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1. Uvod

Za téma své prace jsem si vybral ragby, protoze je to pro mne velice zajimavy
sport, ktery aktivné hraji. Je to sport vSestranny, ktery klade dliraz na vSeobecnou
zdatnost jedince davajictho bez vyhrad celou svou osobnost ve prospéch kolektivu

druzstva.

Tvrdy sport, kde si soupefi nedaruji ani centimetr hfiSté a presto si projevu;ji

maximalni Uctu a respekt.

Teoreticka ¢ast prace je zamérena na seznameni s hrou ragby, jeji historii ve svété

i u nas, podstatou hry a jejimi zakladnimi pravidly.

Ragby je rychly dramaticky sport, ktery je v mnoha evropskych zemich soucasti
Skolni télesné vychovy. Sport, kde déti uplatni svou osobnost, nauci se zodpovédnosti,

odvaze a bojovnosti, vazit si sebe i druhych.

V soucasné dobé nase mladez ztraci zdjem o sport a télesny pohyb vibec.
Seznameni s ragby jako s vSestrannym kolektivnim sportem m{zZe pomoci oZivit a zpestfit
Skolni télesnou vychovu a zaroven byt jistou alternativou traveni volného ¢asu. Ragby je
sport, kde se uplatni kazdy, v tom je jeho kolektivni krasa, rozviji schopnost tymové prace,

porozumeéni a vzajemny respekt mezi sportovci.

Didakticka ¢ast prace se zaméruje na moznosti zafazeni ragby do télesné vychovy

na stfednich skolach.



2. Cil a ukoly

Cil:

Cilem mé prace je seznameni zakl stfedni Skoly sragby a vytvofeni

ukazkovych hodin télesné vychovy zamétenych na ragby.

Ukoly:

e Studium dané problematiky v odborné literatuie.

e Sepsani teoretické ¢asti zabyvajici se ragby.

e Navrh cviCeni, které by se dala zatadit do vyucovacich hodin na stfednich
Skolach.

e ZajiSténi mista pro realizaci praktické Casti.

e Realizace sestavenych hodin na stfedni Skole.

e Zhodnoceni prabéhu realizace a dopracovani hodin.

e Konecné zpracovani diplomové prace.



3. Teoreticka vychodiska

3.1 Co je ragby

Ragby je kolektivni mi¢ovy sport, ktery se vyvinul na pocatku 19. stoleti v Anglii,
ma spoleény zaklad s fotbalem. Smyslem hry je souboj dvou druzstev, kazdé o 15 nebo 7
hracich, kterd dodrzuji fair play a vsouladu s pravidly a sportovnim duchem musi
nesenim, pfihravanim, kopanim a pokladanim mice do brankovisté ziskat co nejvice bodu.
Druzstvo, které ziska vétsi pocet bodu, je vitézem zapasu. Ragby hraji muzi i Zeny, chlapci i
divky. Vice nez 5 milion( lidi od 6 do 60 let po celém svété se pravidelné vénuje tomuto
sportu. Riznoroda skala dovednosti a fyzickych predpokladl, které jsou ke hre potreba,
umoznuje hracdm vsech postav, vzristu i schopnosti se ragby na dané urovni vénovat.
Ragby je sport, ktery obsahuje fyzicky kontakt. Kterykoliv sport obsahuijici fyzicky kontakt
hracl ma neodmyslitelnd nebezpedi. Proto a nikoliv navzdory tomu, Ze je ragby
intenzivnim fyzickym sportem, existuji velkd kamaradstvi pred i po utkanich.
Dlouhotrvajici tradice vzajemné sounalezitosti hracd soupeficich tymd, bez ohledu na

vysledek utkani a socialni souvislosti, zGstavaji nejpevnéjsim zakladem ragby.

Ragby se stalo plné profesionalnim sportem. Udrzelo si ale duch a tradice
rekreacni hry. Zatimco mnoho sportovnich tradic je postupem ¢asu oslabeno nebo uplné
mizi, ragby je hrdé na svou schopnost udrzet si vysokou sportovni Uroven, etické chovani

a fair play.



3.2.1 Historie ragby ve svété
Micové hry v rliznych formach najdeme jiz v historii nejstarsich kultur. Na Britskych
ostrovech se hry podobné fotbalu a ragby hraly zhruba od 12. stoleti. Od 14. do 17. stoleti

bylo hrani mi¢ovych her tohoto typu dokonce zakazano ¢etnymi zdkony. (neproduktivni

vvvvvv

Moderni vyvoj fotbalu a ragby datujeme na pocatek 19. stoleti Pravé v tomto
obdobi se zac¢ind hra provozovat na skolach, aby se podpofil tymovy duch a télesnd
kondice mladych muzi. Ragby vzniklo v anglickém méstecku ,Rugby” na pocatku 19.
stoleti, kdy jeden Zak anglické Skoly jménem William Webb Ellis vzal pfi mistni oblibené
hie football mi¢ do rukou, probéhl s nim zkoprnénou obranou soupere a dobéhl do brany.
Tento zpUsob hry se vZil a ovlivnil vyvoj footballu nejen v Rugby, ale i na jinych Skolach

v Anglii.

Rok 1823, ktery je zaznamenan na pamétni desce na mistni Skolni zdi, uvadéji
anglické prameny jako dobu, kdy tento ¢in Zaka Ellise dal popud ke vzniku nové hry ragby.
Tuto hru provozovali Z4ci na $kole v rdmci télesné vychovy. Zdk Thomas Hughes, kapitan
Skolniho druZstva kopané, sepsal roku 1846 pravidla footballu, jak jej hrali na Skole
v Rugby. Tato pravidla se svym charakterem vice blizi novodobému ragby neZz dnesni

kopané.

Zasluhu o rozvoj ragby mél i obuvnik Gilbert, ktery misto mi¢i vycpanych sldamou
nebo hadry (mice se pohybovaly pouze po zemi), zacal vyrabét mi¢e z mocovych méchyr
veprl obsivanych kazi. Tyto mi¢e mély tvar, ktery lépe vyhovoval hrdcim, zvlasté pfi

noSeni a pfi kopech na branku po odrazu.

Football se rychle rozsifoval hlavné mezi mladezi. Byly porfadany zapasy mezi
Skolami, ale témér kazda Skola méla sva mistni pravidla hry a ¢asto bylo velmi obtizné se
dohodnout, podle kterych pravidel se bude hrat. Nékde odmitali noSeni mi¢e rukama a

skladani, a tak se vytvorily dvé zasadné se liSici hry.

Football- association, tzv. asociaéni kopana, je hrana jen nohama a football-rugby,
ta povoluje hru i rukama. Vyznavaéi obou her vytvofili samostatna ustredi, ktera

zpracovala pfislusna herni pravidla. Football-rugby se koncem stoleti rozsifilo z Anglie do



Francie a do dalSich evropskych statd. Ve Francii nazyvali hru stru¢né rugby a urcili tak jeji

nazev, ktery se dnes bézné pouziva vsude, kde se tato hra hraje. (Sldma,Zd. 1984)

K zasadni rozluce mezi témito dvéma sourozenci doslo vroce 1863, kdy byla
v Anglii zaloZzena asociace football v dnesnim slova smyslu. K zaloZzeni Rugby-football
Union doslo o 8 let pozdéji, v roce 1871. Anglicané maji tu tradici, Ze kamkoli pfijdou,
vytvareji si kolem sebe aspon kousek ,staré Anglie”. Neni tedy divu, Ze hra, kterou prosli
Cetni frekventanti kol a pozdéji i univerzit (Oxforrd, Cambridge), se Sifila zpocatku hlavné
ve Velké Britanii (Skotsko, Walles, Irsko) a v jeji byvalé kolonidlni ¥iSi (Jiz v roce 1870 jsou
zaznamendna prvni utkani na Novém Zélandu a o néco pozdéji v Australii). Popularita hry
rostla a rugby jiz v 80. letech 19. stoleti preskocilo Lamanssky kanal a Sifilo se do Francie,

Némecka a odtud po celém evropském kontinenté.(Bélohradek M.-Hellebrana 1966)

Do roku 1880 zakladaji vlastni svazy Skotsko, Wales i Irsko. Prvni mezinarodni

zapas se odehral mezi Anglii a Skotskem v roce 1881.

Roku 1885 se od Rugby-football Union oddéluje nékolik klubl predevsim ze severu
Anglie. Spor vyustil predevsim proto, Ze rugby, pldvodem hra vytvorena na prestiznich
Skolach, vylucovalo profesionalismus, tedy hrani za uUplatu. Vlivem popularizace mezi
nizsimi vrstvami Anglie v druhé ¢asti 19. stoleti rostl tlak, aby délnici a predevsim hornici
ze severu zemeé mohli byt odSkodnéni za ¢as straveny hrou (pfipadné za utrpéna zranéni).
Svaz vzajmu zachovani amatérského stavu sportu vzdoroval a nakonec dokonce
odhlasoval, Ze se nesmi ragby hrat na hfistich, kde se vybira vstupné. Nékolik klubl se
odrhlo a zaloZilo konkurenéni ,,Nordhern Rugby Football Union“, ke které se ptidalo pres
200 klubd. Tento novy svaz se pozdéji pfejmenoval na ,Rugby League” a postupem casu
zménil v zajmu sledovanosti a tedy i vynosnosti sportu pravidla tak, aby byl sport
atraktivnéjsi-rychlejsi (zmenseni poctu hracli, omezeni hry na zemi-zruseni ruck(, maull a

témér i mlynd atd.) (htp:// cs. wikipedia.org/wiki/Ragby/)



3.2.2 Historie ragby v Ceské republice
Pocatky zaznamenavame uz roku 1895, kdy vSestranny sportovec Rosler Ofovsky
privezl z Anglie prvni ragbyovy mic. Se skupinou nadSencl se snazil nacvicit ragby

v Ceském Yacht klubu, ale k sehrani vefejného utkani nedoslo.

Kolébkou ragby v nasi republice je Brno, kde vté dobé byla nejaktivnéjsim

sportovnim klubem Moravska Slavie Brno, v roce 1923 zde byl zaloZzen také ragbyovy tym.

Sledujeme-li historii vzniku ragby u nas, setkdme se jiz na jejim zacatku
sosobnosti akademického malife Ondrfeje Sekory, at wuZz vroli propagatora,
organizatora,rozhodc¢iho, trenéra ¢i autora prvni nasi ragbyové pfrirucky. Jako vSechny
umélce lakala i jeho Pafiz, a tak se tam vydal na zkuSenou. Jeho trvaly zajem o sport, ktery
si odnesl z vyskovského gymnazia, jej privedl i v PatizZi na ragbyové zapasy. Po navratu do
Brna se v roce 1925 ucastnil clenské schlize S. K. Moravské Slavie, popsal tam rugby tak
barvité, Ze vzbudil Zivy zajem vSech pfitomnych o tento novy sport a byl vyzvan, aby je hru
naucil. Sekora si tedy objednal francouzskd a anglicka pravidla, z Pafize ragbyovy mic a
zacal ragby nacvicovat s ¢leny sportovnich klub@ Moravské Slavie a A. K. Zizka, ti také

uskutecnili 9. 5. 1926 v Brné prvni ragbyovy zapas u nas.(Slama Zd. 1984)

Osmy rok existence (1926) samostatného Ceskoslovenska jen par lidi védélo, pro¢
brnénsky tydenik Sport na pokracovani uverejioval pravidla nezndmé hry se Sisatym
mi¢em. Autor ¢lank( byl redaktor ¢asopisu O. Sekora, ktery text doplfioval kresbami. Na
pravidlech se Sekorou spolupracoval FrantiSek Ruber, ktery se ve Franci o ragby rovnéz
zajimal. Casopis byl medidlnim partnerem historického utkani 9. 5. v Brné. Do kroniky

na$eho ragby byl zapsan prvni vysledek: SK Moravska Slavie — AFK Zizka Brno 31:17.

Rozhod¢i zapasu O. Sekora se stal prvnim nasSim ragbyovym trenérem a

rozhodcéim. F. Ruber byl nas prvni ragbista, mél hracskou licenci €. 1.
Nasledovalo prvni mezindrodni utkdni: Slavia Brno- Wiener Amateure 12:12

Propagacni utkani, které se hrdlo 7. kvétna 1927 v Praze na Letné (Slavia
Bratislava-Moravskd Slavia Brno), dalo podnét k zaloZeni dalsi ragbyové Slavie tentokrat

prazské, ktera wvyviji nepretrzité cinnost dodnes. Vznikly i dalsi kluby: RC Praha,



Vysokoskolsky vsestudentsky klub Praha (VVK) a Vysokoskolsky sport Brno. Ondiej Sekora

se stal predsedou Ceskoslovenské asociace ragby-footballu.

V roce 1928 byl ustanoven Ceskoslovensky svaz ragby-footballu, jeho? predsedou

se stal Antonin Trlica. Svaz registroval 160 hracu ragby.

Prvni oficialni mistrovstvi Ceskoslovenska v ragby se hralo v roce 1929 a vyhrala
ho bez jediné porazky Slavia Praha. O titul hralo 5 tymu systémem kazdy s kazdym a o

celkovém poradi rozhodly vysledky 20 utkani.

Poslednim predvalecnym zdpasem (1935) Sparta Praha- VVK Praha 3:3 se uzavrela
prvni etapa vyvoje ¢eskoslovenského ragby. Déni kolem ragbyového mice se na dalSich 9

let odmlicelo.

K obnoveni ragby u nas doslo vroce 1944. Byl to Harry Rust, ktery se nahodou
dozvédél, Ze ve skladech Strahovského stadionu zlstaly také ragbyové mice. Se svymi
spoluzaky z gymnazia a se SiSatymi mici nasledné zorganizoval nabor. Po vyzvé v novinach
priSlo na pozapomenutou hru jen nékolik zajemcl. Pozdéjsi tréninky probihaly jiz na
Ucasti témér 100 hracl a prisli se na né podivat i ti, ktefi hrali ragby v predvalecnych

letech.

Roku 1945 probiha prvni cvicitelsky kurz. U&astnilo se ho i 28 distojniku a vojaki,

ktefi se jako instruktofi stali propagatory ragby v armadé.

V kolébce ceskoslovenského ragby v Brné, vznikly nové kluby: Moravska Slavie a
Sokol Brno | (1946). V tomto roce se také odehralo prvni mezistatni utkani: Nizozemsko -
Ceskoslovensko 8:14 a vysla knizné Pravidla ragby, autorem je Frantisek Cech a knihu

doplnil ilustracemi Ondrej Sekora.

Ragby se vyrazné prosadilo varmadé roku 1947 a vojenska druZzstva ndasledné

vstoupila do soutézi.

O dva roky pozdéji klub Slavia Praha dostal do uZivani prvni specialni hfisté pro
ragby a odehralo se prvni vitézné mezistatni utkani na Uzemi nasi republiky. Tento zapas

sledovalo rekordnich 45 000 divaka.

Ceskoslovensko — Italie 14:6
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Reprezentanti cestou na Strahov na utkani s Italii zazpivali poprvé text ragbyové

hymny ,Ragby hraj“, ktery se zpivd dodnes.

Vletech 1959-1965 se v Bukuresti poradal za ucasti reprezentacnich tymua ze
socialistickych zemi - Polska, Rumunska, NDR a naSich reprezentantd prvni ro¢nik Poharu

miru, ze kterého jsme si odvezli bronzové umisténi.

V dalSich letech 1960 -1964 se poradal Pohdr miru stfidavé v socialistickych
zemich. Vroce 1961 se hral vPraze a vBrné a ceskoslovensky tym skoncil 2. za
Rumunskem. Ragbysté Ceskoslovenska se stali vitézi Poharu miru v roce 1962. V NDR
v roce 1964 se odehral posledni ro¢nik Poharu miru a hraci Ceskoslovenska skonéili na3.
misté. V roce 1965 startoval tym CSSR v nové soutéZi v poharu narodd FIRA, kterého se
Ucastnili Italové, Rumuni, Francouzi. Na tomto turnaji obsadili nasi reprezentanti v roce

1968 treti misto.
4.7.1967 ve véku 68 let zemrel Ondrej Sekora, zakladatel naseho ragby.

Prvni ro¢nik juniorského turnaje o Sisku Mladého svéta se hral v Praze roku 1970,
tento turnaj se hraje dodnes jako mezinarodni turnaj kadet(. Slavia CUP. Od zafi tohoto
roku prestali ragbisté pokladat 3 a poloZzeni mi¢e do brankovisté se zacalo hodnotit 4 (4

body).

Roku 1988 Bbyl zaloZen klub Old boys Praha. Hlavni cenu Fair play ziskal ligovy
utoénik Ri¢an Jaroslav Mach, ktery pfi ligovém utkdni upozornil rozhod¢iho, Ze jemu

uznana 4 nebyla poloZena v brankovisti.

Dalsi zména nastala v roce 1992. V tomto roce doslo ke zméné hodnoceni. Od zafi

se jiz pokladaly 5. V Praze se hral prvni ro¢nik turnaje Praga VII. — ragby o 7 hracich.

Na zdkladé rozkazu ministra ndrodni obrany o c¢innosti kolektivnich sport(

v armadé bylo roku 1994 zruseno armadni ragby. (Skala, P. -75 let ¢eského ragby, 2001)
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3.3 Podstata hry, zplsob boje
Utkani se hraje 2x40minut, s pfestavkou 15 minut. Pferuseni hry z jakékoliv pficiny
nesmi byt delSi nez 3 minuty. Utkani fidi hlavni rozhod¢i a 2 pomezni. Druzstvo ma 15

hraca (nejméné 11).

Hra zacina vykopem ze stfedu hristé. Kdo se mi¢e zmocni, mize ho nosit, tj. bézet
s nim kterymkoliv smérem, pfihravat ho hazenim ¢i odrazenim do strany nebo dozadu,
nebo poslat dopredu kopem. Nesmi ho ptihravat hazenim dopredu a to ani sdm sobé. |
nesikovné chyceni, pfi némz mi¢ hraci vypadne z rukou smérem dopredu, se tresta jako
prestupek (predhoz). Ucelem téchto postupovych mozinosti je dopravit mi¢ do
brankovisté soupere a tam ho poloZit, nebo pfiklepnout na zem ¢imz se ziskava 5 bodl a
pravo ndsledného volného kopu proti brance. Zdafri-li se i tento kop — mi¢ proleti mezi
ty¢emi branky, ¢i jejich myslenym prodlouzenim a to nad bfevnem branky-pfticitaji se dalsi
2 body. Celkové je tedy mozné jednou akci ziskat 7 bodd. Misto volného kopu proti
brance je uréeno mistem polozeni , pétky” v brankovisti. To se promitne na hristé tak, ze
se tudy vede myslena rovnobézka s pomezni ¢arou a z kteréhokoliv mista na ni, které si
hra¢ zvoli, se kope. Cim dal od brankovité se misto kopu nachazi, tim je vyhodnéjsi Ghel,
ale nevyhodou je vzdalenost. Je-li to blizko u brankové ¢ary a stranou od branky,
nevyhodou je Uhel. Hraci se proto snazi pokladat ,,pétky” v ramci moznosti co nejblize ke

stfedu brankovisté.

Dopravi-li hra¢ do vyse uvedené branky mic pti hre, at jiz trestnym kopem nebo
kopem z nadhozu (,,dropem*), je bodovan tento kop 3 body. Aby se hrac pfi kopu z mista
trefil do branky, mize pro usnadnéni pouzit tzv. kopatko. Také je moZznost, Ze mu mic ve
vhodné poloze pfidrzi spoluhrac. Dopusti-li se hrac¢i mensich prestupkl pravidel, hra se po
preruseni zahajuje ,mlynem®. Oba soupetské roje se proti sobé postavi v predklonu
v ur€enych pozicich (prvni fada 3 hraci, ve druhé radé 2 a ve treti opét 3 hrdci), predni
fady obou mlynu se vzajemné zaklesnou rameny. Zadni fady tla¢i rameny do svych
spoluhracl, do vytvorené ulicky mezi prednimi fadami vhodi mlynova spojka mic
predepsanym zplUsobem. DruZstva se ho pak snaii zmocnit pretlatenim soupefe a

vyhrabnutim mice do zadu nohama (nikdy se nesmi sahat na mi¢ ve mlyné rukou).

12



Jakmile mi¢ vyjde z mlyna, uchopi ho mlynovd spojka a rychlou pfihrdvkou
obouruc do strany ho prihrava nejblizSimu hraci pro rozvinuti utoku. Mlyn muze tvofit i
mensi pocet hracd, nejméné vsak 3 hraci prvni rady. Otevieny mlyn muize byt také
vytvoren v prabéhu hry. Chytne-li hra¢ mic¢ pfimo ze vzduchu napft. pti souperové kopu a
zvola-li ,,mam“ se sou¢asnym udélanim znacky patou do zemé, je to tzv. ,lapeni” Hrac¢ pak
z tohoto mista libovolnym zplsobem kopu mic¢ rozehrava. V ragby existuje ,postaveni
mimo hru,” vidy kdyZ je hrac¢ pred micem, at jiz je to pfi mlynu, vhazovani z autu, nebo
pokousi-li se spolupracovat se spoluhracem, ktery kope, prihrava, ¢i nese mic. Zistane-li
vsak pasivné stat 10metrd od soupefll, do hry se mizZe opét zapojit, dotkne-li se souper
mice po kopu, nebo nese-li souper mic alespon 5 metrd. Spoluhrac, ktery mic kopal, nebo
nese, zrusi jeho ,postaveni mimo hru” tim, Ze ho predbéhne ve sméru k souperové

brance.

Jinym specifickym prvkem ragby je ,vhazovani z autu”. | kdyz ho provadi soupefici
druzstvo, které aut zavinilo, pfece jen je mozZnost vybojovat mi¢ pro obé druzstva. Oba
roje se postavi do ,ulicky” 1metr Siroké a kolmé k mistu vhazovani, ¢elo uli¢ky je 5m od
autové c¢ary. Vhazujici hra¢ pod dohledem rozhodc¢iho musi mi¢ vhodit tak, aby letél
stredem ulicky. Soupefi se ve vyskoku snazi mic¢ splacnutim smérem na svoji stranu

prihrat a pak rozehrat utok.

Vzhledem ktémto moZnostem se vhazovani z autu takticky vyuZivd pfi tzv.
»postupovych kopech”. Hra¢ kope mic pfi hfe umysiné vpred tak, aby zaletél po dopadu
do hfisté az do autu. Pfi normalnim kopu do hfisté by se mice zmocnil soupef (vSichni
spoluhrdci, ktefi jsou pred kopajicim, jsou v postaveni ,mimo hru“), kdezto pfi autovém
vhazovani, provadéném az 30m vpredu od mista kopu, je Sance zmocnit se mice vétsi, a

tak ziskat 30m postupu.

Z dalSich zajimavych pravidel jesté alesponi jedno duleZité pro obrannou hru.
Hrozi-li nebezpeci poloZeni pétky a je-li v brankovisti u mi¢e obrance, pak staci, aby on
mi¢ pfiklepl dfive nez utoénik, a hra bude rozehrdana mlynem ve vzddlenosti 5m od
brankové ¢ary nebo vykopem po odrazu z obranného Uzemi. Prvni pfipad je ten, kdyz
vhesou do brankovisté mi¢ obranci sami, druhy nastane, priklepnou-li zde mi¢ kopnuty

nebo zaneseny sem soupefem. Zobranné hry se ovSem nesmi zapomenout na
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. Ve

nejcharakteristictéjsi ¢innost pro zastaveni Utocnika nesouciho mi¢, je to tzv. ,skladani”.
Obrance strhava uatocnika k zemi tim, Ze ho sevie pazemi v pase a sevienim sklouzne na
nohy. Soupef musi na zemi mic¢ pustit. MGze se predtim branit ,odmitanim,” tj.

dovolenym zpUsobem odstréeni napadajiciho hrace.
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3.4 Zakladni pravidla ragby

60 m

15m

koncova brankova obranna stfedova mozni
Cara Cara Cara Cara

obr. 1: HFigte!

Je to obdélnik (viz obr. 1), jehoZ Sitka nepfesahuje 70m a délka 100m. Povrch
hristé musi byt bezpecny po celou dobu hry. Povrch by mél byt travnaty, nesmi byt

nebezpecné tvrdy.
Rozmeéry tyci a bfevna

Vzddlenost mezi dvéma brankovymi ty¢emi je 5-6m. Bfevno je umisténé mezi 2
brankové tyce tak, Ze jeho horni hrana je 3m od zemé a minimalni vySka brankovych tyci

je3,4m.
Praporky

Kolem hraci plochy je 14 tycek s praporky, kazdy s minimalni vySkou 1,2m nad
zemi. Praporky musi byt umistény u ¢ary 22m a na pulici ¢afe 2m od pomezni cary

v obvodu hfisté.

! Zdroj: http://leccos.com/index.php/clanky/ragby
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Mi¢ musi byt ovalny a vyrobeny ze 4 dil(. Je vyroben z kGize nebo vhodného
syntetického materiald. Mdze byt upraven, aby byl odolny vici vodé, blatu a snadno

uchopitelny rukou.

Délka podélné osy: 280-300mmm

Obvod (po délce): 740-770mm

Obvod (po Sifce): 580-620mm

Hmotnost mice: 410- 460g

Tlak vzduchu v mici: 65,7- 68,7 kPa

Vystroj hraci

Hrac¢ je vybaven dresem, trenyrkami, Stulpnami a kopackami. Hra¢ mlzZe nosit
holenni chranice z elastickych materialG a Ustni nebo zubni chranic. Hra¢ maze nosit také

helmu a bandaze. Nesmi nosit privésky, sponky, ostré kovové véci.
Rozhod¢i

Na utkani jsou nominovani vidy 3 rozhodci (1 hlavni a 2 pomezni), ti kontroluji

vystroj a koliky u kopacek hraca pred utkanim.
Hraci doba

Utkani je rozdéleno do dvou polocast, kdy jeden polocas trva 40 minut Cistého

Casu. Délka prestavky neni delSi nez 15 minut.
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3.4 Standardni situace

Pfi hte ragby je nékolik standardnich situaci: mlyn, aut, trestny kop, maly trestny kop,
vykop (na zacatku utkani a po dosazeni bodl jedné nebo druhé strany), vykop z vlastni
dvaadvacitky a volny kop (tato situace vznikd jen pfi chyceni mice a zvolani hraée ,mam“ ve

vlastni dvaadvacitce).

3.4.1 Mlyn

Mlyn se nejcastéji nafizuje, kdyz hraci vypadne mi¢ dopredu nebo kdyz je pfihrdvka mice
nahrana dopfedu. Mlyn jedné strany je tvoren z osmi hracq, ktefi tvofi prvni, druhou a treti fadu.
Vhazujiciho hrace do mlynu €. 9. tzv. mlynova spojka. VSichni ostatni hraci, ktefi netvofi seskupeni
mlynu, musi stat minimalné 5 metr za mlynem. Pfi nafizeni mlynu rozhod¢i nahlas fika tfi faze: 1.

sehnout, 2. chytit, 3 vazat.

3.4.2 Aut

Aut se nafizuje, kdyZ hrac s miéem nebo mic presdhne postranni ¢aru. Autové vhazovani je
tvofeno dvéma fadami po maximdlné sedmi hracich na jedné strané. VétSinou do autového
seskupeni vhazuje hrac €. 2, mlynaf. Mlynova spojka stoji vedle autového seskupeni a ostatni hraci

musi stat minimalné 10 metrl od vhazujiciho hrace.

3.4.3 Rak
Rakova seskupeni tvofi minimalné 3 hraci. Rak vznika nejcastéji pri skladani soupere a mic
zUstava na zemi. Ofsajdova linie se tvori pfi raku na misté, kde lezi mic. Ofsajdovou linii nesmi

prekrocit ani jeden z tym.

3.4.4 Maul
Maul je seskupeni, kdy hraci nesou mi€. Utocici tym tlaéi spoluhréde, a kdyZ Gtoéici strana

mic rozehraje, mi¢ prevezme hrac, ktery neni do maulu zapojen.

3.4.5 Trestny kop
Trestny kop vznika pti nesportovnim chovani soupere nebo pfi pravidlové chybé (offside).
V misté prestupku se trestny kop provadi bud kopem na branku nebo kopem do autu, kde strana,

ktera provadéla trestny kop, ma jesté navic vyhodu autového vhazovani.

3.4.6 Zpisob hry
Utkani zacind vykopem ze stfedu hristé (drop kick) a mi¢ musi urazit trasu nejméné
10metr(. Po vykopu muze jakykoliv hrac, ktery je ve hre, vzit mic¢ a bézet s nim. Jakykoliv

hra¢ mlze mic prihrat nebo kopnout. Jakykoliv hra¢ mze slozit, drzet nebo stréit soupere
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drzictho mic. Jakykoliv hra¢ muize bojovat o mic. Jakykoliv hra¢ muze byt ¢asti mlyna,
rucku, maulu, a autového sefazeni. Jakykoliv hra¢ mulze priklepnout mic¢ v brankovisti.
Hra¢ s micem muze rukou odstréit (odmitnout) soupere. VSe, co hra¢ udéla, musi byt

v souladu pravidly hry.

3.4.7 Zpiisob bodovani

Pétka- Pokud utocici hrac prvni polozi mi¢ do soupefova brankovisté, je dosazeno

pétky. (5 bodl)

Trestna pétka- Pokud by hrac¢ pravdépodobné mohl dosdhnout pétky, kdyby se

druZstvo soupere nedopustilo hry proti pravidlim, je pfiznana trestna pétka. (5 bodu)

Branka po pétce- Pokud hra¢ polozi pétku, ma jeho druistvo pravo pokusit se
bodovat kopem na branku. To plati také po pfiznani trestné pétky. Tento kop je kopem po
pétce, muze byt proveden kopem z mista nebo kopem z odrazu. Kopac¢ musi pouzit mic,
se kterym se hralo, pokud neni poskozeny kop je na ¢are prochazejici mistem, kde byla

poloZena pétka, a v jakékoliv vzdalenosti od brankové ¢ary. (2 body)

Branka kopem z odrazu (drop goal)- Hra¢ dosahne branky kopem z odrazu ze hry.

(3 body)

Druzstvo kopaijici- VSichni hraci kopajiciho druzstva, vyjma pridrzovace, musi byt
v okamziku kopu za mi¢em. Kopdac ani pfidrzova¢ nesmi udélat nic, co by mohlo soupere
zmast k pred¢asnému vybéhnuti. Pokud mic¢ spadne predtim, nez se kopac zacne

rozebihat ke kopu, rozhod¢i povoli hraci Upravu bez zbytec¢ného zdrzovani.

Druistvo soupefe- VSichni hraci soupere se musi vratit za svou brankovou ¢aru a
nesmi tuto ¢aru prekrocit, dokud se kopdc nezacne rozebihat nebo nezacne kopat. Pokud
tak kopac¢ ucini, mohou vybihat nebo skakat, aby se pokusili zabranit prokopnuti, ale
nesmi byt pfi této akci fyzicky podporovani jinymi hraci. Hra¢ muistva, kterému byla
poloZena pétka, nesmi pokfikovat béhem kopu na branku. Pokud se provini souper, ale
kop je uspésny, prokopnuti plati. Pokud je kop nelspésny, mize kopa¢ opakovat kop a

souper nema povoleno vybihat.

18



3.4.8 Hra proti pravidliim

Hra proti pravidlim je vSe, co hrac udéla uvnitf obvodu hristé a je proti pravidlim
a duchu Pravidel. To znamena branéni, necista hra, opakované prestupky, nebezpecna
hra a nesportovni chovani, které poskozuje hru.

Branéni ve hie- Napadani a strkani: kdyz hrac a jeho souper bézi k mici, zadny hrac
nesmi napadat nebo strkat druhého s vyjimkou rameno na rameno. Za tento prestupek je

trest: Trestny kop

Umyslny prestupek: Hra¢ nesmi Umyslné porusit 74dné z pravidel hry nebo hrat
nesportovné. Po napomenuti je hrac vyloucen na dobu 10 minut hraciho ¢asu a tym tak

hraje v oslabeni (zluta karta).

Po opakovaném prohresku, predevsim za nebezpecnou hru (hrubost), udéli
rozhod¢i hraci ¢ervenou kartu, misto druhé Zluté karty. Tym hraje po celou dobu zdpasu

v oslabeni.
Trest: Trestny kop
Nebezpecna hra a nesportovni chovani:

Rany nebo udery pésti: Hra¢ nesmi udefit soupefe pésti nebo rukou ani loktem,

ramenem, hlavou nebo kolenem.

Slapani nebo dupani: Hra¢ nesmi lapat nebo dupat na soupere.
Kopani: Hra¢ nesmi kopat soupefre.

PodrazZeni: Hra¢ nesmi podrazit soupere nohou.

Nebezpecné skladani: Hrac¢ nesmi sloZit souperfe predcasné, pozdé nebo nebezpecné.
Skladka za hlavu nebo za krk soupefe je nebezpecnd hra. Atakovat soupere bez mice je
nebezpeénd hra. Hra¢ nesmi skladat soupere, jehoz nohy jsou ve vzduchu. Hraéi nesmi
umyslné bofit mlyn, ruck nebo maul. Hra¢ nesmi oplacet, ani kdyz souper porusi pravidla,

nesmi udélat vci soupefi cokoliv nebezpecného. Trest: Trestny kop.

(http://www.rugbyunion.cz/pravidla-ragby)
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3.5 Charakteristika hry, hrace ragby a hernich ¢innosti

Ragby je velmi fyzicky, psychicky a takticky narocna hra, jejiz biologicka hodnota
spociva predevsim ve vSestrannosti a nutné dlouhodobé pripravé hrach. Charakteristicky
je velky objem prace, stfidana intenzita a mnozstvi nejriiznéjsich pohybovych struktur a
jejich kombinaci. Velky objem prace je dan rozlohou hristé, délkou hraci doby a velmi

rdznorodym charakterem hernich c¢innosti.

Z dlouhodobého pozorovani ligovych i mezinarodnich zapas vyplyva, Zze hrac
v pribéhu tézkého ragbyového utkani nabéhad 6-10 km, ztrdta na hmotnosti cini
v priméru 3kg, metabolickad spotifeba 1400-1600 kalorii. Boj o mic¢ byva kratkodoby, ale
Casty, vyjadreny frekvenci 180 tep( za minutu. Celkové zotaveni hrace ze zatéze vyzaduje

48 hodin u hract mladsich a dobre trénovanych. Starsi hraci se zotavuji déle.

Stridava intenzita vyplyva ze zplsobu hry, ve kterém se maximalni zatizeni pfi
narazovém tlaku ve mlynech, pfi sprinterskych soubojich utocnika a skladajiciho obrance,
pfi vyskoku a boji o mi¢ vulicce autu stfida se stfednim i malym zatizenim pfi
preskupovani hracl k natfizenym mlynam, pfi vhazovani ze zameazi, pfi trestnych kopech

apod.

Velké mnoizstvi nejrdznéjsSich pohybovych struktur je dalSim charakteristickym
rysem hry. Hraci musi ovladat mi¢ovou techniku hract kosikové Ci hazené stejné jako
techniku hract kopané. Ragbista musi mit obratné ruce i nohy, jak to vyZaduji stale se
ménici herni situace. Nutna svalova sila ve mlynech nebo pfi skladani jesté umocniuje

Siroky rozsah techniky jednotlivce i celych sevienych skupin hraca.

Ragby klade velké poZadavky také na psychicky stav hracd a jejich mysleni.
Inteligence, schopnost iniciativnich zasahl do hry je pro hrace nutnym predpokladem.
MuzZny boj v ragby ¢asto probihd na hranici brutality a hrd¢ musi stale kontrolovat a

usmérnovat svlj temperament.

Ragbyova hra je dllezitym prostfedkem vychovy mordlné volnich vlastnosti hraca.

Trenéti mladeze napf. fikaji, Ze ragby je Skolou odvahy. Dojde-li k souboji dvou protihracq,

vvvvvv

byt tvrdé sloZzen na zem, nebo obrance, ktery v plné rychlosti uto¢nika sklada. Statecnost
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a odvaha jsou kritériem kvality ragbyového hrace. Bez téchto vlastnosti se i ta nejlepsi

micova a pohybova technika hrace stava bezcennym pozlatkem.

Z uvedené charakteristiky vyplyva, Ze ragby je bojova, kolektivni a predevsim
atleticka hra, v niz se uplatnuji hraci nejriiznéjsich somatotypa. V sou¢asném zpUsobu hry
se stale vice uplatiiuje snaha, aby do kazdé Uto¢né nebo obranné situace byl zapojen co
nejvétsi pocet hrach. To vyZaduje po vsech hracich vybornou télesnou pripravenost a

dokonalé zvladnuti micové a pohybové techniky. (Sldma, Zdenék 1984)
Herni ¢innosti

V soucasném zpusobu hry se stéle vice uplatiiuje snaha, aby do kazdé utocné nebo
obranné herni situace byl zapojen co nejvétsi pocet hracd. To vyZzaduje na vSech hracich
vybornou télesnou pripravenost a dokonalé zvladnuti micové a pohybové techniky.
Univerzalismus, tj. schopnost hrace ucastnit se odpovédné a uspésné hry na kterémkoli
misté v sestavé druZstva, je dnes cilem dlouhodobého ragbyového tréninkového procesu.
Proto dale uvedené a popisované herni ¢innost maji ovladat vsichni hraci, at hraji v roji ¢i

v UtoCné rade.

Vsichni hraci maji umét prihrat rukama nebo kopnout mi¢ v daném okamziku
presné na vhodné misto. To jim umozZni jen soustavnd a peclivd vSestranna technicka

pfiprava

Vyborna pohybova a micova technika ragbisty nesmi byt samoucelna. Hraci ji musi
ve hie také uplatnit. Casto se stava, 7e v pfipravé hraci ptihravaji rychle, presné, hyii

vtipnymi kombinacemi, ale jakmile maji v zapase pred sebou soupefe, ztraceji mic,

prihravaji pfedéasné nebo nevhodné ¢i se zbavuji odkopem mice.

Proto musime v pfipravé nacvi¢ovat vSechny druhy pfihravek i kopt, klickovani,
nahle zmény rytmu nebo sméru béhu vidy s obranou, at uz pasivni nebo aktivni, a to
v plné rychlosti béhu. Proto také musime vytvaret v tréninku situace, které odpovidaji

béZznym hernim situacim v prlibéhu skute¢ného ragbyového zépasu.

Konecné je snad vhodné jeSté pfipomenout, Ze tréninkového ¢asu ma trenér
vyuzivat predevsSim k vycviku kolektivu muiZstva, k souhfe jednotlivych fad, k nacviku
novych signalll a kombinaci a kvycviku optimdlniho zvladnuti standardnich hernich
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situaci. Vysokou uUroven télesné pripravenosti a technické zdatnosti by si mél kazdy
ragbista umét vybudovat a udrzovat sam. Trenér ma jen ¢as od ¢asu kondici kontrolovat a
radou pfipadné technické nedostatky v prlibéhu individudlni pfipravy hracl pomoci

odstranovat. (Slama, Zdenék 1984)

Ceské ragby soutéze

Reprezentace

KB extraliga

Prvni liga

Druha liga

Oblastni soutéz Cech

Zenské ragby

Ceska série 7s

Beach ragby

Old Boys

V Ceské republice aktivné na rGzné Grovni hraje 23 klub@ (2013).
Hraje se:

Ragby union- hlavni verze ragby, tzv. (patnikové) podle poctu hracu

Ragby ,,7“- z ragby union odvozené sedmickové ragby, které se liSi po¢tem hracu (7), hraje

se jen 2x 7 minut, s prestavkou 1 minutu

Ragby league- hraje tfinact hraca (tfinactkové), lisi se vsak predevsim odlisSnymi pravidly

hry.

Soucasna ragby scéna zahrnuje vSechny vékové kategorie, pfes mladsi a starsi
zaky, kadety, juniory az k reprezentacni skupiné mutzi a zeny ,,7“ (evropsky okruh turnaju

II7”)'

22



3.6 Nazvy hraci a jejich cislovani

Sestavu ragbyového tymu tvofi 15 hracu rozmisténych v jednotlivych fadach
muzstva. Po vzoru Britd a Francouzll je i u nds zvykem psat sestavu druzstva ve tvaru,
ktery odpovida standardni situaci nafizeného mlyna uprostifed hfisté, kde jsou jednotlivé

rady hraca prehledné oddéleny.

Pfi této prilezitosti se vzdy uziva klasického tvaru mlynu v sestavé 3-2-3. Jednotlivi
hraci maji specifické nazvy, k nimz pfislusi ¢isla na zadech jejich dresu, ur¢ené pokyny FIRA

(Federation International de Rugby Amateur). (viz obr. 2)

Obr. 2: Rozmisténi hra¢a-mlyn?

1- levy pilit, 2- mlynaft, 3- pravy pilit

4- leva druha rada, 5- prava druha rada

6- levy rvacek, 7- pravy rvacek, 8- vazac

9- mlynova spojka, 10- utokova spojka

11- levé ktidlo, 12- leva trictvrtka, 13- prava trictvrtka, 14- pravé kridlo, 15- zaddk.

2 Zdroj: http://rakovnik.rugby.cz/pojmy
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Vedle téchto individudlnich ndzvl hracl pouzivame jesté v ragbyové terminologii

specialni nadzvy pro urcité skupiny hraca.
Hraci ¢. 1 az 8 jsou rojnici, ktefi tvofi roj.
Rojnici €. 1, 2 a 3 tvofi I. fadu mlyna.
Rojnici €. 4 a 5 tvofi ll.Fadu mlyna.
Rojnici €. 6, 7 a 8 tvofi lll. fadu mlyna.

Péti rojniklm 1. a Il. fady, tedy hracim 1, 2, 3, 4, 5 fikame ,balik”, protozZe jejich
hlavnim Ukolem v pribéhu utkani je stale se pohybovat pohromadé a vytvaret tak

jednotku o velké bojové cile.

Zbyvajici hraci €. 11,12,13 a 14 jsou Cleny Utocné rfady. Specialni ndzvy jednotlivych
hrach vyjadruji jejich funkci ¢i postaveni v sestavé druzstva. Nazvy tfictvrtek vznikly
doslovnym prekladem slangovych anglickych termint: ,three quarter” (backs), které

maiji vyjadfit umisténi ¢lenl Utocné rady v zadnich radach sestavy tymu.
(Slama, Zdenék 1984)
ROJ

Rojnici maji za ukol podporu hrace s mi¢em nebo sklddani protihrace s micem, tito

hraci také figuruji v mlynech i pfi autovém vhazovani.

Mlynar je hrdac, ktery zpravidla vhazuje mi¢ do autového sefazeni. DalSim uUkolem
v ‘o i x . , . o
mlynare je ,vymlet” mic¢ (dostat mi¢ nohou pod hrace svého tymu) a v mlynu stoji

v prvni fadé uprostred.
Podle Cisla dresu vidy bezpecné poznate, co ma hrac pfi hie za ukol.

Vazac je posledni hra¢ v mlynu, ktery k sobé vaze 4 a 5 a také poskytuje mlynu
extra tlak. Stejné jako rvacci jsou vazadi silni hraci pfi neseni mic¢e a snaze prolomit se

obranou soupere.

Rvacek ma podobné ukoly jako vazac. Tvofi tfeti fadu v mlynu. Stoji na levém a

pravém kraji, je vlastné jakasi spojka mezi Utokem a obranou.
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Druhotadnici jsou hraci, ktefi pfi mlynu vyvijeji nejvétsi tlak. VétsSinou jsou to
vysoci hraci, protoze hraji dulezitou roli pfi autovych vhazovanich, jsou svymi

spoluhraci zvedani do vzduchu a snazi se chytit mic.

Pilifi stejné jako mlynar stoji v mlynu v prvni fadé, pro svou silu jsou neocenitelni pri

ruckach a také pfi zvedani druhoradnika pri autovém vhazovani.
UTOK

Zaddk je rychly hrac, ktery podporuje utok, pfi obrané ma na starost dohled nad

zadnim polem pro pfipad prekopnuti mice za obranu.

Kridla mGzeme rozdélit na dva typy, jedni jsou velci a silni a doslova se prolomi

obranou a odolavaiji skladkdam, nebo jsou to ti nejrychlejsi bézci.

Trictvrtky jsou stejné jako utokové spojky velmi dobfi ,kopaci“, dobfe ¢tou hru a
organizuji utok. Jejich hlavnim udkolem je ,,navazat” na sebe soupere a tim poskytu;ji

dostatek prostoru pro kfidla a poloZeni pétky.

Utokova spojka je vétdinou prvni hra¢, kterému nahravd mlynova spojka mic

z mlynt nebo z ruckd. Jsou to také vyborni , kopaci“.

Mlynova spojka posild mi¢ do mlynu a nasledné jej nahrava utokové spojce

k dalsimu rozehrani.
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3.7 Ragby a mladez

Moznad i heslo ,ragby je chlapsky sport“ mélo dfive nepfiznivy vliv na mysleni lidi,
ktefi se domnivali, Ze tento sport mohou provozovat pouze muzi, nikoliv Zeny a déti.
S mladeznickym ragby se u nds zacalo az v 50. letech. Jiz v roce 1951 se uskutecnilo prvni
Mistrovstvi Ceskoslovenska juniortl, ale proti zdkovskému (3kolnimu) ragby byly stéle
vyhrady. Teprve vroce 1958 schvalila zdravotnickd komise CSTV a jeji védeckd rada
moznost legalniho naboru Skolni mladeze ve vSech mistech, kde byly ragbyové kluby
v ¢innosti. Ziskat mladez, to byla jedna z nejdilezitéjSich podminek pro dlouhodoby rist

¢lenské zakladny, pro lepsi Uroven ragby u nas.

Kluby, kterym se to dafi, se soustavné a pravidelné mladezi vénuji, dosahuji
nejlepsich ligovych umisténi. (RC Ri¢any, RC Tatra Smichov atd.) V soucasné dobé fesi

rada ragbyovych klub( generacni problémy (nedostatek mladych hraca).

Pfes dlouhodobou snahu se doposud nepodafilo vyraznéji prosadit ragby do skol.
Zajimavym projektem je Skolni liga ragby, pod patronaci RC Tatra Smichov, do kterého je
v soucasné dobé zapojeno 13 zakladnich Skol z Prahy a okoli. Déti maji moznost v rdmci
ragbyovych tréninkd (Skolni krouzky, nékdy i navyseni hodin télesné vychovy) rozvijet

svou fyzickou pfipravenost a ragbyové dovednosti.

Déti jsou v ragby rozdéleny podle vékovych skupin na kategorie od mini do 7 let,
benjamin do 9 let a pfipravku do 11 let. Tyto vékové skupiny hraji ovsem bezdotykové
ragby (touch ragby). Jsou zde zachovany vSechny zakladni prvky ragby, jen k zastaveni
soupefre staci strhnuti pasku (tagu), ktery ma souper uvazany kolem pasu, zahlasit a podat
pasek soupefi zpét (nikdy nesmi hodit pasek na zem - Zlutd karta) Do 15 let hraji déti ve

smiSenych druZstvech, spole¢né chlapci i divky.

Zatim nejvétSim propagatorem ragby mezi mladezi je sportovné socialni projekt
Sport bez predsudk(, ktery formou prezentaci a ndslednym systémem Skolnich soutézi
smiSenych druZstev déti ze zakladnich skol ukazuje zaklady tohoto sportu. V lonském roce
si vyzkouselo ragby vice nez 2000 déti z 98 zakladnich skol z Moravskoslezského kraje,
Liberce a Prahy. Tento ojedinély projekt ukazuje ragby détem s moznosti si ho na vlastni
kGzi vyzkouset. Projekt se organizuje jiz 7 let a propagace ragby se dafi, v mistnich klubech

pribyva zdjemcu o registraci. Bylo by dobré rozsifit tyto akce i v dalSich regionech.
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Ragby jako inteligentni sport pro vSechny generace je zdkladnim pilitem
anglosaského a francouzského Skolstvi, byt clenem Skolniho tymu ragby je povazovano za
nejvétsi ocenéni chlapce i divky v kazdé vétsi i mensi stfedni Skole. Juniorska ragbyova
druZstva téchto zemi se v Evropskych mezindrodnich turnajich umistuji na nejvyssich

mistech.

U nas je ragby stdle jen okrajovy sport, ma spiSe doplriikovy sportovni charakter.
Na stfednich Skolach o ragby nic nevi vétSina student(l. Jestlize se jiz ¢astecné dafi ziskat
pro ragby mladsi zaky, nelze totéz fict o mladezi ve véku 15-17 let. V této vékové kategorii
je také nejvétsi ubytek hracl v ragbyovych klubech. Nékterym oddilim chybi dostatek
kvalitnich trenérli, hraci tréninkové plochy a v neposledni fadé i finanéni mozZnosti
k ndkupu kvalitni vystroje a k hrazeni cestovnich vydaji. Podafilo se vSak centralné
zkvalitnit organizaci a prGbéh mladeZnickych soutézi, které vrcholi kazdym rokem
Mistrovstvim republiky. Nejlepsi hraci navic mohou byt vybrani do reprezentacnich celka,
které ma kazda vékova kategorie od starsSich zakd aZ po juniory. Atraktivni zajezdy do
zahranici pro juniory, kadety a starsi Zaky, které s finanénim prispévkem ucastnikl maze
Ragbyova Unie poradat, zvysily motivaci hraca. Popularitu mladeznickému ragby pridavaji
i nejraznéjsi domaci turnaje, napriklad ,, O Sisku Mladého svéta” (nynéjsi Slavia Cup), ktery
se zacal hrat jiz vroce 1971 na hfisti Slavie v Troji. Prvniho ro¢niku se zucastnila Ctyfi
druZstva v roce 1975 jiZz jedenact tymU a popularita , SiSky” se Sifila a brzy se stala

turnajem mezinarodnim, kde méfi své sily nejlepsi druzstva Evropy.
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4. Metodika

Ragby je technicky ndroény sport, proto je potfeba vénovat jeho nacviku dostatek
Casu, zacinat jednoduchymi pripravnymi cvi¢enimi s micem i bez a motivovat studenty
k zdjmu o tento sport jednoduchymi modifikovanymi hrami. Navrzené hodiny jsem
sestavil na zdkladé vlastnich zkuSenosti s trénovanim mlddeze v klubu RC Plzen.
Podkladem pro vybér a tvorbu vhodnych cviceni, které se daji vyuzit v hodinach Skolni
télesné vychovy, mi byl trenérsky kurz licence C, ktery jsem absolvoval pod vedenim
zkugenych trenér( Ceské ragbyové unie, se kterou nadale spolupracuji. Pfi vybéru cviceni
vyuzitych v mé diplomové praci jsem Cerpal z metodického portalu Trenérské akademie

Ceského ragby (http://www.treneriragby.cz).

Dale jsem provedl obsahovou analyzu dostupnych materidld zabyvajicich se
metodikou ragby, které mi poskytla Ceskd ragbyova unie a knihy Zderika Slamy - Technika,
taktika, metodika nacviku, trénink. Pfi tvorbé metodické fady nacviku jednotlivych
ragbyovych dovednosti jsem také vyuZil internetové zdroje napf. metodicky portal

Trenérské akademie Ceského ragby nebo zahranic¢ni zdroj novozélandské trenérské skoly.

Cviceni jsou navrzena tak, aby si ucitel, s ohledem na udroven pohybovych
schopnosti a dovednosti Zak(, mohl jednotliva cvi¢eni poupravit a aby tak byly pfimérena
pro vSechny Zaky. NavrZené vyucovaci hodiny jsou rozdéleny do dvou ¢asti. Prvnich pét
vyucovacich hodin je uréeno pro télocvicnu, druhych pét vyucovacich hodin na venkovni

vaevys

uz z hlediska: vysky, vzdalenosti i povrchu).

Celkovy obsah hodin byl sestaven tak, aby zaujal vSechny jedince dané skupiny a
nedochdzelo tak ke ztraté motivace jednotlivc(.
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5. Didakticka cast
5.1 Ukazkové hodiny do télocviény

5.1.1 Ukazkova avodni ¢ast
Uvodni &ast: Pofadova cvi¢eni vedena 7akem. Vedouci hodiny 7aky sezndmi s obsahem a

cilem VIJ. Motivace a bezpecénost.

Rusna cast: Cviceni s vyuZitim mica: Zaci si rozeberou mice. Pouze bézi s micem v ruce,
kutaleji ho, mi¢ polozi, obéhnou ho ttikrat po ctytech, bézi a mi¢ otadceji kolem pasu,
poloZi ho na zem, obihaji ho z druhé strany, nohama napred, bézi s micem atd.

PrUpravna: protazeni svall kolem patere

Popis: sed, skréit prednozmo levou zkiizmo pres pravou, chodidlo polozit vné pravého
kolena, levd ruka tésné za télem, pravou pokrcit predpazmo dovnitf a predlokti prilozit
zvnéjsku na levé stehno; stdhnout ramena a lopatky, zvolna otacet trup a hlavu vlevo —
vydrz a zpét do vychozi polohy.

Pokyny: pfi otaceni si pomahat tlakem predlokti na stehno, nezvedat ramena

Protahovani ¢tyfhranného svalu bederniho a adduktorti stehna

Popis: klek unozny levou, uklon vlevo, ruka co nejdal na levé noze, prava ve vzpazeni —
vydrz

Pokyny: nepredklanét, nezaklanét, neprohybat bedra, pravidelné dychat

Protahovani svall na pfedni strané stehna, flexora kycle

Popis: klek prednoiny levou, pfenosem diep zanozny pravou pokrémo, ruce opfit o
kolena — vydrz

Pokyny: neprohybat bedra, nezaklanét hlavu, pti vydrzi pravidelné dychat

Protahovani flexort kolene

Popis: klek prednozny pravou, provést predklon, ruce spocivaji volné na zemi — vydrz
Pokyny: nekrcit koleno prednoZzené DK, pfi vydrzi pravidelné dychat

Protahovani lytka

Popis: podiep zanoZny, ruce se opiraji o sténu, panev posunout vpred, obé chodidla na
zemi—vydrz

Pokyny: nezvedat patu, pravidelné dychat
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Protahovani adduktort, uvolnéni zadovych svalu

Popis: leh na bfise, skréit vzpaimo zevnitf, hlavu opfit ¢elem o hrbety rukou, pokréit
unoZzmo pravou DK (tisknout panev na podlozku) do pocitu tahu na vnitini strané stehna,
v poloze setrvat a plynule dychat

Pokyny: zafixovat panev a dolni fixatory lopatek
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5.1.2 Ukazkové hlavni ¢asti hodin do télocvi¢ny

1. HODINA

Dovednostni stafeta

obr. 3: Dovednostni étafeta®

Cil

Protrénovat vice mi¢ovych dovednosti (chytani, prihravani, pokladani, zvedani, predavani,
pohyb s mi¢em)

Vybaveni

1 mi¢ na skupinku

Pocet

6-15 hracl

Dva zastupy stoji proti znackam vzdalenych 15 metra.

Plocha

20x20m

Vysvétleni

Kazdy z prednich hrach bézi okolo jejich znacky a délaji uréenou dovednost. Po té, co
dokondi svoji ulohu, preddvaji mi¢ dalSimu hraci v radé.

Varianty

kolecko: vyhazovat mic¢ a zvedat ho

kolecko: rotovat mi¢em okolo pasu po celé trase

kolecko: kotoul pfes ramena s mi¢em v obou rukach

kolecko: mic predavat z jedné ruky do druhé mezi nohama

kolecko: maly preklpek a chyceni

* Zdroj: http://www.treneriragby.cz/dovednostni-stafeta
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Na co se ma trenér zamérit
Kdyz hraci zvedaji lezici mi¢, tak by se méli pokréit v kolenou a nabrat ho jejich zadni
rukou. Kdyz dribluji nohama, tak by hrac¢i méli pouzivat pouze kratké kopy a mit mic stéle

pod kontrolou.

Dotknout se zemé a nahrat

cil

Zlepsit komunikaci, pohyb do prostoru a sziti se s micem.

Vybaveni

10-12 znacek na oznaceni Uzemi, 1 mic

Pocet

dva sudé tymy

Plocha

15m x 15m

Sestaveni

Hraci jsou rozdéleni na dvé rovnocenné skupiny a jsou umisténi uprostred ¢tverce.
Vysvétleni

Hrac v tymu, ktery ma mic, se musi dotknout zemé predtim, nez nahraje spoluhracovi.
Hraci ze souperova tymu muazZou nahravany mic vypichnout. Hra¢ s micem se nesmi hybat.
Hraci se mohou pohybovat kamkoliv. Tym bez mice, mUze vytvofit tlak na pfihravajiciho,
Ze jsou hraci max. 1 metr od néj a cloni nebo muiZou vypichnout mic. Jestli je mic
vypichnut nebo spadne na zem, zacind druhd strana. Tym, ktery dokon¢i 6-10 pfihravek,
dostava bod. Po skérovani zacind druhy tym. Hra¢ s miéem nesmi nahrat hraci, ktery mu
pravé nahral. Kazdy hra¢ mize drzet mic pouhé 3 vtefiny, poté musi mi¢ nahrat.

Varianty

Zménte typy prihravek, napfr. basketbalové, nebo nad hlavou, atd. Zmens3ete cas, po ktery
muzou hraci drzet mic.

Na co se ma trenér zamérit

Hrac¢ s micem, by mél vidy hledat dva az tfi spoluhrace, kterym mlze nahrat. Povzbudte
hrace, aby komunikovali. Hraci by méli pouzivat celé Uzemi, na kterém hraji. Hraci by méli
nahrat a jit do prostoru. Zmensete nebo zvétsSete velikost Uzemi, zaleZi na dovednosti
hracu.
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Jeden na jednoho

obr. 4: Poloha jeden na jednoho*

Cil cviceni

Naucit se spravnou techniku na vytvoreni mlynu

Vybaveni

Beran

Pocet

Jeden na jednoho

Plocha

Mald

Vysvétleni

Nechte hrace pracovat na pred svazovaci a vazaci technice na beranu, pokud je to mozné.
Trenér kontroluje spravnost vazani. Na kolenou, otoceni na sebe, v bezpecné vzdalenosti,
hrac¢ A se zavazuje do hrace B. Trenér zkontroluje spravnou techniku. KdyzZ je vSechno v
poradku, trenér necha hrace A a B cupitat na Spickdch a lehce tlacit. To dostane kolena
hracl ze zemé.

Na co se ma trenér zaméfit

Pfipravit se na vazani podle rozhodéiho, ohnout se, dotknout se, pauza a vazat. Prvni fady
— bezpecénd vzdalenost od sebe — ohnuté a svazané. Spravna poloha: nohy boky a ramena
v roviné, pokrcit kolena a boky, ramena vidy vys nez boky, hlavu rovné, oci nahoru, nemit
bradu poloZenou na prsou, zada rovné, pater vroviné, ofi zamérené na cilovou oblast,
nestat na patach, vSechnu vahu drZzet na Spickach. Jestlize neni hra¢ ve spravné pozici a
citi se v nebezpedi, kficet ...nejsem pfipraven rozhodci. Po ohnuti nikdy neprestat koukat

na vaseho protivnika. Zavazte se pouze na povel rozhod¢iho...svazat. Tlacte z nizké pozice

* Zdroj: http://www.treneriragby.cz/jeden-na-jednoho
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do cileného mista. Levy pilif se vaze doprostied spodni ¢asti zad soupefova pravého pilife.
Pravy pilit se vaze doprostied spodni ¢asti zad protivnikova levého pilite. Svazani by mélo

byt pevné a drzet az do konce mlynu.

Kopani ve dvojicich

Cil cviceni

Zlepsit schopnost hracd kopat presné

Vybaveni

1 mi¢ pro kazdy par

Pocet

Jakykoliv pocet, zélezi na poctu mich

Plocha

Ctverec, 22 x 22 metr(

Sestaveni

Skupina je rozdélena na dvé. Hraci se postavi ¢elem proti sobé. Kazdy par ma mic.
Vysvétleni

Hraci kopou mic jeden druhému na presnost pres Ctverec. Mély by se délat kopy z ruky a
dropy, tak aby se mohlo chytat naplno. Kopy po zemi, drncaky: mély by skoro zastavit,
kdyZ dojdou k partnerovi.

Varianty

Trenér muZe vytvofit na hrace tlak zkracenim a uréenim ¢asu na kop.

Na co se ma trenér zaméfit

Délat nasledujici kopy: normalni z ruky, preklpek, to¢eny, po zemi (drncak), svi¢ku, drop,

box kick-box kop, vykop dropem.

Hra
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2. HODINA

Vybijena

obr. 5: Vybijena®

Cil

Rychlé pfihravani mezi tymy

Vybaveni

1 mi¢, 4 znacky

Pocet hracu

10-20, rozdélenych do 2 tymu

Plocha

10x10 metr(

Popis cviceni

Oba tymy stoji uprostred ¢tverce vyznaceného znackami.

Hraci nesméji vybihat ven ze ¢tverce. Mic je nehravan mezi ¢leny jednoho tymu, s Ucelem
zahnat nékoho ze soupefl do rohu a nasledné se ho dotknout mi¢em. Vsichni hraci se
mohou pohybovat vSemi sméry. Hrac¢, ktery ma mic, se nesmi pohybovat. Tym ztraci
drzeni mice, kdyZz mic spadne na zem. Hrac, kterého se dotkne soupef micem, opousti
Ctverec. KdyZ spadne mi¢ na zem, vyfazeni hraci se mohou vratit do hry.

Dalsi varianty

Tym, ktery se brani, mize vypichnout, chytit mic a ziskava drzeni mice.

> Zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Na co by se mél trenér zaméfrit
Komunikace a védomi o tom, kde jsou hrdéi. Sprdvné a presné nahravky. Pfijemci
pfihrdvek se musi dostat co nejblize k vybranym protihra¢dm jesté pred pfijmem

prihravky. Hraci by méli byt povzbuzovani k pouzivani side step(, obihani, zrychleni atd.

Klickovani

obr. 6: Klickovani®

Cil

Procvicovat vyhybani, klickovani

Vybaveni

Jeden mic pro par

Pocet

Jakykoliv pocet, lepsi sudy pocet

Plocha

20x20 metru

Popis cviceni

Hraci jsou rozdéleni do dvojic, kdyz je lichy pocet muizou, byt trojice.

Vysvétleni

Kazdy par ma mic. Na trenériv povel zacne hrac¢ s micem béhat a klickovat. Jeho kolega se
snazi béhat s nim nejddle 1 metr za nim. Cviceni délejte 5-15 sekund, potom dejte oddech

a opakujte cviceni.

® Zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Dalsi varianty

Na trenérlv povel se hrac, ktery nese mic, otoci, nahraje hraci, ktery ho nasleduje. Ten se
stava prednim bézcem s mi¢em. Hrac, ktery nese mic, stoji tvari v tvar obranci a snazi se
ho obéhnout. Kdyz se mu to podafi, méni si role.

Na co by se mél trenér zaméfrit

Hraci nosi mi¢ v obou rukou. Hraci maji hlavu nahofe a divaji se ocima. Tim limituji

moznost stfetu s dalSimi hraci.

Kontrola prstt

Cil cviceni

Ziskat kontrolu mi¢e nad hlavou

Vybaveni

Mi¢ pro par

Pocet

2

Plocha

Mala

Vysvétleni

Dva hraci sedi proti sobé. Chodidla hracu se vzajemné dotykaji. Urceny hra¢ chytne mic a
nahraje mic¢ svému partnerovi, hned jak ho chytne. Pfijimajici hra¢ chytne mi¢ a opét hodi
mi¢ hned rovnobézné svému partnerovi do rukou.

Varianty

RGzné druhy rychlosti a sméru.

Na co se ma trenér zaméfit

Mi¢ musi byt nad rameny. Mice se dotykat jen zlehka.

Hra
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3. HODINA

Micova technika

Cil

ZlepSeni micové dovednosti pred dalsimi cvicenimi

Vybaveni

Kazdy hra¢ ma jeden mic.

Rozméry

Ctverec 10x10 metrG (upravte velikost podle poétu hraca)

Hraci se sefadi v dostate¢ném odstupu od sebe uprostred ¢tverce s mi¢em v obou rukou.
Vysvétleni

Nechte hrace dikladné seznamit se s miCem pomoci opakovanych cviceni: (napf. 10x na
kazdou stranu) okolo hlavy, pasu, kolen, kotnikt, osmicka okolo a skrz nohou. Vyhodit do
vzduchu, udélat krok vpred a chytit mi¢ za zady. V predklonu mezi nohama leva ruka
vepredu, prava ruka vzadu, vyhodit mic a znovu chytit, v prabéhu letu mice prehodit ruce,
prava dopredu, leva dozadu. Tyto drily mohu byt délané i v béhu, pfileZitostné mizeme
micem i driblovat o zem a chytat v béhu.

Dalsi varianty

Pouzivejte i staré mice (bez gripu), medicinbaly nebo tenisaky. Vyuzivejte vSechny druhy
cviceni, ménte casto cinnost a intenzitu cvi¢eni. ZmensSete velikost Ctverce a dostarte
hrace pod tlak. Zrychlujte rychlost a intenzitu cviceni.

Na co se ma trenér zaméfit

Povzbudit hrace pro cvi¢eni bez chyb. Hraci by se méli pohybovat v prostoru, aby se

vyhnuli stfetu se spoluhraci.
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Neseni mice

obr. 7: Neseni mi¢e’

Cil

Vylepsit techniku drzeni, neseni mice

Vybaveni

1 mic, 8 znacek

Pocet

2-6 hracu

Plocha

40 x 20 metrd

Popis cviceni

Skupina hraca stoji proti znackam, které jsou poloZeny v fadé po 10 metrech.

Vysvétleni

Prvni hrac sprintuje prvnich 10 metr( s micem v obou rukach, dalSich 10 metr( bézi s
micem pod levym ramenem v levé ruce tfetich 10 metrd opét s micem v obou rukach,
dalSich 10 metrd s miem v pravém podpazi. Kdyz hraci ubéhnou prvnich 40 metrd,
vraceji se pres druhou fadu znacek s micem v obou rukdch, na kazdé znacce nacvicuji
obéh. Po dobéhnuti nahravaji dalsimu hraci, ktery pokracuje stejné.

Dalsi varianty

Meénit uhly, prekazky, atd.

Na co by se mél trenér zamérit

Hraci by méli vzdy fintit a potom zrychlit do obéhu.

7 zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Formovani utocné rady

obr. 8: Formovani Gtoéné fady®

Cil cviceni

Vylepsit spravné serazeni, hloubku, rychlost a uhly

Vybaveni

2 mice, 4 znacky

Pocet

10 - 14 hraca v kazdé skupiné

Plocha

Ctverec, 25 x 25 metr(

Vysvétleni

Mlynovka v pozici A nahrdva mic, uvadi uto¢nou fadu A do pohybu.

Hned po odehrdni prihrdvky mlynovka prebihda na stanovisté B, zvedd mi¢ a nahrdva,
uvadi do hry utocnou fadu B. Hned po odehrani pfihravky mlynovka prebiha na stanovisté
A, zvedd mi¢ a nahrava, uvadi do hry Gto¢nou Fadu A. Uto¢né Fady by se mély preskupit
do Uto¢ného postaveni po odehrani kazdého mice. Sttidejte hrace.

Varianty

Ménte hrace v pozicich, aby si zvykli na to, Ze nemusi byt stale ve svém postaveni. Zaradte
dalsiho hrace do uto¢né fady pro proniknuti obrannou linii.

Na co se ma trenér zaméfit

Postavte stanovisté A i B dostatecné daleko tak, aby obé linie dokoncovaly cvi¢eni uvnitf

Uzemi. Povzbudte rychlé presouvani. Méjte hrace v riznych pozicich. Povzbudte hrace k

8 Zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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béhani a nahrdvani do prostoru. Ménte mlynovky po kazidé sérii cviceni. Povzbudte

vsechny hrace, aby béhali rovné s mi¢em v obou rukach.

2 na polozeni

Obr. 9: 2 na polozeni®

Cil cviceni

Procviceni navazani protihrace a nahravku nebo fintu (nechani si mice).

Vybaveni

1 mi¢ pro dva hrace

Pocet

3 -4 obranci/ 10 - 12 Gtoénika

Plocha

7 x 20 metr(

Vysvétleni

Dva hraci bézi s micem napfi¢ ¢tvercem. Obranci stoji kazdych 5 metr( za sebou. Mohou
se hybat pouze do strany, ne dopredu, ani dozadu. Cilem utoc¢nikd je poloZit mic¢ na konci
¢tverce. Utoénici a obranci se méni poté, co Gtocnici absolvuji dvakrat tam a nazpatek.
Varianty

Obranci se hybaji dopfedu nebo dozadu. Vytvareji tlak na utocniky. Zmensete Uzemi, aby
méli ito¢nici méné ¢asu a mista.

Na co se ma trenér zaméfit

Hraci s micem by méli béZet rovné. Hraci by méli nahravat pred prijemce, aby pfijemce

mohl do pfihravky vbéhnout. Hra¢ s micem by se mél pokusit odtahnout obrance od mist,

? Zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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kam bude smérovat prihravka. Podporujici hra¢ by mél bézet do dér a ne do obrancd.
Hra¢ nesouci mi¢, by mél mi¢ vidy drzet v obou rukach, tak, aby si nechal oteviené
vSechny moznosti a matl obrance. Podporujici hra¢ by mél do mice zrychlit a pfebéhnout

pres (jen do strany pohybujiciho se) obrance. Pouzivat fintu, je-li tfeba.

Hra

4. HODINA

Vs

Nacvik zvedani mice

obr. 10: Nacvik zvedani mi¢e™®

Cil cviceni

Schopnost zvednout mic¢ ze zemé blizko prekazky

Vybaveni

Minimalné Ctyfti skladaci pytle a ¢tyfi mice

Pocet

Jakykoliv

Plocha

Ctverec 5 x 20 metru

Sestaveni

Individualné nebo v parech. Polozte skladaci pytle do fady 5 metri od sebe do rady, za

kazdym polozte mi¢, jak je ukdzdno na obrazku.

1% Zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vysvétleni

Na povel 1. hrac¢ vybiha, zvedd 1. mic a bézi pres sklddaci pytel. Hra¢ nese a poklada mic u
druhého skladaciho pytle. Zveda druhy mic, bézi pres druhy skladaci pytel a pokladad mic
vedle tfetiho skladaciho pytle. Cvi¢eni pokracuje, nez hra¢ nedojde k poslednimu
skladacimu pytli. Hra¢ zvedne mic u posledniho pytle a poklada ho vedle prvniho pytle.
Druhy hrac¢ vybiha dopredu a cvieni pokracuje, nez hra¢ nedokonci viechny aktivity.
Varianty

Bézte v pdrech, jeden hrac zveda a predava mic partnerovi, ktery pokladad mic¢ vedle
dalSiho skladaciho pytle.

Na co se ma trenér zamérit

Jit dopredu k dalSimu mici, stranou a bokem. Pokrcte kolena a nastavte opozici tvrdé ¢asti
téla. Pfedni noha prekracuje mi¢. Siroky vyvazeny postoj. Ochrafite mi¢ obéma rukama.

Zjistéte a iniciujte moznosti pokracovani.

Nasledovani trenéra

obr. 11: Nasledovéni trenéra™!

Cil

Zlepsit komunikaci a reakce
Vybaveni

1 mic¢ pro 2 hrace

Velikost skupin

Dva tymy

" 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vysvétleni cviceni

Pouze 1 hrac z kazdé dvojice by se mél postavit tak, aby vidél trenéra. Kazda dvojice ma
mic a cviceni zacina tim, Ze si hraci, stojici 1m od sebe, zacnou nahravat. Trenér zapiska a
ve stejnou chvili ukaze smér, kterym chce, aby hraci sli, dopredu, dozadu, doleva,
doprava. Hrac, ktery vidi trenéra, jde okamzité na stranu, kam trenér ukazuje, a druhy
hrac se s nim srovnava. Oba si neustale nahravaji.

Dalsi varianty

Utvorte skupinu ¢tyr hraca. Urcujte smér, kterym maji hraci jit (napr.: doleva, doprava,
dopredu atd.).

Na co se ma trenér zamérit

Dobra komunikace mezi hraci je naprosto nezbytna. Drzet pozice hracl neustale blizko

sebe.

Prihravky - technika

obr. 12: P¥ihravky-technika®?

Cil

Zlepsit techniku nahravek a reakce hraci
Vybaveni

1 mic

Pocet

4 hraci ve skupiné uvnitf ¢tverce

Plocha

5x5 metrd

12 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Popis cviceni

Ctyfi hraci se postavi k sobé a jeden jde do stfedu. Prostfedni hraé se snaZi chytit mi¢,
ktery si dalsi tfi hraci nahrdvaji. Kdyz mi¢ spadne, nebo je chycen prostfednim hracéem, tak
se hra¢, ktery udélal chybu, stfida s tim uprostfed, cviceni pokracuje.

Dalsi varianty

Zavést systém skorovani pro co nejvétsi pocet nahravek. Zvétsit pocet hracl uprostred.
Na co se ma trenér zamérit

Spravné casovani prihravky, prihrdvka musi jit do béhu pred pfijimajictho hrace.
Komunikace mezi hraéi. Pfesnost i pod tlakem je klicem k zvladnuti cvi¢eni. Utoéici hraci,
ktefi zrovna nemaji mic¢, si musi nabihat do volného prostoru. Nahrdavky by mély smérovat

do prostoru, kam si hra¢ nabiha.

Prihravka pod tlakem

obr. 13: P¥ihravka pod tlakem™®

Cil cviceni

Rozvinout dobrou techniku a nac¢asovani prihravky.
Vybaveni

Vic nez 6 mica

Pocet

3 hrdci na kazdy mic

Plocha

10 x 22 metrt

3 Zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Sestaveni

Rozdélte hrace do 3 skupin. Skupiny A a B proti sobé, skupina C, jak je na obrazku. Skupiny
A a B by mély mit mez sebou 10-15 metr(. Hraci fady A a B stoji samostatné kazdych 5-10
metrud. Kazdy hrac ze skupiny A zacina s mi¢em.

Vysvétleni

1 hrac ze skupiny C bézi mezi skupinou A a B. Pfijima mic od hrace skupiny A a nahrava
hraci skupiny B naproti. S micem, ktery je ted ve skupiné B, 2. hrac z C vybih3, pfijima a
nahrava hraci skupiny A, 3. hrac z C pfijima od A nahrava B., Kdyz vSichni hraci C
probéhnou ulici, obihaji celé stanovisté a zatazuji se na konec skupiny C. Cviceni
pokracuje.

Varianty

Rozdélte hrace tak, aby béhaly dvé skupiny C stfedem v jeden moment. Mérite vzdalenost
mezi fadami A a B.

Na co se ma trenér zamérit

Nahrdvajici a pfijemci museji komunikovat. Mic pFihravat pred prijemce. Pfijemce béha

rovné. PoZadujte od pfihravajicich pfesné prihravky.

HRA

5. HODINA

Rekni si o mi¢

obr. 14: Rekni si o mi¢**

Cil cviceni

Zlepsit nahravaci dovednosti rukou

' zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vybaveni

1 mic

Pocet

2tymy po 4,5 aZz 6 hracich

Plocha

10m x 10m

Sestaveni

2 tymy uvnitt ¢tverce

Vysvétleni

Kazdy hra¢ v tymu dostane své Cislo. Pak si za¢nou nahravat. Mi¢ musi tymem projit v
poradi (1-2-3-4-5-1). Hracdi se mGzou volné pohybovat, ale pouze v uréeném uzemi.
Hrac¢ s micem se také muze volné pohybovat. Druhy tym se snaZi dostat tym s micem pod
tlak tak, Ze zacnou vbihat do nahravek. KdyZz mi¢ spadne na zem, nebo je chycen branicim
tymem, ziskdvd mic branici strana.

Varianty

Hrajte s druhym micem.

Na co se ma trenér zaméfit

Hrac s dalSim cislem v poradi se musi pohybovat tak, aby mohl dostat nahravku. Mic by
mél byt nahrdvan do mist, kam si pro néj nabihaji spoluhraci. Hraci musi mezi sebou
dobre komunikovat a byt si védomi jeden druhého. Branici hraci by méli zastinit jejich

protihrac¢e. Mic¢ nahrdvat pred pfijemce.

Hra: Polozeni pétky

obr. 15: PoloZeni pétky™

> 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Cil

Zlepsit nahravani — ruce a reakci hraci

Pomticky

1 mic

Pocet hracu

10-12 hraca

Plocha

10 x 10 metru

Rozestaveni

Tymy jsou rozestavené ve dvou fadach 4-5 metr( od sebe, kazdy hrac stoji proti svému
hraci.

Popis cviceni

Mic je nahravan v linii tam a zpét. Na povel ted, bézi hrac, ktery ma mic, obiha svdj tym a
snazi se mic polozit na druhou stranu vedle kuzele. Hrac¢ z druhé skupiny, ktery stoji proti,
obiha svoji skupinu a snazi se dotknout se utociciho hrace. Kazdy tym ma za jedno
poloZeni jeden bod. Jestlize se branici hra¢ dotkne Utociciho, branici strana ziskava mic.
Dalsi varianty

MuzZete pridat dalSi mic.

Na co se ma trenér zamérit

Vsechny skladky by mély byt za nohy.

Kdyz je vic neZ jeden obrance, obranci by si méli vybrat utociciho hrace prioritné podle
toho, kde se nachazeji.

Kdyz se sklada:

hlavu nahoru, oc¢i zamérené na cil

hlava by méla byt na strané nohou

rameno by mélo jako prvni udélat kontakt

ruce by mély pevné obejmout nohy
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T¥i na tFi

obr. 16: T¥i na ti'®

Cil cviceni

Naucit se spravnou techniku na svazani se v mlynu

Vybaveni

Beran

Pocet

6

Plocha

Mala

Vysvétleni

Nechte hrace pracovat na predsvazovaci a vazaci technice na beranu, pokud je to mozné.
Trenér kontroluje spravnost vazani. Na kolenou, otoceni na sebe, v bezpecné vzdalenosti,
hrac¢ A se zavazuje do hrace B. Trenér zkontroluje spravnou techniku. KdyzZ je vSechno v
poradku, trenér necha skupiny A a B svdazat: sehnout, chytit, pauza a potom vdazat.
Sledovat techniku.

Na co se ma trenér zaméfit

Ptipravit se na vazani podle rozhodciho, sehnout, chytit se, pauza. Prvni fady — bezpecna
vzdalenost od sebe. Nohy, boky a ramena v roviné. Pokrcit kolena a boky. Ramena vidy
vy$ nez boky. Hlavu nahoru, bradu vystréenou. Zada rovné, patef v roviné. O¢i zamérené

na cilovou oblast. Nestat na patach, vSechnu vahu drzet na Spic¢kach. Jestlize neni hrac ve

18 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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spravné pozici a citi se v nebezpedi, kficet ...nejsem pfipraven rozhodci. Po ohnuti nikdy
neprestat koukat na vaseho protivnika. Zavazte se pouze na povel rozhod¢iho...svazat.
Zavazani tymu:

Tlacte z nizké pozice nahoru

Levy pilitf se vaze doprostied spodni ¢asti zad souperfova pravého pilife

Pravy pilit se vaze doprostifed spodni ¢asti zad protivnikova levého pilite

Svazani by mélo byt pevné a drzet az do konce mlynu

HRA

5.1.3 Ukazkové hlavni ¢asti hodin na hristi
Vsechna vyse uvedené cviceni se daji pouZit samoziejmé i na venkovnim hfisti.

Mély by se bézné zarazovat do nize uvedenych hodin.

Nicméné cvi¢eni uvedené v této sekci je vhodnéjsi zafazovat na hfisté at uz kvdli

prostorové narocnosti nebo bezpecnosti.

1. HODINA

Kontakt

Cil

Navazat opozici

Ziskat uzemi

Dat spoluhracim cas a pfrilezitost k podpore

Na co davat pozor

Soustfedéni se v kontaktni zéné. Bradu vystréenou, oci oteviené. Mic¢ v obou rukach.
Nizké postaveni téla — té7isté. Télo pred mi¢em. P¥iblizovat se kratkymi kroky. Siroky
silovy krok do kontaktu. Pfedni nohou slapnout blizko mezi obrancovy nohy. Kontaktni
strany jsou tvrdé Casti téla, ramena, boky, atd. Zlstat v nizkém, Sirokém rozkroceni, bradu
vystréenou, oci oteviené. Mi¢ predat ve spravny okamzik.

Casté chyby

V kontaktu moc narovnany. Pfedni noha poloZzend moc daleko od obrance. V kontaktu

moc frontalné. Ramena pod boky.
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Na co se ma trenér zamérit

Hrag, ktery nese mic, rozhoduje o uchovani mice v kontaktu. Tento hra¢ bude mit nejvétsi
podil na dalSim uchovani, zadrzeni a rozehrdni mice. Musi aktivné chranit mic¢ pred
soupefem. Musi udrzet mic¢ od kontaktu a nenechat se s mi¢em sevfit. Nizka pozice téla a
silové kroky umocnuji silu a stabilitu v kontaktu. Kazdy hra¢ zanese pfi hife mi¢ do
kontaktu. Kazdy musi rozumét jak si uhrat sv(lij vlastni mi¢ a byt schopny tuto dovednost
zvladnout. Kontakt, kdyzZ je pouzit, musi byt vyhodou vétsi nez postupovani prihravkami.
Vytvoreni dér v obrané pro podporu neni jedinou moznosti, kdyZ je mi¢ zanesen do
kontaktu.

Dalsi moznosti jsou:

Narazit a jit na zem.

Narazit a udélat otocku.

Narazit a nahrat.

Skladka z boku

Cil

Zastavit soupere v pohybu dopredu. Ziskat drzeni mice.

Na co davat pozor

Vidét cil. Pozice je na vnitfni strané hrace nesouciho mic. Bézet v predskladkovém
postaveni. Poklesnuté boky, vrSek téla ohnuty do kontaktu. Bradu nahoru, oci oteviené,
ruce nad urovni prsou, jit dopfedu. Pracovat nohama pro vytvoreni pevného kontaktu
ramena s cilem. Hlavu za télem hrace nesouciho mi¢, napf. bokem na bok. Obejmout a
spojit ruce okolo hrace s miCem. PokraCovat v silovém drivu v pribéhu dokonceni
kompletni skladky. Rychle se dostat zpatky na nohy a ziskat mic.

Casté chyby

Cekani na priblizeni hrace s mi¢em. Zaviené o¢i. Hlava dolii nebo na $patné strané nebo
pred télem rovné. Neobjimdani rukama. Pomalé dostavani se na nohy.

Na co se ma trenér zaméfit

Postavenim se na vnitfni stranu hrace s mi¢em limitujeme jeho moznosti. Brada zvednutd
v prsou, ujistit se, Ze zada jsou rovné. S hlavou nahofe je obrance schopny vidét cil a

nacasovat skladku. Vidét télo, ne mic. Skladajici by se mél dostat k hraci s mi¢em co
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nejblize, predtim nez jde do kontaktu ramenem a pracuje nohama. Pro vyuziti nejvétsi
sily, musi zUstat nohy na zemi. V nizké skladce je kontakt vytvofen ramenem do oblasti
stehen s hlavou za zadkem. Ve vyssi skladce je kontakt sméfovan do oblasti podpazi. Toto
muze byt efektivni pro vyraZzeni nebo prebrani mi¢e. Otoceni hraée s mi¢em ve skladce
pomuze branicimu tymu ziskat mic. Jakmile byla skladka dokoncena, skladajici by se mél
dostat na nohy a vrétit se do hry znovu zafazenim do obranné formace nebo zapojenim

do utoku.

Kopani v kruhu

obr. 17: Kopani v kruhu®’

Cil cviceni

Vylepsit presnost jednotlivych kopu a zlepsit reakci pfi chytani.

Vybaveni

Mic pro kazdého hrace

Pocet

8 - 10 hracut nebo jakékoli jiné sudé Cislo

Plocha

1/4 nebo 1/2 plochy hfisté - zaleZi na po¢tu a dovednosti hraca

Sestaveni

Hradi stoji rovnomérné rozprostieni po obvodu kruhu. Kazdy stoji na jedné znacce.
Vysvétleni

Na trenér(iv signdl hraci kopou presné dalSimu hraci, smérem proti hodinovym ruci¢kam.

Kazdy hrac ihned bézi po sméru rucicek a chytd mic, ktery byl kopnut. Jakmile byl kopnuty

7 zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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mi¢ chycen, hraci se vraceji na své znacky. Trenér musi vSe peclivé kontrolovat, aby
predesel dezorganizaci.

Varianty

Udélejte vétsi uzemi. Hra¢ kopne mic hraci pred sebou v kruhu a ihned po odkopnuti mice

se otoci a chytd mic od hrace za nim.
Na co se ma trenér zaméfit

Délat nasledujici kopy: normalni z ruky, pfektpek, po zemi (drncak), svicku, drop, vykop

dropem. Pamatovat si techniku chytani a srazeni mice.

Nacvik jednoduchého kontaktu

obr. 18: Nacvik jednoduchého kontaktu®®

Cil cviceni

Pouzit hrace v kontaktnich situacich na udrZeni pozice

Vybaveni

4 znacky, nardzece, 3 mi¢e mezi skupinami

Pocet

6-8 hracu

Plocha

Ctverec 5 x 5 metrd

Vysvétleni

Prvni hrac¢ bézi 5 metr( a jde do nadrazu a kontaktu s prvnim Stitem a tlaci ho par metr(.
Hrac poté bézi k dalSimu stitu a vytvori opét kontakt. Jakmile prvni hrac¢ bézi ke druhému

Stitu, druhy hrac¢ vyrazi k 1. stitu. Cviceni pokracuje po celém obvodu ¢tverce.

'8 Zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Varianty

Narazit, jit na zem a polozit mi¢. Narazit a otodit se - udélat otocku. Jit v paru, podporujici
hra¢ zvedd mi¢, a jde do druhé kontaktni zény, narazi, pokladd mi¢, mic¢ zveda prvni hrac,
ktery se stava po zvednuti ze zemé podporujicim hracem.

Na co se ma trenér zamérit

Ujistit se, Ze hraci rozuméji vyznamu cviceni a jejich uloze v prabéhu cviceni. Tlacit v

prabéhu kontaktu.

Hra

2. HODINA
Kopani ve dvojicich

obr. 19: Kopani ve dvojicich®

Cil cviceni

Zlepsit schopnost hracl kopat presné
Vybaveni

1 mi¢ pro kazdy par

Pocet

Jakykoliv pocet, zaleZi na poctu mic(
Plocha

Ctverec, 22 x 22 metr(

Sestaveni

Skupina je rozdélena na dvé. Hraci se postavi ¢elem proti sobé. Kazdy par ma mic.

1% Zdroj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vysvétleni

Hraci kopou mic jeden druhému na presnost pres ¢tverec. Mély by se délat kopy z ruky a
dropy tak, aby se mohlo chytat naplno. Kopy po zemi (drncaky): mély by skoro zastavit,
kdyZ dojdou k partnerovi.

Varianty

Trenér muze vytvofit na hrace tlak zkracenim a uréenim ¢asu na kop.

Na co se ma trenér zamérit

Délat nasledujici kopy: normalni z ruky, preklpek, po zemi (drncak), svicku, drop, vykop

dropem.

Nacvik zakladni skladky

obr. 20: Nacvik zékladni skladky®

Cil cviceni

Procvicit techniku skladani zeptedu a ze strany a také se naucit padat ve skladce
Vybaveni

3-4 kuzely

Pocet

7

Plocha

Mald

Sestaveni

Skladajici hrac stoji celem ke tfem utocniklm, ktefi jsou u kuzeld.

%% 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vysvétleni

Skladajici udéld tfi sklddky na kolenou, dvé ze stran a jednu zepredu. Po tfech skladkach
se hraci prostridaji a drill pokracuje.

Postupy zlepsSovani

Skladajici na kolenou- Utocnici chodi.

Skladajici na kolenou- utocnici kluSou.

Skladajici na kolenou- utocnici bézi.

4-6 opakovani

Na co se ma trenér zamérit

Technika a jistota jsou klicem k efektivnimu a bezpeénému sklddani. Musi se opakované
trénovat. ZlepSovat se postupné. Sledovat a opravit jejich techniku. Hraci musi trénovat

skladani na obé ramena.

Prihravky cik-cak

obr. 21: P¥ihravky cik-cak*

Cil

Zlepsit prihravku, chytani a styl béhu

Vybaveni

Co nejvice mic, kolik skupina zvladne. (minimdlné jeden na dva hrace)
Pocet hracu

Jakykoliv pocet. PouZivat vSechny trénujici hrace.

Plocha

10x50 metru

*! 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vysvétleni

Dva zastupy jsou otocené k sobé. Kazdy zastup by mél byt od sebe 3-5 metrQ. Kazdy hrac
by mél byt 1 metr vedle spoluhrace.

Popis cviceni

Trenér nahrava hraci ¢. 1 tolik mi¢a, kolik mu umozni dovednost svérencl, a ten pak
nahrava cik cak z jednoho zastupu do druhého, postupné az na konec. Jakmile hrac
odehrdl mic, bézi na konec zastupu, zafazuje se a znovu pfijima mic. Cviceni pokracuje,
dokud se hraci nedostanou na konec 50metrového Uzemi.

Dalsi varianty

Hraci bézi nazpatek koridorem. Nahravajici si museji davat pozor, aby nezasahli bézce.

Na co se ma trenér zamérit

Hraci museji cvicit pfihravky z obou stran téla. Komunikace mezi hraci je nezbytna. Hraci
musi nahrat dalSimu hraci presné. Presné prihravky.

Hra

3. HODINA
Prihravky v pohybu

4
1
1
1
:
1

obr. 22: P¥ihravky v pohybu?®?
Cil

Vylepsit nahravaci a pfijimaci techniku hraca
Vybaveni
8-12 znacek / 1 mic

?2 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Pocet hraca

Minimalné 9, maximalné 25

TFi tymy po 3,4 nebo 5 hracich. Postaveni jak je ukdzano na obrazku.

Plocha

10x10m - kdyzZ bude vétsi pocet hrach zvétsit prostor

Vysvétleni

Skupina A bézi proti skupiné B a nahrdva si do strany. Posledni ptijemce ze skupiny A
nahrava pfijemci ze skupiny B. Skupina B bézi dopfedu a skupina C nahrava mic. Skupina A
se presune na misto, kde stala plvodné skupina B. Posledni hrac¢ ve skupiné B nahrava
hraci ve skupiné C. VSe se znovu opakuje.

Dalsi varianty

Dejte znacky blize pro zvétSeni tlaku. Dva tymy béhaji v jinych uhlech a smérech. Je-li
dostatek hracd. Mohou byt pouZity 2 mice. PouZijte mlynovku, aby nahravala kazdému
tymu. Méjte extra hrace, ktery bude chodit s kazdou linii proti tymu naproti a bude hrat
obrance.

Na co se ma trenér zaméfit

Ujistéte se, Ze vSichni hraci pochopili, Ze by méli mi¢ pfijimat v béhu pfed svym télem.
Vsichni pfijemci, museji mit ruce nahofe a tvofit cil pro nahrdvajiciho. VSichni hraci by

méli byt povzbuzovani k tomu bézZet rovné.

Skladani ve ctverci

obr. 23: Skladani ve &tverci®®

Cil cviceni

Cvicit skladani z boku

% 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vybaveni

4 znacky

Pocet

6-7 hraca

Plocha

10 x 10 metr(

Sestaveni

Skladajici stoji uprostred ¢tverce. Dalsi hraci stoji za znackami A a B po trech.

Vysvétleni

Ukolem hracd ze znacky A je probé&hnout na znacku C a pro hrace ze znacky B prob&hnout
na znacku D. Hrac¢ ve stredu ctverce se snazi sklddat jednotlivé hrace. Hned po zvednuti
skladajiciho hrace po dokonceni skladky vybiha dalsi hrac.

Varianty

Utogici hragi mohou mit v ruce mi¢.

Na co se ma trenér zamérit

Skladajici by méli mit hlavu na stranach nohou skldadanych. Prvni kontakt skladajiciho musi
byt vidy ramenem. Skladajici by se mél zaméfit na Sortky skldadaného. Ruce by mély byt
pevné obepnuty okolo nohou skladaného aZ do dokonceni skladky. Dalsi utocnik by nemél

vybihat dfiv, neZ se skladajici opét postavi na nohy.

Svaz se a tlac

Obr. 24: Sva? se a tlag®

Cil cviceni

Vazani se, kdyz se jde do kontaktu.

*% 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vybaveni

skladaci pytle a narazece

Pocet

4+

Plocha

10m x 10m

Vysvétleni

Skladaci pytle a nardzeci stity lezi na kazdé strané Gzemi. Pytle lezi podélné na zemi a Stity
jsou drzeny nad nimi. Hraci jsou rozdéleni do paru, lezi na zaddech, s nohama smérujicimi
od pytld. Na trenérlv signal par vstane, pevné se svaze pred tim, nez prejde skladaci pytel
a tla¢i do nardzeciho Stitu. Poté jdou k druhému sklddacimu pytli a opakuji cviceni, az
prejdou vSechny polozené skladaci pytle.

Varianty

Vytvorte vice prekazek v pribéhu cviceni.

Na co se ma trenér zamérit

DodrZovat svazani pred kontaktem. Odtlacte hrace, ktefi drZi Stit.

Hra

4. HODINA

Zahanéna

obr. 25: Zahanéna®®

Cil cviceni

Zaradit do cviceni nékolik kopacich dovednosti.

% 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vybaveni

1mic

Pocet hraca

Neomezeny

Plocha

Celé hristé

Vysvétleni

Tym ma vyhodu pouze v pripadé ndsledujicich pravidel:

Mic je vykopnut z pulky, stejné jako v normalnim zapase.

Jestli je mic chycen za vzduchu, pfijemce mlze bézet 10 metrd a poté kope mi¢ nazpatek.

Jestli mi¢ vypadne, kopajici tym se pfesouva na misto predhozu a ziskava uzemi.

Jestli je mic zastaven, ale ne chycen, zac¢ina se kopem z mista zastaveni.

KdyzZ jde mic pfimo do autu:

Jestli je mi¢ kopnut z 22 pfimo do autu, zac¢ina tym, ktery nekopal 15 metrU pred tim, kde
mic preletél ¢aru.

Jestli je mic¢ kopnut pred 22 pfimo do autu, zacina nekopajici tym z mista plvodniho kopu.
Body jsou skorovany:

Kop z ruky mezi vrchni ¢ast hacka — 1 bod

Drop mezi vrchni ¢ast hacka — 3 body

Varianty

Pfidejte do hry nékolik pfihravek, které musi byt provedeny pred kopnutim. Pfidejte
druhy mic. S mladSimi hraci dejte body, kdyZz mic preleti brankovou ¢aru, Jestli mate maly
pocet hracli, mensi prostor je dovolen.

Na co se ma trenér zaméfit

ZlepSovat kopaci a chytaci dovednosti.
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Soutéz ve zvednuti a slozeni

obr. 26: Souté? ve zvednuti a slozeni®®

Cil cviceni

Cvicit zvedani mice a ziskavani a skladani zepredu a zezadu.

Vybaveni

2 znacky, 1 nebo vice micl

Pocet

Cim vétsi pocet micd, tim vétsi pocet hraél maze byt.

Plocha

22m x 22m

Sestaveni

Utvorte dvé fady hrach. Kazda rada je postavena celem ke znackam, které jsou poloZeny
10-15 metl daleko a maji mezi sebou 10 metrd rozestup. Mic je poloZzen mezi tyto dvé
znacky.

Vysvétleni

Na "Ted" prvni hrac v kazdé skupiné sprintuje okolo znacky a soutézi/zapasi o mic. Prvni
béZec, ktery pfibéhne k mici, ho zvedne a pokousi se poloZit ho do Uzemi za znackou, ze
které vybéhl. Druhy hrac¢ se musi pokusit zabranit v poloZeni sklddkou zezadu.

Varianty

Trenér muZe pridat jesté dalsi mic¢e, hned, jak byl zvednut prvni mi¢. To navysuje tempo
cvic¢eni. BéZi vice hracl z jedné rady.

Na co se ma trenér zaméfit

Cisté, precizni zvednuti mice. Nizké skladky za $ortky soupere, hlavu na strané.

%% 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Nacvik rucku

obr. 27: Nacvik rucku®’

Cil cviceni

Hraci vyhledavaji moznosti v rucku.

Vybaveni

6 narazecu, skladaci obleky, mice

Pocet

Skupiny po ctyrech

Plocha

Rdzna

Vysvétleni

1 hrac nardzi do narazecl a jde na zem. Dalsi 3 hraci prechazeji pres, Cisti nebo délaji pick
and go (seber a bé%). Hra&i mohou ziskat mi¢, kdy? jdou ze spravné strany. Utocici tym
recykluje mic a pokracuje na dalsi obrance. Ujistéte se, Ze obé strany jsou pevné.

Varianty

Pridejte, odeberte skladajici. Zménte pocet utokd. Ménte velikost Ctverce.

Na co se ma trenér zaméfit

Pozice, poloha téla, komunikace, rozhodovani, hra podpory, podpora

Hra

%7 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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5. HODINA

Ukroky

Cil

Navazat protihrace a obéhnout ho. Neizolovat se.

Na co davat pozor

Drzeni mic¢e v obou rukou. Bézet naproti obrancovi. Ménit rychlost a smér béhu. Zrychlit
do volného prostoru.

Casté chyby

NebézZeni proti obranci. Zména sméru béhu moc brzy nebo moc pozdé Nezrychleni
dopredu hned po uhybu do strany.

Na co se ma trenér zamérit

Béhat uhlem na obrancovo vnitini rameno. Kratké kroky pro spravné casovani a
rovnovahu. Zménit smér béhu prudkym silovym ukrokem do strany. Z levé nohy smérem

doprava, z pravé nohy smérem doleva. Akcelerovat a mit vyhodu proti zavahani obrany.

Varianty skladani ve Ctverci

obr. 28: Varianty skladani ve ¢tverci?®

Cil cviceni

Procvicit sklddku ze strany.
Vybaveni

4 znacky, mice

Pocet

Skupiny po 8

%8 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Plocha

5mx5m

Sestaveni

4 znacky, ¢tverec 5 x5 m, 4 hrdci seskupeni ve dvou tymech stojicich za 2 znackami
Vysvétleni

Hrac z tymu A bézi na znacku C. Hrac z tymu B provede skladku ze strany, ziska mic a prida
se do tymu A.

Varianty

Ménte skladajici a skladané tak, aby byla pouzivdna obé ramena a branici strany. Poslete

dalsi hrace do podpory, aby soutézili o mic.

Zastav pétku

obr. 29: Zastav pétku®’

Cil cviceni

Zabranit atocicimu hraci s mi¢em v pohybu dopredu. Ziskat mic pod kontrolu.
Vybaveni

4 znacky a 1 mic

Pocet

Skupiny po 8

Plocha

5x 5 metrl

?° 7droj: http://www.treneriragby.cz/databaze
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Vysvétleni

Uto¢nici stoji v hlou¢ku. Utoénici se po jednom pokousi skérovat (donesenim mice za aru
poloZzeni). Obrance déla bocni skldadku, aby utocnikovi ve skérovani zabranil. Kdyz je
uspésny, tak se rychle zveda a ziskava mic. Drill pokracuje, hraci si po chvili méni role.

Na co se ma trenér zamérit

Obrance musi vytlacit utocnika z vnitfku ven. Béhat pfikréeny. Oteviené oci, vystréena
brada a rovna zada. Sledovat cil. Pracovat nohama s ramenem do sklddaného hrace pro
zlepSeni kontaktu. Obejmout sklddaného a spojit za nim ruce. Pokracovat v tlaku pro

dokonceni skladky. Znovu se postavit na nohy. Ziskat mic.

Hra

5.1.4 Zavérecna cast

V zadvérecné Casti vyucovaci jednotky zklidnime zaky jak po télesné, tak i psychické
strance (emotivni stranka). Volime cviceni, ktera nejsou naro¢na na pohybovou cinnost
(uklidiujiciho charakteru) a jez kompenzuji zatéz uplynulé hodiny (uvolnéni kloubnich
struktur a protazeni svalovych skupin). Dochazi k celkovému zklidnéni organismu Zakda.
Nedilnou soucasti této Casti je také zhodnoceni prlbéhu vyucovaci jednotky (pochvaly,
pripominky ze strany 7Zakd nebo ucitele) a plnéni vzdélavacich a vychovnych cilG.

Zarazujeme motivaci pro dalsi vyuc€ovaci jednotku.

5.1.5 Doplikova cviceni
Tato cviceni se daji zarfadit do vSech predchozich hodin a zpestfit tak hodiny a

pfipravit studenty na dalsi cviceni.

1. Dvojice: sahni druhému na koleno (trénink na polohu rovnych zad, pro ztizeni
sahni na kotnik).

2. Dvojice: pretla¢ovani chodidly v sedé.

3. Dvojice: zvedni soupere - dvojice sedi zady k sobé, na signal se zvedaji a navzajem
se snazi nadzvednout soupere do vzduchu.

4. Dvojice: shod ze vzporu leZzmo - dvojice je proti sobé ve vzporu, navzajem se snazi

jeden druhému podrazit ruce a tim ho dostat k zemi.
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Vydrz ve vzporu lezmo - télo je rovné a zpevnéné. Nasledné muizete vyuzit riznych
variant vzporu — zvedat postupné jednu a druhou nohu nebo ruku, mizete byt
také opreni nohama ¢i rukama o mic. V kazdém vzporu vsak setrvejte alespon
30sekund.

Prekazkova draha pro rozvoj silovych a obratnostnich schopnosti.

Zpeviovaci cviceni (,prkynko”, ,trakare”, , podlézaci most” atd.)

Cvic¢eni na rozvoj dynamickych schopnosti a explosivni sily dolnich koncetin
(opakované vyskoky snoZzmo, ,Zabaci“, skoky po jedné noze, preskakovani

prekazek).
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6. Diskuze

Hlavnim cilem mé prace bylo vytvoreni ukazkovych hodin ragby, které by se daly
pouzit na stfednich skolach pfi hodinach télesné vychovy a nasledné vyzkouseni téchto
hodin v praxi. Teoretickd ¢ast sezndmi Ctenare s ragby jako sportem. V prvni ¢asti prace
seznamuji ¢tendre s jeho historii a soucasnou podobou, dale s charakteristikou hry a
hracl ragby a s jejimi pravidly, ktera jsou stejnd ve svétovém i ceském ragby. Druhou cast
prace tvofi ukazkové hodiny télesné vychovy zamérené na ragby, které jsem sestavil a
vyzkousel v ramci praxe na Stfedni primyslové skole dopravni v Plzni. V prvni fazi pfiprav
na diplomovou praci jsem mél problémy s nalezenim vhodné literatury k tomuto sportu.
Odborné literatury je vydano velice méalo a knihy jsou staré i pres dvacet let. Aktudlni
informace jsem Ccerpal také zclank( v periodikach. Internetové zdroje, kterych je
pomérné velké mnoistvi, se vénuji prevaziné vysledkim ragbyovych klub( v soutézZich a
praktickym informacim v ramci klubovych aktivit. Informace o ragby samotném cerpaji

vesmés ze stejnych zdroja.

Druhd cast se tykd prace s mladezi na stfedni Skole. Dostat mladez ke sportu je
v soucasné dobé problém, diivodem jsou finance a ochota déti vibec néco délat a ne jen
vysedavat u televize a u pocitace. V obdobi dospivani ma mladez nejvice energie, je tfeba
ji. nasmérovat a vyuZivat. Ragby ma stale jesté kouzlo jakési alternativy, cehosi
mensinového, co nehraji vSichni jako tfeba fotbal. Ten, kdo hraje ragby, mize byt tedy
pro své okoli zajimavy (v dospivani se déti rady odliSuji). Zatim se na stfednich Skolach
ragby nehraje, proto muze ragby hodiny télesné vychovy vyrazné ozZivit a studenti tak
nendpadné ziskavaji disciplinu, smysl pro kolektiv, u¢i se na sobé pracovat. V ragby jako
v malokterém tymovém sportu se neda nic oSidit, vic nez jinde zde plati, Ze teprve vSichni

dohromady tvofi jeden celek.

Béhem mé praxe se mi moje domnénky potvrdily, Zaci na zafazené hodiny ragby
reagovali vesmés kladné, aktivné se zapojovali, byli iniciativni, vyzvidali informace o
novém sportu a snaiili se zdokonalovat ve svych dovednostech. Prekvapila mé dévcata,
¢ekal jsem u nich trochu obavy z tohoto kontaktniho sportu, ale opak byl pravdou, divky
byly aktivni a nékteré se chtély zapojit i do chlapeckych hodin. To, Ze byli Zaci se

zafazenim ragby spokojeni, mi potvrdili i jejich ucitelé, ktefi s nimi pracuji dlouhodobé.
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Celkové muzu fici, Ze pro mé byla zdbava tyto hodiny vytvaret a ukazovat novy sport

détem, které o néj mély zajem.
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7. Zavér

Ragby je vSestrannd kolektivni kontaktni micova hra, kde se v plné mire rozviji
motorika. Hraci béhem hry vyuzivaji bézeckych atletickych prvkd, jako jsou opakované
sprinty, aplikovany béh pres prekazky. Je tfeba zvladat ndrocné vytrvalostni discipliny a
vnemalé mire i silové schopnosti, zejména pak pfi ¢astém kontaktu mezi hradi.
Samoziejmosti je maximalni zvlddnuti specifickych dovednosti- chytani, pfihravani,
hazeni, kopani a zpracovani mice. Ragby rovnéz vyzaduje vysokou koncentraci a taktické

schopnosti.

Uroveri ragby ve svété neustadle vzristd, zatimco v Ceské republice ma stéle
sestupnou tendenci. Velky problém je nedostateény pocet zdjemcld o ragby. Je to
predeviim proto, Ze ragby neméa zadny prostor na $kolach viech typl. Rovné? je v Ceské
republice velmi malo pfipravek, které by se ragby vénovaly. Situaci neprospiva ani nizky

zajem o ragby mezi sportovnimi pedagogy.

Ragby je hra, kterou muaze hrat kazdy, uplatni se hraci vSech vékovych kategorii i
vsech postav, vzrlstu i schopnosti, proto je ragby idealnim sportem pro déti a mladez.
Zvysuje fyzickou zdatnost ale i vychovava k odvaze a rozhodnosti, zvySuje sebevédomi. Ui
kolektivni spolupraci a zodpovédnosti za vlastni jednani, protoZze je o kamaradstvi a
respektu k soupefi, o radosti z vitézstvi a pokore z pordzky. Ragby neni jen hra, je to

Zivotni postoj.

Je to sport s ohromnou budoucnosti, vybornou image neposkvrnénou korupci,
dopingem a intrikami. Za cely Sampionat v roce 2011 bylo odebrano 232 vzork(l na
antidopingovou kontrolu a vSechny negativni. Pfi utkdnich nebyla zaznamenana ani jedina
potycka mezi fanousky. Vytrznosti na stadionech i mimo néj pfi ragbyovych zdpasech
absolutné neexistuji. Vtomto sméru je ragby naprosto jedinecny sport, ktery v dnesni
dobé ukazuje verejnosti zdkladni hodnoty sportu, které jsou predevsim cest, odvaha a

bojovnost.

Vérim, Ze tato prace muze svym zplsobem pomoci propagaci a popularizaci ragby
a zaroven prinese dostatek informaci lidem, ktefi se o ragby zajimaji a chtéli by se této

krasné hre aktivhé vénovat.
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8. Resumé

Cesky

Za téma své prace jsem si vybral ragby, protoze je to pro mne velice zajimavy sport,
ktery aktivné hraji. Je to sport vSestranny, ktery klade dliraz na vSeobecnou zdatnost

jedince davajiciho bez vyhrad celou svou osobnost ve prospéch kolektivu druzstva.

Prvni (teoretickd) ¢ast prace je zaméfena na sezndmeni s hrou ragby, jeji historii a
soucasnou podobou ve svété i u nds, podstatou hry a jejimi zdkladnimi pravidly. Druhd
(praktickd) ¢ast je zamérena na praci s mladezi na stfedni Skole. Obsahuje ukazkové

hodiny télesné vychovy na téma ragby, které se daji pouzit na stfednich Skolach.

Vérim, Ze tato prace mizZe svym zplsobem pomoci propagaci a popularizaci ragby a
zaroven prinese dostatek informaci lidem, ktefi se o ragby zajimaji a chtéli by se této

krasné hre aktivné vénovat.
Anglicky

| chose rugby as the topic of my thesis because it is an interesting sport that | actively
play myself. It is a versatile sport that places emphasis on general fitness of individual

who gives his entire personality in favour of the team.

The first (theoretical) part is focused on inroducing the game of rugby, its history and
current forms worldwide and locally, the essence of the game and its basic rules. The
second (practical) part is focused on work with the youth at high schools. It includes
sample lessons of physical education on the subject of rugby, which can be used at high

schools.

| believe that this thesis can help promote and popularize rugby and it will generate
enough information for people who are interested in rugby and would like to actively

participate in the sport.
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Prilohy

Pfiloha 1

10 dtivodi proc hrat ragby:

1. Parta — zazitky z utkani se podobaji zazitkiim z boje, kde se musi jeden spolehnout
na druhého. Proto jsou ragbyova kamaradstvi pevnéjsi nez v jinych sportech. V
malokterém jiném sportu se oba tymy po boji sejdou u piva. Ragbisté poradaji mnoho

zajezdU a jsou spolecensky velice aktivni az do vysokého véku.

2. Uroveri a respekt — ragby je sportem, kde spoluhraci rychle prohlédnou neférové
jednani. Vétsina uspésnych ragbistd ma velice dobré moralni a komunikacni vlastnosti.
Také proto je ragby celosvétové nejrozsirenéjSim univerzitnim sportem. Naptiklad ve
Francii si obyvatelé kazdého mésta vazi svych ragbist( a hraci jim to vraceji na hfisti svou

bojovnosti, i kdyzZ uz bylo o vysledku rozhodnuto.

3.  Hra pro kazdého — ragby hraji muzi i Zeny, pétileti i Sedesatileti, mali i vysoci, hubeni
i tlusti, pomali i rychli, védci i popelafi. Oproti presvédceni verejnosti je ragby skutecné
sportem pro vsechny postavy a typy. Pilit je obvykle mensi a tézky, druhoradnik vysoky a

silny, tretifadnik vysoky hubeny, mlynovka naopak mensi, dtoc¢nik hubeny.

4. Atraktivni sport — mistrovstvi svéta v ragby je po olympiddé a mistrovstvi svéta ve
fotbalu treti nejvétsi sportovni udalosti na svété. Napfriklad ve Francii chodi na ligova
utkani az 80 tisic divakd. Super ragby je zase nejprestiznéjsi soutézi na Novém Zélandu,
Jizni Africe a v Australii. Evropsky turnaj - Pohar Sesti ndarodi nema co do popularity

srovnani ani s fotbalem.

5. Idealni pro déti a mladez — ne nahodou je ragby hlavnim sportem na stfednich
Skoldch a univerzitdach ve Velké Britdnii. Ragby vychovdva k odvaze a statecnosti,
rozhodnosti, k osobni tvrdosti a odolnosti a v dlsledku zvySuje miru sebevédomi. Z
mladika, ktery hraje ragby, rozhodné Zadna ,,buchta” nebude, protoZie ho ragby naudi

kolektivni spolupraci a zodpovédnosti za vlastni jednani.
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6. Rychla hra —ragby je jednou z nejrychlejsich her, hra se presunuje vysokym tempem

po celé plose hristé. V tom je ragby podobné hokeji a basketbalu.

7. Kontakt, odolnost — ragby je hra vysoce kontaktni s fyzickymi stfety, doslova boje
muze proti muZi. Nuti vSak k boji ¢estnému, v ragby by se nikdo nesnizil k podrazeni
soupere nohama, etika, tedy mravni kodex hry to prosté nedovoli. Nejlepsi ragbisté dobre
ovladaji bojové prvky, maji vysokou psychickou odolnost, podobné jako elitni armadni

jednotky.

8. Komplexni hra — je vysoce kolektivni hra, hraje ji 15 hracd, utoci a brani vsichni.
Kazdy hrac je zavisly na cinnosti ostatnich. O mic se bojuje v seskupenich hracd, malokdy
dokaze hra¢ sam vybojovat mi¢ a rozhodnout bez pfimé podpory ostatnich. Hraje se
rukama i nohama, hra¢ mdze mic nosit, pfihravat rukama i kopat, s tim se v zadné jiné hre

nesetkate.

9. Hrat ragby neni financné narocné — proti hokeji, golfu, tenisu utratite za ragby

opravdu minimum. Vlastné staci jen kopacky.

10. Treti polocasy — jednim z dlvodU proc¢ se ragby hraje, jsou také takzvané “treti
polocasy”, kdy se po utkdni soupefi sejdou ve spole¢enskych prostorach klubl a dlouho
pfi dobrém obcerstveni probiraji utkani. Zde se projevuje kamaradstvi a respekt k soupefi.

(Moravsky metropol, 2012)
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Priloha 2

Ragbyova hymna

Ragby zdar, ragby zdar, ragby zdar, ragby zdar
tisict hlas Strahovem zni!
Ragby zdar, ragby zdar, ragby zdar, ragby zdar

bude nas pozdrav posledni!

S merunou Sisatou
hrajem ragby za svou zem —
nikdo nas nezdol3,

my je vSechny rozbijem!

Rojnici se rvou, oci se jim sviti,
utocnici citi, Ze se probéhnou
Jak mi¢ dostanou, napnou vSechny sily,

k trojkovisti pili, trojky dosdhnou!

Ragby zdar, ragby zdar, ragby zdar, ragby zdar
tisich hlas Strahovem zni!

Ragby zdar, ragby zdar, ragby zdar, ragby zdar

bude nas pozdrav posledni!

(Naprstek, Jiti 1976)
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