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Jednd se o strukturovany cvicebni program, ktery je zaméren na
redukci vyskytu zranéni u mlddeznickych a dospélych kategorii
pod patrondtem Svétové ragbyové federace.
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Déle patii podékovani Dr. Alasdair Dempsey (Universita Griffith), Prof.
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Carly Mckay, Dr. Simon Robertsovi, Dr. Seanu Williamsovi, Vincentu
Singhovi a Dr. Shaun Williamsové (Univesita v Bath) za veskeré korekce a
Upravy provedené na tomto projektu.
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Uspésnost programu Activate

26-40% g, 29-60%

SNIZENI e SNIZENI

zranéni mékkych tkani'? rizika otfesu mozku'?
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Uvod
Spokojenost samotného hrace je vzdy na prvnim misté a Svétova rugbyova

federace stabilné pracuje na zajisténi pfistupu k veskerym
dostupnym inovacim tykajicich se ochrany a prevence proti zranéni.

Tento specificky cvicebni program je pfikladem zpétnovazebniho pozorovani
a vyhodnocovani potencidlnich rizik zranéni meékkych svalovych tkani a
poranéni hlavy. Na jedné strané pfispiva k zlepseni bezpec¢nosti, na druhé
strané pomdaha udrZet sportovce v aktivni formé a byt Uspésnéjsi na hracf
plose.

Zaroven byl tento program navrzen tak, aby co nejvhodnéji zapadal do
kontextu vykonovych potfeb ragbyového prostfedi.

Za spoluprace s Anglickou ragbyovou unie a Universitou v Bathu, Svétova
ragbyova federace velmi doporucuje tento aktivacni program jako vhodny
nastroj pro udrzeni dlouhodobé vykonnostni Urovné hrace a hracky vsem
trenérdm napfic¢ celou ragbyovou komunitu.

Dr. Martin Raftery

Vedouci oddéleni pro zdravi, Svétova raghyova federace

2 Attwood, M., et al. Efficacy of a movement control injury prevention programme in adult
men’s community rugby union: a cluster randomised controlled trial.
British Journal of Sports Medicine. 2017; 52(6): 1-8.
Last accessed: http://bjsm.bmj.com/content/52/6/368 July 2018
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Co je program Activate?

Jednd se o strukturovany, progresivni cvi¢cebni program navrzeny tak, aby se
dal pouzit v jednotlivych fazich tréninkového cyklu, jako soucast
predzapasové piipravy ¢ijako forma zahiéti pred jakoukoliv pohybovou
aktivitou.

Tento manudl ma shrnout obecné fakta o navrzenych cvicebnich programech
pro jednotlivé vékové kategorie a pomoci tak pochopit zakladni benefity
tohoto projektu. V3echny navrzena cviceni jsou navic dostupna v on-line verzi
(http://www.playerwelfare.worldrugby.org/) a také pro operacni systémy

Jeho jednotlivé ¢asti se opiraji o védecké poznatky z oblasti mediciny za Apple a Android.

ucelené kontroly odbornych expert a o praktické rady a zkusenosti
dlouhodobych trenérl ragby.

Je velmi podstatné, aby trenéfi chapali smysl jednotlivych cvi¢enf stejné jako
metodiku celkového provedent, aby co nejoptiméalnéji predavali tyto informaci
svym svéfenciim.

Shoulder ‘Workout’

S:2 R: 1

D: 15 s each repetition

* Player one raises arms out in from

Aktivacni program byl navrzen pro tyto vékové kategorie:

at shoulder-height, while player two e do 15 let (vékové rozmezi 13 - 15 let)
grasps player one’s wrists

+ Player two atfempts fo rapidly e do 16 let (vékové rozmezi 15 - 16 let)
move player one’s arms up and
fc"”“;‘:’h"e playerone atfempfs e do 18 let (v&kové rozmezi 16 — 18 let)
0O resis

e Dospéli (18 let a vice)

Jaké jsou obecné benefity tohoto cvi¢ebniho programu?

Pro kazdou veékovou kategorii jsou navrzené soubory cvi¢enf odlisné, ale sdili °
stejnou zékladni strukturu a princip cvi¢enf tak jako i nékteré konkrétni cviky.

Dochazi k zlepseni celkové motoriky a pohybovych dovednosti — vétsina
cvicenf je zamérena predevsim na podporu koordina¢nich schopnostf a

mobilitu pohybového aparatu
Jednotlivé cvicebni programy se principialné skladaji z: o L o . L
®  Pfispiva k udrZeni celkové vykonnosti sportovce (sila, vydrz, hbitost,

b

e Dbalan¢nich a skakacich cvi¢enf zlepsujici obecnou motorickou slozku
pohybové soustavy

e ze cviceni vyuZivajicich samotnou véhu daného jedince a odpory
s partnerem pro silové zapojeni horni a spodnf ¢asti téla

e ze cvieni vyuZivajici plyometrii pro aktivaci a podporu mezisvalové a
nitrosvalové koordinace

e doskokovych cviceni a cvicenf zaloZzenych na side-steppingu (boc¢nich

rychlost)

Pfispiva k ziskani a udrzenf zvysené muskulaturni slozky v rdmci
pohybového aparatu — vytvoreny soubor cvi¢eni optimalné rozviji
¢innost a aktivaci jednotlivych svall, vazi a $lach pro jednotlivé svalové
skupiny

- Ukrocich) jako nezbytna pohybova slozka herni doby kazdého hrace.

Single Arm Row
S:1 R:2 eachsside

Viyzkum dokézal, Zze tento cvicebni program maze snizit riziko vyskytu
poranéni svalovych a vazivovych struktur (26 — 40% sniZzenf rizika) a vaznych
poranénf hlavy (29 — 60% snizen rizika) u mladeznickych a dospélych
kategorii. Pokud se tento program vyuziva castéji (pravidelné), celkovy vyskyt
jakéhokoliv zranéni klesa jesté o to vyznamnéji.

« In pairs, grasp the wrist of each
other’s right arm

« The aim is to tap partner’s shoulder
with the right hand, while stopping
the partners from doing the same
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Snake Run
S:1 R:2 D:15m

«Using the full width of the channel, alfernate swerving
from left to right while running
« Drive the outside leg across the body to swerve

Kdy a jak cvi¢ebni program pouzivat?

Program Ize pouzit na za¢atku a béhem tréninku, jakoz i v rdmci zahfivani
pred zdpasem. Program pro mladeznické kategorie by mél trvat 15-20 minut
a program pro dospelé by mél trvat 20-25 minut, jakmile budou hraci a
trenéfi seznameni s cviky.

Program zacina zahfatim za béhu, nasledovany cvi¢enim na rozvoj
balan¢nich schopnosti pro dolni koncetiny, sily, pohyblivosti a kontroly
pohybu pfi doskakovani a zméné sméru. Nejvhodnéjsim mistem pro
provozovani viech cviceni jsou pfirodni, travnata hfisté nebo hfisté s umélym
travnatym povrchem a s dostate¢nym prostorem kolem. Lze vsak pouZit i
neklouzavy vnitini povrch (napfiklad sportovni hala). Trenéfi by méli vzdy
zkontrolovat dané cvicisté, aby se ujistili, Ze nehrozi jakékoliv rizika spojené

s moznosti se zranit o vnéjsi predmeét.

Sportovni material:

CASTIB, C,D

nisw og
nisw 0z

1}
| 15 metra

Prezentovany cvi¢ebni program je minimalné naro¢ny na jakékoliv

potfeby co se sportovniho vybaveni tyce. Z bézné uzivaného vybaveni
bohaté vystaci rdzné barevné kuzely pro vytyceni oblasti a pohybu
daného cviku.

Mnoho uvedenych cvikl se provadi v individudIni formé nebo ve dvaojicich,
aktivaci se provadi jednotlivé nebo ve dvojicich. Cviky zalozené na béhu jsou
provadeny ve skupinach. Trenéfi mohou byt vZzdy inovativni a zapojit do
nékterych cviceni ragbyové mice nebo jiné dostupné vybaveni, pokud budou

mit pocit, e to zvysi efektivitu, Uc¢elovost a celkovou
zdbavnost. Je doporucovano, aby mél dany trenér k sobé
vZzdy asistenta, ktery bude mit na starosti napfiklad hlidanf

Resisted Shoulder Tap

S:1 R:2 (1 each side)
D: 15 seconds each side

¢asomiry, aby se trenér mohl soustfedit na kontrolu a zplsob
«In pairs, grasp the wrist of each
provedeni cviku. QI

ith the rig.

Skladba cvi¢ebniho programu

Kazdy cvicebni program obsahuje rdzny pocet fazf v zavislosti, pro kterou
vekovou kategorii je urc¢en. Hraci by meéli zacit pouzivat program na zacatku
predsezonniho obdobf, ale mohou jej zacit pouzivat i pozdéjsi fazi sezony.
Pokud zac¢nete pozdéji v sezoné&, méli by vsichni hraci zacinat vzdy od
zacatku daného programu a nasledné v ném postupné pokracovat.

Run, Set, Cut S:1 R:2 each direction

« From standing start, accelerate up to 75% pace

* On coach’s cue, decelerate by chopping stride
length and flexing at the hips and knees

« Once at 25% pace, perform a plant and cut fo the

left or right and accelerate forwards again

Cvicenf jsou navrzena tak, aby byla postupné narocnéjsi, kdyz prochézite
jednotlivymi fazemi smérem vpred, aby dochézelo k optimalnimu rozvoji
potfebnych dovednosti. Standardni doba pro zvlddnuti kazdé féze cvic¢enf je 6 -
8 tydnl (pokud se program pouziva dvakrat tydné). Posloupnost cvi¢eni pro
vzdy samostatnou fazi v rdmci daného programu Ize vzdy ménit a
pfizpGsobovat aktudlnim podminkdm a potfebam hracd.
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Struktura cvi¢ebnich programt pro mladeznické Struktura cvi¢ebniho programu pro dospélé
kategorie

Kazdy program se sklada ze 4 fazi a obsahuje celkové 16 rliznych cvicent.

Béhu a zméndch sméru 2 min. Beéhu a zménach sméru
Soustredit se na: Soustredit se na: min.
Techniku a koordinaci pohybu Techniku a koordinaci pohybu

B Balan¢nim zatéZzovani spodni ¢asti téla 4 min. 2 B Sile a rovnovaze 7 min. 6
Soustredit se na: Sousttedit se na:
Statickou a dynamickou rovnovéhu Statickou a dynamickou rovnovéhu

C  Odporech viastniho téla 8 min. 5 C  Sile, rovnovaze a hbitosti 7 min. 6
Sousttedit se na: Sousttedit se na:
techniku provedent, silu a stabilitu techniku provedeni, sflu a stabilitu

D Doskocich, zméndch sméru a plyometrii 6 min. 2 D Sile a zdatnosti 6 min. 2
Soustredit se na: Soustredit se na:
Hlavni stabilizacnf systém a techniku provedent rozvoj anaerobniho zpUsobu kryti energie

ADULT PROGRAMME
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Jak spravné vést své svérence pomoci
cvi¢ebni programu Activate?

K zajisténi 100% ucinnosti tohoto programu je nutné, aby dany cvicitel dbal
na spravné provedeni kazdého cviku (technika provedeni) a mél moznost
individudlni kontroly. Trenéfi hraji klicovou roli pfi sledovani svych hracd,
sdélujf jim klicové informace za Ucelem zlepseni vykonu a zajisténi toho, aby
cvi¢eni byla dokoncena bez narusenf techniky a ztraty kontroly. Pfed
zahdjenfim cvicebniho procesu nebo nové faze programu by méli trenéfi
dodrzet nésledujici postup:

e Adekvatné se seznamit s novymi cviky (zahrnout v tomto bodu i
prohlidku videozaznamu provedenf jednotlivych cvikd)

e Pfed zacdtkem samotného cvicenf je nanejvyse vhodné, aby byli
vsichni cvicicl dokonale obezndmeni s obsahem cviceni

e Vysvétlit Ucelovost kazdé ¢asti programu a vyhody konkrétnich cvik{
e Predvést spravnou techniku provedenti
e Umoznit hrac¢lm si dany cvik vyzkouset (individualné nebo ve
dvojicich)
Jakmile jsou hraci obezndmeni s metodikou jednotlivych cvikd, trenér by se
mél v prlibéhu tréninkového procesu drzet téchto zdkladnich princip:
e Uprednosthovat kvalitu pfed kvantitou

e Poskytovat konstruktivni zpétnou vazbu, povzbuzovat, motivovat,
chvélit

ACTIVATE MANUAL

Osm kli¢covych prvki pro spravné provedeni cvi¢eni

Minimalné vzdy 2 z 8 téchto klicovych (zakladnich) prvkd se musi dodrzovat
v kazdém cviceni, které je obsazeno v tomto programu Activate. Kazdy

trenér by mél byt s témito zékladni pravidly zcela obeznamen, pokud

vyuziva cvi¢eni z tohoto programul.

NeutrdIni postaveni hlavy

Hlava je v prodlouzeni trupu (mirné nadzvednutd, jako bychom chtéli
pohlédnout nad horni okraj bryli)

Rovné (vzpfimené) zdda
Tlacit ramena k sobé

Ramena jsou ve stejné vysce/postaveni (synchronni postaventi
lopatek, jednotna osa prochazi obéma ramennimi klouby)

Ramena jsou na stejné urovni jako kycle
Kycelni, kolenni a hlezenni kloub je v jedné primce

Koleno nad prsty (ostry vnitini ihel v kolennim kloubu)



Casto kladené dotazy

Jaké druhy cviceni jsou soucdsti typické faze programu Activate?

ACTIVATE MANUAL

V rdmci jednotlivych typd tréninkovych metod pro mladé a starsi hrdce/ky jsou nejcastéji uzivané tyto druhy cviceni: béh a zmény smérd, balancni cviceni pro dolni
koncetiny, plyometrie, doskokové aktivity, odpory. Jako priklad pro uvedeni rozdili mezi vékové rozdilnymi skupiny Ize uvést tyto typy cvikd:

CastA

CastB

CastD

Ukazkova faze: kategorie mladez (U16)

Hadf béh

Vysoké predkopavani

Zména sméru

Plamenak

Skok na jedné
Rovny drep
Podpor

2 opakovéni po 15 metrech

2 opakovéni po 15 metrech

4 opakovani po 15 metrech

6 opakovani po 3 sekunddch kazda noha

6 opakovéni na kazdé noze

8 opakovani

4 opakovani na kazdé noze

Podpor na predlokti se zanozenim 30 sekund

Klik

Staticka kontrakce krku

4 opakovanf

10 sekund v kazdém sméru

Boc¢ni vypad stranou s dotykem 3 opakovani na kazdé noze

Spojné skoky

16 opakovani

Arm Side Raise
th player

h repetition

o the side and slightly away

bdy

arms away from the body to
ile partner offers resistance

Resisted Arm Rotation

S:1 R:2 eachplayer D: 15seach

*Hold arms close fo the body and bend
elbows fo 90°

«Try to move hands to the side of the body
while keeping elbows touching the body,
with partner offering resistance

Single Leg Arabesque

S:1 R:10 each leg

= Stand on one leg, with the standing knee slightly bent
« Slowly lean forward from the hip until the trunk is parallel

to the ground and arms are spread fo the sides

*Return o upright while maintaining balance

Ukazkova faze: kategorie dospéli

CastA

CastB

Cast C

CastD

Malé hry

Hadi béh

Stand Squat

Skip and Walk
Rovnovéha s obejmutim

Statické rameno

Statické rameno 2

Holubicka - letadlo
Horolezec

Skok na jedné dopredu
Klik

Skoky do vysky

Viypad sikmo vpred
Work-out s ramenem

5 metrQ sprint

Staticka kontrakce krku

5-10 minut

2 opakovani po 15 metrech
12 opakovani

2 opakovéni po 15 metrech
30 sekund na kazdou nohu

2 opakovani po 15 sekundach

2 opakovéni po 15 sekundach

10 opakovani na kazdé noze
6 sad po 5 opakovénich

6 opakovani na kazdé noze
15 opakovani

2 sady po 5 opakovénich

2 sady po 5 opakovénich

2 sady po 15 sekundach

2 sady po 30 sekundach

15 sekund v kazdém sméru



Jakad verze programu Activate by méla byt pouzita?

Program Activate byl navrZen tak, aby se u kazdé vékové skupiny mirné odlisoval,
aby se lépe slouZil pottebdm hrdcd. Hrdci ve véku 13-15 let by méli pouZivat
program do 15 let, zatimco hrdci ve véku 15-16 let by méli pouzivat program do 16
let, a hrdcive véku 16-18 let by méli pouzivat program do 18 let. Hrdci starsi nez do
18 let by mél pouzivat program pro dospélé.

Kdy by mél byt program Activate dokoncen?
1V idedInim ptipadé by mél byt program Activate dokoncen béhem vybrané
tréninkové jednotky a rozhodné jako prvni zahfivaci aktivita pfed zdpasem.

Co je tfeba udeélat, pokud je pfed tréninkem nebo zdpasem omezeny cas na zahfdti?
V rdmci tréninkovych jednotek je moZné zaclenit cdsti programu Activate do
zahfivaci ¢dsti nebo napfiklad do c¢dsti ndcviku pohybovych dovednosti. Je
samoziejmé nutné zndt ¢asovou dotaci jednotlivych cdsti programu Activate a

s tim i doporucenou posloupnost jednotlivych realizovanych &dsti, pokud je pro to
vymezen pouze krdtky cas:

Program pro mladez
1) C4st C - 8 minut 1) Cést B - 7 minut
2) C4st D -6 minut 2) Cast C-7 minut
3) Cést B - 4 minuty 3) Cést D - 6 minut
4) Cast A - 2 minuty 4y Cast A- 10 minut

Program pro dospélé

Existuje rozdil, pokud pouzivdm program Activate pouze
pred zdpasem nebo naopak pred tréninkem?

Program pro dospélé md samostatny sbor cvik( pro pfedzdpasovou pfipravu a
Jjako takovd by méla byt provddéna jako soucdst predzdpasovych rozcvicek

v rdmci celé sezény. Fdze 1 aZ 7 programu pro dospélé by méla byt pouZita pred
nebo béhem tréninkl po celou sezonu. Fdze 1 az 4 middeznickych programd Ize
pouzit pred zdpasy a pred tréninkem nebo béhem tréninku po celou sezénu.
Jediné cviky, které by se nemély provozovat v pfedzdpasovych rozcvickdch jsou
varianty cvikd Nordic Hamstring Curl, které mohou znacné pfetizit svalovou
skupinu zadni strany stehna (hamstringy).

ACTIVATE MANUAL

s vr

Nejvétsi benefity pfindsi program Activate tehdy, pokud je
pouzivdn (alespori) 3x tydné. Co se ale stane, pokud tento
pocet opakovdni nejsou dani hrdci schopni naplnit?

U tymd, které dokoncovaly program Activate jednou nebo dvakrdt tydné, bylo
Zjisténo, Ze doslo ke snizeni celkového poctu zranéni. Vysledky studii vsak obecné
dokazuji, Ze tymy, které pravidelné zafaduji program Activate do svych
tréninkovych jednotek, vykazuji nejvétsi snizeni zranéni.

7 vo

Néktefi z mych hracd mdji problém dokondit urcité cviky, co
mohu délat?

Program Activate se zaméfuje na zlepseni kvality pohybu hrdcd. Pokud hrdc nebo
hrdaci maji problém s dokoncenim vybraného cviceni, je vhodné snizit pocet
opakovdni a zaméfit se na kvalitu nad kvantitu. V prabéhu casu, pokud dany hrac
vykazuje zlepseni pfi provddéni cviku a celkove si osvojil dané pohybové
stereotypu, je mozné pocet opakovdni zvysit.

Co kdyz se hrd¢ zrani nebo zmeskd cdst programu pred
ndvratem?

Program Activate lze vyuZit v procesu ndvratu hrdcu do tréninkového procesu po
prodélaném zranéni. Hrdci vracejici se po zranéni by méli i naddle pouzivat fdzi
programu, kterou dokoncovali v dobé, kdy byli zranéni, i kdyz se jejich skupina
presunula do nové fdze programu. Tito hraci by méli do dalsi fdze postoupit az
poté, pokud jsou schopni aktudlini fazi programu dokoncit bez bolesti.



Pro¢ pouziti programu Activate snizuje vyskyt zranéni?

To dosud nebylo zkoumdno, ale existuje nékolik teorii, pro¢ miZe program
Activate snizit vyskyt zranéni. Jedna z téchto teorii predklddd, ze uzivanim
programu Activate znacné klesd moznost vzniku poranéni mékkych tkdni.
Ddle je pravdépodobné, Ze uZivdnim programu Ize pfispét ke zlepsenf
motorického projevu co do ekonomiky a celkové kvality. Snizeni poctu zranénf
typu otfesu mozku lze pficist cvicenim pro oblast krku.

Landing, change of direction, and plyometric training to develop power and control

PART Shuttle To Edge of Square
D S:1 R:2each direction

+Begin standing with feef shoulder-width apart
= On coach’s cue, turn and run fo the edge of

3 min.

the square
+When 2-3 strides from the edge, plant the
outside foot and cut back to the start position

« Beginning in crouched position, spring the feet backwards fo adopt a
press-up position

« Using the arms, explosively press the torso back fowards the feet o

finish in a crouched position

Mohou program pouzivat vsichni hrdci?

Studie, které testovaly program Activate, byly provedeny ve vékovych kategoriich
dospivajici mlddez (1418 let) a v kategorii dospéli (18 let a vice). Je patrné, ze
program Activate prospivd i jinym vékovym skupindm (v rdmci obou pohlavi).
Nutné je vsak poznamenat, Ze ne vsechny cviceni mohou byt pro tyto vékoveé
rozdilné skupiny vhodnd. KaZdy trenér by mél byt v prvni fadé schopen
prizpdsobit kaZdé cviceni dle individudlnich pohybovych moZnosti svych
sveérencd.

ACTIVATE MANUAL

Nelibi se mi vybrané Cdsti programu Activate v jeho aktudlnim
formdtu a rozloZeni, mohu upravit program bez sniZeni tcinkd na
riziko trazu?

Tymy zapojené do obou studii, které testovaly program Activate, tak pouZivaly
tento program jako samostatnou rozcvicku pred zdpasem zdpasy ci standardni
tréninkovou jednotkou. Je moZné zménit strukturu programu, pokud se nezhorsi
kvalita cviceni a nové vybrané cviky jsou bezpec¢né a pIni zadany ucel. Patficnou
zmeénou (modifikaci) mdze byt uz jen to, Ze budete program Activate zafazovat
castéji do obsahu samotné herni tréninkové jednotky a nepouzivat tento program
pouze v zahfivaci ¢dsti na zacdtku tréninku.

Pracuji s tymem mlddeze a prdvé ndm skoncila sezéna -
mdm zistat u stejné verze programu Activate nebo mdm
prejit na jiny program pro pristi sezénu?

Program Activate je navrZen tak, aby poskytoval kontinuitu pfi pfechodu hrdcd
zvékoveho obdobiod 15 do 16 let, od 16 do 18 let a od 18 let do obdobf
dospélosti. Dany hrdc tak postupné projde vsemi programy, ¢imz si osvoji
vsechny podstatné pohybové dovednosti a kompetence.
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