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Uvod

Tato publikace pfedstavuje privodce pro trenéry, ktefi pracuji s mladeZi ve véku prvni
a druhé etapy DRH:

Uceni se pohybu (chlapci 5-9, divky 5-8)
Uceni zdkladnich hernich dovednosti (chlapci 9-12, divky 8-11)

Dlouhodoby rozvoj hrace CSRU je metoda, ktera cili na dosazeni pIného hra¢ského
potencialu v ragby.

Dlouhodoby rozvoj hrace reprezentuje zlepsovani se hracl v sedmi stupnich. Kazdy
stupen se zamétuje na tfi rozdilna odveétvi, kterd maji za Ukol rozvinout mladého hrace
po psychické, fyzické i socidlni strance. DRH se soustiedi zejména na vytvoreni vhod-
ného tréninkového procesu, soutézi a regenerace pro jednotlivé vékové kategorie.

Nasledujici tabulka obsahuje sedm fazi modelu DRH:

Kluby

Uceni se Uceni Rozvijeni | Ucenise | Trénovani | Trénovani Vyuziti
pohybu | zékladnich hrace soutézit pro pro nabytych
hernich kompletni | vitézstvi [ zkusenosti

dovednosti vykon k dalsim

c¢innostem

Chlapci 5-9 || Chlapci9-12 §Chlapci 12-16Chlapci 15-18) Muzi 18-20 Muzi 20+
Divky 5-8 Divky 8-11 | Divky 11-15 | Divky 15-17 | Zeny 17-20 | Zeny 20+

DRH 2 DRH 3 DRH 4 DRH 5 m

Zamérieni na trénovani

Rozvoj taktického a tymového vykonu

Rozvoj individualnich dovednosti

Jsi pfipraven hrat ragby?

Jak pouzivat tuto publikaci

CSRU si klade za cil vytvofit nejvhodnéjsi a nejefektivnéjsi prostiedi pro rozvoj hracd
v nasich klubech i mimo né. CSRU vyuziva strukturovany rozvojovy program, ktery
umoznuje ragbyovym hrac¢lm plynuly pfechod od prvnich dotekl s ragbyovym mi-
Cem az k seniorskému ragby a celoZivotni Ucasti u tohoto sportu. Provedeny vyzkum
naznacil, Ze to trva 10 000 hodin prace, nez se ze sportovce stane sportovec svetové
t¥idy. Z praktického hlediska se to rovna tfem hodindm cviceni kazdy den po dobu
deseti let. Do toho je v3ak tfeba zahrnout i ¢as, ktery hra¢ vénoval télesné vychové
ve $kole, ostatnim sportdm, neformalnim hram a dalsim cvi¢enim. Samoziejmé je
zapocitan i specificky ragbyovy trénink (koucovany i neformaini).
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Je tfeba opustit cestu,chci v sobotu vyhrat’, kterd dominuje naSemu sportu na viech
drovnich hry, a spise rozvijet pfistup zaméfeny na hrace, ktery saturuje hracské po-
tfeby spiSe nez potfeby trenéra, rodice nebo pfiznivce. V prvnich drovnich rozvoje je
klicové se zaméfit na zlepseni individudlnich dovednosti hrace z jedné faze do druhé.
Dlkaz o zlepseni pozname diky vykonu v zépasech — ne podle vysledku! Znamena
to prosté délat spravnou véc ve spravny Cas, spravnym zplsobem - to je cesta, jak
dat mladym hrac¢lm sanci rozvinout jejich plny potencial. Jak je podrobné popsano
v tomto dokumentu, tato strategie ndm do budoucna poskytuje nejvyhodnéjsi cestu
pro nase hrace ragby ve vsech uUrovnich hry.

Navrhovany program DRH by mél zajistit, aby hraci a trenéfi byli vybaveni potfebnymi
znalostmi a dovednostmi, aby se maximalizoval potencidl hracd v pfislusnych fazich
hry prostfednictvim vhodné strukturovanych tréninkovych programd, vedenych
pfirozenym ragbyovym vyvojem. Tento program spojuje vyvojové faze v Zivoté mla-
dého ¢lovéka s tréninkovymi metodami a maximalizuje Ucinky tréninkového procesu.
V mladsim véku chceme hrace povzbudit k rozvoji zakladnich pohybovych vzorcd
Ucasti na réznych sportovnich aktivitach, nejen na ragby. To z dlouhodobého hlediska
prospéje jejich ragbyovému rozvoji prostfednictvim zvysené Urovné kompetenci
(schopnost to délat), sebevédomi (ve schopnost to zvlddnout) a chuti (touha to dé-
lat). Sprévné strukturované rozvojovy plan hrace by mél zajistit, Ze nds sport poroste
v poctu i kvalité hraca.

Kluby budou profitovat z nar@stajictho mnozstvi mladsich hracd, ktefi budou
|épe pfipraveni a motivovani k ragby.

Tito hraci budou lépe pfipraveni hrat na hranici svych moznosti.

Aby bylo mozné fidit vyvoj hracl a identifikovat zaméry a kritéria Uspéchu vasich
tréninkd, byly pro kazdou fazi vyvinuty navody, jak hrace rozvijet.

Diivod pro vznik DRH - rana specializace vs vSéeobecny rozvoj
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Zakladni ragbyové hodnoty

Ragby je ocerovano jako sport pro muze a Zeny, chlapce a divky. Buduje tymovou
préci, porozumeéni, spolupraci a respekt k ostatnim sportovcim. Jeho zakladni kame-
ny jsou:

potéseni ze hry

odvaha a dovednosti, které tato hra vyZaduje

laska k tymovému sportu, ktery obohacuje Zivoty viech zdcastnénych
celozivotn{ pfételstvi vytvorfena spole¢nym zdjmem o hru

CESTNOST: Cestnost je zakladnim prvkem ragby. Je vytvéafena poctivosti a fér hrou.

NADSENI: Ragbisty a ragbyové pfiznivce spojuje vé$nivé nadieni pro ragby. Ragby
prindsi vzruseni, emoce a védomi soundlezitosti s globdlni ragbyovou rodinou.

SOUDRZNOST: Ragby ma sjednocuijiciho ducha, ktery vytvaii doZivotni pratelstvi,
kamaradstvi, schopnost tymové prace a spolehlivosti bez ohledu na kulturni, zemé-
pisné, politické nebo ndbozenské rozdily.

DISCIPLINA: Disciplina je nedilnou soucsti ragby na hfisti i mimo né. Odrazi se v ni
respekt k Pravidlim, pfedpisdim a zékladnim hodnotdm ragby.

RESPEKT: Respekt ke spoluhraclim, souperdm, rozhodcim a vsem zUcastnénym je v
ragby prvorady.

Jak trénovat déti?

Zapojeni malych déti do ragby a rozvoj jejich dovednosti maze byt velmi uspokojivou
zkusenosti pro jakéhokoliv trenéra, ucitele a rodice. Viytvoreni spravného vzdélavaciho
prostredi je zasadni, aby bylo zajisténo, ze kazdé dité dostava tu nejlepsi prilezitost do-
sahnout svého maximélniho potencidlu v bezpecném a zabezpeceném prostredi. Tito
mladf hraci jsou budoucimi strazci hry (ragby) a budou dalsi generaci hracd, fanouskd,
funkcionard a dobrovolnikd, ktefi udrzuji tradice ragby nazivu.

Vysledkem je, Ze se musite nejen snazit rozvijet své hrace v ragby, ale také skrze ragby.

To znamend pfijeti holistického pfistupu ke koucovani, ktery pomUze nejen rozvijet
lepsi hrace ragby, ale také lepsi lidi.

Privodce dlouhodobou strategif rozvoje hract ¢eského ragby pro kluby zdlrazhuje
nasledujici komponenty, pomoci kterych mizeme rozvijet mladé ragbyové hrace:
technické dovednosti, taktika, dusevni rozvoj, pohybovy potencidl, fyzicky potencial
a zivotnf styl. Privodce poskytuje pokyny, co a jak by méli hraci trénovat v kazdé
z téchto oblastf.

Vyzkum v oblasti kouc¢ovani déti — zdlraznény v publikaci sportscoach UK,Koucovani
celého ditéte: pozitivni rozvoj prostrednictvim sportu’, D. Haskins (2010) - ukdzal
potfebu integrovat osobni a socidlni vyvojové prvky do uceni ditéte prostfednictvim
sportu.
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D. Haskins pfizpGsobil pfedchozi definice do péti slozek pro pourziti ve sportovnim
tréninku. Téchto pét komponent s popisy a pokyny, které naznacuijf, jak by mohly byt
zahrnuty do vasich koucovacich programd z vyzkumu a jsou uvedeny dale.

CSRU vybizi viechny trenéry, ktefi pracuiji s malymi détmi, aby si piecetli tuto brozuru

a dokoncili reflexni aktivity, které obsahuje. To vdm pak pomUze Iépe rozvijet hrace,
aby se stali tak dobrymi, jak mohou byt.

Slozky trénovani _ Ucastnici by méli:

Kompetence Pozitivni pohled na néci Byt v prostredi, kde se pfislus-
jedndni s patficnymi schop-  né techniky a dovednosti u¢f
nostmi. progresivnim a zabavnym

zpUsobem.

Davéra Vnitfni pocit celkové pozitivi-  UZivat si Uspéch pfi cviceni a

Propojeni/spojent

Charakter a péce

Charakter a péce

Viytvafeni pozitivniho vzdéldvaciho prostfedi pro mladého hrace je klicové. Cilem je

ty a vlastni hodnoty a schop-
nosti délat véci dobre.

Pozitivni vazby s lidmi a insti-
tucemi.

Respekt k socidlnim a kultur-
nim pravidlm, dodrzovani
standardd sprdvného chova-
ni, smysl pro dobré a $patné,
smysl pro soucit a empatii

k ostatnim.

Hledani vlastnich resent.

pfijimat pozitivni a prospés-
nou zpétnou vazbu.
Pracovat sami a ve skupinach,
aby si uzivali vyhod tymové
hry.

Spolupracovat s ostatnimi

a nakonec si uzivat nezavis-
losti komunitniho sportu.
Pochopit a uvést vyhody
cviceni a kdy a kde k nému
mate vhodny pfistup.

Cvicit v prostfedi, které
respektuje hrace, trenéry,
funkcionare a pravidla vsech
sportd.

Nechat se vybizet, aby si nasli
sva vlastni reseni problémd,
aby se ucili a porozuméli,
misto aby jednoduse kopiro-
vali a opakovali.

rozvijet hrace, ktefi mohou béhem zdpasu ¢init samostatné spravna rozhodnuti. Tim
by mélo byt tréninkové prostfedi podminéno, aby jim umoznilo praktikovat rozpo-
zndvan( situaci, vypracovavat feSenf a poté odpovidajicim zplsobem reagovat. Prave
zde mohou trenéfi udélat nejvyznamnéjsi posun tim, Ze povzbuzuji hrace, aby véci
zkouseli a ucili se ze svych chyb.
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Jednoduché tipy pro pozitivni prostredi pfi tréninku:
mél by mit smysl/cil vaseho tréninku
dotazujte se svych hracl, abyste zkontrolovali pochopent, abyste se ujistili, ze
jsou si védomi:
- co délaji (technické detaily)
- jak se to tykd principl hry (taktické detaily)
- jaky bude Ucinek jejich jednani na hru
dovolte svym hractim délat chyby a hledat feseni problémU s podporou trenéra
pozorujte a kriticky analyzujte

poskytujte vysoce kvalitni pozitivni a konstruktivni individualizovanou zpétnou
vazbu ke konkrétnim klicovym faktorlim

opravujte chyby a ddvejte dliraz na spravné provedeni

pracujte na svych dotazovacich dovednostech, abyste hrace povzbudili v u¢eni
spise nez abyste fekli svym hracdm, co maji délat (styl tréninku zaméreny na
trenéra), pouzijte efektivni otazky, abyste hrace povzbudili pfemyslet o svém
vykonu (styl kou¢ovani zaméreny na hrace)

odménte Usilf stejné jako vykon

Dobry tréninkovy proces vyzaduje po trenérech:
Ziskejte to nejlepsi ze VSECH hrach
neustale zlep3ujte VSECHNY hrace
rozvijejte techniku do dovednosti (tim, Ze techniku pouZijete v hernich situacich)
rozvijejte u hrace herni smysl — pochopeni hry

Spravny trenér:
vidi, co je spravné, a chvali to
vidi, co je Spatné
rozpozna, proc je to Spatné, a vi, jak to napravit

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



FORMA TRENINKU
Trénovani hrou (game-sence coaching)

Modifikované hry jsou mimoradné uzite¢né pro rozvoj hracd, pokud jde o dovednosti
a porozuméni hte. Aby se zlepsili viichni hraci, méli by trenéfi zajistit, aby skutec¢né
trénovali hrou (zaméfili se na specifika, kriticky pozorovali a analyzovali, opravovali
chyby, chvalili osvédcené postupy a povzbuzovali u¢eni) spiSe nez fidili aktivitu (napf.
komentovali hru). Klicové je poskytovani konkrétni zpétné vazby o tom, co se poda-
filo, a o oblastech, které se maji vyvinout, ve vztahu k cili stanovenému na zacatku.
Je dUleZité, aby toto zamérenf (napt. technika skladky) bylo v pribéhu hry dodrzova-
no, protoze trenér mize mit tendenci opravovat ,vsechno ostatni”. To mlze vést ke
zredén( dlleZitych sdéleni hrac¢lim a rozmeélnéni pozornosti na pfilis mnoho detaild
najednou.

Rozdéleni dovednosti na zvladnutelné ¢ésti (klicové faktory) mize hracdm pomoci
snaze si tyto body osvojit. Na fadu klicovych faktord se Ize zaméfit v jedné nebo vice
tréninkovych jednotkach, ale trenér by se mél soustfedit pouze na jeden, dva nebo
tri klicové faktory najednou. Jakmile hraci budou konkrétni klicovy faktor zvlddat pod
tlakem, je na misté, pokrocit dal a nabidnout hracim dalsi vyzvu.

PFi trénovan( prostfednictvim her zvazujte nasledujict:
Jaky je hlavni cil/zaméfeni tréninkové jednotky?
Jaké dovednosti a taktiku chcete hrou rozvijet?
Jak mlzete hru modifikovat pro zdGraznéni téchto dovednosti a taktiky?
Jaky bude hlavni problém, ktery budou fesit hraci?
Jakd jsou bezpecnostni omezen(?
Jaky je bodovaci systém?
Jak se hra po bodovéni znovu zahdji?
Jaké klicové otdzky mizete polozit, abyste zdGraznili technické a taktické aspek-
ty?
Jaké zjednoduseni nebo dalsi Ukoly budete potfebovat, abyste zajistili vyvoj
kazdého hrace?

Metoda Celek-c¢ast-celek (whole-part-whole)

Tato metoda mUiZe byt velmi uzite¢nym zplsobem pfi spole¢ném pouzivani her
i dovednosti. S touto metodou mUzZe trenér zacit hrou (celek), a pokud existuje urcita
oblast, kterd vyZaduje vice tréninku, pak miZe vyuZit dovednostni cvi¢enf (¢ast), aby
se vice zaméfil na techniku. Trenér pak mdZze toto vloZit zpét do hry nebo do modifi-
kované aktivity (celek), aby pobid| hrace v prostfedi vice podobnému hfe.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby

| -
Q
A
-,
*
M-
=
o
<
Q)
~,
Q.
D¢

)
=
u
|
o
N
m
—_
o
N
o
Q
Q
O
<
o
M«

(o)




DRH - faze 1 a 2 | Ragby déti

—_
o

-
)
©
b
©
>
o
c
¢/
S
e
=L
]
ﬁ

Zjednoduseni a vyvoj her a postupt

V zdjmu plného rozvoje viech hrac by mél kazdy trénink sledovat urcity vyvoj a za-
roveri nabizet v pfipadé potfeby moznost ziednoduseni. Pokud hraci nejsou schopni
vykondvat aktivitu na poZzadované Urovni, trenér by se nemél bat vratit se o krok zpét
a znovu se soustredit na dfive sledovand hlediska. Néktefi z hrac¢l budou schopnéjsi
nez jini, takze bude nutné rozlidovat a stanovit individuainé cile odpovidajici schop-
nostem jednotlivce.

Pro hrace je velmi snadné provést dovednost a rozhodovat se bez opozice, protoze
na né nenf vyvijen zadny nebo témér zadny tlak. Takovy Uspéch vsak vyvoldva mylny
dojem, Ze jsou schopni dosdhnout stejné Urovné vykonu za podminek zépasu. Tlak
mUze byt vytvoren rliznymi zpUsoby:

zkrdtit cas

zmensit prostor

zvysit intenzitu

Omezeni opozice (napt. vice Utocnikl nez obrancl, povoleni obrancdm bojovat

pouze v urcité zéné atd.). Je to pravé opozice, co/kdo zvysuje tlak na hréce a co
uréuje schopnost pouzit dovednosti béhem zdpasu.

Priklady nékterych uprav/podminek, které mohou byt pouZity pfi vyvoji nebo zjed-
nodusent:

umisténf a pocet oblasti, do kterych Ize skdrovat
rozmeéry hraci plochy

pocet povolenych prihravek

zakaz kopani nebo podpora kopdni v urcitych oblastech
zména poctu hracl v utoku/obrané

vyvoj bodovaciho systému (napf. bodl udélenych za pocet pfihrdvek nebo
offload()

riziko/odmeny

cas

specifické role pro hrace
pridani/odstranéni pravidla hry

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



ROZVOJ nebo VITEZSTVi - ZAMERENI NA ROZVOJ

Déti i dospéli hraji ragby, aby soutézili. Utkani a soutéze maji rzny vyznam. Pro na-
rodni tym je nepochybné duleZité vitézstvi v kazdém zépase evropskych soutézi. Ale
co ostatn{?

Na co by se méli zamé&fit osmileti hraci? V tomto véku maji déti omezenou pozornost
a maji omezenou schopnost zpracovat slozité situace. Je to optimalni ¢as pro rozvoj
dovednosti. To naznacuje, Zze v tomto véku by se soutéz a tim i podpora rodi¢t méla
zamérovat spise na rozvoj hrace neZ na vysledky soutézi (vitézstvi ve hre).

Mnoho lidi spatfuje v nevyhlasovani vysledkd popirdni rozvoje ,vitézné mentality”.
Klicovym poselstvim je, Ze pokud rozvijime lepsi hrace, kteff jsou zaujati, ktefi hrajf
a intenzivné trénuji, kteff si stanovi své vlastni cile a vyhodnocuji svij vlastni vykon,
podpofi to vitéznou mentalitu.

Prostredi, které si cenf Usili (rozviji zaujeti a feSeni problém) nad schopnosti (kdy je
zdUraznovan jen jeden zplsob, jak néco udélat) a které podporuje  kritické” hodnoce-
ni vykonu (zalozené na dlikazech), ve kterém hréci prebiraji odpoveédnost za své ciny,
rozviji hrace, ktefi chtéji vyhrat.

Déti jsou svou povahou soutézivé. Trenéfi a rodice by méli vyuzit tuto touhu ke zlep3e-
ni vykonu povzbuzenim, podporou a pochvalou jednotlivych zlepseni. Touto cestou
Ize podpofit dlouhodoby rozvoj hracd.

Vede to naptiklad ke snaze, aby kazdy hra¢ dostal stejny hraci ¢as bez ohledu na své
schopnosti a stupen soutéze, ve kterém se momentalné hraje.

,Uspéch a vitézstvi jsou rozdilné pojmy. Pro Uspéch je snaha o vyhru dalezitéjsi nez
skute¢nd vyhra. Dité mlze predvést nejlepsi vykon svého Zivota a presto prohrat.
Takové dité se mulze citit pozitivné, protoZze Uspéch se rovna dobrému vykonu.
(Dr. Lynn Kidman).
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DEFINICE USPESNEHO TRENERA

,Pristup vitézstvi za kazdou cenu’ (zastdvany nékterymi dospélymi) mdze vyrazné
ovlivnit zplsob, jakym déti vnimaji Uspéch. Posiluje to jejich vnimdani, Ze pokud nevy-
hraji, nejsou Uspésni.. mnoho déti odchazi ze sportu kvlli stresu a svému pocitu, Ze
nemohou byt pfijaty.” (Dr. Lynn Kidman)

Jak definovat Uspéch trenéra pripravek?

PoloZte si nasledujici otdzky a pfemyslejte o svych odpovédich:
Pro¢ hraci pfichédzeji na ragby?
Jaké jsou mé divody pro trénovani?
Jak definuji Uspéch jako trenér: co to pro mé znamend, co to znamené pro hrace?

Jsem trenér autokraticky (zaméreny na sdéleni svych znalosti) nebo zaméfeny
na hrace (kladoucf otazky)?

Déavam (nékterym) hracdim ,nélepky” nebo stale znovu hleddm maximalni moz-
nosti rozvoje kazdého z nich?

Jak dlleZity je vysledek zapasu, pokud jde o hodnoceni Uspéchu trenéra?
Jak dllezité je, aby kazdy hra¢ mého tymu dosahl svého potencialu?
Kde vidim své hrace pristi rok, za pét let a za deset let?

Jak strukturuji tréninky: jaké je zaméfeni, na individudini rozvoj nebo rozvoj
tymu; prevazi jedno daleko nad druhym?

Vzdéladvam své hrace v zékladnich hodnotéch hry a hajim ducha a tradice, diky
nimz je ragby jedine¢né?

Mohu v trénovani néco zménit, abych pomohl rozvoji hracd?

APES - Zlaté pravidlo pro trénovani déti:
Active - Aktivni

- Pouzivejte malé hry/aktivity, které zahrnuji viechny hrace, jsou zdbavné,
maji prvek konkurence a rozvijeji dovednosti hracd.

- Zaméfte se na rozvoj dovednosti u kazdého, pomali zacatecnici mohou
byt Uspésni pozdéji.

- UdrzZujte vysokou troven tréninku — méné mluventi, vice aktivity.

Purposeful - U¢elny

- Zamérite se pouze na jeden nebo dva kli¢ové faktory soucasné.

- Zapojte hrace do jejich vlastniho ucenf pomoci kladeni otdzek.

- Umoznéte vsem hraclm zazit kazdou herni pozici — dnesni pilif by mohl
byt zitra mlynovkou.

- Ragby je sport pozdni specializace, takze neni vhodné hrace ucit hrat
jednu pozici - pokud tak ucinite, mlzete omezit jejich vyvoj.
- Béhem tréninku pouzivejte fadu riznych styll koucovani.

- Zhodnotte si trénink prostfednictvim reflexe, diskuse s ostatnimi trenéry
a hraci.
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Enjoyable - Pfijemny
- Ujistéte se, ze svdj trénink planujete, aby byl zdbavny a pifjemny pro
viechny.

- Délejte tréninky rlznorodé a nedélejte trénink, ktery by vés samotné
nebavil.

- Premyslejte o dlouhodobych Ucincich vaseho trénovani — vyvarujte se
pfistupu vyhrat za kazdou cenu’.

- Odmeénte snahu stejné jako Uspéch. Zajistéte, aby hraci pochopili, Ze
Uspéch pfichazi diky tvrdé praci tim, Ze jste lepsi hraci — ne tim, Ze jste
vyhrali.

- Podporujte Uctu vi¢i soupeflim, rozhod¢im, trenérlim soupefe a diva-
kam.

Safe - Bezpecny

- Zajistéte, aby byly tréninky a metody bezpecné. Zajistéte, abyste se kazdy
rok Ucastnili povinného praktického kurzu Rugby Ready (rozvojového
Skoleni).

- Nepokracujte v tréninku, pokud je ohroZena bezpecnost.

- Vytvarejte skupiny déti podle fyzického vyvoje — pouzivejte jako méfitko
vysku a vahu.

- Viyvarujte se srovnani déti s velmi rozdilnou Urovni fyzického vyvoje, ze-
jména pfi brzkém tréninku kontaktu.

- Pokud se setkate se Spatnym chovéanim, budte v feseni dlsledn.

- Zaradte rozcvicku (zacatek tréninku) a docvic¢ku (konec tréninku) do kazdé
tréninkové jednotky.
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KLICOVA NARODNI TEMATA (KNT)

Klicova ndrodni témata by méla byt rozvijena formou game-sense nebo whole-part-
-whole a efektivnimi fazemi rozcvicky v Uvodu a docvicky v zavéru tréninku. Ctyfi
klicova narodni témata byla definovéna a odsouhlasena narodnimi, ligovymi a mla-
deznickymi trenéry, aby pomohla zlepsit herni strukturu, diky zlepseni jednotlivych
hracd a jejich dovednosti na vsech Urovnich:

Hraci by se méli v prbéhu DRH faze 1-3 naucit zvlddat tyto dovednosti a v pozdéjsim
véku je dale rozvijet. Nize je uveden Uplny popis viech podstatnych znakd danych
dovednosti. V jednotlivych fazich je popsana odpovidajici Uroven rozvoje. Nenf to
dogma pro danou vékovou kategorii, ale postupny rozvoj dovednosti je vhodné
zachovat a muUze se uplatnit i u novackd, ktefi s ragby zacali ve vy$sim véku.

1.  Chyceni a pfihravka
ruce pfipravené pro pffjem pfihrdvky — dlané k mici, palce k sobé (tvar W)
chytani do rukou, ne na bficho
mic zastdva mimo dres — chyceni a pfihravka v jednom pohybu
manipulace s mi¢em v prstech, 10 prstd = 10 bodd ovlddajicich mi¢
mic ve svislé poloze —,Pop” pfihravka (kratkd vzdalenost)
palce obou rukou smétuji na cil —,Pop” pfihravka
loket vnitfni ruky sméfuje nahoru, idedIné tvofi loketni a paznf kost Uhel 90°
ruce pfi odhozeni mice sméfuji smérem k cili
- Upravy pro rotovanou pfihravku (na del3i vzdalenost):
« mi¢ v podélné poloze

- vnitini ruka (odkud pfisla pfihravka) vice vzadu na mici, vnéjsi ruka (kam
pfihrdvam) koriguje smér = rotace mice

©
i

2. Duel a offload
pred obranou mi¢ v obou rukou (zachovanf vice moZnostt)

vyhnout se pfimé sklddce pouzitim ABC (Agility Before Contact) — hledani a vy-
tvéafeni mista pro prdchod obranou (intervalu), nebo slabého ramene pouzitim
evazivni techniky

éma

y

ve sklddce pokracuje pohyb vpred
zaroven hrac s micem hleda podporu
pfihravka hraci v podpore s cilem udrZeni tempa hry

arodn

v pfipadé sklddky se Utocnik snazf sdm vstat a pokracovat v postupu vpfed, nebo
prihrdva mic ze zemé svému spoluhraci, nebo aktivné prezentuje mic

Klicovan

DRH - faze 1 a 2 | Ragby déti

i
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3. Samostatné feseni situaci a efektivni komunikace hrac¢t

Daraz na priority v rozhodovacim procesu hrace. V ramci CSRU je nutné stanovit
filozofii hry a na jejim zékladé definovat preferovany herni styl. Nabizf se varianta
Samostatné — Rychle — Spravné.

1. Samostatné — podporujeme kreativitu a snahu najit vlastni feseni i za cenu
nevhodného vybéru.

2. Rychle - ragby se stejné jako ostatni sporty neustdle zrychluje. Rychlé
feSeni je zdkladem pro modernf formu hry.

3. Spravné — hraci by méli byt schopni, diky Siroké herni praxi a pochopent
zakladnich principl ragby, délat rozhodnuti, kterd jsou pro tym v dany oka-
mzik nejvyhodnéjsi. Vie by mélo vychazet z pochopeni obecného pohybu
hracd ve hre, znalosti rolf jednotlivych hrdcd a moznosti vyuzit herni fesent,
které odpovida hernimu plénu. Ten je prostfedkem pro zvyseni vykonnosti
tymu ve vykonnostnim a vrcholovém ragby a nemél by byt uplathovén
u détskych kategori.

4. Obvyklé poradi v ¢eském ragby: Spravné — Rychle — Samostatné. Tj. prefe-
rujeme pfedem urcené fesenli, které povaZzujeme za spravné (trenéfi). Hra-
Ce Casto komentafem nebo samotnym tréninkem nevedeme k budovani
vlastni kreativity.

4. Individualni technika skladky
Zamérte spravnou kontaktni oblast — zrak sméfuje do oblasti stehen.
Zaujméte nizkou, silnou polohu téla odpovidajici vysce skladky pod Urovni pasu.
VWbeér sprdvného ramene, aby byla chrdnéna hlava, kterd ma byt pfilozena tvafi
na hyzdé — hlava nikdy nesmf byt pfed uto¢nikem.
Udrzujme tésny kontakt ramene se stehnem.
Ruce obepnou nohy soupefe — ocelovy pasek.

Pokracujeme v leg drive pomoci malych dynamickych krokd, dokud nedostane-
me soupefe na zem = vyhrat souboj.
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Prace pokracuje a snazime se dostat co nejdfive do pozice na nohy — byt aktivni
hrac.

Tyto dovednosti jsou nezbytné, pokud maji hraci:

moznost Utocit s vyuzitim celé Sitky hfisté

V4

eU BAO

ambici zrychlit feseni situace v kontaktu
urychlit obecnou hru, kdyZ jsou na nohou - pfed obranou i v obrané
zlepsit zakladni prvek obrany — sklddku
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Trénovani 1. faze DRH - Uceni se pohybu
Vék 6-9 chlapci, 6-8 divky
Ustfedni myslenka — Naucit se milovat hru, ucit se pohybovat.

Hlavni cil

Hlavnim cilem této faze je rozvijet pohybové schopnosti hracd pomoci ragby a jinych
sportd.

NEJDRIV SPORTOVEC, AZ POTOM RAGBISTA - bez rychlosti, obratnosti, rovnovéhy
a koordinace, stejné jako schopnosti béZet, skdkat, hazet, kopat, chytat a ovladat télo
(smyslové védomi) nebude sportovni vyvoj hracd dokonceny a nebudou mit potfeb-
nou sebedUvéeru ani dovednosti k Ucasti v dalsich sportech.

Tyto vy3e uvedené dovednosti v oblasti fyzické gramotnosti by se mély rozvijet pro-
stfednictvim:

Hry a zdbavné aktivity se 100% zapojenim vsech po celou dobu.

Turnaje na malych hfistich s upravenymi pravidly, které davajf pfileZitost vyjadrit
radost a rozvijet zékladni dovednosti.

Role trenéra

Ulohou trenéra je poskytovat dobfe organizované, komunikované, naplanované
a strukturované postupy, které zahrnujf 100% aktivitu a radost. Véechna cviceni by
méla rozvijet ZAKLADNI dovednosti, které budou podporovat budouci vyvoj hrace.

Napln tréninku

Doporucend forma zahrnuje APES a vyuziva trénovani skrze hru, jak je to jen mozné.
Celkové délka tréninku cca 60 minut.
Rozcvicka (rozvijeni fyzické zpUsobilosti, jak je uvedeno v tomto zdroji) — pfibliz-
né 15 minut.

Hlavni ¢ast tréninku — herni zaméfen( nebo fokusovany trénink — pfiblizné 35-40
minut.

Zakoncenf tréninku (rozvoj fyzické kondice podle tohoto materidlu) — priblizné
8 minut.

Kazdy trénink ma mit za cil pokrok v rdmci dlouhodobéjsiho planu rozvoje hracd, nez
jen opravovat to, co se v poslednim utkani nedafilo.

Soucasti prace trenéra je rozhodovani utkani viastnich hracd na trénincich nebo utka-
ni jinych tyma pfi turnajich. Proto musi dobfe znét pravidla ragby. Pfi rozhodovani
utkadni se zaméfuje predevsim na pozitivni a konstruktivni zpétnou vazbu hrac¢dm.
K osvojenti pfislusnych znalosti a dovednosti slouzi kurzy pofddané Sborem rozhod-
&ich ragby CSRU.
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Zakladni curriculum faze 1

Na konci tohoto obdobf by hraci méli prokdzat zvladnuti nasledujicich dovednosti
a rozvoje schopnostf:

Fyzické schopnosti

Fyzické schopnosti by mély byt rozvijeny skrze cviceni, kterd jsou uvedena v tomto
materidlu v sekci rozcviceni a zakonceni tréninku. Mélo by vyuZivat princip game-sense
coaching.
Hbitost, rovnovéha a rychlost

Sprinty, zrychleni, zpomaleni, zmény sméru, skakani, pad, vstavani na nohy.

Koordinace
Prostorové povédomi a télesné (smyslové) povédomi vyvinuté prostiednictvim
gymnastickych aktivit a skrze game-sense coaching.

Sfla a vybusnost
Rozviji se pomoci icinnych rozcvicek zahrnujicich zékladnich motorickych cvikd
(pohyb zvifat viz dale v materidlu) a cvicenf s vlastni télesnou hmotnosti, hrami
a vhodnymi cviky na konci tréninku.

Viytrvalost
Rozvijena skrze game-sense coaching.

Pruznost a zotaveni

Rozvijet skrze vhodné cviky v vodnim zahtati a na konci tréninku.

Herni dovednosti

Handling
Pfihravky ve viech smérech veetné postranniho prostoru.
Chyténi — v¢asné chyceni do rukou, vysoky mi¢, nad hlavou (chytani ve vyskoku),
sbirani mice.
Béh
Evazivni dovednosti — jak se vyhnout obranclim a jak hledat volny prostor.
Obrana

Skladka — vdichni hraci by méli byt sezndmeni s kontaktem v prvni etapé tré-
ninku — na konci této etapy by méli zvlddat techniku sklddky zepfedu, ze strany
a zezadu.

Tymova spoluprace

Jak zautocit a branit se jako tym, jit spole¢né kupfedu, komunikovat.

Kontinuita

Udrzet mi¢ naZivu.
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Klicova narodni témata pro 6-9 let

Klicova ndrodni témata by méla byt rozvijena formou game-sense nebo whole-part-whole
a efektivnimi fazemi rozcvicky v ivodu a docvicky v zaveru tréninku.

1. Prijem mice a pfihravka

2. Duel a offload

3. Redenf situaci a rozhodovani
4. Individudlnf sklddka

Tyto dovednosti jsou zasadni, pokud maji hraci:
Moznost Utocit s vyuzitim celé sitky pole.
Zrychlit kontaktni oblast pfi kontaktni situaci s obrdncem.
Nalézat vlastni feseni a postupy s ohledem na své silné stranky.
Zlepsit nejdUlezitéjsi aspekt své obrany.

Hraci by se méli naucit vnimat a zvladat hlavné tyto dovednosti:
Pfijem mice a pfihravka
Klicové zasady:

Ddraz na koordinaci rukou zvlast i jednotlivé.

Chyténi a hazenti rlznych typt micka.

Cely trénink s micem.

Rzné hry s vice mici rdznych velikosti a typd.

Aktivace zapésti jako motoru tazené prihravky.

Na konci této faze by méli hraci zvladat:
Ruce v ptipravené poloze: dlané smérfuji k mici s palci k sobé (tvar W).
Mi¢ chytat do rukou, ne na télo.
Mi¢ se nedotyka dresu — pak |ze provést chycenf pfihravky a pfihravku jednim
plynulym pohybem.
Celou dobu je mi¢ nad drovni pasu a ruce kon¢i prihravku ve sméru ke spoluhraci.

Duel a offload

Pfed obranou mi¢ v obou rukou (zachovéni vice moznosti).
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Vyhnout se pfimé sklddce pouzitim ABC (Agility Before Contact) — hledanf a vy-
tvafeni mista pro prdchod obranou (intervalu), nebo slabého ramene pouzitim
evazivni techniky.

r

Ve skladce pokracuje pohyb vpred.
Zaroven hrac s micem hleda podporu.
Prihravka hraci v podpofe s cilem udrZzenf tempa hry.
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V pfipadé sklddky se Utocnik snazi sém vstat a pokracovat v postupu vpfed, nebo
pfihrdva mi¢ ze zemé svému spoluhraci, nebo aktivné prezentuje mic.
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Samostatné feseni situaci, rozhodovani a efektivni komunikace
Minimalizovat pravidla her.
Umoznit détem vlastni pojeti hry.
Co nejvice trénink pfizpdsobit,hfe na placku”.

Individualni technika skladky
Zaméfte spradvnou kontaktnf oblast — zrak sméfuje do oblasti stehen.
Zaujmeéte nizkou, silnou polohu téla odpovidajici vysce sklddky pod Urovni pasu.
Vybér spravného ramene, aby byla chranéna hlava, kterd ma byt pfilozena tvafi
na hyzdé — hlava nikdy nesmf byt pfed Utocnikem.
Udrzujte tésny kontakt ramene se stehnem.
Ruce obepnou nohy soupere — ocelovy pasek.

Pokracujeme v leg drive pomoci malych dynamickych krokd, dokud nedostane-
me soupere na zem = vyhrat souboj.

Hra pokracuje a snazime se dostat co nejdfive do pozice na nohy — byt aktivni
hrac.

Mentalni faktory

Trenéfi by se méli snazit vybudovat zadkladnu postavenou na dlvére v kazdého ze
svych hraca.

Trenéfi mohou modelovat dlvéru ve své hrace poskytovanim pfileZitosti k tomu, aby
byli hraci Uspésni, a stanovenim zakladnich cilli pro hrace, aby zlepsili svij vykon ve
vdech oblastech - fyzickych, dovednostnich, KNT, mentéinich a Zivotnich.

Zapojte kazdého hrace do tréninku co nejvice. Pokuste se zajistit co nejvétsi aktivitu
vsech hracd béhem tréninku tim, Ze pfijmete herni pfistup. Je tfeba se vyhnout tré-
ninku na zakladé cviceni, kdy hraci stoji a ¢ekaji na svoji akci a nebo nejsou zapojeni
vlbec.

Upravujte podminky, pravidla svych her, abyste povzbudili kazdého hrace k jeho
rozvoji. Pro ty zkusenéjsi mozna budete muset nastavit rlizné cile. Podobné budete
mozna muset nastavit rzné cile pro ty, ktefi potfebujf dalsf podporu.

Pokuste se povzbudit vlastni motivaci (vnitini) tim, Ze vase tréninky budou co nejvice
zabavné a tim povzbudite hrace, aby cvicili a hréli si doma i mimo trénink.

Kouc¢ovanim prostfednictvim her mlzZete naucit hrace dovednosti v oblasti pfedsta-
vivosti zvyraznénim véci, které fungovaly. Mzete vyzvat své hrace, aby premysleli
o tom, co pro né fungovalo nejlépe, a posilit pozitivni myslenky pro pfisté. Napriklad
pokud hrac poloZi pétku pfi zvladnuti situace 2 na 1, zeptejte se ho, co udélal, Ze to
fungovalo tak dobfe, a co se pokusi pristé udélat, aby znovu uspél. Mlzete také vyzvat
ostatni hrace, aby si predstavili, co by délali v podobnych situacich.
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Zivotni styl

Tato faze je idedInim obdobim pro to, abyste své hrace dostali do sportovnich ndvykd,
které jim zlstanou po zbytek jejich sportovni kariéry.

Bezpecnost

CSRU doporutuije, aby viichni hraci pouzivali chrénice na zuby -ty Ize snadno a levné
ziskat ve vétsiné sportovnich obchodu.

Hodnoty

V této fézi je zasadni predstavit ducha a hodnoty ragby a tymovych sportd, jako je
partnerstvi a tymova préce, respekt k spoluhractim, soupefi a funkciondrm — nemlu-
veé o dalsich Ucastnicich utkdni a tréninkd.

Pitny rezim

Vzdy se ujistéte, Ze jsou hracdim k dispozici lahve s vodou. Pobidnéte své hrace, aby
byli sami zodpovedni za to, Ze si pfinesou své vlastni lahve.

Vyziva a odpocinek

Spolupracujte s hrdci a rodi¢i na rozsiteni povédomi o zdravé vyzivé a spanku pro
spravny rozvoj mladych hraca.

Zavérecné shrnuti faze 1 - Uceni se pohybu

vék 6-9 chlapci, 6-8 divky

Obsah tréninku mini pfipravky U6 - U7

EkRZW  zébavnd cvicenia hry

33% vseobecny pohybovy rozvoj
° (rychlost, koordinace, sila, obratnost)

33% hry a cviceni 1:1, 2:2

Obsah tréninku mladsi pripravky U8 - U9

pEXZN  zabavna cvicenia hry

o vseobecny pohybovy rozvoj \
258 (rychlost, koordinace, sila, obratnost) u8-u9
50 % hry a cviceni 1:1,2:2 - 4:4
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Obecna pravidla:
2 tréninky v tydnu

pohyb kazdy den, idedlné spontdnni s kamarady, rodici, ale i bez pfitomnosti
dospeélych

trénink nemUze obsdhnout vie — spoluprace s rodici
trénink vedeny ve skupinach

obménovani ¢innosti podle aktivity a zajmu po kazdych 10-15 minutach (hra
mUze trvat déle)

vyuzivat 5-8 typd her a cvi¢eni béhem jednoho tréninku

doba tréninku U6 60-70 minut/U8 80-90 minut

dodrZovat pitny rezim 2-4x za trénink — zvySuje pozornost i vykon
turnaje pldnovat tak, at déti zaziji vyhru i prohru

1 vikend v mésici volny pro jiné aktivity a rodinu

Vytvaret u déti predevsim emocni vazbu
ke sportu, podporovat radost ze hry i trénovani.

Specificka pravidla:
hlavni hernf principy:
- postup dopfedu
- hledat volny prostor
- dat pétku
hry v mensim poctu hracl
hra bez kombinace — déti preferuji individualitu
rozvoj tvofivého mysleni, nedavejme détem navody = déti maji pravo na chybu
trénovat v maximalni mite s riznymi typy mica
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ragby déti neni ragby dospélych
ragby je kontaktni hra, je na to tfeba déti pfipravovat
rychlost je klicova dovednost, povzbuzujte déti, at ji vyuZivaj
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Trénovani 2. faze DRH - Uceni zakladnich hernich dovednosti
Vék 9-12 chlapci, 8-11 divky
Ustfedni myslenka — Naucit se zakladnf ragbyové dovednosti.

Hlavni cil

Tento vék se nazyva ¢asto,zlatym vékem motoriky” a je charaktericky rychlym uc¢enim
novych pohybU. Déti jsou v tomto véku pripraveny zacit se ucit individualni ragbyové
dovednosti. Toto obdobf nabizi idedIni pfileZitost navazat na pohybové dovednosti
budované v pfedchozim obdobfi a zaméfit se na budovéni zékladnich (individualnich)
ragbyovych dovednosti.

Uceni, nejlépe formou her, by meélo kldst dtraz na rozvoj zakladl béhu, mi¢ovych
dovednostf (handling skills) a dovednosti v kontaktu, které vytvori zéklad pro budouci
zapojeni hrace do hry.

SoutéZeni by mélo odpovidat pozadavkdm rozvoje, jako napfiklad stejny hraci ¢as
pro vsechny, a vyuzivat her o malém poctu hracd (touch, XRugby). Tim zplsobem Ize
dosdhnout dostate¢ného zapojeni viech hracl do hry a rozvijet tak nezbytnou vydrz
bez dalsiho tréninku.

Klicové pohybové dovednosti, které je nutné rozvijet na kazdém tréninku, jsou rych-
lost a obratnost (speed and agility). Rist nervové soustavy pokracuje pfiblizné do
12 let a stale je moznost ovlivnit rozvoj tzv. rychlych svalovych vldken (zajistujici rychly
pohyb velkou silou).

Trenéfi by se meéli zaméfit na budovani sebedlvéry, zZivotné duilezité prisady bu-
douciho zapojeni a vykonu, a to podporou a posilovanim Uspéchu pfi dosahovani
zakladnich cill kazdého hréce.

Zaméfeni na pochvalu a ocenénf Usilf je velmi dllezité. Pokud hraci nepochoplf, pro¢
je dulezité usilovné se snazit, nerozvinou takové vlastnosti, jako je nasazenti a intenzita
tréninku, které jim umozni uspét (v Zivoté i v ragby) v pozdéjsich letech.

V této fazi je utvaren pfistup k trénovani v pozdéjsich fazich a trenéfi by méli po-
vzbuzovat ,domaci Ukoly” a samostatné cviceni u déti, stejné jako pestré sportovni
aktivity v¢etné tymovych her a atletiky, gymnastiky a plavani. Ty mohou zahrnovat
neorganizované hry a cviceni (napfiklad touch ragby s kamarady).

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Role trenéra

Ulohou trenéra je motivovat a povzbudit divéru u détf a tim podpofit rozvoj doved-
nosti a smyslu pro hru. Prostfedkem jsou kvalitné pfipravené a provedené tréninkové
programy s progresf v rdmci i mezi jednotlivymi tréninky.

Prostredky:
Vytvéfejte prfjemné prostredi, které Zivi lasku ke hie a které povzbuzuje déti
k neustalému pfijiméani vyzev a pfekondvani prekézek.
Pobizejte hrace stanovenim zékladnich cill, ocenujte Usili a houzZevnatost,
podporujte rozvoj poskytovanim pozitivniho a konstruktivniho hodnoceni. Roz-
lidujte mezi jednotlivci v rdmci tréninku — vytvofte ndrocnéjsi podminky pro ty,
ktefi Ukol zvlddajf snadno, a méné narocné pro ty, ktefi Ukol jesté nezvladaji tak
dobre. Ukol ale nechte stejny. To pomaha hractim rozvijet sebevédomi a schop-
nost realisticky vyhodnotit viastni vykon. Prikladem toho by mohlo byt, pokud
béhem tréninku zaméfeného na micové dovednosti date za ukol urcity pocet
presnych pfihravek. Tém, kteff zvlddajf pfihravku dobfe, urCete vy3si pocet. Tém,
ktefi zvladaji prihravku velmi dobre, stanovte vy3si pocet, ale navic jim urcete,
aby po kazdé pfihravce sli do podpory.
Poskytnéte v této fazi véem hraclim rovné prilezitosti ke hre a tréninku bez ohle-
du na to, jak dobff si myslite, Ze by mohli byt.

Rozvijejte porozuméni a respekt k pravidldm a hodnotadm ragby a jeho tradicim.

Napln tréninku
Doporucena forma zahrnuje APES a vyuziva trénovani skrze hru, jak je to jen mozné.
Celkova délka tréninku cca 60-90 minut.
Rozcvicka (rozvijeni fyzické zpUsobilosti, jak je uvedeno v tomto zdroji) — pfibliz-
né 15 minut.

Hlavni ¢ast tréninku — herni zaméfeni nebo fokusovany trénink — priblizné 35-40
minut.
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Zakonceni tréninku (rozvoj fyzické kondice podle tohoto materidlu) - priblizné
8 minut.

Kazdy trénink mé mit za cil pokrok v ramci dlouhodobéjsiho planu rozvoje hracd, nez
jen opravovat to, co se v poslednim utkani nedafilo.
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Soucésti prace trenéra je rozhodovani utkani vlastnich hracd na trénincich nebo utka-
ni jinych tymd pfi turnajich. Proto musi dobfe znat pravidla ragby. Pfi rozhodovani
utkdni se zamérfuje predevsim na pozitivni a konstruktivni zpétnou vazbu hracdm.
K osvojeni pfislusnych znalosti a dovednosti slouzi kurzy pofddané Sborem rozhod-
¢ich ragby CSRU.

HYd 9zej °¢

1n3p Agbey | z e | azey - HYA

N
w

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby




Zakladni curriculum faze 2

Na konci tohoto obdobi by hraci méli prokdzat zviddnuti nésledujicich dovednosti:
Fyzické schopnosti

Fyzickd zdatnost mUZe byt budovéna prostfednictvim rozcvi¢ek a docvicek v zavérec-
né Casti tréninkd i ¢innosti rozvijejicich fesenf hernich situaci (game-sense coaching).

Obratnost, rovnovéaha a rychlost

Rychly béh na krdtkou vzdalenost, zmény rychlosti béhu, zmény sméru béhu,
skakani, padani a vstavani.

Nejlépe rozvijime prostfednictvim béZeckych a pohybovych aktivit, skakanim,
hdzenim, tymovymi hrami, zdpasenim (Upoly), gymnastickym a reakénim cvi-
¢enim, ¢innostmi zahrnujicimi pady na zem a zvedani zpét na nohy, prevaly
a kotouly.

Koordinace
Prostorovou orientaci a vniman{ polohy téla rozvijime prostfednictvim gymnas-
tickych cvicenf a ¢innosti rozvijejicich fesenf hernich situac.
Hraci by méli byt schopni plynule spojit fadu gymnastickych prvkd a dynamic-
kych pohybt do spojitého pohybu v omezeném prostoru, typicky: vyskok — ko-
toul vpfed — zpét na nohy - start.

Sfla a vybusnost

Rozvijime prostfednictvim nacviku hernich dovednosti, aktivitami s lehkymi me-
dicinbaly, skakdnim a poskakovanim, cvi¢enim s vlastni vahou, gymnastickymi
cvicenimi a cvicenimi na posilenf stfedu téla a spravné drzenf téla. Béhem této
faze by se hraci méli naucit spravnou technikou vzpirani (s lehkou tyci — dreve-
nou nasadou).

Viytrvalost
Budujeme formou hernich aktivit.

Pohyblivost
Rozvijime formou efektivnich rozcvicek, ,zvitecich pohybd” (krab, rak, cha-
meleon, opice atd.) a v zavéru tréninku v rdmci docvicky. Hraci by méli ziskat
povédomi o vyznamu rozsahu pohybd pfi tréninku dovednostf a prevenci Uraz(.
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Posuzovani fyzické zdatnosti

Na konci této faze by hrd¢ mél zvlddnout spravné provedeni téchto cvikl: vydrZ na
predloktich, bo¢ni vydrz na jednom predlokti, chlize s vypady, skok vpfed/stranou
(tlhumeny doskok do pevného postoje), kotoul vpfed, kotoul vzad, kliky, dfepy, diepy
s rukama ve vzpaZeni (s lehkou tyci), rotace s medicinbalem.

Jak sestavit rozcvicku pro fazi 2 — Uceni zakladnich hernich dovednosti

World Rugby pfipravilo program ACTIVATE, ktery je uréen pro starsi hrace. Podle stej-
nych principd Ize ale pfipravit i rozcvi¢enf pro tuto fazi. Rozcvic¢eni v Uvodu kazdého
tréninku by mélo trvat asi 15 minut a mélo by postupné pfipravit hrace na trénink.
rozvoj rychlosti a sily. Je to ale zaroven pfilezitost vénovat se specifickym dovednos-
tem odpovidajicim zaméfen( konkrétniho tréninku.

Kazdd rozcvicka by méla obsahovat tyto prvky (s vyse popsanym zamérenim):
Obecné pohyby — lehké obecné pohyby, jejichZ smyslem je rozproudéni krve —
2 minuty.
Lehké specifické pohyby — vice pohybl odpovidajicich zaméfeni konkrétniho
tréninku — 2 minuty.
Postupné zvysovani rozsahd — dynamicka pohyblivost, dynamicky strecink vzta-
hujici se k naplni tréninku. Fyzickou zdatnost zlepsujte cviky zvitecich pohybd
a gymnastickou prlpravou - 5 minut.
Pohyby s vyssiintenzitou rozvijejici rychlost, silu a dovednosti v kontaktu — 2 minuty.

Cviceni zaméfena na silu, rychlost a prdpravu pro kontakt s plnou intenzitou.
Cvi¢enim s vlastni vahou a Upolovymi aktivitami Ize dosdhnout vysoké intenzity
—4 minuty.

| v rdmci rozcvicky |ze rozvijet individudIni dovednosti véetné mic¢ovych dovednosti.
Tim Ize zvysit efektivitu tréninku.

Vyznam zavérecné ¢asti tréninku - docvicky

Pro hrace je dllezité, aby na konci kazdého tréninku prosli zavére¢nou fazi tréninkuy,
kterou nazyvame docvicka. Ta zahrnuje dvé faze zklidnéni (cool-down) a statické
protazeni (stre¢ink). Musi byt usporaddana tak, aby se hraci télesné i dusevné dostali
na klidovou Uroven. Mlze to byt zdroven prilezitost pro trénovani dovednosti s nizsi
intenzitou. Kazdé docvicka by méla zahrnovat tyto ¢asti:

Zklidnénf (cool-down) — zajistéte, aby aktivity a hry neprekrocily svou intenzitou
pomaly béh — 3 minuty.

Statické protazenf (strecink) — to pfispiva ke zvyseni pohyblivosti hracd a snizuje
riziko Urazu (pozor viak na zhorseni pfipadnych drobnych Urazl z tréninku) —
5 minut.
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Herni dovednosti

PYi trénovani dovednostf je nezbytné dbat na rozvijeni citu pro feseni hernich situaci
a postupovat metodou Celek-¢ast-celek (v pripravné hte odhalujeme vyznam nebo
nedostatky dovednosti, které se ndsledné vénujeme samostatné a nasledné se ji vé-
nujeme opét v hernim prostiedi). Dovednosti je vhodné rozvijet i v rdmci rozcviceni
a zavérecné faze zklidnéni.

Micové dovednosti
Chyténi: prijem pfihravky, chytani vysokého mice, chytdni mice nad hlavou s vy-
skokem, chyceni mice kutalejiciho se po zemi.
Prihravani: kratka rychla prihravka (bez toceni), dlouhd pfihravka (s to¢enim; az
po velmi dobrém zvlddnuti pfihrdvky bez toceni), pfihravka ze zemé, kfiz, pfe-
hoz; hod pres hlavu obéma rukama (fotbalové autové vhazovani).
Pfihravka podpofe v prostoru.

Béh
Krokové techniky, vyhybani, uhybani, reakce na ostatni, side-step, klicka, roze-
znani prostoru a Utoceni do néj.
Kontakt
Silné pozice téla pred, v prlbéhu i po kontaktu.
Pradce nohama v kontaktu; schopnost ustat pokus o sklddku, z opa¢ného pohle-
du pfi snaze o sklddani nepadat na kolena.
Jistota v kontaktnich situacich.
Prezentace mice.
Rozhodovani - feseni situace pred kontaktem, v kontaktu a po ném.
Boj o mi¢ na zemi = co nejrychleji zpét na nohy.
I Obrana
oc Skladka - individudlni technika: sklddka celni, bo¢ni, zezadu a spravny vybér
Q typu skladky.
()] Pohyb vpfed v obrané.
N Spoluprace v obrané.
\©
"-. Spoluprace

V rdmci tymu se snazit Utocit do prostoru a branit, pohybovat se vpred v Utoku
i vobrané.

r

Komunikace v tymu pfi Utoceni i v obrané: predavani informaci dalezitych pro
rozhodovani kazdého jednotlivce i pro spolecné akce.
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Kontinuita
Zachovat pohyb mice; poradi dilezitosti v kontaktu:
1. uniknout obrandi,
2. offload pred, béhem nebo po skladce,
3. vznik rucku/maulu jako posledni moznost.

Kopéni a chytani
Kop ze zemé, drop, kop z ruky, kopani v béhu.
Chytanf vysokého mice.

Standardni situace

Porozumeénf standardnim situacim jako zpUsobu rozehrani zahrnujiciho souboj
0 mic a zaroven jako pfileZitosti pro vytvofeni a vyuziti prostoru pro utocent.

Mlyn
Silnou pozici téla (pevna a bezpecnd) musf zvladnout kazdy hrac.
Pokyny pro vézéni do mlyna (sehnout — chytit — vazat) musi ovladat kazdy hrac.

Klicova narodni témata pro 9-12 let
Na konci této faze by hraci méli ovlddat nasledujici prvky jednotlivych dovednosti:
Pfijem mice a pfihravka

Ruce ptipravené pro ptijem pfihravky — dlané k mici, palce k sobé.

Paze smérem k mici, snaha chytit mi¢ co nejdfive.

Mi¢ sledovat celou dobu, dokud neniv dlanich.

Jakmile je mi¢ chycen, otocit se a najit spoluhrace, kterému bude pfihravka
urcena.

Udrzet mi¢ v oblasti mezi pasem a hrudi a presunout jej rychle z jedné strany
téla na druhou.
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Paze nasleduji pohyb mice po pfihravce, prsty ukazuji za micem.

Duel a offload
Pred obranou mi¢ v obou rukach (zachovani vice moznosti).

V 4
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Vyhnout se pfimé skladce, pouzitim krokové techniky (ABC — Agility Before Con-
tact) se snaZit vyhnout obranci a pfekonat jej.

V kontaktu udrzet silnou pozici téla.

Ve sklddce pokracovat v pohybu vpred, usilovnou praci nohou se snaZit ze viech
sil dostat za obrance.

Cilenou prihravkou za skladajicim hledat hrace podpory.
Hraci podpory pfibihaji do mista sklddky s tim, ze ocekévaji prihradvku; maji ruce

pfipravené na pfijem mice.
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Nikdy bychom neméli opomijet moznost, Ze slozeny hra¢ uvolni mi¢, vstane
a hraje znovu s micem, pokud je k tomu vhodna pfileZitost.

I na zemi by se mél hra¢ snazit zachovat pohyb vpred, pokud je to mozné udélat
plynule (,polozit pétku” za brankovou ¢aru, i kdyZz byl sloZzen pred ni).

Az kdyz z&dné z pfedchozich variant zachovavajicich kontinuitu hry neni pro-
veditelnd, prezentuje slozeny hra¢ mi¢ natazenyma rukama zpét, co nejdale od
obrany a zéroven v Uzké pozici (bud cely natazeny v jedné linii nebo jako zaviraci
ndz).

Samostatné feseni situaci a efektivni komunikace

Aby se hraci naucili na hfisti sprdvné rozhodovat, musi mit prostor se rozhodovat
samostatné, a to i za cenu volby méné vhodnych feseni. Jediné jejich vlastni
rozhodnuti mé v tomto ohledu vyznam. Méné vhodnd rozhodnuti nejsou dvo-
dem pro kritiku, ale pfilezitosti pro diskuzi.

IdedIni je navozen( situaci, kdy se hrac¢i mohou svobodné rozhodovat mezi vice
situacemi, z nichZ vice vede k Uspéchu. Napfiklad v rdmci jedné hry Ize bodovat
vice zpUsoby, které jsou rlizné bodové oceneéné podle toho, jak je feseni na-
ro¢né. To hrac¢e motivuje Ucastnit se se zdpalem, ale nesvazuje je to, pokud jde
o volbu prostfedkd, a zéroven je to pobizi volit obtiznéjsi varianty.

Pokud se Spatnd rozhodnuti i pfes diskuzi opakuji, je na misté pokusit se zjistit,
zda nenf problém jinde, napf. ve slabé technice (k volbé horsiho feSeni situace
2 na 1 mulze vést mald sebejistota, pokud jde o rychlou pfihravku, nebo nedo-
statecna krokova technika).

Samostatnost Ize podpofit komunikaci ze strany trenéra zaloZenou na otevie-
nych otazkach, které tdzaného nenavadéji k urcité odpovedi, ale vyzaduji jeho
vlastnf aktivitu, jeho pocity nebo nazory. Jak? Kdo? Co? Pro¢? Cim?

Samostatnost Ize podpofit tim, Ze nékteré Ukony v rdmci tréninku vykonajf sami
s ohledem na svij vék (rozdéli se, vyznaci hFiste). Cim méné konkrétni je zadani,
tim vice vyzaduje vlastnf iniciativy.

Individudlni technika skladky
Pohled upfeny do mista vysky sklddky — stehna/pas
Nizkd silnd pozice téla zajistuje spravnou vysku skladdky — do pasu

Viybér spravného ramene tak, aby byla hlava pfi sklddce chranéna (nikdy pred
skladaného)
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Ndraz ramenem ve spravné vysce
Rukama obejmout nohy
Prace nohou — kratké rychlé krlcky pokracuji, dokud neni hrac¢ na zemi

r

Ujistit se, ze skladka byla dokoncena, tedy ze Utocnik je na zemi
Co nejrychleji se znovu dostat na nohy a zapojit se hry
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Mentalni faktory

Technika a fyzickd pfipravenost jsou vyznamnym pfedpokladem pro zapojeni do hry,
naprosto zasadnf vsak je vnimani hry a uplatnént jejich principd v hernich situacich.
Bez toho mohou zUstat i skvélé dovednosti a pohybové predpoklady nevyuZity. Pro
rozvoj mentélnich dovednosti je nezbytné:

Budovani sebedlvéry kazdého hrace

- Tvorba pfileZitosti pro Uspésné zvladani situaci; postupné zvysovani ob-
tiznosti.

- Pozitivni zpétnd vazba.

Co nejvyssi zapojeni kazdého hrace

- Formou her a hernich situaci, jichZ se Ucastni nejvy3si mozné mnozstvi

hracd, radéji nez formou drilll a cvi¢en, které nemaji vazbu na hru samot-
nou (postavanim v zastupu se nelze nic naucit).

- Upravou podminek her, aby rozvijely kazdého hréce.

- Stanovenim odlisnych cild pro hrace s lepsimi nebo naopak horsimi do-
vednostmi.

- Schopnost zasluhuje uznani, je to vsak Usili, které zaslouzi byt odménéno
a pochvéleno. Tak Ize podpofit usilovnou snahu a zdpal nezbytny k preko-
navani prekazek.

Cinnosti, které podporujf rozvoj rozhodovani hract
- Pozitivni zpétnd vazba, pokud jde o disledky rozhodnuti ve vztahu k prin-
cipm hry a naplni a cildm tréninku.
Vnitfnl motivace (na rozdil od vnéjsi motivace)
- Délejte tréninky co nejzabavnéjsi.
- Pobizejte hrace, aby cvicili a trénovali i mimo trénink.

Zaméteni ukdzek a zpétné vazby pouze na informace ddlezité pro Uspésné
zvladnuti daného tématu pomaha rozvijet dovednosti v oblasti kontroly pozor-
nosti.
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Trénovani prostfednictvim her umoziuje rozvijet imaginaci jako tréninkovy
prostfedek. ZdUraznénim povedenych fesen( Ize navést hrace, aby premysleli
o tom, co pro né fungovalo nejlépe, a propfisté posilit pozitivni myslenky v da-
ném smeéru. Napfiklad, pokud hra¢ skéruje tim, Ze provede dobre situaci 2 na 1,
zeptejte se, co udélal, Ze to fungovalo dobfe, a potom, co se pokusi udélat pristé,
aby zajistil Uspéch. MlZete také vyzvat ostatni hrace, aby si pfedstavili, co by
délali v podobnych situacich.

V 4

IlUeAoOuU

V4

Podporujte pozitivni pfistup k tréninku a vztah tohoto pfistupu k vykonu. Pokud
hraci trénuji Spatné, budou také pravdépodobné hrat Spatné. Nastavte si stan-
dardy pro trénink i hrant.

Rozvijejte schopnosti:
- udrzen{ pozornosti pfi opakovani cviku

- zaméreni na spravné provedenf

HYd 9zej °¢
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Zavéreéné shrnuti DRH faze 2 — Uéeni zdkladnich hernich dovednosti

vék 9-12 chlapci, 8-11 divky

Obsah tréninku starsi pripravky U10 - U11

25% individualni ¢innost s micem

vSeobecny pohybovy rozvoj

V)
N (rychlost, koordinace, sila, obratnost)

U10-U11

50 % hry a cviceni 3:3 - 5:5

kompenzacni cviceni a strecink
(cca od U9)

Obecna pravidla:
3 tréninky v tydnu
jeden z tréninkd by mél byt zameéfen jinak nez na ragby (Upoly, atletika, gym-
nastika)

pohyb kazdy den, idedlné spontanni

tréninky zpestfovat jinymi sporty

obménovani ¢innosti po 10-15 minutach

vyuzivat 5-8 typd her a cviceni béhem jednoho tréninku

doba tréninkové jednotky 90 minut

dodrzovat pitny rezim

turnaje a utkanf planovat tak, aby mély déti moZnost vyhravat i prohravat

Specificka pravidla:
ragby déti neni ragby dospélych
,Zlaté obdobi” u€eni se novym dovednostem
zamérovat se na individudlni herni vykon, ddiraz na rychlost provedent
systém tréninku Celek-¢ast-celek

podpora samostatného a tvofivého mysleni = prekvapenf soupere

- -
(a'd
(]
)
N
\O
[ #het

dominovat by mély hry 3:3 az 5:5
herni principy:

r

- ziskat mi¢

- jit dopfedu

- hledat volny prostor/interval = pfekonat obranu

- podpora hrace s mi¢em = zachovani kontinuity hry
snaha vyuZivat celou sitku hfisté, hledat slabé misto v obrané

enovani

y

rozvoj zakladnich dovednosti — KNT (kli¢ova narodni témata)

DRH - faze 1 a 2 | Ragby déti
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- individualni sklddka

- feseni duelu v situaci 1 na 1

- pfijem mice a klasicka prihravka

- samostatné feseni situaci + efektivni komunikace
v obrané zvlddat:

- zakladni organizace obranné linie

- jit vpred

- snaha ziskat mi¢

—]
*
M-

V 4

IlUeAoOuU

V4
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Rozcvicka a docvicka

Zakladni (zabavna) rozcvicka

Obecné pohyby
Lehky obecny pohyb (zaméfeny na rozproudéni krve po celém téle).

Zacnéte lehkou aktivitou, obecnymi pohyby jako je klus ¢i pfihravky. Postupné zvysujte intenzitu
pohybu az do mirného zatizeni. Pro zvy3eni intenzity je vhodné zafazeni malych her, které obsahuji
prihravky a dovednosti s nimi spojené.

Vyberte jednu z nasledujicich aktivit

Obecna rozcvicka Kontaktni rozcvicka Rozcvicka pro dovednosti
spojené s piihravkou

Na babu Retézova baba 5 piihravek
Rostouci baba Chobotnicky Pohazovéni s micem
Chobotnicky Na mrazika (s preskocenim) Prihravky v kruhu
Retézovd baba Na mrazika (s podlezenim) Cviceni zamérend na praci

s micem
Na popéleného Hazenf a chytanf tenisaku

jednou rukou

Postupné zvysujte rozsah pohybu

Dynamicky strecink by mél sméfovat k tématu tréninkové jednotky. Zaclenént zviteci abecedy
a gymnastickych prvkd zaroven zlepsi Urover pohybové gramotnosti svéfencd.

Viyberte dvé aktivity z prvni ¢asti a dvé aktivity z ¢asti druhé
Prvni ¢ast: Zviteci abecedy (flexibilita a sila)

Obecna rozcvitka Kontaktni rozcvicka Rozcvicka pro dovednosti
spojené s piihravkou
Medveédi chize Krabf chlize Medvédi chiize
Cvrcei chlize Klokanf skoky Cvrccichlize
Kachnf chlize Kotoul vzad Kachnf chtize
Kotoul vzad Krokodylf chtize Opici chlize
Opici chlize Medveédi chlize

Kachnichtize
Druhd ¢ast: Gymnastické cviky slouzici k rozvoji flexibility a sily

Obecna rozcvitka Kontaktni rozcvicka Rozcvicka pro dovednosti
spojené s piihravkou
Skoky na jedné vpred s vydrzi Vzpor lezmo (s prihravanim) Skoky na jedné vpred s vydrzi
po dopadu po dopadu
Skoky na jedné do strany s vydrzi Drep ve vzpazeni (s tyci) Skoky na jedné do strany s vydrzi
po dopadu po dopadu
Stoj na jedné (s prihravanim) Kotoul vpfed Stoj na jedné (s pfihravanim)
Vzpor lezmo Kotoul vzad Vzpor lezmo (s pfihrdvanim)
Skok z mista do dalky snozmo Trakaf/chtze po rukou Vypady v chlizi (s pfihravanim)
Skoky do stran Skoky na jedné do strany s vydrzi Rovnovazné pozice
po dopadu
Vypady v chiizi

Vypady v chiizi (s pfihrdvanim)

Rovnovazné pozice

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



3 minuty

3 minuty

Specificka cviceni sméfujici k tématu tréninkové jednotky

Viyberte jednu aktivitu z prvni ¢asti a jednu aktivitu z ¢asti druhé
Prvni ¢ast: Agility - technika prekonani obrance (evazivni)
Cilem je pfipravit hrace na provadéni pohybu pfi maximalni intenzité (rychlosti) v nasledujici ¢asti

tréninkové jednotky pomoci specifickych cvicen, ktera cili na rozvoj rychlosti rozhodovani, akcelera¢ni

rychlosti, decelera¢ni rychlosti a rychlosti zmény sméru.
Zvysujte intenzitu (tempo) pomoci reakénich her a honicek
Cervené a cerna
Rybicky, rybicky
Stafety, zavody v béhu

Kradenf vajicek
Tnal
2na2

Druhd ¢ast: Pfiprava na kontaktni situace a rozvoj silovych schopnosti
Cilem je zvyseni intenzity zatizenf hracd za pomoci silové rozvijejicich cvicenti, jako je posilovani
s vlastni vahou nebo zépaseni.

Zvysujte intenzitu (tempo) pomoci zapasenti a reakénich honicek (rozvijent silovych schopnostf
za pomoci cvicent s vlastni vahou)

Pretlacovanf
Pfenasenf spoluhrace
Kubénsky zépas
Zavody v trakafi

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Rozcvicka hrou

ti)

é ¢as

5 minut (ob

Cestnost -

Obecné pohyby

Lehky obecny pohyb (zaméfeny na rozproudéni krve po celém téle).
Zacnéte lehkou aktivitou, obecnymi pohyby jako je klus ¢i prihravky. Postupné zvysujte intenzitu
pohybu az do mirného zatizenf. Pro zvysent intenzity je vhodné zafazeni malych her, které obsahuj
piihravky a dovednosti s nimi spojené.

Rychlostné zamétena rozcvicka

Na babu
Rostouci baba
Chobotnicky
Retézovd baba
Na popéleného

Na mrazika (s podlezenim)

Viyberte jednu z nasledujicich aktivit

Silové zaméfena rozcvicka
Retézovd baba
Chobotnicky
Na mrazika (s preskocenim)

Na mrazika (s podlezenim)

Lehké specifické pohyby

Kontaktné zamérend rozcvicka
Retézova baba
Chobotnicky
Na mrazika (s podlezenim)

Pokracujte s lehkym pohybem, ale zapojte vice specifickd cvi¢eni zaméfend na rychlost, silu nebo
kontakt. Cvicen( stéle provadéjte s nizkou intenzitou.

5 prihravek
Dotykové

Evazivni technika (side-step)/cvi-
¢eni zamérend na praci s micem

Prihravky v kruhu

Viyberte jednu z nasledujicich aktivit

Prihravky v kruhu

Evazivni technika (side-step)/cvi-
¢eni zaméfend na praci s micem

Postupné zvysujte rozsah pohybu
Dynamicky strecink by mél sméfovat k tématu tréninkové jednotky. Zaclerite dynamické prvky pro

5 prihravek
Dotykové

Evazivni technika (side-step)/cvi-
¢eni zamérend na praci s micem

Prihravky v kruhu

zlepseni Urovné pohybové gramotnosti svéfencd. Hraci by se méli tyto pohyby stéle vice osvojovat,
aby dochézelo k rozvoji viastniho rozcviceni béhem postupu dalsimi fazemi DRH. To jim pak umozni
nést stale vice zodpovédnosti za vlastnf rozcviceni.

Viyberte dvé aktivity z prvni ¢asti a dvé aktivity z ¢asti druhé

Rychlostné zamétena rozcvicka
Stabiliza¢ni dynamické pohyby
pro rychlostni tréninkovou
jednotku

Vypady v chizi
Skipink v chdzi
PrekéZkové chiize

Prekazkova chiize pozpatku
Aktivni dynamicky strecink

Rytmicky skipink
Viysoky skipink
Skoky na jedné s vydrzi
po dopadu
Ukroky bokem
Zakopavani
Vénocka”

Nadseni

Prvni ¢ast: Dynamicka flexibilita

Silové zamérend rozcvicka

Stabiliza¢ni dynamické
pohyby pro silovou tréninkovou
jednotku
Vzpor lezmo na jedné ruce
s hadzenim a chytdnim mice
Skoky na jedné vpred s vydrzi
po dopadu

Skoky na jedné do stran s vydrzi
po dopadu

Drep ve vzpazen(
Zvysujete rozsah pohybu
pomoci aktivniho dynamického
strecinku

Skipink v chlzi
Prekazkové chlize
Prekazkova chlize pozpétku

Vypady v chizi

- Soudrznost -

Disciplina -

Kontaktné zaméfend rozcvicka

Stabiliza¢ni dynamické pohyby
pro kontaktni tréninkovou
jednotku

Vzpor leZzmo na jedné ruce
s hdzenim a chytanim mice
Medveédi chlize (medvédi)

Zvysujete rozsah pohybu
pomoci aktivniho dynamického
strecinku

Skipink v chlzi
Prekazkové chlize
Prekazkova chlize pozpatku

Respekt



Druha cast: Specificka zvifeci abeceda

=8l Rychlostné zaméfena rozcvicka Silové zamérena rozcvicka Kontaktné zaméfena rozcvicka
ﬁ Zviteci abeceda zalozena Zviteci abeceda zaloZena na sile Zviteci abeceda zalozena
3 na flexibilité na kontaktu
2§ Medvédi chiize Krabf chlize Krabf chlize
E Kachni chlize Krokodyli chlize Krokodyli chtize
n Opici chlize Klokani skoky Medveédi chiize
Cvrcei chlize Medvédi chlize Kachni chlize

Zvysujte intenzitu (tempo) pomoci specifickych cviceni

Viyberte jednu aktivitu z prvni ¢asti a jednu aktivitu z ¢asti druhé
Prvni ¢ast: Cviceni s cilem zvyseni intenzity pohybu hract
Cilem je pripravit hréce na provadéni pohybu pfi maximalni intenzité (rychlosti) v nésledujici ¢asti
tréninkové jednotky pomoci specifickych cvicen, ktera cili na rozvoj rychlostnich a silovych schopnosti
a dovednostf spojenych s kontaktem.

>
‘é Zvysujte intenzitu pomoci pfekondvani obrance Zvysujte intenzitu pomoci zdpasenf a cvicenf
E a agility s vlastnim vahou
3 Kradeni vajicek Pfetlacovani
Stinovanf Zalehnutf
Agility zadvody Spinner
Kubdnsky zapas
Pretlacovéani na kolenou
Zavody v trakafi
Druha cast: Specificka rychlostni, silova a kontaktni cvi¢eni provadéna v pIné intenzité
Cilem je postupné zvysovani intenzity zatizenf pro jakoukoliv tréninkovou jednotku, kterd je zamérena
na rozvoj silovych schopnosti za pomoci cvicent s vlastni vahou, gymnastickou priipravu
nebo zépasent.
Rychlostni schopnosti Rozvoj silovych schopnosti za Rozvoj silovych schopnosti
pomoci lehkych medicinbald a priprava na kontakt
a cvicenf s vlastni vahou
Akcelera¢nf rychlost (starty Hazenf medicinbalt o zem Pretlacovani v pozici,vazat"
z riznych poloh)
g Stafetové zavody Odhody medicinbalt do délky  Sprinty s odporem spoluhrace
Kl  Skok z mista do délky snozmo Odhody medicinbalt do vysky Plazeni po zemi pouze
E za pomoci pazi
Akceleracni rychlost s vnéjsim Odhody medicinbalu tréenim Tahéni spoluhrace
odporem od prsou
Odhody medicinbald od boku Rdzné formy lezeni

Krouzeni medicinbalem okolo
hlavy

Pfenasenf spoluhrace

n e

Opreni o spoluhrace
Velké kruhy medicinbalem
pred télem
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Zakladni docvicka a docvicka formou hry

Obecné pohyby

Docvicka by méla zacit lehkym obecnym pohybem. Vyberte jednu z nasledujicich her. Jestlize dojde
ke zmens3eni herniho prostoru, tak dojde také ke snizeni intenzity hry (Zadny z hracd by se nemél
pohybovat rychleji nez klusem). V této ¢asti mize byt pouzité jakékoliv cviceni nebo jakakoliv hra

pfi nizké intenzité.

Na babu
Rostouci baba
Retézovd baba
Chobotnicky
Na popéleného

Na mrazika (s podlézanim)

Flexibilita

Vyberte ¢tyfi protahovaci cviky z nasledujici nabidky. Vechny protahovaci pozice by mély byt
provadény minimalné dvakrat na kazdou stranu a zaroven po dobu 30 vtefin.

ProtaZenf zadni strany stehna
Protazeni tiisel
Kycelni pfitahovace
Protazeni hyzdi 1
Protazenf hyzdi 2
Kvadriceps (pfednf strana stehna)
Kiiz
Kobra

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt
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Rozcvicka a docvicka - popis cviceni

Medvédi chlize Pozice na viech ¢tyrech, ruce
(medvédi) propnuté. Hrac leze smérem
vpred pomoci pohybu nohou

a pazi. Opora dolnich koncetin
neni na kolenou, ale na $pickach
nohou. Zada jsou rovnd. Kycle
jsou vyse nez ramena.

PomUcky: zadné

Kachni chize Hrac spojf ruce za hlavou, diepne
(kacatka) si a zacne se pohybovat smérem
vpred nebo vzad jako kachna.

Pomdicky: zadné

Opici chuize (opice)  Hrac se pohybuje pouze za
pomoci dvou nohou a jedné ruky.
K vyméné rukou dochazi pouze
ve chvili, kdyz je paze tvorici
oporu unavena.

Pomcky: zadné

Cvréci chiize (cvréci)  Hrac si depne, paze umisti mezi
své nohy tak, aby se rukama
chytil svych kotnikd. Pohybuje se
smérem vpied, vzad a ze strany
na stranu.

PomUcky: zadné

Krabi chlize (krabi)  Hrac je na viech Ctyrech ale
bfichem smérem vzhiiru (pozice
pfipomina stll). Bficho sméfuje
smérem vzh(ru, k pohybu do-
chazi pomoci stridavého pohybu
vzdy protilehlych koncetin, tedy
pravé ruky a levé nohy a naopak.
Pohybuje se smérem vpred, vzad
a ze strany na stranu.

Pomcky: zadné

Krokodyli chlize Hra¢ lezi na zemi v dolnf pozici
(krokodyl) kliku a snazf se udrzet hrudnik co
nejblize zemi. K pohybu dochazi
pomoci stfidavého pohybu vzdy
protilehlych koncetin, tedy pravé
ruky a levé nohy a naopak, tento
pohyb pfipomina krokodyli chlizi.

Pomdicky: zadné

Klokani skoky Vychozi pozice hrace je podrep,
(klokani) ze kterého vyskakuje co nejvyse
a zaroven co nejdale. Hra¢ do-
skakuje opét do pozice podiepu
a pokracuje dal ve skakani.

Gymnastické cviky

Kotoul vpred Hrac si dfepne s koleny u sebe Ii .

L4

PomUcky: zadné

a umisti obé ruce na zem pred
sebou, ve stejny moment sklopf
hlavu dol a tla¢i nohama — udéla
kotoul. Hra¢ by mél byt schopny
ihned po provedeni kotoulu vstat
bez pouziti rukou.

Pomdicky: zadné

Kotoul vzad Hrac si dfepne, pomalu presouva
své tézisté vzad a pada smérem

k zemi. Bradu a kolena drzi co nej-
blize k hrudi. Ve chvili pretocenf
by se ruce mély dotknout zemé,
prsty ukazuji smérem, odkud

hrac zacinal. Kotoul by mél byt
zakoncen stojem.

PomUcky: zadné
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Skoky na jedné
vpred s vydrzi
po dopadu

Pomdicky: zadné
Skoky na jedné
do stran s vydrzi
po dopadu
Pomcky: zadné
Stoj na jedné

Alternativa:
s pfihrdvanim mice

Pomcky: mi¢ (rGizné
varianty)

Skok z mista
do dalky snozmo

Rovnovézné pozice

Udrzeni
symetrickych
pozic

Rovnovézné pozice

Udrzeni
asymetrickych
pozic

Rovnovéha
v pohybu

Silové a stabiliza¢ni cvi¢eni

Drep na obou
nohéch

rugbyunion.cz

Hrac stojf na jedné noze, druhou
nohu ma zvednutou pred sebou
(90°). Nésledné skoci co nejdal

a dopadne na stejnou nohu. Pri
doskoku se snazf hrac zaujmout
co nejstabilnéjsi pozici. V kazdé
pozici vydrzi 3 vtefiny. Nasledné
opakuje na druhou nohu.

Stejné jako skoky na jedné

s vydrzi, ale hrac skace do stran
nejdriv jednim smérem a potom
druhym. V kazdé pozici vydrzi

3 vtefiny. Nasledné opakuje na
druhou nohu.

Stejnd vychozi pozice jako

u skokl na jedné do stran s vydrzi
po dopadu. Hrac¢ stojf vzpfimené
na jedné noze, druha noha je
pokrcend v koleni - stehno
paralelné se zem, ruce jsou volné
u téla. Hrac se snazf vydrzet 10
vtefin na jedné noze a nasledné
se snazi vydrzet 10 vtefin na noze
druhé.

Zvyseni obtiznosti cviku: pridanf
rGznych typl pfihravek rdznymi
mici do vsech smérd.

Hrac stoji s nohama na sifi ramen,
snazi se skocit co nejdal. Dopadne
do co nejzpevnéngjsi pozice,
kterou drzi po dobu 3 vtefin.

Hra¢ provadi tii symetrické
rovnovazné pozice (takové pozice,
kde jsou obé dvé poloviny téla ve
stejné poloze). Hrac také provede
tfi symetrické rovnovazné pozice,
zatimco je na zemi (ve vzporu Ci

v leze).

Hrac provadi tfi asymetrické
rovnovazné pozice (takové
pozice, kde je jedna polovina téla
Vv jiné poloze nez druhd polovina
téla, napfiklad stoj na jedné noze).
Hrac¢ provede také tfi asymetrické
pozice, zatimco je na zemi

(ve vzporu iV leze).

Hraci béhaji na malém prostoru
a na trenérdv signél zaujmou
nékterou symetrickou nebo
asymetrickou rovnovéznou
polohu.

Hrac stojf vzpfimené a ruce ma

v pfedpazeni. Pomalu jde do
pozice dfepu (hlava v prodlouzenf
patefe a vytazend vzhuru, hrudnik
vzhUru, rovnd zada, stehna
rovnobézné se zemi). Paty musf
byt neustéle v kontaktu se zemf.
Trup zlstava vzpifmeny.
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Drep ve vzpazeni

Pomdicky: ty¢

Vypady v chlzi

Alternativa:
s pfihrdvanim mice

Pomicky: mi¢ (rGizné
varianty)

Vzpor lezmo
Alternativa: Na jed-
né ruce s hazenim

a chytanim mice

Pomdacky: mi¢ (rdzné
varianty)

Pozice na boku

Podpor na
predlokti bokem
(plank stranou)

Vzpor lezmo bokem

Cestnost -

Hrac stoji vzpiimené a drzi ty¢

na Urovni pasu, tichop je o néco
3irsi, nez je vzdalenost ramen.
Jakmile je hrac pripraven presune
natazené paze az nad hlavu, hlava
v prodlouzeni patefe a vytazena
vzharu, hrudnik vzharu, rovna
zada. Nésledné udéla drep do
musi byt dodrzena rovna zada,
trup apod.). Nasledné se vréti do
vychozi pozice a za¢ne znovu.
Hra¢ zacina v pozici ve

stoji, zvedne jedno koleno
smérem k hrudniku, nakloni se
dopredu, vykroci a umisti nohu
kontrolované a lehce pied sebe.
Hrac se tlakem nohy do zemé
zvedne a navaze dalsim vypadem.
Udrzuje pozici hrudniku vzharuy,
hlavu v prodlouzeni téla, trup
zpevnény, jeho télo je neustale
zpevnéné a stabilni.

Zvyseni obtiznosti cviku:

1) Pridani mice — chytanf a pfihra-
vani mice béhem pohybu.

2) Vypady v chlzi smérem vzad.

Hrac zaujme pozici vzporu lezmo
(horni pozice kliku). Hrac je cely
zpevneny zejména v oblasti
bricha a hyzdi. Tuto pozici udrzuje
po ur¢enou dobu.

Zvyseni obtiznosti cviku: Hraci
jsou naproti sobé ve vzporu. Jsou
celi zpevnénf (zejména biicho

a hyzdé). Prihravaji si mi¢ za
pomoci jedné natazené ruky
(druhou se opiraji 0 zem). Cvicenf
provadi na obé dvé ruce.

Hrac je v pozici podpor na
predlokti bokem. Jeho opora je
na strané chodidla a predlokti.
Druhd paze je volné polozend na
boku. Télo hréace je celé zpevnéné.
Nohy jsou propnuté a v jedné
linii s patefi, hlava je v prodlou-
Zeni trupu. Daraz je kladen na
pozici panve, kterd by se neméla
propadat smérem dolt nebo
rotovat. Celé predloktf a ruka

by mély byt na zemi. Uhel mezi
trupem a opérnou pazf by mél
byt 90°. Tato pozice je drzena do
selhanf, tedy do té doby, dokud
hrac nezvlddne pozici technicky
spravné udrzet.

Podobna pozice jako podpor na < |
predlokti bokem s tim rozdilem, -
Ze predni opora neni na predloktf
ale na ruce propnuté paze. Tato

pozice je drzena do selhani, tedy &
do té doby, dokud hrac¢ nezvladne |
pozici spravné technicky udrzet.

NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Klik Hréc zafixuje své lopatky do
sitky a smérem dolu. Opora je
na jeho rukéach a nohéch. Ruce
jsou umisténé pod rameny,
prsty smérujf vpred. Trup a hyzdeé
jsou zpevnéné. Hrac pohybuje
hrudnikem az na zem a vraci se
zpét do horni pozice. Snazi se
udrzet stabilni zpevnénou polohu
celého téla pfi provadéni pohybu
dolu i nahoru.

Rotace s medicinba- Hrac¢ sedi na zemi, Ghel v kolenou

lem v sedé je 90°, zada jsou napiimend, ruce
sviraji medicinbal v pfedpazenf
(v linii s prsy). Hrac rotuje celym
trupem v maximalnim rozsahu
doleva a doprava.

PomUcky: Medicinbal

(rizné hmotnosti) Zvyseni obtiZnosti cviku:
Prihravky medicinbalu: hra¢ chytf
medicinbal provedené maximalni
rotaci na jednu stranu a s rotacf
do vychozi pozice odhazuje
medicinbal vpred, ndsledné
opakuje na druhou stranu.

Rotace s medicinba- Stejné jako vyse ale ve stoje.
lem ve stoje

Pomuicky: Medicinbal
(rzné hmotnosti)

Silova a tpolov

Velké kruhy Hrac stoji s nohama na sitku
medicinbalem ramen a drzi medicinbal obéma
pred télem rukama na Urovni stehna levé

nohy. Za pomoci natazenych pazf
. : zvedd po kruznici medicinbal
Pomdcky: lehky a7 nad hlavu a poté pokracuje
medicinbal po kruznici dolu az na Uroven
pravého stehna.

Krouzeni medicin-  Hrac stoji s nohama na sitku
balem okolo hlavy  ramen a drzi mi¢ pfed oblicejem,
krouzi micem okolo hlavy ve
sméru a proti sméru hodinovych

Pomicky: lehky ru¢icek. Stred mice by mél byt

medicinbal neustale ve vyice hrd¢ovych o¢f.

Lezeni V medvédi pozici hrac leze 10 az
15 metrd dopfedu, dozadu a do
stran.

Krokodyli lezeni Pri krokodylim lezenf se hrac¢ snazf

udrzet télo co nejblize u zemé.

n e

Trakare Hréci lezou ve dvojicich v trakafi
na vzdalenost 10 az 20 metrd.

Skakani v trakafi Stejné jako normalinf trakare s tim
rozdilem, Ze hrac v trakafi skace za
pomoci pazf az do té vzdalenosti,
dokud dokaze (10 az 20 metr().

Trakai bokem Chlze v trakafi nebo skakanf
v trakafi na vymezenou
vzdélenost stranou.
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Prenaseni Spoluhréc lezi pres hracova rame-

spoluhréce na a je odnesen do vzdalenosti
20 metrd.

Na hasice

Prenaseni Hrac nese svého spoluhrace na

spoluhréace natazenych pazich, jedna paze je

umisténd v podpazi a druhé drzi
nohy. Spoluhréc je odnesen

V naruci do vzdalenosti 20 metrd.

Prenaseni Spoluhrdc vleze hraci na zada,

spoluhrace chyti se rukama kolem ramen,
hrac drzi spoluhrace za nohy

Na zédech a odnasi ho do vzdélenosti

al eI 20 metrd.
Plazeni po zemi Hra¢ se plazi po zemi vpred pouze
vpied pouze za pomoci pazf (bez nohou)

za pomoci pazi do vzdalenosti 10 metrd.

Pritahovani spo- Spoluhréc lezi na zadech a hrac¢

luhrace za zapésti ho za kotniky nebo za zapésti

nebo kotniky pritahuje k sobé do vzdalenosti
20 metrQ.

Kliky ve dvojicich Hrac stoji rovné, jeho spoluhrac

stoji ¢elem k nému a opiré se
0 néj natazenymi pazemi porad

Opfeni o spoluhrace el st

Kliky na krk Stejné jako vyse s tim rozdilem,
Ze stojici hrac umisti své ruce
na spoluhracovu hlavu. Hrac¢
opreny hlavou se snazf udrzet
cely zpevnény (zejména v oblasti
krku) zatimco druhy hra¢ s nim
pohybuje smérem dopredu
(do stoje) a zpét (do naklonéni).

Kubansky zépas Hraci mezi sebou zapasf.
Jeden druhého se snazf vytlacit
> Pomticky — mékky z vyznaceného ugemf nebo .
. h trd b dostat na zem. Zapas by nemél
Povrch: trava Nebo  tryat déle nez 15 viefin,
zinénky
Zalehnuti Branici zdpasnik lezi na bfise na

zemi, Utocici zapasnik lezi na za-

Pomicky — mékky dech obrance. Na trenérdv signal
R se obrance snazf ziskat iniciativu

povrchitravanebo 3 postavit nebo se dostat do
Zinénky pozice na Ctyfech. Uto¢nik se mu

v tom snazi zabranit, snazf se ho

tedy udrzet na zemi. Zapas by mél

byt relativné kratky od 5

do 15 vtefin.
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Spinner

Pomicky — meékky
povrch: trdva nebo
zinénky

Pretlacovani
na kolenou

Pomicky — mékky
povrch: trdva nebo
Zinénky

Zakopavani

Zakopavani v chiizi

Skipink

Skipink v chlzi

Poskoc¢né poskoky
(high knee skip)

Prekazkova chlize

rugbyunion.cz

Jeden hréc je v pozici na &
Ctyfech a druhy je opfeny kolmo
hrudnikem o zada hrace na

Ctyfech a ruce ma spojené za x
zady. Na signal trenéra se horni e
hrac snazi obkrouzit kolem do T
kola pouze za pomoci Spicek, B
které jsou v kontaktu se zemi o
a hrudniku, ktery je neustéle

v kontaktu s hracem na ctyfech.
Pokazdé, kdyz se dostane otacejici
se hrac (horni) k hlavé hrace na
Ctyfech, tak provadi pohyb na
druhou stranu. Cvi¢eni mize byt
provadéno od 15 do 60 vtefin.

Oba dva hraci kleci proti sobé
a vzdjemné se drzi (za ruce, za ¢as-
ti dresu apod.). Na signal trenéra
se hraci vzajemné snazi dostat na
zem. Nenf dovoleno vstavat ani
poustét prvotni chycenf. Cvicenf
by mélo trvat od 30 do 60 vtefin.

Rychlostné zaloz

Pfi zakopavani by méla byt véha
na predni ¢asti chodidla stojné
nohy. Pfi kazdém kroku by se
noha, které se zveda od zemé,
méla zvedat v dorzalnf flexi
(Spicka pritazend k holeni) a pata
se zvedd smérem k hyzdim.
Ujistéte se, ze hracovo télo je
zpevnéné, ramena jdou od usf,
hrudnik vpred a pata sméfuje

k hyzdim pii kazdém kroku.

Stejné jako zakopavani ale v chizi
a pri nizsf intenzité. Ujistéte se, ze
hracovo télo je zpevnéné, ramena
jdou od usf, hrudnik vzharu a pata
sméfuje k hyzdim pfi kazdém
kroku.

Pri skipinku by méla byt vaha na
prednf ¢asti chodidla stojné nohy. .
Druhd noha je zvednuté do 90° se
Spickou pritazenou k holeni (fajf-
ka). Hra¢ udrzuje pozici hrudniku
vpred, hlavu v prodlouzeni téla,
trup zpevnény, ramena od usf,
jeho télo je neustdle zpevnéné

a stabilni. Noha je zatlacena do
zemé a dojde k pIné extenzi

v oblasti kycli.

Stejné jako skipink ale v chtzi
a pri nizsf intenzité.

Stejné jako skipink ale
s poskokem.

Hréc jde rovné a nohou napodo-
buje pohyb jako pfi prekonavani
prekazky. Ujistéte se, ze hrdcovo
télo je zpevnéné, ramena jdou od
usi, hrudnik vpred, pInd extenze
(propnuti) v kycelnim kloubu
stojné nohy.
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Prekéazkova chiize
pozpatku

Ukroky bokem

Vanocka”

Protazeni zadni
strany stehna

Protazeni tisel

Kycelni pfitahovace

Protazeni hyzdi 1

Protazeni hyzdi 2

Kvadriceps
(pfedni strana
stehna)

Cestnost -

Stejné jako prekézkova chiize ale
pozadu.

PFi Ukrocich bokem by méla byt
vaha na prednf ¢asti chodidla
stojné nohy. Hrac se pohybuje
podle nasledujiciho vzoru: dva
kroky vlevo, krok dopfedu, dva
kroky doprava, krok dopredu.
Ujistéte se, Ze hracovo télo je
zpevnéné, ramena jdou od usi,
hrudnik vpred, plna extenze
(propnuti) v kyCelnim kloubu
stojné nohy.

Hrac se pohybuje bokem, vnéjsi
noha prekracuje vnitini nohu

pred télem a nasledné za télem,
druhd noha se vzdy posouva
vpred.

Hra¢ stoji na jedné noze a druhou
mé natazenou a poloZzenou

na vyvyseném misté. Snazi se
predklonit co nejblize noze

s rovnymi zady.

Hra¢ je v pozici hlubokého drepu,
udrzuje rovna zada, ruce ma
opfené na zemi, lokty jsou na
vnitfnf strané kolen, nasledné

se naklani smérem vpred, ¢imz
zvysuje tlak loktl na kolena, skrz
kterd dojde k vétsimu natazenf
svalll v oblasti tfisel. Pozice je
drzena po dobu 30 vtefin.
Hrac je v pozici vypadu

(90° v kolenou), zadni koleno

je opfené o zem, nasledné tlaci
oblast slabin vpred.

Pozice je drzena po dobu
30 vtefin.

Hrac v sedé da kotnik na druhou
stranu kolene a téhne pokrcené
koleno smérem k ramenu na
opacné strané. Pozice je drzena
po dobu 30 vtefin.

Hrac lezi na zédech s pokr¢enyma
nohama, umistf kotnik na koleno
opacné nohy a tu nohu pfitahuje
smérem ke svému hrudniku. Hra¢ |
se zaroven snazf udrzet spodni
nohu v kolmé poloze smérem

k zemi. Pozice je drzena po dobu
30 vtefin.

Hrac lezi na brise, drzi pokr¢enou
nohu za kotnik a pfitahuje ji

v hyzdim. Jestlize hra¢ nezvlddne
pritdhnout kotnik v leze na

bfise, mlze vyzkouset zaujmout

podobnou polohu na boku

a nasledné se pretocit na bficho.

NadSeni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



K¥iz Hré¢ lezi na zadech, ruce mé upa-
zené, lopatky na zemi. Nasledné
se snazi presunout jednu nohu
(pokr¢enou v koleni) na druhou
stranu téla. Pfi dosazeni druhé
strany je vhodné dotlacit nohu co
nejnize pazi.

Kobra Hrac lezi na bfise a zvedne se

do pozice kobry zatlacenim pazi

do zemé na Urovni ramen. Lokty

se snazi udrzet propnuté a panev
je polozena na zemi. DrZi pozici
po dobu 10 vtefin poté se opét
polozi na zem a opakuje cely cvik
Znovu.
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Cil Rozvoj vyhybani se ostatnim hrac¢dm (evazivni techniky), rozhodo-
vani a sezndmeni se s micem.

Klicové faktory

Mi¢ v obou dvou rukach.
Sledovéni prostoru okolo sebe pfi béhu.
Vyhybéni se ostatnim hracim.

HowoN

Komunikac¢ni dovednosti.

Potiebné vybaveni:

1,2n6b° Valce 0 15mx15m
vice

IR Rl Skladaci obleky [ 16
Narazece 0 Rozlisovaci dresy U] Cas 10-15 minut
dostatek

Popis cviceni

Hraci jsou rozdéleni do tf nebo ¢tyf skupin o maximalnim poctu ¢tyf hracd v jedné skupiné.
Kazda skupina mé své hnizdo (maly ctverec vyznaceny vytycovacimi terciky). Na zacatku hry jsou
vsechny mice uprostied hraci plochy na jednom misté. Na signal trenéra vyrazi z kazdého tymu
jeden hra¢, ktery co nejrychleji bézi doprostred, sebere mic a bézi zpét. Ve chvili, kdyz uz nejsou
74dné dalsi mice uprostied, mohou hraci nosit mice z hnizd ostatnich tym@ do svych hnizd.
Vyhrévé ten tym, ktery dosahne urcitého poctu micl ve svém hnizdé anebo ten tym, ktery mé po
urcitém casovém limitu nejvic micd pod svou kontrolou (upfesnéni pravidel zavisi na trenérovi).

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Trenér maze zvétsit nebo zmensit hraci plochu v zavislosti na poctu hracd, zaroven je také mozné
ptidal tkol, ktery musi kazdy hrac provést pred tim, nez pfinese mi¢ do svého hnizda (napfiklad
vyhodit mi¢ do vzduchu a tlesknout, obkrouzit micem okolo téla, pfihrat spoluhraci apod.).

Navod pro trenéry

Soustfedte se pouze na jeden nebo dva klicové faktory ve stejny moment.

Pozorujte a analyzujte hraclv vykon vzhledem k ur¢enému kli¢covém faktoru.
VyZadujte zpétnou vazbu ke zlepSeni chyb, anebo k potvrzeni osvédcenych postupd.
Trenér by mél dohliZet na to, Ze z kazdé skupiny vzdy bézi pouze jeden hrac.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Cil Rozvoj prihravky pod tlakem.

Klicové faktory

Spravna poloha rukou - prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.

2. Chytadni mice do rukou.

3. MIc¢ se nedotykad tricka.

4. Paze nasleduji mi¢ ve sméru hodu.

5. Presnd komunikace mezi hraci utociciho tymu.

6. Hledani prostoru pro volny pfijem pfihravky — uvolnéni se.
Potiebné vybaveni:

mice  NETEEMvice [ Plocha RIUERIIY
ISl Skladaciobleky |8 12
0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cvi¢eni

Hraci stoji uvnitf vyznaceného Ctverce. Mic je prihrdvan mezi hraci jednoho tymu, kteff se snazi
dotknout hracli z druhého tymu micem. Kdyz dojde k doteku micem hrace druhého tymu, tak se
,dotknuty” hra¢ stdvd soucasti tymu s micem. Jestlize dojde k upadnuti mice na zem, tak je vzdy
co nejrychleji zvednut a hra pokracuje.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Zacnéte s vice Utoc¢niky na mici (snazsi). Rozdejte mice do rukou hracdim, kteff se snazi vyhybat.
Zvétsete nebo zmensete herni plochu, tim dojde ke snizeni nebo ke zvyseni obtiznosti cvicen.
Hrac, ktery ma v ruce mic¢ se nemuze pohybovat.

Névod pro trenéry

Snazte se dbat na to, aby,doteky” byly maximalné do vysky pasu.
Chvalte jak snahu, tak Uspéch.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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Tréninkova aktivita Kralici a krysy

Cil Rozvoj reakce a Uniku pred soupefem.

Klicové faktory

1. Rychlé nohy.

2. Pozice pfipravend na vybéhnuti (véha spise na Spickach).
3. Mic¢vobou dvou rukéch.

Potfebné vybaveni:

(mice — EREDESHviice [P ESIEREIEN
1 sada Skladaci obleky ¢ 16az20
0 Rozlisovaci dresy |4 10

Popis cviceni

Hraci jsou sefazeni ve dvou fadach naproti sobé uprostfed Ctverce zady k sobé. Kazdy z nich
ma v ruce mic. Na trenérQv signal (krélici nebo krysy) bézi zvolany hrac vpred a snazi se polozit
pétku za vyznacenou &aru. Hrag, ktery nebyl zvolan neprodlené pousti mi¢ a snazi se dotknout

druhého hrace predtim, nez ten dosahne ,pétkovisté” Jakmile je hra¢ chycen, anebo dosdhne
,pétkovisté”, tak se oba dva hraci vraci zpét na stfed do vychozi pozice.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Trenér mlze zménit vychozi pozici hracd a tim zvysit obtiZznost cviceni (sed, leh, prekiizené nohy
apod.). Zaroven také trenér mdze zvysit vzdalenost mezi fadami. Tato hra mdze byt pouZita jako
cvicenf pro zlepseni sklddky zezadu.

L4

Navod pro trenéry

Trenér by mél neustale povzbuzovat hréce, aby byli férovi a poctivi.

Pouziti tagl m0ze usnadnit préci trenéra v rozhodovéni, zda byli hraci chyceni ¢i nikoliv.
Pozorujte a analyzujte hracav vykon vzhledem k ur¢enému klicovém faktoru.

VyZadujte zpétnou vazbu ke zlepseni chyb, anebo k potvrzeni osvédcenych postupd.
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Tréninkova aktivita Vézeni na dotek (touch)

Cil Rozvoj prekondni obrance s micem v rukach, fesenti situace 1 na 1.

Klicové faktory

1. Mi¢ v obou rukach.

2. Hledani volného prostoru pro zrychleni.
3. Vyhybanise obranctim.

Potfebné vybaveni:

4 0 20mx20m
(RSYERN Skladaci obleky 0 Potethratt B
0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Velky ¢tverec (20 m x 20 m) s malym ¢tvercem uvniti (5 m x 5 m). Ctyfi Gto¢ici hraci (s mici) jsou
v malém ctverci, naopak branici hraci jsou ve ¢tverci velkém (bez mich). Cilem Gtoc¢nik( je preko-
nat obranu a polozit pétku za vyznaceny velky Ctverec, aniz by byli chyceni nebo sloZeni. Branici
hraci se nesmi pohybovat v izemi malého ctverce. Jakmile dojde k doteku/skladce/zachyceni,
tak se musi Utocici hrac vratit zpét do malého ctverce a zacit znovu. Jestlize je Utocnik Uspésny
a polozi pétku mimo velky Ctverec, tak se vraci zpét do malého Ctverce a snazi se zautocit na
jinou stranu velkého ctverce.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Mozné je také hrat hru pouze s jednim nebo dvéma mici, Utocnici v tu chvili mohou pouzit
k prekonéani obrance pfihravku. PouZijte tagy — Utocnici musf poloZit pétku bez toho, aniz by jim
néktery z obrancl vzal tag. Nechte obrance sklddat — ve vyssim véku svéfencll. Dva hraci pracuji
s micem (pfihravaji si), jejich cilem je pfihrat mi¢ mimo velky vyznaceny Ctverec.

Navod pro trenéry

U mladsich svéfencl je nékdy potfebné zmensit jednotlivé Ctverce.
Podporujte pfekonavani obrancd, zdlraznéte (pfipomente) osvédcené postupy prekonavani
obrany.
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Tréninkova aktivita Austrélie

Cil Rozvoj presnosti a délky prihravky. Mdze zlepsit orientaci v prosto-
ru, zbihani, komunikaci, rozhodovéni a vyhybani se obranctim.

Klicové faktory
1.

Spravna poloha rukou — prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.
Chytani mice do rukou.

Mi¢ se nedotykd tricka.

Orientace v prostoru a hledani volného prostoru.

Komunikac¢ni dovednosti.

o kW

Vyhybani se obradncim a prace nohou.

Potfebné vybaveni:

1

1 sadla
0

Popis cvi¢eni

Plocha 35mx35m

Pocethraca iU

Cas 10-15 minut

0
Skladaci obleky [0
RozliSovaci dresy B

Hré&ci mohou béhat a prihrdvat mi¢ vsemi sméry. Tym s mi¢em se ho snazi dostat za brankovou
¢aru na té strang, kterou urci trenér (celkem jsou 4 moznosti). Ke zméné drzeni mice dochézi po
péti dotecich nebo po chybé. Hréd¢, ktery byl zastaven dotekem ma jednu vtefinu na pfihravku.
V brankovisti mdze byt pouze jeden hrac ve stejny moment. Jakmile dojde k polozeni pétky, tak
dalsi pétka musi byt polozena v jiném brankovisti. Zadny hra¢ nem(ize byt v brankovisti déle
nez 5 vtefin. Osobni obrana bude nutit hrace k tomu, aby se uvolnovali a hledali volny prostor.

Zvy3eni/snizeni obtiznosti cviceni
Trenér vybere, do jakého brankovisté se Utoci. Hra se hraje s vice mici. Snizeni poctu dotekd pro
zménu drzeni mice (1 dotek).

Navod pro trenéry

Vytvoite mensi hiisté pro hru s mladsimi svéfenci.

Ujistéte se, Ze jsou vsichni hraci zapojeni do hry (napriklad — vsichni hraci z jednoho tymu se
musi dotknout mice pred tim, nez polozi pétku).

Pozorujte a analyzujte hraclv vykon vzhledem k ur¢enému kli¢covém faktoru.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Cil Rozvoj vyhybani se protivnikiim v neprehledném prostredi, pocho-
peni zakladnich dovednosti pouzivanych pfi obrané.

Klicové faktory

1. Hraci se snazi pfekonat protivnika pouzitim dovednosti jako je side-step, otocka ¢i,obéh-
nuti” (swerve).

2. Hraci se musi dostat do nizké pozice, aby mohli sebrat tag protihraci — nohy musi byt
blizko protihraci.

Potiebné vybaveni:

0 16
1 sada Opasky 16
0 RozliSovaci dresy [

Popis cviceni

[Plocha_ RERURSERY

16
10-15 minut

VSichni hraci maji okolo pasu opasek s jednim tagem (océskem) umisténym na zadni strané
jejich opasku. Na trenérlv signal se vsichni hra¢i zacnou pohybovat s cilem ziskat protivniklv tag.
Jestlize dojde k ziskani tagu, tak si ho hrac pfipne na svidj opasek. Hra trvé dvé minuty, po kterych
dojde ke spocitani tagt. Tym, ktery ma na konci vice tagd, vyhral.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Dejte hracdim vice nez jeden tag. Utvorte vice tymu nez jen dva. Vytvorte vétsi nebo mensi herni
plochu. Umoznéte brani tagl pouze obéma rukama naraz.

Navod pro trenéry

n e

Jestlize mate hodné hracl vytvorte vice tymu, anebo vytvorte vice hrist.
Pozorujte a analyzujte hra¢v vykon vzhledem k ur¢enému klicovém faktoru.
Opravuijte jak chyby jednotlivce, tak skupiny.
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Jednoduché prihravani

Cil Zlepseni prihravky do strany a techniky chytani mice.

Klicové faktory

Spravna poloha rukou — prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.
Chytani mice do rukou.

Mic se nedotyka tricka.

Paze nasleduji mic ve sméru hodu.

Presnd komunikace mezi hraci utociciho tymu.

o Lk W =

UdrZeni dostate¢né hloubky pro vhodny pfijem mice.
Potfebné vybaveni:
Mice 5 Vilce 0 Plocha Bl
5mx10m

1 sada Skladaci obleky [0 16
0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cvi¢eni

Dva koridory 5 m x 10 m. Ctyfi hré¢i s micem jsou v prvnim koridoru — mi¢ postupné pfihraj
zjedné strany koridoru na druhou. Cilem je provést presné a rychlé prihravky — hraci se soustredi
na spravny pijem mice. Hra¢ s mi¢em na konci koridoru se dostava do druhého koridoru, kde
prihravajici hraci snazi prekonat Ctyfi statické obrance. Hraci v prvnim koridoru mohou byt lehce
opozdént, aby vytvotili vhodnou hloubku pro Utoceni.
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Zvy3eni/snizeni obtiznosti cviceni

Rozsiteni nebo ztzeni kandll upravi obtiznost cviceni. Hrac¢i po odhozeni mice bézi do podpory
hrace s micem. Obrana neni slozena ze 4 statickych obrancd, ale je slozené ze dvou dvojic brani-
cich hracd. Obranci jsou nejdfive staticti, pozdéji se mohou pohybovat.

Navod pro trenéry

Dévejte pozor, aby pfihravky nebyly dopfedu a zaroven, aby hraci dbali na spravny prijem mice.
Pozorujte a analyzujte hraclv vykon vzhledem k ur¢enému kli¢ovém faktoru.

Podporujte hrace a davejte jim spravnou zpétnou vazbu.
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T kova aktivita 4 proti 2

Ci Rozvoj efektivnich presnych prihravek pod tlakem. Rozhodovani
hrace s micem i bez mice a hledani volného prostoru.

Klicové faktory

1. Spravna poloha rukou — prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.
Chytani mice do rukou.

Mi¢ se nedotyka tricka.

Sledovéni prostoru okolo sebe.

Paze nasleduji mi¢ ve sméru hodu.

Pfesna komunikace mezi hraci.

N o LA wN

Dovednosti spojené s prekondvanim obrance (prace nohou), fixace obrance.

Potiebné vybaveni:

2 0 20mx40m
1 sada Skladaci obleky ¢ 6
0 RozliSovaci dresy [§ Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Ctyii hra¢i vzdy to¢i na dva obrance. Obranci se musi dotknout dvéma rukama hrace s mi-
¢em, aby ho zastavili. Jestlize se obrance spravné dotkne Utoc¢nika, tak hra opét za¢ne po tfech
vtefindch, coZ je dostate¢ny ¢as na to, aby se obranci i Uto¢nici postavili do spravnych pozic.
Kdyz dojde k polozeni pétky, tak se Utocnici pouze otoci a neprodlené Utoci na druhou stranu.
Nezapomerite pravidelné ménit hrace, ktefi dtoci a brani.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Trenér mUze urcit aktivitu obradncd (v zavislosti na Uspéchu uUtocicich hract). Obradnci mohou byt
rozmisténi riizné po hiisti podle pokynu trenéra (napfiklad po stranach nebo v zastupu). Uto¢ici
strana mUze zac¢inat s micem v rliznych pozicich (uprostfed, na strané), aby se neustale ménily
moznosti prekondni obrany. V priibéhu cviceni mizete zménit mi¢, ¢imz dojde opét ke zméné
herni situace.

Navod pro trenéry

Je zésadni ukazat hra¢dm vhodné provedeni situace, aby mohli dostate¢né pochopit divody
zvolenych postupt. Pravidelné stridejte hrace, kteff Utoci za hrace, ktefi branf.

Udrzujte dynamiku cvi¢eni. Pozorujte a analyzujte hra¢av vykon vzhledem k ur¢enému
klicovém faktoru. Podporujte hrace a davejte jim spravnou zpétnou vazbu.
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Austrélie na branky (4 branky)

Cil Rozvoj presné prihravky a prfjmu mice. Dale mlze rozvijet pohyb
v prostoru, prostorové vnimani, rozhodovéni a vyhybéni se obran-
ctim.

Klicové faktory

Spravna poloha rukou — prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.
Chytani mice do rukou.

Mic se nedotyka tricka.

Pohyb v prostoru s micem i bez.

Sledovéni prostoru okolo sebe.

Pfesna komunikace mezi hraci.

N AW

Prekonavani obrance (obéhnuti a prace nohou).

Potfebné vybaveni:

2 0 Plocha 35mx35m
1 sada Skladaci obleky o 16
0 RozliSovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Hraci smi béhat a hazet mi¢ vsemi sméry. Ke zméné drzeni mice dojde po chybé nebo po
5 dotecich (touch). K pfihradvce po doteku musf vzdy dojit neprodlené (do jedné vtefiny). K ziskanf
bodU je zapotiebi prihrdt mi¢ do jedné ze Ctyr branek (¢tvercd). Ve Ctverci mize byt maximaliné
jeden hrac ve stejny moment, a to po dobu maximdlné péti minut. Osobni obrana bude nutit
utocniky k neustalému uvolriovani se a hledani volného prostoru.

L4

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Hraci utoci do té branky, kterd je urcend trenérem. Trenér prida do hry jesté jeden mic, tudiz
jsou vsichni hraci castéji v kontaktu s micem. Zvysenim velikosti hfisté dojde ke zvyseni pohybu
hracl a k prodlouzeni prihravek. Modifikujte hru snizenim poctu dotekd pro zménu drzeni mice
(1 dotek).

Navod pro trenéry

Pro mladsi hrace je vhodné zmensit herni plochu.

Ujistéte se, ze kazdy hrac je zapojeny ve hie (napfiklad pravidlem, ze se kazdy hra¢ musi
dotknout mice predtim, nez polozi mi¢ do branky).

Upfesnujte trenérské poucky — napriklad —,dobrd prihravka, protoze..."
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Cil Rozvoj offloadu a zéroven pohybu hracd v podpore.

Klicové faktory

Vyhybani se Celnim skladkdm — hraci by se méli vzdy pokusit hrace prekonat (side-step,
obéhnuti) — ABC.

Mi¢ v obou rukach.

V pripadé, ze dojde ke kontaktu, by se mél hra¢ s mi¢em snazit o pohyb tak dlouho, dokud
nenf jeho podpora ve vhodné pozici.

4. Hra¢ v podpore by mél vzdy chytat mic¢ v co nejvyssi mozné rychlosti.
Hra¢ v podpofe ma neustale pfipravené ruce pro efektivni pfijem pfihravky.
Potfebné vybaveni:

2 0
1 sada Skladaci obleky [0
0 RozliSovaci dresy 8

Popis cvi¢eni

Plocha 35mx35m

Pocethraci BB

Cas 10-15 minut

Sest hracd Utoci a sest hracl brani. Obranci musi provést dotek dvéma rukama, aby doslo k za-
staven( uto¢nikd. Jakmile dojde k spravnému doteku Utociciho hrace obrancem, tak Utocici hrac¢
musi neprodlené prihrat (offloadovat) hraci v podpore. Jestlize nedojde k pfihravce (offloadu)
do dvou vtefin, tak musi jit hrd¢ s mi¢em na zem a prezentovat mi¢. Podpora k nému pribiha
a rozehrava (prihrava) mic ze zemé. Jestlize dojde k polozeni pétky, tak se vzajemné meéni role
Utocnikd a obrancl. Ke zméné drzeni mice taktéz dochdzi po predhozuy, ¢i prihravce vpred.

Zvy3eni/snizeni obtiznosti cviceni

K offloadu musi dojit do dvou metrd od skladky, jestlize k nému nedojde, tak dochazi ke zméné
drzeni mice. Jestlize nedojde k offloadu, tak jde hrac s micem na zem a prezentuje mic¢. Nasledné
pribihé jeden hrac¢ z kazdého tymu, ktefi nad micem tvofi ruck. Ukazte hra¢dm mozné postaveni
hrac v podpore (diamant — jeden hrac na vnitni strané, jeden na vnéjsi a jeden za hracem
s micem). Jestlize nedojde k offloadu do dvou vtefin, tak dojde ke ztraté mice. Ze hry na dotek se
dostante az ke kontaktni formé hry — sklddky jeden na jednoho (klicové faktory skladky z DRH 1).
Jestlize hrac bézi piimo do kontaktu (tedy bez ABC — side-step, zména sméru apod.), tak prichazi
o mic.

Navod pro trenéry

Sledujte praci nohou v kontaktu. Ujistéte se, Ze hraci Utoci do volného prostoru — podporujte
je, kdyz se jim povede najit a zautocit do mezery v obrané. Pravidelné stfidejte Utocici a branici
stranu, aby se hraci na obou dvou strandch rozvijeli podobné. Sledujte hrace podpory, ktefi
nasleduji hrace v kontaktu. Co délaji, kdyz nedojde k offloadu? (thned zaujimaji pozici v rucku
apod.). Trenér by mél vzdy ocenit dobry offload a zeptat se hracd, proc¢ byl offload Uspésny.
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Skladka (trénovani skladky)

Branici tym pouziva sklddku k zastaveni pohybu utociciho tymu vpted. Zéroven pfi
sklddce dochézi k moznosti ziskani mice. Vhodné provedeni skladky a pfijmutf sklddky
ukazaly, ze 58 % zranéni pfi ragby vznikéd pravé pfi skldadkach. Tudiz je dllezité, aby
tato herni dovednost byla provadéna, ucena, zdokonalovana vhodnymi cvicenimi,
bezpecné a podle pravidel. Tim hréci ziskaji sebevédomi a jistotu pfi sklddan..

V kategoriich U6-U12 by mély viechny skladky byt provedeny pod Urovni pasu, ¢imz
dojde k osvojeni vhodné techniky sklddky a zaroven je umoznéno hraci s micem roz-
vijet dovednosti spojené s offloadem.

Definice pravidel - Skladka: hrac s micem sloZzen na zem

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

Klicové faktory pro hrace v kazdé skladce

Skladajici — kontakt s protihracem (protihraci)

1. Sleduje pohyb hrace s micem a dostava své nohy do dostatecné vzdalenosti od
néj, aby mohl provést sklddku.

N

Pfipravuje se na kontakt — zaujima silnou, zpevnénou a nizkou pozici.

w

Udrzuje oteviené oci, umisténi hlavy je bud z jedné nebo druhé strany hrace
s mi¢em nebo za nim. Hlava nikdy nesmi byt pred télem utociciho hrace.

4. Po sklddce neprodlené uvoliiuje hrace a co nejrychleji se vraci zpét na nohy, aby
mohl soupefit o ziskani drzenf mice.

Hra¢ s micem - kontakt se zemi
Drzi mi¢ v obou rukach.
Chrani mi¢ — drzi ho pevné na hrudniku, lokty jsou u téla.
Kontroluje pad na zem — nejdfiv dopadne na hyzdé a nésledné na ramena.

Otoci se smérem ke spoluhraclim a pfihrava nebo prezentuje mic.

1

2

3

4. Nepadd na ruce anina mi¢.

5

6.  Neprodlené se postavi zpét na nohy.
7

Konkrétnf klicové faktory pro individuéIni sklddku jsou uvedeny nize.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Tipy pro klicové faktory individualni skladky

Skladka ramenem - zepfedu

1.
2.
3.

Udrzenf silné, stabilni a nizké pozice téla.
Sklddka je provedena ramenem, které trefuje stehno (stehna) soupere s micem.

Tésné obejmuti a zméacknuti nohou hrace s micem za neustalého pohybu vpred
(prace nohou).

Pohyb vpfed (prace nohou) pokracuje do té doby, dokud nenf hrac s micem na
zemi.

Neprodlené uvolnéni hrace s micem.
Rychlé postaveni zpét na nohy.
Soupefeni o drZzeni mice.

Sklddka ramenem - ze strany

1.
2.

UdrZenf silné, stabilni a nizké pozice téla.

Skladka je provedena ramenem, které navazuje kontakt se stehnem soupefe
s micem.

Tésné obejmuti a zméacknuti nohou hrace s micem za neustalého pohybu vpred
(prace nohou) a slozeni hrace na zem.

Otoceni/prevalenf pfi sklddce tak, aby skladajici hra¢ vzdy skoncil na hraci s mi-
¢em v dominantni pozici.

Neprodlené uvolnéni hrace s micem a rychlé postaveni zpét na nohy.
Soupereni o drZzeni mice.

Poznamka: Pokud hra¢ neni drzeny po,skladce’ tak podle pravidel nedoslo ke sklddce,
a tudiz rozhod¢i umozni pokracovat v oteviené hre.

Skladka za dres

1.
2.
3.

Priblizeni k hraci do takové vzdélenosti, kdy je na dosah.
Chyceni hrace za dres a jeho pfitazeni.

Umisténi hlavy na stranu téla, navazani kontaktu ramenem a chycenf hrace pres
mic a okolo pasu.

Zmacknutf paZi a sklouznuti doll po nohou hrace s micem, otoceni/prevaleni
pfi sklddce tak, aby sklddajici hra¢ vzdy skoncil na hraci s micem.
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Jakmile si hra¢ dostatecné osvoji spravnou, bezpecnou a efektivni techniku skladky,
tak by mélo nasledovat trénovani dovednosti spojenych s tymovou obranou, jako je
spole¢ny pohyb vpred v obranné linii s efektivni komunikaci.

Dobihajici hraci

VSichni hraci, ktefi pfibihaji k oblasti skladky (rucku) do ni musf vstoupit branou.
Pouze hraci na nohou mohou soupetfit o mic.

Hraci, kteff se dostali ke sklddce, kterd neni dokonéna (stéle probiha):

- Udrzuji pevnou, stabilnf a nizkou pozici.

- Zapomoci pazi objimaji hrace s micem.

- SnaZi se vyhnout kontaktu s krky a hlavami ostatnich hracd.

- Skladaji hrace s micem bezpecné na zem.

Pri cisténi rucku:

- Udrzuji pevnou, stabilni a nizkou pozici.

- Bradudrzi od hrudniku, koukaji pred sebe, ruce maji pfipravené pred sebou.
- Vidicil.

- Udrzuji patef rovnou ve sméru pohybu.

- Zacinaji tlacit z nizké pozice téla.

- Kontakt s protihrd¢em navazuji ramenem a pazemi, nikoliv hlavou.

- Obejmou protihrace.

- Spoji se se spoluhrd¢em a tim dojde ke zlep3enf jejich stability.

Tipy pro trenéry

Spatné provedenf skladky byva spise vysledkem $patného nacasovani (navedeni do
skladky) nez $patnou technikou skladky. Spravné nacasovani/navedeni do sklddky by
mélo byt taktéz trénovano. Zahrnuje zmenseni prostoru mezi sklddajicim a skladanym
(pfiblizeni), stabilni nakrocenf pfedni nohou k protihraci, aby mohlo dojit ke kontaktu
ramenem a paZi, po kterém nasleduje odtlacenf protihrace (prace nohou) pfi samotné
skladce.

Pouzivejte klicové faktory ke zlepsenf sklddky bezpec¢nym zplsobem. Soustiedte se
pouze na jeden nebo dva klicové faktory, nesnazte se soustfedit na vétsi mnozstvi
klicovych faktorl na jednou. Pozorujte a analyzujte dovednosti hrdcd, chvalte spravné
provedeni a opravujte chyby. Pozitivné motivujte hrace, davejte jim konstruktivni
zpétnou vazbu, aby mohlo dojit k jejich zlepseni. Tvorte takové tréninkové jednotky,
pfi kterych dojde k podpofe hrac¢ského rozvoje a budovani sebevédom.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Priklady vyvoje cviceni zaméfeného na sklddku ze strany:

Hrac s mi¢em je na kolenou — skladajici hrac je také na kolenou (pouze pro sklad- :gé
ku ze strany z dGvodu demonstrace spravné pozice hlavy). *&\g
Hrac¢ s mi¢em je ve stoje — skladajici hrac je na kolenou (podpora prace nohou).
Hrac s micem jde — skladajici hrac je pouze na jednom koleni. CESKE
Hrac s micem je ve stoje — skladajici hrac drepi. RAGBY
Hrac s mi¢em jde — skladajici hrac drepi.
Hrac s micem jde — skladajici hrac jde.
Hrac s micem bézi - skladajici hrac bézi.

Vzdy vytvorte skupinky na zdkladé fyzickych parametrd jednotlivych hrac (velci

s velkymi apod.).

Ujistéte se, Ze maji viichni hraci okolo sebe dostatek prostoru, aby nedoslo k nechté-
nym srazkdm mezi jednotlivymi hraci.
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]| Rozvoj zakladni techniky skladky zeptedu. Rozviji povédomi hrace
o spravném proveden( sklddky a zaroven sebevedomf pfi skladce.

Klicové faktory

1. PribliZeni k hraci, které umozni spravné provedeni skladky — pozice na strané hrace s mi-
cem.

2. Hlava a krk — svaly hlavy a krku jsou zpevnéné a hlava na strané hrace s micem.

3 Zaméfeni se na spravnou oblast kontaktu (stehna).

Zaujmuti nizké a silné pozice, kterd umozni vhodnou vysku skladky maximalné do vysky
pasu.

Bl

Viybrani spradvného ramene a polohy hlavy pfi sklddce — udrzeni hlavy v blizkosti soupefo-
vych hyzdi (tvar — hyzdé).

6 Navéazani kontaktu ramene se stehnem.

7 Spojeni pazi okolo soupefovych nohou.

8. Udrzeni pohybu vpted (prace nohou — malé kroky), dokud nenf souper slozen na zem.

9 Ujisténi, ze je sklddka Uspésna (hrac s micem je na zemi).

10.  Neprodlené postaveni zpét na nohy a navraceni do hry.

Potfebné vybaveni:

2 0 3mx10m
4 T © Pocet hracti [B
0 Rozlidovaci dresy [¢} Cas 15 minut

Popis cviceni

TH hraci - dva Gtocnici (s micem) a jeden skladajici (modry hrac). Uzky koridor, ktery navadi hrace
do skladky zepredu — hraci se stridaji po ctyrech skladkéach. Skladajici hrac se fidi klicovymi fakto-
ry skladky. Jestlize dojde ke skladce hrace s micem 1, tak se skladajici hrac otoci o 180°, aby mohl
branit hrace s micem 2, kterého opét sklada.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Zvétseni nebo zmenseni velikosti koridoru vytvori vice nebo méné mista hraci s micem, ktery tak
ma vice prostoru pro prekonani obrance. Zménou velikosti koridoru zaroven dochazi k zvyseni
nebo snizeni obtiznosti pro skladajiciho hrace.

Zmenseni délky koridoru snizuje prostor mezi hrd¢em s micem a sklddajicim hrac¢em, ¢imz dojde
i ke snizeni rychlosti obou hracd. Hra¢ s micem pouzivé evazivni techniky (side-step apod.) pro
prekondani obrance, ktery musi pracovat usilovnéji, aby byl pfi sklddce Uspésny.

Navod pro trenéry

Ujistéte se, ze skladajici hrac uvolni hrace s micem neprodlené potom, co je sklddka dokoncena.
Ujistéte se, ze sklddany hrac prezentuje mic po sklddce.

Ujistéte se, e hrdci znaji vyklad pravidel skladky.

Sklddka nastane, kdyz hra¢ nesouci mic¢ je drzen jednim nebo vice protihrdci a je slozen na
zem. Hrac¢ s micem, ktery nenf drzen, nenfi sklddanym hrac¢em a sklddka nenastala. Hraci sou-
pefe, kteff drzi hrace s micem a slozi tohoto hrace na zem, a ktefi jdou na zem, jsou nazyvani
skladajici. Hraci soupefe, ktefi drzi hrace s micem a nejdou na zem, nejsou sklddajici.
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Cil Rozvoj zakladnf techniky skladky ze strany. Rozviji povédomi hrace
o spravném proveden( sklddky a zaroven sebevedomf pfi skladce.

Klicové faktory
1.

2. Zaujmuti nizké a silné pozice, kterd umozni vhodnou vysku sklddky maximalné do vysky
pasu.

3. Vybrdnispravného ramene a polohy hlavy pfi sklddce — udrzeni hlavy v blizkosti soupefo-
vych hyzdi (tvar — hyzdé).

4. Navéazani kontaktu ramene se stehnem.

5. Spojeni pazi okolo soupefovych nohou.

6. UdrZeni pohybu vpred (prace nohou — malé kroky), dokud nenf soupef sloZzen na zem.

7. Ujisténi, ze je skladka Uspésna (hrac s micem je na zemi).

8. Neprodlené postaveni zpét na nohy a navraceni do hry.

Zaméreni se na spravnou oblast kontaktu (stehna).

Potfebné vybaveni:

2 0 10mx10m
6 Skladaci obleky [0 Potet hracti [B
0 Rozlisovaci dresy {6 15 minut

Popis cviceni

Tii hraci - dva Utocnici (s micem) a jeden sklddajici (modry hrdc). Hraci s micem se snazi dostat
k protéjsimu terciku, aniz by byli sloZeni. Sklddajici hrac zacind na modrém terciku a snazi se slozit
hrace s micem do té doby, dokud se nedostane protilehlému terciku. BéZi pouze 1 hrac s micem,
jakmile dojde ke skladce hrace s micem 1, tak sklddajici hrac bézi k druhému modrému terciku
a obfha ho. Hra¢ s micem 2 vybiha ve chvili, kdy sklddajici hra¢ béZi okolo modrého terciku. Hraci
se stidaji po Ctyfech skladkach (dvé skladky levym ramenem a dvé skladky pravym ramenem).

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zménte Uhel béhu hrace s micem posunutim terciku na jiné misto. Dovolte hra¢dm s micem
pouze chodit — vhodné pouzit pfi vysvétlovani skladky.

Navod pro trenéry

Ujistéte se, ze skladajici hrac uvolni hrace s micem neprodlené potom, co je sklddka dokoncena.
Ujistéte se, ze sklddany hra¢ prezentuje mic po skladce.
Ujistéte se, e hraci znaji vyklad pravidel skladky.

Skladka nastane, kdyz hra¢ nesouci mic¢ je drzen jednim nebo vice protihraci a je slozen na
zem. Hrac¢ s micem, ktery nenf drzen, nenfi sklddanym hrac¢em a sklddka nenastala. Hraci sou-
pefe, kteff drzi hrace s micem 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.
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Cil Rozvoj zakladnf techniky skladky zezadu. Rozviji povédomi hrace
o spravném proveden( sklddky a zaroven sebevedomf pfi skladce.

Klicové faktory

1. Priblizeni k hraci pomoci efektivni prace nohou.
Zameéfeni se na spravnou oblast kontaktu — rameno ve vysce pasu hrace s micem.

Zaujmuti nizké a silné pozice, kterd umozni vhodnou vysku skladky maximalné do vysky
pasu.

ha

Viybrani sprédvného ramene a polohy hlavy pfi sklddce — udrzeni hlavy v blizkosti soupero-
vych hyzdi (tvar — hyzdé).

Navéazani kontaktu ramene s hyzdémi, pasem.

Spojeni pazi okolo soupefovych nohou a sklouznuti dolu po nohach.

Slozeni hrace na zem pomoci tésného sevienf spodnf ¢asti dolnich koncetin.

Ujisténi, ze je sklddka Uspésna (hrac s micem je na zemi).

O N O U

Neprodlené postaveni zpét na nohy a navraceni do hry.

Potifebné vybaveni:

2 0 smx5m
Terciky 6 Skladaci obleky [0 Pocet hraca | B
0 Rozlisovaci dresy [¢} Cas 15 minut

Popis cviceni

Tfi hraci — dva Utocnici (s micem) a jeden skladajici (modry hrac). Hrac¢ s micem zac¢ind na Cer-
veném terciku a jeho cilem je se dostat za protéjsi Cerveny tercik bez toho, aniz by byl slozen.
Skladajici hra¢ zacind na modrém ter¢iku a snazf se slozit hrac¢e s micem do té doby, dokud
nedosahne protéjsiho terciku. S micem bézi pouze jeden hrac, jakmile dojde ke sklddce hrace
s micem 1, tak skladajici hrac¢ bézi k modrému terciku a obihd ho. Hrac¢ s micem 2 startuje ve
chvili, kdy skladajici hrac obiha modry tercik.

SKLADKA DRIVE,
NEZ HRAC S MICEM
DOSAHNE ZNACKY

SKLADKA DRIVE,
NEZ HRAC S MICEM
DOSAHNE ZNACKY
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zménte Uhel béhu hrace s micem posunutim terciku na jiné misto. Dovolte hra¢dm s micem
pouze chodit — vhodné pouzit pfi vysvétlovani skladky.

Navod pro trenéry

Ujistéte se, ze skladajici hrac uvolni hrace s micem neprodlené potom, co je sklddka dokoncena.
Ujistéte se, ze sklddany hra¢ prezentuje mic po skladce.
Ujistéte se, e hraci znaji vyklad pravidel skladky.

Skladka nastane, kdyz hra¢ nesouci mic¢ je drzen jednim nebo vice protihraci a je slozen na
zem. Hrac¢ s micem, ktery nenf drzen, nenfi sklddanym hrac¢em a sklddka nenastala. Hraci sou-
pefe, kteff drzi hrace s micem 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.
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Cil Rozvoj techniky vsech typl skladky.

Klicové faktory

1. Zaméfeni se na spravnou oblast kontaktu — rameno ve vysce pasu hrace s micem.

2. Zaujmuti nizké a silné pozice, kterd umozni vhodnou vysku sklddky maximalné do vysky
pasu.

3. Vybranispravného ramene a polohy hlavy pfi sklddce — udrzeni hlavy v blizkosti soupefo-
vych hyzdi (tvaf — hyzde).

4. Navéazani kontaktu ramene se stehny.
Spojeni pazi okolo soupefovych nohou.

Potiebné vybaveni:

[mice &

1 sada

0
Skladaci obleky [
Rozlisovaci dresy V¥

[Plocha [ETuRERW
Potethrica [l

Cas 15 minut

Narazece 0

Popis cviceni

Vsech sedm hracd (jeden skladajici hrac a Sest Utocnikd) je rozmisténo ve ctverci 5 x 5 metrQ.
Vsichni hré&ci se pohybuji po kolenou a kazdy z itoc¢nikl ma v rukou mi¢ (z dévodu nécviku dr-
zeni mice pfi sklddce). Utoénici se snazi prekonat obrance (ale pofad jsou na kolenou), skladajici
hrac se snazi udélat co nejvétsi pocet sklddek za 30 vtefin. Pokud je Utocnik slozen, tak spravné
prezentuje mic¢ a nasledné se vraci zpét na kolena do vychozi pozice.

A

o) SKLADAJICT
NA KOLENOU

"0

|

¥
w/
R

HRACI S MICEM
(VSICHNI
CERVENI HRACI)
NA KOLENOU

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zvyseni poctu skladajicich hracl a snizeni hracd s micem. Postaveni hracd. Zameéfeni na praci
s micem po skladce (prezentace).

Navod pro trenéry

Ujistéte se, Ze je sklddka provedena do vysky pasu, podle pravidel mini ragby.
Ujistéte se, Ze vsichni hraci maji stejné podminky pro to, sklddat a byt sklddani.
Ujistéte se, Ze hraci znaji vyklad pravidel skladky.

Sklddka nastane, kdyz hrac nesouci mic je drzen jednim nebo vice protihraci a je slozen na
zem. Hra¢ s micem, ktery nenf drzen, nenf sklddanym hracem a sklddka nenastala. Hraci sou-
pefe, ktefi drzi hrace s micem 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.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Tréninkova aktivita 1 na 1 koridor

Cil Rozvoj rozhodovani a dovednosti spojenych s kontaktem

Klicové faktory
1. Zaméreni se na spravnou oblast kontaktu (stehna).

2. Zaujmuti nizké a silné pozice, kterd umozni vhodnou vysku skladky maximalné do vysky
pasu.

w

Vybrani spravného ramene a polohy hlavy pfi sklddce — udrzeni hlavy v blizkosti soupero-
vych hyzdi (tvaf — hyzdé).

Navéazani kontaktu ramene se stehnem.

Spojeni pazi okolo soupefovych nohou.

UdrZeni pohybu vpred (prace nohou — malé kroky), dokud slozen na zem.

Ujisténi, ze je sklddka Uspésnd (hrac s micem je na zemi).

o N o s

Neprodlené postaveni zpét na nohy a navraceni do hry.

Potfebné vybaveni:

3 0
1 sada Skladaci obleky [
0 RozliSovaci dresy W¥#

Popis cviceni

Plocha [
Pocethraca [

Cas 10-15 minut

Jedna polovina hracd jsou Utocnici a druhd polovina hract jsou obranci (jestlize mate vétsi pocet
hracd a vice trenérd, tak vytvorte vice koridor(). Hraci startuji na signdl trenéra a kazdy z nich
obiha ter¢ik na své strané. Jakmile Utocnik obéhne svij tercik je mu hozen mi¢. Nasledné do-
chdzi k souboji, kdy se Utocnik snazi prekonat obrance pomoci evazivnich dovednosti (side-step
apod.) a poloZit pétku, zatimco se obrance snazi slozit Gtoc¢nika.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Mi¢ mze byt dan utocicimu hraci rliz-
nymi zpUsoby (kutdleni, prihravka, kop
atd.). Mlze dojit ke zvétSeni poctu hracd
a vytvofeni situaci2na 1,3 na 2,3 na 1
atd. Terciky, které hraci obihaji, mohou
byt posunuty do rlznych vzdalenosti,
tudiz utocici nebo bréanici hra¢ mize
ziskat vyhodu ¢i nevyhodu. Taktéz mize
dojit k prohozeni Utocicich a branicich
stran, ¢imz dojde k mozné zméné sméru
skladky.
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Navod pro trenéry

Chvalte dobrou krokovou techniku, diky které se hraci zviddnou vyhnout kontaktu. Zeptejte

se jich, proc si vybrali se vyhnout kontaktu. Pfi zvyseni poctu hracl se ujistéte, ze maji Utocici
hraci dostate¢nou hloubku a pfipravené ruce pro prijem mice. Zastavte cviceni, jestlize jsou
sklddky provadény nespravné a nebezpecné. Snazte se motivovat hrace, aby dochéazelo pouze
k technicky spravnym sklddkam. Pozorujte a analyzujte hracdv vykon vzhledem k ur¢enému
klicovém faktoru. Podporujte hrace a davejte jim spravnou zpétnou vazbu.
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Cil Rozvoj dovednosti spojenych s ruckem jak ze strany Utocicich
hrac, tak ze strany branicich hracd. Samozrejmé dochdzi i k rozvoji
prihravky, prijmu mice a prostorového vnimani.

Klicové faktory

Prijem mice:
1. Spravna poloha rukou — prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.
2. Chytani mice do rukou.

3. Mi¢ se nedotyka tricka.

4, Podpora hrace s mi¢em v kontaktu.

Prezentace mice:

1. Vyhnuti se pfimému kontaktu — pouzitf side-stepu apod.
2. Pohyb vpred pri sklddce (prace nohou).

3. Spravna prezentace mice po sklddce — mi¢ v obou rukdch, paze natazené a co nejdéle od
obrany.

Hraci podpory:
1. Predvidani kontaktu.
2. Pripraveni na offload nebo ¢isténi rucku.

Potfebné vybaveni:

2
Terciky 1 sada

Narazece 0

Popis cvi¢eni

0
Skladaci obleky | [
RozliSovaci dresy [8

Plocha .~ [ESIURRY
Pocethraca BB

Cas 10-15 minut

Klasickd pravidla touch ragby - offload mlze byt proveden po dvou krocich nebo dvou vtefi-
nach. Jakmile dojde k doteku (touch), tak hra¢ s micem musi jit na zem a prezentovat mic - Zivy
ruck — pouze jeden hrac z kazdého tymu na kazdé strané rucku. Ujistéte se, Ze hraci prezentuji
mic spravné, i kdyz nedochdzf ke skladce.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Trenér urCuje  aktivitu  obrancl
(ovliviiuje  Uspésnost  Utocicich
hracd). Mdze dojit ke zméné poctl
(obranct i uto¢nikd). Trenér zahlasi
,skldadka” v pfipadé, ze chce, aby
dalsi  zastaveni hrac¢e bylo sklad-
kou — tim udrzuje pozornost hracd.
Umoznéte vétsimu poctu hracd pfi-
pojeni do rucku/skladky.

Navod pro trenéry
Podporujte Uto¢nou hru omezenim moznosti obrancd. Ve chvili, kdy dochazi ke skérovani
velkého poctu bodl upravte pravidla tak, aby byli Uto¢nici pod vétsim tlakem.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Cil Rozvoj dovednosti spojenych s kontaktem — sled cinnosti pri
kontaktu (udrzeni na nohou, offload, pfihravka — pop ze zemé, pre-
zentace mice). Technika chyceni prvni pfihravky. Vytvoreni prostoru
pomoci evazivnich technik (side-step apod.) je klicova.

Klicové faktory
1.

Vyhnutf se pfimému kontaktu — pouZitf side-stepu apod.
Mi¢ v obou rukach.

Pohyb vpred pri sklddce (prace nohou).

Prihrdvka rozebéhnutému hraci v podpore.

A S e

Spravna prezentace mice po sklddce — mi¢ v obou rukdch, paZe natazené a co nejdéle od
obrany.

Potiebné vybaveni:

1 0 10m>x10m
4 Skladaci obleky 8 12
0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Osm obrancli — dva obranci na kazdém terciku. Ctyfi obranci — stfidaji se vzdy po Sesti
ruccich. Trenér zavold ur¢itou hodinu (napt. 3 hodiny) — Utocnici se snazi prekonat dva obrance a
offloadovat, kdyz je moznost. Jestlize dojde ke sloZzenf hrace s mi¢em na zem, tak prezentuje mic
a vznikne ruck.

TRENER HLASI

~CAS NA HODINACH”
A DO TE OBLASTI

SE ZAUTOCI

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zvyseni nebo snizeni poctu obranct nebo Utoc¢nikd. Postavte obrance tak, aby navadéli itocniky
k urcitym fesenim situace. Pfi celém cvicenf sledujte zejména techniku.

Navod pro trenéry

Ujistéte se, Ze skladky jsou provadény pouze pod Urovni pasu. Pfechdzejici hrac by se nemél
zastavit nad micem v rucku, ale mél by vycistit cely prostor nad micem a zajistit mi¢. Ruck je tou
posledni moznosti — v pfipadé, Ze je to mozné, tak by se hra¢i méli snazit offloadovat.

Sledujte a analyzujte objektivné — opravujte $patné feseni situaci a ptejte se, pro¢ k nim doslo.
Cilem cviceni by mélo byt rozvijeni techniky rucku ne kondice hraca.
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Tréninkova aktivita Oboustranny touch

Cil Rozvoj prostorového vnimani, Gtocenf do volného prostoru, rozvoj
presné prihravky a chytani mice pod tlakem.

Klicové faktory

Spravna poloha rukou - prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.

2. Chytédnimice do rukou.

3. MIic¢ se nedotykad tricka.

4. Ruce po odhozeni prihravky smétuji k cili prihravky.

5. Spravné nacasovani pfihravky, aby doslo k pohybu vpred.
Potiebné vybaveni:

2 0 Plocha  [ESTNRSEETY
1 sada Skladaci obleky [0 12
0 Rozlisovaci dresy [§ Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Utocici tym za¢ina uprostied mezi terciky a Gtoci na jednu z branicich stran. Uto¢nici maji pouze

jeden pokus na prekonanf obrany a skérovani. Pokud dojde k chybé — doteku obrancem, pred-
hozu apod, tak se Utoci strana otdc¢i a neprodlené Utoci na druhou stranu, takto hraci stridaji
strany, na které Utoci po Cas urceny trenérem. Jestlize Utocnici skoruiji, tak obranci musi obéhnout
Zluté terciky a vratit se do vychoziho obranného postaveni, aby mohli opét branit Utocici tym.
Jestlize obranci zastavi Utocici tym dotekem, tak odpocivaji. Obranci nesmi vybihat mezi své
obranné Uzemi. Kazdy tym utoci desetkrat a pocita si Uspésnost svych utokd.

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Trenér urci, jak aktivni mohou obranci byt (ve vztahu k UspéSnosti Utociciho tymu). Mdze dojit
ke zméné poctu obrancd. Umoznéte hraclim zacinat jak s mi¢em na kraji, tak uprostted, aby si
hraci vyzkouseli rizné typy situaci. VyZadujte po obrancich, aby zkracovali vzdalenost smérem
k uto¢niklim a pohybovali se v jedné linii.

Navod pro trenéry

Pozorujte a analyzujte objektivné — davejte pozitivni zpétnou vazbu, kterd se tyka sledovanych
klicovych faktord. K zvyseni Uspésnosti Utociciho tymu manipulujte s obranci tak, aby utocici
tym byl schopen skérovat. Jestlize mate moznost, aby hru sledoval vice nez jeden trenér, tak
nechte jednoho trenéra sledovat préaci obrancl a druhého praci tto¢nikd. Obranci by se méli
soustfedit na snizovani vzdalenost smérem k Uto¢niklim a udrzovani obranné linie.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Cil Rozvoj chytani mice a efektivni komunikace po prekonani obrany.

Klicové faktory

1. Spravna poloha rukou - prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.

2. Chytadni mice do rukou.

3. MIc¢ se nedotykad tricka.

4. Efektivni komunikace hract v podpore s hracem s micem (napfiklad kratkd-vpravo apod.).
Potifebné vybaveni:

1 0 25mx15m
(RSERN Skladaciobleky [0 Pocet hraci [
0 Rozlisovaci dresy [ Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Obranci stoji ve tvaru pomysiné pyramidy — 1-2-3 ve vzdalenosti 5-8 m od sebe. Dva Uto¢nici
zacinaji na konci koridoru — snazi se prekonat prvniho obrance offloadem nebo prihravkou. Kdyz
dojde k pfekondni obrance, tak se pfipojuje k Utoku. Obranci se nesmi pohybovat smérem vpred
do té doby, dokud neni pfekonana obrana pfed nimi. Stfidejte obrance po kazdém pokusu.

- 255mM——»

PO PREKONANI SE
Z OBRANCE STAVA
UTOCNIK

15m

BRANKOVA
CARA

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Zména rozmérl hfisté zvysi nebo snizi tlak obrancd na Uto¢niky. Utocnici bézi zpét do své vy-
chozi pozice ve chvili, kdy se jich obrance dotkne/slozi je. Obranci se mohou pohybovat pouze
do stran (snizenf obtiznosti cviceni).

Navod pro trenéry

Motivujte hrace tak, aby se situaci snazili vyresit hledanim volného prostoru ne kontaktem.
Doteky/sklddky pouze pod Urovni pasu. Pouzivejte otazky k ziskani zpétné k ziskani sebereflexe
od hract —,Co jsi udélal dobre, Ze jsi byl Uspésny? Co jsi mohl udélat lépe, abyste byli Uspésni?”
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Cil Rozvoj chytani mice a prihravek v hernich situacich.
Déle rozvoj prostorového vidéni, komunikace a rozhodovan.

Klicové faktory
1.

Spravna poloha rukou - prsty oteviené smérem k mici, palce u sebe.
Natahovaéni se pro mi¢ — chyceni mice co nejdéle od téla.

Sledovani mice az do jeho chycen.

Otoceni po chyceni mice z dlvodu rozpoznani hrace pfijimajictho mic.
Udrzeni mi¢e mezi pasem a hrudnikem - rychly pohyb mice pred télem.

o kW

Ruce po odhozenf pfihravky sméfuji k cili pfihravky.

Potfebné vybaveni:

2

1 sadla
0

Popis cviceni

0
Skladaci obleky [0
RozliSovaci dresy [[e5s

Plocha_ [ENIIEEMY
| Pocethrach i

Cas 10-15 minut

Utoenikd je vzdy o dva hrace vice nez obrancd. Jakmile dojde k doteku tto¢iciho hrace obrancem,
tak vichni obranci musf dob&hnout k mici, dotknout se ho a kleknout na jedno koleno. Uto&icf
hrac spravné prezentuje mic. Jakmile mlynova spojka prihraje mi¢, tak se m{ize obrana za¢it pohy-
bovat — coz nuti obrdnce pouzit klouzavou obranu (drift defence) a Utocniky k hledanf prostoru.
Uto¢nici maji 4 faze na prekondni obrany, nasledné dojde k prohozeni roli.

- 4A0m—

A OBRANCI SE DOTKNOU MICE A
A PAK POKRYVAJ{ PROSTOR

. L L 4 L d L .
/v\'/’\‘ /'\”I‘\/D\' oo —

TOUCH

Zvy3eni/snizeni obtiznosti cviceni

Zvyste nebo snizte pocet obranct, ¢imz dojde ke zvyseni nebo snizenf obtiznosti cviceni. Umoz-
néte obrancim, aby se roztahli jesté pred tim, nez mlynova spojka pfihraje mi¢. Zakazte obrané
se pohybovat po dobu jedné nebo dvou vtefin po prihravce, ¢imz dojde k usnadnénf situace
Uto¢nikd. Trenér maze predstavit obranné principy a zménit tim zaméreni cviceni (tréninkové
jednotky).

Navod pro trenéry
Kontrolujte, zda jsou obranci na svych pozicich. Pozorujte a analyzujte objektivné — davejte
pozitivni zpétnou vazbu, kterd se tyka sledovanych klicovych faktord.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Ci Rozpoznévani volného prostoru v obrané a dovednost hrat
do volného prostoru.

Klicové faktory

1. Pozorovani hfisté s cilem rozpoznéni volného prostoru.

2. Vhodna komunikace.

3. Natahovéni se pro mi¢ — chyceni mice co nejdale od téla.
4. Ruce po odhozeni prihravky smértuji k cili prihravky.
Potfebné vybaveni:

2 0
(RSER Skladaciobleky [0
0 Rozlisovaci dresy [§]

Popis cviceni

CRE 50 m > 40m
Pocethraca B

Cas 10-15 minut

Jakmile dojde k doteku Utoc¢nika obrancem, tak Gto¢nik offloaduje nebo prezentuje mi¢ — zélezi
na zamérfen( tréninkové jednotky/cvi¢eni. Obranci si rozdajf ¢isla, jakmile je jejich &islo zavoldno,
tak vstoupf do oblasti s kontaktem a simuluji vznik rucku (kdyz trenér zvola vice ¢isel, tak vytvori
Vvetsi mezery v obrané). Zbytek obranct nasledné brani podle pokynu zhusténé nebo roztazené.
Uto¢nici Uto¢i do vhodného prostoru.

,SKLADA ¢isLO 6,
HLASI TRENER,
SIMULOVANY, RUCK
BUDE VYTVOREN

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Umoznéte obranclim zastavovat Utocici hrace zadrzenim a nésledné jim umoznéte plny kontakt,
¢imz dojde k vétsi praci nohou v kontaktu a celkovému rozvoji viech dovednosti v kontaktu jak
ze strany Utocicich hracd, tak branicich. Trenér mize upravit pravidla tak, Ze hraci po doteku se
musi dobéhnout dotknout brankové ¢ary a nasledné se vratit zpét do hry. SniZte Cislo obrancd
a tim dojde k vytvoreni vétsiho mnoZzstvi prostoru.

Navod pro trenéry

Kontrolujte obrance, ze se pohybuiji ve svém prostoru. Nutte hrace, co nejvice vyuzivat vyhod,
aby hra bylo co nejplynulejsi. Sledujte a analyzujte klicové faktory, na kterych pracujete —
nepokousejte se opravovat zbylé faktory.
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Cil Efektivné dostavat mi¢ do Siroka a Utocit na osamocené obrance.

Klicové faktory

1. Dostate¢nd hloubka a Sitka pro utok.

2. Vhodné prihravky — hrat podle situace pred hracem - neustéle sledovat prostor pred
sebou.

3. Rozhodovani.

Vice moznosti pro prihravku a linie béhu (Uhly).

Potfebné vybaveni:

mice. B

Terciky 1 sada
0

Popis cviceni

0
Skladaci obleky [¢
Rozlisovaci dresy [EnEN&]

Plocha | EEUREMY
Pocethraci  RERE

Cas 10-15 minut

Dva vnéjsi koridory mezi pomezni ¢arou a 15 m ¢arou a mezi nimi jeden velky koridor s 8 obranci
a 10 utocniky. Ve vnéjsich koridorech maze dojit k jakémukoliv poctu dotekd, ale ve vnitinim
koridoru muze dojit pouze k jednomu doteku. Z ¢ehoz vyplyva, Ze mi¢ musi byt po doteku ve
vnitfni ¢asti prihrdn do vnéjsiho koridoru, jinak dojde ke zméné drzeni mice (ztraté).

IRKA OBRANA

oo Hhdl bt <!

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Zvyste nebo snizte pocet obrancd, aby doslo ke snizeni nebo zvyseni obtiznosti cviceni. Snizte
pocet dotekl v prostfedn( ¢asti hfisté, dokud hraci nejsou Uspésnéjsi. Nastavte limit pro pocet
krokl ve vnéjsi ¢asti hristé predtim, nez se mi¢ dostane zpét do vnitintho koridoru.

Navod pro trenéry

Doteky pouze pod Urovni pasu. Branici hraci by se méli pohybovat dohromady v jedné linii
vpred a efektivné komunikovat. Ujistéte se, Ze sém sledujete, analyzujete a davéte rozumnou
zpétnou vazbu smérem ke klicovym faktorlim, které chcete, aby hraci dodrzovali.

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt



Tréninkova aktivita Offload v diamantu

Cil Rozvoj a pochopeni offloadu a role hracd v podpore.

Klicové faktory

Mic¢ v obou rukach.

2. Vyhybéni se celnim sklddkam — hraci by se méli vzdy pokusit hrace prekonat (side-step,
obéhnuti) - ABC.

3.V pripadé, Zze dojde ke kontaktu, by se mél hra¢ s micem snazit se o pohyb tak dlouho,
dokud neni jeho podpora ve vhodné pozici.

4. Uspésna pihravka za obrancem hraci v podpote, ktery je v dostatec¢né rychlosti.
Hra¢ v podpofe ma neustale pfipravené ruce pro efektivni pfijem pfihravky.

Potiebné vybaveni:

mice R
[Tercily  NIEEE
[ Narazece 8

Popis cviceni

0
Skladaci obleky oI

20mx15m
acll
Rozlisovaci dresy il c

7
10-15 minut

Hrac s micem se snazi prekonat prvniho obrance a pfihrava offloadem jednomu z hract v pod-
pore. Nasledné hrag, ktery chytil mi¢ Gtoci na dalsiho obrénce, zadni hra¢ v podpore méni svij
smér béhu a zaujiméd misto podpory na volné strané. PoZadujte po hracich, aby vsichni hraci
neustale zkouseli béhat pod rlznymi Uhly do obrancl nebo do podpory.

=)

’

) — &

< SN
P o

SMER BEHU ——» PRIHRAVKA ——

Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni

Zvétsete nebo zmensete cviceni, ¢imz dojde ke zvétseni nebo snizenf tlaku obrancd na dtocniky.
Zvyste nebo snizte pocty obrancl, aby doslo ke zvySeni nebo snizeni obtiznosti cviceni.
Pridejte nebo omezte kontakt pfi prekonédvani obrance.

Navod pro trenéry

Pozadujte po hracich, aby se hraci neustéale pohybovali vpied jak pfi Gtoku, tak pfi obrané. Casto
ménte pozice hracd, aby si kazdy vyzkousel vsechny role. Ptejte se hracd na konkrétni otazky,
zda rozumi svym rolim a klicovym faktor&im, které ovliviiuji Uspésnost prekonéani obrance.
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Kontaktni ragby — nejblizsi tfi

Cil Rozvoj dovednosti spojenych s kontaktem a vytvareni prostoru
kdekoliv na hristi.

Klicové faktory

Prezentace mice:

. Vyhybéni se celnim skladkdm — hréaci by se méli vzdy pokusit hrace prekonat (side-step,
obéhnuti) — ABC.

Udrzeni zpevnéného téla a rovné pétere pfi kontaktu.
Udrzeni pohybu vpred i pfi sklddce.
Prezentace mice, co nejdal od obrany s mi¢em v obou rukdch s natazenymi pazemi.
Prichazejici hraci:
. Pripojeni do rucku pouze branou vzniklou po skladce.
Udrzeni silné, stabilni a nizké pozice téla.
Brada mimo hrudnik, hlava a ruce sméfuji vpred.
Zaméfeni cile.
UdrZeni rovné patefe ve sméru pohybu.
. Zacatek tlacent je vzdy z nizké pozice.
Navéazani kontaktu s obrdncem ramenem a pazi, ne hlavou.
Uzavreni rukou okolo soupere.
Viyeisténi mice a odtlacenf protihrace pryc.
Spojeni se spoluhracem s cilem zlep3enf stability.

Potfebné vybaveni:

1 0 TR 25 m x 35 m
(ECCRN Sklidaci obleky [0 Pocet hracu [P
0 Rozlisovaci dresy [¢} Cas 10-15 minut

Popis cviceni

Hra je pIné kontaktni, kazdy sklddka tedy vyzaduje dva hrace z kazdého tymu (hra¢ s micem
a skladajici plus dva dalsi z kazdého tymu). Hra¢ s micem utociciho tymu je slozen, jeho dva
spoluhraci cisti mi¢ nebo ihned berou mi¢ a pokracuji dal v pohybu vpred. Hrag, ktery skladal je
podpofen dalsimi dvéma hraci, ktefi se snazi ziskat mic¢ po sklddce v rucku. Hraci pokladaji pétku
do soupefova brankovisté.
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Zvyseni/snizeni obtiznosti cviceni
Zvétseni nebo snizeni poctu hracd. Zvétseni nebo zmenseni hiisté. Zvyseni nebo snizeni poctu
hracd v rucku — vtazenf vice obrancd do rucku utvofi vice prostoru pro Utocici tym.

Navod pro trenéry

Ujistéte se, Ze se hrdci se hraci soustiedni na spravné chyceni mice v oteviené hre.

Podporujte hrace v rychlém pohybu na nohou po sklddce a pokusu o ziskdni mice jesté
predtim, nez vznikne ruck. Nabadejte hrace, at se pfi ¢isténi v rucku nezastavuji nad micem, ale
pokracuji dal. Pozorujte a analyzujte objektivné hru vzhledem ke kli¢covym faktortm.
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Dlouhodoby rozvoj hrace — faze 1a 2
Ragby déti
CSRU dékuje Skotské ragbyové unii za ochotu sdilet metodické

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

Specidlni podékovani pak patii kolektivu vedeném Filipem Vackem
a Pavlem Mysdkem, jmenovité pak Ondfeji Surgovi,
Miroslavu Némeckovi, Romanu Susterovi, Danielu Starkovi,
Tomasi Kohoutovi, Janu Machackovi a Danielu Benesovi.

Redakeni Upravy proved! Milan Haitman,
grafické a fotografické prace Martin Flousek.
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