Klicové narodni téma: @

Duel & offload

Cil a popis dovednosti:

Cilem této dovednosti je individualni
prekonani obrany (obrance nebo skupina
obrancd) a nasledné skoérovani, popfipadé
ziskani co nejvétsiho Uzemi a zachovani
kontinuity pfi Utocném snazeni.

Pro prekonani obrany muiZeme pouZit
principy OKOLO, SKRZ nebo PRES.

Tzn. Obrance, potazmo obranu, muZeme
obéhnout (jestlize k tomu mame prostor a
rychlost), jit skrz obranou linii (jestlize je
obrana zhusténa) a nebo obranou linii
prekopnout.

pfipadné pro

Pro prekondni obrance,
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Faktory duelu

Prace s balonem

Sledovani obrance

Vytvareni a vyuzivani volného prostoru
Smér béhu pred prijmem pfihravky
Smér béhu a prace nohou po pfijmu pfihravky
Vyuziti volné ruky pro odmitani

Pozice téla a prace nohou v kontaktu
Nahravka a prace s balonem po kontaktu
Podpora hrace s balonem

Zachovani kontinuity hry

Prekopnuti obrany

zachovani kontinuity, je nejlépe volit princip OKOLO. Tento princip vSak vyZaduje volny prostor, ktery
je Casto tfeba vytvaret. Také plati pravidlo, Ze ¢im dale od rucku, tim je prostor zpravidla méné

zahustény.
POSLOUPNOST PRI PREKONAVAN{ OBRANY :

1. Baldn se snaZim dostat ke hradi, ktery je v nejvyhodnéjsi pozici vici obrané. Idedlné, kdyz pred

sebou Zadnou obranu nema.

2. Sbaldénem se nasledné snazim obrance obejit a poloZit pétku.
Pokud jsem zadrzen, potom se snazim uvolnit ruce s balénem a pfihrat hraci v podpore, ktery

si rika o balon

4. Pokud se mito nepodafi, potom pevné drZzim baldn, pracuji nohama a snazim se jit doptedu.
5. Pokud jsem sloZen, potom na zemi kontroluji balén, ktery prezentuji a nebo mizu nahrat hraci

v podpore, ktery si o balon fekne.
6. ZaloZeni rucku.

PREKONAM OBRANCE A
SKORUJU

-Pouziju evazivni techniky
-PomiiZu si spravny postavenim
a nabéhnutim pred piijmem
balonu.

PRIHRAJU V
KONTAKTU

-Jestlize jsem zadrZen, pak
se snazim uvolnit ruce s
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balonem a pfihrat
-K tomu potiebuji hrace v PRIHRAJU ZE
ocigoR ZEME VSTANU A HRAJU
-A pokud spadnu na zem, DAL
tak se snazim ze zemé PREZENTUJU
prihrat jes}li?e jeto -Pokud nemam BALON
mozne. podporu, potom na
zemi uvolnim balon, H':‘dﬁ MT"”" ze ux]l
pfihrat, potom preze
vstanu a hraju dal. ki o wigdiie

nejrychleji od soupere.
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Co trenér sleduje

Prace s balonem

Balon pred kontaktem v obou rukdch, tak abychom si
zachovali co nejvice moznosti co s balonem udélat.
Udrzet balon v kontaktu

Hraci maji pfed kontaktem a po
kontaktu balon v obou rukou, aby
méli stdle co nejvice variant rfeseni.

Prace nohou

Pfed kontaktem zdrobnit krok. Svym pohybem
destabilizovat postoj protihrace. Sledovat pohyb
protihrace, tzn. sledovat smér jeho béhu, rychlost béhu,
nasmeérovani a postaveni trupu. V zavislosti na tom poté
volim smér a rychlost svého béhu.

Pokud to prostor a rychlost dovoli, tak jednoduse
protihrace obéhnout.

Zména rytmu béhu.
Schopnost ukroku do strany.
Prace s obrancem pred kontaktem.

Smér a intenzita
béhu pred vstupem
do prostoru skladky

Pfed pfijmem ptihravky vyuzit prostor. Roztahnou
utocnou linii, tak aby se roztahla i ta obrannd. Smérem
béhu nedavat dopredu najevo kam budu utocit. Smér
béhu tésné pred prihravkou zménit.

VyuZziti celého dostupného
prostoru

Smér béhu pred prihrdvkou do
volného prostoru

Zména sméru pred pfijmem
pfihravky.

Casovani pfihravky a piijmu.

Prace volnou rukou
uls +

Balon si pred kontaktem prendam do ruky vzdalené;jsi od
protihrace, tak aby volnou rukou mohl odmitat.

Balon ve spravné ruce.

Volna ruka miti na rameno
protihrace kterym chce skladat.
Ruka mirné pokrcend, aby bylo
mozno protihrace odstrcit. Zaroven
hrac pracuje nohama, aby se dostal
od protihrace co nejdal a ten ho
nemohl skladat.

Prihravka po
kontaktu

Pokud jsem sklddan a mam podporu, potom se snazim
uvolnit ruku s balonem, idealné obé ruce na balonu a
balon prihrat spoluhrdci . V pripadé Ze si o balon fekne.

Schopnost uvolnit ruce po kontaktu
s protihracem.

Kvalita pfihravky jednou nebo
obéma rukama.

Prace s téZistém

Pokud nelze obrance obéhnout, potom tésné pred

kontaktem snizim tézisté, tak abych byl co nejstabilnéjsi a
v kontaktu se nedostal hned na zem.

Dobré postaveni téla pred
kontaktem.

Pokréeny v kolenou a nohy dél od
sebe.

Prezentace balonu

Pokud jsem skladan a nepodafilo se mi uvolnit ruce,
popfipadé si nikdo nefekl o balon, tak se snazim udrzet
na nohou, pracovat nohama a ji dopredu.Pokud jdu na
zem, potom se snazim prezentovat balon co nejdale od
obranct.

Hrac po padu na zem se okamizité
snazi dostat balon co nejdale od
protihraca.

Natdhne ruce a pracuje télem

Prekop

Sleduji prostor za obranou. Pokud jsem k tomu technicky
vybaven a zvolim tuto variantu jako nejvhodnéjsi, potom
obrance lehce prekopnu a balon dobéhnu.

Jak daleko je kop pfed obranou
proveden.

Kvalitu kopu.

Zda to byla dobra volba feseni.
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Uroven zvladnuti dovednosti skladky dle vékové kategorie

Kategorie | Uroven zvladnuti dovednosti

ue Hleddani volného prostoru. Obéhnuti protihrace. Pfedani balonu ve skladce.
us Prace nohama. Obéhnuti protihrace. Pfihravka ve skladce.

uio0 Prace nohama. RozlisSeni postaveni obrance a Utok na slabsi stranu.

ui12 Smér béhu pred prijmem prihravky. Dostani se do vyhodné pozice.

ui4 Odmitani. Smér béhu a ¢asovani pred p¥ijmem balonu. Varianta SKRZ a PRES.
uile6 Odmitani a offload jednou rukou. Prace s prostorem. Rozhodovani.

ui1s8 Kvalita rozhodovani a provedeni pfi vys$si intenzité

muzi Kvalita rozhodovani a provedeni pfi maximalni intenzité

Cviceni prakticky - videa

Prace nohou

Prace s balonem a volnou rukou (Offload)

Smér béhu

Uzky prostor


https://youtu.be/vBHiNc3jf2Y
https://youtu.be/olQHj7Dh8NY
https://youtu.be/pIDxosP0y2o
https://youtu.be/gJ6jcnz6z8A
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Cviceni: OBEHNUTI U6 - U8

(o{l(a'IT=1. /0| Ob&hnuti protihrage za pomoci prace nohama a
zména rytmu béhu

Vybaveni

Balony dle poctu Skladaci pytle Rozmér izemi | 5x15m
hraci

Znacky 20 Skladaci oblek Pocet hrach 1-10

Narazece RozliSovaky cas 10 min

Popis cviceni

® Hrac s balonem stoji na zacatku koridoru. Uprostied koridoru kleci trenér. Hrac se rozbiha
plnou rychlosti na trenéra. Pfed trenérem zpomali a zdrobi krok. Trenér nasledné upazi
jednu ruku a hrd¢ musi trenéra obéhnout na volné strané.

Schéma cviceni:

<<

Co by mél trenér sledovat

1. Zménu rytmu béhu u hrace. Na zacatku sprint, nasledné zpomalovani pred kontaktem a
opétovna akcelerace do volného prostoru.

2. Hrac drzi balon v obou rukach

3. Co nejrychlejsi reakce hrace na zvednutou ruku a otevieny volny prostor.

Vyvoj / modifikace cviceni
1. Na zacatek volné tempo béhu, nasledné zvySovani intenzity.

2. Trenér na zacatku zveda ruku vcas a dava hrdci ¢as na reakci. Nasledné tento cas zkracuje.
Cim blize se hrac k trenérovi dostane, tim vice musi volit variantu SIDE STEP na misto
OBEHNUTI.




Klicové narodni téma: @
CESKA S}[J&BYOVA
Duel & offload

Cviceni: OFFLOAD U10 - A

Cil cviéeni: Uvolnéni rukou v kontaktu a nahravka.

1 Skladaci pytle Rozmér izemi | 5x10m
8 Skladaci oblek Pocet hrach 3 avice
Narazece RozliSovaky cas 15 min

Popis cviceni

e Dva spoluhrddi probihaji do koridoru za sebou skrze branku. Prvni z nich ma balon a snazi
se prekonat hrace ktery brani v koridoru. Pokud se mu to nepodafi, potom se snazi v
kontaktu uvolnit ruce s balonem a nahrat spoluhradi.
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Co by mél trenér sledovat

> Hrac s balonem se protihrace snaZzi obejit za pomoci prace nohou. Jeho béh neni pfimy.
Snazi se dostat co nejdale od protihrace.

> Po kontaktu se snazi uvolnit ruce a dat kvalitni a jistou ptihravku. U starSich kategorii si
mUze pomahat odmitanim.

Vyvoj / modifikace cviceni

> Volime rdzné sirky koridoru. Tak aby doslo ke skladce, ale aby zaroven hrac¢ s balonem mél
prostor protihrace obéhnout.
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Cviceni: OFFLOAD U14 - A

Cil cviéeni: Drzet protihrace daleko od balonu.

Vybaveni

Balony 1 Skladaci pytle Rozmér dzemi | 4 x4 m
Znacky 4 Skladaci oblek Pocet hrac 3
Narazece RozliSovaky cas 9 x 1 min

Popis cviceni

e Dva “Utocici” hraci hraji proti jednomu hraci ktery bréni. Cilem je si dat co nejvice
prihravek ve stanoveném ¢asovém intervalu. Hrac s balonem muze nahrat, az 2 vtefiny
poté co se ho branici hra¢ dotkne. Uto¢ici hrac by od sebe braniciho hrage mél odstréit,
aby se nedostal na balon a balon mohl byt pfihran. Branici hrac se za kazdou cenu snazi
dostat balon a nebo vytlagit Gtociciho hrace z prostoru. Utoéici hra¢ bez balonu se snazi
nabihat do volného prostoru a fikat si o balon.

Co by mél trenér sledovat

> Hrac s balonem spravné drzi protihrace od téla za pomoci volné ruky, hleda podporu a

jednou rukou je schopen kvalitné pfihrat balon. Zaroven sniZuje svoje tézisté, aby nebyl
vytlacen.

> Hrdac v podpore se snazi najit volny prostor tak, aby mu hra¢ mohl ptihrat. Musi byt aktivni
a komunikovat.

Vyvoj / modifikace cviceni

> Muzeme volit rdzné velikosti hraciho Gzemi.
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Cviceni:

SMER BEHU - U12 - A

Cil cviceni:

Smér béhu pred prijmem prihravky.
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Vybaveni

Balony 1 Skladaci pytle | 2 Rozmér dzemi | 4x10m
Znacky 2 Skladaci oblek Pocet hrac 2 (4)
Narazece 2 RozliSovaky cas 15 min

Popis cviceni

® Hrac vybiha z terce a miti mezi dva obrance reprezentované valcema. Mezi obrance nebézi
napfimo, ale pouzivd zménu sméru béhu. Obrance svym pohybem donuti k pohybu, tim se
pro ného otevre vétsi prostor do kterého zautodci.

® Tésné pred obranou dostava prudkou pfihravku, tak aby ji obrana nemohla zachytit.
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Co by mél trenér sledovat

> Hra¢ méni smér a dynamiku bé&hu. V prvni fazi se pohybuje pomaleji, pfed obranou a do
balonu musi zrychlit naplno, tak aby mél dostate¢nou energii pro projiti obranou.

> Hrac¢ ma pripravené ruce a fika si o mic.

Vyvoj / modifikace cviceni

> Namisto valcl postavime obrance s narazedi, ktefi se mohou lehce pohybovat a uzavirat

prostor.
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Tréninkova jednotka — regionalni kemp U16

Casti T)
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Podcasti TJ Napln Minutaz | Intenzita
25min
Menﬁlulpﬁpmu I livodmslmtrénlnku _pﬁprava hracd | n&dlsdplluavanoua uvédomélou pmcl imin
Rozevicka o@" : ihz'mwpmazem hlavnich svalovych s
Rozcvicka mize prob&hnout pracl na zakladnim gestu doved Sxdmin
(technice) nebo malou hrou:
Vyrazovacka
Nacvik side stepu
a 3+3min
Dovednost/Program Act Side - step
Nécvik evasion
P - 6min
Unik skrz branu
Nebo programem Activate:
Actlvate U16
Zap ani srdecné-cévnino, regulace gloty) ataké newovesbnstaw éin
Vybrana malé hra v souladu s tr
Hraé.l .
Na tretiho-offload
50min
Zpotatku hlavni &sti tréninku je potfeba vypozorovat nedostatky hraga v
Celek souvisloti s tématem tréninkové jednotky a zvolit tedy vhodnou hru, napf. ragby | Rotacepo
= 11min
Hracl Offload rugby by
I Uprostied hlavni &sti je potfeba pr ) ouladu s cilem
Cast tréninku a nedostatku hratd v predchozi hie: Rotace po
> 11min
Dovednost Unik - start ze zemé
Na konci hlavni asti je potfeba zafadit hru, kterou bychom méli provéfit zlepgeni
el 'u-é A Rotace po
v v - 11min
Hra &3 Néabéh do pFihravky
15min
Hrac.4 10min
Staticka 3min

2min
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WARM UP

VYRAZOVACKA

POPIS :
Q - DVA TYMY HRAJi PROTI SOBE.
- JEDEN TYM MA BALON A SNAZi SE BALONEM
DOTKNOUT HRACE DRUHEHO TYMU, CiMZ JE VYRADI
ZE HRY.
- HRAC KTERY JE VYRAZEN JDE Z PROSTORU VEN - DO
PRKNA.

-S BALONEM SE NESMi BEHAT.
- BALON SE MUZE POUZE NAHRAVAT.

Casova dotace : 6 x 1 min

SIDE - STEP

POPIS :

- HRAC S BALONEM SE ROZEBEHNE NA TRENERA

1. TEN MU NASLEDNE DA SIGNAL NA JAKOU STRANU MA HRAC
UDELAT SIDE - STEP

2. HRAC S BALONEM NAVEDE TRENERA NA JEDNU STRANU A
NASLEDNE UDELA SIDE - STEP NA STRANU DRUHOU.

Casova dotace : 3 + 3 min

©
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UNIK SKRZ BRANU

POPIS :
- UTOoCici HRAC S BALONEM SE POHYBUJE ZE STRANY
NA STRANU.
- BRANICi HRAC BEZ BALONU HO KOPIRUJE.

@ -NA SIGNAL SE SNAZi UTOCiCi HRAC PROJIT BRANKOU,
ANIZ BY MU BRANICi HRAC SEBRAL ROZLISOVAK KTERY
MA ZA PASEM.

Casova dotace : 6 min

NA TRETIHO - OFFLOAD

POPIS :
- DVA UTOCiCi HRACI SI MEZI SEBOU PRIHRAVAJI
BALON.

- BRANICi HRAC SE JIM V TOM SNAZi ZAMEZIT. BUD
TiM, ZE SE JIM SNAZi SEBRAT BALON A NEBO SE JE
SNAZi VYTLACIT DO AUTU.

- HRAC S BALONEM SI MUZE POMAHAT VOLNOU
RUKOU, ABY SE BRANICi HRAC NEDOSTAL NA BALON.
-UTOCici MUZOU PRIHRAVAT BALON AZ 2 VTERINY
POTOM CO SE JICH BRANICi HRAC DOTKNE.

Casova dotace : 6 x 1 min
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SKILL ZONY

UNIK - START ZE ZEME
ﬁ POPIS :
® - DVA HRACI LEZi PROTI SOBE NA ZEMI V KORIDORU. TRETi
) e

STOJi MIMO KORIDOR.

- NA POVEL SE ZVEDNOU A TRENER JEDNOMU HRACI
PRIHRAJE BALON. TEN SE NASLEDNE SNAZi PREKONAT
HRACE PROTI SOBE.

- TRETi HRAC MIMO KORIDOR SE ZAPOJUJE A JE V PODPORE
HRACI KTERY DOSTAL BALON.

Casova dotace : 6 min

NABEH DO PRIHRAVKY

POPIS :
- DVA HRACI UTOCi PROTI :

@ @ 1. DVEMA NARAZECUM - PRVNI NARAZEC STATICKY, DRUHY

SE POHYBUJE POUZE DO STRANY.

2. DVEMA NARAZECUM - OBA NARAZECE SE POHYBUJI DO
STRANY.

3. DVEMA BRANICiM HRACUM - KONTAKT

Casova dotace : 6 min
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HERNI ZONA

OFFLOAD RUGBY

POPIS :

- 2 TYMY HRAJi PROTI SOBE RUGBY. PLNY KONTAKT.

O O O 0 PRAVIDLA :

- PO SKLADCE SE NEBERE BALON.

-NEJSOU RUCKY.

-SLOZENY HRAC MUZE PRIHRAT ZE ZEME NEBO
PREZENTOVAT BALON, PRICEMZ ROZEHRAVA DALSI UTOCICi
HRAC.

-UTocici MUZSTVO MA POUZE 4 FAZE ABY PREKONALO
SOUPERE A SKOROVALO.

0 0 a Q -POKUD SE MU TO NEPODARI, POTOM BALON ZiSKAVA
DRUHA STRANA.

-SLOZENI NA ZEM SE POCITA JAKO JEDNA FAZE.

Casova dotace : 6 min



