Trenérska prirucka

KLICOVA NARODNI TEMATA
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Klicova narodni téma

I

Uvod

V roce 2022 byl vydén materidl ,Dlouhodoby rozvoj hrace’, ktery mifi na rozvinutf
potencialu kazdého hrace v nejvyssi mozné mite. Dllezitou soucasti planu dlouhodo-
bého rozvoje je i postupné rozvijeni zakladnich ragbyovych dovednosti. CSRU identi-
fikovala jako stézejni ¢tyfi témata, o kterych hovofime jako o KLICOVYCH NARODNICH
TEMATECH (KNT):

Chyceni mice a piihravka
Duel a offload

Skladka

Komunikace a rozhodovani

Prekladany materidl predstavuje shrnuti klicovych narodnich témat ucelené pro kaz-

VSechny uvedené dovednosti jsou nezbytné, pokud maji hraci:
mit moZnost Utocit po celé Sifce hriste,
zrychlit hru v kontaktu a po skladce,
zrychlit otevienou hru, kdyZ jsou na nohou pred a mezi obranci (zrychlit hru
pred obranou a v obrané)
zlepsit nejdulezitéjsi prvek obrany

Tento material ukazuje klicové prvky klicovych ndrodnich témat a nabizi tedy trenérim
moznost zafadit je do tréninkovych program klubd. Sdm o sobé vsak nenf dostacujici
pro spravné uchopeni problematiky, ale je nutné jej vnimat predevsim jako doplnék
skoleni poradanych CSRU, které jsou hlavnim nastrojem vzdélavani trenérd ragby
v Ceské republice. Zejména je nutné zddraznit, ze musf jit ruku v ruce s dlouhodobym
rozvojem hrace a je nutné se vyvarovat toho, aby se stal nastrojem rané specializace.
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Pfinosy pro hrace

Ucelem KNT je pomoci mladym hractim pochopit, ziskat a rozvijet kli¢cové dovednosti,
které jim pomohou zlepsit se jako jednotlivclim. Se zvysenou Urovn{ individudlnich
dovednosti budou vsichni hraci:

schopni se vice zapojit do utkan,
mit vétsi pfilezitosti ve hfe vyuzivat, zlep3ovat a rozvijet své dovednosti,
umét se prizplsobit rznym stylm hry na réznych drovnich,

|épe zvlddat zvysené tempo hry a vice si hru uziji.

Pfinosy pro trenéry

Zaclenénim KNT do trénovani podpofite rozvoj individuélnich dovednosti. Bude to
pro vas vyzva stat se trenérem, ktery dokdze:

zameéfit se na technické detaily,
pozorovat a kriticky analyzovat,

poskytovat vysoce kvalitni individudlni zpétnou vazbu pro konkrétni klicové
faktory,

napravit chyby a vyzdvihnout osvédcené postupy,

rozvijet svij styl hry,

vytvaret motivujicf prostred,

vychovdvat samostatnéjsi, tvofivéjsi a sebevédoméjsi hrace.
Kdyz se podivéte na principy hry v Utoku a v obrané a porovnate je s KNT, uvidite, jak
dlleZité jsou:

Utok
1. Drzeni mi¢e ~ (chyceni mice)
2. Pohyb vpfed ~ (chyceni mice/duel/offload)
3. Podpora ~ (chyceni mice)
4. Kontinuita ~ (chyceni mice/offload)
5. Vytvoreni tlaku a skérovani
Obrana
Pohyb vpfed

2. Podpora

3. Vytvorenitlaku (sklddka)

4. Ziskani drzeni mice (sklddka)

5. Utok (chyceni mice)

Nejen, Ze zlepsite v trénovani individualnich dovednost, ale také si vycvicite oko pro de-
tail v jinych aspektech hry a budete schopni efektivné identifikovat silné a slabé stranky

jednotlivce, jednotky i tymu. Vase lepsi znalosti o dovednostech jednotlivych hracd vam
dovoli Iépe stanovit vas herni plan a napldnovat tréninkovy plan, abyste toho dosahli.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby

N
<

v
=<
>
o
n
<
©
q
o
-2
1
o
(o]
™
Y
(=g

JSENEY

eu eAODIY

ejeWS] JUpoIE

(6]




Pfinosy pro vykonnostni ragby

Pokud se zeptéte jakéhokoli trenéra na vykonnostni Urovni, jaky by si pfal vychozi bod
pro préaci, byli by to hraci, ktefi dokdZou pod tlakem trvale dobte provadeét zakladni
ragbyové dovednosti (béh, pfihravka, souboj). Cim rychleji Ize tyto dovednosti zvIad-
nout, tim rychlejsf je postup ke sloZitéjsim technikdm a tim rychleji je Ize aplikovat
v hernim kontextu.

KNT jsou absolutnimi zaklady pro hrace ragby na jakékoliv Urovni.

Hraci, kteff si rozvijeji vybrané dovednosti, jsou zakladem, na kterém muze byt posta-
ven kazdy tym.
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APES - Zlaté pravidlo pro trénovani déti

Uplathovanim pravidla APES budou hraci

A - Active - aktivni po vétsinu casu;

P - Purposeful - délat ¢innosti, které maji Ucel ve vztahu k tématu, které chcete pokryt;
E - Enjoying — bavit se; a

S - Safe - to vie bezpecné.

Podrobné vysvétleni pravidla APES najdete v publikaci Dlouhodoby rozvoj hrace —
faze 1 a 2, ¢ast Definice Uspésného trenéra.

Trénovani hrou

Hry jsou mimoradné uzite¢né pro rozvoj hracd, pokud jde o dovednosti a porozumeé-
ni hie. Aby se zlepsili vsichni hraci, méli by trenéfi zajistit, aby skute¢né trénovali hrou
(zamérili se na specifika, kriticky pozorovali a analyzovali, opravovali chyby, chvalili
osvédcené postupy a povzbuzovali uceni) spise, nez pouze fidili aktivitu (napf. do-
hlizeli na dodrzeni pravidel nebo komentovali hru). Klicové je poskytovéani konkrétni
zpétné vazby o tom, co se podafilo, i o oblastech, které se maji vyvinout, ve vztahu
k cili stanovenému na zacatku.

Je velmi duleZité, aby toto zamérenf (napf. technika sklddky) bylo v prébéhu hry dodr-
70véano, protoze trenér mize mit tendenci opravovat,véechno ostatni”. To mize vést
ke zfedénf ddlezitych sdéleni hracdm a rozmeélnéni pozornosti na pfilis mnoho detaild
najednou.

Rozdéleni dovednosti na zvlddnutelné ¢asti (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
tfi klicové faktory najednou. Jakmile hraci budou konkrétni klicovy faktor zvlddat pod
tlakem, je na misté, pokrocit dal a nabidnout hracim dalsi vyzvu.

Pri trénovani prostrednictvim her zvazujte nasledujict:
Jaky je hlavni cil/zaméfeni tréninkové jednotky?
Jaké dovednosti a taktiku chcete hrou rozvijet?
Jak mUzete hru modifikovat pro zdGraznéni téchto dovednosti a taktiky?
Jaky bude hlavni problém, ktery budou fesit hraci?
Jakd jsou bezpec¢nostni omezeni?
Jaky je bodovaci systém?
Jak se hra po bodovani znovu zahdji?
Jaké klicové otdzky mUzete poloZit, abyste zdraznili technické a taktické aspekty?

Jaké zjednoduseni nebo dalsi Ukoly budete potfebovat, abyste zajistili vyvoj
kazdého hréace?
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Klicova narodni témata
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Metoda Celek-¢ast-celek

Tato metoda mUze byt velmi uZite¢nym ndstrojem pfi spole¢ném pouzivani her a cvi-
¢eni, zamérenych na dovednosti. S touto metodou mdze trenér zacit hrou (celek),
a pokud existuje urcitd oblast, kterd vyzaduje vice tréninku, pak mdze vyuzit doved-
nostnf cviceni (¢ast), aby se vice zaméfil na techniku. Trenér pak mize techniku vloZit
zpét do hry nebo do modifikované aktivity (celek), aby pobidl hrace k jejimu uplatnénf
v prostredi vice podobném hre.

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 hra¢l budou schopnéjsi
nez jini, takze bude nutné rozliSovat a stanovit individuainé cile odpovidajici schop-
nostem jednotlivce.

Pro hrace je velmi snadné provést dovednost a rozhodovat se v malo naro¢nych
podminkach, bez opozice, protoze na né nenfi vyvijen zadny nebo témér zadny tlak.
Takovy Uspéch vsak vyvoldva mylny dojem, Ze jsou schopni dosahnout stejné drovné
vykonu za podminek zapasu. Tlak mGze byt vytvoren rliznymi zpUsoby:
zkrétit cas
zmensit prostor
zvysit intenzitu
zapojit (nebo naopak omezit ¢i vyloucit) opozici (napf. vice Utocnikd nez obran-
cd, povoleni obranclim bojovat pouze v urcité zoné atd.). Je to pravé opozice, co
zvysuje tlak na hrace a co urcuje schopnost pouzit dovednosti béhem zapasu.
Zapojen{ opozice se nejcasteéji promitne ve viech tfech zbyvajicich aspektech.
Tlak Ize aplikovat Upravou cvigeni a zvysovanim stupné tlaku, jak se rozviji do-
vednost. Tlak je nezbytny ke zvlddnuti dovednosti.

Zvladnuti dovednosti dovolujici zvysenf narocnosti neznamend 100% Uspésnost, ale
bezchybné provedeni na urovni 60-70 %.
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Priklady nékterych Uprav/podminek, které mohou byt pouzity pfi vyvoji nebo zjed- .’\ 8
nodusent: ’é/
. umisténi, velikost a pocet oblasti, do kterych Ize skérovat *&\;
. rozmeéry hraci plochy (Uzké pro hru v kontaktu, 3irsi pro vyuziti prostoru)

pocet povolenych pfihravek éESKE‘

zakaz kopani nebo podpora kopani, nebo jen v urcitych oblastech RAGBY

zména poctu hracl v utoku/obrané

vyvoj bodovaciho systému (napf. body udélené za pocet prihravek nebo offload)

riziko/odmény

cas

specifické role pro hrace

pfidani/odstranéni pravidla hry
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Cil a popis dovednosti: Chyceni mice a pfihravka

Klicové faktory
Komunikace s pfihravajicim hracem
Béh jenom rovné nebo smérem k mici

Pozice téla — hrudnik a lehce pokréené ruce smérem k mici, o¢nf kontakt, boky
ve sméru béhu, vnéjsi noha vpred

Dlané k mi¢i, palce k sobé: tvar W

Snaha chytit mi¢ co nejdfive pred linif ramene

Chyténi do dlani, ne na bficho — mi¢ se nedotyka trupu (dresu)

Manipulace s mic¢em v prstech, 10 prstl = 10 bod ovlddajicich mi¢

Po kontaktu s micem oci kontrolujici pozici obrany a nasledného pfijemce mice
Mi¢ zastava v oblasti mezi hrudnikem a pasem a je pfesouvan rychle pred télem

Pohyb hrudniku a venkovniho ramene generuje nasledny pohyb rukou a prstd
ve sméru prihravky

Pfijem mice pfi pfihrdvce a provedeni pfihravky je zakladni ragbyovy prvek, ktery
uplatnujeme v Uto¢né fazi hry. Bez zvladnuti této dovednosti nelze aspirovat na jaky-
koliv pozdéjsi rozvoj kvality hrace a realizaci herniho systému ve vyssich kategorifch.
Zvladnuti spravné techniky je klicovy pfedpoklad pro pozdéjsi pouZiti této dovednosti
v hernich podminkach diky soustavnému tréninku a zapojeni rozvoje této dovednosti
do kazdé tréninkové jednotky. Pfihrdvka je podminéna spravnym pfijetim mice a pro-
to se jim v rdmci tohoto tématu budeme zabyvat nejdfive.

V ragby je vyuzivano vice druhd pfihra-
vek, v ramci tohoto materidlu se budeme
zabyvat klasickou taZzenou pfihravkou.
Soucasti spravného zvlddnuti tohoto KNT
je i nasledné zvladnuti a rozvoj dalsich
typl prihrédvky a jejich spravny vybér pro
danou situaci (napf. tocend pfihravka na
vétsi vzdélenost, prihrdvka v kontaktu,
podhozeni — pfihrdvka za sebe, pfihravka
ze zemé, offload, pfihrdvka jednou rukou
atd.) tak, aby byla maximalizovéna Sance
na jeji uspésné provedeni a uplatnéni ve
hie. Vybér typu pfihrdvky vychdzi z dané
herni situace a jeji vhodné pourzitf je jed-
nim z X-faktor(, které odlisuje dobré hrace
od téch nejlepsich. V rdmci tohoto materi-
alu se dalSim typlm prihrdvek nebudeme
cilené vénovat. Obecné Ize fict, Ze zakladni
typy prihravek (zejména klasickou tazenou
prihrdvku) je nutné zvladnout nejdrive, ale
zaroven hrace neomezovat v pokusech
vyresit herni situaci pfihravkou jiného typu.
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Klicové ndrodni témata by méla byt rozvijena formou game-sense nebo whole-part-
-whole a efektivnimi fazemi rozcvicky v Gvodu a zklidnéni v zavéru tréninku. Ctyfi KNT
byla identifikovédna a odsouhlasena narodnimi, ligovymi a mlddeznickymi trenéry, coz
pomUze zlepsit hernf strukturu diky zlepseni jednotlivych hract a jejich dovednosti
na vsech Urovnich. Hraci by se méli v prlibéhu faze 1-3 naucit zvladat tyto dovednosti
a v pozdéjsim véku je dale rozvijet.

Na daldich strankach je uveden Uplny popis viech podstatnych znakd danych doved-
nosti. V jednotlivych fazich je popsdna odpovidajici Urover rozvoje. Nenf to dogma
pro danou vekovou kategorii, ale postupny rozvoj dovednosti je vhodné zachovat
a muze se uplatnit i u novackd, ktefi s ragby zacali pozdéji.

Videa k inspiraci:
Video I. — Pfijem mice a prihravka

Video Il. —= Tazené prihravka 1
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https://www.therugbysite.com/coaching-videos/catch-and-pass/catch-and-pass-basics
https://www.rugbycoachweekly.net/rugby-drills-and-skills/video-super-accurate-push-passing-keeping-the-hips-square/

Chyceni/pfijem mice

Klicova oblast Klicovy faktor Co trenér sleduje

Komunikace Primarnf je pfed prihravkou, od hréce, « Informaci od pfijemce mice
ktery bude pfijimat mi¢; tim davé informaci jesté pred pfihravkou.
nahravajicimu, kde se nachazi, jak rychle
bézi a usnadnuje vybér typu prihravky a jeji

provedeni.
Smér béhu + Béh rovné nebo smérem k mici. « Zrychlenf do prihravky
Oci sleduj\' mic. a o¢nf kontakt.

Pokud Ize mi¢ chytit v béhu — bez vyskoku,
nevyskakovat; to umozfuje pracovat na
krokové technice i ve fazi pfjmu a pfihravky.
Pozice téla « Oblicej a hrudnik sméfuji k mici. « Udrzet kontrolu téla aktivact
Vnéjsi noha vpred (ve statické fazi i v momen- stfedu téla.
tu prijmu pfihrévky = oteviend pozice).
Pozice panve je ve sméru planovaného
pohybu po pffjmu mice
Trup je nachylen dopfedu, panev podsazena,
nohy mirné pokréené v kolenou (aktivnf stied

téla).
Pozice rukou +  Paze natazené smérem k mici s lokty mirné « Ruce pfipravené pro pfijem
pokréenymi. jsou uvolnéné.

Dlané v Urovni ramen.

Hibety dlani vzhiru, k télu.

Prsty roztazené, palce blizko k sobé: palce

a malicky obou rukou spolu tvori “W" (netopyr).

Chyceni mice « Chyceni co nejdrive. « Dlané nesmf byt daleko
Oci sleduji mi¢ az do okamziku kontaktu od sebe (jinak mi¢
s rukama. nezlstane v prstech, ale
Kontakt viemi deseti prsty soucasné (dlané proletf az na trup).

musf byt blizko sebe).
Chyceni mice v jeho nejsirsi casti (kolem
stFedu d\ouhé osy).

ni prsty kolmo na vy = ode\/|da zakladmmu
drzenf mice. Hra¢ vzdy manipuluje s dlanémi
tak, aby chytil mi¢ kolem nejsirsi ¢asti mice.
Mic zGstava v dlanich, nepokracuje az na télo,
nedotyka se trupu.
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Prihravka tazena/klasicka

Kli¢ova oblast Klicovy faktor Co trenér sleduje

Vyhody a nevyhody -

Drzeni mice °

Poloha rukou .

Pozice nohouatéla -

Pozice hlavy a o¢i .

Mechanika pohybu -

Dokonceni .
prihravky

rugbyunion.cz

Vyhodou je rychlost provedeni a snazsi pfijem,
coz je dulezitéjsi kritérium na kratsi vzdalenost.
Nevyhodou je omezend vzdélenost a relativné
nizsi rychlost pohybu mice.

Z&kladni drzeni mice: palce podél $v(, ostatni
prsty kolmo na svy. Mi¢ jsme schopni udrzet
iv prstech jedné ruky.

Uchop uprostied mice, co nejblize stredu
podélné osy.

Podélna osa mice je vodorovné nebo mirné

k zemi (4-5 hodin); palce mifi mirné k zemi.
Lokty co nejdéle od sebe, pokréené v ihlu 90°.
Vnéjsi loket ve vysi ramene. Pozice vnéjsiho
lokte ovliviiuje smér letu mice. Vnéjsi ruka je
nahote, vnitni ruka (kam sméfuje prihrévka)
je dole.

Palce a Spicka mice mifi ve sméru pfihravky.
Vnitini noha (odkud prisla prihravka) je vpredu,
vnéjsi noha je vzadu (nebrani v pihravce,
nehrozf vyrazeni mice vnéjsi nohou). Toto

je idedInfvarianta, hraci musi byt pfi rychlé
pfihravce schopni pohyb provést i nezavisle
na poloze nohou.

Trup je nachylen dopfedu, panev podsazena,
nohy mirné pokréené v kolenou (aktivni stfed
téla).

Co nejdfive po chyceni mice otocit hlavu

ve sméru dalsi prihravky, zatimco trup je

ve sméru béhu (proti hrudniku nebo vnéjsimu
rameni obrance).

PFi pohybu hlavy dochdzi k observaci prostoru
pred hracem a identifikovani pozice obrany.
Az po identifikaci spoluhréce, kterému mic
nahravame, dochdzi k nasledujici fazi.

Pokud prihravka nasleduje bezprostiedné po
pifjmu, navazuje pohyb plynule pfenosem
mice pred télem.

Mi¢ zUstava ve vysce mezi pasem a hrudf.
Lokty se stlacuji k sobé do mista, kde byl mi¢,
a zakoncuji pohyb pred trupem.

Ke zvysentf ic¢inku prihravky je treba aktivni
z&pésti, které dodava mici rychlost a smér.
Vnéjsi rameno a hrudnik nésleduji pohyb mice.
Predlokti vystreluji ve sméru pfihravky az

do Uplného natazeni rukou; ruce dokoncujf
pohyb rovnobézné.

Prihrdvka sméfuje mirné pred hrace,

v zavislosti na rychlosti jeho pohybu.

Vnéjsi rameno, hrudnik a obé paze nasledujf
pohyb mice.

Obé paze se zcela natahuji.

Prsty obou rukou ukazujf ve sméru prihravky.

3 ceskarugbyovaunie

Panev sméfuje ve sméru
béhu, rotace probiha
primarné u vrchnf ¢asti
trupu.

Ddraz na sprdvnou posloup-
nost a observaci prostoru
pred Uto¢nikem.

Eliminace chyb provedenti
prihravky, které ji zpoma-
luji — pozdni chyceni mice,
nebo jeho premisténi pred
trup (pfi okamzité navazujict
pfihravce), nuti hrace udélat
pohyb navic.

U nécviku dédvéme ddraz
na prehnané provedent.
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Tocena prihravka

Klicova oblast Klicovy faktor Co trenér sleduje

Vyhody a nevyhody - Vyhodou je vysoka rychlost mice a vétsi
vzdélenost prihravky.
+  Nevyhodou mlze byt pomalejsi provedent.
S vy3si rychlosti a rotacf mi¢e mohou byt
spojeny obtize pfi prfjmu pfihravky.
Je néro¢néjsi na spravné provedent.

Drzeni mice « Zé&kladni drzeni mice: palce podél 3v(, ostatni  +  Sprdvné drzeni mice —
prsty kolmo na 3vy. poloha prstd, zejména palce
Uchop uprostied mi¢e: co nejblize stiedu
podélné osy.

Vnéjsiruka je dole, vnitini ruka (kam sméfuje
prihravka), resp. jejf palec, je nahore.
Poloha rukou « Palce a $picka mice mifi ve sméru pfihravky. « Spravné drzeni mice -
« Vnéjsi ruka drzi mic¢ ze spodu, vnitini ruka (kam zejména polohu rukou
sméfuje prihravka) je nahore.
«  Obé ruce jsou mirné pokr¢ené, mi¢ nenf pod
Urovni bokd.

Pozice nohouatéla - Vnitini noha (odkud pfisla pfihravka) je vpfe-  «  Pozici obou nohou
du, vnéjsi noha je vzadu (nebranf v prihravce, a spravné vytoceni téla —
nehrozf vyrazeni mice vné&jsi nohou). nachyleni trupu
Trup je nachylen dopfedu, aktivujeme stfed
téla, pdnev podsazend, nohy mirné pokréené

v kolenou.

Pozice hlavy a o¢i - Co nejdrive po chyceni mice otocit hlavu ve - Dlraz na spravnou posloup-
smeéru dalsi prihravky, zatimco trup je ve sméru nost a pozorovanf prostoru
béhu (proti hrudniku nebo vnéjsimu rameni pred Uto¢nikem.
obrance).

PFi pohybu hlavy dochazi k observaci prostoru
pred hra¢em a identifikovani pozice obrany.
Az po identifikaci spoluhréce, kterému mic
nahravame, dochazi k nasledujici fazi.

Mechanika pohybu - Vnéjsi ruka roztaci prsty mic pohybem ze zdola - Prdci s prsty a rukama hrace

nahoru. - smér prihravky

- Palec vnitfni ruky pomaha roztoc¢eni mice
protipohybem (dol(), ostatni prsty vnitfni ruky
pridrzuji mic.

+ Vngjdiruka vede mi¢ pred télem smérem
do mista pfihravky.

« Prihrdvka sméfuje mirné pfed hrace,
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; v zavislosti na rychlosti jeho pohybu.
Dokonceni « Vnéjsi rameno, hrudnik a obé paze nasledujf +Natazenf rukou
prihravky pohyb mice. po dokonceni piihravky

«  Obé paze se zcela natahuij.
«  Prsty obou rukou ukazuiji ve sméru piihravky.

ta
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Daldi typy pfihravek (bochdnek/pop, pfihrdvka jednou rukou/offload, pfihravka nad
hlavou/autové vhazovani) zde nejsou podrobné popsany, v rozvoji kazdého hréce ale
maji své nezastupitelné misto a je nutné se jim vénovat.
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Uroven zvladnuti dovednosti chyceni pfihravky a pfihravky podle
vékové kategorie

Urover zvladnuti dovednosti

ué6 Duraz na koordinaci rukou zvlast i spolecné, chytani a hazenf rliznych typt micka,
ve stoje i v béhu, vsemi sméry. Snaha o co nejsirsi paletu forem pfihravek v riiznych situa-
cich (jednou rukou/obéma, nad hlavou/od zemé/z klece, leze, po kotoulu, po prevalu).

us Viz vy3e + aktivace zapéstf jako motoru piihravky. Dliraz na chytani mict do dlanf, hibety
dlani k télu, dlané k mici.
Zvladnuti zékladd prijmu mice (ruce a dlané smérem k mici, prsty smérem nahoru —
W/netopyr). Tazend prihravka dozadu v pohybu.

u10 Zvladnuti prijmu mice a tazené piihravky na obé strany v pohybu. Chytani micd
nad hlavou i tésné nad zemi. Pfi pffjmu mice dlraz na brzké chyceni mice, pokud mozno
bez vyskoku. Prace na nezdvislosti dolni a hornf ¢asti trupu (ne vzdy jsou nohy
pfi prijmu nebo pfi dokoncent prihravky v idedlni pozici a nemélo by to byt limitem pro jejf
provedeni zvIasté u rychlych kratkych prihravek).

u12 Zvlddnutf piijmu i provedeni zakladni pfihravky v maximalni rychlosti.
Zaklady tocené prihravky ale zacindme az po zvlddnutf rychlé klasické prihravky v pohybu.
Postup uceni: bowling - pred sebe — do strany.

u14 Zaklady tocené prihravky v pohybu, zéklady prihravky jednou rukou pred télem, za télem
i od téla. Dlraz na odstranéni slabs strany.

u16 Zvlddnuti viech typt prihravky (pop, offload, ve sklddce, podhozent..) a jejich spravny
vybér odpovidajici hernf situaci.

u18 Prace na zdokonalenf viech typl pfihravky a rozvoj dovednosti spradvného vybéru
odpovidajici hernf situaci. Zvétsovani vzdalenosti pfihravky a rychlosti jejiho provedent.

Muzi Aplikace této dovednosti ve vysokém hernim tempu a minimalizace nespravného
provedent.
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NG CYEELGIICI Prihravky ve Ctverci

Cil Zkrétit krok za Ucelem reakce na pohyb Utociciho hréce.

Potiebné vybaveni:

[mice PR viice o R 5 m x5 ™
ano Skladaci obleky [0 Pocet hract N[«
0 Rozlisovaci dresy ¢ 10 minut

Popis cviceni
Pracujte ve skupinach po 4, pficemz v kazdém rohu ctverce je 1 hrac.

Zacnéte s 1 micem (trenér mze postupovat ke 2 mi¢tim, jak se hraci zlepsujf).
Hraci prihravaji mic¢ ve sméru hodinovych rucicek.

Co by mél trenér sledovat
Paze natazené smérem k mici s lokty mirné ohnutymi.
Chytte mic¢ co nejdfive.
Sledovéani mice ocima, dokud se mi¢ nedostane do rukou s kontaktem viemi
prsty.

Vyvoj cviceni
Chyceni mice v pohybu zvysuje ndroky na nacasovani a pfesnost pfihravky.
Pouzijte dva mice.
Zvétsete nebo zmensete velikost Ctverce.
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Trenér prida dalsi klicové faktory ze strany 9, jakmile hraci zvladajf situaci pod tlakem.

7

Vyvoj/modifikace cvic¢eni

z

Zacit primérenou rychlosti/rychlost zvysSovat.
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Zvétsit/zmensit prostor.
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HNCHILCYEETGIIEN Prihravky ve trojici
Rozvoj pfijmu prihravky a pfesnosti prihravky.

Potiebné vybaveni:
skupinu

ano Skladaci obleky [0l Pocet hracii [BER(EE

0 Rozliovaci dresy [[4] Cas 10 minut

Narazece

Popis cviceni
Tri hraci vybihaji a pfihravajf si.
Jakmile krajni hraci dobéhnou na konec tseku, odstupuji a na misto nich pokra-
¢uji dalsi dva hraci, kteff ekaji u znacek.
Hrac uprostied pokracuje, dokud neubéhne Usek ctyrikrat.
Poté se hra¢ uprostfed vystiida, aby kazdy dostal pfileZitost.

Co by mél trenér sledovat
Tvar a hrud sméruje k mici, ruce pripravené na prijem ptihravky, vnéjsi noha ven.

ViEasné chycen( — chytit mi¢ co nejdFive to je mozné, pred linii ramen.
Hrud' a vnéjsi rameno tvofi sleduji pohyb mice, prsty rukou kazuji za mi¢em po
dokonceni pfihravky.
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Vyvoj cviéeni
Zvyseni naro¢nosti prodlouzenim délky prihravky a prostoru.
Zvyseni ndrocnosti zvysenim poctu hracl uprostied.
Zvyseni naro¢nosti pfidanim obrance k prostfednimu hraci.
Snizeni naro¢nosti zkracenim délky pfihravky.
Trenér prida dal3f klicové faktory ze strany 9, jakmile hraci zvladajf situaci pod tlakem.
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Tréninkova aktivita RYeaiEhINlilalr:\%5%
Izolovat a rozvinout chycenf mice.

Potiebné vybaveni:
skupinu
Pocet hracu B

0
ano Skladaci obleky [0
0 0 Cas 10 minut

RozliSovaci dresy

Narazece

Popis cviceni
Dva hraci si pfihravaji.
Treti hrac je zhruba 2 metry za Urovni hrdcd, kteffi si prihravaj.
Kazdou pfihravku se tfeti hra¢ snazf vychytat.
Trenér hlida, aby hraci pracovali na vsech pozicich.

Co by mél trenér sledovat
Paze natazené s lokty mirné pokréenymi.

VEasné chycen( - chytit mi¢ co nejdfive to je mozné, pted linii ramen.
Oci sleduji mi¢, dokud neni v dlanich s kontaktem 10 body.
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Vyvoj cvi¢eni
Trenér prida dalsi klicové faktory ze strany 9, jakmile hraci zvladajf situaci pod tlakem.
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Cil a popis dovednosti: Duel a offload

Klicové faktory
Prace s micem
Sledovani obrance
Viytvaren( a vyuzivani volného prostoru
Smér béhu pfed pfifjmem pfihravky
Smér béhu a prace nohou po prijmu pfihravky
Viyuziti volné ruky pro odmitan{
Pozice téla a prace nohou v kontaktu
Nahravka a prace s micem po kontaktu
Podpora hrace s micem
Zachovani kontinuity hry

Prekopnuti obrany

Cilem této dovednosti je individudini pfekondni obrany (obrdnce nebo skupiny
obrancd) a nasledné skérovani, popfipadé ziskani co nejvétsiho dzemi a zachovani
kontinuity pfi Utocném snazeni.

Pro piekonani obrany miizeme pouzit principy OKOLO, SKRZ nebo PRES.

Tzn. obrance, potazmo obranu, mdzeme obéhnout (jestlize k tomu méme prostor
a rychlost), jit skrz obrannou linii (jestlize je obrana zhusténa) a nebo obrannou linii
prekopnout.

Pro pfekonéni obrance, pfipadné pro zachovani kontinuity, je nejlépe volit princip
OKOLO. Tento princip v3ak vyZaduje volny prostor, ktery je ¢asto tfeba vytvaret. Také
platf pravidlo, Ze ¢im dale od rucku, tim je prostor zpravidla méné zahustény.

-
©
-

o
©
o

E
o
o

[
S

(@

éma

i¢ova narodni

rv

Kl

N
o

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt




Posloupnost pfi pirekonavani obrany:

1. MIC se snazim dostat ke hrdci, ktery je v nejvyhodnéjsi pozici vici obrané. Idedl-
né, kdyz pred sebou zaddnou obranu nema.

2. Smicem se nasledné snazim obrance obejit a polozit pétku.

3. Pokud jsem zadrZen, potom se snazim uvolnit ruce s mi¢em a pfihrat hraci
v podpore, ktery si fikd o mi¢.

4. Pokud se mi to nepodafi, potom pevné drzim mi¢, pracuji nohama a snazim se
jit dopfedu.

5. Pokud jsem slozen, potom na zemi kontroluji mi¢, ktery prezentuji a nebo mohu

nahrat hraci v podpore, ktery si o mic fekne.
6.  ZaloZenf rucku.

Prekonam
obrance
a skoruiji

PouZiju evazivnf
techniku.

Pomohu si sprav- Pnhraj'
nym postavenim v kontaktu
a nabéhnutim
pred pfijmem Jestlize jsem
mice. zadrZen, snazim . .
se uvolnit ruce P”hrajlv
s micem a pfihrat. ze zeme
Ktomu potfebuji
hréce v podpore. Pokud spadnu
na zem, tak se VSta._nu,
snazim ze zemé a hraji dal
prihrat, jestiize je . Prezentuji
to mozné. Pokud nemam -
podporu, potom mic
na zemi uvolnim
mi¢, vstanu Kdyz nemohu
a hraji dal. ze zemé prihrét,

potom prezentuji

mi¢ co nejrychleji
a co nejdéle
od soupefe.
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Duel a offload

Klicova oblast Klicovy faktor Co trenér sleduje

Prace s mi¢cem « Mi¢ pred kontaktem v obou rukéch tak, «  Hradi maji pred kontaktem

(L]
i)
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Prace nohou

Smér a intenzita
béhu pred vstupem
do prostoru skladky

Préace volnou rukou

U14 +

Prihravka po
kontaktu

Prace s tézistém

Prezentace mice

Prekop

abychom si zachovali co nejvice moznosti,
co s mi¢em udélat. Udrzet mi¢ v kontaktu.

Pred kontaktem zdrobnit krok. Svym pohybem
destabilizovat postoj protihrace. Sledovat
pohyb protihrace, tzn. sledovat smér jeho
béhu, rychlost béhu, nasmérovani a postaveni
trupu. V zavislosti na tom poté volit smér

a rychlost svého béhu.

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

Pred pfijmem prihravky vyuzit prostor.
Roztdhnou Utoc¢nou linii tak, aby se roztéhla

i ta obrannd. Smérem béhu nedévat dopredu
najevo, kam budu Utocit. Smér béhu tésné
pred piihrdvkou zménit.

Mic si pred kontaktem pfendam do ruky
vzdalenéjsi od protihrace tak, aby volnou
rukou mohl odmitat.

Pokud jsem sklddadn a mdm podporu, potom
se snazim uvolnit ruku s mi¢em, idedlné

obé ruce na mici a mic prihrat spoluhraci.

V piipadé, Ze si o mic fekne.

Pokud nelze obrédnce obéhnout, potom tésné
pred kontaktem snizim tézisté tak, abych byl
co nejstabilnéjsi a v kontaktu se nedostal hned

na zem.

Pokud jsem sklddan a nepodafilo se mi uvolnit
ruce, popfipadé si nikdo nefekl o mic, tak se
snazim udrzet na nohou, pracovat nohama

a jit dopfedu.Pokud jdu na zem, potom se
snazim prezentovat mic¢ co nejdale

od obranct.

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

a po kontaktu mi¢ v obou
rukdch, aby méli stale
co nejvice variant fesent.

Zména rytmu béhu
Schopnost Ukroku
do strany.

Prace s obrancem
pred kontaktem.

Viyuziti celého dostupného
prostoru.

Smeér béhu pred prihravkou
do volného prostoru.
Zmeéna sméru pred prjmem
prihravky.

Casovani piihravky a pifjmu.
M€ ve spravné ruce.

Volna ruka miff na rameno
protihrace, ktery chce
sklddat. Ruka mirné
pokreend, aby bylo mozno
protihrace odstréit. Zaroven
hra¢ pracuje nohama, aby
se dostal od protihrace

co nejdal a ten ho nemohl
skladat.

Schopnost uvolnit ruce

po kontaktu s protihrdcem.
Kvalita pfihravky jednou
nebo obéma rukama.

Dobré postaveni téla pred
kontaktem. Pokrceny

v kolenou a nohy ddl

od sebe.

Hrac¢ po pddu na zem se
okamZité snazf dostat mic
co nejdale od protihracd.
Natahne ruce a pracuje
télem.

V jaké vzdalenosti pred
obranou je kop proveden.
Kvalitu kopu.

Zda to byla dobré volba
feSeni.
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Uroven zvladnuti dovednosti duelu a offloadu dle vékové kategorie

Uroven zvladnuti dovednosti

ué6 Hledani volného prostoru. Obéhnutf protihrace. Predanf mice ve sklddce.
us Prace nohama. Obéhnutf protihrace. Prihravka ve sklddce.

u10 Préce nohama. Rozliseni postaveni obrance a Gtok na slabsi stranu.

u12 Smér béhu pred pfijmem prihravky. Dostani se do vyhodné pozice.

u14 Odmitani. Smér béhu a ¢asovani pred pifjmem mice. Varianta SKRZ a PRES.
u16 Odmitani a offload jednou rukou. Prace s prostorem. Rozhodovani.

u18 Kvalita rozhodovani a proveden( pfi vy3si intenzité.

Muzi Kvalita rozhodovani a provedenf pfi maximalnf intenzité.

Videa k inspiraci:
Video I. — Prace nohou

Video Il. = Prace s mi¢em a volnou rukou (offload)
Video lll. = Smér béhu
Video IV. = Uzky prostor
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https://www.youtube.com/watch?v=vBHiNc3jf2Y
https://www.youtube.com/watch?v=olQHj7Dh8NY
https://www.youtube.com/watch?v=pIDxosP0y2o
https://www.youtube.com/watch?v=gJ6jcnz6z8A

Obéhnutf protihrace za pomoci prace nohama a zména rytmu
béhu.

Potiebné vybaveni:

podle
Mice poctu Vilce 0 Plocha 5mx15m
hracd

PN sklidaci obleky [ 1-10
0 RozliSovaci dresy [l Cas 10 minut

Popis cviceni
Hrac s micem stoji na zac¢atku koridoru. Uprostted koridoru kleci trenér. Hrac se
rozbihd plnou rychlosti na trenéra. Pred trenérem zpomali a zdrobf krok. Trenér
nasledné upazi jednu ruku a hrad¢ musf trenéra obéhnout na volné strané.

Co by mél trenér sledovat

Zménu rytmu béhu u hrace. Na zacdtku sprint, ndsledné zpomalovani pred
kontaktem a opétovna akcelerace do volného prostoru.

Hra¢ drzi mi¢ v obou rukéch.
Co nejrychlejsi reakce hrace na zvednutou ruku a otevfeny volny prostor.

Vyvoj/modifikace cviceni
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Na zac¢atek volné tempo béhu, ndsledné zvysovani intenzity.
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Trenér na zacatku zveda ruku vcas a dava hradi ¢as na reakci. Nasledné tento
¢as zkracuje. Cim blize se hra¢ k trenérovi dostane, tim vice musi volit variantu
SIDE STEP namisto OBEHNUTI.

Klicova narodni
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Tréninkova aktivita J@ljileEIeRUNIEY
_ Uvolnénirukou v kontaktu a pfihravka.

Potiebné vybaveni:

ice |
Terciy
Narszets [

Popis cvic¢eni
Dva spoluhraci probihaji do koridoru za sebou skrze branku. Prvni z nich mé mi¢
a snazi se prekonat hrace, ktery brani v koridoru.

Pokud se mu to nepodaff, potom se snazi v kontaktu uvolnit ruce s mi¢em a na-
hrat spoluhraci.

Valce I8 Plocha  [RRLT]
Skladaci obleky [0 Pocet hrach [REN[eS
Rozliovaci dresy ¢ 15 minut

Co by mél trenér sledovat
Hrac¢ s micem se protihrace snazi obejit za pomoci prace nohou. Jeho béh nenf
pfimy. Snazi se dostat co nejdéle od protihrace.

Po kontaktu se snazi uvolnit ruce a dat kvalitni a jistou pfihravku. U starsich kate-
gorii si mUze pomahat odmitanim.

Vyvoj/modifikace cvic¢eni

Volime rdizné sitky koridoru. Tak, aby doslo ke sklddce, ale aby zérover hrac s mi-
¢em mél prostor protihrace obéhnout.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby
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HCLIOEEV G Offload UT4 — A

Cil Drzet protihrace daleko od mice.

Potiebné vybaveni:

valce [0 Plocha  EYURER

1
4 Skladaci obleky [0 Pocet hraca [B]
0 Rozli$ovaci dresy [ Cas 9% 1 minuta

Popis cviceni
Dva Utocici hraci hrajf proti jednomu hraci, ktery branf. Cilem je si dat co nejvice
prihradvek ve stanoveném casovém intervalu. Hra¢ s micem mudze nahrat az
2 vtefiny poté, co se ho branici hra¢ dotkne. Uto¢ici hra¢ by od sebe braniciho
hrace mél odstr¢it, aby se nedostal na mi¢ a mi¢ mohl byt pfihran. Branici hrac
se za kazdou cenu snazi dostat mi¢ a nebo vytlacit Utociciho hrace z prostoru.
Utocici hrae bez mice se snazf nabfhat do volného prostoru a fikat si o mi¢.

Co by mél trenér sledovat

Hra¢ s mi¢em spravné drzi protihrace od téla za pomoci volné ruky, hleda
podporu a jednou rukou je schopen kvalitné prihrat mic. Zérovenr snizuje svoje
tézisté, aby nebyl vytlacen.

Hrac¢ v podpofe se snazi najit volny prostor tak, aby mu hra¢ s micem mohl pfi-
hrat. Musi byt aktivni a komunikovat.
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Vyvoj/modifikace cviceni
MUzeme volit rizné velikosti hraci plochy.
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_ Smér béhu pred pfijmem pfihravky.

Potiebné vybaveni:

ice |
Terciy B
Narszets B

Popis cvic¢eni
Hrac vybiha z ter¢iku a miff mezi dva obrdnce reprezentované vélci. Mezi obran-
ce nebézi napiimo, ale pouzivd zménu sméru béhu. Obrance svym pohybem
donuti k pohybu, tim se pro ného otevre vétsi prostor, do kterého zautodi.

2 4mx10m
Skladaci obleky [0 Pocet hracti PG
Rozliovaci dresy ¢ 15 minut

Tésné pred obranou dostavéd prudkou prihrdvku tak, aby ji obrana nemohla
zachytit.

Co by mél trenér sledovat

Hra¢ méni smér a dynamiku béhu.V prvni fazi se pohybuje pomaleji, pfed obra-
nou a do mice musi zrychlit naplno tak, aby mél dostate¢nou energii pro projiti
obranou.

Hra¢ ma pfipravené ruce a fika si o mic.
Vyvoj/modifikace cviceni

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

e
n<

peoyo e |ang
BU BAO

ejeWS] IUPOI

N
N

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby




Cil a popis dovednosti: Skladka - individualni obrana

Klicové faktory
Odvaha a odhodlani
Vymezenf Uhlu skladky
Srovnanf venkovniho kolene na vnitfni
Jit dopfedu pro zmenseni vzdalenosti
Hlava a ruce nahote
Pohled sméfuje na cil - na kycle
Zkrétit krok, jit na Spickach
Zmensit prostor na minimum
Stejnd noha a stejné rameno
Aktivni sevieni rukama
Jit skrz skladku
PYi dopadu nezdstat pod sklddanym — pfipravovat si v pddu pozici
Jit rychle zpétky na nohy
Bojovat o mfi¢, jit do tlaku nebo se zapojit do obrany

Skladka je zasadni pro branici tym, protoZe je zékladnim stavebnim kamenem vsech
obrannych systému. Cilem sklddky je zastavit hrace s mic¢em, potazmo postup mice
dopfedu a nasledné mic zfskat pro svij tym.

Pfemysleni o sklddce nesmf byt brzdou pro ucinéni rozhodnuti nebo provedeni akce.
Skladka musi byt automatizovana, pro hrace prirozena.

Hra¢ ovlada vsechny klicové faktory sklddky bez vyjimky. Je schopen komunikovat,
analyzovat situaci pfed sebou, zvolit spravny typ skladky. Sklddku spravné provést
a okamzité bojovat o mi¢, jit do tlaku v rucku nebo se zapojit do dal3i faze obrany.
Hrac je schopny vse realizovat pod tlakem a v pIné rychlosti.
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Skladka - individualni obrana

Kli¢ova oblast Klicovy faktor Co trenér sleduje

Vymezeni Ghlu «  Zevnitf ven (pfipadné obracené). « Postaveni nohou.
skladky

Zkraceni prostoru «Jitrychle dopredu, zkratit krok, byt na Spickdch «  Hracovu krokovou techniku
a dostat se nohou do,¢tverce” — prostor - nestat na patach.
vytvofeny nohama obrénce.

Postoj pfed narazem - Hlava nahofe, pohled sméfuje na cil-kycle, + Jestlijde hra¢ v tomto
ruce nahofe jako boxer - lokty u téla a trup postoji co nejblize
v mirném predklonu. k dtocicimu hraci.

Pozice pfi narazu -+ Stejnd noha + stejné rameno, rovna zada, - Jestlijde hra¢ zespodu
hlava pred narazem od téla, sevieni rukama nahoru a jde stejnou nohou
+ hlava pfitisknuté na hrace, dokoncit pohyb, a stejnym ramenem, po na-
nezastavovat. razu ma hlavu pitisknutou

na hrace - cheek to cheek.

Po nérazu « Zlstat k hrdci pritisknuty, zdynamizovat nohy, « Sevieni rukama, hra¢ musf
dostat hrace na zem - snaha vyhrét souboj sledovat bod za skladkou
pro aktivni skladku. pro udrzeni rovnych zad.

Hrac¢ ma hlavu pritisknutou
na soupefe — cheek to

cheek.
Po dopadu «Uvolnit hrace, dostat se zpét na nohy, zkusit « Aktivitu a rozhodovani
hrat mi¢, jit do tlaku nebo zpét do obrany. hrace.
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Uroven zvladnuti dovednosti skladky dle vékové kategorie

Uroven zvladnuti dovednosti

Zachycenf protihrdce co mozna nejtésnéji — pevné sevienf, nesklddat protihrace nardzenim
nebo strkdnim, naucit hrace padat.

us Stejnd noha + stejna ruka, hlava nahote tésné pritisknuté k protihraci, rovna zada.

u10 Stejnd noha + stejna ruka, hlava nahote tésné pritisknuté k protihraci, rovna zada, ruce
nahote jako boxer, ruce sméfuji daleko za protihrace + vytvorenf sevreni.

uU12 Analyza situace pred sebou, vymezeni thlu sklddky, zkrdceni prostoru, stejnd noha + stejna
ruka, hlava nahofe tésné pritisknutd k protihraci, rovna zada, ruce nahote jako boxer — lokty
u téla, ruce smétuji daleko za protihrace + vytvoreni sevient.

u14 Analyza situace pred sebou, vymezeni Uhlu sklddky v zavislosti na typu obrany, zkracenf
prostoru, stejnd noha + stejnd ruka, hlava nahote tésné pfitisknuta k protihraci, rovna zada,
ruce nahore jako boxer — lokty u téla, ruce sméfuji daleko za protihrace + vytvorenf sevrent,
po dopadu jit rychle na nohy.

u16 Analyza situace pred sebou + komunikace na koho branim, posouzeni typu skladky
v zavislosti na situaci + trénink viech typu sklddek, vymezeni thlu sklddky v zavislosti
na typu obrany, zkrdceni prostoru, stejnd noha + stejnd ruka, hlava nahote tésné pritisknu-
té k protihraci, rovna zada, ruce nahofe jako boxer — lokty u téla, ruce sméfuji daleko
za protihrace + vytvoreni sevieni, po dopadu jit rychle na nohy.

u18 Analyza situace pred sebou + komunikace na koho branim + komunikace v fetézci 3,
posouzeni typu sklddky v zavislosti na situaci + trénink vsech typd sklddek, vymezeni dhlu
sklddky v zavislosti na typu obrany + trénink viech typd obrany, zkraceni prostoru, stejna
noha + stejnd ruka, hlava nahote tésné pritisknuta k protihraci, rovna zada, ruce nahore
jako boxer - lokty u téla, ruce sméruji daleko za protihrace + vytvoreni sevrent,
po dopadu jit rychle na nohy + vyhodnocenf situace — hrat mi¢, jit do tlaku, zpét
do obrany. Schopnost vse délat pod tlakem, v pIné rychlosti a mit kapacitu tato Usilf
opakovat.

Muzi Analyza situace pred sebou + komunikace na koho branim + komunikace v fetézci 3,
posouzeni typu sklddky v zavislosti na situaci + realizace viech typl skladek, vymezeni
Uhlu skladky v zavislosti na typu obrany + realizace viech typd obrany, zkraceni prostoru
+ trénink specifické krokové techniky, stejnd noha + stejna ruka, hlava nahote tésné
pritisknutd k protihraci, rovna zada, ruce nahore jako boxer — lokty u téla, ruce sméfuji
daleko za protihrace + vytvoreni sevieni, po dopadu jit rychle na nohy + vyhodnocent
situace — hrat mi¢, jit do tlaku, zpét do obrany. Schopnost vse délat pod tlakem, v pIné
rychlosti a mit kapacitu tato Usili opakovat.
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Provedeni skladky, krok za krokem

few s wae
HLAVA
- oteviené oci sleduji kycle
protihrace - =
« sméfovat na pas protihrace CESKE
« hlava sméfuje za hrace pfi bocni
skladce a vedle hrace pii frontalnf RAG BY
skladce

: AL g
o

RUCE

« lokty ohnuté a u sebe

+ ruce nahote v pozici
pfipravené na box

& TELO

« pokrcit se v kolenou
a v bocich

R LN i e S 1 « patervroviné

NOHY

- malé kroky pred kontaktem
+ nezastavovat se

« udrzovat rovnovahu

L AL LNLALA

2. KONTAKT

1 TELO

+ jdeme dopfedu stejnou nohou
jako ramenem, kterym jsme
narazili, abychom zvysili silu
skladky

- pater a boky v roviné

NOHY

« dostat se nohou dostatecné
blizko

« jit nohama stéle dopredu
i béhem kontaktu

eURICO JU[ENPIAIPUI - BYPEP]S

2
- sevfit ruce okolo soupefe F\:
- podlomit kolena protihraci tak, (o]
e je pevné seviu <
[N
=)
m\
=
(©]
HLAVA g-
« otevfené oci i po narazu =N
- divat se dopfedu, abychom -+
udrzeli rovna zada M-
- pouzit hlavu jako,tretf ruku’, 3
kterou vyuzijeme k sevieni o
protihrace =3
Q
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Zasady pro trénink skladky

1.  Maly prostor

V prvni fazi tréninku sklddky je potfeba zacit na malém prostoru a postup-
né prostor zvetsovat. Nedojde tak k psychickému zablokovani nékterych
hracd, kteff mohou mit strach z kontaktu.

2.  Malarychlost

Obdobné jako v prvnim bodé, je vhodné v prvni fazi tréninku skladky zacit
na malém prostoru a postupné prostor zvétSovat. Nedojde tak k psychic-
kému zablokovani nékterych hracd, ktefi mohou mit strach z kontaktu ve
vysoké rychlosti.

3. Trénovat pfipravu na sloZeni
Drive nez prejdeme k tréninku kontaktu a skladky jako takové, tak je
vhodné trénovat to, jakym zpUsobem se ke sklddce pfiblizit a kam navést
Utociciho hrace.

4. Trénovat segmenty skladky pro odstranéni strachu z kontaktu
Naucit hrace padat
Sevreni
Zkrétit vzdalenost mezi skladajicim a skladanym

5.  Zacit trénovat skladku ze strany, teprve poté piejit na dalsi typy skladky
Nejdfive je potfeba splnit viechny klicové body sklddky ze strany a az
potom pokracovat na dal3f typy sklddky. Ofenzivni sklddku zepfedu trénu-
jeme az jako poslednt.

6. Dbat na bezpec¢nost hraca
55-60 % Uraz(l u dospélych ragbistd plyne ze sklddek hrad. Spatna poloha
hlavy mtze zpUsobit poranéni hlavy a krku — u dospélych ragbistd, k 72 %
vdech Urazll s otfesem mozku dochdzi pfi skldadkach hracd v juniorském
ragby, hlava je jednou z casti téla nejcastéji podléhajicich zranénim.
Je 0 70 % pravdépodobnéjsi, ze k Urazu dojde nasledkem srazky nez
skladky podle pravidel. Z téchto dlvodl je nutné dbdt na bezpecnost
hracd a pripravit hrace na kontakt jak psychicky, tak fyzicky a samoziejmé
vhodnou rozcvickou:
Psychicka pfiprava: v Uvodni ¢asti tréninkové jednotky je vhodné predsta-
vit ndpln tréninku a hrace nabudit na kontakt.
PYi pIném kontaktu v tréninku skladky je idealni, kdyz maji hraci alespon z&-
kladni prdpravu v posilovné a jiz doslo k tréninku hlubokého stabiliza¢niho
systému a kosterniho svalstva.

éma

I’

Bez kvalitni rozcvicky nelze ocekdvat dobry trénink skladky a zaroven jej
nelze ani realizovat. Vhodnd rozcvicka pred tréninkem skladky by méla
obsahovat:

dn
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- Upolové prvky
- zakladni prvky
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Klast diiraz na klicové body

A\
Pro spravné provedeni skladky je nezbytné nutné splnovat vsechny klicové *gg

body a klast na né dlraz v tréninku. Opakovat je a nechat je opakovat hré-

Ce pfi zpétné vazbé, pfedevsim potom u mladsich kategorif.
8. Znat pravidlo skladky CESKE
RAGBY

I
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Pravidlo 14: Skladka

DEFINICE

Ke skladce mUze dojit kdekoliv na hracf plose. Jednani hracd zapojenych do skladky
musf zajistit spravedlivy souboj a umoznit, aby mi¢ byl okamZité dostupny pro hru.

Sklddka.

POZADAVKY NA SKLADKU

1. Sklddka nastane, kdyz hra¢ s mi¢em je drzen jednim nebo vice soupefi a je slo-
zen na zem.

2. SloZen na zem znameng, Ze hrac s micem leZi, sedi, nebo ma alespori jedno
koleno na zemi, nebo na jiném hraci, ktery je na zemi.

3. DrZen znamen3, Ze sklddajici musi kontinualné drzet hrace s micem do té doby,
nez je hrac s mi¢em na zemi.

HRACI VE SKLADCE
4. Hracive skladce jsou:
a.  Skladany hrac.
b.  Skladajici hrac(i).
¢ Dalsi
i. Hrac(i), kteff drzi hrace s micem béhem skladky, ale nespadnou na zem.

ema

ii.  Hrac(), ktefi dobihaji, aby bojovali o mi¢ ve skladce.

7

iii.  Hrac(), ktefi jsou jiz na zemi.

i¢ova narodni
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POVINNOSTI HRACE
5. Skladajici hraci musi:
a.  Okamzité uvolnit mi¢ a hrace s mi¢em, jakmile oba hraci spadnou na zem.
b.  OkamZité se vzdalit od sloZeného hrace a mice, nebo vstat.
C. Vstat predtim, neZ se pokusi hrat s micem.
d.  Umoznit sklddanému hraci uvolnit se nebo hrat s micem.
e.  Umoznit sklddanému hraci vzdélit se od mice.
Trest: Trestny kop

6.  Skladajici hraci smi hrat s micem smérem od své brankové ¢ary za predpokladu,
Ze splnili vyse uvedené povinnosti a nevznikl ruck.

7. Skladani hraci musi okamzité:

a.  Dat mi¢ k dispozici uvolnénim, pfihranim nebo postréenim mice kterym-
koliv smérem s vyjimkou dopfedu, aby hra mohla pokracovat. Polozit mic¢
smi v jakémkoliv sméru.

b.  Vzdalit se od mice nebo vstat.

c. Zajistit, aby neleZeli na, pfes nebo pobliz mice tak, aby zabranili hracdm
soupefe v zisku mice.

Trest: Trestny kop
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SloZeny hrd¢ musi okamzité uvolnit mic.
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.’$$ . Dalsi hraci must:
L) = . ZUstat na nohou a okamzité uvolnit mi¢ a sklddaného hréce.
*&V . ZUstat na nohou, kdyz hraji micem.
Prichdzet ke sklddce smérem od vlastni brankové ¢ary, nez zahraji micem.

éESKE . Nehrdt s mi¢em nebo pokouset se o skladku, kdyz jsou na zemi blizko
RAGBY skladky.

Trest: Trestny kop

Po sklddce musi byt vsichni hrdci na nohou, pokud chtéji hrdt s micem.
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Skladka - individualni obrana
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Hrdc¢, ktery neni na nohou a hraje mi¢em ve sklddce.
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Hrd¢, ktery neni na nohou a hraje micem ve sklddce.

9. Jakykoliv hrd¢, ktery ziska mic:
a.  Musi okamzité hrat vzdélenim se, prihranim nebo kopnutim mice.

b.  Musizlstat na nohou a nespadnout na zem ve sklddce, nebo blizko sklad-
ky s vyjimkou, Ze je sklddan soupefem.
¢ Smibyt sklddan za predpokladu, Ze sklddajici hrac tak ¢inf ve sméru od své
brankové cary.
Trest: Trestny kop

10. Céry ofsajdu jsou vytvoreny, pokud alespon jeden hréa stoji na nohou nad mi-
cem, ktery je na zemi. Céra ofsajdu kazdého tymu probihé rovnobézné s bran-
kovou ¢arou poslednim bodem jakéhokoliv hrace ve sklddce nebo hrace, ktery
stoji na nohou nad mi¢em. Pokud je tento bod na nebo za brankovou ¢arou, je
ofsajdova ¢ara shodné s brankovou ¢arou.

11. Sklddka kon¢i, kdyz:

a.  Jevytvofen ruck.

b.  Hra¢ na nohou z kteréhokoliv tymu ziskd mi¢ a pohybuije se pry¢, pfihrava
nebo kope mic.

c. Mic¢ opustil misto skladky.

Mic¢ je nehratelny. Pokud je pochybnost o tom, ktery hrac se nefidil Pravidly,
rozhod¢i nafidi mlyn. Vhazuje tym, ktery se pohyboval pfed prerusenim
dopredu, nebo, pokud se zadny tym nepohyboval dopfedu, Utocici tym.

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby

2]
x
Q-
Q.
x
o
|
50
2
=3
Q.
c
&
2.
(o)
(>3
-
o
=)
o

=
(©]
Q.
=
~+
m\
3
Q
~+
Q

21 )|

7

eU BAO

w
~N




Tréninkova aktivita RENEIIEE[SY

Cil Zkrétit krok za Ucelem reakce na pohyb Utociciho hréace.

Potiebné vybaveni:

0
Skladaci obleky [o)
RozliSovaci dresy |4

Pocet hracd [

Cas 5 minut

1
Terciky sada
Narazece 0

Popis cviceni
Skladajici za¢ina 3 metry venku z plochy (na strané).
Hrac s mi¢em na stfedu plochy, ale zvenku Ctverce.
Na prvni pisknuti se skladajici pfesouvé dovnitf plochy.

Na druhé pisknuti se hra¢ s mi¢em snazi polozit pétku (pfimym smérem a na
90 % rychlosti). Skladajici provéadi efektivni nizkou skladku.

Opakovaéni cvi¢eni—rlzni hraci s micem a sklddajici, start z opacné strany plochy.

Co by mél trenér sledovat
Zrychleni do a skrz kontakt.
Rychlost reakce na pohyb uUtociciho hrace.
Silny postoj téla v kontaktu.

Vyvoj/modifikace cviceni
Zacit primérenou rychlosti/rychlost zvySovat.
Zveétsit/zmensit prostor.

ova narodni téma
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Tréninkova aktivita NNEEIEFENIERY

Cil Soustfedénost skladajici hrace na osobnf techniku skladky,
rychlost vybihdni a manipulaci s Utocicim hracem.

Potiebné vybaveni:

mice

[Plocha__ [ETUESEY
[Terciky  BXR '

0
Skladaci obleky [0l Pocet hracii |pi
0 FTR 5 oinu

Narazece 0 Rozlisovaci dresy

Popis cviceni
Ve ¢tverci 5 m x 5 m se na protilehlych stranéch stinuji Gtocici hra¢ s obrancem.
Branici hrac prihraje mi¢ utoc¢icimu hréci, odstartuje tak cviceni.
Utocici hra¢ musf polozit pétku na strané ¢tverce, kde obrénce za¢inal - obrance
ho musi zastavit.

Co by mél trenér sledovat
Skladajici zacina v boxerském postoji.
Skladajici musi jit dopfedu, udrzovat své nohy pod jejich tézistém tak, aby byl
schopen reagovat na zmény sméru.
Obrance musi vybihat a stinovat utociciho hrace bokem (kyc¢le nenatocené vice

nez 45°) a ujistovat se, Ze Utocici hrad¢ nema moznost Utoceni na obé strany.

Energie
Hbitost é
Sila fax

Vyvoj/modifikace cviceni

eU BAO

7

Oba hréaci zac¢inaji na stfedu strany c¢tverce, Utocici hrd¢ mé povoleno si vybrat,
kterym smeérem zautoci.
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IO EEU G EI Skiddka do tif smérd

Cil Cviceni, které dovoli hraclim procvicovat rdzné typy skladek
z rGznych smérd a uhld.

Potiebné vybaveni:

1 0 Plocha  REINEQIRY
SN Skiadaci obleky [YSIICINGN Pocet hraci [PERYES
Narazece 0 Rozlisovaci dresy [¢} Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Pripravit 6 tercikl do plochy 15 m x 10 m podle obrazku.

Hrac s micem a obrénce (nebo dva obranci, pokud bude probihat trénink zdvo-
jené skladky) stoj kazdy u svého prostfedniho ter¢iku zady k sobé.

Na pokyn trenéra obéhne kazdy hrac svij tercik.

Hra¢ s micem se otodi a Utoci na brankovou ¢aru, obrana pouZivd vybranou
sklddaci techniku, aby ho zastavila.

Co by mél trenér sledovat
Zmensit prostor pro Utociciho hrace.
Zadrobit nohama, tak aby bylo mozné reagovat na pohyby Utociciho hréace.
Provést klicové faktory pro vybér sklddky (za nohy, pres mi¢, zdvojena).

Vyvoj/modifikace cviceni
Urcuj ¢isla ter¢ikd pro vytvoreni rlznych dhll pro hrace a branénf z nich.

ema

Umisti Utocici ter¢iky déle pro zvétseni ¢asu na reakci obrany.
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i¢ova narodni

rv

©
c

©

b S

0

o

£
o

=

O

s 2
S

=

|

©

Y

o

L

™

n

Kl

o
(@]

Cestnost - Nadseni - Soudrznost - Disciplina - Respekt




Trénovan( skladek
_ Vylepsit individudInf sklddaci techniky a vybér sklddky.

Potiebné vybaveni:

mice
[Terciky  EXH
| Narézece [

0 10mx 10m
Skladaci obleky [B] Pocet hraca [B]
Rozliovaci dresy ¢ 10-15 minut

Popis cvic¢eni

Hrac¢ s micem a brénici hrac zacinaji proti sobé. Na pokyn trenéra se oba hraci
rozbéhnou dovnitf ¢tverce.

Modry hrac¢ obihd kteroukoli modry tercik, zatimco cerveny hrac¢ sprintuje na
druhou stranu ¢tverce a pak se vraci.

Cerveny hra¢ skldda modrého a spolupracuje s druhym ¢ervenym hrac¢em podle
svych aktudlnich postaveni. Bud pomaha se sklddkou, nebo se snazi ziskat mi¢/
prostor po skladce.

Co by mél trenér sledovat
Prvni sklddajici zavird prostor, zadrobi nohama, aby mohl reagovat na pohyb
hrace s mice.
Prvni skladajici ma hlavu nahoru a jde nohama dopredu pti jakékoli sklddce.

Druhy skladajicf hra¢ reaguje na akci prvniho sklddajiciho — zdvojena skladka,
ziskat prostor, lovec.

Zrychlenf do a skrz kontakt.
Rychlost reakce na pohyb Utociciho hrace.
Silny postoj v kontaktu.

e
n<

eU BAO

7

Vyvoj/modifikace cviceni

Vlozeni tfetiho obrance a druhého Utociciho hrace pro praci na fetézci 3 princi-
pd (mic, lovit, zaklopit).
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Cil Rozvijenf techniky skladky a vybér sklddky v hernich situacich.
Rozvoj spoluprace, komunikace v fetézci tii.

Potiebné vybaveni:

2 0 Plocha  ENINEENIY
O Skiadaci obleky [B! 10
0 Rozli$ovaci dresy [f§ Cas 10-15 minut

Popis cviceni
Mlynova spojka pfihravéd v jednom kandle tfem Utocicim hracdim, ktefi utoci
na tfi obrance.

Obranci zastavuji Utocici hrace vyuzitim vhodného vybéru skladky.

Jakmile je Utok zastaveny, obranci se pfesouvaji do dalsiho kanélu branit druhou
vinu tif Utocicich hraca.

Po Sesti cyklech dojde k vyméné obrany.

Co by mél trenér sledovat
Zmensit prostor Utocicimu hradi.
Zadrobit nohama, tak aby bylo mozné reagovat na pohyb Utociciho hrace.
Provadeét klicové faktory vybéru skladky (za nohy, pres mi¢, zdvojend).

Vyvoj/modifikace cviceni
Pridat vice hracd, ale zajistit, aby obranci stale pracovali po tfech.
Posilit utok.

Zameéfeni na praci nohou ve sklddce a provedeni kontaktu ramenem do naraze-
Ce/nardzec pred ndvratem zpatky do plného kontaktu.

7

i¢ova narodni téma
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HENILCZELGIZI M Jeden na jednoho jmenovité

Cil Hra Rugby League uvnitf plochy 60 m x 40 m. Zaméfen(
na branici tym s podminkou, Ze Utociciho hrac¢e mize skladat
pouze jeden skladajici.

Potiebné vybaveni:

2 0 Plocha U
1 Skladaci obleky [B] Pocet hraca NS
0 RozliSovaci dresy ¢ 10-15 minut

Popis cviceni

Hra Rugby League s maximalnim poctem deseti hracd na kazdé strané.
Standardni pravidla Rugby League (viz Rugby League 5 na 5 na strané 44).
Branici tym muze vyclenit pouze jednoho hrace pro sklddani. Pokud je sklddka
kompletni, obrana se formuje tam, kde byla sklddka provedena. Jestlize skladka
neni kompletni, tak dalsi hra¢ nemdze poméhat, dokud Utocici hra¢ nevyhraje
svdj duel.

Co by mél trenér sledovat
Zmensit prostor pro utociciho hrace.
Zadrobit nohama, tak aby bylo mozné reagovat na pohyb Utoc¢iciho hrace.
Provést klicové faktory pfi vybéru skladky (za nohy, pres mic¢, zdvojend).
Zrychlenf do a skrz kontakt.
Rychlost reakce na pohyb uUtociciho hrace.

21 )|

Silny postoj v kontaktu.

Vyvoj/modifikace cviceni

eU BAO

7

PrizpUsobit velikost hfisté — mensi bude jednodussi pro obrance, $irsi pro né
bude naro¢négjsi.
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NGO CEELGIZICI Rugby League 5 proti 5

Cil Rozvijenf techniky skladky a vybér sklddky v hernich situacich.

ice > 0 Plocha R
Terciky sada Skladaci obleky [B] Pocet hraca [0
Narazece 0 RozliSovaci dresy [E¥S 10-15 minut

Popis cviceni

Jedna strana zacind s mi¢em a Utoci, dokud nedojde ke skladce.

Ve sklddce nedochazi k souboji o mic.

Hra znovu zacina tak, ze se hra¢ s mi¢em postavi zpatky na nohy a zahraje mic
mezi nohama.

Utocici strana méa pét skladek k tomu, aby skérovala. Pokud ke skérovéni nedo-
jde, ziskdva mi¢ druhd strana.

Co by mél trenér sledovat
Zmensit prostor pro utociciho hrace.
Zadrobit nohama tak, aby bylo mozné reagovat na pohyb Utociciho hrace.
Provést klicové faktory pfi vybéru skladky (za nohy, pres mic¢, zdvojend).
Zrychlenf do a skrz kontakt.
Rychlost reakce na pohyb utociciho hréce.
Silny postoj v kontaktu.

ema

Vyvoj/modifikace cviceni

7

Trenér mdze pouzit systém bodovani za urcité typy skladdek.

z

Doplnit Utok o pfesouvajiciho se Uto¢nika.

dn

Rozsiteni vioZzenim rucku a souboje o mic.

i¢ova naro
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Cil a popis dovednosti: Komunikace

Klicové faktory
Pozitivni prostredf
Oteviené otazky
Stru¢ny a jasny obsah
Vnimani
Spolec¢ny jazyk
Emocionalni kontrola

Skutec¢nost, Ze vice nez 50 % hry se odehravé za micem, hraje se ve velkém poctu hra-
€0 a na velké plose, pfinasi velké néroky na komunikaci. Komunikace je prostfedkem
organizace a rozhodovani. Kromé feseni hernich situaci je také nastrojem emociondlni
kontroly — motivace a zklidnénf (psychické kotvy).

Pozitivni prostredi je jednim z nejdulezitéjsich rysd kvalitniho tréninkového procesu:
bez toho je oteviend a smysluplnd komunikace nemozna. Trenér vede hrace svym
pfikladem. Nejen proto jsou ddleZité poZzadavky na komunikaci z jeho strany:

- Trenérdbd, aby komunikace byla oboustrannd: nasloucha.

- Soulad: 7Zadné protimluvy a dvojsmysly; verbalni komunikace musf odpo-
vidat neverbalni.

- Komunikace musf byt jasnd. Je dobré si ovéfit, jak je sdélenf trenéra po-
chopeno.

- Trenér si musf byt védom emocionélniho dopadu své komunikace.

\

Hraci se musi ucit vnimat jak soupere, tak jeden druhého. Nékdy komunikace nefun-
guje, prestoze spoluhraci hlasité davaji dostate¢né mnozstvi jednoznacnych informa-
ci. MUze to byt proto, ze hra¢ s mi¢em nevnima. Probuzeni” mize pomoci osloveni
jménem.

v 4

Komunikace mezi hraci musf byt jasna a stru¢na. Komunikace je pfenosem informaci.
Efektivni komunikace predava konkrétni informace: namisto ,tady” mdze hra¢ davat
jednoduchou instrukci ,dlouhd” — ,zem” — ,prava” atd. nebo pouZit spole¢ny jazyk —
playbook. Své misto ma i neverbalni komunikace (zatahanf za dres, zamavani z kfidla,
signal dlani mezi 9 a 10).

i témata

dn

Komunikace a rozhodov
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Komunikace

Kli¢ova oblast Klicovy faktor Co trenér sleduje

Tréninkové « Pozitivni prosttedi je jednim z nejdllezitéjsich  «  Hradi se citi fyzicky

Komunikace trenéra

Komunikace mezi

Playbook: spole¢ny

ryst kvalitniho tréninkového procesu:

bez toho je oteviend a smyslupind komunika-

ce nemozna.

Pozitivni tréninkové prostredi vznikd, kdyz

dévéte najevo, Ze si cenite aktivniho pristupu

k tréninku a ucenf a kdyz mezi hraci a mezi tre-

nérem a hraci panuje dlvéra a Ucta. Cheete-li

vytvofit daveéru, kterd vede ke skutecné Ucasti

a plnému zapojeni hracd do tréninku, musite

nejprve pfipravit pddu vytvorenim prostred,

ve kterém vsichni hréci citi, Ze jsou v bezpedi,
jsou podporovani a Ze na kazdém z nich zalezi.

Sportovci pozitivné reaguiji na trenéry,

ktefi poskytuijt:

- Pozitivni zpétnou vazbu po dobrém vykonu
(vysoké usil a kvalita provedenf odpovidaji-
ci pozadované Urovni a moznostem).

- Doporuceni a povzbuzeni po chybé
ve vykonu.

- Technické instrukce a mirné mnozstvi
obecného povzbuzeni nesouvisejiciho
s kvalitou vykonu.

Komunikace je podminkou kolektivnf
organizace a napomaha rozhodovéni. Musi byt
strucnd a srozumitelna.

Hernf plan je komplexnf strategie, ktera
nastifiuje metody, sablony, techniky a cile,
které trenér a hraci chtéji, aby tym pouzil

k dosazeni pfedem stanovenych cill. Hernf
plan poskytuje spole¢ny jazyk signald, gest
a pokyn(, kterému vsichni ¢lenové tymu
rozumi.

i emocionalné v bezpedi.
Jsou stanoveny normy
chovani, které jsou
dlsledné a spravedlivé

(bez rozdilu) prosazovany

u vsech hracd.

Vsichni hréci jsou vyzvani

k dosazeni vysokych oceka-
vani a vsichni hraci dostavaji
podporu potfebnou k tomu,
aby tato ocekévani splnili.

Trenéfi si musi véimat
dobrych vykond, podpo-
rovat je a oceriovat nebo
je posilovat a zérover se
vyvarovat kritizovanf chyb
nebo kritického poucovani
po chybach.

Trenér sleduje, zda komu-
nikace odpovidé situaci
mnozstvim, obsahem (nese
konkrétni informace),
formou, zda probiha

ve vhodnou dobu, kdo se ji
Ucastni a jakym zpGsobem.
Hraci vi, co se bude hrat
(standardnf a herni situace),
hra¢ s micem vi, kde ma
podporuy,

hraci bez mice nabizejf
varianty hraci s micem,
obrance muze reagovat

na komunikujiciho
spoluhréce. (mozné vyhoda
pro hrace s micem).
Organizace hry.

Trenér sleduje, zda hraci
pouzivaji spole¢ny jazyk
jednotné a v souladu se
zamérem.

=
A

eu eAO

7

N
o
3
=
=
x
o
N
®
o
*
(@)
N
>
(@]
Q.

IUeAno
elews) IuUpos

D
N

rugbyunion.cz 3 ceskarugbyovaunie ceske_ragby




Sada komunikac¢nich nastroju pro trenéry

Ve vsech kolektivnich sportech, zejména v ragby, byvaji dominantni ty tymy, které
dokdZou rozpoznat prileZitosti ke skdrovéani, rozhodnout se pro Ucinnou strategii
a dokdZou toto rozhodnutf efektivné sdélit celému tymu. Dominantni ragbyové tymy
se také navzajem povzbuzuji, slavi drobna vitézstvi ve hte a délaji to hlasité; viastné
mUZeme Fici, Ze Uspésné tymy jsou hlasité tymy. Jak mizeme jako trenéfi rozvijet
dobrou tymovou komunikaci?

Nékdy, stacf fict: ,Neslysim vas" nebo ,Zvysme hlasitost” Ale Ucinek je asto kratko-
doby a zejména, kdyz se dostavi Unava nebo kdyz vas tym prohrava, jsou tyto jedno-
duché pokyny ¢asto ignorovany.

Abychom nase hrace podpofili v hlasité a pfesné komunikaci, musime si tento navyk
nacvicit na tréninku. NiZze uvaddime sadu nastrojd, které by mély byt pouzivany bé-
hem tréninkové jednotky Jsou navrzeny tak, aby podporovaly kolektivni rozhodovani
a zpétnou vazbu o chybach.

Nazev nastroje Popis Rady a tipy

Timeouty Timeout vyvolany hraci davé hracm prilezitost ~ Zkuste nejprve modelovat
podélit se o své ndpady, samostatné se rozhod- timeout. Pomoci otdzek
nout a zorganizovat se. Je dilezité hrace stimto  pfivedte hrace k fesent.
pristupem sezndmit, ale kdyz si na néj zvyknou,
stava se mocnym nastrojem komunikace a feSeni
hernich situaci. Co s timto ¢asem udélaji? Zde je
nékolik ndpadd:

Stanovte si strategii — rychly x pomaly,
velky x maly; Pokémoni.

Zména - zména pravidel, kterd pomuze hre.
Népovéda - pozédejte trenéra o radu.

: Podvadét - jak m&zeme hru porazit jinym
zplsobem? Kde je sedd zona?
‘o
Replay (opakovat) Hréaci maji moznost se dohodnout a prehrat Nejprve uvedte pfiiklad, poté
herni situaci, hrét vlevo misto vpravo, zarovnat se ~ hrace vyzvéte, aby jej pouzili
hloubéji, zalezi jen na nich. samostatné.
Freezenout hru ZpUsob, jak mize trenér zasdhnout do hry
(zGistat stat na a zeptat se: Zavii oci. Co jste vidéli? Co jste si
misteé) v3imli? Bylo by lepsi, kdyby...?
Ticha posta Rozesilejte informace, napfiklad o zménach

pravidel, jednomu hraci, stanovte mu podminky,
napfiklad, Ze je mize sdélit pouze jednotlivci.

ta

ema

Jmenuj hrace Rekni jméno hréce, kterému piihravas.

7

I’

Pokyny na papife Rozdejte tymUm pokyny na papite. Nechte je
diskutovat a pozadejte je o vysvétlent.

dn

Komunikace a rozhodov
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Cil ZdUraznénf ddleZitosti komunikace
Povzbuzovéani komunikace/rozcvicka/doplrujici aktivita.

Potiebné vybaveni:

o [EEESEEN0mx20m
Skladaci obleky [0l Pocet hraci [GRPI
RozliSovaci dresy [EEIeE] Cas 10 minut

mice [
[Terciky  BXR
[ Narézece [

Popis cviceni
Hraci vytvori dvojice a postavi se za sebe. Hra¢ vpfedu si zakryje oci dresem, hrac
vzadu si vezme mic.
Po prvnim pisknuti trenéra hra¢, ktery je vzadu, dokutdli mi¢ za ¢aru. Na druhy
hvizd musf dat pokyn prvnimu hraci, aby mi¢ zved| a vratil za ¢aru. Dvojice, ktera
splni tkol nejrychleji, navrhuje trest pro ostatni.

Dvojice si vymeéni role a znovu si zahrajf.

Co by mél trenér sledovat
Jsou hraci schopni se zorganizovat?
Pouzivaji jasné pokyny? Chvala dobrému pouzitil

Vyvoj/modifikace cviceni
Pfizpldsobeni ploch podle potfeb a obtiZi.
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Zlodgj tercikl (komunikace)

Cil Brante terciky proti zZlodéjam.
Povzbuzovéani komunikace/rozcvicka/doplrujici aktivita.

Potiebné vybaveni:

0 0 SN 20 m > 20m
S Skiadaci obleky [0 Pocet hraci [[eRP)
0 Rozli$ovaci dresy [[4] Cas 10 minut

Popis cviceni
Kazdy hra¢ nahodné umistf svij ter¢ik na hraci plochu.

Jeden hrédc¢ je urcen na kradez terciku. Hra¢ mUze tercik ukrast pouze v pripadé,
Ze je nechranény. Ter¢ik je chranén, pokud na ném stojf jeden hrac.

Hraje se, dokud utoc¢nik Uspésné neukradne tercik. Jakmile se tak stane, je do
role zlodéje ur¢en dal3i hrac.

\

c
S

v 4

Co by mél trenér sledovat
Reaguji obrénci na uto¢nika a predvidaji ho?

Komunikuji mezi sebou pfi obrané tercik?

Vyvoj/modifikace cviceni
Jak dlouho mohou obranci chrénit terciky? Stanovte ¢asové vyzvy.
Pfidat dalSiho Utocnika.

Viyuzivejte timeouty k diskusi o strategiich? Pokud ne, zkuste vést prestavku
otdzkami: Pro¢? Jak? Co? atd.
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Tichy Touch (komunikace)

Cil ZdUraznénf Ulohy, kterou komunikace hraje pfi dosahovani
spolec¢nych vysledkd.
Povzbuzovani komunikace/rozcvicka/doplhujici aktivita.

Potiebné vybaveni:

1 0 20mx20m
sada Skladaci obleky [0 Pocet hraca (R
Narazece 0 RozliSovaci dresy [EEIE 10 minut

Popis cviceni
Nechte hrace rozhodnout o pravidlech.

Zahrajte si dva polocasy touch rugby. V prvnim polo¢ase omezte komunikaci na
neverbalni. O polocase vyhlaste timeout a zeptejte se hracd, jaky vliv mélo toto
omezeni na hru. Ve druhém polocase pokracujte ve hie bez omezeni.

Na konci hry vyhlaste dal3f timeout a pozadejte hrace o zpétnou vazbu. Vyzvéte
je, aby zd@raznili rozdily mezi polocasy.

Co by mél trenér sledovat
Poznamenejte si okamziky, kdy omezeni ovlivnilo hru. Upozornéte na tyto body
svaj tym.

Vyvoj/modifikace cvic¢eni

ViyuZzivejte timeouty k diskusi o strategiich? Pokud ne, zkuste vést timeout otéz-
kami: Pro¢? Jak? Co? atd.
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Cil a popis dovednosti: Rozhodovani

Klicové faktory
Identifikovat problém nebo pfilezitost
Navrhnout mozna fesenti
Rozhodnout se pro nékteré feSent
Postupovat podle rozhodnutf
Nenechat se vykolejit
Provést vyhodnocent

Hra ragby neni gymnasticka sestava, ale proménlivy proces v bezprostfedni konfron-
taci se soupefem. Stejné jako ostatni tymové sporty je hra ze své podstaty nepredvi-
datelnd — bohatd herni zkusenost je proto pro Uspéch zésadni. Klicové aspekty jsou
adaptabilita a variabilita. Nastrojem pro rozvoj adaptability i variability jsou adaptabilni
hry. Z hlediska rozvijeni dovednosti rozhodovani je dilezité, aby cviceni co nejcastéji
obsahovala prvek rozhodovani a aby se svou dynamikou blizila hernim situacim. To
povede k pochopeni smyslu hry. V tomto sméru pomaha moderovana hra. Koncept
adaptivnich her a moderované hry propojuje GAMIFIKACE. Samostatnost Ize podpofit
vicestupriovym bodovanim.

DuleZitost hledisek rozhodovani v procesu u¢eni — rozhodovani ma byt:

spravné samostatné
rychlé rychlé
Q samostatné spravné

v 4

Pro maximalni zapojeni hracd do procesu rozhodovani je nezbytné vytvorit oteviené
prostredi, ve kterém bez obav pfijdou se svou,kidzi* na trh.

Urovné zapojeni hraéa

droven 1 Rozhoduje trenér
S droven 2 Po spolecné diskuzi rozhoduje trenér
‘g droven 3 Na zékladé spolecné diskuze rozhodneme spole¢né
v droven 4 Trenér je pripraven k diskuzi, rozhoduji hraci

I’

dn

Komunikace a rozhodov

Pokud chceme rozvijet samostatné myslenf a rozhodovani, je kladeni otevienych ota-
zek a hledani odpovedi samotnymi hraci ddlezitéjsi, nez pfedstava trenéra o spravné
odpovédi. Tomu pomahaji tzv. otevfené otazky, bez pfedem danych odpovedi (Pro¢
se to stalo? Jak by to $lo zménit? Co by se mohlo zménit? Co by se délo, kdyby...?
Vysvétli to podrobnéji.).

Klicova naro
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Rozhodovani

Klicova oblast Klicovy faktor Co trenér sleduje

Zlepsovani «  Kvalita rozhodnuti zavisi na casovém rdmci, « Hrajte hry co nejcastéji,
rozhodovani zkusenostech a schopnostech hracd a na zazitf nejenze to hrace bavi,
Sirokého spektra hernich situacich. Cim 1épe je ale také se uci.

hrac s témito situacemi obeznamen, tim 1épe
se rozhoduje. Nékdy mluvime o tom,
Ze hrac je”,vyhrany", ", vyhrdl se”. Tim méme
na mysli, e ziskal dostatek hernich zkusenosti.
Herni zkusenosti Ize nejsnédze ziskat hrou.
Neznamené to jen hrou ragby podle pravidel
dané veékové kategorie, ale riznymi hrami,
které stimuluji rozhodovanf tim, Ze nechdvajt
hrace co nejcastéji zazivat okamziky, kdy musf
sami ¢init rozhodnuti. Pokud chceme rozvijet
tyto dovednosti, je vhodné i cvi¢enf upravovat
tak, aby byla co nejblize skutecnym hernim
situacim.

+ Rozhodovani mé rlizné aspekty. Zakladni
jsou rychlost a kvalita. Pfedpokladem jejich
rozvijeni a zlepsovanf je v prvé fadé moznost
samostatného rozhodovéni a prenesenti
odpovédnosti za rozhodnuti z trenéra
na hréace.

francdaniel.cz/prispevky/knizky/trenink-herni-

-prirozenosti/
Dovednosti - Dovednosti podmiriuji rozhodovani. Cim « Podporovat riskovani
lepsi a sirsi jsou dovednosti hrace, tim vice a experimentovan.

moznosti ma pfi rozhodovani. Hrac se
$patnymi dovednostmi ma omezené moznosti
rozhodovani. Hraci se mohou rozhodnout

Qe neprovadét findlni prihravku nebo kickpass
: jednoduse proto, Ze to neni v jejich arzenalu
dovednostf.
‘o
Fyzické schopnosti - Hrac se silou a rychlosti ma k dispozici $irsi « Kvalitni fyzicky tréninkovy
skélu feseni nez pomalejsi a méné koordino- program.

vany hrac. | kdyz pomalejsi hrac vidi pfilezitost,
nevyuzije ji kvali svym fyzickym omezenim.

Rojnici + Zvy3ovania rozsifovani dovednostirojnikli je  +  Snazte se rozvijet Sikovné
stale dUlezitéjsi. Mlady velky hrac se pfi fesenf hrace, ktef dokazi fesit
problém ¢asto piilis spoléhd na svou velikost. problémy vice zpUsoby.

V pozdéjsi fazi kariéry to ptinasi problémy,
protoze zejména v elitnim ragby bude vzdy
nékdo vétsi neZ on a jemu chybf dalsf moznos-
ti fedeni, mezi kterymi by se mohl rozhodovat.
Pokud hréa¢ voli v jedné situaci vzdy stale
stejné feseni, mizZe to byt tim, ze nevéri svym
dovednostem, které nabizeji jina fesent.

i témata

dn

Komunikace a rozhodov

Klicova naro
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http://francdaniel.cz/prispevky/knizky/trenink-herni-prirozenosti/
http://francdaniel.cz/prispevky/knizky/trenink-herni-prirozenosti/

Kli¢ova oblast Klicovy faktor Co trenér sleduje

Adaptivni hry « Tradi¢ni tréninkové metody obvykle pfipravuji « Pro vytvoreni tréninku za-
sportovce tak, ze buduijf jistotu ve vybranych méfeného na rozhodovani
¢innostech misto, aby je pfipravovali (at formou cviceni nebo
na nejistotu v mnohem $ir$fim spektru situaci. her), trenér must:

Avsak vzhledem k tomu, Ze tymovy sport - Identifikovat problém

je ze své podstaty nepredvidatelny, méli by rozhodovan.

trenéfi nejistotu v tréninku prijmout a vyuzit - Ur¢it informace potiebné
ji ke zlepseni ucenf a vykonnosti sportovcd. Ti pro efektivni rozhodovani.
nejlepsi sportovci prizplsobuji sva rozhodnuti  «  Manipulovat s klicovymi

a jednani ménicimu se prostiedi a dosahujf vy- omezenimi a vytvorit
kon( v nestabilnich nebo nejistych situacich. cviceni nebo hru, které
Trenéfi musi v tréninku klast dliraz na adapta- bude ukazovat a zddrazio-
bilitu (dovednost pfizplsobit se ménicim se vat problém.

podminkdm) a variabilitu (moznost pouzit vice « Nasmérovat sportovce
rGznych fesent) spise nez na tradi¢ni pfistup, k vyhledavani relevantnich
ktery se zaméfuje predevsim na opakovéni informaci.

a stabilitu rozhodnutf a jednéni sportovcd. .+ Pokracovat v prizplso-

bovani drovné chaosu
schopnostem sportovce
prekonat problém.

+ Sledovat, vyhodnocovat
a prizplsobovat trénink
vykonu a uceni sportovce.
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Klicova omezeni

Existuji nékterd klicovd omezeni, kterymi mdze trenér manipulovat, aby formoval
rozhodovaci chovéni sportovct od zacatecnikl po elitu.

Cas a prostor

Vztah casu a prostoru

Trenér mUze ovlivnit ¢as, ktery ma hrac na rozhodovani, tim, ze zméni velikost
hristé.

Vstupni pozice

Kdyz trenér ménf startovni pozice hract, povzbuzuje hrace ke spolupraci v tom
smeéru, aby z chaotickych situaci vytvareli efektivni struktury. Efektivni tymy bu-
dou mit schopnost spontanni reorganizace do nové, funkenéjsi struktury.

Vymény

Lze pouzit k naruseni rovnovdhy mezi utokem a obranou. Nékolik sportovct
mUze byt vyzvano k okamzité vyméné tym v prabéhu hry.

Plovaky

Jsou sportovci, ktefi se pfi zméné drzeni mice ve hie pribézné stridaji, a jejich
pocet se mUze lisit podle toho, jakou miru pretizeni chce trenér vytvotit.
Casované mice

Maze urcit, jak dlouho mé tym mic v drzeni nebo kolik prihravek ¢i fazi predtim,
nez se drzeni preda.

Okluze zraku

\

Kdyz se hréci pred plnénim tkolu otoci zady, budou nuceni rozvijet své schop-
nosti v¢asného zachyceniinformaci (napfiklad rozpoznavani vzorl a predvidani).

v 4

Smér

Struktury se neustdle vyvijeji podle sméru a polohy mice, takze zména sméru hry
a poctu bodovanych zén vytvori situace, v nichz Ize trénovat efektivni rozhodovani.

Hraci
Trenér manipuluje s Utocicim nebo branicim tymem tak, aby vytvoril ur¢itou miru
nejistoty tim, ze soupefi predlozi konkrétni problém, ktery musi prekonat.

ta

Timeouty

ema

7

Pro efektivni sebeorganizaci tymd. Poskytuji sportovclim ¢as na pfezkouman,
diskusi, pfizpUsobenf a vyvoj novych feSeni vzniklych problémd. Trenéfi by méli
se sportovci pouZivat pfistup zaloZeny na kladenf otazek, aby se zvysila Urover
porozumenti jejich vlastnimu vnimani situace, rozhodnutim a ¢innostem, které
ucinili, a dopaddim jejich jednanf na soupefe.

I’

dn

Komunikace a rozhodov

7

Manipulace s vyhledavanim sportovcti

Nechte hrace vyvolavat jména ostatnich, urcovat, jakou barvu dresu maji na
sobé nebo v jakych zonach chtéji hrat.

Klicova naro
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Manipulace s pravidly tlohy a vybavenim .’\ g
Umoznuje sportovcdm trénovat objevovani, zdokonalovéani a pfizplsobovani *g/
struktur ménicimu se prostfedi. Tymy mohou mit k dispozici pocty a typy soubo- * V
jG, pfihravek, micd, bodovych zén, vykopU, hernich vzorcl, pohybd a moznosti i

v urcitych kandlech a zénach, coz od nich vyzaduje, aby je pouzivaly stfidmé
a pfi spravnych pilezitostech.
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Adaptivni Touch

Na dalsich stranach si mazete prohlédnout nékolik prikladd adaptivnich her, které
jsou tematicky zameérené a maji za cil podpofit urcité zmény v chovani nasich hraca.
Je tfeba zdUraznit, Ze tyto hry jsou pouze ndpady a trenér si je mUZe a mél by je pfi-
zpUsobit svym potfebdm.

Superschopnosti

Hracdm mzZete dat béhem hry superschopnosti, diky kterym ostatnf hra¢i musi rea-
govat — komunikovat a rozhodovat.

Extra schopnost, kterd dava hraci nebo tymu moznost zazit hru zpUsobem, ktery
by bez této superschopnosti nebyl mozny. Podporuje taktizovani hracd, schopnost
stanovovat a fesit problémy a buduje jejich povédomi, coz jim umoziiuje cinit lepsi
rozhodnuti a byt pfizpUsobivejsi.

Harry Potter! Ukazte mi¢ na hrace a zakficte ,st0jl” Obrdnce musi stat tfi

sekundy.

Ofsajd! Jeden utoc¢nik mdze hrat pred micem.
Neporazitelny! Zadny obrance se t& nem(ize dotknout po dobu 5 sekund.
Matrix! Obranci stoji na misté a Utocnici se presouvaji do lepsi pozice.
Spiderman! Tfi obranci jsou chyceni v pavuciné. Musf se seskupit.
Zombie! Jmenuj obrance, ktery mize pouze chodit.

S— Spion! Obrance miize jit kamkoliv na hfisti.

\g Zlodéj! Pokud se dotkne$ Utocnika, odevzda ti mic.

Zkazeny rozhod¢i!  Rozhodci zacne piskat ve tvij prospéch.

Kouzlo! Viymysli superschopnost pro jednoho ze svych spoluhracd.

émata

i¢ova narodni
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Touch na 2 doteky (adaptivni touch)

Hra Saracens je navrzena tak, aby hrace vybizela k hledani prostoru
v zadni ¢asti hfisté a jeho vyuziti pomoci kopu. Branici tym musi
vymyslet U¢innou strategii, jak tomu celit.

Zaméreni

Skenovani
Kopani
Vytvéfenf taktik

Pravidla
Po prvnim doteku hrac pfihraje mi¢ (dohodnéte se na poctu).
Po druhém doteku jde hrd¢ na zem/strana ztraci mic.
Utocici hra¢ maze kopat na hrace v obsajdu (dohodnéte se na poctu).
Mozné jsou také box-kicky (kop, kterym se bojuje o drZzenf mice) a kop do bran-
kovisté.
Level 1
Prvni tym se 41 body.
Superschopnost po 13 bodech.
Oba tymy musi pouzit minimalné 1 pauzu (timeout) a 1 opakovani.

Highlander Touch na 2 doteky (adaptivnf touch)

Hra Highlander nabada hrace, aby podporovali hrace s micem
a hledali prostor kolem Uto¢ného pasma. Hra ma vysoké tempo
a méla by hrace dostat pod tlak pfi podvédomém rozhodovani.

Zaméreni

Podpora
Komunikace

Pravidla
Po prvnim doteku hrac pfihraje mi¢ (dohodnéte se na poctu).
Po druhém doteku Utocici hrac prihravé ze zemé.

Level 1
Prvni tym se 41 body.
Superschopnost po 11 bodech.
Oba tymy musi pouzit minimdalné 1 pauzu (timeout) a 1 opakovani.
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_ Touch na 2 doteky (adaptivni touch)

Hra Kiwi se zaméfuje na protidtoky a prechody mezi obranou
a Utokem. Jednd se o fézi hry, kterd je v tréninku casto prehlizena,
ale kterou by All Blacks pravidelné trénovali.

Zaméreni

V¢asné vyhledavéani prostoru
Rozpoznavéani nesouladu
Komunikace

Pravidla
Po prvnim doteku hrac¢ pfihraje mi¢ (dohodnéte se na poctu).
Po druhém doteku jde hrd¢ na zem/je ztrdta mice.
Utocici tym bude mit mi¢ po dohodnuty pocet fazi. Kdyz mi¢ ztrati, ma tym,
ktery mic ziskal, jednu fazi na skérovani. Tymy se v Utoku stridaji.

Level 1
Prvni tym se 41 body.
Superschopnost po 21 bodech.
Oba tymy musi pouzit minimalné 1 pauzu (timeout) a 1 opakovanf.

\

v 4

Hra na FidZi je navrzena tak, aby vystavila Gtocici tym tlaku na jeho
schopnosti a rozhodovani.

Zaméreni

Aktivni obrana
Offload

Pravidla
Obranci ziskaji mi¢, pokud se jim podafi Uto¢nika zadrzet po dobu 3 sekund.

ta

Utocict tym musf udrzet mi¢ nazivu.

ema

7

Level 1

I’

Prvni tym se 41 body.

dn

Komunikace a rozhodov

Superschopnost po 11 bodech.

7

Oba tymy musi pouzit minimalné 1 pauzu (timeout) a 1 opakovani.

Klicova naro
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Herni vyzvy

Pro zlepseni komunikace, strategického uvazovani a rozhodovéni je dulezité, aby
trenér umoznil svému tymu Utocit a branit podle uritych scéndfl. Tento proces
umoznuje tymu sezndmit se s predvidatelnymi vzorci hry, které se v zépase pravidelné
vyskytujf.

V idedInim pfipadé by tento proces méli fidit hraci a trenér by mél poskytovat rady
pouze v pfipadé potieby.

Ptiklady hernich vyzev:
Hrajte cely polo¢as pomalé rucky, v kazdém polocase ma jeden tym pomalé
rucky (5 sekundové rucky). (Umozruje Cas navic, lepsi komunikaci/vytvareni
vzor( z devitky, desitky/moznosti kopat?).
Zahrajte si hru, ve které za oba tymy Utoci 2 hradi, 2 hraci majf jiny rozliSovaci dres
a hraji pouze s Utocici stranou. (Super hra pro vyuzitf pfecislent).
5 bodd za skére z prvni féze, 4 body za skére z druhé féze atd. Hra trva 15 minut.
Vsechna zastaveni ve hte Ize restartovat pomoci mini mlynd a autd.
2 Cervené karty, na hodindch zbyvaji 2 minuty, ale vyhravate o 2 pétky. Sou-
pef méa trestny kop na pllce. (Obranci — zvazte, jak mlzete soupefe zdrzet.
Utocnici - jak ovlivni ¢ervené karty obrance v rucku nebo v zadni ¢asti hfisté?).
Triminutova loveckd hra. Zahrajte si ragby. Zjistéte, kolik kradezi zvlddnete za
3 minuty. Totéz udéld i souper. Prvni tym, ktery vyhraje 3 hry, se nese pro napoje
na zédech soupere.
Utocicl tym musi béhem tii fazi skérovat, nebo musi mi¢ odkopnout. Za pétku
2 body, za pétku bez faze 5 bod(, za chyceni v zadni ¢asti hfisté 1 bod.
Zvarte, jak obrana brani zadnf ¢ast hfisté. Jak se chovajf pfi pfechodu do utoku?
Mate drop z (brankovisté) a prohravéte o 4 body. Tti scénéfe, jak vyhrat zdpas, do
konce zbyvaji 3 minuty, T minuta a posledni akce. Dokézete vyhrat vsechny tfi?
Utocici tym musi v prvni fazi skérovat z autu a ve vngjsich kandlech. Majf tii
pokusy z Uto¢né dvaadvacitky.
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Hracské vyzvy

Jako trenéfi se musime snazit povzbuzovat hrace, aby se na hru divali z réznych uhld
pohledu. Tyto karty jsou navrzeny tak, aby jim nabidly jiny zaZitek ze hry. Cim vice je
budeme vyzyvat, aby opustili své komfortni zony, tim vice nastrojd budou mit béhem
hry k dispozici.
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Bud'jako
CHESLIN KOLBE

Udélej side-step
na 5 hracd

Bud'jako
ANTOINE DUPONT

Skoruj jako hrac
z podpory

Bud'jako

SONNY BILL
WILLIAMS

Udélej béhem hry
3 offloady
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Trenérské vyzvy

Trenérska
vyzva €. 1

Motivujte / povzbudte
3 hrace, ktefi maji
s danou aktivitou
nejvétsi problémy

Trenérska
vyzva¢. 4

Zeptejte se hracd
na 3 otazky

Trenérska
vyzva €. 7

5% fekni tymu
,Bylo to Uzasné”

rugbyunion.cz

Trenérska
vyzva €. 2

Vsad' se 3x s hracem
nebo vice hraci

..vsadim se,
7e nedokazes...

Trenérska
vyzva €. 5

Dej vybranému hraci
hrac¢skou vyzvu

Trenérska
vyzva €. 8

Viyuzij prvky
GAMIFIKACE

3 ceskarugbyovaunie

Trenérska
vyzva €. 3

10 minut hry nemluv

Trenérska
vyzva €. 6

Dej 2 hrdcdm
superschopnost

Trenérska
vyzva €. 9

Béhem timeoutu
mUzes pokladat
jen otazky

ceske_ragby
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IEWNLOEET G Skenovani a rozhodovani (rozhodovani)

Cil Tato aktivita vyzkousi schopnost Utocnikd hrat proti rdznym
obrannym formacim.
Rozcvicka/doplikova aktivita/dovednostnf aktivita.

Potiebné vybaveni:
Mice 4 Vale [ 2SR 20 m x40 m

Tereiky [)L;ngj Skladaci obleky [ERS zggﬁ:m‘

Narazece 3-8 Rozlisovaci dresy [Elgle] Cas 20 minut

Popis cviceni

Trenér rozestavi rdznobarevné terciky, které predstavuji rizné obranné formace
(zde jsou Cervené terciky rozestaveny pro tésnou obranu, modré terciky jsou
rozestaveny pro rozsifend obrana).

Na vyzvu trenéra se obrana rozestavi na barevné terciky, pficemz utok se vyrov-
né tak, aby prekonal obranu.

Co by mél trenér sledovat

Vsichni hraci si sdéli, kde
je prostor pro utok, napf.
na pravé strané, na vnéjsi
strané 12. kanalu atd.
Prvni  Utocnik by mél
udélat pozitivni pohyb do-
predu, aby fixoval prvniho
obréance.
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Pokud dtocite smeérem
ven, musi Utocnici zabra-
nit obrancdm ve skluzu,
napf. postavit se hloubéji,
provést nabéh proti sméru skluzu.

Pokud utocite skrz obranu, musi Uto¢nici hledat mélci rozestaveni, aby vyuzili
prostor mezi obranci.

VSichni hraci musf vcas zachytit a presné prihrat, zakoncenim rukou na cil.

ta

Komunikace a rozhodov

Vyvoj/modifikace cviceni
Mezi opakovanim si zahrajte malé hry, jako je hra na 10 pfihravek, abyste podpo-
fili sebeorganizaci v Utoku a obrané. To miZe probihat ve vyzna¢eném prostoru
vedle hlavniho tréninkového prostoru.
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Samostatnost hracd — Nechte hréace, aby si zvolili rozestaveni a pocet obrancd.
Okluze zraku — Uto¢nici za¢inaji zady k obranctim. Na pokyn se oto¢f a hrajf.

7

Postupujte od touch k plnému kontaktu pomoci nardzece a sklddaciho obleku.

Klicova naro
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POP/Offload Touch - pfihravka z kontaktu (rozhodovani)
Hra pro rozvoj nevédomého rozhodovani.

Potiebné vybaveni:

od Ctvrtiny
hristé k celému
hristi

Pocet hracu [RIee}

25 minut

Valce 0

Skladaci obleky [0
RozliSovaci dresy [Elale)

1
Terciky ano
0

Popis cviceni

5 minut Micro skills — skupina tfi hrac trénuje pop prihravky ze zemé.

20 minut Pop touch - hra na jeden dotek, prvni tym do deseti bodd:
Po doteku jde hra¢ na zem a pfihrdva ze zemé. Podplrny hrac se snazi vyuzit
mezery, kterou vytvofil hra¢ s micem.

Tym musi provést jednu (pop) prihravky ze zemé. Jakmile se obrana za¢ne zhus-
tovat, Utocici tym musi pfihravat nejméné dvakrat do volného prostoru.

Co by mél trenér sledovat

Padaji hraci bezpecné?
Vidi hréci pfilezitosti k obrané a Utoku a komunikujf o nich?

Pfichdzi podpora zpoza hrace s micem? Je dostate¢né hluboko? Prilis Siroky?
Prlis tichy?

e
n<

Vyvoj/modifikace cviceni
Povolte hrd¢tim jeden timeout a jeden replay za zapas. Povzbuzujte je, aby si
0 néj sami pozadali. Trenér mize zpocatku vést timeouty a replays, dokud si
hraci nezvyknou pouzivat je samostatné.
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Manipulace s Sitkou hfiste, pokud je pfilis snadna pro Utok nebo obranu.
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IO EREL G T — Touch (rozhodovani)
Hra pro rozvoj védomé rozhodovani.

Potiebné vybaveni:

od Ctvrtiny
hristé k celému
hristi

Pocet hracu [pale]

25+ minut

Valce 0

Skladaci obleky [0
RozliSovaci dresy [Elale)

]
[ Terciky RS
| Narézece [

Popis cviceni
5 minut Micro skills — Trojice trénuji offloady.
20 minut offload touch - hra na dva doteky do deseti bodu:

Po prvnim doteku nasleduje prihravka (offload) — dohodnéte se na poctu krokd
nebo ¢asu.

Po druhém doteku hrac jde na zem a prezentuje mic (jack-knife/kreveta, dlou-
hy, koza); obrana nebere mi¢, musi se vracet za nohy (jako by byl ruck, ne jen
skladka).

Skladajici udéla tfi kliky, zatimco dva nejblizsi obranci si lehnou tak, aby se ruka-
ma dotykali nohou Uto¢nika a jejich téla sméfovala k brankové ¢are, a vytvafeji
dlouhy ruck.
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Co by mél trenér sledovat
Viyuzivaji Utocnici ¢as navic k hledani a sdélovani, kde je prostor a jak si stojf
obrana?
Viyuzivé Utocici tym prevahu v poctu hracd? Jak mohou prekonat skluz?
Jak se obranci vypofadavaji s pfevahou v Utoku? Jak brani kopy?
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Komunikace a rozhodov

7

Vyvoj/modifikace cviceni
Povolte hrd¢lim jeden timeout a jeden replay za zapas. Povzbuzujte je, aby si
0 néj sami pozadali. Trenér mUze zpocatku vést timeouty a replays, dokud si
hraci nezvyknou pouzivat je samostatné.

Klicova naro
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Trenérska pfirucka

Klicova narodni témata

CSRU dékuje Skotské ragbyové unii za ochotu sdilet metodické
materidly, které slouZily jako zdroj informaci, déle véem zaméstnan-
cam i dobrovolniklm, ktefi se podileli na vzniku této publikace.

Specialni podékovani pak patfi kolektivu trenérC: Filip Vacek, Ondrej
Surga, Roman Suster, Miroslav Némecek, Michal Oufednik, Rob Vann.

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

www.rugbyunion.cz
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