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Abstrakt

V bakalaiské praci je zkoumana efektivita rozvoje fyzické kondice u mladych ragbisti
(n=19) RC JIMI Vyskov v sezo6né 2016-2017. Jsou porovnavany rozdily vysledkli vybranych
pohybovych schopnosti a dovednosti testovanim na zac¢atku (prosinec 2016) a na konci (biezen
2017) ptipravného obdobi.

Testova baterie zkonstruovana v souladu s pozadavky herniho vykonu ragby a obsahuje
motorické testy T1-T5. Praktickym G¢elem diagnostikovani hraca, je presvédcCit se o aktualni
fyzické pripravenosti na zacatku a na konci fizeného tréninkového cyklu, zjisténi efektivity a
nasazeni hracu V piipravé (motivace).

Specifickym zajmem trenérti je nalézt odivodnéni pro zarazeni hrdcii do homogennich
tréninkovych skupin (individualizace a diferenciace tréninku).

Je zfejmé, Ze bude potieba nékolika podobnych Setfeni a srovnani, aby mohly byt specidlni
testy pro zjistovani aktualniho stavu fyzické kondice hracu verifikovany a tak potvrzeny

vypoveédni hodnoty zjisténych udaj.
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vykonnosti, individualizace a diferenciace tréninku.
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1 UVOD

Podle Evropské charty sportu (2006) je ptisuzovan nejvétsi vyznam pohybovym aktivitam,
pozitivnim zdravotnim diisledkiim a napliiovani principu vSestrannosti a to predevsim v obdobi
adolescence. Sport je obvykle zaclenovan do sféry volnocasovych aktivit, kde je vniman jako
vhodna forma zabavy, mj. s u€inkem na posilovani osobniho sebevédomi. Nezbyva tak, nez se
ztotoznit s definici sportu podle mezinarodniho prava: ,,Sportem se rozumi vSechny formy
télesné Cinnosti, které, at’ jiz prostfednictvim organizované ucasti ¢i nikoli, si kladou za cil
projeveni nebo zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahli nebo
dosazeni vysledkl v soutézich na vSech tirovnich®.

Jsme si védomi, ze konkrétni piisobeni spolecenskych zmén, které vedlo k soucasnému
vnimani sportu, mé v praxi rozdilny charakter, napt. zménu Zivotniho stylu, demokratizaci-
migraci sportovell, vznik novych sportovnich odvétvi, individualizace, komercionalizace,
globalizace aj. Je potieba pfipomenout, zZe aktudln¢ nabyvaji na sile i dalsi vlivy, jako jsou
starnuti spolecnosti, problémy ve vztazich, korupce, obezita nebo uzivani navykovych latek,
které plisobi vesmés negativné na rozvijeni ptivodni vize sportu.

V piedkladané bakalatské praci je nasi snahou jednak charakterizovat a postihnout podstatu
sportovni (kondi¢ni) ptipravy mladeze v ragbyovém prostiedi, jednak analyzovat aktualni
hodnoty sportovniho vykonu mladych ragbisti s ohledem na tréninkové zatiZeni, rozvoj
trénovanosti a sportovni vykonnosti nebo efektivitu fizeného tréninkového procesu apod. To
vSe s ohledem na momentalni urover tréninkovych cinnosti (trénink déti a mladeze, tréninkovy
proces u mladeze vzhledem k soucasnym pozadavkim soutézi, specifika ragbyového tréninku,
vychodiska vybéru talentt aj.).

Vékové kategorie déti a mladeZe se vyrazné lisi a jednostranné sportovni zaméfeni, resp.
zatiZeni jedince se miiZe negativné projevit na dalSim vyvoji. Nedomnivame se, ze k mistrovstvi
lze dojit pouze ranou specializaci, naopak, mame za to, Ze vysoké troven vSestranné télesné
piipravenosti je pfedpokladem pro zvladnuti jakékoli sportovni specializace. VSechny poznatky
a doporuceni vzesla znaSeho stfednédobého vyzkumu tréninkového zatizeni u mladych
ragbistl RC JIMI VySkov maji zaklad v origindlnim méfeni a jsou empiricky analyzovany a
vyhodnoceny.

Pti vybéru namétu bakalaiské prace meé motivovaly dvé skute¢nosti za prvni fakt, Ze se ragby
aktivné vénuji od Zakovskych kategorii, prosel jsem vSemi mladeznickymi muZstvy a postupné
ziskal n&kolik titulti mistra Ceské republiky a také snaha zlepsit kvalitu zakovskych kategorii,

zefektivnit trénink, objektivizovat zatizeni mladych hrac¢l a pozdvihnout jejich motivaci.



K myslence zabyvat se evaluaci fyzické ptipravy v zdkovském ragby mé pfiméla ucast na
nékolika trénincich starsich zakl, kde jsem mél moznost podilet se na vedeni jejich tréninku.
Zajimala m¢ predevSim zména a efektivita fyzické kondice v pfipravném obdobi ro¢niho
tréninkového planu (makrocyklu 2016-2017).

Aktualné jsem kapitinem extraligového tymu muzti RC JIMI Vyskov, mistrit CR 2015-
2016, reprezentantem Ceské republiky v ragby a &lenem reprezentaéniho vybéru akademiki-
ragbistl. Ragby pro m¢ neni pouze sport, ale i zivotni styl a diky tomuto sportu mam mj. i
spoustu pratel, se kterymi travim vétSinu volného Casu.

Predkladanou praci bych chtél prezentovat pozitivni i negativni vyvoj kondice hraci-
ragbistil v pfipravném obdobi (prosinec 2016 - biezen 2017), resp. jejich potencialni sportovni

vykonnost.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika ragby

Demetrovic¢ et al. (1988, 65) definuji konkrétni sportovni hru jednoduse, a to tak, ze ,,...
ragby je brankova sportovni hra s nejpocetnéjSim kolektivem 15 hraci na hiisti“. Ragby je
vytrvalost, ale i obratnost a dynamicka a staticka sila na zvladnuti upolovych prvka pro udrzeni
mice a pro jeho odebirani soupefi. Pii hie je nutné zvladnout techniku vSech padiu (Demetrovi¢

etal., 1988).

2.2 Struény vyvoj ragby ve svété

Slama (1984) popisuje, jak v anglickém mésté Rugby v roce 1823 pravdépodobné vznikla
hra ragby, kdyz student univerzity William Web Ellis pti fotbalovém zapase porusil pravidla
hry a zvedl mi¢ do vlastnich rukou a donesl ho az za brankovou ¢aru.

V anglickém mésté Rugby se v roce 1841 konalo prvni oficialni utkani v rugby footballu.
Dalsim meznikem svétového ragby je rok 1847-1848, kdy byly poprvé zavedeny pravidla hry.
V roce 1871 byla zalozena ragbyova unie s nazvem Rugby football union. Ligova utkani se
vSak zacala hrat az v roce 1895. V roce 1900 se ragby objevilo na olympiadé v Patizi a nasledné

v roce 1908 v Londyné a 1920 v Antverpach (Demetrovi¢ et al., 1988).

2.2.1 Strucna historie ragby u nds

Prvni historické pocatky ragby u nids mizeme zaznamenat do roku 1895, kdy vSestranny
sportovec Rossler-Otfovsky privezl prvni ragbyovy mic¢ z Anglie. Se skupinkou kamaradi se
snazili ragby cvicit, jak to jen $lo. Setkavali se v Ceském yachtklubu, ale k Zadnému zapasu
nedosSlo. Prvni utkani se nakonec uskutecnilo v Bratislavé. Roku 1925 vznikl novy klub Slavia
Bratislava a nejvétsi podil na vzniku mél anglicky vicekonzul Dowden (Skala a Haitman, 2006).

V Rakousku uz méli dva ragbyové tymy Wiener Amateure a Wiener Sportklub a tak se
uskutecnilo utkani, ve kterém hosi z Vidné zvitézili 8:3. O rok pozd¢ji se utkdni opakovalo a
po ro¢ni pili a diin€ zvitézili domdci hraci Slavie Bratislava 6:5. Setrvani bratislavského klubu
nemélo dlouhou existenci, ale zapfiCinilo se spolu s Moravskou Slavii Brno sehranim

propagacniho utkani v Praze (Bélohlavek et al., 1996).
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Za bastu ragby u nds je povazovano nejvetsi mésto Moravy Brno, kde jednim z hlavnich
iniciatort klubu je roku 1926 povazovén redaktor Sekora®.

O. Sekora studoval na gymnaziu v Brn¢ a Vyskové. Rad cvicil a sportoval a diky

jeho télesné zdatnosti prezil i v nacistickych koncentracnich taborech. S ragby

se seznamil v Pafizi pii dobé studia. Od ledna 1926 zacal zvetejiiovat pravidla

ragby prelozena z francouzstiny, némciny a anglictiny v brnénském casopise

Sport.

Sekora byl nejen zakladatelem ragby u nés, prekladatelem pravidel, ale byl také trenérem
rozhod¢im a dokonce piedsedou ,, Ceskoslovenské asociace rugby-footballu* v letech 1926-
1927, 1 kdyz sam ragby nikdy nehral (Bélohlavek et al., 1996). Méné€ zndmy byl dalsi prikopnik
eskoslovenského ragby Ruber?.

sportovcim ve Vysokoskolskych disciplinaich v Brné. S ragby se poprvé
seznamil na univerzité v Tours pii kurzu francouzstiny, kde studoval. Zde se také
zucastnil nékolika tréninkl. Se Sekorou zacal ptekladat pravidla a patfil také ke
spoluzakladatelim ceskoslovenské federace rugby-footballu, kde se stal
jednatelem (Bé€lohlavek et al., 1996).

Prvni mezistatni utkani se konalo 22. 5. 1927 v Bratislavé. Kdy se stietla muzstva CSSR a
Rumunska. Zapas skon¢il vitézstvim hostii 23:6. Za Ceskoslovensky tym nastoupilo 5 hraci z
Bratislavy, 4 Jihoafricané 4 hraci SK Slavia Praha i vicekonsul Dowden spolu s F. Ruberem,

ktery se tak stal prvnim kapitdnem ragbyové reprezentace v celé historii (B&lohlavek et al.,
1996).

1
Ondiej Sekora (25.9. 1899 az 4. 7. 1967). Akademicky malif, redaktor brnénskych lidovych novin, autor

mnoha detskych knizek, stvoritel Ferdy Mravence, zakladatel ceskoslovenského ragby

2
Frantisek Ruber (10. 7. 1905-20. 5. 1994), o Sest let mladsi kamarad Sekortv, ktery se narodil ve Vidni,

ale prestchoval se s rodi¢i do Brna.
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2.2.2 Strucny vyvoj ragby ve Vyskové

Historii vySkovského ragby datujeme od roku 1951, kdy poprvé studenti vysSkovského
gymndzia vzali do rukou $iSaty mi¢. Mi¢ studentiim na jejich popud pftivezl jejich télocvikar
Miroslav Rinagl. Studenti si hru vyzkouSeli. Nasledn¢ se zaCaly objevovat prvni branky ve
tvaru H. Mezi studenty gymndzia byli zakladatelé¢ klubu Miroslav Cupak a Bohumil Janca.

Takto zapocatd tradice byla pozd€ji novinafem oznacena v celostatnim tisku titulkem
,»Chcete-li vidét pozemsky raj ragby, rozjed'te se do Vyskova®™. I pfes zejména provozni
zalezitosti, bylo na jafe v roce 1952 sehrano historicky prvni utkani v ragby mezi Gymnéaziem
Vyskov a tehdej$im dorosteneckym pirebornikem republiky Zbrojovkou Brno. Historicky zapas
skoncil 3:6 (Cupak, 1977).

2.3 Pravidla ragby

Ragby patii mezi kolektivni mi¢ové sporty, které hraji dva tymy. Tym je tvofen 15 hraci,
ktefi maji ptid€leny urcity herni post (Slama, 1984). Utkani je rozdéleno do dvou polocast,
kazdy netrva vice nez 40 min. hraci doby. Utkani netrva déle nez 80 min. plus Cas ztraceny
napf. prodlouzeni (Ttma a Haitman, 2017). Na podrobné&jsi popis pravidel ragby vychazejicich

Z publikace Encyklopedie sportu (Fortin, 2003) se zamétim V nasledujicich podkapitolach.

2.3.1. Trestné kopy (penalty)

Pokud muZstvo jakkoliv porusi pravidla hry (ofsajd, pfedhoz, nesportovni chovéni, vysoka
skladka), ziskava druhé druzstvo vyhodu, pfi které si mize vybrat, jak s ni nalozi. MiiZze vyuzit
kopu na branku, kopu do autu, mlynu ¢i rychlého rozehrani mice. Pii kopu na branku, upozorni
hlavni rozhod¢i své kolegy po stranéch a ti pak béZi za branku, aby mohli uznat, zda mi¢ proletél
nad bifevnem branky. Soupefi musi zistat vzdy nejméné 10 m od mista prestupku.

Ofsajd hrac je v postaveni mimo hru, pokud se dostane pfed mic v situaci, kdy jej hraji jeho
spoluhraci, a pokud neni zapojen do hry. Behem mlyna, rucku, maulu nebo autového setazeni
je hrac v ofsajdu tehdy, kdyz ziistane vpiedu nebo se premisti pfed nejzazsiho spoluhrace ve
mlyné. Pokud hra¢ vykopne mi¢, vSichni jeho spoluhraci pred nim jsou automaticky v postaveni
mimo hru. Musi se vratit dozadu nebo pockat, az je mi¢ mine, aby se opé€t dostali do hry.

Predhoz, resp. prihravka dopredu nastane, kdyz hrac ztrati kontrolu nad mi¢em a mi¢ pada
doptedu (smérem ke koncové ¢are soupete) nebo kdyz hrac¢ odrazi mi¢ doptedu rukou ¢i pazi,
nebo kdyz mi¢ zasahne ruku nebo pazi a potom leti dopiedu, kde se dotkne zemé nebo jiného

hrace piedtim, nez ho piivodni hra¢ mohl znovu chytit.
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Vyhoda nastane tehdy, kdyz hra pokracuje i po faulu, ktery vede ke svolani mlyna nebo k
penalté, umoziiuje se pravidlo o vyhodé muzstvu, které se neprovinilo a mize pokracovat ve
hie. O tom, zda se uplatni pravidlo o vyhodé nebo zda bude svolan mlyn nebo penalta,
rozhoduje jedin€ rozhod¢i.

Trestna petka musi byt ptiznana, pokud piestupek (faul) zabrani polozeni pétky, které by
bylo jinak pravdépodobné dosazeno. Nebo pokud je uto¢nik donucen polozit pétku méné
vyhodnym zptsobem, nez by jinak mohl. Trestnou pétku pfiznava rozhod¢i, po které se
neprovadi kop na branku. Automaticky se zapocitava sedm bodu.

Volny kop se ptiznava za prestupek soupete muzstvu, které se neprovinilo. Hra¢ si mize
vybrat, zda bude kopat mi¢ do autu nebo hrat rukou. Neni dovoleno kopat na branku. Soupeti

musi stat nejméné 10 m od mista pfestupku.

2.3.2 Rozhodovani a sankce

1 rozhodc¢i a 2 asistenti dohlizeji na dodrzovani pravidel na hraci ploSe. Fauly a nebezpecné
chovani trestaji nékolika zplsoby: volnymi kopy, penaltami, zlutymi a ¢ervenymi kartami.
Trestd se i nesportovni chovani, které jde proti pravidlim fair play, jako urdzky a mateni
rozhodnuti, a to penaltou.

Pozn. zépasy profesionalniho ragby bézn¢ prenasi televize. Pii téchto zépasech
je ptitomen televizni rozhod¢i (TR), jenz je asistentem hlavniho rozhod¢iho. TR
je pIn¢ kvalifikovany rozhod¢i a jeho tkolem je rozhodnout v ptipadech, kdy je
hlavni rozhod¢i na pochybach, zda mize uznat poloZeni. TR peclivé prohlédne
televizni zaznam, aby mohl potvrdit, zda mél hra¢ v okamziku polozeni mi¢

zcela pod kontrolou nebo zda nebyl ¢asti téla v zdmezi.

Zlutd karta rozhodéi ji ukdze v pripadé hrubého nebo nebezpeéného chovani. Znamena
varovani, vysledkem je vylouceni na 10 min. Pokud hra¢ dostane druhou Zzlutou kartu, je
vyloucen az do konce utkani.

Cervend karta rozhod&i ji ukaze v piipadé velice hrubého nebo nebezpecného chovani &i v

ptipad¢ opakovaného poruseni pravidel. Znamena okamzité vylouceni.

2.3.3 Charakteristika hiisté

Ragby se hraje na travnatém hfisti, novée se také zacina hrat 1 na umélych povrSich, které se

vyuzivaji ptevazné pres zimni obdobi. Hfi§t€ ma tvar obdélniku. VEtsSinou meéti na délku 100
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metrd, od jedné brankové ¢ary k druhé, ale vzdalenost od brankové ¢ary ke koncové se mize
meénit. Tymy brani své brankovisté pied brankovou ty¢i, tohle misto je vymezeno brankovou,
koncovou a pomezni ¢arou. Na hiisti se také vyskytuji plné a prerusované ¢ary, které deli hiiste
na zony a urcuji, jak se maji hraci chovat v kazdé zoné (Stubbs, 2009). Z vlastni zkuSenosti ze
hry vim, ze kazdé htiste je lehce specifické a doméaci tymy se snazi téhle vyhody vyuzivat, ke

svému prospéchu.

maximalne 100 m
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Obrazek 1. Ragbyové hfisté¢ (www.ceskeragby.cz).

o Pomezni cara

Jedna se o ¢aru, kterd ohranicuje htisté po celé jeho délce. Jestlize mic nebo hra¢ prekroci
pomezni ¢aru nebo se ji jen dotkne, tak nemtize hrat, protoze je mimo hru a nastava
autové vhazovani.

o Piilici ¢ara
Tato ¢ara odd€luje hiisté€ na polovinu domdciho a hostujiciho tymu. Po odehrani 40 minut
se poloviny vyméni tak, aby hraci okusili 1 druhou polovinu hfisté.

o CdralOm

Céra slouzi jako ukazatel pro tym, ktery hru za¢ina vykopem z pulici ¢ary. Mi¢ musi
doletét za tuto ¢aru a hraci, ktefi ptijimaji mic, musi stat za touto vyhrani¢enou ¢arou.

o Cdra 22 m (dvaadvacitka)

Tato ¢éara se vyuziva k vykopu zpét do hry, pokud hrac, ktery brani, chytne mi¢ a zvola
lapeni ,,mark* Vse za ¢arou 22 m je oznacovano jako obranné Gizemi tymu, ktery nema
V moci mic.
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o Brankova cara

Cara, ktera oznacuje zacatek brankovisté na brankové ¢are. Uprostied ni jsou postaveny
brankové konstrukce.

o Brankovisté
Polozenim dosahneme tim, Ze polozime mic na zem v brankovisti soupete. Cela brankova

Cara je soucasti brankoviste.

o Koncova ¢ara

Tato ¢ara vymezuje konec hraci plochy. Za touto ¢arou je mi¢ mimo hru.

o Cara pro vhazovani
Céra oznacuje vzdalenost 5 m od pomezni ¢ary. Pti autovém sefazeni se hraci obou stran

postavi do zastupt za sebou, mezi zastupy musi byt metrova ulicka.

o Brankova konstrukce

Brankové tyce jsou pfevazné z oceli nebo hliniku. Jsou jednim z nejdalezitéjSich prvki

na htisti, nebot’ slouzi jako cil pro mi¢ ze standartnich situaci, napf.... pro trestné kopy,

kopy po pétce ¢i kopy z odrazu. Spodni ¢ast brankové konstrukce (,,hacka*) je oblozena

meékkymi nardZeci, aby se zvysila ochrana hraci pii pokladani pétek blizko héacka.

2.3.4 Prubéh utkani

Muzstvo tvofi 15 hraca (8 rojnikti a 7 uto¢nikll) na hiisti a 7 ndhradnikd na stfidacce, kteti
¢ekaji na svoji prilezitost. Ve hie se mi¢ mize pohybovat jak rukama, tak i nohama. MuZzstva
se snazi ziskat body tim, Ze polozi mi¢ rukou do soupefova brankovisté, nebo se snazi mic
prokopnout mezi brankovymi ty¢emi nad bifevnem, tak aby jim mi¢ proSel. Utkani se hraje na
dva polocasy, kazdy z nich trva 40 min., pfestdvka mtze byt 5-10 min. a slouzi k taktickym
ucelim predavani informaci trenéri k hracim. Muzstvo, které ziskd mi¢ pii losovani kapitani
s rozhod¢im, jej musi kopnout ze sttedového bodu tak, aby mi¢ uletél nejméné 10 m za
soupefovu ¢aru hiisté. Micem Ize nahravat pouze dozadu a do stran, neni mozné nahravat

dopfedu, do mi¢e mizeme i kopnout za Gcelem ziskani tizemi. Jestli se podaii uto¢icimu
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muzstvu dostat do brankovisté a tam nasledné polozit mi¢ na zem, ziska tzv. polozeni, které se
pocita za 5 bodli. Muzstvo navic ziskédva vyhodu kopu na hacko soupere.

Kop se provadi odkudkoliv z mista pomyslné ¢ary rovnobézné s postranni ¢arou v miste,
kde byla pétka polozena. Hraci soupeie musi zustat v brankovisti, dokud mi¢ nepielétne pies
brankovou caru. Je-li kop uspésny, utocici tym ziskd k 5 bodim navic 2. Pokud je kop
neuspésny, tym ziskava pouze 5 bodi za poloZeni. Mi¢ se nasledné rozehrava jako na zacatku
hry z palici ¢ary.

Muzstva mohou také vyuzit kopu na branku z trestného kopu. Kop je proveden z mista, kde
doslo k faulu a potrestany tym nesmi nikterak kopu branit. Hra¢i navic musi stat 10 metrii
vzdaleni od soupete. Kop miize provést jakykoliv hra¢ na hiisti béhem hry, nejcastéji je jim
hra¢ na pozici utokové ¢i mlynové spojky. Jestli mi¢ projde nad bfevnem mezi ty¢emi, tym
ziska 3 body.

3 body lze také ziskat pii kopu po odrazu dropgoalu, Vitézem se stava muzstvo, které za 80
minut hry ziska vice bodt na kone¢ném ukazateli skore (Fourny et al., 2003).

7 v o

2.3.5 Charakteristika hrdacit ragby

V ragby je velice dilezity vSestranny rozvoj jedince s velkou Uc¢innosti na 3 systémy a to
dychaci, ob&hovy a pohybovy. Od jinych kolektivnich sportl se ragby 1i8i sledovou fazi, ktera
je charakteristicka stfidanim b&zeckého herniho usili s hernim usilim zépasnickym. I pies to, Ze
celkovy c¢as hry je 80 minut, doba, kdy je mic ve hte je kratsi nez 30 minut ¢istého ¢asu. Ve hie
se stiidaji aktivni ¢innosti s odpocinkem v pomé&ru 1:2 (20:40 sekund). Nejcastéji se v ragby
vyskytuji aktivity hracu trvajici 5-20 sekund (tvoii 90 %), co se tyka délky pauzy. Jedna se o
dobu, ktera odpovida intervalu 0-30 sekund (tvoii 70 %). Hraci béhem zapasu nabé&haji
v priméru 5,8 kilometri (Melichna, 1995). Slama (1964) uvadi, ze zakladnim pfedpokladem
uspéchu v ragby mtze byt rychlost béhu, ptihravky i spravného mysleni a rozhodovéani nebo
schopnost orientace v nové situaci v kratkém case. B&h ragbisty ma intervalovy charakter.

S ohledem na uvedené skute¢nosti, je ragby v soucasné dobé z fyziologického hlediska
zatfazené do skupin disciplin se stfidavym vyuZitim aerobni nebo anaerobni metabolické
kapacity organismu. Béhem hry stravi hraci okolo 85% Casu zatizenim nizké intenzity napf.
chiizi, ktera je pfevazujici, resp. behem, okolo 6 % sprintem a 9 % Vv soubojich o mi¢ ve vysoce
intenzivnim zatiZenim. (Melichna, 1995)

cv v

SF pii hie byla naméfena 140 tept za minutu, pficemz 50-80 % hodnot SF se pohybovalo
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v rozmezi 150-160 tep za minutu. U rojnikd byly namétené hodnoty 182 tepti za minutu nizsi
nez u uto¢nikd. U hraci utoku byly naméteny hodnoty okolo 189 tepid za minutu. Vysledkem
bylo, ze akce hract roje trvaji kratsi dobu 7,3 sekund. Namisto toho akce utoc¢niki trvaji okolo

33 vtetin (Melichna, 1995).

Pro ragby je typicka Siroka variace fyzické charakteristiky mezi hraci. Hmotnost hraci se
pohybuje mezi 70 a 110 kg. Primérna télesna vyska hrace je 183 cm, obvod jeho hrudniku
dosahuje az 96 cm. Hraci roje, ktefi uplatnuji hlavné silové schopnosti maji obvykle vyssi
hodnoty télesné hmotnosti a také i vyssi podil t€lesného tuku (13,6%) nez hraci utoku (10,4%).
Nejnizsi hodnoty tuki jsou naméfeny na konci ptipravného obdobi, kdy jsou vysoké i hodnoty
maximalniho aerobniho vykonu (VO2 max). Hodnoty VO2 max/kg se u ragbisti pohybuji

1

Vv rozmezi 46-62 ml. min™t. Hodnoty SFmax dosahuji 182 az 189 tepti.min™, minutové ventilace

pii maximalnim tsili 110-176 I.min! (Melichna, 1995).

2.3.5.1 Pozice hraci

Roj tvoti prvni, druhd a tieti fada. V prvni rade jsou 2 piliti a 1 mlynat. Druhou radu tvoti
vétSinou silni a vysoci hraci, vyuzitelni k chytdni vysokych mict ze hry a v soubojich
V autovém setazeni. Ve #/eti Fadeé najdeme 2 rychlé, silné rvacky, ktefi by mé¢li nab&hat nejvice
metrl za zapas, skladek nepocinaje. Mezi utokem a rojem je mlynova spojka, ktera predava mic
od rojnikt k Gtoénikam. Utoku veli utokova spojka spolu se dvéma t¥i¢tvrtkami a dvéma kiidly.
V zadni fadé kontroluje hru a zaroven je poslednim hra¢em v obranné linii zaddk. (Stubbs,

2007).
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Legenda
1 levy pilir 4,5 druha rada 9 mlynova spojka 12 1. tFictvrtka
2 mlynar 6,7 rvacci 10 utokova spojka 13 2. trictvrtka
3 pravy pilir 8 vazacé 11 levé kridlo 14 pravé kiidlo

15 zadadk
Obrazek 2. Hraci, rozestaveni podle ¢isel (upraveno podle Stubbs, 2007).
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e RoOj
Prvni fada
V mlyné jsou tito hraci v pfimém kontaktu se soupefem, hlavnim tikolem je udrzet mlyn tak,

aby nespadnul a nasledné vymlet mic¢ pro svoji stranu.

o Piliri
Vétsinou by tuhle pozici méli tvotit velci a silni hraci. V zdpase drzi mlynafe a stabilitu
celého mlynu, snazi se tlacit dopfedu a posunovat tak mlyn. V autech vétSinou zvedaji

skokany (druhou fadu).

o Miynar
Mlynafovym tkolem na hfisti je vymleti mi¢e v mlynu, také zaujima diilezitou roli pfi

autovém vhazovani, kdy vhazuje mi¢ mezi dv¢ fady do autového setazeni.

Druhé fada
V druh¢ fadé¢ miizeme najit vysoké hrace. Jejichz tikolem je ziskavani mice pii autovém
sefazeni, podporuji také prvni fadu v mlynu, kdy svym tlakem kuptedu se snazi ziskat mi¢ pod

sebe.

Tteti fada
Hraji ji hraci, ktefi zaujimaji posledni linii pfi mlynu, snaZi se udrzet mi¢ pod nohama, dokud

jej mlynova spojka nevytahne.

o Rvdcci
Nejsilnéjsi hraci na hiisti, jejichZ tkolem je obirat soupetfe o mic, svymi tvrdymi skladkami

udrzuji respekt na hiisti. Jsou velice zdatni ve fyzické kondici.

o Vazac
Je v posledni linii mlyna, kdy jeho tkolem je vzit mi¢ a zalozit Gitok po mlynu i v oteviené

hte. Stejn¢ jako rvacci brani tvrdymi skladkami.

o Mlynova spojka
Jeho ukolem je rozdavat mice od rojnikt k ito¢nikiim. Je to jakysi ,,prostfednik mezi rojem
a utokem®. Pfi mlynu a autu piebirda mic¢ a prihrava ho uto¢nikiim. Tim zaklada utocnou

akci. Je mensi postavy s vybusnou rychlosti.
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o Utok

o Utokovd spojka

Ridi celou hru, musi b&hem chvilky vyhodnotit nejlepsi feseni ku prospéchu svého tymu
at’ uz piihrat rychle mi¢, kopnout do néj nebo bézet s micem doptedu. Byva mensiho

vzrustu s vynikajici rychlosti.

o Trictvrtky
Urostli hraci, ktefi se snazi proniknout obranou soupete a nasledné vytvofit pozici pro
ostatni hrace k bodovani. Méli by byt také dobii skladaci a zabranit tak ptipadnym atokiim

soupefe.

o Kridla
Vétsinou tento post vykondvaji nejrychlejsi hraci na htisti. Jejich ukolem je klast pétky do

brankovisté soupete.

o Zadaik
Vétsinou hraje tento post hra€ s vybornou kopaci technikou, chytdnim mict ze vzduchu a
skladanim. Jeho fyzicka kondice by méla byt na vysoké trovni. Ridi celou linii hra¢a, na

kterou dobie vidi ze zadni fady hiisté.

2.3.6 Technika a taktika
Prihravka

Ptihravat musi umét vSichni hréaci, je to jedna ze zdkladnich dovednosti, kterou pii hie
potiebujeme. Piihravka ndm umoziiuje presouvat mi¢ z jedné strany na druhou. Nahravat
smime jen do stran a dozadu, jelikoZ pfihravku doptedu pravidla neumoziuji. Rychlé a pfesné
ptihravky ndm pomahaji vytvofit mezeru mezi obranci a tak i ptileZitost k proniknuti a poloZeni
pétky. Mizou byt kratké, dlouhé, to¢ené, of-loadové a dokonce i nékteti hraci dokazi piihravat

kopem.

Obrazek 3. Ptihravka do stran a dozadu (upraveno podle Fortina, 2003).
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Lapeni (mark)

Lapeni se uskute¢ni tehdy, kdy hra¢ chyti mi¢ pfimo ze vzduchu. At uz je mi¢ vykopnuty ¢i
piihrany soupefem, musi jej chytit hra¢ ve svém tzemi 22 m a zvolat ,, Mark“. Lapeni miize
provést jakykoliv hra¢ na htisti. Hrac, ktery chytil mic a zakfticel lapeni, ziskava pro svljj tym

volny kop.

Obrazek 4. Lapeni mice ze hry. (upraveno podle Fortina, 2003).

Kop ze zemé (penaltovy)

Trestny kop na branku kopeme tak, abychom zasdhli mi¢, ktery stoji na zacatku svisle na
zemi, a pokousime se trefit brankové ty€e nad bfevnem. Snazime se kopajici nohou trefit mic¢
tak, aby mél stoupavou drahu letu. Pokud mi¢ proleti mezi ty¢emi nad bievnem, ziskavame 3

body pro tym.

p & 9
'add

Obrézek 5. Kop ze zemé (upraveno podle Fortina, 2003).

Drop (kop z odrazu)

Drop se ¢asto vyuziva v oteviené hie k ziskani co nejsnazsich bodt. Hrac, ktery kope drop,
necha mi¢ spadnout na zem tak, aby se odrazil od zem¢&. Zaroven se snazi trefit nartem nohy do
mice v okamziku odrazu. Mi¢ by m¢l mit stoupajici tendenci. Pokud mi¢ proleti nad bfevnem

branky, tym ziskava 3 body.
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Obrazek 6. Kop z odrazu (upraveno podle Fortina, 2003).

Drzeni
Pokud je hrac slozen jednim ¢i vice protihraci, musi okamzité uvolnit mi¢ tak, aby mohla
hra plynout. Za drzeni mice se povazuje i to, kdyz je hra¢ s mi¢em v podfepu a dotyka se

jakoukoliv ¢asti téla zemé.

N

Obrézek 7. Drzeni (upraveno podle Fortina, 2003).

Slozeni (tackle)

Je nejcastéjsi prvek na htisti, slouzi k obrannym uc¢ellim ve snaze zabranit polozeni pétky.
Skladat se smi od prsou a niZ, jakakoliv vyssi skladka je trestdna penalizaci. Skladat lze jen
protihrace, ktery ma mi¢ v drZeni. Pokud je hra¢ slozeny a spadnul na zem, musi okamzité

uvolnit mi¢, aby hra¢i mohli pokraCovat ve hte.

Obrazek 8. Slozeni (upraveno podle Fortina, 2003).
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Ruck (mlyn ze hry)

Kdyz je hrac slozen, musi uvolnit mi¢, aby nebranil hie. Nejblizsi hraci jej mohou zvednout
a pokracovat dal ve hie. Pokud vSak hraci pribéhnou k lezicimu hraci a za¢nou se se soupefem
tahat o mi¢, vznika ruck, kde je zakazano pohybovat jakkoliv mi¢em rukou. Micem lze
pohybovat jen nohou. Hraci, ktefi vytvareji ruck, musi byt pfivazani alespon jednou pazi se

spoluhra¢em. Nesmi byt pfivazani vSak ze strany, tim by se dopustili ofsajdu.

&, ’Q' .
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Obrazek 9. Ruck (upraveno podle Fortina, 2003).

Mlyn

Uskuteciiuje se po chybé v oteviené hie.(ptihravka doptedu, kiivé autové vhazovéni, po
maulu...). Mlyn se sklada z 8 hract z kazdého tymu (3 z prvni fady, 2 z druhé a 3 ze zadni
fady), ktefi jsou svazani tak, aby bylo mozné vhodit mi¢ na zem doprostied mezi né. Po chybé
vhazuje mi¢ do mlyna tym, ktery se neprovinil.
nohama tak, aby se dostal dozadu pod nohy svym spoluhrac¢iim. Hraci v mlynu se nesmi
rozvazat diive, nez mi¢ vyjde z mlyna ven. Hraci, ktefi do mlyna nezasahuji, musi stat 5 metrt

za poslednim hracem v mlynu.

Obrazek 10. Mlyn (upraveno podle Fortina, 2003).
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Maul

Maul nastava, kdyz hra¢ nesouci mic narazi do soupefe, kde je nésledn¢ drzen jednim ¢i vice
protihraci. K hraci se mizZou pfivazat 1 jini spoluhraci a bojuji tak o mi¢ na nohou. Snazi se
tlakem pohybovat doptedu k brankové Cate, pfi snaze ziskat mi¢. Maul konci, kdyZ se mi¢
dostane na zem, nebo je drzen pfili§ dlouho na nohou bez pohybu. Nésledn¢ je svolano mlynové

postaveni.

Obrazek 11. Maul (upraveno podle Fortina, 2003).

Autové serazeni

Nastane tehdy, kdyz se hra¢ s mi¢em dostane za postranni ¢aru, mi¢ je v autu a nasleduje
autové vhazovani. Mi¢ do autu vhazuje druzstvo, které nemélo v moci mi¢, nez se dostal do
autu. V autu musi byt nejméné 3 hraci a nejvice vSichni pfitomni na htisti. Hraci stoji ve dvou
fadach, které jsou kolmé s postrannimi ¢arami, a oddéluje je metrova uli¢ka. Prvni hra¢ v fadé
muze stat nejblize 5 metrii od postranni ¢ary. Mlynaf vhazuje mi¢ do autu pfimo mezi dvé rady.
Muzstvo, které vhazuje mi¢ do autu, zaroven urci pocet hracl, ve kterém se aut uskutecni.
Utoénici, ktefi v autu nepiisobi, musi stit 10 m od autového sefazeni. B&hem vhazovani je
mozné podpirat spoluhrace, ktery bojuje o mi¢. Neni dovoleno jakkoliv strhavat hrace na zem,

ktery bojuje o mi¢ ve vzduchu. Pokud druzstvo, které ziska trestny kop a kopne jej do autu,

vhazuje v misté, kde se mi¢ protnul s postranni ¢arou.

Obrazek 12. Autové setazeni (upraveno podle Fortina, 2003).
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Vhazovani
Hrac, ktery vhazuje mic¢ do autového sefazeni je obvykle mlynai pod ¢islem dvé. Stoji za
postranni ¢arou vzdalen 5 metrii od ulicky, ktera se pfed nim vytvofi. Snazi se hodit mic¢ do

ulicky tak, aby mic nelet¢l kiive.
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Obrézek 13. Vhazovani do autového setazeni (upraveno podle Fortina, 2003).

2.4 Sportovni trénink v ragby

Spojeni sportovni trénink znamena piipravu jedince ¢i tymu na soutéze — zavody ¢i utkani
(Peric, 2006). Stejny autor uvadi, Ze na trénink miiZzeme pohliZet z mnoha uhld, kterym je vSak
spole¢né spojeni s procesem cviceni, osvojovani a zdokonalovani vybranych pohybovych
¢innosti. Cilem tréninku je dosazeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odvétvi na zakladé vsestranného rozvoje sportovce (Dovalil et al., 2002)

V ragbyovém tréninku je nutné, aby kazdy potenciondlni hra¢ mél za sebou jiz urcitou
pohybovou aktivitu (Trueman, 2007).

V porovnani s tréninkem dospélych je sportovni trénink déti a mladeze specificky, protoze
se jedna o prvni etapu dlouhodobého celoZivotniho tréninku. Jeho vyznam je pfedevSim

Vv poloZeni zakladli pro budouci rozvoj a sportovni vykonnost sportovetl (Kficek, 2015).

2.4.1 Fyzicka (kondic¢ni) priprava

Dovalil et al. (2002) konstatuje, Ze ,, ...kondicni slozka je nejdiileZitéjsi casti sportovniho
tréninku, protozZe je zamérena na vytvareni zakladnich télesnych predpokladii pro vysokou
sportovni vykonnost “. Kondi¢ni ptiprava je velmi dulezitd predevsim v tréninku déti a mladeze,
kde ma dvé zakladni funkce a to vSeobecnou kondici a specialni pripravu.

Vseobecna kondicni priprava se zaméiuje predev§im na rozvoj funkénich moznosti
zvySovani vykonnosti sportovce (Dobry, 1988 a 2003).

Specialni kondi¢ni pfiprava je zamétfena na maximalni rozvoj pohybovych schopnosti, které
jsou pro dany sportovni vykon specifické. V détském veku prevazuje hlavné obecnd s vékem a
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ristem vykonnosti sportovce se pomér mezi nimi vyrovnava. V etap€ vrcholového tréninku pak

specialni kondice pfedstavuje jen mensi podil (Martens, 2006).

2.4.2 Technicka pFiprava

Technicka ptiprava si klade za cil vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti (Dovalil et
al., 2002). Témito dovednostmi sportovec projevuje svilj vykonnostni potencial ve slozitych

podminkach soutézi. Obecnym zakladem technické ptipravy je motorické uceni. Technika patii

vewr

2.4.3 Takticka p¥iprava

Jedna se o proces zaméfeny na osvojovani védomosti a taktickych dovednosti 1 na rozvoj
schopnosti, které jsou v daném sportovni odvétvi, predpokladem uspésného jednani sportovce
nebo druzstva v boji se soupeti. Sportovec by si prostiednictvim taktické pripravy mél osvojit
védomosti o taktice sportovniho boje, osvojit a zdokonalit si taktické dovednosti a rozvinout
schopnosti, které jsou predpokladem tUspésného taktického mysleni a jednani (Hohmann,
Lames a Letzelter, 2010).

2.4.4 Psychologicka piiprava

Lehnert et al. (2001) vnimaji psychologickou pfipravu jako proces zaméfeny na rozvoj
psychiky sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu. StéZejnimi tkoly
psychologické piipravy jsou rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k sportovnimu vykonu a
regulace aktualnich psychickych stavi, v tréninku mladdeze do znacné miry splyvaji
psychologické cile s roli vychovnou.

Optimalni realizace psychologické pfipravy vyzaduje piedev$im od trenéra, znalosti
Z oblasti psychologie, resp. z psychologie sportu. Moravce et al. (2005) tvrdi, Ze Gspesny trenér
by mél mit vysokou emocialni inteligenci, empatii a kompetenci v mezilidskych vztazich.

Na tomto misté lze ptfipomenout Slamu (1962), ktery pted vice nez 50. lety uvedl, Ze
»-.-V psychologické pfipravé je trenér se svymi charakterovymi kvalitami a odbornymi
znalostmi hlavnim a rozhodujicim ¢&initelem. U¢innost jeho pedagogicko-psychologického
pusobeni na sportovce je zavisla na jeho schopnosti analyzovat vlastni 0sobnost a odstranit
vlastni nedostatky (zivotosprava, sebeovladani, motivace, vile, aj.). Pokud chce trenér tispésné

ovliviiovat osobnosti sportovcl, sdm musi byt dobrym vzorem®.
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V tpolovych sportech, kterym je i ragby, je kreativni mysleni zakladem feSeni pohybovych
ukolt a psychika tak patfi neoddéliteln€ mezi stéZejni komponenty (obsahové slozky) struktury
sportovniho vykonu.

Choutka s Dovalilem (1991, 168) uvadéji, ze ,,...psychologicka pfiprava je proces
cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce a sportovniho druzstva, kterym se rozviji
komplex osobnostnich vlastnosti, psychickych stavii a procest, zvlasté pak volnich a moralnich
vlastnosti, které souhrnn¢ vytvareji uceleny stav optimalni psychické piipravenosti a je tak
jedinou slozkou sportovniho tréninku, ktera se prolind vSemi ostatnimi slozkami - kondi¢ni,
télesnou, technickou i taktickou.

Jednim z hlavnich ukolii psychické pfipravy je minimalizovat pisobeni negativnich
psychogennich vlivi a soucasné pozitivné ovliviiovat psychiku sportovetu k dosazeni
maximalni vykonosti. ZvySend psychickd odolnost umoziiuje sportovei podavat vykony
V naroénych podminkéach soutéze na trovni dosazeného stavu trénovanosti (Dovalil et al.,
2009).

Napt. Choutka a Dovalil (1991) rozdéluji psychologickou ptipravu na 3 sféry:

Psychlogicka piiprava

Rozvej mordinich a voinich viastnosti Regulace emoénich stavi
- . N P . . . g : . v cické piipravy e
probihd souzasné s kondiéni, technickou a taktickou piipravou je velmi podstatnd ast psychologické pripravy. Rozhodujicim
ale 1 jako zdklad formovani osobnosti sportovee. Rozvoj zptisobem pomdhd ovliviiovat prozivani a osobnostni
meralnich a volnich vlastmosti musi vychazet ze specifickych projevy sportovee (sebeovlddani, disciplinu, samostatnost,

i . . . . [ sebedivéru aj).
pozadavki sportovniho vikonu. Souasné by mél vést aj)

k poznani sebe sama, k ostatnim uéastnikim sportu i ke svétu

—vie v duchu fair play.

Rozvoj raciondlnich zdakladna psychiky sportovee
osvojovani si védomosti z daného sportu, sportovniho tréninku,
taktiky a moralnich aspekti sportu ve vztahu ke sportovei a

spolecnosti.

Obrazek 14. Tti zakladni oblasti psychologické ptipravy podle Choutky a Dovalila (1991).

Déleni z casového hlediska analyzovali Peri¢ s Dovalilem (2010):

e Dlouhodobda priprava - ma obecnéjsi charakter a je nedilnou soucasti kazdé
tréninkové jednotky. Jejim hlavnim cilem je utvafeni a rozvoj osobnosti obecné i
vzhledem k pozadavkiim sportovniho vykonu. Kromé zvysovani urovné celkové
odolnosti je podstatou také rozvoj motivace a ideové, moralni a volni slozky, které

jsou nutnym piedpokladem pro realizaci sportovniho vykonu na vysoké trovni,
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e Kratkodoba priprava - trva nékolik tydnd, ma specificky charakter a vaze se
k dosaZzeni co nejvy$$i sportovni formy k urcitému datu a podminkam soutéZe.
Nedilnou souéasti kratkodobé piipravy je modelovy trénink® a regulace aktudlnich

psychickych stavii,

Pozadavky na psychiku hract jsou v jednotlivych sportovnich vykonech velmi rozdilné a
specifické. Z tohoto diivodu je nutné rozvijet specifické psychické vlastnosti a schopnosti, které
se vazou k urcité sportovni technice, specifickym pohybovym tkoliim a schopnostem.

Psychologicka piiprava v kolektivnich sportech musi probihat na dvou urovnich. Kolektivni
psychologické ptiprava tymu musi vychazet z individudlni psychologické ptipravy kazdého
hrac¢e. Kolektivni psychologicka ptfiprava je tvofena predevsim ideovymi a moralnimi
hodnotami celého kolektivu, siti socidlnich vztaht, kolektivnim myslenim a viili (Choutka a
Dovalil, 1991).

Ragby klade velké pozadavky také na psychicky stav hraci a jejich mysleni. Inteligence,
kreativni a tvir¢i schopnosti jsou pro hra¢e nutnym piedpokladem. Tvrdy boj v ragby casto
probiha na hranici brutality. Kazdy hra¢ musi velmi dobfe umét kontrolovat a usmériiovat sviij
temperament.

Dlouhodoby proces sportovniho tréninku ragby umoznuje nejen rozvoj vsestranné télesné
kondice, ale 1 psychické odolnosti hract. Cilem spole¢né prace trenéra a tymu by méla byt
vychova hrace, rozvoj jeho moralnich kvalit, charakteru a vile. Spoluprace, odpovédnost,
kazen, obétavost a odvaha patii k zakladnim hodnotadm ragby, které z néj délaji sport, jakym je.

w7

2.5 Vékova kategorie starsi Zaci (U15) v ragby

Dovalil (2009) zminuje, ze veékova kategorie jedincii ve v€ku 11-15 let je zce spojena s
vyvojovym obdobim puberty. V dob¢& puberty probihaji zasadni zmény v lidském organismu.
Problémem puberty je fakt, ze u jedince dochazi ke zménam ve vnitinim organismu v pomérné

kratké dobé. Vlivem hormonélniho plsobeni se urychluje rist a dochdzi také ke zméndm

3

Modelovy trénink je metoda vyuZzivajici simulaci konkrétnich psychickych zatézi odpovidajici
podminkam soutéZze. Proces postupné adaptace na podnét, ktery vystupuje jako stresor (Dovalil et al., 2009).
4

Aktualni psychické stavy jsou projevy emocniho ocekavani, které se dostavuji v pribéhu sportovniho
vykonu (pfedstartovni stavy, stavy soutézni a posoutézni) jako pfirozend reakce organismu na zatéz. Pozitivné
nebo negativne ovlivituji priabeh sportovni Cinnosti a sportovni vykonost sportovce v pribéhu soutéze (Choutka a
Dovalil, 1991).
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Vv télesnych proporcich jedince, jako je zména hmotnosti a vysky. Koncem obdobi se zvyraznuji
muzské télesné znaky. Ve sportu je pro jedince v puberté vyznamné, ze vzestup pohlavnich
hormont zfetelné zvySuje svalovou silu, avsak Slachy, vazy, ipony tomu nejsou uzpiisobeny.
Nutno podotknout, Ze zmény mohou mit individualné riizné tempo. Mize dojit ke zhorSeni
koordinace. Problémem mohou byt obtize s obratnosti, pfedevS§im chlapci hlfe zvladaji

Z psychologického hlediska se rozviji okruh logického a abstraktniho mysleni, rozviji se
pamét’ a porozuméni raciondlnimu zdivodiovani. Jedinci maji vysoké piredpoklady pro vyvoj
duSevni aktivity a jejich soustiedéni ma delsi vydrz. V oblasti citového Zivota je typicka
naladovost. Také se objevuje nejistota v odhadu vlastnich moznosti a zastirany cit, ktery jedinec
Casto zakryva vychloubanim, silactvim a hrubosti. Do poptedi se dostava usili o samostatnost
a tvorba vlastniho nézoru, coz je nékdy provazané s kriti¢nosti vii¢i okoli. Pozitivni je vSak fakt,
ze <13 let se proces pohybového uceni a osvojovani novych a zdokonalovanich osvojenych
pohybt uskutectiuje tak rychle a efektivné jako nikdy pozdéji. Do budoucna mohou byt
pfedpokladem pohyby naucené v této dobg, které jsou pevnéjsi nez ty, co se nauci v dospélosti.
V tomto vyvojovém obdobi je na misté rozvijet obratnost a ve specializaci se vénovat v prvni
fad¢ technika. Nervovy systém je tvarny a umoziuje komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti
reakci, jednotlivych pohybl i rychlosti frekvence. Je dulezité plisobeni na rizné svalové
skupiny nejen na dolni koncetiny. Obdobi 10-13 let je velice ptiznivé pro zisk rychlostniho
zékladu. V ptipadé, ze dojde k zanedbani v pozd¢jsSim véku je kompenzace velmi obtizna
(Dovalil, 2009).

Podle autort Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010) je nutné pro Gspéch pfistupovat ke
sportu nejenom jako ke hie, ale i k povinnosti. Je tieba upeviiovat zajem o sport, ale souc¢asné
dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, Zze kromé& sportu nic jiného neexistuje. Neni vhodné
prehlizet plnéni Skolnich povinnosti. Vhodné je podporovat zdjem o kulturu a spolecenské déni.
Dulezité je uvédomeéni, Ze sport je vyznamny, vychovny a zdravi podporujici jev. Pro jedince
je v tomto obdobi charakteristicka silna potfeba napodobovani dospélych. Dilezita je role
kolektivu, kterd mé posilovat védomi jedince a odpoveédnost vii¢i ostatnim.

Ptistup trenéra by mél byt taktni, neni dobrd ironie ani ptili$ autoritativni ptistup. Trenér by

mél byt spise starsi otevieny a chapajici.
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2.6 Diagnostika sportovni vykonosti v ragby

Podle Slamy (1984) je prabézné zjistovani aktualni fyzické ptipravy nanejvys vyznamnou
komponentou pfi dosahovani vrcholného sportovniho vykonu.

Zjistovani aktualni kondice, resp. sportovni vykonnosti hracii v naSem ragbyovém tymu je
opodstatnénou soucasti sportovniho ptipravy.

Rezultaty diagnostiky trenérovi umoziiuji jednak sledovat vyvoj sportovniho mistrovstvi
nebo technickou dokonalost (nedokonalost) jednotlivych hract, jednak poskytnout objektivni
obraz progresu, stagnace nebo regrese tréninkového efektu. Trenér si specifickou diagnostikou
muze overit spravnost svého tréninkového postupu a upravit dalsi piipravu. Vysledky testi jsou
podnétnym motivem i pro samotné hrace, ktefi ziskaji impuls k zlepSovani funkéniho stavu
organismu nebo zdokonaleni pohybové ¢i mi¢ové techniky.

Podle Véleho (2006) musi testovani vykonnosti co nejvice simulovat zatizeni v samotném
soutéznim vykonu. Pfi konstruovani testil a zjiStovani fyzického 1 psychického stavu hract by
mél trenér vychazet ze specifickych pohybovych ukolt, které ragby obsahuje. V diagnostice
sportovni vykonnosti v raghy je tfeba se koncentrovat na oblasti jako sprinterska rychlost,
specialni sila, specidlni vytrvalost, uspéSnost v ptihravkéach, kopech, skladani apod. Soucasti
testovani by mélo byt i provadéni riznych funkénich zkousek, pribézné sledovani hmotnosti,
klidové tepové frekvence, krevniho tlaku jednotlivych hraci aj.

Diagnostika télesné vykonosti by méla byt provadéna periodicky, na zacatku ptipravného
obdobi a v pribehu soutéZniho obdobi. Pti testovani je podstatné, aby bylo vzdy provadéno za
standardnich podminek (Slama, 1984). Nékolik podstatnych diivodl uvadéji i Bompa a Claro
(2009), zdiivodnuji tak, proc je testovani sportovni vykonosti v ragby diilezite:

e reference na urceni vhodné herni pozice (postu) jednotlivce v druZstvu,

e upozoriiuje na silné a slabé stranky,

e dava informace o tom, jak naplnit stanovené cile pro danou sezonu,

e zesiluje motivaci a povédomi hract, posiluje soutézivost v tymu,

e podporuje obecnou organizaci a periodizaci tréninku (v kratkodobé 1 dlouhodobé
piiprave),

e poskytuje instrukce k zefektivnéni tymové kondicni vykonosti,

e napomahd odhadu doby hracovy rekonvalescence pii zranéni.

ProtoZe jsme chtéli zjistit Groven télesné pripravenosti mladych ragbistii, snazili jsme se

vychazet z podstatnych prvka hry. Ragby, jako rychlostné-silova disciplina vyzaduje
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dokonalou uroven koordinace, rychlosti, sily, flexibility a specialni vytrvalosti (aerobni
vytrvalost, kterd umoznuje udrzet vysoké pracovni tempo zatéze celych 80 min.).

Zavaznost jednotlivych komponent sportovniho vykonu v ragby je podminéna 1 herni pozici.
Zatimco pro hrace roje je podstatna sila, hraci Utoku vyuzivaji pfedevSim své rychlosti a
obratnosti (www.topendsport.com).

Bompa a Claro (2009) dale upozoriiuji, Ze v diagnostice sportovni vykonnosti je kromé
zakladnich pozadavkt vyplivajici z charakteristiky ragby nutné se zaméfit na specificnost

kazdé herni pozice a ¢innosti z ni vyplyvajici.
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3 CiLE PRACE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace je evaluace efektivity rozvoje aktudlni kondice v ragby
pomoci baterie pohybovych testli v pfipravné etapé u starSich zakt (n=19) RC JIMI Vyskov
Vv sezoné 2016-2017.

3.2 Diléi cil
Dil¢im cilem je zpracovat, analyzovat a vyhodnotit rezultaty testovani z tvodu (prosinec

2016) a zavéru (biezen 2017) piipravné etapy, resp. prezentovat trenérim a hra¢im aktualni

uroven kondi¢ni pfipravenosti hrac¢t U15.

3.3 Limity prace

Protoze se jedna o ptipadovou (Gvodni, pilotni) studii nelze, namétené resp. porovnavané
vysledky zobeciiovat, Domnivame se, Ze bude pottebné n¢kolika podobnych Setfeni a srovnani,
aby mohla byt nase baterie testl pro zji§tovani aktudlniho stavu kondice hract verifikovana a

byly tak potvrzeny vypoveédni hodnoty zjisténych udaja.

3.4 Ukoly prace

V souladu s hlavnim i dil¢im cilem bakalaiské prace jsme museli fesit nasledujici tikoly:

e prostudovat, shromazdit a kriticky analyzovat poznatky z ¢eské i zahrani¢ni odborné
literatury, z ¢lanki v periodikach a z ovéfenych internetovych databézi,

e na zaklad¢ konzultaci s nékolika erudovanymi trenéry z ragbyové praxe navrhnout a
vybrat optimalni motorické testy pro zvolenou vékovou kategorii (...aby co nejvice
odpovidaly specifickému hernimu projevu mladého ragbisty),

e zorganizovat vyzkumné meéfeni (rezervace objektii a méficich pfistroji, zaskoleni
examinatorl, administrativa),

e oslovit a motivovat hrace (...i trenéry), zajistit jejich tGcast,

e analyzovat a vyhodnotit, resp. porovnat namérené udaje, tzn. pfipravit tabulky pro
zapis, nalézt jednoduchy statisticky program pro vyhodnoceni,

e porovnat vysledky L. a II. méfeni a srozumitelné interpretovat vysledky s individualni

analyzou a doporucenim.
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4 METODIKA

Po vzajemné dohod¢ s trenéry U15 (ro¢niky 2001-2002) a vedenim RC JIMI Vyskov jsme
zorganizovali opakované méfeni v télocviéné ZS Letni pole ve Vyskové, kde probihaji tréninky
(2x tydnd) starSich Zakd ragbyového oddilu. Rizené pravidelné tréninky absolvuji star$i Zaci
pod vedenim dvou trenért s licenci.

Zvolili jsme II. fazi zimni pfipravy (prosinec 2016 az biezen 2017), které se zcastnilo
19 zaki pod vedenim licencovanych trenéri, byvalych ligovych hraci. Planované tréninky
probihaly 2x tydné v odpolednich hodinach jednak v t€locviéné nebo v terénu, k regeneraci
bylo nepravideln¢ vyuzivano Skolniho krytého bazénu na Zakladni Skole Purkynova ve
Vyskove.

Vsechna meéfeni probihala v dobfe osvétlené télocviéné s parketovym (sendvicovym)
povrchem v ¢ase pravidelnych trénink pfi teplotach 18-20° C.

Charakteristickym znakem II. faze zimni pfipravy bylo, ze 1/3 fizeného tréninku (prosinec
2016 aleden 2017) se vztahovala k ,,¢isté* fyzické ptiprave a 2/3 obsahtl tréninkt (leden-biezen
2017) byly zaméteny na posilovani a zdokonalovani kondice vyuzitim pohybovych her.

Pro zjisténi fyzickych, resp. technickych komponent jsme po konzultacich s odborniky
(napf. trenéry-specialisty, kondi¢nimi trenéry apod.) a na zékladé vlastnich zkusenosti zvolili
vesmgs standardni motorické testy.

Hraci ptistupovali k jednotlivym testiim obleceni v tréninkovém Uboru (dres, trenyrky nebo
teplaky) a obuti do sportovni obuvi nebo bosi (bezpecnost).

Pro zapisovani vysledkt testd (T1-T5) jsme zkonstruovali piehlednou tabulku pro statistické
hodnoceni. Vysledky jsme zaznamenali do srozumitelného piktogramu pro jednoduchou

interpretaci prfedevSim trenériim, ale 1 hra¢tm.

4.1 Vybér souboru

Pro nasi analyzu efektivity kondi¢ni pfipravy v ragby jsme cilen¢ vybrali muzstvo starSich
zakl (n=19) z ragbyového oddilu RC JIMI Vyskov (roéniky 2001-2002).
Tym starSich zaka 1ze charakterizovat jako kompaktni, kamaradsky celek, ktery ve stejném
kolektivu trénuje jiz 1 rok. Vykonnostné lze ve vyskovském tymu vysledovat 3 skupiny:
e talentovani Zaci (kondicnég, technicky a psychicky odolni, motivovani), ktefi tvofi

»patet* tymu,

32



e pohybové aktivni, avSak primeér neprevysujici hrdci, nicméné se zajmem o hru
(vétSinou prevysujici primér v nekterych kondi¢nich slozkach, technicky nedokonali a
prozatim malo motivovani),

e hraci kondicné podprimeérni v nékolika slozkach zaroven (napt. chybi rychlost a sila

nebo vytrvalost a viile, flexibilita), k cemuz se druzi nedokonal4 technika a motivace.

Hraci vyzaduji ve vSech tiech skupinach individualni ptistup trenért.

4.2 Metody zjisSt'ovani kondice
4.2.1 Vybér testit (T1-T5)

Vzhledem k charakteristickému zatizeni hrace ragby v tymové sportovni hie jsme sestavili
konkrétni testovou baterii (Mé&kota a Blahus, 1983; M¢kota a Felcmanova, 1987). Vychazeli
jsme ze zakladnich hernich ragbyovych ¢innosti — akcelerace se zménami sméru, specialni
vytrvalost, kopy, koordinace téla, technika prace s mi¢em, Gpolové Cinnosti, explozivni sila
dolnich i hornich koncetin, obecna flexibilita aj. Pro zjisténi uvadénych fyzickych a technickych
komponent jsme po konzultacich s odborniky (napt. trenéry-specialisty, kondi¢nimi trenéry
apod.) a na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti zvolili nasledujici motorické testy:

e T1-Prekazkova draha,

e T2-Hod medicinbalem,

e T3-Skok do dalky z mista,

e T4-Clunkovy béh,

e T5-Flexibilita dolnich konéetin (DK).

Poradi jednotlivych testli jsme ur€ili z konkrétni zatéZze na organismus hrace. Byli jsme si
védomi jednak velikosti zatéZe (objem, intenzita, doba trvani cviceni, sloZitost cviceni, rozsah
pohybu, resp. doba regenerace), jednak kalenddrniho veku i sportovniho véku testovanych osob
(TO).

Ragbisté byli pouceni o zaméru a realizaci testové baterie. Po ukézce regulérniho provedeni
T1-TS a upozornéni na chyby nebo skreCovani testu figurantem (ozndmeni v pribchu testu
pistalkou), bylo oznameno potadi hracu.

K méfeni ptistupovali TO po dikladném spolecném (na zacatku testovani) i1 individualnim
rozcviceni a protazeni (pfed kazdym testem). Absolvovali vzdy dvé samostatnd méfeni

(s regeneraci cca 3-4 min.) mezi 1. a 2. pokusem.
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Piekazkova draha (T1)
Testem piekdzkova draha® hodnotime specialni vytrvalost (22,5 m dlouhy prekazkovy béh),
akceleraci v béhu a obratnost, resp. rychlost v rozhodovani. Cilem je dosdhnout nejrychlejsiho

Casu pfi splnéni predepsanych podminek (Obrazek 15).

Obrazek 15. Test specialni vytrvalosti, akcelerace v béhu, koordinace a prostorové orientace,

resp. rychlosti v rozhodovani.

Pomuicky

Startovni ¢ara (samolepici paska vyrazné barvy), koza, 2 lavicky, 2 Zinénky klasickych
rozmérd, Svédska bedna, tabulky pro zapis.
Pristroje

M¢feni Casu fotobuiikkami s presnosti 0,01 s.

snozmo preskodit snozmo pfeskoéit
pilobrat lavicku, zady k ni lavicku, zady k ni pllobrat
do sméru béhu |:"> do sméru béhu
> obracena obracena
Svédska lavicka Svédska lavicka
odbocka pres Svédskou bednu
start/cil dva kotouly vzad bez preruseni > 2 aMA Zpst
=\ .
Svédska
\ bedna
S Zinénka Zinénka :
/ gymnasticka
koza
preskocit kozu <J {3 dva kotouly vzad bez preruseni ] pilobrat
ve sméru béhu, do sméru béhu
podlézt... pilobrat
do sméru béhu snozmo preskodit
sno2mo pieskodit lavicku, zady k ni
lavieku, zady k ni

Obrazek 16. Schéma piekaZzkové drahy s naradim, popisem cinnosti a vzdalenostmi

piekazek.

13

Popisovana prekazkova draha je pievzata a upravena z discipliny ,,skokansko-akrobatické cviceni®
(SAC) obsazené ve Vojenském odznaku zdatnosti (VOZ) v 80. letech minulého stoleti.
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Provedeni

startovni poloha - polovysoky start, cca 1 m pied spojnici fotobun¢k (1). Po vyzveé
vedouciho méteni (, Priprav se! “, ,, Ted’! ) vybeh na méfeny usek,

po protnuti spojnice fotobunék roznozka (2) ptes kozu (individualni vybér strany), obrat
o 180° a podlezeni kozy, pteskok lavicky (obracend lavicka) pozpatku (3), dva kotouly
vpred na dvou zinénkach polozenych za sebou (4), pieskok lavicky (obracena lavicka)
pozpatku (5), piekonani Svédské bedny (individualni vybér) tam a zpét (6)... stejny
postup nazpét do cile (22,5 m),

protnuti spojnice cilovych fotobun¢k trupem,

pfistoupeni k dalsimu pokusu testovani TO nejdiive po uplynuti 3-4 min.,
zaznamenani vysledného ¢asu do pripravené¢ho formulate,

po ukonceni testu Prekazkova draha bylo TO doporuceno vyklusat a individualné se

protahnout.

Hod medicinbalem (T2)
Testem hod medicinbalem (M¢kota a Blahus, 1983) jsme zjist'ovali dynamickou explozivni

silu hornich koncetin (DES HK). Cilem bylo odhodit medicinbal obouru¢ ze zapazeni co

nejdale.

Obrazek 17. Hod medicinbalem z mista obouruc.

Pomiicky

Medicinbal (3 kg), odhodova ¢ara (samolepici paska vyrazné barvy), ¢ary v 0,5m intervalech

pro orientaci délky hodu, tabulky pro zapis.

Pristroje

Ocelové pasmo 30 m dlouhé, ty¢€ pro ptipevnéni pasma v poli, métfeni s piesnosti na 0,01 m.
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Provedeni

vychozi poloha — postaveni na ¢afe odhodu, stoj kro¢ny, medicinbal v obou rukou
Vv zapazeni, na povel (,, Priprav se!“, ,, Hod’! ) odhod do vymezené vysece,

po odhodu odchod vzad (bez doteku nebo prekroceni ¢ary odhodu),

zmeéteni vzdalenosti hodu a zapis do ptipravené tabulky.

pfistoupeni k dal§imu pokusu testovani TO nejdiive po uplynuti 3-4 min.,

po ukonceni testu Hod medicinbalem bylo TO doporu¢eno vyklusat a individualné

se protahnout.

Skok do dadlky 7 mista (T3)

Standardnim testem skok do dalky z mista (Sargentiiv test) jsme vySetfovali vyznamnou

silovou schopnost dynamickou explozivni silu dolnich koncetin (DES DK) a specialni

koordinaci. Cilem je dosdhnout skokem z mista co nejdelsi vzdalenost.

Obrazek 18. Skok do dalky z mista.

Pomiicky

Odrazova c¢éara (samolepici paska vyrazné barvy), pevny neklouzavy povrch (gymnasticky

koberec), kiida,

Pristroje

Ocelové méfici pasmo, ty¢ pro piipevnéni pasma v poli, mefeni s presnosti na 0,01 m.

Provedeni

TO stoji Spickami nohou (nohy jsou od sebe na Sitku panve) té€sné u odrazové cary.

S optimalnim podfepem a za souc¢asného koordinovaného Svihu obou paZi se odrazi snozmo

s cilem doskocit co nejdale. Po dopadu na ob¢ chodidla zlstane stat (méfime posledni dotyk

paty nohy blizsi k odrazové ¢are).
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Clunkovy béh (T4)
Testem clunkovy béh (T-test)® jsme vysetiovali rychlost béhu, akceleraci a brzdéni pii
zménach sméru, koordinaci a techniku drzeni ragbyového mice v obou rukach pti plnéni cile

testu. Cilem bylo ubéhnout vzdalenost v co nejkrat$im Case za splnéni stanovenych podminek.

Obrazek 19. Start ¢lunkového béhu méfeného fotobunkami.

Pomiicky

Startovni ¢ara (samolepici paska vyrazné barvy), specialni malé ter¢e ukotvené v zemi pro
oznaceni umisténi kuzeli, 4 kuzele PVC, ragbyovy mic¢, tabulky pro zapis.
Pristroje

Meéfeni ¢asu fotobunkami se standardni chybou méteni 0,05 s (Psotta, 1998), ocelové pasmo
30 m dlouhé.

A

‘l

start/cil

Obrazek 20. Rozmisténi kuzelt a vzdalenosti mezi nimi v testu Clunkovy béh.

6
Konkrétni test byl pievzat z testovani hrac¢t amerického fotbalu. V CR je &asto modifikovand
frekventovan piedevsim ve sportovnich hrach.
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Provedeni

startovni poloha - polovysoky start cca 1 m pied spojnici fotobunék, ragbyovy mic

v obou rukach (po celou dobu testu). Po vyzvé vedouciho méfeni (,, Priprav se!*,

,, Ted’! ) vyb&h na méfeny usek (individualni vybér strany ob&hnuti 1. kuzele)

béh ke 2. (dotek mi¢em) a 3. kuzelu (dotek mi¢em),

ob¢hnuti 1. kuzele,

beh pozpatku do cile,

protnuti spojnice cilovych fotobun¢k trupem,

pristoupeni k dal§imu pokusu testovani TO nejdiive po uplynuti 3-4 min.,
zaznamenani vysledného ¢asu do pripravené¢ho formulafe,

po ukonéeni testu Clunkovy béh bylo TO doporuceno vyklusat a individualné se

protahnout.

Flexibilita dolnich koncetin (T5)

Testem flexibilita dolnich koncetin jsme hodnotili pohyblivost, resp. rozsah pohybu velkych

zadovych svali a svalll zadnich partii dolnich koncetin. Cilem bylo zjistit pfesah prsti rukou

pied Spickami chodidel.

Obrazek 21. Testovani flexibility velkych zddovych svalli a svali zadnich partii dolnich

kongetin.

Pomiicky

Gymnasticka lavicka, tabulka pro zapis.

Pristroje

Pravitko nebo centimetrova stupnice upevnéna na lavicce.

38



Provedeni
TO se vsed¢ s propnutymi dolnimi koncetinami opira chodidly o lavicku. Pozvolna se
predklani a snazi se dosdhnout na lavi¢ce (métidlo) co mozné nejdale. Podminkou je setrvat

Vv krajni poloze minimalné 2 s. Vysledek se udava v cm.

4.3 Zjistovani kondi¢ni pripravenosti

Praktickym ucelem diagnostikovani mladych ragbistti, bylo jednak zjistit aktualni fyzickou
pripravenost na zacatku a na konci tréninkového cyklu, jednak efektivitu a nasazeni hraciu
Vv pfipravé. Specifickym zdjmem trenéri bylo nalézt podklad pro =zafazeni hraca
do homogennich tréninkovych skupin (nedostate¢na, primérna nebo vyborna fyzicka kondice),
resp. screening’ hrag¢i slabé kondiéné disponovanych.

Abychom zjistili pfedpoklady specialni vykonnosti, pfifazujeme jednotlivym testim riznou
vahu podle vyznamu testu pro konkrétni sportovni disciplinu - ragby. Navic, rezultaty ndsobime
koeficientem, abychom v souctu zvyraznili jejich vyznam.

S vyuzitim matematicko-statistického modelu normalniho rozdé€leni a pomoci aritmetického
priméru a smérodatné odchylky jsem prevedl naméfené rezultity podle normovych tabulek na
vysledky odvozené, na standardni skére desitkové stupnice na body (steny?®).

Souhrnny vysledek, tj. skore testové baterie (Méckota a Felcmanova, 1987), jsem ziskal
soutem stenl, pficemz testu T4 (T-test) byla pfiznana dvojnasobna vaha (Mékota a
Felcmanova, 1987; Hanzlicek, 2015; Dvotdkova, 2016 aj.). Celkovy bodovy zisk jednotlivce
se muze pohybovat v rozmezi 0 az 100 bodu (stentt). Vysledky testt vyjadiené ve stenech jsme
u jednotlivce pro vétsi piehlednost vyjadiili graficky — profilem. Profil je graf ptedstavujici
volngjsi seskupeni testli a shrnuje vysledky testd T1-T5 u jedné osoby jejichz vysledky jsou
predloZeny také graficky (Obrazek 22).

Vyhodou profilli je ndzornost — okamzita zpé€tna vazba, prednosti a nedostatky TO jsou

patrné na prvni pohled.

screening (angl.) vyhledani, vytiidéni.

standard ten (angl.)
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Profil iirovné a vybranych dovednosti ragbistii ULS

nevyhovél | dobre velmi dobe vborné |

T

2

3
T4
75

| nevyhovél dobie velmi dobie viborné

baterie

TO1 prosinec 2016

Obrazek 22. Piiklad tabulky pro grafické zpracovani vysledka (profilu) testovani kondi¢ni
ptipravenosti mladych ragbistiit RC JIMI Vyskov.

Myslim si, hlavni vyhodou takto zpracovaného zdznamu pohybovych ¢innosti hrace je
okamzita informovanost trenéra i hrace o aktualnim fyzickém stavu — od ,,vyborné¢* zvladnutych
pohybovych ¢innosti az po ,,nedostatecné* hodnocené fyzické aktivity. Trenér i hrd¢ mohou na
zdkladé momentdlni situace korigovat, resp. individualizovat sportovni pfipravu nebo
motivovat pristup ke kondi¢ni piiprave.

Ziskané rezultaty jsme ptevedli na odvozena skore. Vyuzili jsme matematicko-statistickou

predlohu normalniho hodnoceni a za pomoci aritmetického primeéru (M)

s L s
x—a(zt:l—l-a:g—k...—i—:t:ﬂ)—n;xg M
a smérodatné odchylky (SD),
== (z;. —T)%
= 2

jsme pievedli namétené vysledky na skore standardni.
Z vétsiho mnoZstvi moznosti téchto skore jsme zvolili steny.
Skala ,,stenti je 10bodova, zakotvena primérem (M), jemuz je pfiznano 5,5 bodu a odstup

1 bodu je stanoven jako 2 smérodatné odchylky (SD).
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Pti vypoctu skore testové baterie (souhrnny vysledek) jsme piiznali testu T4 (Clunkovy beh)

dvojnéasobnou vahu.

TO (%)= (2.74}+r155152 +T3 +T5 ] 100

(4)

4.4 Vyhodnocovani testi

Pro ptesny zapis zakladnich udajii o sportovci a piedevsim o jeho sportovnich vykonech
Vv jednotlivych fyzickych testech jsme pfipravili tabulky pro dvojkolova méteni. Pro statistické
zpracovani jsme zvolili vzdy lepsi provedeni.
Hodnoceni vychdzelo z nasledujicich namétenych udaji:
o télesnd vyska a télesnd hmotnost,
e koordinace pohybi,
e orientacni schopnosti,
e dynamicka explozivni sila hornich konéetin (DES HK),
e dynamicka explozivni sila dolnich koncetin (DES DK),
o flexibilita,

e rychlost zmén sméru, akcelerace a technika prace s micem.

Profily

U kazdého hrafe jsme jednak z vysledkll individuédlniho testovani okomentovali jeho
aktualni télesnou pfipravenost, a jednak na zaklad¢ trenérskych zkuSenosti doporucovali
korekei ptipravy, resp. prognozovali nejblizsi vyvoj.

Hodnotili jsme 1 podil kondice mladého ragbisty v tymu (%). Komplexni hodnoceni slouZzilo

1 k zatazeni hrace do individuélni ptipravy.

Aktudlni hodnoceni fyzické pripravenosti

Z Tabulky 1 je ztejmé, ze jsme zjistovali kalendaini vek, télesnou vysku a télesnou hmotnost
hrace a pokazdé vypocitavali aritmeticky priimér (M), smérodatnou odchylku (SD), miniméalni
(MIN) a maximéalni (MAX) vykon v jednotlivych testech. Pro vé&tSi ndzornost jsme

zaznamenavali jednotlivé rezultity do srozumitelnych piktogramii (grafit).
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Tabulka 1. Pfiklad zaznamu pro vstupni i zavére¢na méfeni (2016-2017).

Alenkovy béh
i [om
I3
8
5
16
18
15
M
iD
MINV
MAX
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V souladu s projektem (obsahovym i Casovym) bakalaiské prace jsme shromazdili vysledky

vSech méteni starSich Zakt (n=19) RC JIMI Vyskov. Konstatovali jsme, Ze baterie pohybovych

testll na zacatku a na konci ptipravného obdobi ro¢niho tréninkového planu piipravné etapy

V sezdéné 2016-2017 se osveéddila.

Jednotlivé rezultaty z motorickych testi z tvodu (prosinec 2016) i v zavéru (biezen 2017)

piipravné etapy jsme zpracovali, analyzovali a vyhodnotili a pokusili se zhodnotit 1 komplexni

efektivitu rozvoje aktudlni kondice v ragby.

Pfi porovnavani zjisténych dat jsme vychazeli ze zapisi originalnich udajii v uvodni a

zéaveérecné pasazi testovani (Tabulka 2 a 3).

Tabulka 2. Zakladni udaje o souboru se zaznamem I. méteni.

Rok | Télesna | Télesna | piekifkova driha |hod medicimbalem| skok do dalky T-test piedklon-flexibilita
RC p{tﬁ;ﬁﬁ“ narozeni| vyika |hmotnos| L 1. 1. I I 1. 1. I I L.
froky] | fem] | fkg] s 5] fm] fmj | fem] | fem] 5] 5] femj | fem]
Proband 1 14 170 80 37,96 35,36 4,30 520 140 145 13,44 13,77 0 -4
Proband 2 14 168 75 3024 | 2696 | 310 | 310 165 165 1408 | 13,18 14 10
Proband 3 13 162 62 34,09 26,29 3,75 3,35 170 175 13,69 13,02 g 9
Proband 4 13 158 55 28,08 | 1999 | 405 3,60 180 175 1344 | 11,42 1 -2
Proband 5 13 155 50 26,04 | 23,85 | 330 | 268 160 165 14,61 | 12,51 -3 -6
Proband 6 14 160 62 3922 | 3561 | 550 | 465 140 130 | 13.52 | 13,10 3 -6
Proband 7 14 171 75 65,02 | 54,74 | 100 | 3,06 105 10 | 16,63 | 16,12 5 0
Proband § 13 160 63 23,01 | 2268 | 450 | 4.70 155 160 | 12,18 | 10.26 16 4
Proband 9 13 156 51 2041 | 21,33 | 340 | 3,70 160 155 16,63 | 11,84 | -15 -15
Proband 10 14 158 63 2460 | 2452 | 345 345 185 175 13.35 | 12,43 2 ]
Proband 11 13 173 79 35,53 | 39,00 | 4,65 4,00 145 135 1528 | 15,03 | -12 -13
Proband 12 14 155 45 2242 | 21125 | 420 | 530 180 185 1L84 | 11,00 | -11 9
Proband 13 13 168 65 30,26 | 29062 | 380 | 420 160 155 12,45 | 12,35 -4 3
Proband 14 13 178 71 4106 | 3845 | 580 | 610 210 200 | 1372 | 13.86 -5 -3
Proband 15 13 175 68 29,28 30,20 3,60 4,20 185 175 13,25 13,40 6 2
Proband 16 13 164 59 3562 | 3345 | 410 | 390 135 140 | 1330 | 12,90 8 4
Proband 17 14 162 53 31,48 30,68 3,90 3,70 160 150 14,25 13,80 -2 3
Proband 18 13 167 63 37.25 | 3548 | 470 | 490 150 160 | 13,89 | 13.60 2 -1
Proband 19 13 168 60 34,80 32,62 4,50 4,80 175 165 14,28 13,90 1 -1
M 1337 | 16463 | 6301 | 3302 | 3068 | 409 404 | 16105 | 15895 | 1389 | 1303 | 0,53 2,37
$D 6482 | 6768 | 9608 | 9527 | 8,205 | 6872 | 0886 | 23,180 | 20,054 | 1261 | 1,365 | 8161 | 6542
MIN 13 155 45 2041 | 19,99 1,98 2,68 105 110 18 | 1026 -15 -15
MAX 14 178 0 65,02 | s474 | 5,80 6,10 210 200 1663 | 1612 16 10
Legenda
e T1-Prekazkova draha,
e T2-Hod medicinbalem,
e T3- Clunkovy béh,
o T4- Skok do dalky z mista,
o  T5-Flexibilita dolnich koncetin (DK).
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Tabulka 3. Zakladni udaje o souboru se zdznamem II. méfenti.

Rok | Telesna | Télesna | prekaZkovd driha |hod medicimbalem| skok do dilky T-test piedklon-flexibilita
RC JIMI VYSKOV |narozeni| viika |hmotnos I II. I II. I II. I II. I. II.
v pory) | femp | ed | 67| 67 | o | o | femy | femp | i | B | femi | fem
Proband 1 14 170 T8 36.85 34.60 4,50 5,20 130 150 13,22 13.11 =2 -6
Proband 2 14 168 74 28,62 25,86 3,20 3,40 170 175 13,52 12,84 10 4
Proband 3 13 163 63 30.61 25.54 3.80 4,20 175 175 13,33 12,95 T 5
Proband 4 13 159 57 24,33 20,15 4,20 3,90 185 190 12,61 12,10 -1 4
Proband 5 13 157 52 25,68 22,69 3.50 3.60 165 170 13.24 12,92 -4 -8
Proband 6 14 162 60 36,84 34,24 5,70 5,80 135 145 13,76 12,75 4 5
Proband 7 14 171 73 58.96 53.63 2.30 3.20 120 135 15,83 15.63 3 -1
Proband 8 13 160 62 22,82 21,36 4,80 4,90 165 170 11,52 10,12 3 0
Proband 9 13 157 52 20,25 19,75 4,70 4,30 160 160 13,27 11.10 =15 =17
Proband 10 14 160 62 23,83 22,75 3,80 3,70 175 180 12,94 12,12 =4 =10
Proband 11 13 173 77 34,22 34.47 4,20 4.60 135 140 15,11 14.90 -12 -15
Proband 12 14 155 46 22,10 20,41 4,90 5,30 185 190 11,20 10,74 =10 -9
Proband 13 13 168 65 30,36 28.63 4,20 4,30 170 180 12,14 11,82 -5 -6
Proband 14 13 178 69 39,42 35,86 6,00 6,30 220 230 12,89 12,56 -6 -7
Proband 15 13 175 67 28.67 27.58 4,20 4,40 190 200 13,13 12.74 5 0
Proband 16 13 165 58 32,85 31,52 4,30 4,50 150 165 12,91 12,56 il 3
Proband 17 14 164 51 28,69 28.37 3.80 3.70 155 150 13.85 13,25 -4 -6
Proband 18 13 168 62 33,81 34,55 4,60 4,40 145 155 13,50 12,84 1 -3
Proband 19 13 168 61 31,26 30,32 4,70 4,20 150 190 13,32 12,94 0 -4
M 1337 165,32 62,58 L1 2912 4,28 4,48 162,11 171,08 13,23 12,63 =084 =4,68
$D 6487 | 6308 | 8726 | s40@ | 7881 | o813 | 6794 | 23382 | 22745 | ne2s | 2227 | 6938 | 5694
MIN 13 155 46 20,25 1975 2,30 ke 120 135 FF a1z =15 =17
MAX T 178 75 58,96 | 53,63 6,00 6,30 220 230 1583 | 1562 10 5
Legenda

e T1-Prekazkova draha,

T2-Hod medicinbalem,

T3- Skok do dalky z mista
T4- Clunkovy béh
T5-Flexibilita dolnich koncetin (DK).

Pro praktické vyuziti zatfazeni hra¢l do homogennich tréninkovych skupin jsme hodnotili

podle M¢koty a Felcmanové (1987) Groven fyzické pfipravenosti mladych ragbisti.

Naméfené udaje jsme prevedli na standardni skore desitkové stupnice. U jednotlivel jsme

vysledky pro nazornost vyjadiili graficky — profilem.

V Kapitole 5 VYSLEDKY prezentujeme pouze 4 profily hradi jako ukazku specifické

urovné télesné pripravenosti:

a) Vyborna fyzicka kondice.

b) Mirn¢ nadprimérna kondice,

€) Mirné podprimérna kondice,

d) Nedostate¢na kondice,

Ostatni profily jsme zatadili do kapitoly 10 PRILOHY.
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Vsechny ,,profily* mladych ragbistli jsou opatieny komentafem obsahujicim konkrétni
vykon, tzn. stav aktualni kondice, korekci ptipravy, pfedpovéd’ nejblizsiho vyvoje vykonnosti

a podil kondice mladého ragbisty v tymu (%).

a) Vyborna fyzicka kondice

T012 prosinec 2016 TOI12 biezen 2017

Profil irovné a vybranych dovednosti ragbisin UI5
Profil iirovné a vybranych dovednosti ragbisti U5

I nevyhovél | dobfe velmi dobFe vitborné

| nevyhovél | dobie velmi dobie vyborné

Ti
n
3
T{
T5

T
2z
T3
4
T5

I nevyvhovel dobie velni dobre viborné | nevyhavel dobie velmi dobfe vfborné

baterie baterie

Obrazek 23. Profil urovné fyzické kondice, vybranych dovednosti a podil na celkové

kondici tymu (TO4 - vwhornad fyzicka kondice).

Hra¢ mensiho vzristu (TO12; télesnd vyska 155 cm; télesnd hmotnost 45 kg) se zdjmem
0 vykonnostni progres s pravidelnou tréninkovou ucasti. Zacinal s atletikou a ragby se vénuje
3 roky. Extrovert, kamarad se vSemi hraci a pozitivnim vztahem k trenérlim. Velmi vSestranny
sportovec.

Nejlépe ze vSech se vyporadal s pirekazkovou drahou, kde pravdépodobné zirocil mensi
télesny vzrist. Dynamicka 1 explozivni sila HK 1 DK je na dobré Grovni, stejné jako vyte¢na
akcelerace a brzdéni nebo mi¢ova technika. V testu flexibility patfil k nejlepSim TO. Podil
fyzické pfipravenosti v tymu (78 %) je nejlepsi v tymu. V prabéhu piipravné etapy doslo k
mirnému zlepSeni kondice.

Velice talentovany hrac¢ patrici k nejlepsim v tymu.
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b) Mirné nadprimérna kondice

TO4 prosinec 2016 T0Q4 biezen 2017

Profil irovné a vybranych dovednost ragbisti U5 Profil tirovné a vybranych dovednosti ragbisti U135

| nevyhoveél | dobie velmi dobie viborngé | nevyhovel | dobre velmi dobie viborné
TI1 I1
Yy T2
T3 I3
T4 Is
TIs Ts
| nevyhovél dobie velmi dobie viborné | nevyhovel dobie velmi debie vyborné
baterie baterie

Obrazek 24. Profil urovné fyzické kondice, vybranych dovednosti a podil na celkové

kondici tymu (TO4 — mirné nadprimeérna fyzicka kondice).

V tymu jeden z bratri-dvojcat (TO4; télesna vySka 159 cm; télesna hmotnost 57 kg), za€inal

s hokejem, ragby hraje druhym rokem. Aktivni, s velmi dobrou dochézkou na tréninky, v

tréninku poctivy, koncentrovany a motivovany. Vyjime¢né stav nezajmu az lenosti.

V testu piekazkova draha hodnocen vyborné, DES DK i HK na velmi dobré trovni, stejné

jako flexibilita zad a zadnich partii stehna. U testu ¢lunkovy béh problémy s rychlou zménou

zméné pohybu 1 technikou mice. Podil komplexni fyzické pfipravenosti v tymu se po zimni

piestavce mirné zhorsil!

Ma priznivé predpoklady byt dobrym ragbistou.

¢) Mirné podpriumérnd kondice.

TO3 prosinec 2016 TO3 biezen 2017
Profil trovné a vybranych dovednost ragbista UIS Profil iirovné a vybranfch dovednosti ragbisti U5
[ nevphover | dobie velmi dobfe viborné [ nevpmover | dobe velmi dobfe viborné
T 1
2 2
3 T3
T4 T4
5 s
| nevyhovél dobie velmi dobie vfborné | nevyhovél dobfe velmi dobFe vfborné
baterie baterie

Obrazek 25. Profil irovné fyzické kondice, vybranych dovednosti a podil na celkové kondici

tymu (TO3 — mirné podprimérna fyzicka kondice).
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V tymu druhy z bratrii-dvojc¢at (TO3; télesna vyska 163 cm; télesnd hmotnost 63 kg).
Pivodné hokejista, ktery pfisel ve 12. letech do ragbyového oddilu. Podobné jako bratr trénuje
se zajmem a s chuti, pravideln¢ dochazi na tréninky, spolehlivy.

Zvladl velmi dobte test prekazkova draha (v 1. pokusu nepozorny, az pii II. opakovani
koncentrovany s vybornym vysledkem). Dynamicka explozivni sila DK na dobré tirovni, HK
zjevné slabsi. U vysledka flexibility 1ze pozorovat zlepseni. Clunkovy béh jevi vétsi nedostatky
predevsim v micové technice. Jeho podil na celkové fyzické piipravenosti tymu se po zimni
piiprave zlepsil.

Ma priznivé predpoklady stat se prospesnym hrdacem.

d) Nedostatecna kondice

TO7 prosinec 2016 TO7 bfezen 2017
Profil iirovaé a vybramich dovednosti ragbista UL5 Profil irovné a vybranych dovednosti ragbistit UIS

nevyhovél | dobie velmi dobre viborné I nevyhovél | dobie velmi dobre I viborné
I1 TI1
I2 2
Ve I3
T4 T4
Ts5 Ts5

nevyhovél dobie velmi dobie vitborné I nevyhovél dobie velmi dobie I viborné

baterie baterie

Obrazek 26. Profil trovné fyzické kondice, vybranych dovednosti a podil na celkové kondici

tymu (TO7 — nedostatecna fyzicka kondice).

Jeden kondi¢n€ z nejslabsich ragbistii (TO7; télesna vyska 171 cm; télesnd hmotnost 73 kg)
se vV uvodnim méteni dostdval hluboko pod hranici priméru (u T1 nebylo pro tak nizky vykon
tabulkové hodnoceni...). Na tréninky dochdzi teprve 1 rok, navic nepravidelné.

Ve vSech télesnych predpokladech-schopnostech je potfeba intenzivné individualné
zapracovat. Jedinym pozitivnim vysledkem je hodnoceni flexibility (mirny podprimér). Témét
vSechny pohybové Cinnosti jsou na nedostate¢né hranici - akceleracni rychlost, mi¢ova
technika, dynamicka sila, koordinace ale i prostorové vidéni. Podil na tymové ,,fyzicce* se pies
zimu mirné zlepsil, pfesto zlstava v profilu ,,nevyhovél®!

Domnivame se, ze TO7 nema predpoklady stat se dobrym hracem ragby.
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Hodnoceni fyzické kondice

V Tabulce 4 jsou zaznamenany obodované rezultaty nejlepsiho ze dvou pokust v kazdém
motorickém testu (T1-T5). Pro zvysSeni z4jmu, resp. motivace mladych ragbistl k vyssi
vykonnosti, GiCasti na tréninku, komunikace v tymu a sebehodnoceni na zacatku Setfené sezony
(prosinec 2016) i v zavéru experimentu (biezen 2017), jsme uréili pofadi TO podle sumy bodt
Z jednotlivych testt.

Vysledky hodnoceni jsme zakomponovali do individuélni charakteristiky hraci v ,,posudku®

pii popisu profilu hrace.

Tabulka 4. Vysledna tabulka s hodnocenim vsech testt 1. a II. méteni.

L méFeni, prosinec 2016 II. méfFeni, bfezen 2017
T1 T2 T3 T4 T5 z pofadi T1 T2 T3 T4 T5 z poFadi

TO1 3 1 3 3 3 13 14.-16. 3 1 3 3 2 127 12.-16.
TO2 2 3 2 3 4 14 17.-18. 2 3 2 2 3 12" 12.-16.
TO3 2 3 1 3 2 11 47 2 2 2 3 3 127 12.-14.
T0O4 1 2 1 1 3 3 2 2 2 1 2 2 9 34
TOS 2 3 2 2 2 11 8. 2 3 2 2 2 11 10-11.
TO6 3 1 3 3 2 12 2-13 3 1 3 2 2 117 10.-11.
TO7 ] 3 4 5 3 20 19. ] 3 3 5 3 15" 19.
T08 2 2 2 1 3 10 47 2 2 2 1 3 10 39
TOY 1 3 2 2 1 9 3. 1 2 2 1 1 7 2
TOL0 2 3 1 2 2 10 47 2 3 2 2 1 10 39
TO11 3 2 3 4 1 13 14-15. 3 2 3 4 1 13 17
TO12 2 1 1 1 1 6 1. 1 1 1 1 1 57 1.
TO13 3 2 2 2 3 12 0-13 2 2 2 2 2 10" 5.-9.
TO1l4 3 1 1 3 2 10 47 3 1 1 2 2 g’ 34
TO15 3 2 1 3 3 12 2.-13 2 2 1 2 3 10" 3-8
TOl6 3 2 3 3 3 14 16.-17. 3 2 2 2 3 127 12.-16.
TO17 3 2 2 3 3 13 14-16. 3 3 3 3 2 14* 18.
TO18 3 1 2 3 3 12 2-13 3 2 3 2 2 12 12.-15.
TO19 3 1 2 3 3 12 0-13 3 2 1 2 2 10" 5.-9.

M 26 2,0 2.0 2,6 25 2,5 21 21 2.3 21

SD 6,878 | 0,795 | 0858 | 0,985 | 0,819 9,881 | 0,686 | 0,759 | 0,965 | 0,718
MIN 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
MAX 5 El 4 3 4 5 3 3 3 3

E 49 38 38 30 47 222 463 | 3941 390 43L5 406 | 207415

Legenda
+ v
zlepseny vykon
stagnace

zhorseny vykon

Pro vétsi nazornost jsme zaznamenali srovnani jednotlivych vysledkd z prosince 2016 a
bfezna 2017 do srozumitelného piktogramu (Obrazek 27).

Je ziejmé, ze efektivita rozvoje aktualni kondice u starSich zaka (n=19) RC JIMI Vyskov
v sezoné 2016-2017 vykazuje mirné pozitivni tendence. Po ukonceni experimentu, zpracovani,
rozboru a vyhodnoceni rezultati testovani z ivodu (prosinec 2016) a zaveru (bfezen 2017)
ptipravné etapy celorocniho planu tréninkového procesu se ukézalo, Ze 63,5 % hrach zlepsila
osobni fyzickou kondici (z toho TO9 velmi vyrazng), 21,0 % ve fyzické ptiprave stagnovalo a
15,5 % hréact nesplnilo ocekavani a vysledky jejich piipravy byly nedostatecné.
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Porovnani aktudlni fyzické kondice prezentujeme hrac¢iim a trenériim pro nazornost také

v grafickém zpracovani

Porovnani kondiéni piipravenosti mladych raghyvsta RC JIMI Vyikov
T steny (T1-T5) {U15; n=19) v prosinci 2016 a bieznu 2017

22
20
13

| . méreni

B Il. méfeni

Obrazek 27. Aktualni fyzicka kondice hracu-ragbistit U15 RC JIMI Vyskov v prosinci 2016
a bfeznu 2017.
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6 ZAVERY

V souladu s titulem a ptredevsim s cili predkladané prace jsme ovérovali, porovnavali a
hodnotili aktualni uroven kondice mladych hra¢t ragby (n=19) oddilu RC JIMI Vyskov ve dvou
,, testovacich kolech “ (prosinec 2016 a biezen 2017) pomoci originalni testové baterie. VSechny
zjisténé udaje jsme shromazdili na zéklad¢ pravidelnych kontrol v pribéhu systematicky
fizeného tréninkového procesu hract ragbyového tymu.

Ziskana data jsme peclivé analyzovali a komparovali, abychom zjistili efektivitu rozvoje
aktualni kondice hracii ragby v piipravné etapé u starSich dorostenctt RC JIMI Vyskov v sezoné
2016-2017.

Po diikkladném prostudovani odborné literatury a konzultacich s odborniky-trenéry jsme
navrhli optimalni baterii motorickych testii (T1-T5), odpovidajici naro¢nosti i bezpecnosti
provedeni pozadavkim konkrétni vékové kategorie. Po n€kolika kontrolnich métenich jsme se
presvédcili, ze vybrané motorické testy koresponduji se specifickym sportovnim vykonem,
resp. zatizenim v daném sportovnim odvétvi a mohou optimaln¢ ovérit aktualni tGroven
primarnich faktorti kondi¢ni pfipravenosti mladych hraci.

Vsechna méfeni probihala standardné podle zvolené metodiky v t&locviénach ZS Letni pole
ve Vyskové, ve zndmém prostiedi, kde ma nami sledovana kategorie (U15) pravidelné tréninky
2X V tydnu. Testovani jsme organizovali ve spolupréci s trenéry (zaSkoleni examinatofi) a za
pouziti méticich ptistroji zaptjéenych katedrou sportu Fakulty télesné kultury UP v Olomouci
(fotobunky, elektronické méteni, pasmo apod.). Veskeré vysledky byly peclivé zapisovany do
pfipravenych tabulek nebo zaznamenavany rovnou do pocitace.

Mladi ragbisté, podpofeni trenéry, pfistupovali k jednotlivym testim zodpovédné a
pfiméfené motivovani. Se zajmem o vysledky jsme se setkavali pfi kazdém konkrétnim testu.
Nejvice zaujal test prekdzkova draha (T1), ktery obsahoval celou $kéalu dovednosti —
sprinterskou akceleraci, specifickou obratnost, zmény poloh, orientaci v prostoru, zmény sméru
aj. Nicméné, jako nejblizsi specialni pohybové Cinnosti k hernimu projevu v ragby jsme
oznacili test clunkovy beh (T4), ktery byl z pohledu statistiky dotovan dvojnasobkem véhy.

Vysledky konkrétnich test byly statisticky zpracovany pomoci standardizovaného skore a
vyjadieny grafickym profilem hrace (TKS). Po pfifazeni vahy testim podle vyznamu pro

konkrétni sportovni disciplinu (ragby) jsme hodnotili pfedpoklady specidlni vykonnosti.
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Rezultaty z testu ¢lunkového béhu jsme znasobili, abychom v souétu zvyraznili jejich vyznam.
Souhrnny vysledek, tj. skore testové baterie dany souctem stenti (T1, T2 ... T5).

Vysledky testti vyjadiené ve stenech jsme u jednotlivce pro vétsi piehlednost vyjadrili
graficky — profilem. Okamzita zpétna vazba, pfednosti a nedostatky TO, patrné na prvni pohled
byly kvitovany jak trenéry, tak i hraci.

Obou meéfeni se zucastnilo 19 hrach. V I. méfeni ziskal tym 220 bodl a v II. méfeni 207
bodi, coz je ve vysledku nevyrazny rozdil 13 bodt. Ze ziskanych vysledkl jsme dosli k zavéru,
zel2 hraca se ve zkoumaném obdobi zlepsilo, 3 vykazali horsi vysledky a 4 hraci ztstali na
stejné trovni.

Primérny sportovni vék hracui je 3 roky, pfiCemz vétSina hraca zacdinala jinym sportovnim
odvétvim (hokej, fotbal, atletika aj.). Uast na pravidelnych trénincich, resp. na utkanich je
velmi dobra, hraci jsou vesmés koncentrovani a maji zdjem na zlepSovani vykonnosti.

Efektivita rozvoje aktualni kondice u starSich zakt vykazuje mirné pozitivni tendence. PO
ukonceni Setfeni piipravné etapy (prosinec 2016 - biezen 2017) tréninkového procesu v
celoro¢nim planu 2017 se ukézalo, Ze témet 2/3 tymu zlepsSily osobni fyzickou kondici (z toho
1 hra¢ velmi vyrazng), 1/5 ve fyzické piipravé stagnovala a 3 hraci se prezentovali hor§imi
vykony, nez na pocatku experimentu.

Po analyze sportovni vykonnosti (kondi¢ni pfipravenosti) mizeme konstatovat, ze 12
sledovanych TO jsou talentovani hraci (kondi¢né, technicky a psychicky odolni, motivovani)
a tvoii ,,patet* tymu. 4 hrace miiZeme oznacit za pohybové€ aktivni, avSak priimér neprevysujici
jedince, nicméné se zajmem o hru (vétSinou mirné prevysSujici primér v nékterych kondiénich
slozkach, casto technicky nedokonali a zatim malo motivovani). 3 hra¢i se v testech
prezentovali jako kondicné podpriimérni v n€kolika slozkach zaroven, napf. chybi zakladni
rychlost a sila nebo vytrvalost, flexibilita a Casto vile, k ¢emuz se druzi nedokonald technika a
motivace.

ZlepSeni, stagnace nebo zhorSeni fyzické kondice u hrac¢ti miize byt ovlivnéno ucasti na
trénincich, onemocnénim nebo Urazem, ale 1 pfemirou snahy, interpersondlnimi vztahy,
temperamentem nebo i socialnimi poméry v sledované ¢asti ptipravy. Nevylu¢ujeme ani inavu
Vv prosinci 2016 po naro¢né podzimni sezdné s fadou zapast a turnajii nebo vyjezdi k utkdnim.

Domnivame se, Ze nazornou prezentaci vysledkli naseho Setfeni pomlizeme hractim 1
trenérim zamysleni nad dosavadni piipravou, resp. ke korekei, individualizaci a diferenciaci
tréninkovych plant. Pfedpokladame, Ze pfisti ptipravné obdobi pfinese daleko véEtSi narist

fyzické ptipravenosti.
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7 SOUHRN

V predkladané bakalaiské praci jsme se zabyvali hodnocenim efektivity rozvoje aktualni
kondice v ragby.

V rozsahlé odborné literatufe, predev§im zahrani¢ni, je pomérné dost odkazii, které ptispély
Kk Gspésnému sepsani bakalaiské prace. VéEtSina titult je vSak star§iho data. Je tieba zminit velké
mnozstvi odbornych periodik, bohuzel pouze zahrani¢nich, které se problematikou ragby
zabyvaji, nékdy az pfili§ detailné.

Domnivame se, ze sportovni trénink mladeze ve vySkovském ragbyovém klubu RC JIMI
Vyskov ma velmi dobré zazemi. Tréninky star§ich zakl-ragbisti vede 1 licencovany trenér a
také 2 nelicencovani trenéfi - pouze byvali aktivni hra¢i, coz mladeznickému ragby neprospiva®.

Obsah a fizeni sportovniho tréninku mladeze ve vySkovském oddilu jsou na chvalitebné
urovni. Myslime si, ze vyzkumné prace podobné nasi studii mohou pfispét ke zkvalitnéni
pedagogické praci v oddilech mladeze. Sdéleni tohoto typu mohou slouzit jako zpé&tna vazba
nejen pro trenéry (evaluace, resp. korekce tréninkovych plant a ptipravy), ale i hrace (zajem,
motivace, socializace-komunikace), jejichZz zajem o vysledky se bezprostfedné projevoval v
prabéhu testovani.

Nami zvolena metodika, resp. vybér vysetfovacich metod a motorickych testii se v praxi
osve&dcil. Specifickym zajmem trenérti bylo nalézt podklad pro zatazeni hra¢t do homogennich
tréninkovych skupin (nedostate¢nd, primérna nebo vyborna fyzickd kondice) hract slabé
kondi¢né disponovanych.

Dokazali jsme porovnat efektivitu rozvoje aktudlni kondice v ragby pomoci baterie
pohybovych testd v pfipravné etapé u starSich dorostencti RC JIMI Vyskov v sezoné 2016-
2017.

Vysledky aktudlniho Setfeni ramcové odpovidaji nasim predpokladim. ZlepSeni fyzické
pripravenosti mladych vyskovskych ragbistli nebylo pfili§ vyrazné, at’ uz jako tymu nebo

individualné.

9
Vysledky nasi diagnostiky mj. potvrzuji ndzory na specializaci (trenérské licence) t€lovychovnych pedagogii.
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8 SUMMARY

The bachelor’s final project submitted deals with assessing the effectiveness of developing
the current physical condition in rughby.

In the extensive foreign professional literature, there are quite a few references that have
contributed to the successful writing of the bachelor’s final project. However, most titles are
older. It is worth mentioning a large number of professional periodicals, unfortunately only
foreign ones, which focus on the rugby issues, sometimes at great length.

We believe that the youth sports training at the Rugby Club (RC) JIMI Vyskov has a very
good background. The training units of older pupils - rugby players are led by 1 licensed coach
as well as 2 unlicensed coaches - only former active players, which does not benefit the youth
rugby®.

The content and management of the youth sports training in the Vyskov team are at a
meritorious level. We think that the research work similar to our study can contribute to the
improvement in the quality of the pedagogical work in the youth teams. This type of message
can serve as a feedback not only for coaches (the evaluation or, if need be, correction of the
training plans and preparation), but also for players (interest, motivation, socialization-
communication), whose interest in the results has immediately been demonstrated during
testing.

The methodology we have chosen or, if need be, the choice of examination methods and
motor tests have proved to be practical. The specific interest of the coaches was to find the basis
for the inclusion of players in homogeneous training groups (inadequate, average or excellent
physical fitness) of players being on a lower fitness level.

We have been able to compare the effectiveness of developing the current physical condition
in rugby through the battery of motor tests in the preparatory stage in the young rugby players
of the RC JIMI Vyskov in the season of 2016-2017.

In general, the results of the current survey correspond to our assumptions. Improving the
physical preparedness of young Vyskov rugby players was not very significant, either as a team

or individually.

10 The results of our diagnostics, among others, confirm the ideas of the specialization (coaching licenses)
of physical education teachers.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Komplex vysledkii tivodniho (prosinec 2016) a zavérecného (bfezen 2017)

testovani mladych hract ragby RC JIMI Vyskov v pfipravné etapé rocniho tréninkového cyklu

Vv sezoné 2016-2017.

TOI prosinec 2016

Profil urovné a vybranych dovednosti ragbistu UL

TO1 bezen 2017

Profil tirovné a vybranych dovednost ragbistit U15

| nevyhovél | dobre velmi dobre vyborné | nevyhovél | dobre velmi dobie vyborné
Ti Ti
12 2
Vi 72
T4 T4
Ts T5
[ nevyhovér dobie velmi dobfe viborné [ nevyhover dobie velmi dobfe viborné

baterie baterie

Pon¢kud korpulentni hra¢ (TO1; télesnd vyska 170 cm; a télesnd hmotnost 78 kg), ktery
v ragbyovém oddilu trénuje pravidelné 3 roky. Velmi dobra ucast na trénincich i utkanich s
dobrymi pfedpoklady se déle rozvijet.

Piekédzkovou drédhu TO1 zvladla s mens$imi problémy, evidentné¢ zavinénymi télesnou
stavbou. Dynamicka explozivni sila dolnich koncetin (DK) je na vyborné Grovni, na dynamické
sile hornich koncetin (HK) bude potieba individualné zapracovat. Flexibilita je na odpovidajici
urovni. O¢ividné problémy nastaly jiz u clunkového béhu piedevsim v akceleraci a v rychlych

zméndch sméru a pokracovaly pti absolvovani piekazkové drahy.

Celkovy podil hrace na fyzické ptipravenosti muzstva se zlepsil.

TO2 prosinec 2016

Profil tirovné a vybranych dovednosti ragbistii U15

TO2 biezen 2017

Profil iirovné a vybranych dovednosti raghisti U5

| nevyhovél | dobie velmi dobfe I viborné | nevyhovél | dobFe velmi dobre viborné
1 Ti
12 12
73 T2
T4 T4
s T5
| nevyhovel dobie velmi dobie I vyborné | nevyhovél dobie velmi dobire viborné

baterie
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Mirné zlepSeni ve fyzické ptipravé prokazala TO2 (télesna vyska 168 cm; télesnd hmotnost
74 kg), kterd se ragby vénuje ptiblizn€ 5 rokl. Hra¢ navstévuje pravidelné tréninky posun
kK lepSimu je zfejmy na prvni pohled.

Spatnou prostorovou orientaci se hra¢ prezentoval piedevsim v L. kole na piekazkové draze,
nicmén¢ v druhém pokusu zvladnul trat’ relativné dobfe. Je ziejma nizka Groven dynamickeé sily
DK i HK. U testu ptedklon podal jeden z nejhorsich vykont, v individualnim tréninku bude
nutné po kazdé tréninkové jednotce pracovat na flexibilité. V clunkovém béhu doslo k zlepsSeni,
problém s akceleraci a brzdénim, resp. v koordinaci pohybii je evidentni.

Po zimni pfiprave se jeho podil fyzické ptipravenosti vyrazné zlepsil.

TO3 prosinec 2016 TO35 biezen 2017

Profil urovné a vybranych dovednost ragbisti: U135

| nevyhovél | dobFe velmi dobFe vithorné

T

2

13

e

Ts

| nevyhoveél dobie velmi dobfe viborné

baterie

Profil urovné a vybranych dovednosti raghisti U5

| nevyhovél | dobie velmi dobie

viborné

Tl

2

3

T4

K

| nevyhovél dobre velmi dobie

viborné

baterie

Subtilni TOS (télesna vyska 157 cm; télesnd hmotnost 52 kg) hraje ragby 4 roky, ma dobré
socialni zdzemi a trénuje pravidelné.

Z profilu hrae je zfejmé, Zze fyzickd kondice se po piipravné etapé nijak nezlepSila a
stagnuje, snad s drobnymi vyjimkami (T5, T1). Je také evidentni, ze sila DK a pfedevsim
akcelerace a prace s mi¢em u clunkového jsou ,.kamenem trazu®“ tohoto mladého ragbisty.
Vysledek testu flexibility-ptedklonu vykazuje mirné zlepSeni. Podil fyzické pfipravenosti
V tymu zustal stejny.

Se svym pfistupem k tréninku a pili je pfedpoklad zlepSeni kondice.

TO6 presinec 2016

Profil urovné a vybranych dovednesti ragbisti U15

| nevyhovél | dobfe velmi dob?el viborné

T

2

3

T4

T5

| nevyhovél dobre velmi dobre I viborné

baterie
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TO6 biezen 2017

Profil urovné a vybranych dovednosti ragbisti UIS

| nevyhovél | dobie velmi dobie

vi‘borné

T

2

I3

T4

T5

| nevyhovel dobie velmi dobie

viborné

baterie




Jedina divka v tymu (TOG6; télesnd vyska 162 cm; télesna hmotnost 60 kg) se slabsim
sociadlnim zazemim patii sportovnim vékem k nejstar$im hra¢lm tymu. BohuZzel, ¢asto chybi
koncentrace a motivace K plnéni tréninkovych tukolt, vyruSuje a rozptyluje ostatni. Na
trénincich participuje pravidelné.

Hracka se prezentovala problémy s koordinaci (ptekazky, problémy s prolézanim a
pfekonavanim Svédské bedny). Nicméné, v celkovém hodnoceni obstala 1épe, nez n¢kteii hraci.
Dobrou troven ukazala v silovém testu HK. V ostatnich méfenich byla hodnocena jako horsi
pramér. Clunkovy béh zvladla v odpovidajicim &asovém limitu, bohuZel, limitovana
prostorovou orientaci. Podil fyzické pfipravenosti v tymu se po zim¢ mirn¢€ zlepsil a nachazi se
V lepSim priméru.

Domnivame se, Ze u ragby nevydrzi, byt ma dobré predpoklady (nastava puberta a zméni se

.y . .
ji priority).
TO8 prosinec 2016 TO8 biezen 2017
Profil iirovné a vybranych dovednost ragbisti U135 Profil urevné a vybranych dovednosii ragbistiu U135
| nevyhovél | dobfe velmi dobie wborné | nevyhovél | dobfe vebni dobfe viborné
T1 Ti
2 2
3 T3
T4 T4
Ts Ts
| nevyhovél dobfe velmi dobie vyborné | nevyhovel dobie velmi dobie vyborné

baterie baterie

TOS8 (télesna vyskal60 cm; télesnd hmotnost 62 kg) patfi k opordm v tymu, na tréninky 1
utkani dochézi pravidelné, vSestranny sportovec.

V testu piekazkova dréha je patrné mirné zlepSeni po zimni pfipraveé. Dynamicka explozivni
sila DK a pfedevsim HK je na velmi dobré urovni. V T4 (Clunkovy béh) je nejlepsi ze vSech
testovanych osob. Piekvapil mirné podprimérnou flexibilitou. V pribéhu zimni pfipravy
ptekrocil jeho podil fyzické pfipravenosti v tymu hranici ,,vyborné*.

S pfistupem a pracovitosti na tréninku se mize dostat vykonnostné hodné¢ daleko.
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TO9 prosinec 2016

Profil tirovné a vybranych dovednost ragbisti U153

| nevyhovél |

dobfe velmi dobie vyborné

1

TO9 bezen 2017

Profil urovné a vybranych dovednosti ragbistiz UIS

| nevyhovel | dobie velmi dobie vyborné

I

T2

2

3

VE]

4

4

Ts

Ts5

nevyhovél

dobie velmi dobie viborné

baterie

nevyhovél dobfe velmi dobie viborné

barterie

TO9 (télesna vyskal57 cm; télesna hmotnost 52 kg) je velice nadanym hrac¢em, ktery ma

velmi slabé socialni zazemi. Jeho dosavadni vykony na trénincich i1 v zapasech jsou

nadstandardni a on sam patii k lidrim tymu.

S ptekazkovou drdhou se vypotadal nejlépe z tymu. Je zfejma motivace, veliké snaha a touha

po vitézstvi. HK i DK na velmi dobré tirovni. Nejvétsi progres zaznamenal v testech flexibilita-

predklon a ¢lunkovy behu. Vyrazny posun a vyborné hodnoceni na fyzické pfipravenosti tymu

V pribéhu zimni ptipravy.

Hrac ptichdzi do obdobi puberty a je otdzkou zda silné pouto ,,jadra tymu* vydrzi.

Ma vyborné piedpoklady stat se top hra€em. Prozatim je radost s nim pracovat.

TO10 prosinec 2016

Profil tirovné a vybranych dovednost ragbisti U153

nevyhovél |

dobfe velmi dobie vyborné

11

TO10 biezen 2017

Profil urovné a vybranych dovednosti ragbistiz UIS

nevyhovel | dobie velmi dobie viborné

T

T2

2

3

VE]

4

4

Ts

Ts5

Hra¢ drobné télesné konstrukce (T10;

nevvhovél

dobie velmi dobie viborné

baterie

nevyhovél dobfe vebni dobfe viborné

baterie

télesnd vysSka 160 cm; télesna hmotnost 62 kg) je

talent, ktery dokdze vyuzivat své schopnosti, resp. dovednosti. Je kamaradsky se snahou

7 wo

pomahat spoluhracim.

Vsechny motorické testy zvladl bez problémil, nicméné se nedokazal ,,vyhecovat™

k maximalnimu vykonu. Nékteré pohybové ¢innosti mu piekvapivé délaly problémy (napf.

kotoul vpted, rychlé zmény sméru, problémy s koordinaci pti odhozeni medicinbalu...).

V podilu fyzické ptipravenosti v muzstvu je klasifikovan jako lepsi primér. Komplexnim

hodnocenim je stagnace kondi¢ni pfipravenosti.
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Pravideln¢ trénuje a mé dobré piedpoklady k zlepSeni fyzické kondice.

TO11 prosinec 2016

Profil iirovné a vybranych dovednosti ragbista Ul 5

| nevyhovél | dobfe velni dobfe viborné
7!
T2
73
T4
T5
| nevyhovél dobfe velmi dobie vyborné

baterie

TO011 presinec 2016

Profil urovné a vybranych dovednosti ragbistia U5

| nevyhovél | dobie velmni dobie viborné
1
2
T3
T4
75
| nevyhoveél dobie velmni dobie viborné

baterie

TO11 (télesna vyska 173 cm; télesnd hmotnost 77 kg) je robustni, relativné vysoky hrac,

Ktery je télesnou vyskou a nadbyteénymi kilogramy limitovan v zlepSovani fyzické kondice.

Ragby hraje 4 roky, ale G¢ast na trénincich neni pravidelna.

Vyrazné zlepSeni jsme zaznamenali pii testovani flexibility, kde patii k nejlepSim v tymu.

VéEtsi problémy se objevily pii absolvovani prekazkové drahy (Spatna koordinace téla i

koncetin) 1 testu Clunkovy bé&h (veliké problémy s akceleraci a rychlymi zménami sméru,

s technikou mice 1 béhem pozpatku). Silngj$i DK a slabsi HK je potieba rovnéz zkoordinovat.

Jeho podil fyzické ptipravenosti po zimni piiprave stagnoval.

Myslime si, Ze 1 pies jeho vySkové a hmotnosti ,,hendikepy* mize mit v tymu uplatnéni a

muze se prosadit.

TO13 prosinec 2016

Profil tirovné a vybranych dovednost ragbisti U135

nevyhovél | dobre velmi dobie vyborné
11
12
13
T4
Ts
nevyhovél dobFe velmi dobie viborné

baterie

TOI3 biezen 2017

Profil trovné a vybranych dovednosti ragbistia U135

nevyhovél | dobie velmi dobFe viborné
T
T2
3
T4
Ts5
nevyhovél dobie velmi dobre viborné

60

baterie




TO13 (télesnd vyskal68 cm; télesnd hmotnost 65 kg) je pratelsky a vstiicny typ ¢loveka.
Hrac platny na htisti, nékdy jen zbyte¢né zamlkly. Trénuje nepravidelné v zavislosti na druhym
z4djmem-konickem (skauting).

V¢Etsi problémy se objevily v T1 (piekonavani Svédské bedny), jinak témét bez komplikaci.
Dynamicka sila DK na vyborné a HK na dobré trovni. U piedklonu (flexibilita) 1ze pozorovat
mirné zlepSeni. Vysledek testu clunkovy beh je tésné pod hranici ,,vyborné“. Podil fyzické
pfipravenosti v tymu se pohybuje v intervalu lepSiho priméru.

S hra¢em pocitame pro tymy vysSich vékovych kategorii (nezbyva, nez si vybrat mezi

sportem a skautingem...).

TO14 prosinec 2016

Profil urovné a vybranych dovednosii ragbistu UI5

| nevyhovél | dobie velmi dobfe viborné

Ti

2

I3

T4

T5

| nevyhovél dobie velmi dobie vyborné

baterie

TO14 biezen 2017

Profil irovné a vybranych dovednosti ragbisti U135

| nevyhovel | dobFe velmi dobfe viborné

T

2

13

e

Ts

| nevyhovel dobie velmi dobie vyborné

baterie

U piekazkové drahy méla TO14 problémy s podlézanim koz (Spatna prostorova orientace),

kde ztratil ¢as. Dynamicka i explozivni sila DK, HK na 100 %. Za zimni pauzu mizeme

pozorovat zlepSeni u flexibility i ¢lunkového testu. Podil fyzické pfipravenosti se po zimé

razantn¢ zvysil.

Télesna vyska 178 cm/ télesna hmotnost 69 kg. Patii k dominantnim typtim hrace, vyborné

vztahy s trenéry i spoluhraci. Jeho vykony pomahaji vSem okolo néj na htisti. Patii k nejtvrd$im

skladactim. Veliké predpoklady do budoucna.

TO015 prosinec 2016

Profil urovné a vybrany'ch dovednosti ragbistu U135

| nevyhoveél | dobie velmi dobie I vyborné

I

2

3

4

Ts

| nevyhovél dobie velmi dobfe I viborné

bafterie
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TO15 biezen 2017

Profil urovné a vybranych dovednosti ragbisti U5

| nevyhovél | dobie velmi dobie viborné

I1

12

I3

T4

Is

| nevyhovél dobie velmi dobie vitborné

baterie




TO 15 (télesna vyskal75 cm; télesnd hmotnost 67 kg) je velice dilezity tymovy hrac a jeho
vyskové parametry ho predurcuji k taktickym variantdm pifi autovém setazeni. Na tréninky
dochazi pravidelné, vyskytuje se problém s uposlechnutim trenéra a tak se Casto dostava
zbyte¢né do konflikta.

S piekazkovou drahou si poradila TO15 dobfe, je vidét mirny progres. Dynamicka sila HK
je mensi nez u DK, u kterych mtizeme sledovat vyraznéjsi zlepSeni. V piedklonu hra¢ zaostava
a problémy pfetrvavaji — horsi podprimér. U Clunkového béhu je oCividnd pomala akcelerace
a zména pohybu. I tak v celkovém podilu fyzické pripravenosti, doslo ke zlepsSeni a posunu do
intervalu ,,lepsi prameér.

Fyzicky potencidl urcité ma, ale problémy s vychovou stale ptetrvavaji.

TO16 prosinec 2016 TO16 biezen 2017
Profil urovné a vybrany'’ch dovednosti ragbistiz U15 Profil urovné a vybranych dovednosti ragbisti UIS

nevyhovél | dobie velmi dobie I viborné nevyhovél | dobie velmi dobie viborné
TI I
2 2
VE] I3
4 I4
75 Ts5

nevyhovél dobie velmi dobie I viborné nevyhovél dobie velmi dobie vi‘borné

baterie baterie

Hra¢ T16 (télesna vyskal65 cm; télesna hmotnost 58 kg) pochazi ze slabsi socidlni skupiny.
Je nadany ovSem liknavost v tréninkové dochazce brzdi jeho mozZzny progres sportovni
vykonnosti.

Piekazkovou drahu zvladl s problémy, je vSak vidét vyrazny posun po zimni pfipravé hlavné
u dynamické explozivni sily HK i DK. V testu pfedklon (flexibilita) stagnuje a v clunkovém
bcéhu se mirné zlepsil. U podilu fyzické pfipravenosti je vidét vyrazngjsi zlepSeni po zimnich
trénincich (hor$i pramér ... lepsi prumér).

Perspektiva hrace se bude pravdépodobné odvijet od jeho socidlniho zazemi a predevSim

chuti rozvijet talent.
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TOI7 prosinec 2016 TOI7 bfezen 2017

Profil irovné a vybranmych dovednosti ragbistit UIS Profil lirovné a vybranych devednosti raghisti UI5

| nevyhovel | dobie velmi dobre viborné I | nevyhovél | dobie vebni dobre viborné
I1 I1
T2 T2
I3 I3
T4 T4
Ts Ts5

nevyhovel dobie velmi dobie viborné I nevyhovel dobie velmi dobie vithorné

baterie baterie

U TO17 (télesna vyska 164 cm; télesna hmotnost 51 kg) dlouhodobé pozorujeme propad
fyzickych vykonii zavinénych nedostatecnou (nepravidelnou) dochazkou na tréninky.

Problémy s piekdzkami (obraty a kotouly vpted, ztrata orientace, koordinace). Dynamicka
explozivni sila HK i DK je v intervalu ,,hor$i pramér*, po zimnim piipravném obdobi doslo k
zhorSeni. U flexibility 1ze konstatovat mirné zlepSeni po zimni ptipravé. U ¢lunkového béhu
nastalo malé zlepSeni po zimnim pfipravném obdobi, nicméné ziistavd v podprimérnych
hodnotéch. Podil fyzické pifipravenosti se mirné zlepsil po zimni prestavce.

Ragby se vénuje jeden rok a zatim neprojevil siln€jsi zajem o tento sport.

TO18 prosinec 2016 TOIS8 biezen 2017
Profil iirevné a vybranych dovednost ragbistu U135 Profil urovné a vybranych dovednosti ragbistia UL

| nevyhovél | dobFe velmi dobie viborné | nevyhovél | dobfe velni dobfe viborné
T T
2 2
i3 3
T4 T4
75 T5

| nevyhovél dobfe velmi dobie whorné | nevyhovél dobfe velni dobte viborné

baterie baterie

TOI18 (télesna vyskal 68 cm; télesnd hmotnost 62 kg) je kamaradsky typ a ragby se s velkym
zajmem vénuje 3 roky. DokaZe strhnout spoluhrace k vyS§imu vykonu jak na tréninku, tak 1
Vv utkani.

V testu prekazkovy béh mél hra¢ prekvapivé velké problémy s prostorovou orientaci
(nejvetsi problém s kotouly vpied a orientaci po obratech), po zimé registrujeme mirné zlepSeni.
Dynamicka sila HK je vétsi (1) nez u DK. Kladny posun je patrny po zimni pfipravé hlavné u
flexibility a ¢lunkového béhu, u obou testli dosahuje hra¢ lepsiho priiméru. Podil fyzické
ptipravenosti TO18 v tymu se po kondi¢ni strance mirné zlepsil.

Perspektiva - udrzet hrace do vyssich vékovych kategorii, rozvijet fyzické predpoklady.
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T0O19 prosinec 2016 T019 biezen 2017

Profil irovné a vybranych devednosti ragbisti UIS Profil urovné a vybranych dovednosti ragbisti UIS

| mevyhovél | dobFe velmi dobfe vyborné | nevyhovel | dobie velmi dobe vyborné |
T1 I
72 T2
3 3
4 T4
Ts5 Ts

nevyhovél dobie velmi dobfe viborné nevyhovél dobfe velmi dobie viborné I

baterie baterie

(TO19; télesna vyskal68 cm; télesnd hmotnost 61 kg). V ragbyovém oddile uz 5 let. Hrac¢
dokaze pozitivné ovliviiovat tym, ma dobré viiddcovské sklony, inteligentni. Patfi k hracim
s nejvyssi dochazkou na tréninky a s 100% tcasti na utkanich. Do tréninku i hry je zaniceny a
doufame, ze i nadale bude. Je velkym pfislibem pro vyskovské ragby. ZlepSeni Ize rozpoznat u
vSech testl. HK 1 DK pisobi vyvinuté a vysledky testu flexibility a clunkového béhu vykazuji
vyrazné zlepSeni po zimni pfipravé. Osobni podil fyzické pfipravenosti v tymu se pies zimu
zlepsil (ze 48 % na 59 %).

Dokaze prijmout kritiku a ma chut’ na sobé individualnée pracovat.

Priloha 2. Obrazova fotodokumentace.
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