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1 Uvod

Ragby je kontaktni miCovy sport, ve kterém je potieba ovladat velké mnozstvi
dovednosti a fyzickych schopnosti. Na rozdil od ostatnich kontaktnich sportt, jako je
americky fotbal nebo hokej, v ragby nejsou vyzadovany zadné ochranné pomucky kromé
chrani¢e zuba. Vzhledem k charakteru této hry, se malo hract vyhne néjakému leh¢imu
¢i vaznéjsimu zranéni. Na hrace jsou kladeny v prabéhu utkani vysoké pozadavky, musi
ve hie provést mnoho sprintd, zmén smérd, zrychleni a fyzickych kontakti. Silova
ptiprava je soucasti uspéchu v mnoha tymovych sportech. Silovy trénink napomaha
zvySovani vykonu a také muze pusobit jako preventivni ochrana pied zranénim. Spravné
zvoleny rozvoj télesné sily umozni hracim behat rychleji, skakat vyse, déle odolavat
unavé a byt silnéjsi v kontaktnich situacich. Proto by mél byt soucasti kazdé sportovni
ptipravy. V této praci se budu zabyvat silovou pfipravou v ragby a poukazu na vyhody

zafazeni silovych cviceni do tréninku ragby.



2 Prehled poznatkd

2.1 Vznik ragby

Ragby je kontaktni sport, ve kterém hraji dvé druzstva proti sob& a snazi se donést
mic¢ do soupefova brankovisté. Zaklad pro vznik ragby, jak ho zname dnes, dal sport
zvany fotbal (football), hojné hrany v Britanii a jejich koloniich. Zprvu se tento sport hral
na Skolach, pro zlepseni kondice a tymového ducha mladych muzi. Jelikoz se fotbal t&sil
velké oblibé, zacaly vznikat 1 prvni sportovni spolky a kluby. Fotbal nemél jasné dana
pravidla. Hralo se nohama, rukama, se skladanim nebo bez. Kazda Skola preferovala
trochu jinou verzi hry. Pravé skola ve mésté Rugby prosazovala hrani mice rukama a
skladani protivnika. Zadna pravidla ani §kola nepovolovala noseni balonu v rukou az do
roku 1820. Soupefici §koly jako napfiklad Rugby, Harrow, Eton, Winschester nebo
Westminster se zpravidla pred utkdnim domluvili, podle jakych pravidel budou hrat.
Mnohdy se shodli, ze budou hrat prvni polo¢as bez skladani i rukou a druhy polocas

dovoli oboji (Slama, 1984).

Za zakladatele ragby je povazovan Angli¢an William Webb Ellis. Tento muz ve mésté
Rugby v roce 1823 béhem utkani mistni varianty fotbalu vzal balon do rukou a bézel
s nim k fotbalové brané. Rok 1823, kdy William Webb Ellis dal popud ke vzniku nové
hry, je zvénén na pamétni desce na mistni Skolni zdi v Rugby. Tento zptisob hrani fotbalu
se zalibil nejen v Rugby, ale i v dalSich Skolach v Anglii. Velky podil na dal§im rozvoji
této hry mélo mésto Rugby. Diky velkym travnatym plochdm v okoli zdejsi Skoly, zajmu
hract o hru, podpote ze strany rodict i skoly, zde byly vytvofeny optimalni podminky
pro dalsi rozvoj této hry. Zaci novy zptsob fotbalu, ktery dovoloval noeni mice, chytani
a skladani pronikajiciho hrace, tvrdy boj ve skrumézich, provozovali v ramci Skolni
télesné vychovy. Pravidla fotbalu, jak jej hrali na Skole v Rugby, sepsal kapitan §kolniho
druzstva Thomas Hughes. Pozdé&ji vznikla samostatna hra hrana pouze nohama tzv.
fotbalova asociace (football-association) a ragby (football-rugby) dovolujici hrat nohama
i rukama. Koncem stoleti se ragby rozsifilo z Anglie i do dalSich evropskych stati, Ve
Francii tuto hru zacali nazyvat jednoduse ragby a dali ji tak nazev, ktery se dodnes vSude
pouziva (Slama, 1984). Pravidla ragby byla schvalena az roku 1871, podle nich hrala dvé
druzstva o patnacti hragich 2x40 minut (Ceska rugbyova unie, 2014b).



Nedlouho poté a vznikl i dalsi druh ragby tzv. sedmicky. Anglicky klub v Merlose mél
dobrou ragbyovou zakladnu, ale nedostatek financnich prostfedkt. Z divodu snizeni
finan¢nich vydaji, se vybor rozhodl zredukovat pocet hracl v tymu z patnacti na sedm a
s tim 1 zkratit celkovou hraci dobu na patnact minut (dva polo¢asy o sedmi minutach a
jedna minutova pauza mezi poloCasy). Vybor v Merlose jednohlasné odsouhlasil
usporadani turnaje o sedmi hracich tzv. sedmickové ragby (sevens, 7°s). Prvni 7’s turnaj
se konal 28. 4. 1883 na pudé Greenyards a zacastnilo se ho sedm pohrani¢nich klubd.
Ragby s mensim poctem hract se uchytilo a zacalo se Sifit po celém Skotsku a nasledné
1 mimo n¢j. Po svété byly poradany dalsi turnaje, a diky tomu se sedmickové ragby
dostalo vice do podvédomi. V roce 2009 ¢lenové Mezinarodniho olympijského vyboru
odhlasovali pfijeti Rugby Sevens do sportovniho programu olympijskych her 2016 a 2020
(WorldRugby, 2021a).

2.2 Historie ragby v Cesku

S historii ragby v ¢esku je spojena osobnost zaslouzilého umélce akademického malite
Ondreje Sekory, ktery pii svém pusobeni v Pafizi objevil tento sport. Po navratu vzbudil
zajem Clent S. K. Moravské Slavie v Bré o ragby a ti poté odehrali prvni utkani u nas.
Sekora obstaral anglické a francouzska pravidla, které sam ptelozil a ilustroval (Slany,
1984). Diky propaga¢nimu utkani zacaly u nas vznikat dalsi ragbyové kluby. V roce 1928
byl ustanoven Ceskoslovensky svaz rugby-football, ktery registroval 160 &lend. Po roce
1935 se ragby u nés pfestalo na nékolik let provozovat. O devét let pozdéi doslo
k obnoveni ragby u nas. Harry Rust, ktery ndhodou objevil ve skladu Sisaté balony a
zorganizoval nabor. Na vyzvu reagovalo nékolik zajemcu. Tréninky ragby opét zacaly za
ucasti témér sta hrac. Vznikaly nové kluby a probihaly soutéze mezi jednotlivymi tymy
u nas, ale uspéchy sbirala 1 Ceskoslovenska reprezentace, ktera vyjizdéla do zahranici a
odehrala utkani napiiklad proti Spanélsku, Francii, Rumunsku a dal§im (Ceska rugbyova

unie, 2014a).

2.3 Patnactkové a sedmickové ragby

Mezi nejrozsifenéjsi a nejznaméjsi variantu ragby patii ragby o patnacti hracich tzv.
patnactkové ragby (15°s, Rugby Union) a ragby o sedmi hracich. Cilem hry je ziskani co
nejvice bodu v souladu s pravidly. Toho muzou hraci docilit ptihravanim dozadu,

kopanim a pokladanim mice. Druzstvo s vice body na konci utkani vyhrava.
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Bodovani

e 5 bodu-Pétka: body dostava tym, ktery polozi mi¢ do soupefova brankoviste.

e 2 body-Branka po pétce: po polozeni pétky ma uto€ici tym moznost bodovat
jesté kopem na branku. Kop muze byt proveden z mista nebo kopem z odrazu.

e 7 bodi-Trestna pétka: nastava, pokud by hra¢ pravdépodobné mohl dosahnout
pétky, kdyby se soupef nedopustil hry proti pravidlim. Kop na branku se
neprovadi.

e 3 body-Branka z trestného kopu: kdyz hrac prokopne branku kopem z trestného
kopu.

¢ 3 body-Branka kopem z odrazu: hrac ziska body kopem z odrazu ze hry (Tama
& Heitman, 2017).

Ragby je kontaktni sport, a proto je dulezité, aby vSichni hraci hrali fair-play a dbali na
bezpeci své 1 ostatnich. Kazdy hra¢ by mél byt na hru pfipraven po technické 1 fyzické
strance, tak aby byl schopen vyhovét predpisim a hrat v souladu s bezpeCnostnimi
pokyny. Rozméry hiisté nesmi pfesahnout 100 metra na délku a 70 metrd na §itku a mély
by byt co mozna nejblize t€émto rozmérim. Na opacnych koncich hfi§t€ jsou umisténé
dvé branky ve tvaru H. Ragby se hraje s micem ovalného tvaru. Pfi utkani na sobé hraci
maji dres, trenyrky, spodni pradlo, Stulpny a boty. VSechna vystroj musi odpovidat
Specifikacim World Rugby (Smémice 12). Mimo vypsané vybaveni na sobé muze mit
hra¢ chrani¢e vyrobené z elastickych nebo stlacitelnych materialt, ochranou helmu,
holenni chranice, podporu kotniku (nesmi byt vySe nez do 1/3 délky holené), rukavice
bez prstl, chraniCe ramen, Gstni a zubni chranice, bandaz nebo obvaz kryjici n¢jaké
zranéni, pasky nebo podobné pomicky na prevenci zranéni. Pravidla sedmickového a
patnactkového ragby se od sebe prilis nelisi. Nejvétsi rozdil se nachazi v poctu hraca

a hraci dobé (Tima & Heitman, 2017).

2.3.1 15’sragby

Na hiisti nesmi byt vice nez 15 hraca jednoho druzstva. Na mezistatni utkani muaze
unie nominovat az 8 nahradnikd/stfidajicich. Hra netrva déle nez 80 minut plus Cas
ztraceny, prodlouzeni a dalsi specialni situace. O poloCasu si tymy vyméni strany,

prestavka netrva déle nez 15 minut (Tima & Heitman, 2017).
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2.3.2 7'sragby

Na hfisti nesmi byt vice nez 7 hraci jednoho druzstva. Na utkani mize byt
nominovano maximalné pét nahradniki. Druzstvo muze stiidat nebo nahradit nejvyse 5
hrac¢a. Hra netrva déle nez 14 minut plus ¢as ztraceny a prodlouzeni. Kdyz utkani skonci
nerozhodné a je tfeba prodlouzeni, hraje se dale po Castech trvajicich 5 minut. Vitézem

se stava tym, ktery jako prvni dosahne bodu (Tima & Heitman, 2017).

2.4 Dalsf varianty ragby

Ragby league, hrané ve tfinacti hracich, je druh ragby podobny nejhranéjsimu
klasickému patnactkovému. Dale existuje také upravend forma ragby na pisku tzv. beach
ragby a specialni verze ragby na voziku. Oblibené formy ragby jsou tag a touch ragby,
kde jsou zachované prvky hry, ale jde o bezkontaktni druh. Diky svému charakteru slouzi

jako prostfedek pro popularizace ragby.

2.4.1 Ragby league

Hraje se na stejném hfisti jako 15’s a 7’s ragby. Jedno utkéni trva 80 minut a je
rozdélen na dva poloc¢asy. Hraci mohou ziskat pro svijj tym 4 body za polozeni balonu do
soupetfova brankovisté a za nasledné prokopnuti branky se pfipisuji dva body. Prihravat
se muze pouze dozadu a mlyn tvoii 6 hract z kazdého tymu. Nejvétsi rozdil oproti
pravidlim patnactkového ragby se nachazi v systému utoCeni a skladani. Skladani je
povoleno od ramen dold, vzdy po provedené skladce musi branici tym ustoupit 10 metrt
a nechat tak prostor uto¢icimu tymu opét rozehrat. Po Sesti takto provedenych skladkach

se role obraci a mi¢ dostava druhy tym (Czech rugby league association, 2021).

2.4.2 Tagragby

Pro tag ragby je charakteristicky minimalni kontakt. Jedna se o tymovou hru, ve které
kazdy hra¢ ma v oblasti panve pfipevnéné dva pasky na suchy zip. Utogici hradi se snazi
pomoci klicek, uhybl a piihravek proniknout obranou druhého tymu a dostat balon do
pétkovisté a ziskat body. Obranci se snazi zabranit skorovani protivnika tzv. tagovanim
(vytazeni/utrzeni pasky tagu z kratasu nosiCe balonu) a Cekaji na chybu ttoCicich hraca,

aby mohli ziskat balon pro svij tym (Irish Tag Rugby Association, 2021).

2.4.3 Touch ragby
Ma podobna pravidla jako kontaktni ragby. Maximalni poc¢et hracu jednoho tymu na

hfisti je 6. Utkani touch ragby netrva déle nez 40 minut. Utkani je rozdéleno na dva
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polocasy, které nepresahuji 20 minut skutecného Casu. Organizatori mohou délku utkani
meénit. Utkani vzdy zacind vykopem, v oteviené hie je uz ale kopani zakazano. Skladka
v touch ragby je nahrazena pouhym dotykem tzv. touchem. Touch nastava, kdyz se
branici hra¢ dotkne hrace s balonem na kterékoliv Casti t&€l pod rameny. Pfi branéni se
musi hra¢ utoc¢nika dotknout a zaroven fict touch. Po Sesti takovych zakrocich utocici

strana prichazi o balon a role se méni (WorldRugby, 2021b).

2.4.4 Beach ragby

Vyskytuji se rizné varianty beach ragby. Na turnajich se nejCastéji setkavame s touch
beach ragby a tackle beach rugby (Prague international tournament Beach rugby, 2021).
Neexistuji oficialni centralni pravidla beach ragby. Turnaje se odehravaji po celém svéte
a hraje se podle standartnich pravidel ragby s nékolika obménami. Velikost hfiste je
podstatné mensi nez u klasického ragby. Rozmeéry hiisté se pohybuji mezi 30-50 metry
na délku a 20-35 metry na Sitku. Pocet hracu také neni pevné dan a vzdy zalezi na
poradateli turnaje, kolik hraca bude obsahovat jeden tym a jaké rozmeéry bude hfi§té mit.
Hraci doba se pohybuje kolem 5-7 minut na polocas, pouziva se standartni ragbyovy

balon riznych velikosti a systém bodovani je zjednoduseny (Majorca beach rugby, 2017).

2.4.5 Ragby na voziku

Ragby na voziku mohou hrat smiSené tymy muzd a zen. Tymy jsou Ctyiclenné.
Pravidla spojuji prvky ragby, basketbalu a hazené. Hraci se pohybuji na specialné
upravenych ru¢nich invalidnich voziccich. Cilem hry je ziskani bodi projetim nebo
dotykem brankové ¢ara s mi¢em ve svém drzeni. Hra¢i mohou mi¢ po hfisti prihravat,
driblovat s nim, posilat po zemi, nebo jej nést. Kontakt mezi voziky je povolen a je
nedilnou soucasti této hry, hra¢i mohou pouzit svtij vozik k blokovani a drzeni soupete

(Cesky paralympijsky vybor, 2011; International Wheelchair Rugby Federation, 2005).

2.5 Zakladnf herni ¢innosti jednotlivce

I kdyz je ragby kolektivni sport, je dilezité dokonalé zvladnuti micové a pohybové
techniky jedince a jeho dobra fyzicka pfipravenost na hru. Ideélni hrac je takovy, ktery je
schopen se Uspé$né a odpoveédné zapojit do hry na kterémkoliv misté sestavy. Proto by
m¢él kazdy hrac, at’ uz hraje v roji nebo v utoku, ovladat nize popisované ¢innosti (Slama

1984).
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2.5.1 Micova technika

Podle Slamy (1984) je zakladem usp&$né hry kazdého hrace ragby jista technika rukou.
Dulezité pro praci s micem je zvladnout jeho spravné noSeni, chytani, sbirani, ale
predev§im rychla, pfesna a dobfe naCasovana piihravka. Podstatné pro praci s balébnem je
jeho spravné drzeni v obou rukach. Spravné drzeni obéma rukama je v dlanich s prsty
hie se Casto naskytne moment, kdy je tfeba pfihrat okamzité z mista, kde stojime. Mezi
ptihravky na misté fadime zakladni ptihravku, pfihravku s vypadem, prihravku ve skoku
letmo (rybicka), pfihravka zvratna, vrchni pfihravka obourué, spodni pfihravka obouruc,
vrchni piihravku jednorug, todenou piihravku vrchni a toGenou piihravku spodni. Castgji
ale nastavaji situace, kdy je tifeba, aby hrac zvladl techniku Cinnosti potfebné pro praci s
micem v béhu. Mezi ¢innosti v béhu patii zakladni pfihravka, pfihravka s ukrokem,
toCena piihravka zakladni, pfihravka z otoCky, pfihravka v dotyku z otoc¢ky a piijem
ptihravky. Vhodné pro oklamani soupefe jsou specialni pfihravky, jako je naptiklad
kratka prihravka, zpétna, kiizova, presko¢na nebo klamna. Dalsi podstatnou casti herni
micové techniky jsou kopy. Kopy délime na kop z nadhozu, toceny kop, kratky piekop,
dlouhy piekop, pticny prekop, kop k nasledovani, kop z mista, kop z odrazu a kop po
zemi. Klicové pro udrZeni balonu pfi pruniku narazenim je spravné narazeni. U narazeni
je tfeba tésné pred dotykem s obrancem vzit balon do vzdalengjsi ruky. Obrance lze
prekonat i narazenim s otoCkou. Bezkontaktni zptsob obejiti obrance je podminén

bézeckymi a pohybovymi schopnostmi ttoc¢nika.

2.5.2  Pohybova technika

Zakladni pohyby pro pfekonani obrany jsou zmeéna rytmu béhu, zména kroku,
nab&hnuti a unik, odmitani, vnitini klicka, vné&j§i klicka s preskocenim. Pohybova
technika je podstatna nejen pfi utoceni ale i pii obrané. Proto je dilezité vénovat Cas
nacviku spravné skladky. Skladani by meélo byt rychlé, rozhodné a tvrdé, aby utoCnik
nemohl mi¢ pfesné pfihrat nebo zahrat nohou. Pred skladkou neni vhodné Cekat, az

uto¢nik piijde s mi¢em k obranci. Kdyz se obrance rozb&hne proti soupefi:

ziska vyhodu zautocit na néj z nejlepsiho uhlu.
e zvySuyje ucinnost skladky jeho vahou, ktera se pohybem zvétsuje.
e snizuje moznost zranéni, sklada-li tvrd€ a pevné.

e znemozni utocnikovi klickovani nebo jiny pokus o unik.

14



Skladani, které by mel hrac¢ ovladat je skladani ze strany, zepiedu, vysoké a zezadu

(Slama, 1984).

2.6 Herni situace v ragby

Aut — v autovém seskupeni se koncentruje pouze vybér rojnikd, jejich ukolem
je vyhrat balon a efektivné jej distribuovat pfipravenému tutoku. Aut je tvofen
na jednom misté u autové &ary. Uto&nici tak maji k dispozici, podobn& jako u
mlynu, velkou cast hfisté, kterou mohou vyuzit pro své uto¢né akce. Hraci
v autu se fadi do dvou fad, kolmo na autovou ¢aru. Mezi fadami musi byt ulicka
Siroka jeden metr. Mlynaf stojici za autovou carou naproti ulicky vhazuje balon
mezi tyto dvé fady. Pfi hrani této situace maji hraci povoleno skéakat a chytit
tak vysoké mice. Skakajici hra¢ mize byt ve vyskoku podpofen svymi
spoluhraci. Z divodu bezpe€nosti musi byt skakajici hra¢ po celou dobu
vyskoku podporovan. Hra¢ ve vzduchu nesmi byt skladan. Autové seskupeni
je prostredek pro znovuzahgjeni hry, poté co balon opustil hfi§té postrannim
autem (Worldrugby, 2019).

Maul - tato situace miZze nastat, pouze pokud neni mi¢ na zemi. Maul tvori
minimalné tii hraci: hrac nesouci balén, jeden ¢i vice spoluhract a jeden ¢i vice
protihracd drzicich tohoto uto¢nika. V maulu muazou hraci tlacit proti sobg,
predavat si balon smérem vzad mezi hraci tvorici toto seskupeni, nebo piihrat
mic¢ hrac¢i mimo maul (Worldrugby, 2019).

Mlyn — mlyn je tvofen rozdilnym pocCtem hraca v patnactkovém a
sedmickovém ragby. V 15’s ragby tvoii mlyn osm hract, ve tfech radach,
z kazdého tymu svazanych do sebe. Hraci prvnich fad se zavazi tak, ze jejich
hlavy jsou zaklesnuty. V 7°s ragby mlyn tvofi pouze tii hraci z kazdého tymu.
Po zavazani hracq, je balon vhozen do ulicky mezi prvni fady. Dale se hraci
zapojeni do tohoto seskupeni snazi ziskat balon pro svij tym. Mlyn slouzi ke
znovuzahajeni hry poté, co doslo kjejimu preruseni z divodu mensiho
porueni pravidel. Mlyn nastava naptiklad po predhozu, piihravce dopredu
nebo poté co se stal balon nehratelnym v rucku ¢i maulu. Do této standartni
situace jsou zapojeni vSichni hraci roje a utocnici tak mohou kdekoliv vyuzit

vytvoreny prostor (Tima & Heitman, 2017).

15



e Oteviena hra — nastava v utkani kdykoliv je mi¢ ptihravan ¢i kopan mezi
spoluhraci. V oteviené h'e se utocici tym snazi dostat balon na hrace, ktery ma
moznost postupovat smérem k soupefove brankové ¢are (Worldrugby, 2019).

e Predhoz — nastane, kdyz hrac ztrati kontrolu nad balénem a ten pada dopiredu.
Ptedhoz je zapiskan, také kdyz hra¢ odrazi balon rukou nebo pazi a ten poté
leti dopfedu, kde se dotkne jiného hrace nebo zemé dfive, nez jej pivodni hrac
stihne zachytit (Tama & Heitman, 2017).

e Prihravka dopredu — nastava, kdyz hra¢ prihraje nebo hodi balon doptedu
(Tdma & Heitman, 2017).

e Ruck — krucku dochazi, kdyz je balon na zemi a v jeho blizkosti jsou
z kazdého druzstva jeden nebo vice hract, ktefi stoji na nohou. Nastane-li ruck,
hrac¢i nesmi hrat na balon rukama. Ziskani baloénu v této situaci je mozné pouze
nohama, nebo pietlacenim soupete tak, aby se mi¢ dostal k noham posledniho
spoluhrace zapojeného do rucku (Worldrugby, 2019).

e Skladka — skladan muze byt pouze hra¢ s balonem. Skladka nastava, kdyz je
hra¢ s mi¢em zadrzen soupefem a je slozen na zem. HraC je povazovan za
slozeného, pokud ma jedno ¢i obé kolena na zemi, sedi na zemi, nebo je na
jiném hraci, ktery je na zemi. Slozeny hra€ musi ihned po skladce uvolnit balon
a umoznit tak ostatnim hra¢im o néj bojovat. Skladajici hra¢ musi neprodlené

uvolnit skladaného hrace a odvalit se od balonu (Worldrugby, 2019).

2.7 Posty

V pravidlech se uvadi: , Riznoroda skala dovednosti a fyzickych predpokladu, které
jsou ke hie potieba, umoznuji hra¢im vsech postav, vzristu a schopnosti se ragby aktivné
na dané arovni vénovat® (Tuma & Heitman, 2017, p. 15). Kazda pozice v ragby je
unikatni a vyzaduje rozdilné fyzické a technické vlastnosti. Jednotlivé posty maji své

Cislo a specificky nazev (Obrazek 1 a 2). Popis pozic podle Worldrugby (2019).
Pilir
Hraci s Cisly 1 a3 v 15’s ragby 1 7’s ragby se nazyvaji pilifi.

e Jejich primérni role je ukotvit mlyn, v autech davaji podporu a silu skokanovi.

Dulezitou ulohu maji také v ruckach a moulech.
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e Aby zvladli dobfe napliiovat roli svého postu, potfebuji dobrou stabilitu trupu
v mlynu, vytrvalost, mobilitu a jisté ruce na balonu.

Mlynar

Tento post hraji v 7°’s 1 15’s ragby hraci s Cislem 2.

e Je to hrac, ktery v mlynu vyhrava balén a vétsinou také vhazuje do autového
seskupenti.

e Potfebuje velkou silu, aby ustal tlak prvni fady v mlynu, dale je dalezita rychlost

pohybu po hristi a dobra technika vhazovani.
Druha rada
V druhé tadé jsou hraci s Cisly 4, 5 a vyskytuji se pouze v patnactkovém ragby.

e Tito hraci vyhravaji balony z autového vhazovani a vykopa. Vytvaii hlavni tlak
vpred v rucku, moulu a mlynu, ¢imz vytvafi lepsi podminky pro Gtoceni.
e Na tento post se hodi spiSe vyssi hraci, dilezita je fyzicka sila, mobilita a vyborna

dovednost chytani mice.
Rvacci
Rvacci maji ¢isla 6,7 a nachazeji se pouze v 15’s ragby.

e Jejich hlavni prace, je ziskani balonu v kontaktnich situacich. Dostavaji se Casto
do kontaktu a vyuzivaji svou fyzickou silu pro skladku a rychlost pfi rucku a
maulu.

e Hraci tohoto postu by meéli disponovat silou, rychlosti, vytrvalosti a dobrou

technikou balénu.
Vazacé
Tento hrac s Cislem 8 se opét objevuje pouze v 15’s ragby.

e Na konci mlynu udrzuje mi¢ pod kontrolou. Nosi balon v oteviené hie a spojuje
rojniky s UtoCniky v uto¢né fazi hry.
e Nezbytna je dobra dovednost ovladani mice. Dilezita je vybusna sila a rychlost

na kratké vzdalenosti.
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Milynova spojka
Mlynova spojka se nachazi v 15’s ragby s Cislem 9 a v 7°s ragby s Cislem 4.

e Tento hrac spojuje rojniky s utoCniky pii mlynu a v autech. Rozhoduje, zda ptjde
rychly mi¢ na Gtocniky nebo jej bude drzet u rojnika.
e Mlynova spojka by mél byt hra¢ multifunkéni, mél by byt silny, mit vybusnou

rychlost. Musi umét ovladat mi¢ rukama i nohama.
Utokova spojka

Utokovou spojku zastava v 15’s ragby hrag s &islem 10 a v sedmitkovém ragby hrag

s ¢islem 5.

e Je to hrac, ktery tidi hru svého tymu. Dostava balon od mlynové spojky a
rozhoduje, zda bude kopat, pfihravat nebo pobézi sam s micem.

e Tento hra¢ by mél ovladat kopy z ruky idealné obéma nohama, mél by byt
schopen rychle ovladat balon. Dale je dulezity takticky piehled, schopnost

vykonavat vykon pod tlakem a komunikacni dovednosti.
Trictvrtky
V patnactkovém ragby rozli§ujeme vnitini tfi¢tvrtku, kterd ma Cislo 12 a vnéjsi trictvrtku
s Cislem 13. V 7’s ragby je pouze jedna a tento post hraje hrac s ¢islem 6.
e Maji dulezitou roli v utoku i obrané. V obrané skladaji utocici hrace a v utoku
vyuzivaji své rychlosti, vybusnosti a kreativity k prolomeni obrany.
e Hrac tohoto postu by mél byt Stihly, silny a velmi rychly. Pro naplnéni funkce této

pozice jsou dulezité vynikajici utoéné dovednosti spolu s intenzitou v kontaktu

kvuli udrzeni ¢i ziskani mice.

Jursik (2008) uvadi, ze hraci téchto posti podstupuji velké mnozstvi osobnich kontaktt,
které jsou velmi fyzicky narocné, a proto by meli byt vybaveni vytrvalostng, rychlostné,

dynamicky ale 1 silové.
Kridla

V 15’s ragby na opacnych stranach hfisté jsou hraci s Cisly 11 a 14, ktefi se nazyvaji

kiidla. V 7°s ragby tento post zastava pouze jeden hrac s ¢islem 7.
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e Kiidla jsou krajni hraci, ktefi dodavaji rozhodujici rychlost potfebnou k ob&hnuti
obrany soupefe a polozeni pétky. Také je dilezité, aby byla pevna v obrané.

e Nejdulezitejsi dovednosti kiidla by mela byt rychlost. Tito hraci se budou nejvice
projevovat v otevieném prostoru, kde mohou svou rychlost vyuzit. Sila a dobré

ovladani balénu jsou vyhodou.
Zadak
Pozice zadéaka zastupuje v 15’s ragby Cislo 15.

e Tento hra¢ zastava posledni obrannou linii. Je to posledni hrac, ktery muze
zabranit soupefim polozit pétku. Musi zvladat zpracovat vysoké balony a mit
dobrou kopaci techniku.

e Zadak by mél zvladat velmi dobfe ovladat mi¢ rukama. Mél by disponovat
rychlosti a vybus$nosti pfevazné v obrané. Dilezita je také schopnost vbihani

do utocné linie a vytvoreni piecisleni.

Jursik (2008) dodava, ze tento hrac by mél byt vybaven vytrvalostné, rychlostné a
dynamicky s maximalnim zrychlenim. M¢l by zvladat vyuzit svou rychlost i na vétsi

vzdalenosti.

Kromé individualnich nazvi hraca se v ragbyové terminologii vyuzivaji také specialni

nazvy pro skupiny hracu.

15’s ragby

Hraci s Cisly 1 az 8 tvofi roj a nazyvaji se rojnici.
e Rojnici €. 1,2 a 3 tvoti prvni fadu mlynu

e Rojnici €. 4 a 5 tvoti druhou fadu mlynu.

e Rojnici €. 6,7 a 8 tvoii tfeti fadu mlynu.
Hraci €. 9 az 15 tvorti fadu zadni — Gtok (Slama, 1984).
7’s ragby
V sedmickovém ragby tvofi roj pouze tii hraci s Cisly 1 az 3.

Zadni uto¢nou fadu tvoti hraci s Cisly 4 az 7 (Worldrugby, 1019).
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V ragby stejné jako v jinych tymovych sportech maji hraci béhem hry rizné motorické
ukoly. Rozdilnost postt uzce souvisi s riznorodou stavbou téla hraca hrajicich na téchto
pozicich. Stavba téla je dulezitym faktorem pii dosahovani sportovnich vysledku. Studie
Trubitko, Kolano, Sienko-Awierianow a Chudecka (2020) se zabyva rozdilnosti
morfologickych vlastnosti hra¢t zastupujicich rizné posty v ragby. Vyzkum ukazal, Ze
hr&¢i mlynu, rojnici, dosahuji podstatné vyssi t€lesné hmotnosti, BMI a také vyssiho
procenta tuku nez hradi utoéni. Utognici naopak dosahovali vyrazn& vyssiho procenta

svalové tkané.

Obrdzek 1. Postaveni v 15’s ragby.

Obrdzek 2. Postaveni v 7’s ragby.
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2.8 Zranéni v ragby

Ragby je kontaktni sport a vzhledem k jeho povaze se maloktery hra¢ vyhne leh¢imu,
¢i vazn€jsimu zranéni (Fuller, Taylor, Douglas, & Raftery, 2020). V ragby se vyuziva
pomérné malo ochrannych pomucek na rozdil od ostatnich kontaktnich sportl jako je
napfi. americky fotbal nebo ledni hokej. Zatimco tyto sporty vyzaduji pouziti ochrannych
pokryvek hlavy a dalSiho vybaveni, aby se predeslo zranéni, v ragby je vyzadovano pouze
pouzivani chranice tst. Z davodu rostouci popularity ragby je dilezité pochopit rizika a
zranéni souvisejici s timto sportem (Sabesan, Steffes, Lombardo, Petersen-Fitts, & Jildeh,
2016). Studie publikovana v roce 2006 zaznamenavala zranéni zpisobena ragby v USA
v letech 1978 az 2004. Autofi dosli k zavéru, ze nejCastéji zranénou oblasti je tvar,
rameno, hlava, kotnik a koleno. Nejb&znéjsi typy poranéni byly podvrtnuti, trzna rana a
zlomenina (Yard & Comstock, 2006). Studie Sabesan et al. (2016) navazala na vyzkum
Yard & Comstock (2006). Tato studie se zabyva informacemi o mife zranéni u hracu
ragby v USA. Vysledky jsou zaméfeny na typy zranéni u hract tohoto sportu. Nejcastéjsi
hlasena zranéni se tykala hlavy, ramen a kotnikt a kolen. Typ poranéni bylo nejb&éznéji
podvrtnuti, zlomeniny a pohmozdéniny. NejCastéji postizenad oblast téla se u kazdého
typu poranéni liSila. Ke kontuzi nej¢astéji dochazelo v horni ¢asti trupu, dislokace se
nejCastéji vyskytovaly v rameni a podvrtnuti se vyskytovaly s nejvyssi mirou v kotniku a
koleni. Poté, Robinson a Christie (2021) uvadi, ze ke zranéni v ragby nejvice dochazi
v prubéhu utkani, piiblizné 80-90 % vsech zranéni. Riziko zranéni se jesté zvysuje ve
druhé poloving utkani, kdy dochazi k anave hract. U rojnikid je nejcastéjs§im divodem
zranéni skladka a pro utocniky je nejnebezpecnéjsi hra v rucku nebo maulu. Tato studie
uvadi jako nejCastéj§i zranéni poranéni ramen. Zranéni ramene nejvice hlasili jak
utocnici, tak i rojnici. K tomuto zranéni nejvice dochazi pfti skladkach a u rojnikd pfi
feSeni kontaktnich situaci jako je napfiklad ruck a také u mlyna, kdy je na hrace vyvijena
velkd narazova sila v oblasti ramen. Jelikoz tito¢ni hraci dominuji oteviené hie a pohybuji

ve vysokych rychlostech, dochazi u nich vice k poranéni dolnich koncetin nez u rojnikd.

Studie Tee, Till a Jones (2019) prokézala, ze nejsou velké rozdily ve vyskytu zranéni
mezi elitni a amatérskou urovni hry. Uvadi, Ze pramérna zavaznost zranéni na
akademické urovni ragby je obdobné jako zranéni v profesionalni anglické soutézi.
Mnoho zranéni (77 %) utrpéli hraci pii skladce. Vétsi skupinu zranénych hracua tvorili
utocnici (67 %). NejCastéji diagnostikovany uraz se tykal vyvrtnuti kotniku a dale nejvice

zranénym mistem bylo rameno.
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Prestoze ragby u nas nepatii k moc rozsifenym sportim, v poslednich letech piibyva
odbornych praci zabyvajicich se touto hrou. Problematikou urazt hract ragby se zabyval
ve své diplomové praci Novotny (2012). Cilem této prace bylo zjistit Cetnost riznych
zranéni u hradd ragby v Ceské republice a dale dat do souvislosti hragské posty, herni
situace a ruzné druhy zranéni. Vysledky ukazaly, ze nejvice poranénym mistem byla
hlava (36 %) a hned kousek za ni dolni (30 %) a horni koncetiny (29 %). Hraci roje a
spojky byly nejCastéji zranéni na hlave, GtoCnici nejvice trpéli na poranéni dolnich
koncetin. K nejvice zranénim dochéazelo pii skladani a pfi utoCeni. NejcCastéj§i druh
poranéni byly trzné rany, poranéni vazi a zlomeniny. Celkem v této praci bylo
zaznamenano 620 zranénych hracl, ztoho 123 pfipadd tvofily zlomeniny, 116
vykloubeni a 125 poranéni vazli. Nejvice na zlomeniny trpély horni koncetiny (50 %) a
poté dolni koncetiny (16 %). Vice nez polovinu vykloubeni se stala rovnéz u hornich
koncetin, u rojnikti dochazelo nejvice k vykloubeni prstt, u spojek k vykloubeni ramen a
utocnici trpéli na vykloubeni ramen a kotnikd. K poranéni vazi dochazelo ve vétsine
ptipadii u dolnich koncetin (80 %) a u hornich koncetin (17 %). Nejvice poskozenou casti
byl kolenni kloub (52 %), hlezno (23 %) a ramenni kloub (7 %). Poranéni vazi bylo témér
v poloving pripadu zptasobeno pii utoceni (45 %), 25 % vzniklo pfi skladce a 30 % pfi

obrané.

Studie zabyvajici se zranéni v ragby se mirné lisi v procentualnim zastoupeni druht
zranéni poskozenych ¢asti, v§echny se ale shoduji, Ze nejvice dochazi ke zranéni ramen,
kotnikli a kolen. Druhy zranéni se také ve studiich opakuji a to, podvrtnuti koncetin,

zlomeniny, trzné rany, dislokace a narusené vazy.

2.9 Pozadavky herniho vykonu v ragby na kondici hrace

Ragby je vysoce kontaktni tymovy sport, ktery se hraje po celém svété na juniorské,
seniorské, amatérské i elitni urovni a hraji jej jak muzi, tak zeny. Tato hra ma preruSovany
charakter, ktery je charakterizovan opakovanou zatézi o vysoké intenzité, jako je
napiiklad béh, sprint, skladani, nebo souboj o mi¢, stfidanou zatézi s nizsi intenzitou jako
je napiiklad stani nebo chiize (Posthumus et al., 2020). Nejintenzivnéjsi dovednost
vyzadovana po hracich na vSech postech je skladka. Samotny kontakt by meél byt
dynamicky a kratky. Dale kazdy hra¢ béhem utkani provede nespocet sprintti a b&hu,
které zahrnuji predavani balonu mezi hraci rdznymi fintami, rychlym kontaktem nebo

srazenim soupefe. VSechny tyto ukoly jsou kratké, ale vysoce intenzivni, a proto hraci
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uplatiiuji maximalni silu, nebo sily v kratkém casovém tuseku, kde musi tuto €innost

v kratké dobé opakovat.

Hraci roje se béhem utkani Ucastni kontaktni faze po 14 % Casu, zatimco UtoCnym
hraim zabira kontaktni fize pouze 1,3 % herniho &asu. Utoénici by se méli zaméfovat
hlavné na rychlost a vytrvalost a rojnici by se méli vénovat prevazné silové piipraveé
(Trubitko, Kolano, Sienko-Awierianéw, & Chudecka, 2020). V pribéhu utkani jsou na
kazdého hrace kladeny vysoké pozadavky. Ve hie se stfida mnozstvi nejriznéjsSich
pohybovych struktur a jejich kombinaci (Slama, 1984). Dale Slama (1984) uvadi, ze hrac
muze v prabéhu naroéného patnackového ragbyového utkani nabéhat 6-10 km a ztratit v
pruméru az 3 kg své hmotnosti. Velice ¢asto ve hie dochazi k boji o mic, pii kterém maji

hraci primérné 180 tepd za minutu.

Zatéz jednotlivych hraca na hiisti zkoumal ve své praci Jursik (2008). Dosel k zavéru,
ze vSichni testovani hraci béhem utkani dosahovali zatizeni intervalového charakteru.

Intenzita zatizeni hraci ragby v patnactkovém utkani dle posti podle Jursika (2008)

e Prvni Fada — hraci prvni fady jsou v utkani vystaveni velké fyzické zatézi,
ktera je zpusobena velmi Castymi fyzickymi kontakty. Testovany hrac¢ prvni
fady stravil 23 % Casu v zoné nizké intenzity (chuaze, lehky klus), 19 % Casu
mu zabirala zatéz o stfedni intenzité (b&h na kratsi vzdalenost), ve vysoké
intenzité se nachédzel 35 % cCasu (submaximalni zatizeni) a v maximalni
intenzité€ stravil 13 % Casu (boje o mi¢, tlaky, kratké sprinty, obranna Cinnost).

e Druha Fada — u hraca druhé fady dochazi k podobnému fyzickému zatizeni
(napt. v mlynech) jako u prvni fady. Testovany hrac¢ se nachazel v zoné srde¢ni
frekvence mirné intenzity po 8 % Casu, ve stfedni intenzité se pohyboval po 21
% Casu, vysoka urovei zabirala 33 % Casu a maximalni 37 % Casu.

o Treti rada — tito hraci jsou nejkomplexnéjs§i hraci z roje. Spojuji silovou a
dynamickou slozku, mohou se zapojovat do Utoku, podstupuji Casté fyzické
kontakty a boje o mi¢. Vybrany hra¢ ztreti tady stravil v zoné srdecni
frekvence nizké intenzity 36 % casu, ve stfedni intenzité se pohyboval po 19
% cCasu, vysoka intenzita zabirala podobné jako nizka intenzita 35 % Casu a
v maximalni intenzité hral testovany jedinec 9 % Casu.

e Milynova spojka — hraci tohoto postu jsou spojnici mezi rojem a utokem. Jejich

ukolem je distribuce balonu mezi rojem a ttokem a spolu s utokovou spojkou
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vytvati hru. Dostava se podstatné méné do kontaktnich situaci. Testovany hrac¢
hral v zoné srdecni frekvence nizké intenzity 23 % cCasu, ve stfedni intenzité
odehral 39 % cCasu, ve vysoké intenzité se pohyboval 27 % Casu a v maximalni
intenzité 11 % Casu.

o Tri¢tvrtka — tento hra¢ podstupuje ve hie pfi branéni mnozstvi osobnich
kontaktd. Pii utoCeni naopak uplatiiuje rychlost a vybusnost. Hra¢ na tomto
postu se pohyboval v zonach srde¢ni frekvence nizké intenzity 24 % casu,
sttedni intenzity 29 % Casu, ve vysoké intenzité rovnéz 29 % a v maximalni
intenzité 19 % Casu.

e Zadak - tento hraC pracuje na velkém uzemi a mél by byt vybaven
vytrvalostné, rychlostné a dynamicky s maximalnim zrychlenim. Méteny hrac
na tomto postu se pohyboval v zonach srdecni frekvence nizké intenzity po 18
% Casu, ve stfedni intenzité hral 35 % Casu, vysoka intenzita mu zabrala 34 %

¢asu a maximalni 13 % Casu.

2.10 Sportovni trénink

Sportovni trénink je , planovity, fizeny proces, kde obsah, metody a organizace jsou
zamétfeny na dosazeni stanoveného sportovniho vykonu“ (Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer & Botek, 2010, p. 6). Cilem sportovniho tréninku je celkovy rozvoj sportovce a
snaha dosdhnout co mozna nejvyssi sportovni vykonosti. Tréninkem se snazime
ovliviiovat télesné, psychické a socialni predpoklady podporujici zvySovani sportovni
vykonnosti jedince napt. rozvoj kondice nebo osvojeni sportovnich dovednosti (Pecha,

Suchy & Dovalil, 2016).

2.10.1 Kondi&ni pfiprava

Definice kondice neni zcela jednotna. Lehnert et al. (2010) popisuji kondici jako
,energeticky, funk¢ni a pohybovy potencial sportovce determinovany kondicnimi a
kondi¢né-koordina¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci
techniky a taktiky pfi podavani sportovniho vykonu. Uplatiiuje se rovnéz pii vyrovnani
se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani“ (p.8). Télesna kondice je
vymezena ¢tyimi okruhy motorickych schopnosti - sila, rychlost, vytrvalost a flexibilita.
Tyto slozky kondice jsou zakladem pro podani sportovniho vykonu. Jednotlivé sportovni

discipliny maji odlisné pozadavky na slozky télesné kondice. Dulezité pro naplnéni
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kondi¢niho tréninku v riznych sportovnich odvétvich je rozliSovani dvou zakladnich

forem projevu kondice a ty jsou kondice obecna a kondice specialni.

e Obecna kondice ma jednotlivé slozky zastoupeny rovnomémé. Zajistuje
vSestrany rozvoj a je zakladem vSech sportovnich disciplin.
e Specialni kondice zduraznuje kondi¢ni schopnosti uplatiiujici se pfi

sportovnim vykonu v daném sportovnim odvetvi.

Rozvoj kondice je podminén zatizenim, jako je objem, intenzita a dalSi slozky.
Existuje fada cviceni a tréninkovych metod, které ovliviiuji velikost zatizeni.
V kondi¢nim tréninku se vyuziva fada metod pusobicich na jednotlivé druhy kondicnich
schopnosti, a proto je dulezité spravné stanovit provadéni zvolené tréninkové metody

(Lehnert et al, 2010).

2.10.2 ZatiZeni a zetéZovani

,,Za zatizeni se povazuje pohybova ¢innost, ktera je vykonavana tak, ze vyvola zadouct
aktualni zménu funkcni aktivity cloveéka a ve svém disledku trvalejsi funk¢ni, strukturalni
a psychosocialni zmény* (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnalek, 2017, p. 104). Takova
pohybova Cinnost vyvola stres, ktery zptisobuje naruseni homeostazy organismu. Té€lo na
to reaguje tak, ze aktivuje homeostaticky regulacni mechanismus a snazi se ptizpusobit
¢innost organu a organovych soustav a aktualnim pozadavkim svalt. Tento regulacni
systém vyvolava napfiklad vzestup srdecni frekvence, zvysSeni sily srdecniho stahu,
zvySeni ventilace atd. Stresové podnéty vyvolavajici zmény v organismu muzeme
rozdelit na: mentalni — strach, vztek, environmentéalni — zima, vlhko, horko a fyzické —

télesna prace (Botek et al., 2017).

2.10.3 Adaptace na tréninkové zatiZeni a zatéZovanf

Adaptace je prizpusobeni organismu na danou zaté€z, jedna se tedy o snizeni odpovédi
regulacniho homeostatického mechanismu na danou velikost tréninkového zatizeni.
V pocate€nich fazich tréninku dochazi k vyrazné odpovedi organismu na télesné zatizeni.
Po nékolika tydnech dochazi ke snizeni reakci organismu na dany stresovy podnét. Pro
zvySovani vykonosti je nutny postupny narust velikosti tréninkového zatizeni. Aby
dochazelo k adaptaci organismu, musi byt zatizeni dostate¢n¢ intenzivni, aby vyvolavalo
adaptacni odpoveéd’. Zatizeni musi pusobit opakované a dlouhodob€ a zaroven musi byt

vyvazenost mezi zatizenim a zotavenim, aby dochazelo k pfizpisobeni organismu na
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zatéz (Botek et al., 2017). Adaptace organismu se projevuje zvétSenim vykonnostnich

rezerv a schopnosti tyto rezervy efektivnéji vyuzivat (Lehnert et al., 2010).
Adaptace svalového systému

Vlivem pravidelného tréninku dochazi k morfologicko-funkénim zménam svalovych
vlaken. Tyto zmény pfipivaji k zlepSeni ekonomiky pohybu. Jednim z projevi adaptace
svalovych vlaken je redistribuce krve béhem svalové prace - do svalu je pfivadéno vétsi
mnozstvi krve a diky tomu také vice O» a energie. Pasobenim rychlostné-silového
tréninku dochazi prevazné ke zménam svalovych vladken typu IIb a ¢astecné Ila. Aby
dochéazelo k adaptaci téchto rychlych svalovych vlaken, je nutné vysoce intenzivni

zatizeni. Rozvoj silovych schopnosti je postupny proces a Ize jej rozd¢lit do tii etap:

e Neuromuskularni adaptace — nastavd zhruba po 2-3 tydnech tréninku.
Vysledkem je zlepSena technika cvi¢eného pohybu spolu s procesem uceni
centralni nervové soustavy.

e Neuralni adaptace — nastava zhruba op 6-8 tydnech tréninku. Vysledkem je
efektivnéjsi zapojovani motorickych jednotek, zatim ale bez vyrazné
hypertrofie vlaken.

e Svalova hypertrofie — nastava zhruba po 12 tydnech silového tréninku.
Vysledkem je zvySeni objemu kontraktilnich bilkovin ve svalu (Botek et al.,

2017).

2.11 Silovy trénink

V literatufe se muzeme setkat s celou fadou definic sily Lehnert et al. (2010) popisuji
silu jako ,,schopnost prekonavat, udrzovat, nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi
dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti“ (p. 18). Dale Ize silu chapat jako
schopnost vyprodukovat v daném case co nejvétsi svalovy stah (Botek et al., 2017). Silu
vyvijenou cClovékem chapeme jako ,,schopnost prekonavat odpor vnéjsiho prostredi
pomoci svalové sily* (Mékota & Novosad, 2005, p. 113). Rozvoj sily je podstatnou ¢asti
kondi¢niho tréninku v kazdém sportovnim odvétvi, i kdyz v daném sportu prevlada jina
motoricka schopnost. Pfi sportovnim vykonu hraje roli nejen velikost sily, ale mnohdy
jde 1 o rychlost vyvijené sily nebo o opakované vyvijeni. Trénink sily v jednotlivych
sportovnich odvétvich vychazi z pozadavki daného sportu. Svalova sila ma vyznam

nejen pii sportovnich vykonech, ale také v bézném zivoté€, kde je spojena s udrzovanim
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zdravi, télesné zdatnosti a sobéstacnosti. Spravné vedeny silovy trénink podporuje rozvoj
dalSich pohybovych schopnosti (koordinace, flexibility, rychlosti), vytvari podminky pro
rozvoj sily vyuzitelné ve specifickych pohybech (Lehnert et al., 2010).

2.11.1 Typologie svalovych vldken

V lidském organismu rozdélujeme svalova vlakna na tfi typy. Podil jednotlivych
vlaken v téle je individualni a silné podminén geneticky. Jednotlivé druhy vlaken se od
sebe 1i§i morfologicky a funkénimi vlastnostmi. Za hlavni rozdil mezi vlakny se uvadi
rychlost cyklu kontrakce-relaxace. Pomala vlakna vyzaduji pfiblizné dvojnasobné vice

¢asu na maximalni zkraceni oproti vlaknim rychlym. Typy vlaken:

e Typ I Cervena, pomala oxidativni (SO-slow oxidativ) — maji vysoky obsah
svalového myoglobinu, diky kterému maji ¢ervenou barvu. Myoglobin dale
svalu zajistuje urcitou kyslikovou rezervu, ktera se vyuziva v pocatecni fazi
zatizeni. Tyto vlakna maji vysokou oxidativni kapacitu a diky tomu se
vyznacuji niz8i unavitelnosti. Podil pomaly oxidativnich vlaken ve svalech je
dominantni pii vysoké vytrvalostni urovni.

e Typ Ila rychl4 oxidativni — jedna se o typ pfechodny mezi Cervenymi a bilymi
vlakny.

e Typ IIb bil4, rychla glykolyticka (FG-fast glycolytic) — tyto vlakna se vyuzivaji
prevazné pii pohybu, ktery je vykonavan s vétsi silou nebo rychlosti. Umoziiuji
uvolnit velké mnozstvi energie za relativné kratky casovy usek, to ale na cenu

vysoké unavitelnosti.

Sportovci zaméfeni na vytrvalostni discipliny maji ve svych svalech prevahu
pomalych oxidativnich svalovych vlaken a u sportovcu silovych a rychlostnich typa

prevlada naopak podil vlaken rychlych glykolytickych (Botek et al., 2017).

Svalova hypertrofie je nartst svalové hmoty v dusledku zvétSeni objemu svalovych

vlaken. Byva vysledkem silové zaméfeného tréninku.

Svalova atrofie je naopak snizovani mnozstvi svalové hmoty. Mize dojit pii pohybové

inaktivité nebo po zranéni (Botek et al., 2017).

2.11.2 Svalovy subsystém
Svaly tvori zhruba 40-45 % hmotnosti lidského téla, vice svalli pfipada na dolni

koncetiny a to asi 55 % a horni koncetiny 30 %. Jedna se o aktivni podsystém pohybového
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systému clovéka, pro ktery je typickd produkce sily pii zkraceni svalu. Zakladni
vlastnosti svalového subsystému jsou iritabilita (drazdivost) — schopnost svalu reagovat
na podnét, konduktivita (vodivost) — schopnost svalu vést vzruch, kontraktilita
(stazlivost) — schopnost aktivné meénit délku svalu, adaptabilita — schopnost svalu
regenerovat piizpusobit tvar. Pfi provadéni pohybu se zpravidla nezapojuje pouze jeden
sval, ale cela skupina svala, které spolupracuji (Janura, 2003). Svaly jsou tvoreny
svalovymi vlakny, ktera pfi aktivaci vyvinou potiebnou silu k pohybu téla. Zakladni pro
vznik sily je svalova kontrakce. Podstatou svalové kontrakce je vzajemna interakce aktinu

a myozinu. Kontrakce mize byt rizna, a proto rozliSujeme jednotlivé typy kontrakei:

e Dynamické — dochézi ke zkraceni nebo prodlouzeni svalu.
Koncentricka (prekonavajici, pozitivné dynamicka) — pfi této kontrakci se
svaly zkracuji, sval vyprodukuje vétsi silu, nez je pusobici odpor. Tato
kontrakce je typicka napfiiklad pfi odrazu, vrhu nebo hodu.
Excentricka (ustupuyjici, negativné dynamickd) — pfi této kontrakci se svaly
protahuji, sval vyprodukuje mensi silu, nez je odpor. Tento typ kontrakce se
uplatiiuje naptiklad pti dopadu, vyskoku nebo chytani mice.
Plyometricka — nastava, kdyz koncentricka kontrakce nasleduje okamzité po
kontrakci excentrické. Tato akce umoziuje ziskat velké mnozstvi energie pro
koncentrickou akci. Uplatiiuje se ve sportech vyzadujicich rychlé, dynamické
provedeni pohybu jako je odraz nebo hod

e Statickd (udrzyjici, izometrickd) — svalova délka se neméni. Vétsinou nastava
pfi drzeni téla nebo bifemene ve statické poloze. Ve sportu napfiklad pfi

vydrzich ve sportovni gymnastice (Lehnert et al., 2010).

2.11.3 Druhy sily

Staticka sila nastdva pfi izometrické kontrakci. Roste tedy svalové napéti, ale
nedochazi ke zkraceni nebo prodlouzeni svalu. Nenastava pfi pohybu, ale prevazné pfi
udrzovani téla nebo bfemene ve statické poloze. Dynamicka sila nastava pfi kontrakci
excentrické. Vzdy se jedna o dosazeni urcité rychlosti nebo zrychleni pohybu (M¢kota &
Novosad, 2005). Lehnert et al. (2010) piSe, ze silu lze dale délit podle zptasobu
uvolniovani energie pii svalové Cinnosti a vnéjsich projevu jako je napiiklad velikost
prekonaného odporu, rychlost svalové kontrakce, trvani pohybu a jejich opakovani.

Rozdé€luji silu na maximalni, rychlou, reaktivni a silovou vytrvalost.
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2.11.3.1 Maximalnf sfla

Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen sval vyvinout pii maximalni volni
kontrakci. Tato sila byvad oznacovana za zakladni silovy potencial. Sval nevyvine
maximalni silu okamzité, trva mu to pfiblizné 0,4- 0,5s. Limitujici faktor je mnozstvi
svalové hmoty a nervosvalova koordinace. Ve vétsSin€ sportovnich odvétvi neni tfeba
vyvinuti maximalni svalové sily, ale vyzaduje se opakované vyvinuti mensiho procenta
po delsi dobu, nebo co nejvyssi procento maximalni sily v daném cCasovém useku

(Lehnert et al., 2010).

2.11.3.2 Rychla sila

Lehnert et al. (2010) popisuje rychlou silu jako ,,schopnost dosdhnout co nejvétSiho
silového impulsu v Casovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo
dosahnout v co nejkratSim Case co nejvyssi hodnoty sily” (p.22). Rychla sila je dulezita
pro spravné a efektivni zvladnuti techniky u vétSiny sportti. Tato sila je spojeni rychlosti
a potiebné velikosti sily. V riznych sportovnich odvétvich maji jednotlivé faktory
rychlost a sila podilejici se na rychlé sile riznou vahu. V nékterych sportech je potieba
vyvinout silovy impuls za velice kratky ¢as (méné€ nez 250 ms) napf. uder v boxu, starty
nebo vypad v Sermu, v takovych situacich ma rozhodujici vyznam velikost startovni sily.
Startovni sila je schopnost dosahnout vysoké urovné sily v ¢ase do 50 ms od zacatku
svalové kontrakce. Pokud mé sportovec vice €asu k vytvotfeni svalového impulsu napt.
hod o$tépem, diskem, vrh kouli, skoky pfi volejbale aj., pak je zde rozhodujicim faktorem
rychlé sily schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavérecné fazi pohybu tzv.

explozivni sila (Lehnert et al, 2010; M¢kota & Novosad, 2005).

2.11.3.3 Reaktivnisila

Reaktivni sila je schopnost vytvorit optimalni silovy impuls v cyklu natazeni-zkraceni
svalu. Pfi odrazech nebo hodech je typické dosazeni co nejvétsiho silového impulsu po
prodlouzeni a nasledném zkraceni svalu. Cely cyklus natazeni-zkraceni trva priblizn€ do

250 ms. Velikost reaktivni sily je ur€ena urovni maximalni sily, rychlé sily a elasticité

svalu (Lehnert et al, 2010).

2.11.3.4 Silova vytrvalost
Silova vytrvalost je schopnost opakované prekonavat nemaximalni odpor pfi
dlouhodobém nebo opakujicim se zatizeni. Uroveti vytrvalostni sily zavisi na maximalni

sile a na vytrvalosti (urovné energetického zasobeni svalu). Tato sila je dilezita pro
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pohybové Cinnosti s vysokym narokem na opakované silové zatizeni, jako je naptiklad
beh do kopce nebo zapas (Lehnert et al, 2010; Zimmermann, Vokalek, Griebl, Grosser,
& Ehlenz, 1999).

2.11.4 Metody tréninku sily

Nejcasteji cvieni rozliSujeme na cviceni s vnéj§im odporem a cviceni, pii kterém
prekonavame hmotnost vlastniho t€la. Vnéjsi odpor muze byt zptisoben napf. predmétem
(¢inky, medicinbal), odporem spolucvi¢ence (pretahy, pfetlaky), odporem pruznych
pfedméti (gumy, expandery), odporem vnéjsiho prostiedi (voda, pisek). Druhy typ
cviceni miizeme provadét bez dopliujici zatéze (kliky, dfepy), nebo s dopliujici zatézi
(pytliky s piskem, vodou, zatézové vesty). Na cili tréninku zavisi, naplii posilovani. Pro
zvySeni lokalni svalové vytrvalosti je potfeba vysoky pocet opakovani (20-25) a nizka
intenzita cviCeni. Pfi tréninku zaméfeném na rozvoj svalového objemu je vhodné 10-20
opakovani v nizké az stfedni intenzité. V silovém tréninku zaméfeném na rozvoj zakladni
sily se cvi€i nizky pocet opakovani (2-5 v sérii) s vysS§i intenzitou. Pfi tréninku vybusnosti
je tfeba vysoka intenzita a nizky pocet opakovani v sérii (2-5) (Kirkendall, 2011). Kafka
a Jenewein (2015) doporucuji cviky provadet ve 4 sériich, a ze statické silové cviky by
se mély provadét alespon 30 s. Dale bychom pii planovani tréninku méli brat v potaz 4
metodotvorné Cinitele které jsou-velikost odporu, pocet opakovani nebo doba cvieni,
interval odpocinku (zotaveni) a druh a rychlost svalové kontrakce. Pro rozvoj sily
v tréninku se vyuziva mnozstvi riznych metod. Jednotlivé metody ovliviiuji vzdy jen Cast
svalového spektra, vyvolavaji specifickou nervosvalovou adaptaci. Metody se lisi
zejména v hodnotach metodotvornych Cinitelt, maji tedy rozdilnou velikost odporu,
pocet opakovani, dobu trvani intervalu a odpoCinku a druhem a rychlosti svalové

kontrakce (Lehnert et al., 2010):

e Metoda maximalniho usili (tézkoatletickda) — pfi tomto tréninku je typické
vynalozeni maximalniho usili pro pfekonavani velkych odport malou
rychlosti. Tato metoda se uplatiiuje u velké svalové skupiny a je vhodna pro
silové pfiopravené sportovce s dobfe osvojenou technikou. Metoda
maximalniho usili rozviji maximalni a reaktivni silu. Charakteristiku zatizeni

této metody popisuje Obrazek 3.
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i -

. Charakteristiky zatizeni:
| Veglkost odporu: 90-1 OO%A) 1 OM —
LPo?et opakovani/série: 1-3(6) -
| Pocet sérii: 3-6 (eventualné vice)

Interval odpoéinku mezi sériemi: | 2-5 min

(Interval nezkracovat, nebot zotaveni nervove
soustavy vyzaduje vtomto pfipadé asi
¢tyfikrat delsi interval odpo¢inku, nez je doba
potfebna k obnové energetickych zdroju.)

B Tréninkouvy efekt:

Tam?la'lnl sila zlepSenim intramuskularni a intermuskularni koordinace
castecné hypertrofie. ;

Obrdzek 3. Charakteristika zatizeni metody maximalniho Gsili (Lehnert et al., 2010).

e Metoda silové-vytrvalostni — podle potieb jednotlivych sportil se trénuje
s nizkym az stfednim odporem, s nizkou az vysokou rychlosti maximalni

pocet opakovani cviku. Charakteristiku zatizeni této metody popisuje

Obrazek 4.
Charakteristiky zatizeni:
(Cinnost je provadéna témes S G i ‘\

[Velikost odporu: Jep ovadeng C;_e’x;ge;) n;a)oult'/[nalm intenzitou.)
[[ Délka zatizeni: 30-45 s T

Pocet sérii: z

ot 3-5 (davka se 3-4x opakuj

| Interval odpocinku mezi sériemi: | 10-30 s Opacaje) %

) Tréninkovy efekt:
metoda} vede Ife ‘ZV}"SCni laktatové tolerance, zlepSeni anaerobniho a
aerobniho uvolniovani energie, zvétseni zasoby svalového glykogenu a ke

-

zvysSeni efektivity srdec¢ni ¢innosti.

Obrdzek 4. Charakteristika zatiZzeni metody silové-vytrvalostni (Lehnert et al, 2010).

e Metoda rychlostni — zaklad této metody je udrzeni vysoké az maximalni
rychlosti pohybu. Odpor by nemél vyvolat vyrazné zpomaleni pohybu. Podle
specializace daného sportu se miiZe tato metoda provadeét jako cviCeni s nizsi
zatézi a snahou provadét jej co nejvyssi rychlosti v konecné fazi pohybu. Pro
zlepsent sily pii rychlostné-silovym vykonu se cviceni provadi s vyssi zatézi.
Metoda rychlostni rozviji rychlou silu. Charakteristiku zatizeni této metody

popisuje Obrazek 5.
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! Charakteristiky zatizeni: \
4 Velikost odporu: 30-60(70) % 1 OM (Cinka, expand‘ej
doplikovy odpor na téle...)
I [Pocet opakovani/série: 3(5)-8(12) \
| Pocet sérii: 3-5 (eventualné vice) )
| Interval odpoéinku mezi sériemi: | 3-5 min P
Tréninkovy efekt: j
rychla sila na zakladé nitrosvalové a mezisvalové koordinace.

Obrdzek 5. Charakteristika zatizeni metody rychlostni (Lehnert et al, 2010).

e Metoda explozivni — pii této metode jde o snahu provést pohyb maximalni
moznou rychlosti s vysokym odporem bez nutnosti brzdéni pohybu v kone¢né
fazi. Metoda explozivni rozviji rychlou a reaktivni silu. Charakteristiku

zatizeni této metody popisuje Obrazek ©.

e Charakteristiky zatizeni: \
elikost ?dporu: 80-90 % 1 OM (juniofi 70-90%

Doba trvani série: <10 s

Interval odpoéinku mezi sériemi: | 5 min \

Tréninkovy efekt:

rychla sila a maximalni sila v dtsledku dfivéjsiho zapojeni rychlych
motorickych jednotek. ; s > e

Obrdzek 6. Charakteristika zatizeni metody explozivni (Lehnert et al, 2010).

e Metoda plyometricka — je to metoda pracujici s cyklem natazeni a zkraceni
svalu. Touto metodou se zlepSuji kontraktilni a elastické vlastnosti svalt a také
se zvySuje jejich tolerance na protazeni. Metoda plyometricka rozviji rychlou

a reaktivni silu. Charakteristiku zatizeni této metody popisuje Obrazek 7.

: Charakteristiky zatizeni- |

Pocet opakovani/ série: cca 5-10(15) \

Pocet séril: G :

Interval odpoCinku mezi sériemi: | cca 1-3 min k
Tréninkovy efekt:

rychla sila, prevence zranéni zejména pii prudkém brzdéni pohybu
(maximalni hodnoty sily i mechanického vykonu jsou pfi excent‘r}ckéf
kontrakci podstatné vysSsi nez pfi kontrakci kor:tcer}trické, proto zvySena
excentricka sila pozitivné ovliviiuje neuromuskularni kontrolu a stabilizaci

kloubu).

Obrdzek 7. Charakteristika zatizeni metody plyometrické (Lehnert et al, 2010).
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2.12 Rogni tréninkovy cyklus

Celoro¢ni piipravu lze rozdélit na jednotlivé tréninkové cykly/tseky, které maji urcity
obsah i rozsah, ktery plni dany tréninkovy tkol. Jednotlivé cykly mizeme dale délit podle
délky na mikrocyklus (tydenni, sestaveny z n¢kolika tréninkovych jednotek), mezocyklus
(2-6 tydna, sklada se z jednotlivych mikrocykli) a makrocyklus (ptipravné obdobi,
predzavodni obdobi...). Tréninkova jednotka je zakladni celek tréninkového procesu,
muze trvat od 45 minut az do nékolika hodin (2-3). M¢la by obsahovat tii Casti:
ptipravnou, hlavni a zavére¢nou. Rocni tréninkova priprava sméfuje k tomu, aby jedinec
dosahl maximalni sportovni vykonnosti v pozadovaném case. Z ro¢niho tréninkového
planu by mél vyplyvat celkovy zamér trenéra. Ukoly i zaméfeni trénink® se béhem roku
meéni. Standardné se ro¢ni piiprava déli na pripravné, predzavodni, zavodni a pfechodné
obdobi. Jednotlivé cykly mohou mit riznou délku a rozdilny pocet mezocykla a

mikrocykla.

e Pripravné obdobi — v tomto obdobi se vytvari zaklad pro budouci vykon.
Hlavni ukol ptipravného obdobi je zvySovani trénovanosti jedince. Zasadnim
principem piipravného cyklu je naplnit pozadavky adaptace a postupné tak
zvysit silu adaptacnich podnéti. V prvni Casti obdobi dochazi ptrevazné
k zvySovani objemu zatizeni a v druhé ¢asti roste hlavné jeho intenzita

e Predzavodni obdobi — obvykle tato cast cyklu trva 2-4 tydny a plynule
navazuje na predchozi trénink v pfipravném obdobi. Hlavnim ukolem je
dosazeni vysoké sportovni formy. Toto obdobi pfedchazi prvnim startim
v soutézich. Hlavni zasady ladéni sportovni formy je daraz na kvalitu
tréninkové Cinnosti, dostatek odpocinku, zdiraznéni psychologické pripravy a
snizeni objemu zatizeni pii soucasném udrzeni jeho vysoké intenzity.

e Zavodni obdobi — v tomto obdobi se odehravaji soutéze a cilem je zhodnotit
predchozi piipravu. Ukol tréninkd spoéiva ve vytvareni podminek pro vyladéni
formy. Trénink v tomto obdobi méa spiSe udrzovaci funkei.

e Piechodné obdobi — v tomto obdobi se hlavné soustiedi na co nejdukladnéjsi
zotaveni. Vyrazné se snizuje velikost zatizeni. Trénink plni spiSe funkci
aktivniho odpocinku a tréninkovych jednotek je méné a jsou kratsi (Jansa et

al., 2009).
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2.12.1 Celoroéni pfiprava v ragby

V Cesku nam klimatické podminky umoziuji hrat systém soutézi podzim-jaro. Hlavni

sezdna se tedy odehrava v tomto obdobi. Tomuto systému se také prizptisobuje celorocni

ptiprava, ktera je rozvrzena podle Slamy (1984) do Sesti obdobi:

Pripravné obdobi (podzimni) — odehrava se priblizné 3 tydny v srpnu a prvni
tyden v zafi. Na zacatku tohoto obdobi by se mély zafazovat souvislé béhy,
fartlek, dynamické posilovani s vieobecnou mic¢ovou a pohybovou technikou.
V dalSich tydnech az do zahajeni soutéze je vhodné zaradit intervalové béhy,
kruhovy trénink, cvi€eni pro rozvoj absolutni rychlosti. Z hernich
individualnich dovednosti se po celé obdobi trénuji prihravky, krokové
techniky a skladky a standartni situace.

Hlavni obdobi (podzimni) — odehrava se v zafi, fijnu a na zacatku listopadu.
V tomto obdobi se udrzuje stav trénovanosti z piipravného obdobi. Tréninkova
napln je obdobna jako na konci pfipravného obdobi, ale s mensi intenzitou.
Dulezité je udrzet vybusnou silu na vysoké urovni a rozvijet dalsi slozky
rychlosti, startovni rychlost, absolutni rychlost, sprinterskou rychlost,
klickovani. Krokovou 1 micovou techniku provadime v maximalni rychlosti a
s aktivni obranou. Alespoii jednou za dva tydny je vhodné zatradit posileni
vSech svalovych skupin.

Prechodné obdobi (zimni) — toto obdobi trva od konce listopadu a cely
prosinec. Intenzitu tréninku snizime o 50 % a trénink probih4 spiSe
individualné. Pro udrzeni kondice jsou vhodné kolektivni vybéhy a jiné
dopliikové hry.

Pripravné obdobi (jarni) — se odehrava v lednu, unoru a bfeznu. V prvnich
tydnech tvofi hlavni napli tréninku posilovani s maximalni zatézi, posilovani
vSech svalovych skupin a vybéhy do terénu. Po nékolika tydnech snizime zatéz
posilovani a vice se zaméfime na posilovani dynamické, vybusné, cviceni
obratnosti a nacvik skladky na ziné€nce. Vybéhy uz nejsou souvislé, ale
vkladame intervalové useky nebo klickovani. Podle pocasi se pfesouvame na
hii§t€¢ a pokraCujeme v tréninku s podobnou néplni jako v pfipravném
podzimnim obdobi, ale bez posilovani a delsich béhi. Konecnym vysledkem

tohoto obdobi by mélo byt zvladnuti pohybové i micové techniky v§emi hraci.
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e Hlavni obdobi (jarni) — hlavni sezéna se hraje v dubnu, kvétnu a Cervnu.
Probihé obdobné¢ jako hlavni obdobi podzimni.

e Piechodné obdobi (letni) — toto obdobi zaina v Cervenci a konci zaCatkem
srpna. Po skoncCeni hlavni sezony snizujeme postupné objem a intenzitu prace.

Tréninky probihaji pfevazné individualné podle moznosti hraca.

2.13 Silovy trénink jako prevence zranéni

Spravnym silovym tréninkem snizujeme riziko zranéni, protoze dobfe zvoleny a
naplanovany silovy trénink zvySuje odolnosti kosti, silu svald, pojivovych tkani (Iliades,
2019). Rozvoj silovych schopnosti zlepsSuje nejen sportovni vykonost, ale slouzi také jako
preventivni opatfeni proti zranéni, které pii sportovani hrozi. Vyhoda silové ptiprav tedy
neni pouze zvyseni svalové sily, ale také slouzi jako prevence organismu vici zranéni.
Svaly netrénovaného jedince pracuji pfi vyssi rychlosti nesynchronné a tim se zvysuje
riziko poranéni (Vecefova, Bubnikova, Cacek & Svobodova, 2011). Pred kazdym
tréninkem, nebo utkdnim je vhodné vyhradit si dostatek ¢asu na spravné rozcviceni a
rovnéz ¢innostem na rozvoj svalové sily by mélo predchéazet dobré rozcviceni. Vhodnou
rozcvickou pripravime t€lo na zatéz a snizime tak riziko zranéni (Skadefti, 2021). Dale
je dulezité také spravné protahovani. Protahovanim se zvySuje rozsah pohybu
v jednotlivych kloubech a dochazi k prodluzovani vaziva a svald. Provadénim spravného
streCinku lze rovné€z snizit riziko zranéni (Kirkendall, 2011). Frisch, Croisier, Urhausen,
Seil a Theisen (2009) uvadi dva druhy preventivni strategie, pasivni a aktivni. Pasivni
strategie nevyzaduje od sportovce aktivni pfizptsobeni béhem tréninku. Jakmile je pfijata
strategie prevence napi. dodrzovani novych pravidel, nebo pouzivani ochrannych
pomucek, je sportovec automaticky chranén. Aktivni prevence naopak vyzaduje
spolupraci sportovce a upravu jeho sportovniho chovani. Piikladem aktivniho

preventivniho programu je program ,,11“ navrzeny FIFA-Medical Assessment and

Research Center (F-MARC). Tento program podporuje fair play a zahrnuje 10 sad cviku
zaméfenych na stabilizaci jadra, excentricky trénink stehennich svalli, proprioceptivni

trénink, dynamickou stabilizaci a plyometrii.

Silovy trénink pozitivné ovliviiuje organismus sportovce. Umoziuje zlepSovani
sportovni vykonnosti a také zvysuje pevnost a pruznost kosti, svald a pojivovych tkani, a
to snizuje nebezpeci poskozeni organismu. Dostatecné posilené svalstvo funguje jako

ochrana patefe a kloubd pii dopadech a narazech. Proto je dulezité zarazeni
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kompenzacnich posilovacich cvieni, ktera jsou zameéfena pfevazné na posileni
oslabenych svalt, zeslablych jednostrannym tréninkovym zatizenim. Pro posilovani
zaméfené na zdravotni prevenci se doporucuje zafazeni cvikil s izometrickou svalovou
kontrakci, cviky, pfi kterych dochazi k pohybim ve vSech smérech a silové-rovnovazna

(balanc¢ni) cviCeni (Lehnert et al, 2010).

Muskuloskeletalni systém se stava vice pripravenym na pozadavky ragby, kdyz se
mlady hrac ucastni pravidelné¢ mnohostranného silového a kondi¢niho programu (Pote,
Robinson a Christie, 2021). Dulezité je, aby byl silovy trénink zafazen v dostate¢né
kvantité a kvalit€, Lehnert et al. (2010) uvadi jako minimum 1-2 tréninky tydne. Dale
Pote et al. (2021) uvadi jako nejbézné&jsi nastroj prevence zranéni posileni cilovych
oblasti. V zavéru autofi uvadi, ze by se mély sledovat zranéni hraca a zavadét do tréninka
n¢jakou formu silového a kondi¢niho cviceni. Snizit riziko zranéni dolnich koncetin u
utonych hracu zkusilo 6 africkych trenéru, ktefi do tréninku zavedli excentrické
hamstringové cvi¢eni (Nordic hamstring). Pfidani cviki do tréninkové jednotky se

osvédcilo a bylo zaznamenano nizsi riziko zranéni u Gtocnikd.

2.13.1 Posilovaci guma thera-band cvicenf svalové sily

Thera-band jsou gumové pasy z prirodniho latexu, nebo jiného gumového materialu.
Sitka téchto gum mdZe byt rizna, nejlastdji se ale setkavame s sitkou 5, 10 nebo 15 cm.
Rovnéz existuji razné tuhosti (odpor, ktery guma klade) té€chto pruznych materiala, které
byvaji barevné odliSeny. Svétlejsi barvy jsou lehci, kladou mensi odpor a tmavsi barvy
slouzi pro naro¢n€jsi cviCeni. Pro kazdou partii je vhodna jina tuhost, a proto je dulezité
zvolit si spravnou barvu cvi¢ebni gumy pro posilovani riznych svalovych partii. Rozdil
ve cviceni spruznym materidlem a s ¢inkami je vtom, Ze u pruzného materidlu
dosdhneme nejvétsiho svalového napéti na konci pohybu, u ¢inek je tomu naopak

(Kopecka, 2018).

2.13.2 Cvi€eni s balanéni podloZkou

Podstatou balan¢nich cvieni je udrzet statickou nebo dynamickou rovnovahu na
nestabilnich plochach. Cviceni na nestabilnich podlozkach zlepSujeme rozvoj svalové sily
kosterniho svalstva. Snahou udrzet stabilni pozici na balan¢ni podlozce se stimuluje
stabiliza¢ni systém kloubu, patefe a panve. Dale takova cviCeni maji efekt na posileni
svall jadra tzv, core trénink (posileni bedro-kyclo-panevni komplexu, hrudni patete a

krcni patete). Svaly tvotici jadro (stfed) téla maji fadu dulezitych funkci napt. schopnost
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vzpiimen¢ stat (chodit), absorpce doskokt (dopadt) nebo chrani patet a vnitini organy.
Je dulezité, stejné€ jako u ostatnich cviCeni, provadét balan¢ni cviky technicky spravng.
Pfi spravném provadéni se vyhneme zranénim a posilime ty svaly, na které se chceme pfi
cviceni zaméfit. CviCeni na balancnich plochéach lze zaméfit na jednotlivé svaly, ale i na
celé svalové skupiny. Takové cvicCeni je vhodné jak pro zacateCniky, tak pro pokrocilé

cvicence (Vecefova et al., 2011).
Balanéni pomucky
Mezi nejcastéji pouzivané balancni pomucky radime bosu, ¢ocku a velky mic.

e Bosu —neboli také balanc¢ni polokoule je slozena z mékké gumové polokoule,
ktera je prichycena na pevné podlozce (Vecetova et al., 2011). Gumovou
polokouli 1ze nafukovat libovolné dle potieby. Pii cviCeni je dulezité nic
neuspéchat a nejprve dobte zvladnout jednodussi cviky a az poté prejit na tezsi
varianty cviceni (Fyzioklinika, 2011).

e Codka —je to multifunkéni pomicka vhodna k tréninku rovnovahy, koordinace
a sily. Tlak vzduchu v Cocce lze pfizptusobit pomoci ventilu individualnim
potfebam (Vecetova et al., 2011).

e Velky mic¢ — je nafukovaci mic z elastické hmoty. Vyrabi se v rizné velikosti
této pomucky a zraznych materiald. Vyuziva se pro posilovaci a
kardiovaskularni trénink, ke zvySeni kloubni pohyblivosti a celkovou ohebnost

(Vecetova et al., 2011).
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3 Cil prace

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvoreni zasobniku silovych cvi€eni pro kategorii

dospélych hraca a hracek ragby.

3.2 Ukoly

1.

nooA »N

Shromazdit odbornou literaturu zabyvajici se touto problematikou.
Prostudovat literaturu tykajici se ragby a strukturou sportovniho vykonu.
Charakterizovat cilové skupiny hraca ragby.

Analyzovat zdravotni aspekty ragby.

Na zaklad¢ ziskanych poznatki sestavit zasobnik cviki vhodnych pro silovou

pfipravu dospélych hraci a hracek ragby.
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4 Metodika prace

Informace pro tvorbu bakalarské prace jsem Cerpala z Ceské i zahranicni literatury a
odbornych ¢lankt a studii. Vychazela jsem z literatury tykajici se ragby, sportovniho
tréninku a silové pfipravy. Pti hledani vhodnych zdroja jsem vyuzila klicova slova: rugby,
rugby injury, strength training in rugby, prevention. Odborné ¢lanky a studie jsem
vyhledavala pies portal elektronickych informacnich zdroji UP. Pro redukci ¢lanka jsem
zvolila rok vydani, mély by byt vydany po roce 2000. DalSim kritériem pro vybér
vhodnych ¢lankt bylo, aby se jejich obsah tykal poznatki z oblasti ragby a aby se
zabyvaly dospélymi hraci ragby. Dale jsem do bakalaiské prace Cerpala informace
z oficialni webovych stranek svétového ragby a vyuzila jsem knihy dostupné v Narodni
digitalni knihovné. Po dikladném prostudovani literatury a také na zakladé vlastnich
zkuSenosti tréninku ragby jsem navrhla zasobnik silovych cviceni, primarné sestaveny
pro zlepsSeni herniho vykonu rojnika a ttocnikl, zaroven tyto cviky slouzi jako prevence
zranéni. Pro zvySeni nazornosti jsem v zasobniku vyuzila vlastni fotografickou

dokumentaci.
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5 Zasobnik silovych cviceni

Zasobnik silovych cviceni obsahuje cviky vhodné pro silovou piipravu dospélych
hraca a hracek ragby. Zasobniku je rozdélen do tii skupin, podle toho, zda je ke cviCeni
potieba dalsi osoba, nebo jiné vybaveni (posilovaci guma thera-band, medicinbal, bosu,
lavicka a piekazky). Hraci by se méli silovému tréninku vénovat po cely rok, nejvice pak
v piipravnych obdobich (jarni a podzimni). Zatézi by mél pifedchazet rozcviceni a poté
fadné protazeni, coz také pusobi preventivné proti zranéni. Pii zafazeni do tréninku lze

cviky ze zasobniku vyuzivat jako samostatnou tréninkovou jednotku (Kirkendall, 2011).

Nejcastéji u hractu dochazelo ke zranéni ramen, kolen a kotniki. K posileni svala
v téchto oblastech vyuzijeme cviceni s thera-bandem a cviky na balan¢nich podlozkach.
Hraci jednotlivych hernich pozic jsou vystaveni riznym hernim akcim v odlisnych
pomeérech. Hraci roje se dostavaji vice do kontaktnich situaci a uto¢nici se pohybuji ve
vysSich rychlostech a pracuji na vétsi ploSe hfisté a tomu by mél byt také piizpisoben
silovy trénink. Tyto cviky jsou vhodné pro vSechny hrace na riznych postech, ale podle
jejich herni specifikace by se méli nékterym cvikiim vénovat vice. Rojnici museji udrzet
velky tlak v mlynu a dostavaji se hodné do kontaktnich situaci. Cviky, na které by se méli
vice soustredit hraci na téchto pozicich, jsou cviky posilujici kréni svaly a stabilitu trupu.
Pro mlynovou spojku je klicovou dovednosti dobra prace s mi¢em, proto by se tento hrac
mél vice zamé&fovat na cviky posilujici horni konéetiny a hody s medicinbalem. Utoéni
hraci se pohybuji ve velkych rychlostech a je u nich velmi dulezita sila nohou, schopnost

rychle ménit smér a vybusna sila (Worldrugby, 2019).

Za nazvem cviku je vzdy uvedeno jeho zaméfeni. Déle je u kazdého cviku popsana
poloha, ve které cvicenec zacina pod zkratkou ZP (zékladni poloha) a popis, jak dany
cvik provadét. Pro popis vychozi polohy jsem pouzila gymnastické nazvoslovi. Pro lepsi
nazornost se pod kazdym cvikem vyskytuji fotografie, jak dany cvik provadét. Na

fotografie neni v textu odkazovano z divodu lepsi piehlednosti.

5.1 Cviky s partnerem
1. Stabilita na kolenou — posileni krénich svalu (Skadefti, 2021).

ZP: Vzpor kle¢mo.

Provedeni cviku — partner polozi ruce na hlavu cviciciho a jemné pusobi silou

v raznych smérech. CviCenec se snazi odolat této sile a zabranit pohybu hlavy.
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Obrdzek 8. Stabilita na kolenou: ZP Obrazek 9. Stabilita na kolenou: tlak
partnera na hlavu

2. Zavazanive dvou — posileni krénich svalt.
ZP: Vzpor kle€mo proti sob& (Skadeftri, 2021).

Provedeni cviku — naklonime se proti a zavazeme se a stiidave tla¢ime proti sobg.

Obrazek 10. Zavazani ve dvou: ZP Obrazek 11. Zavazani ve dvou:
zavazani

3. Tlak ¢elem s dopomoci — posileni krénich svalt (Kirkendall, 2011).
ZP: Mirny stoj rozkrocny, ruce podél téla.

Provedeni cviku — partner se dlani opfe o ¢elo cvicence a vytvari odpor pro cviceni.

Cvicenec predklani hlavu proti tlaku ruky.
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Obrazek 12. Tlak celem s dopomoci: Obrazek 13. Tlak ¢elem s dopomoci:
7P tlak partnera na Celo

4. Zapas pazemi — rozvoj sily a rovnovahy svalii ramene, pazi, hrudniku, bficha a zad

(Kirkendall, 2011).
ZP: Vzpor lezmo proti sobg.

Provedeni cviku — s partnerem si lehneme hlavami proti sobé&, po zahajeni cviku se

snazime dotknout se partnerovy ruky a zaroven se vyhnout jeho dotyku.

Obrdzek 14. Zapas pazemi: ZP Obrazek 15. Zapas pazemi: zapas

5. Nordic hamstring curl — hamstringy, velky sval hyzd'ovy (Kirkendall, 2011).
ZP: Klek na mékké podlozce.

Provedeni cviku — partner drzi kotniky cvicence. Cvicenec se pomalu predklani,
dokud bude moct udrzet vahu téla, poté uvolni svalstvo a dopadne na zem na ruce.

Pomoci rukou se vratime do zakladni polohy.
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Obrazek 16. Nordic hamstring Obrazek 18. Nordic hamstring curl:
curl: - 7P predklon

Obrazek 17. Odraz od zemé

5.2 Cviky s na¢inim

5.2.1 Cviky s bosu
6. Stoj na bosu — posileni stiedu téla (Fyzioklinika, 2011).

ZP: Mirny stoj rozkrocny na bosu, ruce podél téla

Provedeni cviku — stabilizujeme se v ZP a poté pireneseme vahu na jednu dolni
koncetinu a druhou za¢neme pomalu zvedat (doptedu nebo do strany), tak abychom
zachovali pivodni nastaveni stojné nohy. Zkusime udrzet balanc alespori 10 sekund
a poté se vratime do ZP a vystfidame nohy. Pokud cvik zvladame dobfte, Ize na

chvili zavfit o¢i a opét oteviit.
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Obrdzek 19. Stoj na bosu: ZP Obrazek 20. Stoj na bosu: zvednuti
nohy

7. Balanéni nakrok na bosu — stabilizace kolen i trupu (Fyzioklinika, 2011).
Jako leh¢i variantu 1ze provadét na nizsim stupinku.
ZP: Mirny stoj rozkroc¢ny pred bosu, ruce podél téla.

Provedeni cviku: Nakro¢ime jednou nohou na balan¢ni podlozku, poté se
vytahneme na nakroCené noze na balan¢ni pomucku a druhou nohou vykrocime a

sestoupime dolli na podlahu.

Casté chyby: kolena sméfujici k sobé&, prili§ rychlé a nesoustiedéné pohyby.

Obrazek 21. Balan¢ni nakrok na bosu: Obrazek 22. Balanéni nakrok na bosu:
7P nakrok na bosu

44



Obrdzek 23. Balan¢ni nakrok na bosu: Obrazek 25. Balanéni nakrok na bosu:
vystup na bosu stoj za bosu

Obrazek 24. Balan¢ni nakrok na bosu:
sestup

8. Holubicka — stabilizace kloubti dolnich koncetin, posileni hlubokého stabilizacniho
svalstva patete a trupu (Fyzioklinika, 2011).

ZP: Mirny stoj rozkrocny na bosu, ruce podél téla.

Provedeni cviku: Pomalu se predklanime dopredu a klesime hrudnikem smérem
k zemi, soucasn¢ zacCiname zvedat plynule jednu nohu do zanozeni. Hlidame si, aby
obé nohy byly propnuté. Chvili setrvame v holubicce, tak abychom vydrzeli udrzet
spravné nastaveni t€la, a poté se vracime do zakladni polohy a cvik opakujeme na

druhou nohu.

Casté chyby: vytageni kolene stojné nohy dovnitf.
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Obrazek 26. Holubic¢ka: ZP Obrazek 27. Holubicka

9. Podrep na bosu — zpevnéni svali a zlepSeni stability kloubti dolnich koncetin a

panve, posileni sval dolnich koncetin (Fyzioklinika, 2011).
ZP: Mirny stoj rozkrocny na bosu, ruce podél téla.

Provedeni cviku: Pomalu pfechdzime do podfepu a udrzujeme rovnovahu.
Zastavime se v moment€, kdy stehna a lytka vytvareji pravy uhel a v krajni pozici
chvili drzime, tak abychom vydrzeli udrzet spravné nastaveni téla. Poté se vratime

do zékladni polohy a cvik opakujeme.

Casté chyby: kolena smétujici dovnitf, vaha na zevni hrané, nebo vice na patach ¢i

$pickach (neni rovnomérné rozlozena na celé chodidlo), pohyb vedeny pres presun

Obrazek 28. Podiep na bosu: ZP Obrazek 29. Podiep na bosu
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10. Vyskok snozmo — zlepSeni balance, stabilizace kolennich kloubt, zpevnéni svalt

dolnich koncetin a panve (Fyzioklinika, 2011).
ZP: Mirny stoj rozkrocny pred bosu, ruce podél téla.

Provedeni cviku: Ze ZP prejdeme do mirného podrepu, tak aby se kolena nedostala
pres Spicky nohou, ruce piedpazime a z této pozice snozmo vyskocime bosu,

srovname se a stejnym zpusobem seskocime zpét.

Casté chyby: kolena sméfujici dovniti k sob&, shrbena zada, kolena piili§ vpredu

pted urovni $picky nohy, pii vyskoku ¢i seskoku dojde k uvolnéni trupu ¢i jinym

souhybuim téla.

L

Obrazek 32. Vyskok snozmo: doskok

Obrazek 31. Vyskok snozmo: odraz
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11. Vypad — zpevnéni vazi, posileni svala a zlepSeni stability kloubti dolnich koncetin

a panve (Fyzioklinika, 2011).
ZP: Mirny stoj rozkro¢ny pred bosu, ruce podél téla.

Provedeni cviku: Nakro¢ime jednou nohou dopfedu na podlozku a pokréime
koleno, tak aby neslo pfed Spicku nohy, ruce mame volné podél téla. Chvili
setrvame v této poloze, tak abychom vydrzeli udrzet spravné nastaveni téla, a poté

se vracime do zakladni polohy a vystfidame nohy.

Casté chyby: Spicka nohy nemifi pfimo vpted, koleno neni v pravém thlu a neni

nad kotnikem, kolena smétujici k sobé€, Spatné rozlozeni vahy.

Obrazek 33. Vypad: ZP Obrazek 34. Vypad
12. Bo¢ni most (Fyzioklinika, 2011).

ZP: Podpor na pravém/levém piedlokti vpravo/vlevo sedmo.

Provedeni cviku — chodidly se zapfeme o zem, predloktim o bosu a zvedneme se

do roviny. Chvili vydrzime a vratime se do ZP polohy.

Casté chyby: panev nizko nad zemi, zadrzovani dechu.
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Obrdzek 35. Bocni most: ZP Obrdazek 36. Bo¢ni most
13. Pansky klik — posileni svali ramen, trupu a panve, zpevnéni bfi$ni stény a
hlubokych bfisnich svall (Fyzioklinika, 2011).

ZP: Vzpor lezmo s rukama na bosu.

Provedeni cviku — snadechem pokréime ruce v loktech a provedeme klik,

s vydechem se vratime do ZP a cely cvik opakujeme.

Casté chyby: shrbena nebo prohnuta zada, zadrzovani dechu

Obrazek 37. Pansky klik: ZP Obrazek 38. Pansky klik: klik

14. Plank na bosu — posileni svali ramenniho pletence, posileni bfiSnich svalg,

predlokti a pfedni strany stehen (Fyzioklinika, 2011).

ZP: Podpor na predloktich lezmo na bosu.
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Provedeni cviku — stfidaveé posunujeme skréené koleno jedné a druhé nohy pod trup.

Cvik ukonc¢ime, kdyz uz nebudeme schopni udrzet spravné postaveni téla.

Casté chyby: propadavani hrudniku mezi lopatky, prohnuti v oblasti bederni patefe,

vystréené hyzde.

Obrazek 39. Plank na bosu: ZP Obrazek 40. Plank na bosu: pokrceni
kolene

5.2.2 Cviky s medicinbalem, lavi¢kou a piekézkou
15. Ruckovani po mici — sila pazi, koordinace (Kafka & Jenewein, 2015).

ZP: vzpor kleémo ruce na medicinbalu.

Provedeni cviku — narovname trup a rukama ru¢kujeme po mici doptedu tak daleko

jak zvladneme a poté ruckujeme zpét.

Casté chyby: prohybani se v bederni &asti.

Obrazek 41. Ruc¢kovani po mici: ZP Obrazek 42. Ruckovani po mici:
natazeni
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16. Volant — stabilita trupu a ramen (Kafka & Jenewein, 2015).
ZP: Stoj rozkrocny, pfedpazit s medicinbalem.

Provedeni cviku — mi¢em pootoCime, tak aby prava ruka byla pod nim a leva nad
nim, zaroven pravé rameno lehce pokleslo a levé se zvedlo. Vratime se do zakladni

polohy a cvik opakujeme opacnym smérem.

Casté chyby: prohnuti v zadech.

Obrazek 43. Volant: ZP Obrazek 44. Volant: oto¢eni

17. Odhod z predklonu — cvik na zada a explozivni silu pazi (Katka & Jenewein,
2015).

ZP: Stoj rozkrocny, ptedklon, pokréit upazmo.

Provedeni cviku — v rukou drzime medicinbal pted hrudnikem a mi¢ prudce hodime

0 z€m.

Obrazek 45. Odhod z predklonu: ZP
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Obrdzek 46. Odhod z predklonu:
odhod

18. Prihravky o sténu — posileni svald trupu a hornich koncetin (Bélka et al., 2021).
ZP: Mirny stoj rozkro¢ny, v rukou drzime medicinbal.

Provedeni cviku — mi¢ odhazujeme o sténu ragbyovou piihravkou (nebo jen

naznaCujeme) a stiidame strany.

Obrdzek 47. Piihravka o sténu: ZP Obrazek 48. Prihravka o sténu:
priprava na hod
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Obrazek 49. Prihravka o sténu: odhod

19. Predklon s medicinbalem — posileni stfedu téla (Liebman, 2015).
ZP: Stoj rozkrocny, vzpazit s medicinbalem.

Provedeni cviku — v rukou nad hlavou drzime medicinbal, ohneme se v pase

dopfedu (udrzujeme rovna zada) a hodime mi¢ o zem.

Obrdzek 50. Predklon Obrazek 51. Predklon
s medicinbalem: ZP s medicinbalem: pfedklon

20. Vystup na lavicku — posileni dolnich koncetin (Kafka & Jenewein, 2015).
ZP: Stoj rozkrocny pred lavickou.

Provedeni cviku — pravou nohou vystoupime na stolicku a postavime se celou
plochou chodidla, odrazime se a pravou nohu upln¢ propneme. Pii sestupovani se

vracime do vychozi polohy (I1ze provadét také jako vyskok).
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Casté chyby: pii pokréeni nesmé&ji kolena pre¢nivat pies $picky.

Obrazek 54. Vystup na lavicku:
vytazeni nahoru

Obrazek 53. Vystup na lavicku:
naslap

21. Vystupy stranou — posileni dolnich koncetin (Kafka & Jenewein, 2015).

ZP: Stoj rozkro¢ny bokem k lavicce.

Provedeni cviku — blizsi nohu k lavicce postavime na ni a ruce dame v bok. Vahu
pfeneseme na nohu na stoli¢ce a vystoupime nahoru. Nahote pfeneseme vahu na

druhou nohu a sestoupime dolti na druhou stranu.
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Obrdzek 57. Vystup stranou: vymeéna
nohou

Obrdzek 56. Vystup stranou: vystup
Obrazek 58. Vystup stranou: sestup
druhou stranou

22. Vyskok na lavi¢ku — posileni dolnich koncetin, cvik na rychlou silu (Katka &
Jenewein, 2015).

ZP: Stoj rozkrocny pred lavickou.

Provedeni cviku — prejdeme do diepu a prudce vyskocime. Na stupinek doskoCime

s pokréenymi koleny a seskoCime zpét.

Obrazek 59. Vyskok na lavicku: ZP Obrazek 60. Vyskok na lavicku:
podiep
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Obrazek 61. Vyskok na lavicku:
vyskok

23. Preskoky prekazek — posileni dolnich koncetin (Kirkendall, 2011).
ZP: Stoj rozkro¢ny pied prvni piekazkou.

Provedeni cviku — pfipravime si sadu nizkych piekazek s dostatecnou vzdalenosti
mezi nimi. Pfekazky pfeskaCeme snozmo, snazime se kontakt s podlozkou zkratit

na minimum.

Obrazek 62. Preskok prekazek: ZP Obrazek 63. Preskok prekazek:
preskok

24. Namornicky klik — posileni ramenniho pletence a bficha (Katka & Jenewein,

2015).
ZP: Leh na bfiSe pokrémo, vzpazit dlan€é na medicinbal.

Provedeni cviku — zatla¢ime do mic¢e rukama a zvedame trup, mi¢ se nam dostane

pod ruce a my se zvedneme na kolena. Trup, hyzde a ramena jsou zpevnéné.
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Obrazek 64. Namotnicky klik: ZP Obrazek 65. Namoinicky klik:
zvednuti

25. Kliky s nohama na lavicce — sila hornich koncetin (Kafka & Jenewein, 2015).
ZP: Vzpor stojmo s nohama na lavicce.

Provedeni cviku — pfiblizime se rukama k noham, tak aby trup a stehna sviraly
pravy thel, paze jsou téméf v prodlouzeni trupu. S nadechem se spustime se do

kliku a s vydechem se vracime zpét nahoru.

Obrazek 66. Klik snohama na Obrazek 67. Klik snohama na
lavicce: ZP lavicéce: klik

5.2.3 Cviky s gumou
26. Vykroky s gumou — zlepSeni pohybové stability a drzeni téla pii zatézi (Dolezal &
Jebavy, 2013).

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, skréit pifipazmo predlokti rovné vpred.

Provedeni cviku — gumu upevnime za télem ve vysce prsou. Konce thera bandu

drzime napnuté na urovni prsou v pokréenych pazich. S vydechem vykrocime
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jednou nohou vpied, zadni noha se dostane na Spicku. S vydechem se vracime do

ZP avysttidame nohy.

Casté chyby: uvolnény stfed t&la, mala vydrz ve vykroky (sila odporu strhne

cvicence zpét).

Obrazek 68. Vykroky s gumou: ZP Obrazek 69. Vykroky s gumou:
vykrok

27. Upazeni povy$ s gumou — posileni svali paze a ramenniho pletence (Fyzioklinika,
2011).

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ruce podél téla s gumou.

Provedeni cviku — jeden konec gumy si uchytime na zemi pomoci chodidel a druhy
konec chytneme horni koncetinou. Pomalu za¢neme zvedat ruku Sikmo od sebe
nahoru ke stropu. V konecné fazi pohybu je ruka natazena, dlan oteviena a palec

smeétuje ke stropu, nebo lehce za osu téla a vratime se do ZP.

Casté chyby: $patn& zvolena délka gumy (piili§ kratka nebo dlouha), ohnuty loket

v posledni fazi pohybu, zvedani ramen.
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Obrazek 70. Upazeni s gumou: ZP Obrazek 71: Upazeni s gumou:
upazeni povys

28. Posileni deltového svalu a mezilopatkovych svali (Zak a kol., 2016).

ZP: Leh na bfise, pokrCit vzpazmo zevnitt predlokti vzhiiru dovnitf.

Provedeni cviku — gumu drzime v obou dlanich za hlavou a stahneme thera band

od hlavy smérem k lopatkam (tento cvik lze provadét i ve stoji).

Obrazek 72. Posileni deltového svalu Obrazek 73. Posileni deltového svalu
a mezilopatkovych svala: ZP a mezilopatkovych svali: stazeni
gumy

29. Posilovani ramennich pletencii, mezilopatkovych svalii a svali paze (Zak a kol.

2016)

ZP: Sed, ptedpazit poniz s thera bandem.
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Provedeni cviku — thera-band provleCeme pod nohama a konce drzime v dlanich a

pfitdhneme gumu do zapazeni.

Obrdzek 74. Posilovani ramennich Obrazek 75. Posilovani ramennich
pletenci, mezilopatkovych svala a pletenci, mezilopatkovych svali a
svall paze: ZP svalu paze: pfitazeni

30. Posileni deltového svalu a prsnich svala (Zak a kol., 2016)
ZP. Mirny stoj rozkro€ny, pfipazit.

Provedeni cviku — thera-band mame pod chodidly a konce drzime v dlanich. Horni

koncetiny za¢neme zvedat do upazeni.

Obrazek 76. Posileni deltového svalu Obrazek 77. Posileni deltového svalu
a prsnich svala: ZP a prsnich svalil: upazeni
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31. Natahovani $picky proti odporu gumy — posileni chodidla a kotniku (Babos sport,
2020).

ZP. Sed, ptedpazit poniz s thera bandem.

Provedeni cviku — podvleCeme gumu pod ploskou nohy a drzime ji obéma rukama
pred télem. Guma by m¢éla byt v natazeni pted, béhem i po provedeni cviku. Cvik
zahajime natazenim Spicky proti odporu gumy do plného natazeni. V maximalnim
natazeni vydrzime sekundu a pomalu, plynule se vracime do ZP. Cvik opakujeme

do tnavy a poté nohy vystifidame.

Casté chyby: provadime rychle a trhang, nedostate¢ng natazena guma.

Obrazek 78. Natahovani §picky proti Obrazek 79. Natahovani Spicky proti
odporu gumy: ZP odporu gumy: propnuti §picky

32. P¥itahovani $picky proti odporu gumy (Sandalova, 2018).
ZP: Sed, ruce podél téla.

Provedeni cviku — gumu upevnime na pevny bod (napt. na zebfiny, nohu od stolu)
a druhym koncem gumy prostréime SpiCku nohy. Kotnik pomalu pfitahujeme
smérem k télu. Pritahujeme, dokud neucitime pfijemné napéti svalu a poté se

pomalu vracime do ptvodni pozice.
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Obrazek 80. Piitahovani Spicky proti Obrazek 81. Pritazeni §picky proti
odporu gumy: ZP odporu gumy: pfitazeni Spicky

33. Posileni kotnikii tahem do stran (Ticha, 2019)
ZP. Sed roznozny skrémo pravou (levou), v rukou drzime konce gumy.

Provedeni cviku — chodidlo jedné nohy provle¢eme gumou a konce drzime v rukou.
Gumu sméfujeme tak, abychom mohli tla¢it nohou proti odporu gum do stran.

Nekolikrat opakujeme na jedné noze a poté vystridame.

Obrazek 82. Posileni kotniku tahem Obrazek 83. Posileni kotniku tahem
do stran: ZP do stran: tah doleva

62



Obrazek 84. Posileni kotniki tahem
do stran: tah doprava

34. Zanozovani — posileni velkého hyzd'ového svalu (Fit Praha, 2021)

ZP: Vzpor kle¢mo.

Provedeni cviku — gumou prostréime Spicku jedné nohy a oba konce drzime
v rukou. Poté nohu s gumou za¢neme odlepovat od podlozky do zanoZzeni.
V pohybu pokracujeme do té doby, nez zacne dochazet k prohybani v oblasti
bederni patefe. Pata na zvednuté koncetiné sméfuje smérem ke stropu.

ST
¥

Obrazek 85. Zanozovani: ZP Obrazek 86. Zanozovani: zanozeni

5.3 Cviky bez nacini

35. Obraceny plank — zlepSeni pohyblivosti a stability ramen, posileni trupu a hyzdi

(Kafka & Jenewein, 2015).

ZP: Vzpor vzadu sedmo
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Provedeni cviku — stahneme lopatky k sob€, zpevnime télo a vytlatime panev

vzhtiru. Télo by mélo tvofit jednu pfimku.

Obrazek 87. Obraceny plank: ZP Obrazek 88. Obraceny plank

36. Vyskok do hvézdy — vytvafi pfinos pro vybusnou silu v dolni ¢asti téla (Liebman,
2015).

ZP: Mirny stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

Provedeni cviku — snizime se do pozice polovi¢niho diepu s pazemi lehce ohnutymi
pred télem a rukama polezenymi kiizem pifes sebe. Vyskocime rovné nahoru,
natahneme nohy do stran a soucasné roztdhneme paze. Dosko¢ime jemné na paty a

vratime se zpét do podiepu.

Obrazek 89. Vyskok do hvézdy: ZP Obrazek 90. Vyskok do hvézdy:
podiep
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Obrazek 91. Vyskok do hvézdy

37. Zdvih panve — posileni stfedu téla (Liebman, 2015).
ZP: Leh na zadech, ruce podél téla, prednozit.

Provedeni cviku — zvedneme boky nahoru a pomalu je vratime zpét.

Obrazek 92. Zdvih panve: ZP Obrazek 93. Zdvih panve: zvednuti

38. Odtlaceni — posileni svall stiedu téla, posileni tricepst (Liebman, 2015).
ZP: Podpor na predloktich lezmo.

Provedeni cviku — odtla¢ime se na predlokti a zvedneme ramena nahoru a poté

ramena pomalu spoustime zpét, dokud neucitime, ze jsou v roving zad.

Casté chyby: prohnuti v zadech, svéSeni ramen.

65



Obrazek 94. Odtlaceni: ZP Obrazek 95. Odtladeni

39. Burpee — zvySeni svalové sily a vytrvalosti (Liebman, 2015).
ZP: Vzpor diepmo.

Provedeni cviku — vykopneme nohy dozadu (do pozice planku/prkna), rychle se
vratime do dfepu a vysko¢ime nahoru, tak vysoko jak je to mozné. Pfi vyskoku

zvedneme paze.

Obrdzek 96. Burpee: ZP Obrazek 97. Burpee: prkno
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Obrdzek 98. Burpee: ZP Obrdazek 99. Burpee: vyskok

40. Drep s vyponem — posileni dolnich koncetin (Kirkendall, 2011).
ZP: Stoj rozkrocny, ruce podél téla.

Provedeni cviku — pomalu pfechazime do podiepu, jako bychom si sedali na zidli.
Diepame pomalu, vzpfimime se rychlym pohybem, v momenté, kdy napneme
nohy, pfejdeme do vyponu na §pic¢kach a poté se pomalu vracime do stoje na celych
chodidlech.

Casté chyby: kolena vychylena dovnitf.

Obrdzek 100. Diep s vyponem: ZP Obrazek 101. Diep s vyponem: diep
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Obrazek 102. Diep s vyponem: vypon
41. Skoky do ¢tverce — posileni dolnich koncetin (Kirkendall, 2011).

ZP: Stoj rozkrocny.

Provedeni cviku — skaCeme snozmo vpied, vzad, vlevo a vpravo. Skoky provadime

vybusné a maximalni rychlosti a doskakujeme na Spicky.

Obrazek 103. Skoky do ctverce: ZP Obrazek 104. Skoky do ctverce: skok
doptredu
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Obrazek 105. Skoky do ¢tverce: skok Obrazek 106. Skoky do ctverce: skok
dozadu do strany

42. Rychlobruslar — zvySeni rovnovahy a explozivni sily dolnich koncetin (Kafka &
Jenewein, 2015).

ZP: Stoj rozkrocny.

Provedeni cviku — levou nohou se odrazime doprava a doslapneme na pravou nohu,
po dopadu na ni zistaneme stat a udrzujeme rovnovahu. Po stabilizaci se opét

odrazime na druhou nohu.

Obrazek 107. Rychlobruslat: ZP Obrazek 108. Rychlobruslaf: odraz
vlevo
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Obrazek 109. Rychlobruslaf: odraz
vpravo

43. Vypad vpred s vyskokem — posileni dolnich koncetin, zlepSeni rovnovahy (Kafka
& Jenewein, 2015).

ZP: Stoj rozkro¢ny

Provedeni cviku — udélame krok vpted, predni nohu pokréime. Divame se pred

sebe, pokré¢enou nohou se odrazime od zemé a ve vzduchu nohy vyménime.

Obrazek  110. Vypad  vpied Obrazek  111.  Vypad  vpied
s vyskokem: ZP s vyskokem: vypad levou nohou
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Obrazek  112.  Vypad  vpred
s vyskokem: vypad pravou nohou

44. Medvédi chuze — posileni ramen a dolnich koncetin (Kafka & Jenewein, 2015).
ZP: Vzpor klecmo

Provedeni cviku — zvedneme mirné kolena nad zem a mizeme drzet v této pozici

nebo chodit.

Obrazek 113. Medvédi chuze: ZP Obrazek 114. Medvédi chuze:
zvednuti kolen
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6 Zavéry

1. V této bakalarské praci byly shrnuty poznatky o ragby, pozadavcich herniho
vykonu jednotlivych hra¢skych posti v ragby, zranéni v ragby a silovém
tréninku. Z teoretické casti bylo vyvozeno jako nejCastéji zranéné Casti téla
rameno, kolena a kotniky.

2. Na zakladé zjisténych poznatki byl vytvofen zasobnik silovych cvikd pro
dospélé hrace a hracky ragby pro zlepSeni herniho vykonu rojniki a uto¢niku.
Zasobnik je rozdélen na ti1 Casti podle toho, zda je potieba cvicit ve dvojici,
s nacinim nebo bez.

3. Cviky se mohou vyuzivat v praxi pro zlepSeni herniho vykonu hraca ragby se

specifikaci na posty a jako prevence zranéni.
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7 Souhrn

Cilem této bakalarské prace bylo vytvoreni zasobniku silovych cviceni pro kategorii
dospélych hracti a hracek ragby. K tomuto cili byly vytvofeny ukoly prace, a to
prostudovat odbornou literaturu tykajici se ragby, strukturou sportovniho vykonu, Dale
ukolem prace bylo charakterizovat jednotlivé hracské posty a analyzovat zdravotni

aspekty ragby.

V teoretické Casti jsou shrnuty poznatky o ragby, hrac¢skych postech, zranéni v tomto
sportu, silovém tréninku a silovém tréninku jako prevence zranéni. Z teoretickych
poznatkd bylo vyvozeno, Ze nejvice zran€nou Casti téla je rameno, koleno a kotnik. Hraci
roje podstupuji velké mnozstvi kontaktnich situaci a trpi vice na poran&ni ramen. Uto&nici
se pohybuji ve vétsich rychlostech, nez hraci roje a ¢ast&ji u nich dochazi k poranéni
dolnich koncetin. Pro vSechny hrace je dulezita celkova silova piiprava a také
individualni silova piiprava podle charakteru hracského postu. Cviky, na které by se méli
vice soustredit hraci roje, jsou cviky posilujici kréni svaly a stabilitu trupu. Hra¢ na postu
mlynové spojky by se mél vice zameérovat na cviky posilujici horni koncetiny a hody
s medicinbalem. Pro Utocné hrace je dulezita sila nohou, schopnost rychle ménit smér a
vybusna sila. Cast o silovém tréninku obsahuje informace o druzich silového tréninku a
jeho vyznamu zafazeni do tréninku. Kapitola o preventivnich programech v silovém

tréninku uvadi moznosti prevence zranéni.

V druhé casti byl na zaklade ziskanych informaci sestaven zasobnik cvika pro dospélé
hrace a hracky ragby. Zasobnik obsahuje cviky posilujici vSechny ¢asti téla provadéné
s partnerem, s nafinim (medicinbal, bosu, lavicka a cvi¢ebni gumy) a bez nécini.
V zasobniku je uvedeno u kazdého cviku jeho zaméteni a popis, jak jej spravné predvadét.
Cviky by se mély provadét po radném zahtati a mely by se zafazovat minimalné 1-2
tydn€. Tento zasobnik muaze byt vyuzit pro prevenci zranéni a silovy trénink dospélych

hracua a hracek ragby.
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8 Summary

The aim of this bachelor thesis was to create a collection of strength exercises for the
category of adult rugby players. To achieve this goal, the tasks of the thesis were created,
namely to study the literature related to rugby, the structure of sports performance,
Furthermore, the task of the thesis was to characterize the different player positions and

to analyze the health aspects of rugby.

The theoretical part summarizes knowledge about rugby, player positions, injuries in
this sport, strength training and strength training as injury prevention. From the theoretical
knowledge it was concluded that the most injured body part is the shoulder, knee and
ankle. Scrum players undergo a large number of contact situations and suffer more from
shoulder injuries. Backs players move at higher speeds than scrum players and are more
likely to suffer lower limb injuries. General strength training is important for all players
as well as individual strength training according to the type of player position. Exercises
that scrum players should focus on more are exercises that strengthen the neck muscles
and core stability. A player at the scrum half position should focus more on exercises that
strengthen the upper limbs and medicine ball throws. Leg strength, the ability to change
direction quickly and explosive power are important for offensive players. The section on
strength training includes information on types of strength training and the importance of
incorporating it into training. The chapter on prevention programs in strength training

lists injury prevention options.

In the second part, a collection of exercises for adult rugby players was compiled based
on the information obtained. The collection contains exercises strengthening all parts of
the body performed with a partner, with equipment (medicine ball, bosu, bench and
exercise rubber bands) and without equipment. Each exercise is listed with its purpose
and a description of how to perform it correctly. Exercises should be performed after a
proper warm-up and should be included at least 1-2 per week. This collection can be used

for injury prevention and strength training for adult rugby players.
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