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1UvoD

Predlozena bakalarska prace se zabyva sportovni hrou zvanou ragby. Na prvni pohled muize
tato sportovni disciplina v mnoha lidech vyvolavat dojem, ze se jedné o hruby a kruty sport. Opak
je vsak pravdou, je to hra hrana dzentlmeny, kterd ma nastaven ptisna pravidla a kazdy hrac se
jimi musi fidit.

V Ceské republice ragby neni piili§ znamé a nedisponuje tak poetnym zastoupenim
sportovcu, jako je tomu Vv ostatnich sportech jako napt. fotbal, hokej, basketbal, volejbal a dalsi.
To ovSem neubira na jeho pfinosu a radosti ze hry.
mého dosavadniho sportovniho plsobeni jsem se z(¢astnil mnoha reprezentaénich zapasu, jak
v tuzemsku, tak i v zahrani¢i. Ragby muj Zivot ovlivnilo v nékolika smérech. Vybudoval jsem si
zde mnoho pftatelstvi, ziskal jsem dobrou fyzickou kondici a v neposledni fadé mé& naucilo
fair play.

Spolecné s vySkovskym tymem jsem v roce 2016, hned po nastupu do A tymu, dosihl
velkého tspéchu, kdy jsme se stali extraligovymi mistry CR. V nasledujicich letech ale dochézelo
k postupnému tpadku sportovnich vysledkid. Ukazalo se, ze hlavnim pftic¢inou tohoto sestupného
trendu byla deficitni fyzicka ptipravenost hraca, ktera je pro uspéch klicova. Z tohoto ditvodu jsem
se na ni v predkladané praci podrobnéji zaméefil.

V hlavnim hernim obdobi, kdy probihaji zépasy, je vétSina ¢asu vénovana nacviku herni
techniky, taktice a regeneraci mezi zapasy. Na zvySovani ¢i udrzeni t€lesné zdatnosti neni tedy
kladen dostate¢ny daraz, nebot’ na ni v rdmci tréninku jiz ani nezbyva prostor, coz ma, jak vyplyva
Z poklesu Uspésnosti klubu, negativni vliv na herni vykon jednotlivych hract v zapase. Proto jsem
se ve svém zkoumani zaméfil na testovani a hledani moznosti nasledného rozvoje fyzické kondice

hract praveé v uvedeném kritickém soutéznim (tedy hlavnim) obdobi.



2 SOUHRN AKTUALNICH POZNATKU
2.1 Struéna historie a vyvoj ragby
2.1.1 Historie ragby ve svété

Prvni zminky o hie ragby v novodobé historii pochazeji z anglického mésta Rugby. Zde
v roce 1823 zak W. Webb Ellis pii skolnim fotbalovém utkani uchopil mi¢ do rukou a bézel s nim
vpted do herniho pole protivnika. Tento ¢in je zapsan na pamétni desce v proslulé Rugby Public
School a dal tak za vznik nové hie — Ragby. V dalsich letech se novy zptsob hry fotbalu na této
Skole t&sil velkému zajmu a roku 1846 byla sepsdna pravidla, kterd svymi specifickymi znaky mayji
blize k sou¢asnému ragby nez ke klasickému fotbalu, jak jej zname dnes (Slama, 1984). Prvni
svétovy ragbyovy klub nesl nazev F. C. Blackheath a byl zaloZzen roku 1862. Hra byla stale
popularngjsi a prvni zapas se hral 27. bfezna 1871, kdy proti sobé nastoupily Anglie a Skotsko.
Dal8im evropskym statem, ktery se zapojil do ragby, bylo Némecko. Zanedlouho se pfipojila i
Francie a v roce 1892 byl odehran zapas mezi tymy Rosslyn Park a Stade Francois. Ragby se
stavalo stale popularngjsi a piidavaly se i dal§i zemé Belgie, Holandsko, Spanélsko, Svycarsko a

dalsi evropské staty (Anonymous, 2015).
2.1.2 Historie ragby v Ceskoslovensku

Mezi poslednimi zemémi V Evropé se do ragbyového déni zaCalo zapojovat
Ceskoslovensko. V roce 1895 se znamy sportovec Rossler-Ofovsky pokusil natrénovat ragby
v Ceském Yacht Clubu, tento po¢in viak nebyl piili§ usp&sny a k oficialnimu vefejnému zapasu
nedoslo. Az o né€kolik let pozdé€ji vzniklo roku 1925 prvni ceskoslovenské muzstvo s ndzvem
S. K. Slavia Bratislava, 0 coz se zaslouzil britsky konzul Dowden svou usp&snou propagaci této
hry. V této dob¢ se také vratil ze svych studii ve Francii znamy malif a autor Ondfej Sekora, jenz
mj. studoval vyskovské gymnazium. V Pafizi mu ragby natolik ucarovalo, ze jej na schuzi S. K.
Moravské Slavie popsal takovym zplisobem, ze zaujalo veskeré osazenstvo. Stejného roku, tedy
1925, byly v Brné zalozeny dva ragbyové tymy, a to Moravska Slavia a K. A. Zizka. O. Sekora
také =zajistil pravidla z Francie a Anglie a stal se mj. ragbyovym trenérem, rozhod¢im
a organizatorem. O rok pozdé&ji spolu dva brnénské tymy odehraly svlij prvni oficidlni zépas.
V roce 1927 se po ptichodu Ing. Karla Ludvika z Bratislavy ptidala i Praha a byl zaloZen ragbyovy
odbor S. K. Slavia Praha (Slama, 1984; Anonymous, 2015).



2.1.3 Historie ragby ve Vys$kové

V roce 1951 se studenti vySkovského gymndzia poprvé setkali s hrou ragby, a to diky
profesorovi M. Rinaglovi, ktery se nasledné stal trenérem prvniho dorosteneckého tymu. Jiz v roce
1952 se ve Vyskove uskute¢nilo prvni ptatelské utkani se Zbrojovkou Brno, které sledovalo 200
divakid. Tehdejsi vySkovské muzstvo neslo ndzev ,,Sokolskd druZina gymnézia Vyskov*. Svijj
prvni Gspéch Vyskov zaznamenal roku 1954, kdy ziskal druhou pticku v krajském pieboru, tehdy

jiz s novymi trenéry Jancou a Cupakem (Gregor et. al., 1972).

2.2 Charakteristika sportovni hry ragby

Tym se sklada z 15 hract, kteti maji na sob¢, na rozdil od amerického fotbalu, minimalni
ochranné pomucky. Cilem hry je dopravit §iSaty mi¢ do soupetfova brankovisté béhem hraci doby,
ktera se sklada ze dvou 40min. polocast. Ragby je tymovy sport, ktery je také expresivné nazyvan
sporty s velmi pifisnymi pravidly (Stubbs, 2009).

Hodnota charakterizované sportovni hry spociva predevsim ve vSestrannosti a také
v dlouhodobé ptiprave, ktera je velice dilezita. Pravé diky témto faktorim hraci ragby mnohdy
nemaji problém s ostatnimi sporty a rychle se je uci (Slama, 1984). Stejny autor konstatuje,
7e ragby je dynamicka a bojovna kolektivni hra, ktera je typicka svym vSestrannym a atletickym
charakterem. Tym je sloZen z jednotlivych skupin hract, kteti maji nejen rozdilné role a tkoly ve
hte, ale také naprosto odlisné schopnosti a télesné proporce.

Ptesto, Ze se ragby stalo profesiondlnim sportem, dokdzalo oproti jinym sportovnim
odvétvim udrzet ducha a tradice rekreacni hry. Zatimco mnoho sportovnich tradic se postupem
¢asu vytraci nebo Upln€ mizi, ragby je hrdé na svou schopnost udrzet si vysokou sportovni uroven,
zasady etického chovani a smysl pro fair play (Tima & Haitman, 2017).

Mezi ragbisty panuje sportovni duch, cestnost, nadSeni, soudrznost, disciplina

a v neposledni fadé také vzajemny respekt (Ttima & Haitman, 2017).
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2.2.1 Ragbyové hristé

Hra probiha na travnatém htisti obdélnikovitého tvaru (Obrazek 1), které je mezi dvéma
brankovymi ¢arami, dlouhé vzdy 100 m, vzdalenost mezi brankovou a koncovou ¢arou muize byt
rtizna, maximalng viak 22 m. Sitka hiiité je nejcast&ji 70 m. Finalni velikost hfi§té mize byt
variabilni, musi vSak respektovat ty rozméry, které jsou pevné stanovené (napf. ¢ara 22 m nebo
cara 10 m). Celé herni pole je vyznacené jak prerusovanymi, tak plnymi Carami, které¢ udavaji
jednotlivé zony na hiisti a urcuji, odkud se vykopéava nebo kam se maji jednotlivi hraci postavit

Vv riznych situacich (Stubbs, 2009).

brankovists

2
-]

£
1
<

Autvedle
brankovigts

Planek hristé

Obrazek 1. Ragbyové hiisté (www.ragbyunion.cz).
2.2.2 Specialni pojmy

Pomezni cara

Cara vymezujici prostor na hiisti po postranni délce. V piipadé, ze se mi¢ &i jakakoliv &ast
téla hrace drziciho mi¢ dostane za jeji hranici, nebo se ji pouze dotkne, je mimo hru a nasleduje
autové vhazovani.
Piilici ¢ara

Pulici ¢ara rozdé€luje htisté na dvé shodné poloviny a je zaroven mistem, odkud jsou
provadény zahajovaci kopy pii zacatku utkani nebo po polozeni mice do soupetova brankovisté

tzv. ,,petky“.
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Cara 10 m

Cara 10 m uruje vzdalenost pii zahajovacim kopu, kterou musi mi¢ uletét, a hrac¢i museji
stat za hranici této Cary. V piipadé nedostatecné délky kopu ziskdva druhé muzstvo volbu, zda se
bude kop opakovat, nebo nastane mlyn na sttedu pulici ¢ary, coz vSak znamena vyhodu pro tym,

ktery nevykopaval.
Cara 22 m

V prostoru tzv. ,, dvaadvacitky “ je mozné ziskat volny kop pro sviij tym lapenim mice piimo
ze vzduchu, at’ uz je vykopnuty ¢i nahrany soupetfem. Podminkou pro ziskéni této vyhody je vSak

nutné zavolat ,,mam* nebo ,, mark*.
Brankova cara

Vyznacuje zacatek bodovaciho uzemi a jeji soucdsti je i v jejim stiedu umisténd brankova
konstrukce. Hra¢, ktery poklada pétku a je skladan soupefem, se mize ¢ary jen dotknout, a body

jsou uznany.
Brankova konstrukce

Hlinikova ¢i ocelova konstrukce je tvofena dvéma vertikalnimi ty¢emi o minimalni vysce
4,0 m vzdalenych od sebe 5,6 m. Navzajem jsou spojeny horizontalni ty¢i ve vysce 3,0 m, coz této
konstrukci dava charakteristicky vzhled, a je proto oznaCovana jako tzv. ,, hdcko*. Brankova

konstrukce je oblozena molitanovymi valci, aby se predeSlo pifipadnému zranéni hraci

(Obrazek 2).

Minimalni
Vyska 3.4 m

5,6 m L 3 m K hormi
i . ) hrané bravna

Obrazek 2. Brankova konstrukce v ragby (www.ragbyunion.cz).

Vyznamnou tlohu ma pii kopu po polozeni pétky, kdy ma muzstvo $anci ziskat dalsi 2 body,
nebo pii kopu trestném, kdy je mozné ziskat 3 body. Hra¢ muze vyuzit i tzv. , dropgoalu*

Vv prub¢hu hry, ktery je rovnéz hodnocen jako trestny kop.

12



Brankovisté

Oblast brankovisté je vymezena brankovou ¢arou, véetné brankové konstrukce, postrannimi
arami a koncovou &arou. Zde dochazi k poloZeni bodi, tzv. ,, pétky . Ukolem hracich tymi je tuto
svou oblast branit, aby k takové situaci nedoslo, naopak je snahou s mi¢em proniknout do oblasti

souperovy.
Koncova cara

Jak napovida nazev, Cara vymezuje konec hfisté. V piipadé udé€leni Zluté Kkarty
v amatérskych soutézich se musi potrestany hra¢ postavit za tuto ¢aru (Stubbs, 2009; Tima
& Haitman, 2017).
Ragbyovy mic¢
kaze ¢i jiného materialu. Jeho velikost i hmotnost mize byt rizn4, v zavislosti na vékové kategorii

sportovcl. Mi¢ uréeny pro hlavni muzskou kategorii ma hmotnost 460 g, délku 280-300 mm,
obvod na délku 740-770 mm a obvod na $itku 580-620 mm (Tuma & Haitman, 2017).

Obrazek 3. Ragbyovy mi¢ kategorie muzt (Www.ragbyunion.cz).
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2.3 Profil hrace ragby

Ragbyové pozice jsou charakterizovany piedstavou, Ze tento sport je hrou vSech tvarl
a velikosti. VSechny pozice ragby jedine¢né vyzaduji odlisSnou sadu fyzickych a technickych
atributll, a praveé tato rozmanitost ¢ini hru tak pfistupnou pro vsechny. Ragbyové muzstvo, které
jeslozené z 15 hract, se déli do dvou kategorii, a to na rojniky a uto¢niky. Roj tvofi tfi fady. |. fada
se sklada ze dvou pilift a jednoho mlynéte. |l. fada je sloZena ze dvou ,,skokanti* a tfeti fadu tvori
rvaéei a vazaé. V neposledni fadé je tu mlynova spojka, ktera tidi celou rojovou hru. Mozkem
uto¢niki je utokova spojka, ktera je podpofena dvéma tfic¢tvrtkami, kiidly po levé i pravé strané,

a vzadu celou hru kontroluje zadak (Steven, 2018; Simpson, 2016).

Levy
pilir

Druha fada a4
Rvacek 6
Vazac 8

Mlynova spojka 9

Utokova spojka 10

Trictvrtka 12
Trictvrtka 13

Kridio 11 Knidlo 14

Obrazek 4. Rozestaveni hracu na hiisti (upraveno podle www.ruck.co.uk).
2.3.1 Hradi roje

Jedna se vétSinou o hrace s vétsi vahovou kategorii, mensi rychlosti neZ uto€nici a tvori
mlynovou konstrukci. Podle schématu (Obrazek 4), jsou tito hraci oznaceni ¢islem 1-8, hrac
s ¢islem 9 je tidici jednotkou roje.

Levy piliv a pravy pilit

Jedna se o hrace, ktefi spolu s mlynafem tvoifi prvni fadu a nesou na dresech
¢islo 1 (Loosehead Prop) a 3 (Tighthead Prop). Jsou hlavnimi oporami ve mlynech a skrumazich.
Vyznacuji se predevsim extrémni silou v oblasti krku, ramen a horni ¢asti téla. Pomahaji také
mlynafi, ktery je mezi nimi, udrzet stabilitu ve mlynu, aby néasledné¢ mohl dostat mi¢ na svou
stranu. Jsou diileZitymi prvky i v autovych setazenich, kde zvedaji druhou fadu, ktera se snazi ve
vyskoku chytit letici mi¢. Nej€astéji dostavaji kratké ptihravky, kdy se nasledn€ na malém prostoru
snazi vyvinout nejveétsi rychlost a prorazit obranu, k tomu vyuZzivaji své télesné hmotnosti a sily

K narazu.
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Mlynar

Hrac¢ byva oznacen ¢islem 2 (Hooker). Jeho kli¢ovy okamzik, kdy byva nejvice zapojen do
hry, je pti vhazovani mi¢e do mlyna, kde je jeho tkolem ve spravny okamzik ,,vymlet* mi¢ na
svou stranu. Uastni se také autd, kde musi provést autové vhazovani mezi dvé fady tak, aby je

spoluhra¢ mohl chytit.
Druha rada

Jedna se o hrace s ¢isly 4 a 5 (Second Row) a jsou to zpravidla nejvetsi hraci v tymu. Hlavni
roli hraji v autech, kde jsou zvedani do tzv. véze a snazi se chytit mi¢, ktery vhazuje mlynat.
Rvacci

Jsou oporami roje z levé i pravé strany (Blindside Flanker 6, Openside Flanker 7). Jsou ¢asto
povaZzovani za hrace s nejmenS$im poctem stanovenych povinnosti, ale jako takovi musi byt
vynikajicimi univerzalnimi hraci s nevycerpatelnou energii, coz je ¢ini pohyblivéj§imi na hfisti.
Ze vSech ragbyovych pozic jsou nejcastéji v centru déni — ziskavaji mice v rucku a maulu,

dostavaji kratké prihravky od sklddanych spoluhract a tvoti tak dalsi hru.

Vazac

ree
1

»Svazani* rojnikti v mlynu, podpora hry, prezentovani a noseni mice jsou odbornosti ¢. 8
(Number 8), diky ¢emuz jsou jeho povinnosti podobné obéma rvackim. Spole¢né trio tvoii
jednotku nazvanou tfeti fada. Je také jedinym hracem z rojniki, ktery smi zvednout mi¢ na konci

mlyna.
Mlynova spojka

Je spojovacim ¢lankem mezi hraci roje a utoku (Scrum-Half 9). Je jednou z kli¢ovych pozic
ragby, pokud jde o vytvareni utoku, a jeho tikolem je fizeni roje. Prezentuje mic¢ uto¢nikiim po
mlynu nebo bere hru sam na sebe. Jako tviirce hry musi disponovat dobrym vidénim a rychlosti
(klicové jsou zejména rychlé ruce a bleskové reakce. Jsou jednémi z mensich hraci na hiisti, ¢asto
se spoléhaji na ochranu spoluhra¢t pied soupefem a nedostavaji se moc do kontaktu (Steven,

2018; Simpson, 2016).
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2.3.2 Hradi atoku

Jedna se o hrace oznacené Cislem 10-15 (Obrazek 4). Diky své dynamické explozivni sile
tvofi rychlou a béhavou hru, ktera je obohacena i hra¢skou inteligenci, kreativitou a improvizaci

dodava hie tu spravnou podivanou.
Utokova spojka

Utokova spojka (Fly-Half 10), je oznadovan také jako mozek hry apravdépodobné
nejvlivnéjs§i hra¢ na hfisti. Témét kazdy baldén projde pres , utokovku™, tento hrac¢ nese
odpovédnost za kazdé své rozhodnuti. Musi fidit cely utok, rozhodnout, jaké akce zahrat a sledovat

mezery v obrané. Mél by byt schopen zmirnit soupetiv tlak tim, ze kopem ptenese hru k protihraci.
Trictvrtky

Hraci tvofici stted utoku (Inside Centre 12, Outside Centre 13), jsou vétsinou urostlé postavy
a snazi se proniknout do mezer obrany. M¢li by byt dobrymi skladaci a také by méli byt 1 velmi
kreativni, jelikoz se ticastni vétSiny hernich akci. Dal§im dilezitym prvkem je rychla ptihravka

kiidlu na konci utoku.
Kridla
Jedna se o nejrychlejsi hrace na hiisti, kteti tvofi oba konce utoku z levé (Left Wing 11)

i pravé strany (Right Wing 14). Jejich hlavnim ukolem je co nejrychleji dobéhnout do brankovisté

a polozit pétku.
Zadak

Zadak je poslednim hracem nejen utoku, ale i celého postaveni na hiisti (Full Back 15). Hra¢
by mél mit nejvétsi piehled o probihajici he, mit nadstandardni fyzické vlastnosti i techniku kopu.
Vzhledem k tomu, ze je poslednim a nejvice viditelnym hraéem musi vynikat vybornou
technikou skladani. Pronikne-li hra¢ soupefe za obranu a mifi do brankovisté, je pravé zadak

posledni nadg€ji tymu zabranit mu v polozeni (Steven, 2018; Simpson, 2016).
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2.4 Néktera specificka pravidla v ragby

Ragby se fadi mezi rizikové sporty, ve kterych dochazi k fyzickému kontaktu, a s tim souvisi
1 neodmyslitelna nebezpeci. Proto je zasadni fidit se uréitymi pravidly, které tento sport obnasi,
aby nedoslo ke zranéni jak samotného hrace, tak protivnika. Zodpovédnosti kazdého ragbisty je
védomi, ze je zdravotné, fyzicky i technicky zdatny vykonavat tento sport a jedna v souladu

s ragbyovymi pokyny (Tuma & Haitman, 2017).
Trestny kop a volny kop

Trestné kopy provadéji tymy, jejichz soupef se dopustil pfestupku. Jsou udélovany
za nepiiméfenou hru, kde hra¢ jedna proti pravidlim. Nej¢astéjSimi prohfesky jsou nebezpecna
skladka, kterd je brana od ramen smérem nahoru, ofsajd, pfedhoz, nesportovni chovani. Rozehrani
musi byt provedeno na znacce nebo kdekoliv za ni na cafe prochézejici stejnym oznacenim.
Trestny kop lze provést nckolika zplsoby. Mezi nejcastéjsi patii kop na branku, ktery je
hodnoceny 3 body. Rozehranim na dotek nohy, kde ptislusny tym uvadi mi¢ do samotné hry, a ta
plyne dal, nebo kop do autové zony, kde mi¢ ma opét strana, ktera rozehrala.

Volny kop byva udélen za méné vyznamné piestupky a muzstvo jej provadéjici z néj nemiize

ihned bodovat (Taborsky, 2004; Tima & Haitman, 2017).
Ruck

Jedné se o fazi hry, kdy jeden nebo vice hracli z obou tymi je na nohou a ve fyzickém
kontaktu v blizkosti mice leziciho na zemi (Obrazek 5), timto kon¢i oteviena hra. Hraci v této fazi
nemohou ihned hrat na mi¢ rukama, jelikoz vznikla skrumaz, ale musi jej pomoci nohou
tzv. vymilanim dostat na svou stranu a zmocnit se tak miCe, bez poruSeni pravidel

(Ttma & Haitman, 2017).

Obrazek 5. Ruck (www.rozhodcirugby.cz).
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Trestna pétka

Je ptiznéana tehdy, jestlize (muzstvo dopoustéjici se prestupku) dojde k zabranéni polozeni
pétky, které by bylo s nejvyssi pravdépodobnosti dosazeno, jakymkoliv piestupkem. Je uznana
mezi brankovymi ty¢emi. Branici tym miZze vybihat pti kopu na branku po trestné pétce (Tima &

Haitman, 2017).
Maul

Jedna se o situaci, ktera nastava, je-li hra¢ drzen jednim nebo vice soupeti a jeden nebo vice
spoluhracu jsou k nému ptivazani — maul se tak sklada nejméné z 3 hraca (Obrazek 6). V této fazi
kon¢i oteviend hra a odehrdva se uvnitt uskupeni. Uskupeni se musi pohybovat smérem
k brankové Cafe a vSichni hraci museji stat nohou. Hra nesmi byt zastavena, jinak mi¢ ziskava

strana, jez neméla balon (Tima & Haitman, 2017).

Obrazek 6. Maul (www.rozhodcirugby.cz).
Mbyn

Specificky ragbyovy prvek je natizen po mensim piestupku pravidel (vétSinou po piihravce
doptedu) a slouzi k opétovnému zahdjeni hry a pokracovani hry podle pravidel. Mlyn
je charakteristicky hrou rojnikt, ktefi tvoii jednu ze dvou ¢asti muzstva. Samotné seskupeni
je tvofeno 8 hraci v 1., 2. a 3. fadé. Predni protistrany jsou do sebe zaklesnuty a vytvaii ulicku, do
které se vhazuje mi¢ (Obrazek 7). Oba protivnici se nasledné ptetlacuji a snazi se nohama posunout
mic k poslednimu spoluhréci v seskupeni, které nesméji opustit. Balén po ziskani mice piebira
mlynova spojka, ktera rozehravad mi¢ na utok a hra je opét oteviend (Taborsky, 2004; Tima &

Haitman, 2017).
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Obrazek 7. Mlyn (www.whatisrugby.com).
Aut a autové vhazovani

Autové vhazovani nastava tehdy, je-li mi¢ kopnut, jak z volné hry, tak po trestném kopu
do autu. Hraci vzdaleni 5 m od postranni ¢ary vytvoii 2 fady s ulickou mezi nimi, Sirokou 1 m
(Obrazek 8). Vhazujici tym, ktery aut nezavinil, hazi mi¢ mezi sefazené hrae. MuZstva o n¢j
soupeti ve vyskoku a snazi se jej dostat na svou stranu. Mi¢ tedy muze ziskat kterékoliv druzstvo,

bez vyhody strany, ktera ma mi¢ (Taborsky, 2004; Tima & Haitman, 2017).

Obrazek 8. Vyskok pfti autovém vhazovani (www.rozhodcirugby.cz).
Lapeni

Lapeni je dosazeno tehdy, je-li hra¢ drzici mi¢ na své poloviné hfisté za 22m carou. Je to
situace, kdy musi chytit balon po soupetfové kopu a soucasné zakficet ,,mam* (Obrazek 9). Poté
nasleduje kop z mista situace, ve které vznikla. Lapeni mtze byt provedeno i v brankovisti (Tima

& Haitman, 2017).
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Mam! l

:

Vykop a kopy zahajujici hru nastavaji pii zahdjeni utkani, pti zahajeni druhého polocasu,

Obrazek 9. Lapeni (www.rozhodcirugby.cz).

Vykop a kopy zahajujici hru

nebo po dosazeni bodl resp. po piiklepnuti. Provadi se zpravidla na stfedu hiist€¢ a vykopnuty

balon musi uletét minimalné 10 m (Taborsky 2004; Tima & Haitman, 2017).
Predhoz

Jde o chybu, kdy hra¢ nema uplnou kontrolu nad mi¢em a balon mu vypadne smérem
k soupefi, nebo miiZze byt odrazen od vrchni Casti téla (Obrazek 10). Poté nasleduje mlyn a mi¢

vhazuje soupef (Tima & Haitman, 2017).

Obrazek 10. Pfedhoz (www.rozhodcirugby.cz).
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Rozhodci a udéleni karet

Na utkani participuji jak hraci, tak rozhod¢i — jeden hlavni a dva pomezni.

Uloha hlavniho rozhodciho je dohliZet na fair play a &istou hru. Je zodpovédny za kazdé své
rozhodnuti, které nelze zménit. Chyby trestd pomoci trestnych, volnych kopti, zlutych a ¢ervenych
karet.

Pomezni rozhodci dohliZeji na hru z postranni ¢ary a napomahaji hlavnimu rozhod¢imu pfti
slozitych situacich.

U profesionalnich zapast je pouzivan i kamerovy systém, ktery pfispiva k nestrannému
rozhodovani.

o Udeleni zlutych karet

Jedna se o varovny signal pro hrace, jenz se dopustil hrubého ¢i nesportovniho chovani.
Hrac se nesmi Gcastnit hry po dobu 10 min.. Jestlize hra¢ dostane druhou zlutou kartu, je
vyloucen a nesmi se vratit do hry.

o Udéleni cervené karty

Karta je udélena v okamziku, kdy se hra¢ dopusti velmi hrubé a nebezpecné hry vici
soupeti. Hra¢ musi opustit hi'i$t€ a do hry se nesmi vratit. O dalsich postupech rozhoduje

disciplinarni komise (Tuma & Haitman, 2017).
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2.5 Sportovni trénink v ragby

Ragbyova soutéz se obvykle déli na dvé herni obdobi — podzim a jaro. Z tohoto dtvodu je
také dalezité spravné rozvrzeni prace v jednotlivych tréninkovych slozkach (Slama, 1984). Cilem
sportovniho tréninku je pochopit a rozvijet osobnost sportovce ¢i druzstva z hlediska sportovniho
vykonu a mentélni 1 psychické pfipravy. Dobra a organizovana ¢innost jedinci, na kterou trenéti
dohlizi, vede ke zvySovani vykonnostniho riistu s cilem dosdhnout co nejlepSich sportovnich
vysledku (Jansa & Dovalil, 2007). Pravidelné sledovani hrac¢u v tymu je vSak Casové velice
naro¢né a tézké, proto muize byt pro trenéry mnohdy zna¢nou vyzvou (Starling, Nellemann, Parkes
& Lambert, 2020).

Podle Perice (2006) znamena slovni spojeni sportovni trénink piipravu jedince ¢i tymu na
soutéze. TentyZ autor uvadi, ze a¢ na trénink pohliZime z rtznych uhlu, jde v zasadé o spojeni
cvi¢eni s osvojovanim a zdokonalovanim vybranych pohybovych ¢innosti. Cilem tréninku je tak
dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti v kazdém sportovnim odvétvi vychdzejici z vSestranného
rozvoje hrace.

Treuman (2007) tvrdi, Ze v ragbyovém tréninku je nutné, aby kazdy hra¢ uz mél za sebou

néjakou pohybovou aktivitu.
2.5.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus obvykle délime do tii tréninkovych obdobi:
Pripravné obdobi

Lze je rozdelit do dvou ¢asti. V I. ¢asti dbame na obecné sportovni predpoklady, kterymi
jsou napt. ptihravky ¢i pohyb s micem, a soucasné jsou rozvijeny individualni schopnosti
sportovce (zmény sméru, kopy, rychlost). Ve II. ¢asti piechazime ke specializaci Vv tréninku. Sem
fadime nejen kondici, ale 1 technické a taktické prvky hry. PredsoutéZzni obdobi jako kratkodoba
Cast pripravné etapy slouzi k zvySovani intenzity konkrétnich slozek tréninku a zaroven k ristu
vykonnosti jednotlivych hraci. Dochazi k doladéni hernich prvkd a rozvoji specialnich

pohybovych schopnosti. Postupné piechazi do soutézni ptipravy.
Soutezni (hlavni) obdobi

Prioritou je herni vykon. Pozornost je vénovana herni problematice a tréninkoveé jednotky se
odvijeji na jejim zaklad€é. Zamétuje se na udrzeni jiz natrénované rychlosti a sile, nikoliv na jejim

rozvoji. Tréninkovym jednotkdm dominuji specificka cvi€eni, jeZ se shoduji s hernimi prvky.
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Prechodné obdobi

Hlavni slozkou je relaxace a odpocinek. Dochézi k ni na konci sezony, kdy se nerozvijeji zadné
kondi¢ni prvky, vénujeme se rehabilitacim a doléCeni zranéni ze sezony. Probihaji tzv. udrzovaci

tréninky pomoci her a jinych pohybovych ¢innosti (Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017).
2.5.2 Stavba tréninkové jednotky

Kazda tréninkova jednotka (TJ) musi mit jasné definovany cil a musi respektovat
fyziologické a psychologické aspekty. K realizaci dochdzi pomoci tréninkovych pomucek a sklada
se ze tfi ¢asti — uvodni, hlavni a zavérecné.

Uvodni ¢ast ma za cil seznameni se S tréninkem, co se bude konkrétné délat a jaky bude
prubéh. Zaméiuje se také na aktivaci organismu. V pripravné Casti volime cviceni takova, ktera
jsou navazujici k ¢asti hlavni. Radime sem i rozcvi¢eni, které by se mélo tykat pfevazné protazeni
svalll, které budou nejvice namahany.

V hlavni ¢ast se prvotné vénujeme koordina¢nim a rychlostnim prvkim kondice, poté
zaClentujeme 1 vytrvalostni slozky.

Zavérecnou cast TJ predstavuje aktivni zklidnéni organismu (tzv. vyklusani) a nasledné
statickd stre¢inkova cviceni. Ty slouzi k protazeni zahtatych svall, aby nedoslo ke zkraceni.
Pravidelnosti docilime toho, Ze svaly jsou stile pruzné a kloubni pohyblivost se nezhorsuje.

Mohou byt pouzity i regenera¢ni pomucky (Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017).
2.5.3 Rozvoj kondice

Kondi¢ni pfiprava je nejvyznamnéjsi casti sportovniho tréninku, nebot je zameétena
na vytvareni vychozich t€lesnych dispozic pro sportovni vykonnost. Dovalil et al. (2002) rozdéluji
kondi¢ni ptiprava na dvé zakladni sféry - na vS§eobecnou kondici a specialni ptipravu.

Vseobecna piiprava se podle Dobrého (1988, 2003) zaméfuje piedevsim na rozvoj
funkénich moznosti organismu a je vyznamnym piedpokladem pro zvySovani vykonnosti hrace.

Specialni kondi¢ni pfiprava smétfuje k co nejvétsimu rozvoji pohybovych schopnosti, které
jsou pro konkrétni sportovni vykon nezbytné. V etapach vykonnostniho a vrcholového tréninku
predstavuje specialni kondice mensi podil (Martens, 2006).

Uspéch, ktery vede k dobrym hernim vykontim v ragby, je zavisly na hra¢ich, ktefi maji
odpovidajici stupent fyzickych zdatnosti. Témi jsou sila, dynamika, rychlost, obratnost
a vytrvalost, stejné jako individudlni dovednosti a tymové taktické schopnosti (Baker & Newton,
2008). Barr, Sheppard, Gabbett & Newton (2014) hodnoti zminované prvky jako velmi dulezité

faktory, které l1ze v ragby efektivné rozvijet.
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2.5.4 Rozvoj techniky

Od roku 1995, kdy se ragby stalo profesionalnim sportem, zacali hraci investovat vice casu
Kk ptipravé na zapasy. Trenéfi a realizacni tym zacali mit vice zdroji a ¢asu k zaméfeni se na
mentélni a technickou ptipravu hraci. Vice znalosti, které trenéfi a realiza¢ni tym v pribchu Casu
diky profesionalizaci sportu ziskavali, se projevilo predevSim vétSim dlirazem na silovou pfipravu,
periodizaci tréninku a na odliSné herni techniky a strategii.

Vysledkem byla jednak vyssi kvalita hry profesionalnich tymiti, jednak Groven hry amatéri
(Hendricks & Lambert, 2010). Zakladnim prvkem se ukazalo uceni a osvojovani sportovnich
dovednosti, kterymi sportovec vykazuje sviij potencial ve slozitych hernich situacich
(Stubbs, 2009).

Prihravka

Zakladni dovednosti kazdého ragbisty je spravna technika hry rukou. U¢i se od samého
prvopocatku. Patii sem jak noSeni mice, tak jeho drzeni, sbirani ze zemé¢ a hlavné rychla, presna a
véasna prihravka, kterd je vyhodnéjsi a Casto rychlejsi nez béh nejlepsiho sprintera. Prihravka musi
sméfovat pouze dozadu, jinak to pravidla nepovoluji. Dobra piihravka dokaze hrace uvolnit
a zvysit pravdépodobnost bodovat (Stubbs, 2009). Optimalni drZzeni mice je v obou rukéch,

nahravku mizeme provést bez rotace na kratko nebo s rotaci na delsi vzdalenost. Pfedni ruka nam

udava smér a zadni urcuje, jakou silu do prihravky vlozime (Slama, 1984).
Skladani

Skladani hrace je obranna technika a zpusob, jak hrace bezpecné dle pravidel dostat k zemi.
Radi se mezi obranné prvky, jez musi kazdy hra¢ pravidelné procviovat, stejné tak jako kazdou
jinou herni aktivitu (Slama, 1984). Skladani je povoleno od kotnikli po troven ramen, jelikoz je
ragby velmi naro¢né a télo trpi na narazy, jsou zde vyuzivany chranice. Bylo zjisténo, Ze vSechny
vycpavky snizuji maximalni narazovou silu a zvySuji dobu do narazového maxima (Harris
& Spears, 2010).

Skladani je utocna ¢innost, kde je ukolem hrace nejen dostat soupeie k zemi, ale také jej
rychle a efektivné obrat o mié, protoze hrac, ktery nestoji na nohach, musi balon pustit
a prezentovat na svou stranu. Optimalni nacasovani pohybt hrace, ktery chce protivnika nesouciho
mic atakovat, mu poskytuje znacnou vyhodu, a to slozit jej Z nejvyhodné&jsi pozice (tthlu), aktivnim
vybéhnutim proti soupefi zvySujeme ucinnost skladky vlastni hmotnosti, ktera je vyssi s pohybem,

dostavame utoc¢nika do tlaku a znesnaditujeme mu klickovani (Slama, 1984).
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2.5.5 Rozvoj taktiky

Rozvoj a trénink tymové taktiky je velmi slozity, nikdy nelze fici, ze to, co pfesné
naplanujeme, je to spravné, proto je zdrojem vécné debaty, polemiky a uznani. Tymova taktika
dokaze v tymu zplsobit mnohé, mize tym dovést k vitézstvi, ale také jej mize znicit. V situacich
Vv tymovych hrach je pro vykon dulezitd schopnost se rychle a presné rozhodovat. Efektivni
rozhodovani, charakterizované znacnou schopnosti zvolit si spravny postup ve spravny okamzik,
je proto klicovou soucasti zapasového vykonu v tymovych sportech jako je ragby (Morgan,
Mouchet & Thomas, 2020). Ten, kdo dokaze ménit taktické prvky v pribéhu hry a G¢inné je
zakomponuje, se stane respektovanym a uznavanym ragbyovym hra¢em, nejen v o¢ich divaka, ale
predevsim pred hraci.

Spravné pochopeni a vytvareni taktiky vyzaduje pochopit silné stranky svého muzstva a na
zakladé toho je podporovat a vyuzivat. Runswick, Green & North, 2020 uvadi, Ze schopnost
predvidat je definujici vlastnost kvalifikovaného sportovniho vykonu. Ragby lze chapat jako
silovou hru rojnikti a lehkou, zaroven béhavou hru uto¢nikli. Podle soupeie volime jednotlivé
strategie - je-li protivnikova sila v roji, snazime se co nejvice vyuzivat ito¢nou hru a prezentujeme
mic na Uto¢niky a naopak.

V ragbyovych zapasech se Casto pouziva tzv. klamava taktika. Jedna se o to, ze tocici
muzstvo pouziva tzv. ,,volavky* — hrace, kteti maji za ukol ptitahnout pozornost branicich hraci
anasledné tak vytvoftit chaos kolem hrace, ktery dostava mi¢. ldentifikovat hrace, na kterého pijde
ptihravka, je z pohledu soupete velmi komplikované (Sherwood, Masters & Smith, 2018).

| pies vySe uvadéné skutecnosti zistava ragby stale relativné jednoduchou hrou. Podstatou

celé hry je poslat mi¢ do volného prostoru, dostat se za obranu a bodovat (World Rugby, 2019).
2.5.6 Psychicka odolnost

Jednou ze zakladnich slozek sportovcu je psychicky stav, ktery z velké Casti vymezuje
momentalni rozpoloZzeni a ovliviiuje sportovni vykon. I v ragby je kladen velky dlraz predevSim
na psychickou odolnost hra¢i a mysleni. Herni inteligence a optimalni pfipravenost na utkani je u
hrac¢h ragby brana jako samoziejmost. Samotna hra mize byt Casto velmi vyhrocend a mize byt
az na hranicich brutality, proto zde psychika hraje vekou roli. Hra¢i museji umét krotit své emoce,
aby nedoslo ke zbyte¢nym zranénim. (Slama, 1984) sdéluje, Ze ,,...psychologicka piiprava hraca
se zaméfuje na vytvareni optimalnich podminek a psychickych predpokladii. Jedna se predevsim
o adaptaci a regulaci psychickych uloh sportovce na tréninku a v soutézich ¢i zdpasech, hledani

efektivnéjsich metod, prostredki, které vedou ke zlepseni psychické odolnosti®.
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Dulezitym faktorem jsou vnéjs$i a vnitini podminky sportovce (uplatiuji se zde i vlivy
ze soukromého Zivota), ve kterych se nachazi.

Globalni psychickou ptipravu mizeme délit podle (Jansy & Dovalila, 2007) do dvou etap:

o Dlouhodoba faze — s vSestrannym zaméienim je dilezitou slozkou tréninkové jednotky.
Zamé&fuje se na formovani osobnosti nejen jako takové, ale také vzhledem ke
sportovnim pozadavkim. Vytvaii se zde také podminky pro zlepSeni psychické
odolnosti, zvySeni soutézivosti, uplatiiuji se zde i moralni a volni slozky, motivace
sportovce a dalsi psychologické aspekty sportu,

o Kratkodoba faze — jedna se o ptipravu k ur¢itému ¢asovému horizontu. Zaméiuje se na
dosazeni co nejvyssi sportovni formy pravé pied soutézi. Princip spociva v pfiprave
tréninki a fizeni aktualnich psychickych stavii béhem nékolika tydni az mésict.

Ob¢ pripravy se vzajemné dopliuji. Ma-li byt G¢inna kratkodoba, musi nutné vychazet
z dlouhodobé a naopak — jinak by dlouhodoba faze ztracela sviij potencial. Kratkodoba faze je tak
brana jako plynulé pokracovani celkové piipravy ve specifickych a konkrétnich podminkéch.

V amatérskych soutézich casto chybi sportovni psycholog. Nejcastéji je tymovym
psychologem samotny trenér, ktery se snazi tym motivovat. Casto je jim i kapitan nebo jadro tymu,
které tvofi vyssi socialni stupen skupiny, ve kterém prevazuji pozitivni vztahy. V kazdém tymu
prevlada rivalita, ale vzajemna podpora je jednou z nejcenngjSich véci. Samotny sportovec
Vv kolektivnim sportu ma pak vétsi sebeduvéru i pii jakémkoliv netispéchu. Skupina vzhlizejici ke
spole¢nému tspéchu ma tak silnéjsi tymovou vazbu, a tspéch se pak odrazi v kazdém z nich. Ne

nadarmo se pouziva réeni: ,,...jeden za vSechny, vSichni za jednoho...“ (Jansa & Dovalil, 2007).
Teze psychologické pripravy

Funkéni psychologickd pfiprava je postavena na zaklad¢ stalého uceni. Jeji specificky
charakter vychazi z primarni podstaty dané sportovni ¢innosti a Z obecnych principi vychovy.
Jansa & Dovalil (2007) mezi zékladni prvky tadi:

o Cilevédomou ptipravu, kterd vychéazi z pochopeni tréninku a aktivni u€asti ve sportovni

¢innosti,

o« Modelovani,

o Postupné zvySovani psychické zatéze,

« Dostate¢ny odpoc€inek a regenerace, predchazeni urazl z pretrénovanosti,

o Optimalni aktiva¢ni Grovein pied za¢atkem vykonu,

o Zvladéani emoci a motivace,

e Individualni ptipravu.
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Pozadavky na psychiku hraci jsou v jednotlivych sportovnich vykonech velmi rozdilné.
Z tohoto divodu je nutné rozvijet jejich uréité uzce vyhranéné psychické vlastnosti a schopnosti,
které se vazou k dané sportovni technice, specifickym pohybovym tkoliim a schopnostem.

Psychologicka ptiprava v kolektivnich sportech musi probihat na dvou trovnich. Tymova
psychologicka pfiprava tymu musi vychazet z individudlni psychologické ptipravy kazdého hréace.
Psychologicka ptiprava je tvofena piedev§im ideovymi a mordlnimi hodnotami celého kolektivu,
siti socialnich vztahu, kolektivnim mys$lenim a vali (Choutka & Dovalil, 1991).

V ragby jsou kladeny velké naroky na psychicky stav hraca. Hracska inteligence, tvotivost
nebo improvizace jsou pro hrae nutnym ptedpokladem. Ragby je kontaktni sport, ve kterém
zdrava agresivita Casto zabiha az na hranici brutality. VSichni hraci si musi ustaviéné uvédomovat,
7e neustala kontrola a usmérniovani excitovaného temperamentu je nevyhnutelna.

Jednim zcili prace celého realizatniho tymu by méla byt vychova, zdokonalovani
moralnich kvalit, tfibeni charakteru a upevilovani viile. Spoluprace, odpovédnost, kazen, obétavost

a odvaha patii k zdkladnim hodnotam ragby.
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2.6 Diagnostika v kondi¢ni piipravé

Testovani v obdobi mezi juniorskou a seniorskou vékovou kategorii ukazalo, ze mladsi hraci
maji mnohem vétsi schopnost rozvijet dynamickou silu a rychlost. Popisovana kritéria jsou
vyznamnym aspektem pii piechodu z nizSich vékovych kategorii do vyssich.

Jednim ze zplisobu zjiStovani sportovni kondice je test, pii kterém se méti aktualni rychlost
behu na 10 m a 40 m. Dal$im zplsobem, jak rozvijet dynamickou explozivni silu, jsou kratké
sprinty, skoky do dalky nebo do vysky z mista (separatné nebo v sériich). Zatazeni zminovanych
testovacich prvkl do tréninku se ukazuje jako velmi uzitecné pfi testovani specifickych trovni sily
ve sprintu (Bissas & Havenetidis, 2008).

Keiner, Sander, Wirth & Schmidtbleicher (2014) uvadgji, Ze ragbisté béhem hry dokonéuji
velké mnozstvi akci majicich zaklad v dynamické explozivni sile a rychlosti. Kromé linearnich
sprintd je duleZzité zafazovat i sprinty se zménami sméru. Vyznamnym zjisténim vyse uvadénych
testovani je, Ze ragbisté vysoké sportovni Urovné by méli byt vystaveni V tréninku vysSSim
objemovym zatizenim, minimalné¢ 1x za tyden. Vysledkem bude vé&tsi a rovnomérnéjsi
prizpusobeni tréninku praktické hie, predevsim v oblasti explozivni sily v pritbéhu hlavni etapy
soutézni sezony (Barnett et al., 2004).

Utinky soub&zného silového a vytrvalostniho tréninku byly dobfe zmapovany
u netrénovanych i sttedné trénovanych jedinct. Vyzkum Petreho, Lofvinga & Psilandera (2018)
ukazal, ze zvyseni sily 1ze dosdhnout rychleji u sportovci s Givodni vyssi fyzickou vykonnosti.
Autofi v zavérech sledovani konstatuji, Ze objem nebo intenzita vytrvalostniho tréninku
neovlivituje velikost vylepseni sily béhem kratkych obdobi soubézného tréninku. Trénink
s vysokou intenzitou mize byt dilezity pro zlepSeni cyklickych cviceni. B&h je relativné
jednoduchy cvicebni prvek, ktery nevyzaduje zadné specifické vybaveni.

V ragby je volba taktiky urcujicim prvkem uspé$ného specifického sportovniho vykonu,
nicméné pro hrace predstavuje velmi obtizny tkol. At uz ve hfe nebo v tréninku, je pro hrace
naro¢né posoudit limitu svych moznosti, které zavisi mj. na kvalit¢ jejich protihract, resp.
Spoluhracia (Pharamin, Barthes, & Blandin, 2016). Trénink k zlepSeni akcelera¢ni rychlosti by mél
byt podle Younga et al. (2018) provadén spiSe metodou postupného zvySovani rychlosti nez s
maximalnim zrychlovanim.

Nedilnou soucasti pti rozvoji fyzické kondice je zpétna vazba, kterd je ¢asto opomijena.
Studie dokazuji, Ze poskytnuti zpétné vazby béhem silovych a kondi¢nich cviceni muze zlepsit
adaptaci na trénink a zvysovat tak jeho efektivitu. Hraci dostavajici zpétnou vazbu, dosahuji

vétsiho progresu oproti ostatnim (Weakley et al., 2019).

28



2.7 Posilovaci cvi¢eni v ragby

Ptipravna faze ro¢niho tréninkového cyklu (zimni obdobi) je zaméfena zejména na kondi¢ni
pripravu hracd. Vyuzivané jsou predevsim posilovaci cviky, které jsou cilené¢ vybirany tak, aby
zapojovaly ty svalové skupiny, které jsou nejvice namahany pfi hernim zapasu, a zaroven hrace
postupné piipravovaly na vyssi zatéz. Pti volbé jednotlivych posilovacich cviceni je dulezité brat
zfetel na individualni schopnosti hraci, nedilnou soucasti je také spravné provedeni cvikii, na coz
se také dasledné dohlizi.

Pro realizaci posilovacich cvi¢eni v ramci tréninkové jednotky byva ¢asto vyuzivan kruhovy
trénink, kde plynule pfechazime od stanovisté ke stanovisti. Po projiti vsech cvikl v daném cyklu
dochazi ke kratké pauze a nasleduje dalsi kolo. Série, ¢as a pocet opakovani tréninkovych cviceni
provadime se zietelem na aktudlni fyzické parametry hract, dilezité je aby byly pro hrace

piinosem, nikoliv ijmou (Lappaset, 2014).
2.7.1 Posilovaci cviky zamérené na horni ¢ast téla

Soubor cviki, jenz se zaméfuje na horni ¢ast téla, zaujima i vyznamny podil v rozvoji
celkové sily. Pravidelnym tréninkem dochézi ke zvySeni vybuSnosti, pruznosti, lepSimu
energetickému hospodareni a vydrzi svalové prace pii dlouhotrvajicich sportovnich vykonech.

Cviky jsou vétsinou brany jako komplexni a nikdy se nezamé&fuji piesné na jednu svalovou
partii, pouze ji posiluji vice nez ostatni do ni zapojené.

Trénink zamé&fujici se na posileni hornich partii téla, je pfinosnym piedevsim ve sportech,
kde se hazi s micem (nahravka a autové vhazovani v ragby) nebo S jinym lehkym nacinim

napf. hod ostépem (Hansen & Kennelly, 2019).
Vzpor lezmo

U cviku je dulezité drzet krk v prodlouzeni patete, ruce jsou v urovni ramen. T¢lo je ve
stabilni poloze se zpevnénymi bedry a hyzdémi. Kolena a kotniky jsou v jedné roviné a snazime
se nevytacet zapésti mimo osu drzen (Rizickova, 2014).

Z takové polohy klesa télo pomalu dolli, hliddme si spravné dychani, a hrudnik se dotkne
zem¢ (Obrazek 11). Po zapojeni hrudniku a svalti horni ¢asti téla se vracime do zakladni pozice
(Lappaset, 2014).

Vzpor lezmo je bran jako komplexni cvik, kterym se zamétujeme predevsim na posileni pazi
a celého stiedu téla. V ragby je uZite€ny pro spravné provedeni skladky hrace a dobré, efektivni

nahravky (Ruzi¢kova, 2014).
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Obrazek 11. Provedeni cviku — Vzpor lezmo.

Klik s tlesknutim

vvvvvv

ktery zlepsuje vybusnou silu. Cvikem zatézujeme piedev$im ramena, paze a hrudnik. Pfi spravném
provedeni zlepSujeme celkovou silu hrudniku a sval hornich koncetin.

T¢lo drzime v zakladni klikové pozici tedy ve vzporu, nohy drzime u sebe, ruce jsou od sebe
trochu vice nez Vv iirovni ramen a pii pohybu doli provadime nadech a pti dynamickém odrazu
vydech (Obrazek 12). T€lo mame pod kontrolou a spustime ho dolil a nasledné prudkym pohybem
ho vy$vihneme nahoru, chodidla drzime u zem¢.

V odrazové poloze, kdy je télo ve vzduchu, provedeme rychlé tlesknuti a télo drzime

Vv prvotni zakladni pozici. Cvik opakujeme 4 - 6x v jedné sérii (Hansen & Kennelly, 2019).

Obrazek 12. Provedeni cviku — Klik s tlesknutim.

2.7.2 Posilovaci cviky zamérené na stired téla

Dalsi dulezitou slozku tvofi trénink, ktery se zaméfuje na stifed téla a zadové svalstvo.
V ragby se uplatiluje zejména U rojniki, ktefi tyto partie namahaji velmi ¢asto v pribéhu hry (ruck
nebo mlyn). Cilem posileni téchto partii neni jen samotna silova slozka, ale také schopnost udrzet
zpevnéné télo beéhem cviceni a hernich prvki. Stfedové svalstvo se déli na ¢ast biisni a zddovou a
zaujima dvé funkce. Jednou z nich je plynulost a koordinace sportovniho vykonu, kdy télo
vyzaduje dynamicky pohyb, ktery vede k silnym, statickym a stabilnim kontrakcim, druhou je
pohyb v klidové fazi.
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Svalstvo stiedu téla lze rozd¢lit na vnitini a zevni ¢ast. Vnitini vrstva ma na starost stabilitu
stiedu t€la, podporu pii vybusném pohybu, zevni vrstva zaujima pozici podpory pii dynamickém
pohybu, kam fadime sprinty, skoky, hody. Sport a pohyby pfi ném provadéné jsou natolik
vseobecné a necekané, ze jsou vzdy zapojeny ob¢ vrstvy, a je dilezité, aby télo bylo ptipraveno

na jakoukoli ¢innost. (Hansen & Kennelly, 2019).
Sedy lehy s hodem medicinbalu z wrovné hrudniku

Radime jej mezi cviky, které posiluji zevni svalovou &ast stiedu téla a figuruji predeviim
v dynamickych pohybech trupu a ky¢li. Dulezity je i kone¢ny pohyb, hod medicinbalem, k némuz
je zapotiebi sila hornich partii.

Vyhodou cviku je, ze ho mtiizeme provadét jak sami (hody o zed’), tak i s pomoci partnera,
kterému mi¢ hazime. Tréninkové cviceni miZeme pojmout ze dvou hli pohledu, a to kdyz
chceme cvicit spiSe bfisni svalstvo, provedeme méné opakovani, nebo naopak, kdyz se chceme
zam¢étit na silovou vytrvalost, provedeme az dvojnasobek opakovani. Prvotné volime nacini
s mensi hmotnosti, postupné béhem tréninkového cyklu mizeme vdhu zvySovat.

Zaujmeme pozici sedu na zemi, pokréime kolena a mi¢ drzime v Urovni hrudniku
(Obrazek 13). Té€lo spoustime k zemi a poté se prudce posadime a v kone¢né fazi cviku hodime
mic partnerovi nebo o zed. Nasledn¢ druhy ¢len dvojice vrati mi¢ zpét cvi¢icimu a ten vyuzije

setrvaénosti a poklada télo k zemi. Provadime opét cely cyklus znovu (Hansen & Kennelly, 2019).

Obrazek 13. Provedeni cviku — Sedy lehy s medicinbalem z urovné hrudniku.
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Hod medicinbalem do strany

Timto tréninkovym prvkem zlepSujeme predevsim akceleraci pohybu pii sprintu. K tomu
nam napomahaji kratké hody medicinbalem nebo mtizeme provadét Sirsi otacivy pohyb, ktery ma
blize ke sporttim, kde se hody provadéji.

V ragby tento pohyb vyuZivame pii nahravce mice spoluhraci, kde natacime trup do strany
a davame tak mici vEtsi razanci. T¢lo musi byt stabilni, ale zaroveil musi umozZnit pohyb do strany
a provést hod.

Provedeme sed na zemi, medicinbal drzime v trovni bficha a kolena sviraji thel 90°
(Obrazek 14). Mic¢ cili na opacnou stranu, nez hod. Trup drzime zpevnény a v pozici S rameny
v protipohybu, hod za¢iname rotaci ramen ve sméru hodu a s co nejvétsi silou piihrajeme
partnerovi. Ten mi¢ vraci zpét, pii hodu vyuzivime smér a vdhu mice, ktery nam oto¢i ramena

zpét. Cely pohyb od zakladu opakujeme (Hansen & Kennelly, 2019),

Obrazek 14. Provedeni cviku — Hod medicinbalem do strany.
2.7.3 Cviceni zaméfené na dolni koncetiny

Dolni koncetiny jsou zakladni slozkou pohybu v kazdém sportu, proto je dulezité volit cviky
tak, aby se nevylucovaly s jeho pozadavky. Nejen vybusny a dynamicky vykon je zakladem
svalové prace nohou, svaly jsou pottebné i pro spravny dopad, zpomaleni nebo pfi ndhlé zméné
smeru.

Kazdy sval na noze plni jinou funkci, proto nesmi dojit k nadmérnému pietézovani jedné
svalové partie nebo kloubt, coz pak vede k chronickému poranéni napi. kvadricepsové svaly jsou
pouzivany pti propnuti kolene, pti sprintech, ale jsou také i dilezité pti zpomaleni béhu sportovce.
Hamstringy plni diileZitou funkci pii extenzi ky€le v ndhlém zrychleni, taktéz umoZzni pohyb
kolene pii mnoha sportovnich ¢innostech. Hyzd'ové svaly hraji vyznamnou roli pii dopadu
a mrStnych pohybech. Lytkové svaly jsou vyuZzivany jak pii spravném postoji téla, tak i pfi
rychlych pohybech (Hansen & Kennelly, 2019).
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Drep

Dfep patii mezi hlavni cviebni prvky. Rozvijime jim pfedevsim silu stehenniho svalstva,
stabilitu, flexibilitu a celkové drzeni téla.

Zaujmeme postoj s $irSim rozkro¢enim a $picky jsou v roviné smérem vpied (Obrazek 15).
Prechazime s hlubokym nadechem do poklesnuti (diepu), snazime se drzet zdda zpevnéna
a vroving. Hlava je v roving, nikoli pokréend, pohled smétuje doptedu, ne do zemé. Cilem
je udrzet v krajnich polohach rovnovahu a zpevnénad zada. V pozici sedu protlatujeme boky
a hyzdé smérem za télo, ve fazi, kdy jdeme do stoje, drzime stale stabilni a zpevnény postoj —
hrudnik smétuje vpred, hlava je srovnana a plynule vydechneme. Vahu pienasime na paty (Hansen
& Kennelly, 2019).

Obrazek 15. Provedeni cviku — Drep.
Skoky do schodii

Jedna se o bézny cvik, ktery nevyzaduje technické pomiicky. Skoky do schodu jsou efektivni
cestou pro vybusnou silu a prudké zrychleni.

V raghy je nejpiinosnéjsi pro Gtocniky, ktefi potiebuji co nejrychleji proniknout do mezery
za obranu. Jsou vhodnym tréninkovym prvkem v prvni posilovaci ¢asti. Posilujeme ptredevsSim
hamstringy a vzpfimovace patefe.

Nejprve si stanovime pocet skokll, ktery chceme v jednom opakovani provést, a poté
zaujmeme postoj s chodidly na Sitku ky¢li (Obrazek 16). Kazdy skok musi byt prudky s rychlym
odrazem, ruce jdou pfi vyskoku §vihem doptedu (Hansen & Kennelly, 2019)
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Obrazek 16. Provedeni cviku — Skoky do schodd.
Beh do schodii

Béh do schodii se fadi mezi elementarni cviky, ke kterym neni potieba pfili§ mnoho
technickych pomticek. Radime jej mezi plyometrické cviky, dochazi zde predeviim k rozvoji
rychlostnich slozek — zvyseni VOzmax a dynamickeé sily.

Posilujeme zde predevsim svaly stehen, jako jsou hamstringy a kvadricepsy, hyzd'ové
svalstvo a lytka. Timto tréninkovym prvkem také zlepsujeme celkovou koordinaci a posilujeme
Jim 1 stfedovou cast téla.

Nez se pustime do samotného cviceni, je nutné pfipravit organismus na zatéz piipadnym
rozklusanim a protazenim. Nasledné volime vhodny Casovy interval (napt. 25-30 s), ve kterém se
béh uskutecni.

Provedeni neni nijak striktné specifikovano, dulezité je dbat na spravny postoj a byt
vV mirném pifedklonu (Obrazek 17). Do béhu vkldddme maximélni silu a snazime se o co
nejrychlejsi vybéhnuti. Aby se dosahlo maximalniho t¢inku, je vhodné cviceni zopakovat ve vice

sériich (Rejfitova, 2018).

Obrazek 17. Provedeni cviku — Béh do schodu.
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3 CiL PRACE

3.1 Hlavni cil

Zjistit jaky vliv méla zvolend intervence na vysledky motorické vykonnosti posuzované ve

4 zvolenych testech.
3.2 Dil¢i cile
Diléi cil 1:

Na zaklad¢ zkoumani motorickych a hernich charakteristik ragbisti popsat strukturu herniho

vykonu jako vécného zakladu navrhu specifické testové sestavy.
Dil¢i cil 2:

Navrhnout specifickou testovou sestavu pro hodnoceni fyzické kondice ragbist.
3.3 Limity prace

Jsme si védomi toho, Ze vysledky motorickych testti, hernich charakteristik hrac¢u, resp.
Setfeni efektivity jednoho mezocyklu jsou omezeny jednak limitnim poctem respondentt, jednak
skutecnosti, Ze vSichni hraci jsou €leny jednoho sportovniho klubu RC JIMI Vyskov.

Zavéry piedkladaného zkoumani jsou proto informativni.
3.4 Ukoly prace

V prub¢hu piipravy projektu i v pocatcich realizace bakalafské prace bylo zapotiebi plnit
nasledujici zadani, vyplyvajici z hlavniho i dil¢iho cile:

e vyhledat, shromazdit, posoudit a Kriticky analyzovat poznatky z odborné literatury,
naSich i zahrani¢nich periodik nebo ovéfenych internetovych odkaz,

e nami navrhované motorické testy nechat posoudit licencovanymi trenéry ragby,
specialisty na kondi¢ni trénink, metodiky ragby i zkuSenymi aktivnimi hraci,

e zajistit material a dokumentaci pro motorické testy,

o realizovat terénni testy,

e pokusit se navrhnout jednoduchou baterii motorickych test pro hrace ragby,

e vyhodnotit u¢innost jednoho tréninkového mezocyklu na stav fyzické formy hract

ragby.
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4 METODIKA

V dobé coronavirové pandemie, V souvislosti s pokracovanim nejvyssich sportovnich
soutézi v Ceské republice, je momentalné pravidelnd a soustavna tréninkova &innost vyloudena.
V ptipadé ragby je piiprava na zapasy bez moznosti pfinejmensim kondi¢niho tréninku
nemyslitelna.

Kontaktni sportovni hra s velkou davkou zdravé agresivity vyzaduje velké fyzické nasazeni
vSech hract. V dobé omezeni moznosti plnohodnotné trénovat je velmi slozité nalézt ndhradni
tréninkové prostiedky, uc¢inné tréninkové metody nebo nové formy a organizaci tréninku.

Omezeny a nepredvidatelny rezim mistrovskych utkdni a ptedevsim tréninkii v obdobi
coronavirové pandemie vyvolal velké problémy v ptipravé na zapasy. Po piipravné etapé .
a pripravné etapé II., které probchly podle planu a byly zakonceny uspéSnym zaveérecnym
soustfedénim na samém zacatku bfezna 2020, nastaly problémy evokované Covidem 19.

V predkladané praci hodnotime moznost jak udrzet/zvySovat kondici hract v aktudlnim
»pandemickém* prostfedi. Zkoumame, zda tfitydenni cyklus (mezocyklus) fyzické ptipravy 3x za
tyden bude vhodnym tréninkovym konceptem (nebo vhodnou tréninkovou alternativou) a ve
vysledku dostateénym piedpokladem pro zvladnuti naroénych utkani pii dokonéeni Ceské

ragbyove ligy 2019-2020.
4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Nas vyzkumny soubor tvoii vybrani ragbisté RC JIMI Vyskov (n=19), oddilu, ktery v nejvyssi
ragbyové lize pasobi vice jak pul stoleti.

Vyskovsti ragbisté se stali nékolikrat Mistry CSSR, pozdéji CR a v sou¢asném oddilu je fada
reprezentantti CR napii¢ vékovymi kategoriemi. V posledni dobé& ziskal Vyskovsky tym kromé
dalSiho mistrovského titulu n€kolik 2. a 3. mist v celkovém potadi.

Hraci ligového muzstva v obvyklém tréninkovém rezimu pravidelné trénuji 3-4x tydné na
ragbyovém hfi§ti v Arealu Jana Navratila ve Vyskové, ¢asto v terénu nebo v posilovné. Rizené
tréninkové jednotky probihaji pod vedenim licencovanych trenért.

Do naSeho experimentéalniho vybéru jsme zatradili hrace zakladniho kadru (n=19), které jsme
rozlisili na rojniky (n=12) a uto¢niky (n=7). Kazdy post v ragby ma sva specifika a domnivame
se, ze uvadéné rozdéleni mé smysl - predpokladdme, ze ndm pomiize predevsim pii zavérecném

porovnavani a hodnoceni.
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4.2 Metody zjist'ovani kondice

Zkvalitnovani kondice v hlavnim (hernim) momentalné nejistém obdobi se uskute¢fiovalo
ve 3 trénincich tydné, ve kterych byla fyzicka pfiprava rozvijena pokazdé v %5 doby trvani tréninku
(posilovna, terén a pohybové hry).

Pokusili jsme se ve spolupraci s trenéry a zkuSenymi hraci najit cestu jak udrzet kondici
hraci v kratkych, nepravidelnych obdobich mezi utkdnimi minimalné€ na aktudlni Grovni.

Pro zjist'ovani aktualni fyzické kondice jsme ve dvou méfenich (l. testovani 12. ¢ervna 2020;
18:30 hod.; Areal J. Navratila; II. testovani 3. ¢ervence 2020; 18:30 hod.; Areal J. Navratila).

S odstupem 3 tydn zvolili standardni motorické testy (n=4) postihujici podstatné
schopnosti a dovednosti hrace ragby, ptitom jednoduché na zadani, provedeni i vyhodnoceni.

K realizaci testi pristupovali hrac¢i pouceni a s moznosti kazdy test si 1x vyzkouset. Obleceni
byli ve sportovnim dresu, trenyrkach a sportovni obuvi, v piipadé testu flexibility bosi.

Pro zapisovani hodnot dvou pokusii (do zapisu uvadél pouceny examindtor lepsi pokus) jsme
vytvofili prehlednou tabulku (Tabulka 1) s moZnosti vypoctu a zaznamendni zikladnich
statistickych udajt (aritmeticky primér, smérodatna odchylka, maximélni a minimalni dosazena

hodnota konkrétniho vykonu).

Tabulka 1. Vychozi tabulka pro zapis hodnot a vysledkt jednotlivych testi

- Télesnd | Télesnd |Sportovai Medicimbal fl.rmkmj‘ béh s Skok do ddiky .
Vék . . Post . o . Flexibilita
Inicidiy viSka hmornost vék (HE) micem (T test) I mista
(rok) (cm) kgl (roky) rajnici/Btoénici (m) s} fem) fem)
I II. I I I I I 11
1 F.L
2 I.B.
3 M.K.
4 L.S.
5 M. Z.
6| D5
7 | MK
8 P.P.
9 V. I
10 D. 1.
11 J.P.
12| T K.
13| O.K.
14| ML
15| V.M.
16 | M.P.
17 P.P.
18| L.Ch
19| MG
M
sd
MAX
MIN
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Potadi motorickych testti jsme ur€ili jednak z velikosti zatizeni organismu hrace (objem,
intenzita, doba trvani cvieni, sloZitost cvi¢eni, rozsah pohybu, resp. doba regenerace), jednak
Z kalendainiho a sportovniho véku testovanych osob (TO).

VSsichni ucastnici méfeni byli pouceni o zaméru testové baterie. Po ukdzce regulérniho
provedeni T1-T4 a upozornéni na chyby nebo skrecovani testu figurantem (oznameni v prab¢hu
testu piStalkou), bylo zapsano potadi hrach.

K méfeni pfistupovali TO po dikladném spolecném (na zacatku testovani) i individualnim
rozcviceni a protazeni (pied kazdym dal§im testem). Absolvovali vzdy dvé samostatnd méteni

(s regeneraci cca 3-4 min.) mezi 1. a 2. pokusem.
4.3 Vybér motorickych testii pro testovani hraci RC JIMI VySkov

Pro zjiSténi uvadénych fyzickych a technickych komponent jsme po konzultacich

s odborniky (napf. trenéry-specialisty, kondicnimi trenéry apod.) a na zéklad¢ vlastnich zkusenosti
zvolili motorické testy, které imituji zéklady sportovniho pohybu pii zméniach sméru béhu,
odkopech a kopech na branku, napodobuji techniku béhu s mi¢em:

e T1-Hod medicinbalem obourug,

e T2-Skok do dalky z mista,

e T3-T test s ragbyovym micem,

e T4-Flexibilita — ptesahy.
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4.3.1 T1 - Hod medicinbalem obouru¢

Podle Taussiga (2012) se jedna o test, kterym zjistujeme dynamickou explozivni silu
hornich koncetin (DES HK). V popisovaném testu je primarné zapojen Siroky zadovy sval
a hluboky sval pazni. Sekundarn¢ dochazi k aktivaci svalu trapézového, dvojhlavého svalu
pazniho a bfisniho ptfimého svalu.

Technika hodu medicinbalem obouru¢ je velmi podobna autovému vhazovani v nékolika
sportech, jako je napfi. fotbal nebo ragby. Jedna se o zdkladni testovaci prvek pro horni ¢ast téla.
Pro spravny ucéinek cviku je dilezité dodrzovat optimalni techniku, coz je vzpfimeny postoj
a pevny stied téla (Hansen & Kennelly, 2019).

Provedent:

1) Vzptimeny postoj s nohama v Grovni ramen. Medicinbal drzime obouru¢ a paze natdhneme
smérem za hlavu a poté co nejvétsi silou hodime. Hody miizeme provadét bud
ve dvojicich, nebo s odrazem o zed’, pfi¢emz musime stat v takové vzdalenosti, abychom
byli schopni odrazeny medicinbal chytit (Obrazek 18).

2) Natahneme opét ob&é paze za hlavu a tim zaroven protdhneme primarni svalstvo
a pfipravime jej k dalsi akci.

3) Snazime se drzet vzptimeny postoj a stabilitu béhem provedeni cviku.

= = e

Obrazek 18. Provedeni cviku hod medicinbalem obouruc.
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4.3.2 T2 - Skok do dalky z mista

Podle Zaorala (2010) testujeme dynamickou explozivni silu dolnich konéetin (DES DK)
a uroven koordinace celého téla. Popisovana pohybova struktura se pouziva velmi Casto v fadé
ragbyovych uskupeni — ruck, mlyn, pietlaovani nebo béh se zatézi.

Pohybovy celek je na prvni pohled jednoduchy, koordinaéné vSak pomérné naro¢ny.
Vertikalni a horizontalni sily plisobici pti odrazu i béhem dopadu jsou vyznamnymi Ciniteli cviku.
I kdyz zjistujeme predevsim vzdalenost, je bezpodmine¢né nutné dosazeni optimalni vysky i thlu
vzletu pii vyskoku — oba vyznamné prvky vedouci k dobrému vykonu (Hansen & Kennelly, 2019).

Provedeni:
1) Testovana osoba je mirné rozkro¢ena a S$picky nohou jsou tésné¢ u odrazové Cary
(Obrazek 19).
2) Udélame mirny podfep, zapazime a trup je nahnut smérem vpied.
3) Provedeme co nejvétsi odraz a letova faze skoku by meéla dosahovat thlu 40-45°.
Zaroven provedeme razantni §vih pazemi, ktery ndm pomuze k dosazeni lepsiho vykonu.
4) Dopadame na paty a t¢lo se snazime tlacit vpred. Vzdalenost je méfena od mista dopadu

blizsi paty (Pétivlasa Mrazkova, 2012; Hansena Kennelly, 2019).

Obrazek 19. Provedeni cviku — Skok do délky z mista.
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4.3.3 T3 -T tests ragbyovym mi¢em

Ucelem T testu je zjistit u ragbistd uroveii specialni rychlosti, rychlosti a hbitosti (agility)
a koordinace. B¢h s prudkymi zménami sméru, navic s obéma paZemi fixovanymi na ragbyovém
mici je velmi ndro€ny na stabilitu a rovnovahu, tzn. na koordinaci celého téla.

Znacky pro zmény sméru jsme rozmistili v pfedepsané vzdalenosti do tvaru pismene T
a hodnotili koordinaci, techniku drzeni mice a akceleraci pohybu hrac¢e pii zménach sméru. Cilem

bylo absolvovat ¢lunkovy béh v co nejkratsim casovém limitu.

E Im B Im
o
o, S 3
e L S o
el s s s s
§ |
Em
=1
- ., -
Start

Obrazek 20. T-test (upraveno podle www.researchgate.net).
Provedent:
1) Na signal vybiha testovana osoba (TO) od startovaci znacky A a bézi k znacce B
(Obrazek 20).
2) Poté zahne doleva a musi se dotknout znacky C na konci sestavy.
3) TO se otoci a bézi ke znacce D vpravo.
4) Opét se jej dotkne, bézi na stiedové oznaceni B, toho se taktéz dotkne.
5) Nakonec bézi zpét na zakladnu A (Pétivlas & Mrazkova, 2012).
Test je ukonden v moment&, kdy se TO dotkne posledniho kuZele. Cas se méii s piesnosti

nao,1s.
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4.3.4 T4 - Flexibilita — pfesahy

Rozvoj flexibility nepatii zrovna mezi populdrni Cinnosti sportoveli a je v ramci
tréninkovych jednotek Casto opomijen. Je ovlivnéna geneticky a pfi spravném provedeni miize
nahradit 1 nékterd kompenzacéni cviCeni, ktera slouzi k prevenci a napravé hybného systému
(Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017).

Mezi takové cviky fadime i hluboky ptedklon v sedu, hodnoticim kritériem je zde délka
pfesahu prstit pomoci méticich pomiticek.

Testem zjiStujeme kloubni pohyblivost, pruznost a ohebnost kycelniho klubu a bederni
patete. Pied provedenim testu je nezbytné spravné protazeni a zahiati svalovych partii, aby nedoslo
k naruseni nebo dokonce ptipadnému pretrzeni svalovych vlaken.

Provedeni:
1) TO provede sed snozmo, nohy jsou propnuty a opieny o testovaci pomucku
(Obrazek 21).
2) Nasledn¢ provedeme pomaly piedklon, ktery vede az do krajnich poloh, napnuté

prsty se snazime dat co nejdale za chodidla. V krajni poloze vydrzime po dobu n¢kolika

sekund a provedeme méteni (Taussig, 2007).

Obrazek 21. Provedeni cviku Flexibilita — piesahy.
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4.4 Metoda vyhodnoceni vysledki

V piedkladané praci jsme u vSech hodnocenych proménnych vypocitali zakladni statisticka
data - aritmeticky primér (M) a smérodatnou odchylku (SD), resp. maxima (MAX) a minima
(MIN) namétenych udaju.

Pfi vyhodnocovani vysledkl jsme vypocitali jak statistickou vyznamnost p, tak i vécnou
vyznamnost t. Ke zpracovani byl pouzit program Statistica 13, ve kterém jsme srovnavali vysledky
obou méfeni, které byly provadény s tfitydennim odstupem. Jednotlivé parametry ndmi zvolenych
testl byly pro ptehlednost popsany do tabulek, jez jsou soucasti nasledujici kapitoly.

Dalsim ukazatelem kvality zjistovanych informaci je soucinitel velikosti u¢inku (effect size).
Pomoci Cohenova d, vypocitaného podle vzorce (1), jsme vyjadiili relativni zménu praméri
proménné vzhledem ke smérodatné odchylce (2). Vyhodou koeficientu je jeho nezavislost na
rozsahu vybéru a moznost bezprostiedniho zpracovani podle kalkulatoru. Vysledky usnadiuji

rozhodnuti o velikosti efektu:

M, — M,

SDpooled (1)
Vysvétlivky:
M. (primer celého souboru 1.) Ny (konkrétni individualni mereny vykon 1)
Mz  (primer celého souboru I1.) N, (konkrétni individualni mereny vykon I.)
SD1(pritmérna smérodatna odchylka celého souboru I.) d koeficient velikosti ucinku

SDa(priumeérna smérodatna odchylka celého souboru I1.)

Pro vypocet smérodatné odchylky jsme pouzili rovnici:

[
l(ny—1). SD? + (n, —1). SD2

pooled N -\ll ('”.1 + '”.2 — 2]

5D
)

Domnivame se, Ze Cohenovo d je vhodné méfitko velikosti efektu, pfedevs§im pokud maji
dvé skupiny podobné smérodatné odchylky a maji stejnou velikost.

Vypocet Cohenova d jsme provadéli jednak webovym kalkulatorem (Becker, 1999), jednak
kalkulatorem Effect Size Calculator for T-test (www.socscistatistics.com).

V Tabulce 3 jsou zaznamenana hodnotici kritéria podle Cohena (1988), Sawilowského
(2009) a Thomase, Nelsona a Silvermana (2011).
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Tabulka 3. Hodnoceni velikosti efektu podle koeficientu d.

Velikost efektu Koeficient d
Velmi maly 0,01
Maly 0,20
Stredni 0,50
Velké 0,80
Velmi velky 1,20
Obrovsky 2,00

4.4.1 Tabulky vysledkii dle jinych rezultata

V nésledujicich tabulkach (Tabulka 4-7) jsou shrnuty orientani normy pro testy, které byly

vyuzity v rdmci zjistovani kondice vyzkumného souboru.

Tabulka 4. Orienta¢ni normy pro test T1 hod medicinbalem obouru¢ (www.karate-osk.cz)

Muzi
Hodnoceni (m)
Vyborné >16
Velmi dobré 12,7-15,99
Dobré 9,1-12,69
Uspokojivé 5,8-9,09
Neuspokojivé <5,79

Tabulka 5. Orienta¢ni normy pro test T2 skok do dalky zmista odrazem snoZmo

(www.topendsports.com).

Muzi

Hodnoceni (cm)

Vyborné >250
Velmi dobré 241-249
Dobré 231-240
Uspokojivé 221-230
Neuspokojivé 211-220
Spatné 191-210

Velmi Spatné <190
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Tabulka 6. Orienta¢ni normy pro test T3 T-test hbitosti (www.topendsports.com).

Muzi
Hodnoceni (s)
Velmi dobré <95
Dobré 9,5-10,5
Uspokojivé 10,6-11,5
gpatné >115

Tabulka 7. Orienta¢ni normy testu T4 - flexibilita (www.topendsports.com).

Muzi
Hodnoceni (cm)
Vyborné > +27
Velmi dobré +17 az +27
Dobré +6 az +16
Uspokojivé 0az+5
Neuspokojivé -8az-1
Spatné -20 az -9
Velmi $patné <-20

4.5 Etika méreni

Vsichni testovani hra¢i byli sezndmeni pfed zahdjenim s cilem a pribéhem méfeni,
s metodikou testil, zapisem, pravidly hodnoceni i s anonymnim zvetejnénim rezultati. Informovali
jsme sportovce o dobrovolnosti naSeho Setieni, mozném zdravotnim riziku a byly vSem
zduraznéna naprosta anonymita osobnich udaji. Kazdy z Gcastnikt Setfeni mohl kdykoli a bez

udani diivodu ukoncit testovani (Ptiloha 1).
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5 VYSLEDKY

Hlavnim cilem naseho zkouméni bylo zjistit u¢innost tréninkového procesu zaméieného

predevsim na udrzeni télesné kondice v obdobi coronavirové pandemie, kdy byl tréninkovy rezim

omezen.

Vsechny zjisténé udaje jsme zkontrolovali, porovnali, okomentovali a pokusili se 0 co
nejsrozumitelngj$i sdéleni. Protoze jsme si byli védomi, Ze vysledky naseho Setfeni budeme

interpretovat trenérim, hra¢im a celému realizacniho tymu, soustfedili jsme rezultaty

do ptehlednych tabulek a srozumitelnych diagramd.

5.1 Uvodni informace o souboru

Vstupni udaje pro hodnoceni jsme zapracovali do charakteristiky zkoumaného souboru

(Tabulka 7).

Tabulka 7. Vstupni tidaje o vySetfovanych hracich RC JIMI Vyskov.

e Télesnd Télesnd |Sportovai
. ek . . Post
Inicialy ska hmotnost vék
frok) fem) kgl (roky) rajnici/utoénici
1 F.I 22 185 85 10.0 rvacek
2 I.B. 18 170 63 5.0 mivnovd spojka
3 MK 28 182 92 14.0 utokova spoika
4 L.S 32 183 105 16,0 zadak
5 M. Z 27 177 108 8.0 miynar
6 D.S 22 176 75 12.0 zadak
7 M. K. 22 184 104 12,0 {evy pilir
8 P.P. 29 182 94 21.0  |miynova spojka; rvadek
9 V.1 20 182 88 0.5 pravy piliF
10 D. . 32 177 103 18.0 pravy piliF
11 1P 25 185 100 18.0 ffi¢tvrtka
12 LK. 31 175 95 25.0 miynar
13 O K. 28 177 g9 22.0 vazac
14 M. I 27 175 80 21.0 rvacek
3 VoML 3 201 105 17.0 2. Fada
16 M. P. 2 180 88 22.0 rvacek
17 PP 2 183 85 22.0 kiidlo
18 L. Ch. 27 180 04 16.0 tfictvrka
19 M. G 2 174 70 5.0 kdidlo
M 28,3 1804 o0& 5.0
sd 3,588 6,335 12,263 6,674
MAX 32 201 108 25.0
MIN 18 170 63 0.5
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Primérny vék testovanych osob (TO) je 26,3 let (Rmax — Rmin = 32 — 18). Primérna hodnota
télesné  vysky  180,4cm  (Rmax— Rmin=201-170) a télesné hmotnosti 90,8 kg
(Rmax — Rmin = 108 - 63) odpovida standardnim miram v ragbyovém sportu. Zajimavymi daty jsou
udaje o zahajeni ragbyové kariéry (registrace, pravidelna ucast na tréninku a utkanich v konkrétni
vékove kategorii — sportovni v€k). V ragbyovém prostiedi se pohybuji, tzn., trénuji a hraji hraci
v priméru 15 let (Rmax — Rmin = 25— 0,5). Je zajimavé, Zze do ligového muzstva je zafazen hrac¢
pouze s pulro¢ni ragbyovou praxi a stejné tak stoji za zminku, Zze étyfi hraci zacinali s ragby

ve svych 4 az 7 letech.
5.2 VysledKky zjist'ovani aktualni kondice

Vybér motorickych testi pro zkoumani aktudlni kondice hract ragby byl diskutovan
s trenéry 1 zkuSenymi hraci RC JIMI Vyskov.

Domnivame se, ze jsme vybrali vhodné 4 standardni motorické testy, vypovidajici
0 specifickém sportovnim vykonu a zvolenymi pokusy jsme dostateén¢ obsahli specidlni
pohybové ¢innosti (dynamicka explozivni sila hornich i dolnich koncetin, prudké zmény sméru
béhu, reakéni a akceleraéni rychlost, koordinace a flexibilita aj.). VSechny zmiflované pohybové
elementy vymezuji sportovni vykon Vv ragby.

Pro zjistovani momentalni fyzické kondice jsme se ve dvou méfenich (l. vychozi testovani
12. 6. 2020 a Il. zavérecné testovani 3. 7. 2020) s distanci 3 tydnt pokusili zachytit podstatné
schopnosti a dovednosti hraci ragby co nejjednodussim a pfitom uc¢innym zadanim, provedenim
i vyhodnocenim. Ob¢ méfeni byla provadéna v ragbyovém arealu J. Navratila ve VySkové
v 18:30 h.

K zdznamu vysledkli jsme pfipravili tabulku (Tabulka 1) pro zdpis namétenych udaji
a s moznosti dalsiho statistického zpracovani rezultati. V ptiloze 2 jsou zaznamenany veskeré

vysledky jednotlivych hraci v danych testech.
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Tabulka 8. Zakladni statistickd data

5.2.1 Statisticka analyza vysledki testii T1-T4

Proménna Pramér Median Minimum Maximum SD
l. 9,3974 9,5000 8,2000 11,0000 0,74321
™ I 9,8316 10,0000 8,1000 10,5000 0,86478
l. 210,7895 210,0000 180,0000 245,0000 17,84059
T . 219,1053 218,0000 190,0000 257,0000 19,89108
l. 11,3953 11,3000 10,4300 13,7400 0,81693
T Il 11,2111 11,0800 10,3500 12,5300 0,73128
l. 8,4737 11,0000 -19,0000 18,0000 9,36523
T I 7,8947 9,0000 -17,0000 20,0000 8,72350

Na zaklad¢ zjisténych hodnot v jednotlivych méfenich byla vypocitana zakladni statisticka
data, ktera jsou v tabulce (Tabulka 8) uvedena pro kazdy jednotlivy test (T1-T4). Pro kazdy pokus
byl vypocitan aritmeticky primér, medidn — sttedni hodnota souboru a smérodatna odchylka SD.
Dale bylo stanoveno minimum a maximum. Tyto hodnoty byly vychozi pro nasledujici vypocet
statistické vyznamnosti — signifikace p a vécné vyznamnosti t, které jsou zaznamenany
V nasledujici tabulce (Tabulka 9). Hladina vyznamnosti byla stanovena o = 0,05 = 5 %. Vzhledem

k tomu, ze p > 0,05, nenachazime statisticky vyznamnou zavislost mezi proménnymi.

Tabulka 9. Statistickd vyznamnost p a vécna vyznamnost t pro T1-T4

Pokus I. vs. Pokus I1. t-value p
T1 -1,6599 0,105628
T2 -1,3566 0,183358
T3 0,7323 0,468701
T4 0,1972 0,844800
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5.2.2 Analyza vysledkii testu T1 - hod medicinbalem obouru¢

Tabulka 10. Analyza vysledki testu T1

Absolutni ¢etnost (n) | Relativni ¢etnost (%)
Zlepseni 16 84,21
ZhorSeni 2 10,53
Stejné 1 5,26
Celkem 19 100
Cohen’ d 0,547

Ukolem tohoto testu bylo zjistit, jaka je urovei dynamické explozivni sily hornich konéetin
(DES HK) u zkoumaného souboru (n=19) v jednotlivych méfenich s tfitydennim odstupem.
Na zaklad¢ dat, ktera jsou uvedena v tabulce (Tabulka 10) 1ze konstatovat, ze u 16 osob doslo ke
zlepSeni, coz predstavuje 84,21 % z celkového souboru. Ke zhorSeni doslo u 2 osob (10,53 %).
Jedna testovana osoba (5,26 %) dosahovala stejnych vysledkii v obou méfenich. Uroven
jednotlivych vysledki byla dle stavajicich norem slovné ohodnocena a zaznamenana v tabulce
(Tabulka 8). V obou mé&fenich se hodnoceni pohybovalo v pasmu ,,uspokojivé a ,,dobré. Vyvoj
této trovné v jednotlivych métenich (I. a II.) prezentuje nasledujici graf (Obrazek 22). Dle

soucinitele velikosti i¢inku Cohenova d mizeme efekt intervence u tohoto testu hodnotit jako

stiedni (0,547). Test vykazuje udrZzeni az vyrazné zlepSeni urovné dané veli¢iny.
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Obrazek 22. Graf vyvoje hodnoceni testu T1 dle stanovenych norem
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5.2.3 Analyza vysledkii testu T2 - skok do dalky z mista odrazem snoZmo

Tabulka 11. Analyza vysledki testu skok T2

Absolutni ¢etnost (n) | Relativni ¢etnost (%)
Zlepseni 17 89,47
Zhorseni 2 10,53
Stejné 0 0
Celkem 19 100
Cohen’d 0,452

V ramci tohoto testu byla zjistovana urovent dynamické explozivni sily dolnich koncetin
(DES DK) u zkoumaného souboru (n=19). V tabulce (Tabulka 11) jsou uvedena data ziskana
prostfednictvim dvou méfteni s tfitydennim odstupem. U 17 testovanych osob (89,47 %) doslo ke
zlepseni urovné DES HK. ZhorSeni pozorujeme u 2 testovanych osob (10,53 %). Uroveii
hodnoceni dle stanovenych norem jednotlivych vysledki byla slovné ohodnocena a zaznamenana
v tabulce (Tabulka 11). V prvnim méfeni se hodnoceni pohybovalo v rozmezi ,,velmi Spatné-velmi
dobré“. V druhém méfeni se setkavame s hodnocenim ,,velmi Spatné-vyborné* s absenci polozky
,,velmi dobré*. Vyvoj tirovné hodnoceni prezentuje nasledujici graf (Obrazek 23). Dle Cohenova
soucinitele d je efekt intervence zatazen do kategorie malého u¢inku (0,452). Test T2 naznacuje

zachovani az zlepsSeni aktudlni DES DK.
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Obrazek 23. Graf vyvoje hodnoceni testu T2 dle stanovenych norem
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5.2.4 Analyza vysledkii testu T3 - T test hbitosti s mi¢em

Tabulka 12. Analyza vysledki testu T3

Absolutni ¢etnost (n) | Relativni ¢etnost (%)
ZlepSeni 18 94,74
ZhorSeni 1 5,26
Stejné 0 0
Celkem 19 100
Cohen’d 0,252

Ukolem T testu bylo zjistit kvalitu specifické rychlosti, hbitosti a koordinace, kdy obé ruce
byly fixované na mici a znesnadiovaly stabilitu a rovnovahu. V uvedené tabulce (Tabulka 12) jsou
zaznamenané hodnoty ziskané na zakladé provedeného meétfeni u testovanych osob (n=19).
ZlepSeni urovné pozorujeme u 18 testovanych osob (TO), coz predstavuje 94,74 % z celkového
souboru. U jedné osoby (5,26 %) doSlo ke zhorSeni urovné vykonu. Slovni hodnoceni Grovné
vykonu jednotlivych TO bylo taktéz zaznamenano v tabulce (Tabulka 12). V obou méfenich se
toto hodnoceni pohybovalo vrozmezi ,Spatné-dobré“. Vyvoj trovné¢ hodnoceni prezentuje
nasledujici graf (Obrazek 24.) Dle Cohenova soucinitele d je efekt intervence hodnocen jako maly

(0,252). Test T3 vykazuje udrzeni aktudlni urovné motorické akcelerace a koordinace.
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Obrazek 24. Graf vyvoje hodnoceni testu T3 dle stanovenych norem
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5.2.5 Analyza vysledki testu T4 - flexibilita

Tabulka 13. Analyza vysledka testu T4

Absolutni ¢etnost (n) | Relativni ¢etnost (%)
Zlepseni 7 36,84
ZhorSeni 5 26,31
Stejné 7 36,84
Celkem 19 100
Cohen’d 0,066

V ramci testu T4 byla zjistovana pohyblivost, pruznost a ohebnost kycelniho kloubu
a bederni patefe u testovanych osob (n=19). V tabulce (Tabulka 13) jsou uvedena data ziskana
prostfednictvim dvou méfeni s odstupem tii tydnil. Na zaklade ziskanych informaci bylo zjisténo,
ze ke zlepSeni urovné flexibility doslo u 7 testovanych osob (36,84 %). Stejny vysledek v obou
meéfenich pozorujeme u 7 TO, coz predstavuje 36,84 % z celkového souboru. Ke zhorSeni urovné
pohyblivosti doslo u 5 osob (26,31 %). Uroven hodnoceni dle stanovenych norem je slovné
zaznamenana v tabulce (Tabulka 10). Mira flexibility v obou méfenich se pohybovala v rozmezi
»Spatné-velmi dobré* s absenci hodnoceni ,,velmi Spatné* a ,,vyborné“ pricemz nejpocetngjsi
zastoupeni TO jsme zaznamenali u hodnoceni ,,dobré“. Vyvoj urovné flexibility prezentuje
nasledujici graf (Obrazek 25). Efekt intervence dle Cohenova soucinitele d je zafazen do kategorie

velmi malého ucinku (0,066). Naméieny stupen flexibility, zjiStovany pfesahem v sedu,

nevykazuje ani zachovani ani zlepseni tii sledovanych schopnosti.
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Obrazek 25. Graf vyvoje hodnoceni testu T4 dle stanovenych norem
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5.2.6 Coheniiv soucinitel d v jednotlivych motorickych testech

Nasledujici graf (Obrazek 16) prezentuje efekt intervence dany Cohenovym soucinitelem d
u jednotlivych motorickych testll. S nejvy$§im ucinkem se setkdvame utestu T1 — Hod
medicinbalem obouruc. V tomto testu bylo dosazeno efektivity 0,547, coz je zatfazeno do kategorie
sttedniho Gc¢inku. Testy T2 a T3 odpovidaji kategorii malého uc¢inku. Koeficient Cohenovo d u T2
(skok do dalky) je 0,452, u T3 (T test hbitosti) je pak 0,252. Nejnizsi efekt provedené intervence
pozorujeme u testu flexibility — T4. Zde bylo dosaZeno velmi malého u¢inku, pficemz koeficient

d se rovna 0,066.
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Obrazek 26. Graf znazoriiujici Cohenovo d v jednotlivych motorickych testech
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6 DISKUZE

Jak (ptehledna a srozumitelnd) forma, tak také samotnd (bezproblémova technicky
nendro¢nd) realizace navrzeného testovani a vysledna priukaznost ziskanych dat dokazuje, Ze
piedlozena sada Ctyi standardnich motorickych testl byla zvolena vhodné a velmi piesné vypovida
o stavu kondice a urovni specialnich pohybovych ¢innosti potiebnych pro sledovany specificky
sportovni vykon ve hie ragby (dynamickd explozivni sila hornich i dolnich koncetin, prudké
zmény sméru behu, reakeni a akceleracni rychlost, koordinace a flexibilita aj.).

V odborné literatuie jsme sice nalezli jesté dal$i moznosti hodnoceni pouzitych motorickych
testli, napt. podle Semenicka (1990) a Pauole et al. (2000). Vysoké tabulkové limity vySe
uvadénych testd neodpovidaji specifickym potfebam zkoumané sportovni discipliny (napt. jiné
vzdalenosti v bézeckém testu, pouziti specifického nacini, pfili§ vysoké limity hodnoceni
flexibility pro hrace ragby), takze jsou pro nas zamér (test kondice hract ragby) nevhodné.

Totéz vsak nelze fici o navrzeném tréninkovém tfitydennim mezocyklu. Prestoze jsme se
Vv popsané kondi¢ni intervenci (systematicky a v souladu s vSeobecné platnymi zasadami
sportovniho tréninku maximaln¢ ptizpisobenymi potiebam ragby) pokouseli o rovnovahu zatizeni
veskerych segmentt téla, neodpovidaji vysledky naSemu zaméru.

Hodnoty statistické vyznamnosti p ve vSech pifipadech ptfesahovaly 0,05, tedy je mozno
konstatovat, Zze pfi danych cetnostech jsme nikde nezjistili diferenciaci, kterd by byla statisticky
vyznamna.

Dle hodnoceni pomoci Cohenova d bylo zjisténo, Ze vysledky kondi¢nich testd s vyjimkou
hodu medicinbalem obouru¢ se pohybovaly v rozmezi ,,velmi mala az stfedni u¢innost“. T-test
s ragbyovym micem vykazuje po dané lhuté dokonce pouhé udrZeni sledované akcelerace
a koordinace.

Necekané negativnim zjisténim pro nas je, ze testy skoku do dalky z mista (stfedni uc¢innost)
a T-test (mala ucinnost) byly hodnoceny velmi nizko, pfestoZe rozvoji dynamické explozivni sily
byla v pfipravé vénovana pravidelné¢ velkd pozornost. Naopak vysledek testu flexibility (velmi
malé ucinnost) ptilis neptekvapil, nebot’ jiz vstupni hodnoty naméiené u ragbisti nedavaly redlny
predpoklad k vyraznému zlepSeni za tak kratkou dobu.

V nédvaznosti na vySe uvedenou analyzu vysledki spatiujeme limitu predkladané studie
piedevS§im v nizkém pocCtu osob v testovaném souboru (n=19), omezené lokaci zkoumani
(testovani hraci pochazi pouze z jednoho sportovniho klubu) a v kratké dobé¢ trvani kondicni

intervence.
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Pravé necCekand (okolnostmi vynucend) casova limitace, zplsobena zavaznou, zcela
nepfedvidatelnou spolecenskou situaci (virova epidemie) a s ni souvisejicimi restrikcemi je
davodem malé (v nékterych bodech 1 nulové) efektivity vysledki opakovanych testli a také

nutnosti oznacit rezultat pfedkladaného zkoumdni jako informativni.
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7 ZAVERY

V souladu scili bakalaiské prace jsme vySetfili aktualni kondi¢ni stav dospélych
extraligovych hraci ragby RC JIMI Vyskov (n=19) v zavéru ptipravné etapy a nasledné poté
i kondici na za¢atku hlavni etapy, bezprostfedné po zahajeni ligové soutéze.

K prozkoumani moznosti jak v optimalnim ¢asovém rozpéti udrzet, resp. zvysit fyzickou
ptipravenost hrac¢u nas privedla bezprostiedni nestandardni situace ve spolecnosti v souvislosti
s §ifenim viru Covid-19. Pravidelna pokraGovani viech sportovnich soutézi v Ceské republice
stejn¢ jako pravidelnd a soustavna tréninkova cinnost byla totiz vladnim nafizenim zcela
znemoznéna.

Vychodiskem studie se tedy stalo hledani takové tréninkové alternativy pro udrzeni fyzickou
kondici hrac¢i, ktera by byla i za danych ¢asovych a technickych omezeni v nastal¢ aktualni
pandemické situaci funkéni a efektivni.

Na samém zacatku projektu jsme vyhledavali a kriticky analyzovali nazory z literatury, ze
zahrani¢nich periodik nebo poznatky z ovéfenych internetovych odkazii. Na zikladé takto
ziskanych informaci jsme navrhli vlastni testovou baterii, kterou jsme nésledné konzultovali
S uznavanymi trenéry.

V L. etapé jsme zvolili tfitydenni kondi¢ni intervenci (1 tréninkovy mezocyklus), ve které
jsme 3x tydné ptipravovali hrade k naroénym utkanim k dokonéeni Ceské ragbyové ligy 2019-
2020 okolnostmi omezenou tréninkovou alternativou.

Obsah sestaveného tréninkového mezocyklu tvofila sada sedmi cviki, zvolenych tak, aby
systematicky obsahly procviceni hlavnich svalovych partii a motorickych schopnosti potfebnych
v ragby: 1. vzpor lezmo (klik), 2. klik s tlesknutim, 3. sedy-lehy s hodem medicinbalu z arovné
hrudniku, 4. hod medicinbalem do strany, 5. diep, 6. skoky do schodl a 7. béh do schodu.

Néplni II. etapy tvofilo testovani aktualni fyzické kondice pfed a po absolvovaném
tiitydennim tréninku. Standardnimi motorickymi testy jsme u hraci posuzovali pfedevsim uroven
dynamické explozivni sily hornich a dolnich koncetin (testy hod medicinbalem obouru¢ a skok do
dalky z mista), miru zlepSeni / udrZeni akcelerace, rychlosti zmén sméru, orientace a koordinace
(T-test s ragbyovym micem) a flexibilitu (test flexibility - pfesahy v sedu).

Zménu piedpokladané nestejné kvality Setfenych udajlii u souboru ragbistit RC JIMI Vyskov
(n=19) pted kondi¢ni intervenci a po ni jsme posuzovali soucinitelem velikosti Gu¢inku pomoci
Cohenova d. Domnivame se, ze vyhodou koeficientu je jeho nezavislost na rozsahu vybéru

a predevsim moznost bezprostiedniho zpracovani podle internetového kalkulatoru.
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Ptestoze jsme Gvodni tfitydenni mezocyklus se tfemi tréninkovymi jednotkami tydné peclivé
piipravovali a sestavili podle zasad sportovniho tréninku, piedpokladané vystupy se (s vyjimkou
T1-hod medicinbalem obouruc) nenaplnily. Na zaklade¢ statistické analyzy bylo zjiSténo, Ze nebyla
nalezena diferenciace, ktera by byla statisticky vyznamna.

Uvedena nizkd mira efektivity vysledki a kratkd doba opakovanych testli pfisuzuje
ptedloZené studii, jak jiz bylo uvedeno, informativni charakter. Z vyse prezentovanych vysledki
a ptredchozi analyzy tedy ziejmé, Ze tiitydenni cyklus s objemem tii tréninkovych jednotek tydné
Kk udrzeni aktualni kondice hracu ragby nestaci.

To ovSem neznamend, Ze ndmi realizovany tfitydenni tréninkovy cyklus s tfemi kondi¢nimi
intervencemi tydné je pro dany tcel zcela nevhodny.

Standardni Casovy interval testovani (stejn¢ jako minimdlni ¢as nezbytny pro markantni
manifestaci zmeény kondice) totiz ¢ini 3 mésice, zistava tedy otdzkou, jaké vysledky by piinesla
nami navrzena tréninkova sestava, jaka by byla ptip. mira zvySeni kondice po jejim systematickém
a diisledném absolvovani po piivodné planovanych (stanovenych) tfech mésicich a za bézného
chodu spole¢nosti (neomezeného vladou nafizenym nouzovym stavem).

Tato problematika (toto téma) by se bezesporu mohla (mohlo) stit predmétem dalsiho

zkoumani, které by bezesporu mohlo dojit k pregnantnéjsim vysledkim.
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8 SOUHRN

Predkladand bakalarskd prace ma za ukol podrobit analyze fyzickou pfipravu hraci
a v souvislosti s ni i aktualni stav jejich fyzické kondice v hlavnim hernim obdobi.

V teoretické Casti je zpracovana zakladni charakteristika hry ragby, stru¢né sezndmeni se
zahrani¢éni a tuzemskou historii a s postupnym rozsifovanim a vyvojem této hry v CR. Pro
objasnéni jsou zde vysvétlena i specificka pravidla, kterymi se tento sport fidi. Pozornost je
vénovana piipravenosti jednotlivych hract - jak po strance psychické a technické, tak i rozboru
taktiky v tymu. Na konci prvni etapy bakalaiské prace je zde popsana sada cvikll pouzivanych
V ragby na jednotlivé Casti téla, ke zlepSeni vybusné explozivni sily i ke zpevnéni celého t¢la.
Cviceni jsou rozebrana jednotlivé, s pfesnym popisem provedeni a pro vétsi nazornost dolozena
obrazky jednotlivych fazi daného cviku.

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo sestaveni souboru motorickych testli k provéreni
aktudlni kondi¢ni pfipravenosti hract ragby, népln dil¢ich cili pfedstavuje navrzeni vhodného
tréninkového mezocyklu na udrzeni / zvySeni télesné kondice a nasledné ovéteni efektivity ndmi
navrzené tréninkové intervence provedenim druhého testovani.

Jednotlivé testy byly dikladné popsany a vysvétleny v praktické ¢asti, vysledna zjisténi testl
jsou pak prehledné prezentovana formou tabulek a ndzornych grafi.

Vysledky testovani ukazaly, ze pfedlozena sada Ctyt standardnich motorickych testi byla
zvolena vhodné a velmi pfesn¢ vypovidd o stavu kondice a urovni specidlnich pohybovych
¢innosti potfebnych pro sledovany specificky sportovni vykon ve hie ragby, ale po absolvovani
navrzeného tréninkového tiitydenniho mezocyklu k predpokladanému zlepseni nedoslo.

Z analyzy duvody této skutecnosti v diskuzi vyplyva, Ze i ptes informativni charakter této
prace a nedostateCnost nami navrzené tfitydenni tréninkové intervence ji nelze jednoznacéné

povazovat za nefunkéni, nebot’ mezocyklus nebyl realizovan po standardni dobu (3 mésice).
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9 SUMMARY

The presented bachelor's thesis is focused on analyzing the physical training of players and,
in connection with it, on the current state of their physical condition in the main game period.

The theoretical part deals with the basic characteristics of the game of rugby, a brief
introduction to its foreign and domestic history and the gradual expansion and development of this
game in the Czech Republic. To clarify, the specific rules that govern this sport, are also explained
here. Attention is paid to the readiness of individual players - both in terms of mental and technical,
as well as the analysis of tactics in the team. At the end of the first stage of the bachelor's thesis,
a set of exercises used in rugby on individual parts of the body is described, to improve the
explosive force and to strengthen the whole body. The exercises are analyzed individually, with
a precise description of the design and, for greater clarity, supported by pictures of the individual
phases of the exercise.

The main goal of the bachelor's thesis is to compile motor tests to verify the current fitness
readiness of rugby players, the content of partial goals is to design a suitable training mesocycle
to maintain / increase physical condition and then verify the effectiveness of our proposed training
intervention by performing a second test.

The individual tests are thoroughly described and explained in the practical part, the resulting
test findings are then clearly presented in the form of tables and illustrative diagrams.

The test results showed that the presented set of four standard motor tests was chosen
appropriately and very accurately indicates the condition and level of special physical activities
required for the observed specific sports performance in rugby, but after completing the proposed
three-week training mesocycle there was no expected improvement.

The analysis of the reasons for this fact in the discussion shows that despite the informative
nature of this work and the inadequacy of our proposed three-week training intervention, it can not
be clearly considered dysfunctional, because the mesocycle was not implemented for a standard

period (3 months).
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11 PRILOHY

Priloha 1. Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS
ZIISTOVANI AKTUALNIHO STAVU FYZICKE KONDICE V HLAVNIM OBDOBI
HRACU RAGBYOVEHO MUZSTVA RC JIMI VYSKOV

Jméno a piijmeni: ...
Datum narozeni: ...

Ucastnik byl do studie zafazen pod &islem/inicialou (prosim nevypliiovat): I:l

Ja, nize podepsany souhlasim s ucasti ve studii.

Byljsem informovéan o cili studie a o jejich postupech. Beru na védomi, ze provadéna studie je
vyzkumnou ¢innosti. Porozumél jsem tomu, Ze G€ast ve studii je mozno kdykoliv pferusit ¢i z ni
odstoupit. Ugast na studii je dobrovolna.

Pti zatazeni do studie budou osobni data s plnou ochranou davérnosti podle platnych zakont
CR. Je zaru¢ena ochrana diivérnosti osobnich dat. Pro vyzkumné a védecké Gicely mohou byt
osobni tdaje poskytnuty pouze bez identifikacnich udaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym
souhlasem.

Porozumél jsem tomu, ze se mé jméno nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. Ja

naopak nebudu proti pouziti vysledku z této studie.

Podpis €astnika: ...
Datum:
Podpis fesitele

povereného studii:  .....oiiiiiiii e

Misto, datum: e
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Ptiloha 2. Vysledky jednotlivych hract
Tabulka 14. Analyza vysledku testu T1

Inicialy Medicinbal (m) Hodnoceni dle norem | Cohen’s d
l. Il. l. Il
1. F.J. 8,20 10,00 | Uspokojivé Dobré 0,5434
2. J. B. 8,20 8,10 | Uspokojivé | Uspokojivé 0,5482
3. M. K. 11,00 11,50 Dobré Dobré 0,5469
4, L.S. 9,75 10,00 Dobré Dobré 0,5473
5. M. Z. 10,20 10,20 Dobré Dobré 0,5479
6. D.S. 9,50 10,00 Dobré Dobré 0,5467
7. | M.K 9,20 10,00 Dobré Dobré 0,5460
8. P.P. 9,20 9,50 Dobré Dobré 0,5472
9. V. J. 8,30 8,10 | Uspokojivé | Uspokojivé 0,5485
10. | D.J. 9,80 11,00 Dobré Dobré 0,5453
11. | J.P. 8,50 9,10 | Uspokojivé Dobré 0,5463
12. J. K. 10,10 11,00 Dobré Dobré 0,5460
13. | O.K. 9,30 9,60 Dobré Dobré 0,5472
14. | M. J. 10,10 10,20 Dobré Dobré 0,5477
15. | V. M. 9,70 9,90 Dobré Dobré 0,5467
16. | M.P. 9,60 9,90 Dobré Dobré 0,5474
17. | P.P. 8,90 9,10 | Uspokojivé Dobré 0,5472
18. | L. Ch. 9,70 10,20 Dobré Dobré 0,5474
19. | M. G. 9,30 9,40 Dobré Dobré 0,5477
M 9,40 9,83
Sd 0,723 0,842
MAX 11 11,50
MIN 8,20 8,10
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Tabulka 15. Analyza vysledki testu skok T2

Inicialy SkOk(gr?])d alky Hodnoceni dle norem Cohen’s d
l. . l. Il.
1. | F.J. 210 217 Spatné Neuspokojivé 0,4520
2. | J.B. 200 190 Spatné Velmi Spatné 0,4531
3. | M.K. 210 213 Spatné Neuspokojivé 0,4522
4. | L.S. 182 193 | Velmi Spatné Spatné 0,4516
5 | M. Z 238 257 Dobré Vyborné 0,4514
6. | D.S. 245 250 | Velmi dobré Vyborné 0,4521
7. | M. K 230 236 Uspokojivé Dobré 0,4521
8. | P.P. 180 190 | Velmi $patné | Velmi Spatné 0,4517
9. | V.J. 198 192 Spatné Spatné 0,4527
10. | D.J. 195 218 Spatné Neuspokojivé 0,4510
11.] J.P. 205 217 Spatné Neuspokojivé | 0,4517
12. ] J. K 209 221 Spatné Uspokojivé 0,4517
13.| O. K. 225 230 Uspokojivé Uspokojivé 0,4521
14. | M. J. 229 234 Uspokojivé Dobré 0,4521
15. | V. M. 211 222 | Neuspokojivé | Uspokojivé 0,4517
16.| M. P. 215 218 | Neuspokojivé | Neuspokojivé 0,4522
17.| P.P. 216 233 | Neuspokojivé Dobré 0,4514
18. | L. Ch. 218 235 | Neuspokojivé Dobré 0,4514
19. | M. G. 189 197 | Velmi Spatné | Velmi Spatné 0,4519
M 210,79 | 219,11
Sd 17,365 | 19,361
MAX 245 257
MIN 180 190
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Tabulka 16. Vysledky testu T3

Inicialy T test s mic¢em (S) Hodnoceni dle norem Cohen’s d
l. 1. l. 1.
1. | F.J. | 1051 10,47 Dobré Dobré 0,2517
2. | J.B. 10,67 10,60 Uspokojivé | Uspokojivé 0,2517
3. | M.K. | 1043 10,35 Dobré Dobré 0,2517
4. | L.S. | 13,74 12,53 Spatné Spatné 0,2608
5.1 M.z | 12,10 12,31 Spatné Spatné 0,2528
6. | D.S. | 11,30 10,52 Uspokojivé Dobré 0,2512
7. | M.K. | 11,86 12,25 Spatné Spatné 0,2520
8. | P.P. | 10,95 10,90 | Uspokojivé | Uspokojivé | 0,2517
9. | V.J. | 12,29 12,21 Spatné Spatné 0,2517
10.| D.J. | 11,57 11,23 Spatné Uspokojivé | 0,2509
11.] J.P. 11,64 11,03 Spatné Uspokojivé | 0,2513
12.1 J.K. | 12,05 11,99 Spatné Spatné 0,2517
13. ] O. K 11,25 11,20 Uspokojivé | Uspokojivé 0,2517
14. ] M.J. 11,20 11,08 Uspokojivé | Uspokojivé 0,2517
15.| V.M. 11,65 11,50 gpatné Uspokojivé 0,2516
16.| M.P. 11,48 11,38 Uspokojivé Uspokojivé 0,2517
17.| pP.P. | 10,68 10,44 Spatné Spatné 0,2463
18.| L.Ch. | 10,69 10,60 Spatné Spatné 0,2517
19.| M. G. 10,45 10,42 Uspokojivé | Uspokojivé 0,2517
M 11,40 11,21
Sd 0,795 0,712
MAX 13,74 12,53
MIN 10,43 10,35
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Tabulka 17. Vysledky testu T4

L Flexibilita i
Inicialy (cm) Hodnoceni dle norem Cohen’s d
l. Il. l. .

1. F.J. 11 12 Dobré Dobré 0,0659
2. | J.B. 13 13 Dobré Dobré 0,0658
3. | M. K. -5 -3 Neuspokojivé | Neuspokojivé 0,0653
4. | L.S. -19 -17 Spatné Spatné 0,0657
5. M. Z. 17 17 Velmi dobré Velmi dobré 0,0658
6. D.S. 18 20 Velmi dobré Velmi dobré 0,0687
7. | M. K. 17 17 Velmi dobré Velmi dobré 0,0658
8. P. P. 9 5 Dobré¢ Uspokojivé 0,0650
9. V. J. 16 17 Dobré Velmi dobré 0,0659
10.| D.J. 13 14 Dobré Dobré 0,0659
11.| J.P. 9 9 Dobré Dobré 0,0658
12.| J. K. -6 -2 Neuspokojivé | Neuspokojivé 0,0649
13.| O. K 12 8 Dobré Dobré 0,0653
14.| M.J. 9 9 Dobré Dobré 0,0658
15.| V.M. 4 4 Uspokojivé Uspokojivé 0,0658
16. | M.P. 13 11 Dobré Dobré 0,0656
17.| P.P. 6 6 Dobré Dobré 0,0658
18. | L. Ch. 14 6 Dobré Dobré 0,0648
19.| M.G. 10 4 Dobré Uspokojivé 0,0647

M 8,47 7,89

Sd 9,115 | 8,491

MAX 18 20
MIN -19 -17
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