standardni situace.
Tymové — hra.

Situace ve skladce
Koncepce sportovniho
chovani a perspektivy
sportu

Povédomi o zakladnich
rolich ve standardnich
situacich

Obrana — udrzeni pozice v
obrané

Predstaveni tymové hry
(kolektivni akce v Utoku &
obrana)
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1. Sebedivéra 1. Tolerance 1. Rozvoj vlastniho image
2. Pozitivni postoj ke sportu 2. Zaméreni a soustfedéni se 2. Spolecenska diivéra -
reakce na vlastni posileni
3. Sebevédomi 3. Entuziasmus a
angaZovanost

1. Kooperace 1. Pozitivni odezva na 1. Identifikace se s
disciplinu a strukturu pozitivnimi vzory

2. Zakladni schopnost 2. Sebekontrola —rovnovaha 2. Kreativni mysleni

socializace mezi osobnimi potiebami a

potiebami ostatnich

3. Sdileni 3. Vlastni vyjadreni 3. Komunikacni dovednosti

4. SpravedInost 4. Pracuje jako soucast tymu
5. Povédomi o zdravotnich a
bezpecnostnich rizicich

17



Musi byt zvladnuty ragbyové dovednosti a technika

Jaké dovednosti a techniky musi hraci zviddat na konci této fdze?

Béhani

Nejkritictéjsi dovednost, kterou ma mlady hrac ovladat je kontrola vlastni rychlosti, jinymi slovy
umét zrychlit, kdyZz obdrzi mi¢ a zpomalit pfed pfihravkou.

Také musi byt schopen ménit rychlost s mi¢em v rukou.

Udrzet v pozornosti zakladni pohybové a balan¢ni dovednosti jako poskoky na jedné noze,
skoky sounoz i roznozmo, rovnovaha na jedné stojné noze, schopnosti tniku.

Ovladani mice

Hra¢ by se mél citit komfortné s micem v rukou, pochopit dlleZitost zapésti a prstd béhem
prihravky i chytani.

Nosit mi¢ v obou rukou v béhu a byt schopen pfemistit balon mezi rukama v tempu, pokud je to
nezbytné, a zdvihnout balon v tempu.

Predstaveni tocené prihravky (obé ruce) ze zemé i ve vzduchu (zaméreni se na techniku
prihravky). Zacit s pouzivanim pouze ruky, kterad toci prihravku. Jinymi slovy, udit se prihravku
pouze jednou rukou a druhou ruku jako kontrolni pridavat pozdéji.

Nahrdavani a pfijimani balonu
Pfed trénovanim tocené prihravky, by hraci méli zvladat prihrdvku zapéstim (pravou i levou).
Predstaveni prihravky v kfizeni, smycce, pfihravky ob hrace - prehoz (“switch, loop, skip pass”).

Obrana
Excelentni technika skladky za nohy a po sklddce co nejrychlejsi zvednuti se na nohy do silné
pozice. Zasadni je ziskat zpét rychlost (vratit se do hry).

Kontinuita

NeZ zalCnete s trénovanim kontaktu, ujistéte se, Ze hraci védi, jaky prostor maji atakovat
(prostor ne hrace) a jak maji padat pokud drzi balon a jsou skladani.

Musi znat vSechny formy prezentace balonu po kontaktu.

Kontrola nad balonem v kontaktu a navrdceni balonu do hry je stejné dllezité.

Délani rozhodnuti
Zdokonaleni situace 2v1 v utoku, zd(raznéni pfimého béhu a Cistého prostoru pro spoluhrace
po prihravce.

Integrace (kondicni hra)

Trénink dovednosti by mél byt provadén v kombinaci s tlakem a Unavou.
Ujistéte se, Ze ve hie nechybi prvek zabavy a take konkrétni cil, kterého ma byt dosaZzeno.
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Tymovy utok
Hraci by méli byt schopni posoudit obranu pted nimi a komunikovat se svymi spoluhraci o tom,
co vidi. U¢eni a povzbuzovani klinické (efektivni) ragbyové komunikace.

Dovednosti jednotek — rojnici

Roj: Rozumét pravidliim a bezpecnost kldst na prvni misto, komunikovat, co bude jednotka
délat dale a byt zaméren na pozici téla, vazani a pozici nohou a soudrznost.

Auty vykopy: predvadét vybornou rychlost pohybu a premistnéni do pozice, hazeni, skakani,
chytani, podporu a kontrolu.

Dovednosti jednotek — Gtocnici

UdrzZeni linie, uvédomeéni si (podivat se na pozice souperovych kfidel a zaddka) a komunikace
“jaky” a “kde” je prostor.

Zdlraznéte rovny béh, ucinnou pfihravku a praci s mi¢em do preddani spoluhraci.

Uvedeni se do lepsi pozice.

Pozice na hristi
Minimalné dvé varianty osvobozeni se / zautoceni kopem a nasledujici boj o mic v linii a pokryti
prostoru.

Komunikace
Hraci by méli byt schopni vyuzivat zakladniho tymového jazyka v Utoku, obrané a v jednotkach.
Komunikace musi byt speficka a prizplsobena situaci.

Tymova obrana

Predstavit zakaldni vzorec prvni a druhé faze obrany. Zdlraznovat cil obrany, boj o Uzemi,
usporadani a rozestavéni v obrané, rozestupy. Ddraz by mél byt kladen na detailni a specifickou
komunikaci.

Télesna zdatnost (“Conditioning”)
Uceni se spravné technice posilovani a zvySovani kondice, zakladni pfedstaveni posilovacich
cvikd: drepy, trh a nadhoz ¢inkou, atd.

Obrana

Technika skladky (za nohy, pfes balon, zdvojena skladka)
Musi rozumét zdkladnimu obrannému systému.

Prace ve trojicich.

Branéni v rucku.

Rychlost a pohyb obranné linie

Komunikace.
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Utok

Pfihravky (doleva, doprava a “soft hands”).
Rozhodovani.

Prostorové uvédoméni.

Bézici linie.

Linie podpory.

Usporadani a vytvoreni hloubky.

Kdy hrat na plocho a kdy v hloubce.
Komunikace.

Kopani

Kopy pro ziskani bodU: kopy ze zemé, drop.

Vykop: kratky a hluboky.

Odkop: kop pro zisk Uzemi a zmirnéni tlaku.

Schopnost bojovat o mi¢ po vlastnim odkopu audrzet linii and rozestupy.

Standardni situace
Mlyny: individudlni technika a prace jednotek (linedrni a horizontalni jednotky).

Auty: Rychlost na zemi. Podpora. Vytvoreni stabilni zakladny pro umoznéni postupu dopredu.

Vykopy: dovednost ve vzduchu (chyyceni mi¢e nad hlavou). Komunikace — zvedajici pracuji se
skakajicim.

Hra po skladce

Délani rozhodnuti (Kdy délat co.)

Spravné techniky:

V utoku: nosi¢ balonu, prezentace balonu, prvni ptichozi (Cistici), druhy (pfivazujici se) a treti
(uvolnéni balonu).

PFi obrané: Slozit a ziskat balon. SlozZit a zabrat prostor. Slozit a vratit se do akce.
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Dlouhodobého rozvoje hrace — plan a vystupy

Na ¢em pracujeme, abychom dosdhli dovednosti a technik na konci této faze?

Jak pracujeme, abychom dosdhli dovednosti a technik na konci této fdze?

1. unikové dovednostilv 1

e Zména rychlosti

e Side Step —z obou nohou — pfeneseni vdhy — schopnost prekonat obrance
e Naznaceni a zména sméru — oba sméry — schopnost prekonat obrance

e Odmitnuti

e Samostatné — ujistit se, Ze jsou zavedeny spravné techniky, které se pravidelné opakuiji.
e Kombinované — drily 1v1, kde je oponent ve statické obrané.

e S opozici—drily 1v1, ale obrankce se pohybuje a zavira prostor. Hry.

e Tymové — hra.

2. manudlni dovednosti - udrzeni kontinuity utoku

e Hdazeni — razné styly (jednou rukou, obéma rukama, prfes rameno, za zady) a rizné délky
prihravek v rozdilnych smérech

e Chytani — vysoko, nizko a jednou rukou s rznymi balény a riznymy typy pfihravek. Chytani
obéma rukama od téla.

e Laterdlni ndhrdvani a pfijimani — pfihravka ze zemé, “popik”, kfiz, pfehoz, smycka.

e Délani rozhodnuti — udrzeni prostoru.

e Délani rozhodnuti — vytvareni prostoru.

e Toclena pfihravka.

e Seber ze zemé a poloZ na zem.

e Samostatné — ujistit se, Ze jsou zavedeny spravné techniky, které se pravidelné opakuiji.

e Kombinované — nahravky v béhu ve 3, 4 a 5 hracich

e S opozici — pridame statické obrance pro spravné nacasovani prihravky. Mozno hrat hry
zamérené na prihravky.

e Tymové — hra.

3. Dovednosti v kontaktu - obrana

e (QOdvaleni se.

e Zisk pozice ve skladce. Zisk mice.

o Skladka zeptedu, ze strany a zezadu.

e Kontaktni dovednosti — kontakt se zemi a ostatnimi hraci.
e Umisténi baldnu ve skladce.

e Prihravka v blizkosti skladky.

e Pfihravka ze skladky.
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Samostatné — zakladni dovednosti v kontaktu. Jak padat. Jak prezentovat balon.
Kombinované — situace 1vl. Techniky vSech typ( sklddek. Postup nohou (rozbijeni skla). Od
ted prace na dominanci v kontaktu a pozici téla. Pozice hlavy v kontaktu.

S opozici — drily zamérené na techniku zpevnéni téla béhem sklady a pfi prezentaci balonu.
Tymové — hra

Dovednosti v maulu — udrzeni continuity ve “stojaté” skladce

Nosi¢ balonu — vytvofit silnou zdkladnu a chranit mi¢/ postoj

Navazujici se hra¢ — bezpecné drzeni a predavani mice. Vazani podle pravidel hry.
Podporujici hra¢ — sehnout se, zavazat a tlacit

Kombinované — Technika zvedani v autu a vytvoreni zakladny pro tlak. Sprdvné vdazani a
pozice téla.

S opozici — 3v3 a odoldni sebrdni mice a protitlaku. Pozice téla a technika.

Tymové — hra

Dovednosti v rucku — rychle recyklovat pozici ve skladce
Nosi¢ balonu — prezentace balonu
Vazajici se/podporujici hrd¢ — chranit nosice balonu a zabezpecit mic

Samostatné — nizka pozice téla a prace ve ctverci v bodé kontaktu. Drilovani pozice “kraba” v
CiSténi a reakce. Prezentace balonu nosice balonu.

Kombinované — drily 1v1, zdkladni techniky Cisténi, zaméfrené na pozici téla. Zvladnuti vSech
technik hry po skladce.

S opozici — drily 3v3 s nosi¢em balonu, Cisticim a pfivazujicim se (“cleaner” a “sealer”).
Definovat role po skladce.

Tymové — hra.

6. Dovednosti v mlynu — Gtok

Zformovani mlynu

Zakladni pozice téla

Bezpeénost a stabilita

Svazani se mlyna (Pozor na vékova omezeni pro jednotlivé kategorie)
Pozice nohou a spravné zavazani se

Vhozeni a vymleti

Posunuti mice k vazaci - kanal 1 a 2

Predani a vyuziti balonu (kontroluje hrac s ¢. 8)

Dovednosti v mlynu — obrana

Zformovani mlynu

Zakladni pozice téla

Bezpecnost a stabilita

Svazani se mlyna (Pozor na vékova omezeni pro jednotlivé kategorie)
Pozice nohou a spravné zavazani se

Boj o Uzemi v mlynu, tlak v mlynu
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Samostatné — spravna pozice téla v roji. Rovné zada a hlava nahore. Chozeni po ¢tyrech,
atd.

Kombinované — mlyn 1vl. Zamérit se na pozici téla. Mlynafi mohou v této pozici pracovat
na vymleti.

S opozici — mlyn mini jednotek. 3v3, 2v3, 3v4 v rlznych formatech.

Tymové — prace s beranem na nacasovani, vazani, vymleti mlynarem a tymové praci.

Dovednosti v autu — tutok

formace (rdzné formace)

signaly, komunikace, varianty
pohyb a reakce

vhazovani, skakani, chytani a vazani
predani a vyuziti balonu

Dovednosti v autu - obrana

formace (rdzné formace)
pohyb/reakce

pozice pro souboj

zabranit zisku Uzemi soupefem

Dovednosti v autu — utok

Samostatné — mlynar vhazuje, skakajici plyometricky skace a zvedajici sezndmeni s
olympijskym vzpiranim s tyci.

Kombinované — spravna technika zveddani k dosazeni maximalni vysky. Rychlost pohybu na
zemi je nejdulezitéjsi. Nacasovani s mlynarem. Rychlost balonu (jump throw) a nacasovani
(throw jump). Rlzné predavky balonu na pfijimajiciho.

S opozici — 3v3 ve zdvihu. Pohyb na zemi a pfekonani soupere rychlosti.

Tymové — rizné auty a hra

Dovednosti v autu — obrana

Samostatné — skdkajici plyometricky skace a zvedajici sezndmeni s olympijskym vzpiranim s
tyci.

Kombinované - spravna technika zvedani k dosazeni maximalni vysky. Rychlost pohybu na
zemi je nejdulezitéjsi.

S opozici — 3v3, reakce na opozici.

Tymové — hra.

8. Utoceni hraci Gtoéné fady — z mlynu, autu, standardni situace

Pozice a hloubka — umozZnt vétsi rozsah moznosti — hloubka a
Identifikace prostoru — vybér herniho vzorce

Uhly béhu — k udrZeni/vytvofeni prostoru

Nacasovani prihravky — k navdzani obranct

Prinik do obrany — s nepokrytym hracem

Podpora nosice balonu — k pokracovani utoku

23



Samostatné — viz. Unikové dovednosti.
Kombinované — viz. Unikové a manudlni dovednosti.
S opozici — 2v1, 3v2, 4v3 scénare tykajici se hry.
Tymové - hra.

9. Kopani a chytani - projit vpred a vyuzit prostor

Pokop a prekop (1v1)
Kop z ruky (k zisku tzemi)
Lapeni mice (k zisku ¢i udrZen pozice)

Samostatné — individualni kopaci dovednosti a techniky. Vsechny kopy.

Kombinované — Pridej pfihravku pred kopem.
S opozici - pridej tlak vyplyvajici z herni standardni situace a vice fazi.
Tymové - hra.

10. Obrana - zabranit proniknuti skrz primarni obrannou linii

Obranna linie, rozestupy

Pohyb vpred a rychlost pohybu vpied (udrzeni obranné linie)
Reagovat na vznikajici hrozbu (flexibilita)

Skladat (zabranit ziskani uzemi soupefem)

Samostatné — viz dovednosti v kontaktu

Kombinované - zacit ve tfech a postupné navysovat pocty v linii pro obranné drily. Role
specifickych pozic pfi standardnich situacich a pfi rliznych pozicich na hristi.

S opozici — zacit s obrannym ruckem a tlakem v ném, se zamérenim na udrZeni obranné linie

a udrzeni soupere pod tlakem. Komunikace je zasadni.
Tymové - hra

11. Vykopy — ziskat/znovu ziskat balon do svého drzeni
Prijimajici tym

Formace
Chytit/odklonit balon
Chranit a predat balon

Kopajici tym

Drop vykop
Pohyb vpred ve vzorci (vytvaret tlak)
Pozice pro souboj (dobihani mice)

Prijimajici tym

Samostatné — chytaci dovednosti pro vSechny hrace v tymu.
Kombinované — drily s hraci podporujicimi chytace.

S opozici — kopani vs. pFijimani.

Tymové - hra.

Kopajici tym

Samostatné - viz kopacské dovednosti.
Kombinované — boj o mic v linii a rlizné druhy vykopu.
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e S opozici — pfijimani vs. kopani.
e Tymové — hra.

1. Pravidla/etika
Osobni zodpovédnost za chovani a jednani
e Porozumeét zakladnim pravidlim XV ragby

2. Hra

e Hrat XV ragby

e Zakladni takticka pfiprava — povédomi o opozici
¢ Uvod do strukturované hry

¢ Identifikovat se s pozi¢ni roli

3. Principy

e Jit dopfedu — zahrnuje zakladni strategie kopani

e Podpora — k zachovani kontinuity béhem Utoku

e Tymova hra — Gtok a obrana (kolektivni akce v Utoku a obrané)

Rovnovidha

Koordinace a manipulace
Rychlost a lokomoce

Hbitost

Povédomi pohybu v prostoru
Flexibilita a mobilita

Sila

NounhswhNE

1. Urceni cile — kratkodobého

2. Trpélivost

3. Sebeovladani

4. Koncentrace —zaméreni se na klicové faktory

Osobni zodpovédnost

Ambice — zavazek k rastu
Interpersonalni dovednosti

Védomi a prijeti pubertdlniho vyvoje
Socialni odpovédnost

Spravné hygienické a zdravotni navyky
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Faze trénovat trénovani
“Provedeni ragbyovych dovednosti k dosahnuti principa hry v zapase’
(vék 15-17)

'’

Ragbyové dovednosti a techniky, které musi byt zvladnuty

Jaké dovednosti a techniky musi hrdac zvlddat na konci této faze?

POKROCILE INDIVIDUALNi RAGBYOVE DOVEDNOSTI

Béhani

Vénujte pozornosti zakladnim pohybovym dovednostem. Kontrola a zména rychlosti a nadale
zakladni pohybové a balan¢ni dovednosti jako poskoky na jedné noze, skoky sounoz i roznoZzmo,
rovnovaha na jedné stojné noze, schopnosti Uniku.

Ovladani mice
Pokracujte v rozvoji vSech zakladnich dovednosti z pfechozich fazi a pracujte na nich kazdy
tyden.

Pozi¢ni boj

Védét, kdy a jak bojovat ve sklddce a v rucku.
Rychlost pohybu a predani mice v autu.
Vyuziti mlynu k vytvareni tlaku.

Skakat pro vysoky balon.

Obrana
Ndraz a drzeni, vyrvani mice, dvojity ndraz, boj po sklddce, prvni a druhy prichdazejici hrac.
Stéle pracovat na znovuziskani rychlosti po skladce.

Kontinuita

Je hrac schopen zUstat stat na nohou?

Je hrac schopen dominovat v kolizi?

Rozsah dovednosti zajistujici kontinuitu: nahravka v kontaktu, odmitnuti, narazit a otocit se,
pokopnout si a poloZit.

Rychlost rucku (méné nez 3 vteftiny)

Délani rozhodnuti
Vi hrac kdy bézet, nahrat nebo kopnout balon?

Postupovat dopredu: unikovy béh, nahravani, kopani

Sidestep a klamani hrach utocné rady.

Zména Uhlu béhu a odmitani — vSichni hraci.

Hraci by méli byt schopni zpomalit, kdyz nahrdvaji a zrychlit kdyz bézi vstfic pfihravce nebo po
obdrzeni pfihravky.

Hraci by méli byt kompetentni k provedeni kfizeni; otoéeni se s micem a kryti si mice pfi
narazeni do soupefe a rozehrani mice (mlynovd spojka ze zemé) a kvaltni a presnd tocend
prihravka na kratkou vzdalenost obéma rukama (5m - 10m).

Vsichni utocnici musi umét kopat obéma nohama.

Procento Uspésnych kopul = 75%.

Odkop kvalitné na vzdalenost = 35m.

Kop do vzduchu (“box kick”) od vykopu do padu k zemi=3,5s
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Podpora
Prace s micem v utoku, kop v linii umozZnujici nasledny souboj o mi¢, navrat do akce po
kontaktu. Schopnost zapojit se k podniknuti protiutoku.

POKROCILE DOVEDNOSTI JEDNOTKY A TYMU

Tymovy utok

Hraci by méli byt schopni potrestat soupere Spatné kopy dobrym protititokem.
Jit doptedu pomoci maulu, zvladnutymi standardnimi situacemi a hrou Utoc¢nikd.

Dovednosti jednotek — rojnici
Dominovat vlastnim standardnim situacim a vyvijet tlak na opozici (viz. pokrocilé individualni
ragbyové dovednosti).

Dovednosti jednotek — utocnici
Projit soupefovou obranou nebo byt alespori za ¢arou zisku, pokud se Utok rozpadne.
Zvladnuti prihravky kopem, kopu umoznujiciho nasledny souboj o mi¢, odkopu.

Pozice na hfisti
Hraci by méli védét jak vytvorit i ustat tlak.
Hraci by méli védét, jak rozpoznat laterdlni prostor.

Komunikace
Kompetentni v komunikaci tymového herniho planu a taktiky.
Komunikace musi byt specifickd a souvisejici s konkrétni situaci.

Tymova obrana

Vynikajici v dodrzovani herniho planu a obrané ¢ary zisku.

Védét, kdy tvrdé vystoupit proti Utocicim a kdy se drzet zpét a dodrzovat linii obrany.
Komunikace.

pa

POKROCILA MERITKA RAGBYOVE VYKONNOSTI

Komunikace

Kompetentni v komunikaci tymového herniho planu a taktiky a porozuméni, kdy, kde a jak
implementovat rlizné strategie a taktiky.

Tymova obrana

Znat rGzné obranné systémy a védét co délat kdyz:

obranci predisluji pocet utocicich, pocet obrancd a utocénikl je shodny, obranct je o jednoho di
dva méné nez utodicich, obranci jsou vyrazné precisleni atocicimi.

Tymovy utok

Potrestat Spatné kopy dobrym protiutokem.

Realizovat Uspésné protiutoky vyuzitim spravného prostoru.

Identifikovat spravny prostor k zautoceni v prvni fazi a dodrzovat zdsady podpory k zachovani
kontinuity hry.
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Pozice na hristi

Strukturované unikové strategie z vlastni 22 m.

Kontrola rozbité linie: balance mezi dlouhymi a kopy pro souboj o mi¢ v organizované linii.
Konstantni podpora zadni trojice.

Dovednosti jednotek — rojnici

Mlyn: efektivni ramena a otaceni mlyna.

Vytrvalost.

Auty: souboje, rtzné varianty (kratky, dlouhy, rychly, pomaly, toceny a rGzné predavky).
Vykopy: Jeden hrac zvedd. Hradi v podpore rozumi své roli béhem ptijmu.

Dovednosti jednotek — ttocnici

Vychozi pohyby a zakladni vzorce (tfi faze) k oklamani opozice.

Takeé jaké jsou moZnosti a jakd rozhodnuti nasleduji v pfipadé, Ze ndm hra nevychazi.
Identifikovat spravny prostor pro Utok a vyuzit podporu pro kontinuitu utoku.

Kontrolovat porusenou linii bojem o pozici, reorganizace a zakladni struktura pro protiutok.

Kopy vedouci ke skérovani se 75 % Uspésnosti.
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Dlouhodoby rozvoj hrace — plan a vysledky

Na éem pracujeme, abychom na konci této fdze dosdhli poZzadovanych dovednosti a technik?

Jak pracujeme, abychom na konci této faze dosdhli poZadovanych dovednosti a technik?

TECHNICKE KAPACITY

1. Unikové dovednosti — modifikované podminky hra/zapas
e Udavani tempa v procesu rozhodovani.

e Pouziti side stepu.

e Naznaceni a zména sméru.

e Odmitani.

e Samostatné — opakovat spravné techniky.

e Kombinované — 2v1 a 3v2 drily se statickou opozici. Hrat hry. Kombinovat s manualnimi
dovednostmi.

e S opozici — 2v1 a 3v3 drily, obranci se pohybuiji a zaviraji prostor. Hrat hry.

e Tymové — hra.

2. Manualni dovednosti — k prekonani obranct

e Hazeni a chytani v hernich situacich

e Lateralni ndhravani a pfijimani

e Nahravky mlynové spojky — ze zemé ve skoku, v otoceni, reverzni
e Délani rozhodnuti — udrzeni prostoru

e Délani rozhodnuti — vytvareni prostoru

e Toclena pfihravka

e Samostatné — opakovat techniky prihravek.

e Kombinované — nahravani nyni mlze byt kombinovano s unikovymi dovednostmi. Béhani v
liniich a kombinace rliznych nahravek.

e S opozici — simulace hernich situaci.

e Tymové — hra.

3. Dovednosti v kontaktu — obrana (zapasové podminky)
Ziskani pozice ve skladce. Zisk mice.

e Skadka ze predu, ze strany a zezadu

e Skladajici zpét na nohy a vratit se do hry

Dovednosti v kontaktu — utok (vybrat v zapase tu nejlepsi moznost)
e Umisténi balonu ve skladce

e Pfihravka v blizkosti skladky.

Prihravka ze skladky.

Zdvihnout mic a hrat.
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Dovednosti v kontaktu — obrana — (zapasové podminky)

Samostatné — opakovat dovednosti na spravné drZeni téla a prezentaci balonu.
Kombinované — 1v1, navrat do hry po kontaktu. Rychlost ndvratu a pozice téla.

S opozici — drily na zpevnéni téla pro schopnost vybojovat v kontaktu pozici. Udélat spravné
rozhodnuti je v této fazi kontaktu velmi dalezité.

Tymové — hra.

Dovednosti v kontaktu — utok (vybrat v zapasu tu nejlepsSi moznost)

Samostatné — opakovat dovednosti na spravné drzeni téla a prezentaci balonu.
Kombinované — 1v1, dovednost offloadu a kontinuita hry v kontaktnich situacich. Co délam a
kdy. Rozhodovani.

S opozici — herni drily.

Tymové — hra.

Dovednosti v maulu — vytvorit zakladnu pro atok
Nosi¢ balonu — zalozZit pevnou zakladnu a pokryt mic.
Navazujici hra¢ — zabezpecit pozici a predat mic.
Podporujici hra¢ — ohnout se, zavazat a postup.

Kombinované — Opakovani technik svazani a pracovat na rliznych dovednostech rozvazani a
hracskych rolich.

S opozici — 7v7 s protitlakem a rozbitim.

Tymové — hra.

Dovednosti v rucku — rychly navrat do pozice po skladce
Nosi¢ balonu — prezentace balonu.
Navazujici a podporujici hraci — chranit nosi¢e mice a zabezpecit mic.

Dovednosti v rucku — zaloZeni rucku k udrZeni kontinuity
Nosi¢ balonu — jde na zem/umisti mi¢ béhem pohybu vpfed mistem kontaktu
Navazujici a podporujici hraci — chranit nosice mice a pokryt mic¢/provést nejlepsi variantu

Dovednosti v rucku — rychly navrat do pozice po skladce

Samostatné — znovu se dostat do spravné polohy a prezentovat balon. MizZe se vyuZivat jako
zahtivaci dril.

Kombinované — drily 1vl zamérené na polohu téla.

S opozici — 5v5 nebo 8v8 s dovednostmi v boji zblizka (offload ve skladce, prezentace balonu
a kryti balonu). Prace na rozhodovani po skladce. Co a kdy mam délat?

Tymové — hra.

Dovednosti v rucku — zaloZeni rucku pro udrZeni kontinuity

S opozici — 3v3, 5v5 nebo 8v8, prace na kryti mice a rGzné role po skladce.
Formace kladivo a diamant v béhu a role v nich.
Tymové - hra.
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Dovednosti v mlynu — utok — vytvorit zakladnu pro utok
Zformovani mlynu

Zakladni pozice téla - bezpecnost a stabilita

Porozumeéni pozic téla a nohou a vazani se

Svazani se mlyna

Vhozeni a vymleti

Posunuti mice k vazaci - kanal 1 a 2

Pfeddani a vyuZiti balonu

Dovednosti v mlynu — obrana - naruseni kvality pozice soupere

Zformovani mlynu

Zakladni poloha téla — bezpecnost a stabilita
Porozumeéni pozic téla a nohou a vazani se
Svazani se mlyna

Tlak v mlynu

Boj o pozici

Dovednosti v mlynu — Gtok — vytvofit zakladnu pro Gtok

Samostatné — opakovat a opétovné se zaméfit na pozici téla a nohou.

Kombinované — 1v1 mleti. Pozice téla a pozice nohou.

S opozici — mleti v mensich poctech. 3v3, 2v3, 3v4 v rliznych obménach. Prace na uhlech s
mic¢em.

Tymové — mlyn pomoci berana a mlyn nazivo mezi hraci. Zaméreni se na r(izné moznosti
predani balonu. Vydrz a odolnost v mlynu je velmi dalezita.

Dovednosti v mlynu — obrana - naruseni kvality pozice soupefe

S opozici — prace v mensich jednotkach, prace prvni fady pfi vhozeni souperem.
Tymové — 2. silny tlak na opozici v rdmci 1.5m.

Dovednosti v autu — tutok — vytvorit zakladnu pro utok
Zormovani autu

Signaly, komunikace a varianty

Pohyb a reakce

Vhazovani, skakani, chytani a zavazani

Rozvoj rliznych typl vhazovani

Pfedani mice a jeho vyuZiti — vybér nejlepsi monZzosti

Dovednosti v autu — obrana — naruseni kvality pozice soupere

Formovani

Pohyb/reakce

Boj o pozici

Zabranit zisku Uzemi souperem
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Dovednosti v autu — utok — vytvorit zakladnu pro utok

Samostatné — mlynar vhazuje rGzné. Doplnit zpétnou fales. Skdkajici plyometricky skace a
zvedajici vzpirdni s olympijskou tyci.

Kombinované - 3, 5, 7 zdkladna — pohyb a otdceni se. Pokryt vSechny 4 vhazovaci prostory a
typy vhazovani. Také typy pfedani mice véetné do maulu.

S opozici — 3v3, 5v5 and 7v7 — pohyb zakladny. Pfekonat opozici na zemi a s rlznymi druhy
vhazovani od mlynare.

Tymové —rizné auty ve hre.

Dovednosti v autu — obrana — naruseni kvality pozice soupere

Samostatné — skakajici plyometricky skace a zvedajici vzpirani s olympijskou tyci.
Kombinované — zvedani (jednotka) a spravna technika zvedani pro ziskani maximalni vysky.
Rychlost na zemi je klicova.

S opozici — 3v3, 5v5 and 7v7 — pohyb zdkladny reagujici na pohyb opozice a soupefova
skokana. Skokané take zastupuji jako zvedaci a zvedacli se zdvojuji do dvou jednotek —
zakladen.

Tymové - hra.

8. Utoceni hrachi utoéné rady — vice fazich v podminkach zapasu

Pozi¢ni hra a linie — k umoZnéni vétsiho rozsahu moznosti
Identifikace prostoru — zvoleni hraciho planu

Uhly béhu — k udrZeni/vytvoFeni prostoru

Nacasovani pfihravky — vyfazeni obrance

Pronikani obranou — s nepokrytym hracem

Podpora drzitele balonu — k pokracovani Utoku

Znalost formalni role v hernim planu

Samostatné — viz Unikové dovednosti.

Kombinované — viz Unikové a manudlni dovednosti.

S opozici — 2v1, 3v2, 4v3 v hernim scéndfi. Také Gtocnici vs Utocnici ve standardnich situacich
a v rozbité radé. Zameérené na rozhodovani a moznosti reakce.

Tymové — hra.

9. Kopani a prijimani — jit vpred a vyuZit prostor

Kopani souvisejici s hrou

Pokop a prekop (v kontextu hry)

Odkop (k zisku tuzemi)

Vykop a drop

Nakop pro souboj o mi¢ (dobihani)

Lapeni — ziskani/udrzeni pozice pro protiutok

Samostatné — Individudlni kopaci dovednosti a technika. VSechny kopy na urcené cile.
Specifika vyzadujici pozornost (vzdalenost a na¢asovani).

Kombinované — pred kop pridat prihravku a pridat prijemce kopu, ktery kope zpét (i
provede protiutok.

S opozici — vytvorit tlak.

Tymové - hra.
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10. Obrana — zabranit pronikani obranou linii a pokusit se znovu ziskat pozici
e Obranna linie, rozestupy

e Pohyb vpred (drzet postaveni)

e Reagovat na vznikajici hrozbu (flexibilita)

e Skladat (zabranit ziskani uzemi)

e Podpora (k znovuziskani pozice)

e Samostatné — viz. dovednosti v kontaktu

e Kombinované — Role obrancli v postaveni ve trech. Skladajici, dobihajici a postaveni
obrancl. Pozice téla v kontaktni situaci. Opakovat obranu ve specifickych pozicich ve
standardnich situacich.

e S opozici — obrana tam a zpét a Cinnost proti soupefovu rucku. Rozhodovani a kdy jit do
souboje a kdy ne. Komunikace je zdsadni.

e Tymové — hra.

11. Vykopy — ziskat mic
Pfijimajici tym

e Vytvoreni formace
Chytit/odklonit mic
Kryti a predani mice
UzZiti platformy pro utok

Kopajici tym

e Drop

e Pohyb vpred ve formaci (k vytvoreni tlaku na soupere)
e Souboj o pozici/zabranéni zisku Uzemi soupefem

Prijimajici tym

e Samostatné — schopnost chytani vsech hraca v tymu.

Kombinované — drily chytac¢ s podporou. Rlizné utocné varianty v hernich scénafich.
S opozici — kopani vs prijimani.

Tymové — hra.

Kopajici tym

e Samostatné — viz kopaci dovednosti.

e Kombinované - linie pro souboj o mi¢ z vykopu a rGizné druhy vykopu. Jak bojovat o pozici
pfi vykopu.

e S opozici — prijimani vs kopani.

e Tymové — hra.
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1. Pravidla/etika

e o o o N

Vyhodnoceni disledk( akci
Znalost pravidel “trestnych kopd”/postiht

Hra

Efektivita ve standardnich situacich

Porozuméni hernimu planu

Vybér taktickych moZnosti — téZit z prostoru

Rozvijet specifické dovednosti potfebné k danému postu

3. Principy

Tlak — dosazeni principtd hry

NounkwnNRe

Zakladni dovednosti

Sila

Energie

Mobilita

Rychlost, zrychleni

Vytrvalost (Multi-Activity Endurance Sport Specific)
Pre-habilitace

1.
2.
3.
4.

Nastaveni stirednédobych cilt

Motivace

Odhodlani

Koncentrace na klicové tkoly a klicové factory

ounewNRE

Nezavislé mysleni

Ambice — planovani kariernich moznosti
Akceptace struktury a discipliny

Role vzoru pro mladsi déti

Vytvoreni vlastni identity
Zivot/Vyvazenost/Vyrovnani se s tlakem



Ragbyové dovednosti a techniky, které musi byt zvladnuty

Jaké dovednosti a techniky musi hrac¢ na konci této fdze zvlddat?

1. Levy piliF

Destabilizace souperovy zakladny v souperové mlynu (silna leva paze, krk, boky).
Vybusné zvedani s rychlou praci nohou a stabilni zakladnou. Efektivni zaloZeni mauld.
Utok

Zajisténi kontinuity (efektivni neseni mice v pretizenych Usecich, technika proraZzeni obrany, hra
v podpore)

Obrana

Defensivni role a odpovédnost v rucku.

2. Mlynar

Organizace mlyny (lidr, vyska, svazani prvni fady, komunikace).

Vhoz — rGzné varianty (lob, rychly, ...) DlleZité: Plochy mic nazad.

Utok

Excelentni hra v podpore (efektivni nosi¢ mice po celé hraci plose). Technika prorazeni obrany.
Obrana

Velmi dobry obrance a excelentni v ndvratu do akce do souboje o mic.

3. Pravy pilir

Ukotveni mlyna k vytvoreni utocné platformy (rychlé vazani, prace rameny, hrudnik dopfedu,
tlak z boka).

Dynamické zveddni s rychlou praci nohou a stabilni zdkladna zdvihu. Efektivni zformovani
maulu.

Utok

Velmi efektivni v maulu.

Obrana

Defenizivni role a odpovédnost v rucku.

4. Druha rada - tight head

Ziskani mice v autech a vykopech.

Efektivni v maulu.

Zapojeni v mlynu, kontinuelni tlak a toceni v linii. Efektivni svazani (zddna mezera mezi rameny
a hyzdémi).

Utok

Schopnost nést mi¢ vpied s nasazenim a bez ohledd. (Dominace v kolizich; technika prorazeni
obrany.)

Obrana

Agresivni skladani.
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5. Druha fada —loose head

Zorganizovani autu.

Dominance ve vzduchu a kvalitni predani mice.

Schopnost zpracovat vykopy.

Utok

Excelentni hra v podpore s dlirazem na ndvaznost (chytit a pfihrat).
Obrana

Schopnost sebrat mic soupefi. Sila zastavit.

6. Rvacek - open side
Velmi dynamicky a kurazny hrac¢ v podpore.

Obnoveni utoku (rozhodovanipo skladce breakdown), ndvaznost, neseni mice.

Utok

Rozhodovani po skladce.

Obrana

Agresivni skladky. Schopnost sebrat soupefi mic po skladce.

7. Rvacek - blind side

Ziskani mice v autech a vykopech.

Koncentrace na zapojeni v mlynu.

Vynikajici nosi¢ mice (schopnost pfihrat offload).
Utok

Vytvoreni tlaku ve vzduchu.

Obrana

Agresivni skladky. Zpomaleni mice.

8. Vazac

Kontrola miée za hrané mlyna.

Stejné dobry v podpore i skakani v autu.
Predvidani (kdy hrat dopredu a kdy dozadu).
Utok

Shodné dobry v pokryti zadni trojky.

Obrana

Excelenti fungovani v prvni obrané linii.

9. Mlynova spojka

Spojka mezi rojem a utokem.

Extrémni presnost prihravek.

Urcuje tempo hry.

Kopani — do vzduchu a bojovnost.

Utok

Efektivni zakladatel Gtoku, tvirce i schopnost priniku obranou.
Linie podpory

Obrana

Organizator. Kryje pokopy, prekopy a prilomy v obrané.
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10. Utokova spojka

Lodivod hry, reZiruje hru. Rozhodovani.
Extrémni pfesnost v distribuci a kopani.

Utok

Konstantni nebezpecdi pro soupefovu obranu.
Klicovy hrac pro usporadani utocné linie.
Obrana

Organizace linie a komunikace systému.

11. Levé kridlo

Koncovy hrac, pokladac.

Kridla na provazku — plsobi v jednotce se zaddkem a druhym kridlem, tidi zadak (druhy
zadak/odkopy).

Utok

Koncovy hraé. Podpora. Zolik — hledd si praci.

Obrana

Cte hru soupefovy Gtokové spojky.

Schopnost rozpoznat kdy uzavfit prostor a kdy prostor nechat. Vynikajici v kfizové obrané.
12. Vnitini tfictvrtka

PFimé (rovné) utoceni.

Tvlrce hry. Distribuce doleva i doprava.

Utok

Tvlrce hry, schopnost prliniku ¢i faleSny nabéh “ndvnada”.
Excelentni komunikace.

Obrana

Organizator obrany. Velké agresivni narazy a zcizeni mice.
13. Vnéjsi trictvrtka

Utoénik - najezdnik (velmi rychly a dovedny).

Schopny hrat ragby na nohou.

Utok

Schopnost praniku ¢i faleSny ndbéh “navnada”. Distributor.
Schopnost pfihravy off-load v kontaktu.

Obrana

Zavainé rozhodovani v obrané.

14. Pravé kridlo

Koncovy hrac, pokladac.

Kridla na provazku — plsobi v jednotce se zaddkem a druhym kfidlem, fidi zadak (druhy
zadak/odkopy).

Utok

Koncovy hraé. Podpora.

Priinikovy hra¢. Zolik — nebezpeéi na uzaviené strané.

Obrana

Cte hru soupefovy utokové spojky.

Schopnost rozpoznat kdy uzavfit prostor a kdy prostor nechat. Vynikajici v kfiZové obrané.
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15. Zadak

Chytani vysokych mica.

Kopani obéma nohama.

Utok

Uto&né nabé&hy a protidtoky.

Obrana

Posledni linie obrany Excelentni pokryti obrany.

Dlouhodoby rozvoj hrace — plan a vysledky

Na ¢em pracujeme, abychom na konci této fdze dosdhli poZadovanych dovednosti a technik?

Jak pracujeme, abychom na konci této fdze dosdhli poZadovanych dovednosti a technik?

1. Unikové dovednosti
Zména tempa k Uspéchu v rozhodovacich situacich
e Precizovat side step
e Precizovat zménu sméru
e Odmitani

e Samostatné — Rekapitulace spravnych technik. Omezit trvani.

e Kombinované — Mini jednotky a velké mnoZstvi moznosti.

e S opozici—Zména tempa a systému tlaku na obranu jako vypomoc s rozhodovanim.
e Tynové — Hra.

2. Manualni dovednosti — Pfekonat obrance

e Hazeni a chytani pod tlakem

e Laterdlni pfihravky a pfijmy ve zvySené rychlosti a tempu

e Rozhodovani — udrzeni prostoru

e Rozhodovani — vytvoreni prostoru

e Precizovat pfihravky mlynové spojky — rychlost, presnost, délka pfihravky
e Tocena prihravka

e Samostatné — Rekapitulace technik pfihravek. Omezit trvani.

e Kombinované — Zvyste tlak na techniku prihravek pomoci ¢asovych limitd a vyzev.

e S opozici — Simulace hernich situaci s 2 ¢i 3 moZnostmi. Prace na rozhodovani a vytvareni
prostoru diky unikovym dovednostem.

e Tymové — Hra.
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3. Dovednosti v kontaktu - obrana
Zlepsit techniku skladky
e Zisk pozice ve skladce diky vyuZiti razance, kontroly a povédomi téla.
o Skladka zepredu, ze strany a zezadu.
e Uziti zapasnickych technik pro obohaceni techniky skladky. (techniky v boji natésno)

Dovednosti v kontaktu - utok — (plnit multifunkéni roli)
e Precizovat kontrolu mice ve skladce

e ZdUraznit praci nohou k Uspéchu ve skladce

e Nosic balonu — zvolit nejlepsi moznost

e 1.podpora—reagovat na nosi¢e mice

e Dalsi hraci v podpore — reagovat spravné na situaci

Dovednosti v kontaktu - obrana

e Samostatné — Rekapitulace.

o Kombinované — Defenzivni struktury a linie. Role rliznych hraca v riznych situacich.
e S opozici — Herni situace zahrnujici struktury a rozhodovani.

e Tymové — Hra.

Dovednosti v kontaktu - Gtok

e Samostatné — Rekapitulace.

e Kombinované — Struktura Utoku a role hraca v ni.

e S opozici — Herni situace zahrnujici struktury a rozhodovani.
e Tymové — Hra.

4. Dovednosti v maulu - plnit multifunkéni role

e Nosi¢ mice — vytvofit silnou zakladnu a kryt mic

e Navazujici hra¢ — zabezpecit pozici a provést nejlepsi moznost
e Hraci v podpore — podpofit navazaného hrace

e Kombinované — Rozli¢né variant pohybu jednotky a sestaveni maulu na rliznych mistech v
fadé.

e S opozici — 7v7 a rlizné moznosti postupu, sebrani mice.

e Tymové — Hra.

5. Dovednosti v rucku — pInit multifunkéni role
Nosi¢ mice — zvolit nejlepsi moznost
e Navazujici hraé/Podpora — reagovat na hrace s mi¢em/situaci

e Kombinované — Rekapitulace vSech technik Cisténi a prezentace mice.

e S opozici — Herni situace s riznymi scénafi a moznostmi. Primarné se zamérit na rozhodovani
po skladce v misté skladky.

e Tymové — Hra.
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Dovednosti v mlynu — ttok — plnit multifunkéni role
Zformovani mlynu

Poloha téla — bezpecnost a stabilita

Posilit pozice téla, pozice nohou a nacasovani v mlynu
Zapojeni

Vyvinout a aplikovat individuelni dovednosti v mlynu, odolani tlaku
Techniky pro rlizné soupere (vyssi, nizsi, silnéjsi, slabsi)
Pozi¢ni role a interakce mezi pozicemi

Aplikace tlaku

Vhozeni a vymleti

Posunuti mice k vazaci —kandly 1,2a 3

Pfeddani a vyuziti balonu

Dovednosti v mlynu — obrana — atakovat slabinu soupere

Zformovani mlynu

Poloha téla — bezpecnost a stabilita

Posilit pozice téla, pozice nohou a nacasovani v mlynu

Zapojeni

Vyvinout a aplikovat individuelni dovednosti v mlynu, odolani tlaku
Techniky pro rlizné soupere (vyssi, nizsi, silnéjsi, slabsi)

Pozicni role a interakce mezi pozicemi

Aplikace tlaku

Boj o pozici

Dovednosti v mlynu — utok

Samostatné — Rekapitulace pozice téla a nohou.

Kombinované — mlyn 1v1l k rekapitulaci a také jako rozcvicka pred cvi¢enimi v opozici a

tymovymi cvi¢enimi.

S opozici — mlyn v mini jednotkach. 3v3, 2v3, 3v4 v rliznych formatech. Pracovat na uhlech s

micem. Co je ma individualni role v kazdém mlynu?

Tymové — Beran a klasické mlyny. Pfidej dalSi moZznosti vymleti mice. Co je ma role a kam

odsud pujdu? Tlak po narazu a boj z nohou. Manipulace ramen pro utok.

Dovednosti v mlynu — obrana
e S opozici — mlyn v mini jednotkach. 3v3, 2v3, 3v4 v rlznych formatech. Pracovat na uhlech s
micem v drZzeni soupere. Co je ma individualni role v kazdém mlynu? Jak pfekonam soupere?
e Tymové — Aplikace tlaku po svazani se a v jakém sméru musi jit tlak. Jak zvySime tento tlak

abychom izolovali jednotlivce?
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Dovednosti v autu — ttok — plnit multifunkcni role
Pfesnost a konzistence

Vhazujici hrac¢ — specializovana role
Skokané/Chytaci

Navnady/Moznosti

Podpora

Distributofi

Dovednosti v autu — obrana - plnit multifunkéni role

Skokané/Chytaci
Podpora

Dovednosti v autu — utok

Samostatné — mlynar pracuje na presnosti a skokané a zvedaci na maximalni vysSce v kazdém
skoku a zdvihu.

Kombinované — prace (zvedaci) jednotky na presnosti ve viech 4 prostorech s viemi typy
vhodu a distribuce mice.

S opozici — vSechny typy autl a moZnosti s opozici.

Tymové — hra.

Dovednosti v autu - obrana

Samostatné — mlynar pracuje na presnosti a skokané a zvedaci na maximalni vysSce v kazdém
skoku a zdvihu.

Kombinované — zvednuti a sprdvna technika zdvihu k maximalni vysce. Rychlost pohybu na
zemi je klicova.

S opozici — veskeré r(izné soubojové variant s opozici.

Tymové — Hra.

Utoceni utoéné fady — plnit multifunkéni role
Distributor

Navnada

Tvlrce hry

Podpora

Uto¢nik

Samostatné - viz Unikové dovednosti.

Kombinované — viz Unikové a manuadlni dovednosti.

S opozici — 2v1, 3v2, a 4v3 v hernim scénari. Také utocnici vs Utocnici ve standardnich
situacich a v rozbité radé.

Tymové — Rozumét rliznym rolim v kazdé herni situaci.

9. Kopani a pfijimani — jit vpred a vyuzit prostor

Kopani souvisejici s hrou

Pokop a prekop (v kontextu hry)

Odkop (k zisku tuzemi)

Vykop a drop — specialisté

Lapeni — ziskani/udrZeni pozice pro protiutok
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Samostatné — Individudlni dovednosti a techniky kopu. VSechny kopy na urcené cile.
Pozornost na specifické potreby (vzdalenost, doba letu mice)

Kombinované — pred kop pridat prihravku a pridat prijemce kopu, ktery kope zpét Ci
provede protitutok. Kop pro souboj o mic a role v dobihaci formaci.

S opozici — Vytvofrit natlak plynouci z herni standardni situace a z multi fazi.

Tymové — Hra.

10. Obrana - plnit multifunkcni role

Skladajici — Zabranit soupefi v zisku Uzemi/ziskat mic¢ do drzeni

Prvni hra¢ v podpofe — reagovat na skladajiciho hrace — agresivni skladky
Dalsi hraci v podpore — reagovat na situaci

Skladky jeden na jednoho

Samostatné — viz dovednosti v kontaktu.

Kombinované - role obrdncl v jednotce o tfech hracich. Skladajici, dobihajici a postaveni
obrancl. Pozice téla v bodu sklddky. Rekapitulace obrany ve specifickych pozicich ve
standardnich situacich.

S opozici — obrana tam a zpét a ¢innost proti soupefovu rucku. Rozhodovani a kdy jit do
souboje a kdy ne. Komunikace je zdsadni. Rizné rychlosti obranné rfady v rlizném case.
Tymové — Hra.

11. Vykopy - ziskat mic
Ptijimajici tym

Vytvoreni formace
Chytajici

Podpora

Zachytit mic ve vyskoku
Platforma pro utok

Kopajici tym

Specializovany kopac
Skokan/Chytajici
Podpora

Platforma pro utok

Prijimajici tym

Samostatné — Schopnost chytani viech hracd v tymu.

Kombinované — Drily na reakci chytace s podporou. Rlzné utocné varianty v hernich
scéndrich. Strategie uniku z dlouhych vykopd.

S opozici — Kopani vs prijimani

Tymové — Hra.

Kopajici tym

Samostatné — viz kopaci dovednosti.

Kombinované — Linie pro souboj o mic z vykopu a rtizné druhy vykopu. Jak bojovat o pozici
pri vykopu. Utoéné pozice pro znovu ziskani mice (“turn over”).

S opozici — Pfijimani vs kopani

Tymové — Hra.

42



12. Podpora - plnit multifunkcni role
e 1.hrac v podpore — zvolit optimalni variant
e Dalsi hraci v podpore — reagovat odpovidajicim zpisobem na situaci

e S opozici — Herni situace a drily.
e Tymové — Hra.

13. Protiutok — pInit multifuncni role
Chytaé/nosi¢ mice

e Inicidtor protiutoku

Hrac v podpore

S opozici — Herni situace a drily.
Tymové — Hra.

1. Laws/Ethics
e Appreciation of laws, rulings and interpretations
e Appreciation of “Role model” responsibilities

2. The game

e Implement problem solving strategies — identities of rugby
e Implement tactical options to achieve game plan

e Develop and implement mini-unit/partnership strategies

e Awareness of opposition tactical strengths/weaknesses

e Evolve position specific requirements

3. Principle
e Game appreciation — Choosing best options

Vytrvalost v multi-sprintech

Sila a Energie

Rychlost, hbitost a bystrost

Sportovné a pozicné specifické posilovani
Periodicky tréninkovy program
Individualizovany tréninkovy program
Nastoleni rutiny k zotaveni

NounhswWwhNE
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Predzapasova priprava

Individuelni rutiny zahrati a rozcviceni
Kontrolované dychani

Fyzicka relexace

Porozumeéni/Zvladnuti vzruseni a Gzkosti
Nastaveni dlouhodobych cilt
Koncentrace — funk¢ni role

Principialni ustfedni hodnoty

Usilovani o dalsi vzdélani/vyvoj

Integrace sportovnich, kariernich a Zivotnich cila
Samostanost a Fizeni vlastnich financi

Uvédomeéni si pozadavkl na vedeni a odpovédnost
Zvladnuti nezdari/chyb

NounhswWNPE

Sk wnNngE
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7. Shrnuti

UCIT SE HRAT A

ETAPA ZAKLAD NACVICOVAT TRENOVAT TRENOVANI TRENOVAT SOUTEZENI
CHRONOLOGICKY VEK 7-12 13-14 15-17 18-21
DOPORUCENA DOBA
, 45 min 60 min 90 min 90 min
TRENINKU (TJ)
. P Rané détstvi — Pozdni détstvi - Rand puberta - Pozdni puberta -
VYVOJOVA FAZE pozdni détstvi Rana puberta Pozdni puberta Rana dospélost
vZabava’, > " v . “Provedeni ragbyovych “Vykon multifunkcnich
. bezpecnost, zakladni Bezpecny a zabavny ) . . ’
SHRNUTI : e o dovednosti k dosazeni roli v zdpasovych
dovednosti a zazitek z XV rugby S ; " A
o principu hry v zdpase podminkach
porozumeéni
Zakladni a zabavné . o . Budovani stroje
ohybové Zakiadni'a zebavne Vytrvalost s Individudlni a
ZRCADLA OPTIMALNI dpove‘:jnosti sportovni dovednosti LYberta’Inl’m Sotimalinovan
TRENOVANOSTI ’ ’ Hlavni motorické uceni P . P
Prvni rychlostni nastavenim zdatnost
okno Druhé rychlostni okno
Individudlni
dovednosti o . Jednotkové a
> Dalsi rozvoj S
Uvod do L individualni . .,
> individualnich a : Rozvoj funkénich
dovednosti v . ) dovednosti k ) -
iednotkach jednotkocyvh dosaseni tymové roli a schopnosti
TECHNICKE 0 dovednosti v Fesit problémy
Uvod do . hry S
P Uvod do 0 e individualné, v
NELEN T Vyvoj specifickych . .
p specifickych . jednotce, v tymu
Uvod do . dovednosti podle
: dovednosti .
schopnosti pozic
kontinuity
Prihravka Identifikace s Ploécnhu?'penl il Implementovat
dozadu pozicni roli Ipm lementace strategie reseni
Offside Zakladni principy hefnl'ho lAnu problému
TAKTICKE Jit vpred utoku a obrany L P o Identity ragby
) , S Vybér taktickych "
Podpora Zakladni takticka . ) Vypracovat strategii
o " moznosti e
Kontinuita pfiprava — . minijednotek
. ) . Tlak — dosazeni )
povédomi opozice o Hodnoceni hry
rincipl hr
w
Q
% - Sila Vyt'rvalostv mult
% Bézecka Enersie sprintech
t abeceda Hbitost R ch?ost a zrvehlent Sila a Energie
= Koordinace a Flexibilita ¥ " ¥ Rychlost, hbitost a
o : . Pre-habilitace
< manipulace Koordinace a bystrost
o : o . Vytrvalost pro e
< FYZICKE Flexibilita manipulace N Specifické
X ) multi-aktivitu ve L
Rychlost a Rovnovaha — — posilovani pro
lokomoce staticka a P o poozici
U . Individudlni e
Zahrati / dynamicka o o Periodické
B specificka flexibilita , w
Zklidnéni . trénovani
v dlsledku puberty .
Regeneracni rutina
Priprava pred
Sebvédomi ) Y zapasem
o Kratkodobé . ,
Sebeduveéra o Motivace Kontrolované
& ‘ Pozitivni postoj fastaveniiciie Nastaveni cile - dychani
DUSEVNI ! Trpélivost SR e
ke sportu strednédobé Vyporadani se se
Kontrola o . ’ 7
Tolerance Odhodlani vzrusenim a Uzkosti
Koncentrace . o
Nastaveni cilé —
dlouhodobé
Socidlni osobni nezavislé mysleni Principialni Ustredni
5 . ti & ice - moz i hodnot
FIVOTNI dovednosti odpc.)\./ednlost am_bllce moznosti o nS y /
STYL/OSOBNI spravedinost mezilidské kariéry Sebeftizeni
sebeovladani dovednosti Sebeidentita Samostatnost
kreativni mysleni ambice ke zlepseni Role vzoru Zvladnuti nezdart
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8. Zaveér

Je potfeba zménit mysleni pokud jde o to, jak koucujeme nase hrace a také co se tyce vysledkdq,
které pozadujeme od déti v riznych vékovych kategorii.

Ano, v takovém modelu existuji omezujici faktory.
Ano, mohou byt prekonany.

Pokud bude vySe uvedeny model implementovan, bude zajistén vyvoj hracu a také vysledky.
Problém spociva v tom, Ze se nejedna o rychlou “napravu” a Ze model potfeebuje ¢as, aby byl
realizovan a dostavily se vysledky. Vnimani “Gspéchu” a “vysledkd” musi byt zménéno, aby bylo

dosaZzeno skute¢ného Uspéchu a skutecnych vysledka.

Chceme-li soutéZit s nejvySe postavenymi zemémi v Evropé, musi byt zaveden udrzitelny model,
ktery vychova kvalitni ragbyové hrace, ktefi jsou schopni hrat na nejvyssi drovni.

Tento model je udrzitelny a mlze byt implementovan.
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