Trenérska prirucka
necificka narodni téma

Priprava na mlyn
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DEFINICE

» " Uéelem mlyna je znovu zahdjit hru rychle, bezpeéné a fair po mensim prestupku
CESKE nebo zastaveni.
RAGBY
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Mlyn je tvoren ve hfisti, kdyz se osm hraca z kazdého druzstva svaze dohromady
do tfech fad v kazdém druZstvu a zavazi se svymi soupefi tak, Zze hlavy prvnich
fad jsou zaklesnuty. Toto vytvofi chodbicku, do které mlynova spojka vhazuje mi¢
tak, aby hraci prvni rady mohli bojovat o mi¢ zamletim mice kteroukoliv nohou.

Stredni ¢ara mlyna nesmi byt do 5 metri od brankové ¢ary. Mlyn nemuze byt
utvoren do 5 metri od pomezni ¢ary.

Chodbicka je prostor mezi dvéma prvnimi fadami.
Hrac z kazdého druzstva, ktery vhazuje mi¢ do mlyna, se nazyva mlynova spojka.

Stredni ¢ara je pomysina ¢ara na zemi v chodbiéce pod €arou, kde se dotykaji
ramena dvou prvnich fad.

Prostredni hra¢ v kazdé prvni radé je mlynar.

Hradi na kazdé stran& mlynare jsou pilifi. Levi pilifi jsou ,loose-head”. Pravi pilifi
jsou ,tight-head*.

Dva hradi ve druhé fadé, ktefi se pfivazuji na pilife a mlynare jsou druha fada
(locks - zamky).

Vné&jsi hraci, ktefi se vazi na druhou nebo treti Fadu, jsou rvaéci.

Hrag ve treti fadg, ktery obvykle tlaéi do obou hraéud druhé fady je vazaé (No. 8).
Alternativné se vaza¢ mlze vazat na jednoho hrace druhé fady a rvacka.
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Klicove faktory

Zasadnim klicovym faktorem v pfipravé na mlyn a v nasledném
budovani mlyna je stabilni silova pozice kazdého hrace.
Kazdy hrac¢ v mlynu je zodpovédny za svou pozici a musi byt
schopny ji samostatné udrzet.
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Vybudovani a udrzeni silové pozice zavisi na téchto faktorech:

eu e
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e silové a kondicni pFipravenosti hrace
e technické pripravenosti hrace

Obé oblasti spolu samoziejmé souvisi, ale zaroven se jedna o
oblasti rozsahlé, svym zamérenim rozdilné a specifické. Tato
trenérska prirucka se zabyva z d@ivodu nazornosti pouze oblasti
technickou, ktera bude v nasledujicich kapitolach popsana v
nékolika postupnych fazich.
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Pro silovou a kondicni pfipravenost hrace pro mlyn je
nutny specificky silovy a kondicni trénink pod vedenim
zkuseného kondicniho trenéra.
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Postupné faze pripravy na mlyn

Start - je hracen schopen predvést a
udrZet bezpecnou pozici v mlyné, kdyzZ...

Pokud NE,
je potreba
dalsi
trénink -
hrac neni
pripraven
hratv

...jako pili¥ s druhofadnikem a m|yne
rvackem na beranovi? Vrat'te se

yn

...jako druhoradnik nebo rvacek
podporujici pilife na beranovi?

]
v 5 clenném mlyné na beranovi?
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‘ 1 0 # v 8 clenném mlyné proti opozici (nebo
| na beranovi pokud je hraci malo)?
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Konec - hrac je pripraven do mlyna
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Sam bez protihracti-na kolenou
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Klicové body pro hrace

Hlava v neutralni poloze

Lopatky dozadu

Hrudnik vypnout

Hrudnik pred kolena

Pevné biicho (aktivované brisni svaly)
Boky vyklonéné (hyzdé sméfuji ven/nahoru

T|py pro trenéry

Podporujte vSechny hrace v mlynu, aby si pr| tréninku
posilili oblasti krku a ramen, (viz. kapitoly cviceni v této
pfirucce)

e  Pozorujte a analyzujte postaveni téla hrace pred, v
préibéhu a po zapojeni a pfislusnym zplsobem opravte
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Sam bez protihracd-na nohou

ejews) Jupoleu YIS
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Klicové body pro hrace
e  Kolena mirné pokrcena

e Nohy rozkrocené na Sitku ramen a smérem dopredu
e  Vaha na briskach chodidel
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Sam proti stroji/narazeci
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Klicové body pro hrace
e  Pri zapojeni je tézké udrzovat bezpecnou, pevnou a
stabilni pozici téla a zaroven se bezpecné svazat se
strojem

T|py pro trenéry

Cvicit pomoci spravného procesu svazani

e  Zkontrolujte, zdali jsou zada plocha a hlava v neutralni
poloze. Je-li hlava dole, télo bude nasledovat. Je-li hlava
prilis vysoko, existuje zde riziko narazu hlavy do ramene
protihrace, ¢imz se vytvari tlak na krk
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Jeden proti jednomu

ejews) Jupoleu YIS
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Klicove body pro hrace

e Ve fazi prikr€eni se snazit o polohu “ucho vedle ucha” s
protihracem

e  Zapojit se po dodrzeni spravného poradi a az po pokynu
rozhodc¢iho

e  Svazat se s protihracem podle pravidel

e  P¥isvazani je tézké udrzovat bezpecnou, pevnou a
stabilni pozici téla
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Tipy pro trenéry

e  Zkontrolovat, zdali se hraci svazali podle pravidel
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Tri proti trem
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TFi proti trem____
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Klicové body pro hrace
e  Svazat se s protihradi i spoluhraci podle pravidel
e Netlacte, dokud neni mi¢ uvnitf

Tipy pro trenéry

e  Zajistit, aby se hradi svazovali s protihraci i spoluhraci
podle pravidel
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Jako pilif s druhou radou a
rvacek proti stroji
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Jako pilir s druhou radou a
rvacek proti stroji
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Klicové body pro hrace
e  Svazat se bezpecné se stroje
e  Kazdy hrac je zodpovédny za svou pozici

Tipy pro trenéry

e  Kontrolujte, aby hraci dodrzovali spravnou pozici
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Jako druha rada nebo rvacek
podporujici pilife proti stroji
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Jako druha rada nebo rvacek
podporujici pilife proti stroji
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Klicové body pro hrace
e  Svazat se bezpecné se strojem
e  Druha fada nebo rvacek netlaci smérem doll

Tipy pro trenéry
e  Kontrolujte loket druhé fady nebo rvacka-nesmi tahnout
dold pilire
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V mlynu z péti hract proti
stroji
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Pét proti péti
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Pét proti péti
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Pét proti péti
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Osm proti osmi proti
protihraclim (nebo proti stroji,
pokud je pocet hracti nizky)
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Osm proti osmi proti
protihractim (nebo proti stroji,
pokud je pocet hraci nizky)
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Soubor cviceni pro jednotlivé
faze
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Tréninkova Silova pozice-klicové body
aktivita

Cil Budovani silové pozice

Potfebné vybaveni:

M2 | e 0 0 Plocha 5

Ter| 2ky [0 Skl §dac? [[He

Nar§@e! Rozligova

Popis cviceni
e Budovani silové pozice klicovy bod za klicovym bodem
e Hrac opakuje postupné budovani silové pozice

Co by mél trenér sledovat
o Dodrzeni kli¢ovych bodu silové pozice:
- Vytvorit jisty kontakt se zemi

Postoj na sifi ramen Vyvoj cvideni m _g)
Lehky naklek N . o o
Neutralni poloha panve « Je mozné zacit v klece P a
Aktivované bricho o Zvétsit/zmensit ..... Ei
Otevreny hrudnik O o
Pozice “motorkare” §
Zamcéena ramena Vyvoj/modifikace cviceni =
Neutralni pozice hlavy . Zadit ... -
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