PROGRAM U18

ACTIVATE

World Rugby™ cvicebni program pro prevenci zranéni

Cvic¢ebni programy Activate
Ctyfi rizné cvi¢ebni programy pro specifické vékové skupiny:
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Co je program Activate?

Jedna se o strukturovany, progresivni cvi¢ebni program navrzeny tak,
aby se dal pouzit v jednotlivych fazich tréninkového cyklu, jako soucast
predzapasové pripravy ¢i jako forma zahrati pfed jakoukoliv pohybo-
vou aktivitou.

CASTIB,C, D
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Aktivacni program byl navrzen pro tyto vékové kategorie:
« do 15 let (vékové rozmezi 13 - 15 let)
« do 16 let (vékové rozmezi 15 - 16 let)

« do 18 let (vékové rozmezi 16 — 18 let) ' 20 metru
«  Dospéli (18 let a vice) 15 metra
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Jaké jsou benefity tohoto cvi¢cebniho programu?

« Dochazi k zlepSeni celkové motoriky a pohybovych dovednosti — «  Prispiva k ziskani a udrzeni zvySené muskulaturni slozky v ramci
vétsina cvieni je zaméfena predevsim na podporu koordinacnich pohybového aparatu - vytvoreny soubor cvi¢eni optimalné rozviji
schopnosti a mobilitu pohybového aparatu ¢innost a aktivaci jednotlivych svall, vazu a Slach pro jednotlivé

. Prispiva k udrzeni celkové vykonnosti sportovce (sila, vydrz, hbi- svaloveé skupiny

tost, rychlost)



Klicové prvky vychoziho postaveni

Kazdy cvi¢ebni program obsahuje soubor cvi¢eni, které maji vzdy spole¢né minimalné 2 klicové (zakladni) prvky, které je nutné dodrzet a dbat na
né z hlediska spravného postaveni.

8 kllcovych prvka:

Neutralni postaveni hlavy

- Hlava je v prodlouzeni trupu
(mirné nadzvednuta, jako bychom
chtéli pohlédnout nad horni okraj

bryl NeutrdlIni Hlava v prodlouZe- Rovnd zdda Ramena tlacit
ryli) postaveni hlavy nitrupu k sobé

+ Rovna (vzptimend) zada

+ Tlac¢it ramena k sobé

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

« Ramena jsou na stejné uUrovni jako
kycle

+ Kycelni, kolenni a hlezenni kloub
je vjedné pfimce

Kycelni, kolenni
a hlezenni kloub
v jedné pfimce

Koleno nad
Spickou nohy

Ramena ve stejné Ramena na stejné
+ Koleno nad Spickou nohy (ostry vysce drovni jako kycle
vnitini uhel v kolennim kloubu)

Pruznd kolena

Kazdé cviceni je ve své podstate jedinecné, nicméné by trenéfi meéli instruovat

své svérence tak, aby pochopili spole¢nou podstatu vsech cviceni a dosahli tak

mozna nejlepsiho drzeni téla s vedome fizenou kontrolou svalového systému.



FAZE S = pocet sérif O = pocet opakovani D = délka drahy cviku / délka vydrze PROGRAM U18

Jedna se o zahfivaci cviceni, které maji pripravit organismus na zvySenou zatéz.

Zména sméru (Plant and Cut)
S:2 0:2 D:15m

Vysoké predkopy (Walking Crunch)
S:17 0:2 D:15m

INTENZITA Popis cviku: Popis cviku: Popis cviku:
50% o Béh po parabolické kfivce s mirnym naklonem  Na kazdy treti krok vysoké predkopnuti stfidavé levou/ « Rychly béh se zménami sméru. U kazdé zmény sméru diraz na
trupu po smeéru dostredivé sily. pravou nohou. akceleraci v prvnim krokovém cyklu.

« V predkopu tlacit nohu do plného natazeni, loket (proti-
chddné horni koncetiny) ma tendenci se dotknout kolene.

R =11

Jedna se o balan¢ni cviceni zaloZené na rozvoji koordina¢nich schopnosti.

Rovnovaha na jedné
(Single Leg Balance with Shallow Squat)
S:1 0:6 (kazdd noha)

Skok na jedné do strany
(Sideway Hop and Stick)
S: 1 O:6 (kazdd noha)

C" A’ ST Popis cviku: Popis cviku:
« Stoj na jedné noze, mi¢ sviraji ruce pred hrud- y « Stoj na jedné noze, mic sviraji ruce pred
nikem. L hrudnikem.
« Stojnd noha jde do podiepu. « Skok z mirné pokr¢ené stojné nohy s dopa-
: dem opét na ni (odrazova noha nenf nikdy

v pIné extenzi).

4 min.




Drep s rukama za hlavou
(Prisoner Squat)

S:1 0O:8
Popis cviku:
« Rovny postoj, ruce se spojuji za temenem hlavy.
'« Drep. Chodidla jsou na stejné trovni a celou plo-

> Podpor na predlokti se
CAST zanozenim/predpazenim

(Front Bridge with Arm and &
‘ Leg Raise)
S:1 O:1 D:30s

Popis cviku:

« Vychozi poloha — podpor na predlokti, trup je v jedné roving, hlava v prodlouzeni trupu
(pohled sméfuje do zemé)

« Zanozenf levou/predpaZeni pravou a naopak.

6 min.

Staticka kontrakce krku

(Static Neck Contractions)
S:1 O:1(vkazdém sméru)
D: 10s (v kazdém sméru)
Popis cviku:

« 4 tlakové body (propleteni rukou - tlak proti
temeni; spojeni rukou — tlak proti celu; tlak
jednou rukou v oblasti nad levym/pravy
nadocnicovym obloukem).

chou se dotykaji podlozky (90° v kolennim kloubu).

PROGRAM U18

Podpor na lopatkach s partakem
(Raised Double Leg Glute Bridge)
S:1 0:8
Popis cviku:
« Cvicenf ve dvojicich — prvni hrac lezi na zadech, pokréené nohy
v kolenou, chodidla drzi druhy hrac stojici pred nim.

« Prvnihrac zveda trup a hyzdé, nohy jsou v jedné ose (90° v ko-
lennim kloubu).

Klik s odporem (Resisted Press Up)
S:1 0:4

Popis cviku:
« Cvi¢enf ve dvojicich — prvni hrac je vzporu lezmo, hrudnik se

dotyka zemeé. Druhy hrac vyviji kolmy tlak proti hfbetu, prvnf
hrac se snazi odchylit hrudnik od zemé.

Cviceni jsou zaloZzeny na
rozvoj sily a koordinace.

Spojné skoky s micem
(Pogo Jumps)
S:1 0O:16
Popis cviku:
« Stoj spojny, dolni koncetiny
jsou mirné pokreené, kole-
na se navzajem nedotykaj.
« Vertikdlni skok pres chodi-
dla, maximalné propnout
$picky, kolena jsou v mirné
flexi, ruce sviraji mic pred
hrudnikem.

Boc¢ni vypad stranou s dotykem
(Crossover Side Step and Sway)
S: 1 O:3(nakaZdou stranu)

Popis cviku:

« Boc¢nivypad na levou a pravou stranu s pfene-
senim vahy na ukrokovou nohu, dotyk vnéjsi
ruky kuzele.



S = pocet sérif O = pocet opakovani D = délka drahy cviku / délka vydrze PROGRAM U18

Jedna se o zahfivaci cviceni, které maji pripravit organismus na zvy$enou zatéz a rozvinout prostorovou orientaci.

CAST

2min.

o A
Béh stranou (Side Shuffle) Béz a vyhni se (Planned Plant and Cut)
S:1 0:2 D:15m S:2 0:2 D:15m

Diagonalni béh stranou
(Diagonal Side Shuffle)

INTENZITA S:1 0:2 D:15m Popis cviku: Popis cviku:
50% Popis cviku: « Krok sun krok stranou mezi dvéma kuzely, ruce o Ve dvojicich — prvnf hré¢ si vybere pozici, na které potom tvaff v tvar koukd
« Krok sun krok stranou se zmé&nami sméru (90°). Zména sviraji mi¢ pred hrudnikem. na druhého hrace, svoji pozici nemént.
sméru jde vzdy pfes piedni chodidlo ve sméru pohybu, « Druhy hrac se s micem rozebiha proti prvnimu hraci a v tésné blizkosti se mu
ruce sviraji mi¢ pred hrudnikem. vyhyba a pokracuje smérem vpred.

Jedna se o balan¢ni cviceni zaloZené na rozvoji koordina¢nich schopnosti.

Holubicka (Single Leg Arasbesque)
S:1 0O:6 (pravd/levd noha)

Popis cviku:

¥ « \Wchozi poloha - stoj na jedné noze, druhd noha prednozena skrémo (pravy Uhel v kolennim kloubu), paze jsou v upazeni.
CAST « Pfednozend noha jde do UpIlného zanozeni.

Skok na jedné (Backward Hop and Stick)

4 min. S:1 0O:6 (pravd/levd noha)
Popis cviku:
« Stoj na jedné noze, mic sviraji ruce pred hrudnikem.

o Skok zmirné pokrcené stojné nohy vzad s dopadem opét na ni (odrazova noha nenfi nikdy v plné extenzi).




PROGRAM U18

Jedna se o zpeviiovaci cviceni zalozené na rozvoji sily pro oblasti trupu, dolnich koncetin a krku.

] !__ 1 - - — , = f--n—_—-_
e A - ’t! =T ‘v, . . VZpOI‘ |ezm0 S rOtaCI Staticka’ kontrakce krku
Vypady vzad Pady v kleku Otocny podpor na pFedlokti | (Prone Lawnmower) [ (Bear Crawl Static Neck Contractions)
, ) , (Bridge Full Clock) S:1 O:4x(pravi/levd Qs.1 0O:1
(Reverse Lunge) (Static Nordic Hamstring Hold) R <.; 0. i) e
S:1 0:4x (pravd/levd noha) § S: 1 0:3 L — Popis cviku:
Poois cviku: Poois cviku: Popis cviku: Popis cviku: « Prvnihrac se nachazi ve vzporu kle¢mo, hlava
opIs cvrku: o opis cviku: o » Vychozi poloha - podpor na + VWychozi poloha — vzpor v prodlouZeni trupu, druhy hrac vyviji tlak jed-

+ Vychozi poloha —stoj spojny, Cvicentve dvojicich —prvni hrac predlokti, hra¢ se otaci po sméru lezmo. nou pazi proti pohybdim hlavy prvniho hrace.

ruce sviraji mic¢ pred hrudni- kleci na kolenqu ajeho kotmklyjsou hodinovych rucicek (snazf se za- « Vnitfni rotace trupu o Bty b - foe (meou < i) —

kem. pevne fixovane rukama druheho chovavat vychozi polohu). s upazenim. extenze (temenem k patefi) - laterdIni flexe
« Klek na pravou/levou vzad. hrace.

(pohyb smérem k pravému rameni) — lateralnf
flexe (pohyb smérem k levému rameni).

o Poté se prvni hra¢ pomalu spousti
dolu vpred (do Urovné 45°), paze
podél téla.

Cviceni jsou zaloZeny na rozvoj sily a koordinace. Klik s tlesknutim
(Plyo Press Up)

S:1 0O:8

Popis cviku:

« Vzpor lezmo.

o Klik s tlesknutim.

Naraz ve vzduchu
(Partner Jump and Bump)
- S:1 0:4
CAST Popis cviku:

« Cvicenf ve dvojicich — oba hraci stoji vedle sebe

v jedné pifmce na vzdalenost pdl metru, na pokyn
se oba hraci odrazi a ve vzduchu do sebe narazi

shodnymi rameny do sebe.

3 min.




S = pocet sérif O = pocet opakovani

D = délka drdhy cviku / délka vydrze

PROGRAM U18

Jedna se o zahtivaci cviceni, které maji pripravit organismus na zvy$enou zatéZz a rozvinout prostorovou orientaci.

Vykopy s placnutim

S:17 O:2 D:15m

Popis cviku:
« Stfidavé vykopavani

CAST = ; (Exaggerated Skip)

Skipping (A-Skip)

S:17 0O:2 D:15m
Popis cviku:
o Stifidavé vykopava-

ni levé/pravé dolni

koncetiny smérem
vzhUru, stfidava prace
pazi. Odraz chodidel

je primarné ze Spicek.
Diraz je kladen na vy-
sokou frekvenci stridanf
dolnich koncetin.

levou/pravou nohou
vpred.V momenté, kdy
je jedna z dolnich kon-
Cetin nahore, provede
hrac tlesknuti obéma ru-
kami pod touto nohou.

2min.

Ukaz smér (Unplannned Plant and Cut)
S:2 0:2 D:15m

INTENZITA
Popis cviku:

« Ve dvojicich — prvni hrac stoji ve vymezeném Uzemi, proti némus se rozebihd druhy
hrag¢, ktery reaguje na upazenou levou nebo pravou pazi prvniho hrace a dle toho
méni smér béhu.

50%

Rovnovaha na jedné s vychylenim (Single Leg Balance with push to unbalance)
S:1 O:1 (pravd/levd noha) D: 15s

Popis cviku:
« Cvicenf ve dvojicich — prvni hrac stoji na jedné, druhy hrac se ho snazi vychylit tlaky do riznych casti téla.

Ctvercové skoky na jedné (Single Leg Box Hops)
S:1 0O:6 (pravd/levd noha)
Popis cviku:

o Vychozi poloha - stoj na jedné, ruce sviraji mi¢ pred hrudnikem.
o Hrac¢ poskakuje ve ¢tverci (vzdy jeden skok od kuzele ke kuzelu).




Jedna se o zpeviiovaci cviceni zalozené na rozvoji sily pro oblasti trupu, dolnich koncetin a krku.

Tvs. 1

(Resisted Shoulder Tap)

S:17 0O:2 D:15s

Popis cviku:

« Cviceni ve dvojicich — hra-
¢i stojf naproti sobé, oba
toho druhé drzf za jedno

Drep se spoluhracem

(Toe-toe Squat) S:1

Popis cviku:

« Ve dvojicich - jeden z hract zaujima
polohu v diepu s tim, Ze ho druhy
partner naproti drzi obéma rukama

O: 8 |l Pady v kleku

(Static Nordic Hamstring Hold)
S:1 0O:5

Popis cviku:

« Cvicenf ve dvojicich — prvni hrac¢

Bo¢ni most s upazenim
(Front Side Front Bridge)
S:1 O:1 (nakazdou stranu) D: 25s

a je postupné poustén dozadu p : P i cvikue Zapésti.
(tiu;?pouéﬁénépho hrace je v jedné A ) Lo a8 Keiliey e POP'IS CVI!(U' . . . Vepstejném okamziku se

bl pevné fixované rukama druhého » Vychozi poloha — podpor na predlokti edler hrat sndi iisobit .
roving). hidiE « Vnitini rotace trupu, jedna ruka pode- JSeisin velS Siter] [UUelo] .

« Spicky chodidel obou hract se
navzajem dotykajf a tvofi hranici
vzajemného odporu.

proti odporu druhého

pird trup, druhé je v upazeni. Hlava je
hrace.

v prodlouzeni trupu.

o Poté se prvni hra¢ pomalu spoustf
dolu vpred (do Urovné 45°), paze
podél téla.

PROGRAM U18

Mobilizace krku ve stoji

(Standing Neck Lift and Rotation)
S:1
Popis cviku:

O: 1 (v kazdém sméru)

Vychozi poloha - stoj spojny, paze
podél téla, hlava v prodlouzeni pétere.
Hrac vykonava 4 pohyby (v maximalnim
rozsahu) a v kazdém z nich setrvava 10
sekund. Pohyby hlavy:
— extenze (temenem k pateri)
— flexe (bradou k hrudniku)
— laterdIni flexe (k levému rameni)
— lateraIni flexe (k pravému rameni)

CAST

3 min.

Cviceni jsou zaloZeny na rozvoj sily a koordinace.

INTENZITA

Béh do stran (Shuttle to Edge of Square) i

S:1 0:4

Popis cviku:

o Bocnf krok sun krok mezi dvéma kuZeli ve vysokém tempu. Pfi dosdhnutf kazdého
kuzelu dotyk vnéjsi rukou.

Skok do dalky (Forward Bounding)
S:1 0:2
Popis cviku:

INTENZITA
100%

o Maximalni skok do dalky z mista, dopad opét na obé chodidla soucasné.



S = pocet sérif O = pocet opakovani D = délka drahy cviku / délka vydrze PROGRAM U18

Jedna se o zahfivaci cviceni, které maji pripravit organismus na zvy$enou zatéz a rozvinout prostorovou orientaci.

CAST

2min.

Diagonalni béh stranou pozpatku
(Retreating Diagonal Side Shuffle)
S:1 0:2 D:15m

Jeleni poskoky do strany
(Side Skip)
S:1 0:2 D:15m

Stinovani (Partner Mirroring)
S:2 0:2 D:15m

—— Popis cviku:
INTENZITA Popis cviku: Popis cviku: « Cviceni ve dvojicich — Prvni hrac (s micem) se
50% o Kroku sun krok stranou se zménami sméru (90°). Zména « Stfidavé poskoky dolnich koncetin se pohybuje volné ve viech smérech submaximal-
sméru jde vzdy pres predni chodidlo ve sméru pohybu, soubéznou praci obou hornich koncetin ni rychlosti. Druhy hra¢ je ve vzdalenosti na 1
ruce sviraji mi¢ pred hrudnikem. do strany a zpét. Odraz je vzdy pres celé metr od prvniho hrace a kopiruje jeho pohyb.

chodidlo.

Jedna se o balan¢ni cviceni zaloZené na rozvoji koordina¢nich schopnosti.

Skok na jedné s rotaci

(Hop with 90° turn)

S:1 0:6 (kazdd noha)

Popis cviku:

« Stoj na jedné, ruce sviraji mic¢
pred hrudnikem.

CAST

Holubicka ve dvou (Single Leg Arabesque with Reach) « Skok s rotaci 0 90°, dopad na

S:1 0:6x (pravd/levd noha) stojnou nohu (stojnd noha

Popis cviku: neni nikdy v pIné extenzi).
4 min « Cvicenf ve dvojicich — vychozi poloha - stoj na jedné noze, druha noha prednozena skrémo (pravy

Uhel v kolennim kloubu), paze jsou v pfipaZeni
o PfednoZend noha jde do Uplného zanozZeni tak, aby, pokud je to mozné, byla v jedné roviné s trupem.
Paze jsou v pfedpazent, zrak sméfuje smeérem dopfedu. Oba hraci se dotykajf Spickami prstd.



PROGRAM U18

Jedna se o zpeviiovaci cviceni zaloZené na rozvoji sily pro oblasti trupu, dolnich koncetin a krku.

i TS I .I

Vzpor s dotekem ramene

(Prone Shoulder Tap)

S:1 0:4

Popis cviku:

« Vychozi poloha - vzpor lezmo.

« Stfidavé dotyky rukou protilehlého
ramene.

(Single Arm Row)

S:1 O:2x (pravd/levd paZe)

Popis cviku:

« Cvicenf ve dvojicich — prvni hr&c stoji v podfepu pred
druhym hracem, ktery lezi na zddech celem k prvnimu
hraci a drzi ho shodnou rukou.

« Na domluveny pokyn obou hracd, prvni hrac zveda
druhého hréace (u prvniho hrace je ddraz kladen na
rovné zada po celou dobu cviceni, druhy hrac je taktéz
zpevnén v oblasti trupu a snazf se, aby pohyb vychazel
pres kycelni kloub).

Vypady do stran
(Multi Directional Lunge)

Pady v kleku
(Nordic Hamstring Curl)

S:2 O:1 S:1 0.7
Popis cviku: Popis cviku:

« Stfidavé vypady vpred/vzad,
sikmo vpred/vzad, ruce
sviraji mi¢ pred hrudnikem.

« Cvicenf ve dvojicich — prvni hrace kle¢i na
kolenou a jeho kotniky jsou pevné fixované
rukama druhého hrace, poté se prvni hrac
pomalu spousti dolu vpred (do Urovné 45°),
paze podél téla.

Cviceni jsou zalozeny na rozvoj sily a koordinace.

6 min.

Poskoky do stran
_ (Run, Step and Stick) INTENZITA

S:1 0:4x (2x na levou/pravou stranu) R
== Popis cviku:

Uklony hlavy s odporem
o Zvymezeného Uzemi provadi hrac Uskoky stfidave do stran pfi pohybu vpred.

(Resisted Neck Movements)
S:1  O:1x (vkazdém sméru)

3 min.

Popis cviku:

« Cvicenf ve dvojicich — prvni hrac se nachazi ve stoji
spojném, paze podél téla, hlava v prodlouzeni trupu.
Druhy hrac vyviji tlak jednou pazi vzdy po dobu 10
sekund proti pohybu hlavy prvniho hrace. Pohyby
hlavy: - flexe (bradou k hrudniku) — extenze (temenem
k pateri) — lateraIni flexe (pohyb smérem k pravému

Odmitnuti (Catch and Fend)

S:1 0O:3
Popis cviku:
« Cvicenf ve dvojicich — prvnf hrac stojf ¢elem proti druhému hraci na vzdale-

nost délky pazi. Prvni hrac simuluje pad vpred s pfedpazenim, zastavuje se
o ramena druhého hrace.

rameni) — laterdInf flexe (pohyb smérem k levému ra-
meni) — rotace (od pravého ramena k levému) - rotace
(od levého ramena k pravému).
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