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1 UvoD

Ragby v Ceské republice aktudlné pat¥i mezi rozvijejici se sporty, stale se se svoji
¢lenskou zakladnou nemuze srovnavat s kolektivnimi sporty typu fotbal, hokej, basketbal, ale
narlstajici pocet hracl, hlavné v détskych kategoriich, znadi jeho vzristajici oblibenost. Stava
se oblibenym diky jeho vSestrannosti- uplatnéni najdou mali, drobni hraci, stejné tak jako velci,
silni. PFi tréninku se dbd na rozvoj vsech sportovnich dovednosti, jak specifickych (skladka,
prfihrdvka dozadu, standartni situace typu mlyn aj.), tak ale i obecnych, jako je sila, rychlost,
vytrvalost ¢i koordinace.

Tim, Ze ragby zatim neni zprofesionalizovano, trenéfi se rekrutuji z fad byvalych hraca ¢i
rodic¢h a byt se détem snazi vse predat dle svého nejlepsiho védomi a svédomi, ne vzdy to
odpovidd modernim poznatk@im o tréninku déti. Ceska rugbyova unie se snazi v posledni dobé
vydavat metodické materidly, aby pravé trenérim predala alespor zakladni teoretické znalost
a pomohla s pfipravou jejich trénink( tak, aby méli odpovidajici Urover.

Bylo zjisténo, e pro ragby v Ceské republice zatim neni k dispozici Zadny uceleny soubor
cvikll a cviceni pro rozvoj koordinace u déti. Proto vznikla tato bakalarska prace s cilem vzniku
zadsobniku cvi¢eni vhodnych pro rozvoj koordinace u déti. Cvi€eni jsou odzkouSena u déti do 10
let, ale jsou vhodna i pro starsi vékovou kategorii, pro mladsi déti by bylo nutné cviceni

zjednodusit.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Ragby

2.1.1 Charakteristika ragby

Ragby je tymova, celosvétové rozSifena micova hra. Tim, Ze hraci maji rozdilné ukoly

béhem hry, uplatni se na hfisti rlzné typy hracu, jak po fyzické strance, tak po mentaini.

Hlavnimi hodnotami ragby jsou:

Cestnost
nadseni
soudrznost
kazen

respekt a lcta

Diky tomu, Ze tyto hodnoty jsou vstépovany vsem hracim jiz od malych déti, udrZuje si ragby

svého ducha hry (Ceskd rugbyova unie, 2023a; 2023b; Machécek a Jebavy, 2023).

2.1.2 Zdkladni déleni ragby

Béhem své 200leté historie se vyvinulo vice typl ragby, mezi kterymi jsou rozdily v poctu

hracli, délce hraci doby, nékterych pravidel apod.

e Rugby Union — XV —tzv. ,patnactkové” ragby- nejznaméjsi a nejklasic¢téjsi verze ragby

7’s — ,sedmickové” ragby- velmi divacky atraktivni verze, prehlednéjsi
pravidla, rychlejsi pribéh
10’s — forma pro amatérské ¢i starsi tymy, pravidla podobné XV, ale

neni treba tolik hracd

e Rugby League — XllI- popularni v Australii, tym je sloZen ze 13ti hracq, jiny zplsob

rozehravky a jiny pocet bodU pti skérovani

e Touch rugby- bezkontaktni ragby, vhodné pro amatéry ¢i pro novacky, skladky jsou

zakdazany, k zastaveni protihrace dochdzi kontaktem obéma rukama

e Ragby navoziku

e Dalsi minoritni formy hry

(Janes, 2023; Machacek a Jebavy, 2023)
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2.1.3 Zdkladni pravidla ragby

Cilem hry je dopraveni mi¢e do brankovisté a jeho kontrolované polozeni. Oba soupefici
tymy musi dodrzovat pravidla stanovend asociaci World Rugby. To kontroluji rozhod¢i- hlavni
a 2 pomezni, béhem zapasi déti vékovych kategorii U6- U12 je rozhod¢i pouze jeden.
U kategorie U6 a U8 Ize rozhodciho nahradit trenérem, od kategorie U10 jiz musi byt rozhodci

CSRU (Ceské rugbyové unie) (Machaéek a Jebavy, 2023; Surga, 2016).

Mezi obecné platna herni pravidla fadime:

e Bodovani- polozeni mi¢e do brankovisté, prokopnuti mice tzv. hackem (brany na
koncich hfisté ve tvaru velkého pismene , H”).

o Mic je zanesen hrdcéem kamkoliv do vymezeného brankovisté a pfi
pokladani na zem musi byt pod hracovou kontrolou (tzn. hra¢ nesmi mic
hodit na zem, ale musi byt s micem v kontaktu rukou ¢i télem po celou
dobu pokladky na zem).

o K prokopnuti dochazi po pfedchozim poloZeni mi¢e, misto kopu si urcuje
kopaijici hrac kdekoliv na linii poloZeni (kolmo na brankovisté)

o Prokopnuti z trestného kopu (za poruseni pravidel branicim tymem

o Prokopnuti béhem hry — kdykoliv béhem hry

o Trestnd pétka- nafizuje se v pfipadé, Ze branici tym nepovolenym
zpUsobem zabranil jasnému polozZeni

o Pravidla o PROKOPNUTI neplati pro ragby déti U6-U12

e Skladka protihrace- specifické zastaveni protihrace, kdy dochazi k tvrdému
kontaktu. Pravidla skladky jsou neustale upravovany tak, aby dochazelo k vétsi
bezpecnosti sklddaného i skladajiciho hrace.

o Skladat se mudzZe jen hrac nesouci mic
o Spravné provedena skladka vypada ndsledovné- skladajici hra¢ obejme
sklddaného pod uUrovni pasu obéma rukama a snazi se ho povalit na zem

e Nazemise nehraje

oAby se hra¢ mohl jakkoliv zapojit do hry, musi stat na nohou
o V pfipadé, Ze hrac byl sloZzen, musi projevit snahu ihned uvolnit mi¢

e Prihrdvka musi smérovat dozadu (Machadek a Jebavy, 2023; Surga, 2016).
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Zakladni standartni situace
Miyn

Rozhodc¢i nafidi mlyn v pfipadé méné zavaznych prestupkd; sklada se z 8 (3) hracd na
kazdé strané, hraci v prvnich fadach jsou do sebe zaklesnuti hlavami. Hrac¢ ¢. 9 tymu, ktery se
neprovinil, hazi mi¢ doprostfed, kde vznikla ulicka. Na pokyn rozhodc¢iho obé strany zatlaci
a snazi se pretlacit souperdv tym. Mlynati kazdého tymu se snazi mic¢ vymlyt pro svdj tym, tj.
dostat ho pomoci nohy za sebe a posunou ho na svou stranu az ven z mlyna, kde mi¢ prebira
hrac ¢. 9 a zaklada utok.

Uprava pravidel pro mlddez: S mlynem se setkdvame jiz od kategorie U12, kdy jsou

mlyny nesoutézni, tlaci se maximalné 0,5 metru a provadi se ve tfech hracich. Mi¢ ziskava

strana, ktera se neprovinila. Podet hracl se s pribyvajicim vékem zvysuje.

Aut

Natizuje se v pfipadé, kdyZz mic¢ opusti hristé, vhazuje strana, ktera mi¢ do autu
nezanesla/nebyla posledni v kontaktu s mi¢em. Rojnici vytvofi dvé fady (kazdy tym ma svou
fadu), mezi fadami je ulicka, do které (vétSinou mlynar) vhazuje mi¢. Hraci se snazi vyskocit i
zvednout hrace co nejvys, aby mic chytil.

Uprava pravidel pro mldde?: Hraci kategorii U6- U10 rozehrdvaji trestnym kopem

z mista prekroceni mice autové cary, u kategorie U12 se jiZz auty nesoutézné hazi, hraci obou

tymU stoji v autovém postaveni a mic ziskava strana, ktera vhazuje.

Maul

Faze obrany, vétSinou po Spatné provedené skladce, kdy je hrac¢ nesouci mic¢ drzen
minimalné jednim protihracem a jednim spoluhra¢em. Vsichni hraci stoji na nohach a cely
maul se pohybuje smérem k brankovisti.

Uprava pravidel pro mldde?: Pro kategorie U6 a U8 je maul jako takovy zakdzan, je

povoleno se pouze jednomu hradi zavazat za Ucelem prevzeti mice. V kategorii U10 Ize hrat
maul v poc¢tu 2+2 hradi, je povolenou pouze jedno zastaveni na maximalni dobu 3 sekundy.

Maul v kategorii U12 je moZné hrat v poctu 3+3 hraci.

Ruck
Situace opét po skladce, kdy jeden nebo vice hracéli z obou tymd, ktefi stoji na nohou
a jsou spolu ve fyzickém kontaktu (tzv. Cisti hrace, ktery se uUcastni skladky a lezi na zemi), se

snazi pomoci nohou dostat mi¢ na svou stranu.
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Uprava pravidel pro mlade?: V kategorii U6 je ruck zakdzan. Pro kategorii U8 plati, e se

rucku mohou Ucastnit pouze skladajici a skladany hrac. Kategorie U10 jiz mUzZe ,Cistit” v poCtu
1+1 v 1+1 (skladajici, skladany a jeden hrac podpory z kazdé strany). V kategorii U12 se mohou
hraci ucastnit rucku v poctu 1+2 v 1+2 (skladajici, skladany a dva hraci podpory z kazdé strany).

(Haitman, 2020; Machacek a Jebavy, 2023; World Rugby, 2024c).

2.1.4 SoutéZev CR

V Ceské republice aktudlné funguje pod hlavickou Ceské rugbyové unie nasledujici systém

souteézi:

e muzi- klubové ragby XV (extraliga, 1. liga,...)
klubové ragby 7’s- série turnajl sdruzenych do Mistrovstvi CR 7’s
U18, U16, U14- liga
e Zeny- série turnajli sdruzenych do Mistrovsvi CR 7’s
divéi ragby U15, U17
e déti- klubové ragby — regionalni turnaje zvlast pro Moravu a Cechy pro U6 — U12
Mistrovstvi CR pro jednotlivé kategorie- organizovano jako jednotlivy

turnaj pro U8- U12

V aktualni sezéné 2023/2024 regionalnich turnajd jsou tymy rozdéleny do
vykonnostnich skupin A, B, ev. C, aby herni Groven tym( byla vyrovnana. Do
vykonnostnich skupin se hlasi tymy sami pfi pfihlaSeni na dany turnaj. Vykonnostni
skupiny maji rozdilnou délku hraci doby (A skupiny maji povoleno hrat déle) a na
regiondlnich turnajich je zakdzana jakakoli nadstavba typu play off ¢i zdpasy mezi
skupinami urcujici konec¢né poradi tymu. Vysledky her se zvefejnuji, poradi tym0{ nikoli

(Ceska rugbyova unie, 2023c; Petrasek, 2024).

2.1.5 Specifika ragby mladeze

Pravidla ragby mladeZe pro kategorie U6 — U12 vychazi ze zakladnich pravidel ragby.
Nékteré modifikace a zjednodusSeni zakladnich hernich situaci jsou jiz popsany v kapitole 2.1.3
Zakladni pravidla ragby.

Lze se setkat s terminem ,MINI ragby“, ktery v CR zahrnuje vékové kategorie U6- U12,

ovsem plvodné je tento termin z Anglie, kdy se terminem ,MINI rugby“ oznacuji vékové
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kategorie U6-U10, kdy pro kategorie U8 se v nékterych zdrojich pouziva navic termin ,,MINI Tag
rugby”. Kategorie U12 pak terminem ,,MIDI rugby”. Pravidla hry v jednotlivych kategoriich na
sebe navazuji a vedou hrdace k plnému pochopeni pravidel hry a k ziskani zakladnich dovednosti

(Griffiths a Cottrell, 2015; Chichester Rugby Football club, 2024; Rugby football Union, 2010).

Nize uvedend Tabulka 3 shrnuje zakladni modifikace pravidel pro kategorii U10.

Tabulka 1

Pravidla ragby pro kategorii U10

Pozndmka

Rozmeéry hfristé 40x 25 m

Pocet hrach 6

Velikost mice 3

Rozehrani TAP Dotyk mice o nohu ¢i o zem

Odstup obrany pfi|8m

rozehrani

Skladka ano od podpazi vySe se piska ,vysoka
skladka” — poruseni pravidel

Prorazeni a odmitani | Ne

Boj o mi¢ ve/po | Ne/ano

skladce

Pocet hracd- ruck 1+1vi1+1 Skladajici + skladany hra¢ a jedna
podpora z kazdé strany

Pocet hracli- maul 2v?2 Jedno zastaveni, bez pohybu max. 3 sec

Pocet hracl- mlyn 0 Nehraje se

Autové vhazovani ano Bez zisku uzemi

(Haitman, 2020)

2.1.6 Dovednosti a herni ¢innosti v ragby

V ramci aktualniho projektu zabyvajiciho se dlouhodobym rozvojem hrace (viz dale)
definovala Ceska rugbyova unie ¢étyfi zakladni dovednosti, tzv. kliova narodni témata (KNT),

u kterych je dllezité polozit spravné zaklady tak, aby se v pozdéjsich letech dali dale rozvijet.
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Jsou to:

1) chyceni mice a ptihravka

2) duel a offload

3) proces rozhodovani hrace, feseni hernich situaci
4) individualni technika skladky

(Ceska rugbyova unie, 2023e)
Pro vékovou kategorii U10 je dulezZité, aby si hraci osvojili v jednotlivych KNT tyto dovednosti.

1) Chyceni mice a pfihravka

Je kladen velky dlraz na zdokonalovani koordinace rukou a na ziskani
jistoty pfi manipulaci s micem. Je vhodné vyuZivat rtizné druhy miéd pfi hrach,
rozcviceni, rozehrati. Dédle je dulezitd aktivace zapésti pro pozdéjsi uceni se
jinych typl ptihravek. Pfi prestupu hrace do vyssi kategorie by méli hraci chytat
mi¢ do rukou, bez kontaktu mice s télem, dlanémi smérujicimi k mici, palce
smérujici k sobé a s ostatnimi prsty tvofi tvar ,W*, drzet mi¢ nad Urovni pasu.
Dale by hraci méli zvladat plynuly pfijem a odhozeni mice v jednom pohybu

(Ceska rugbyova unie, 2023e).

2) Duel a offload

Témito pojmy rozumime akci tésné pred sklddkou ¢&i béhem skladky
z pozice sklddaného. Je tfeba u hracl dbat na spravné drzeni mice v obou
rukach, aby byla zachovdna moznost pfihravky podpofe na obé strany. Dale se
snazime hraciim ukazat moznosti vyhnuti se pfimé skladce- hledani volného
mista v obrané c¢i klickdim pred skladajicim obrancem. Dalsi dovednosti je
hledani podpor (nabihajicich hrac) a prihravka tak, aby zlstalo zachovano
tempo hry. V pfipadé skladky u¢ime hracée neustdlému pohybu vpred (Ceska

rugbyova unie, 2023e).

3) Proces rozhodovani hrace, feseni hernich situaci
Béhem tréninku nechdvame détem urcitou volnost pro vlastni pojeti
hry a snazime se minimalizovat pravidla her, aby se déti museli sami

rozhodovat a vymyslet varianty (Ceskda rugbyova unie, 2023e).
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4) Individudlni technika skladky

Mezi zakladni zasady pro spravné provedenou skladku, které je tfeba
hrace ucit jiz od détského véku, je spravné misto kontaktu a to stehna- proto
na stehna smérujeme zrak, za kterym pak jde spravné rameno- hlava musi byt
chranéna. Proto hlava nesmi byt pred utocnikem, nybri je pfitisknuta na
spravné strané k hyzdim, to hrace navadi k velmi tésnému kontaktu ramena se
stehnem protihrdce a zapojeni rukou, které by se méli tésné obemknout okolo
nohou protihrace. Spravné provedend skladka je na Obrazku 1 (Ceska rugbyova

unie, 2023e).

Mimo tyto KNT se trenér snazi o vybudovani divéry hraca v sebe sama a ve spoluhrace.
Béhem samotné hry je ddle nutné hrace zvykat na vyuZzivani celé sitky hristé. Unie dale nabada
trenéry, aby respektovali vSechny hrace a stanovovali cile rlizné tak, aby byly adekvatni pro

r@izné Urovné vyspélosti hract (Ceska rugbyova unie, 2023e).

Obrazek 1

Sprdavné provedeni skladky

pohled dopredu
\\-
—"-":‘.‘
hlavu na bok ——""
soupefe tézisté nizko, pohyb

zespoda vzhiiru

uchopeni""""’:"‘ R
/7 7/
L’ |

(Machacek a Jebavy, 2023)

2.2 Sportovni vykon

Pojem sportovni vykon je pouZivany pro popis vysledku specifické pohybové cinnosti,
kterou dany sportovec provadi pro dosaZeni co nejlepsiho vysledku a to v kombinaci svych
momentalnich dispozic a momentalni vykonnosti. Je uréovan podminkami soutéze ¢i pravidly

konkrétni sportovni discipliny (Ayala et al., 2021; Bernacikova et al., 2020; Lehnert, Novosad
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a Neulsch, 2001). Individuaini sporty méri vykon vétsinou na zakladé kvantitativnich znaki
(vzdalenost, délka, vyska aj.), do wvykonu ve sportech kolektivnich vstupuje spousta
proménnych a hodnoti se vétsinou dle dosazeni bodl (McAuley, Baker a Kelly, 2022).
Sportovni vykon muZe byt urcovan faktory, kterymi jsou napt. vrozené predispozice
sportovce, vliv tréninku, vlivy socidlniho prostredi, odkud sportovec pochazi a i vlivy pfirodniho

charakteru (Semerad a Bunc, 2021).

Déleni sportovniho vykonu
Sportovni vykon je aktualnim projevem trénovanosti sportovce ¢i tymu, dle toho

sportovni vykon lze délit na:

e individualni

e tymovy

Jako dalsi mdZeme vyuzit déleni sportovniho vykonu dle toho, ke komu se vztahuje:

e relativné maximalni- vztahuje se k moZnostem konkrétniho sportovce/tymu
e absolutné maximalni- vztah krekordim (stdtnim, mezinarodnim) a jinym

sportovclim (Lehnert et al., 2001)

S pojmem sportovni vykon se poji i pojem sportovni vykonost. Vztah mezi témito dvéma
pojmy se da vyjadfit tak, Ze sportovni vykon je jednorazovy, aktudlni projev sportovni
vykonnosti. Vykonnost je tudiz schopnost podavat sportovni vykon opakované, dlouhodobé na

stabilni drovni (Mékota a Cuberek, 2007; Semerdd a Bunc, 2021).

2.2.1 Hernivykon

S hernim vykonem se lze setkat u sportovnich her, jak tymovych (fotbal, hokej, hdzena
apod.), tak i individudlnich (tenis, squash) (Siss, 2005). Sklada se z prlbéhu dané hry
a z kone¢ného vysledku a zaleZi na vztazich hrac¢- hrac, hrac- soupef, hraci- prostor hristé.
V tymovych micovych hrach se vytvarti znacny tlak nejen na individudlni herni vykon daného
hrace, ale i na rozhodovaci procesy hracd, ktefi musi vyhodnocovat postaveni spoluhraca,

protihraca, pozici na hristi aj (Bélka et al., 2021; Faure, Limballe, Bideau a Kulpa, 2020).
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e Individualni herni vykon- vztahuje se kjednotlivym hraéim a je projevem
hernich dovednosti hrace (zpracovani mice, kontakt se souperem, vstreleni gélu
apod.), jeho zkuSenostmi a fyzickou pfipravenosti

e Tymovy herni vykon- vztahuje se k hernimu projevu tymu jako celku a sklada se
z individudlnich hernich vykont hracl a schopnosti spolu interagovat, zavisi i na

tymovosti hracd, urovni jejich komunikace a motivace

Oba typy herniho vykonu Ize ovlivnit tréninkem (Lehnert et al., 2014).

2.2.2  Struktura sportovniho vykonu

Struktura sportovniho vykonu se sklada z vice prvka- faktord (viz dale), které se
ovliviiuji navzajem, Ize je ovlivnit tréninkem ¢i je Ize zohlednit pfi vybéru talentovanych
sportovcl. Pro podani kvalitniho sportovniho vykonu je tfeba znat jeho obecnou
strukturu a identifikovat specifické pozadavky tykajici se daného sportovniho odvétvi.
Modely struktury sportovniho vykonu lze nalézt v rizném provedeni a v rlizné drovni

sloZitosti. Mezi ty jednodussi patfi model dle Dovalila et al. (2009).

Obrazek 2

Faktory ovliviiujici sportovni vykon

Faktory somaticke

Fakiory psychicke
Fakiory techniky

{psychika)
(technika)
Sportovmi
w¥hkan
Faktory kondicni
Fakiory taktiky {kondice)
(aktika)

(Dovalil et al., 2009)
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Grosser a Zintel (1994) popisuji sportovni vykon sloZitéji- rizné faktory plsobici na vykon jsou
rozliSitelné a jednoduse definované, ale nemaji jasné ohrani¢ené hranice a prechody mezi nimi
jsou flexibilni a plynulé. Jejich model stavi faktory pUsobici na vykon sice hierarchicky, ale
zdlraznuji jejich vzajemné plsobeni a posuzuji je z vice hledisek: vykonnostni predpoklady,

kvalita provedeni a vliv na vykon.

Obrazek 3

Struktura sportovniho vykonu

Eoordmadm FPolonbanve
schopnost dovednost
/ LECHEIES, \
Mativace. emoce, volnd fali, Talent, somatotvp, zdravi
. \\
PSVCHIEA /. CELEOVE PODMINEY
SPORTOVNI
I VYRON I
TAETIEA \ / VNETST PODMINEY
Senzomotoncke. kogutrou. — Zavod, vwzbrog avyztro).
takhcke schopnost / \ prostiedi, rodma, povoli,
‘ frener
RONDICE
Vitrvalost hlascumalm Exvcllost Flexibalhita
arvehda sila

(Grosser a Zintel, 1994)

2.2.3 Faktory sportovniho vykonu

Sportovni vykon je ovlivnén (jak v pozitivhim, tak i v negativnim sméru) fadou faktord.
Faktorem muZeme nazvat jakoukoliv podminku, proménnou, aspekt, pfedpoklad aj., ktery na
konkrétni sportovni vykon pUsobi a to jejich strukturou ¢i vzajemnymi vazbami. Faktorem jako
takovym rozumime samostatnou jednotku sportovniho vykonu, kterou je mozno v urcitych

pfipadech ovlivnit tréninkem (Dovalil a Choutka, 2012; Semerad a Bund, 2021).
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Faktory ovliviujici sportovni vykon miZeme délit do nasledujicich skupin:

e somatické- vyska sportovce, hmotnost, somatotyp, pomér rychlych/pomalych
vldken aj.

e kondi¢ni- schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni, koordinacni aj.

e technika — dle specifik dané sportovni discipliny

e taktika — jedndani sportovce béhem vykonu, zdvisi na zkusenostech a mysleni
sportovce aj.

e psychika- osobnostni predpoklady, intelektudlni schopnost, motivace sportovce

aj. (Dovalil a Choutka, 2012)

Sportovni vykon ovSem ovliviiuji nejen vySe popsané faktory, ale napfiklad i vnéjsi
podminky béhem zavodu a to pocasi, misto kondni, vystroj a vyzbroj zavodnika, dale aktualni
vztahy v rodiné ¢i osobnost trenéra (Grosser a Zintl, 1994). Pro kvalitni trénink a podani
adekvatniho sportovniho vykonu je zasadni spravné definovat faktory, které ovliviiuji dany
sport. Lze nalézt sporty, kdy je pocet faktor( ovliviujici vykon malo (béh, skoky, plavani), na
rozdil od sportovnich her, kde Ize nalézt faktord mnohem vice (Cernogek, 2012). Faktory
nepuUsobi na kazdy sportovni vykon a nepusobi stejnou silou, maji urcitou hierarchii- pro
jednotlivé vykony je Ize délit na limitujici a doplnujici. Faktory mohou béhem kariéry sportovce

nabyvat, ¢i naopak ztracet na vyznamu (Semerad a Bund, 2021).

2.2.4 Kondicni faktory sportovniho vykonu

Kondi¢nimi faktory rozumime komplex pohybovych schopnosti clovéka, nékdy také
nazyvané komplexem schopnosti motorickych. Na sportovnim vykonu se podili vSechny
motorické schopnosti v rizném poméru, ktery odpovida dané sportovni ¢innosti (Busta, Bili
a Suchy, 2021; Dovalil et al., 2012).

Mezi ty zdkladni pohybové schopnosti fadime silu, rychlost, wvytrvalost, koordinaci
a flexibilitu (Jebavy, Kovarova a Horcic, 2019; Peri¢ a Dovalil, 2010). Ale napfiklad Lehnert et al.

(2014) koordinaéni schopnosti fadi mimo kondi¢ni trénink.

21



Vyse uvedené schopnosti Ize délit do dvou skupin:

e kondicni- sila, rychlost, vytrvalost
o zakladem je vyuziti energie
e koordinacni — koordinace, flexibilita
o zdkladem je cileny pohyb

(Peric¢ a Dovalil, 2010)

Pro rozvoj kondice je duleZité dbat na télesny rozvoj a to jak nespecificky (predevsim
u déti), tak i specificky pro dany sport, dale by mél trénink smérovat k udrZeni a zvySovani
kondice a zefektivnéni specifickych pohybl, coZ je dllezité pro spravné provedeni techniky

daného pohybu (Lehnert et al., 2014).

Silové schopnosti

Sila svalu umozZniuje prekonat nebo udrzet pUsobici vnéjsi odpor pomoci svalové
kontrakce a je to jeden z nejdulezitéjsich faktor( sportovniho vykonu, predevsim u silovych,
kolektivnich sportll, jakym ragby bezpochyby je. Rozvijeni sily je ovSsem dlleZité pro vSechny
sporty, i kdyZz kazdy sport ma odlisné metody rozvoje (Bernacikova et al., 2020; Bursa et al.,

2021; Peric¢ a Dovalil, 2010).

Rychlostni schopnosti

Rychlosti pohybu se rozumi vykonani pohybu vco moind nejkratSim case a to
s maximalnim usilim do 15sec (bez odporu). Tato schopnost je geneticky podminéna stavbou
svalu a pomérem FG vldken (bild, rychld vlakna), rychlosti odpovédi nervového systému a vyssi

zasobou kreatifosfatu jako prvotniho energetického zdroje (Lehnert et al., 2014).

Vytrvalostni schopnosti
Jedna se o schopnost téla odoldvat Unavé a provadét pohybovou cinnost se stejnou

intenzitou co nejdéle (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017; Jefabek, 2008).

Flexibilita

Flexibilitou rozumime maximalni rozsah pohybu v kloubu ¢i celém kloubnim systému.
Je dullezitd z hlediska Uspory energie pfi vykonavani pohybu a tim vede k oddaleni nastupu
Unavy. Je dualezitym faktorem pti sportech typu gymnastika ¢i krasobrusleni, kdy pfispiva

k eleganci pohybu (Lehnert et al., 2014).
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Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti (koordinace) je schopnost téla harmonizovat své pohyby.

Jednad se o regulaci pohybu tak, aby se pohyb dokazal pfizplsobit vnéjsim podminkam, aby byl

energeticky Usporny a presny. Dllezitym faktorem je souhra CNS a nervosvalového aparatu,

ktery je odpovédny za fizeni pohybu. Jedna se o komplex schopnosti, diky nimzZ si osvojujeme

nové dovednost, vykondavame slozZité pohyby a maji vyznam ve spravném provedeni techniky

daného sportu (Lehnert et al., 2014; Mékota a Novosad, 2005; Peri¢, 2010).

Nejzakladnéjsi rozdéleni koordinace je na koordinaci:

Vétsina

Obecnou: schopnost provadét pohyby koordinované bez ohledu na konkrétni sport, je
dllezitym prvkem pro vSechny sportovce. Pro rozvoj obecné koordinace je dulezZité,
hlavné v détském véku, zafazovat obecné koordinacni cviceni do tréninkovych
jednotek. Dobrd uroven obecné koordinace je poté zdkladnim stavebnim prvkem
koordinace specialni

Specialni: jiz se zaméfuje na techniku pohybl v konkrétnim sportu a rozvijime ji po
celou dobu sportovni kariéry jedince

(Lehnert et al., 2014; Peri¢, 2012, Peri¢ a Dovalil, 2010; Popovi¢ et al., 2020).

autort vsak koordinaéni schopnosti rozdéluje do nasledujicich skupin:

Diferenciacni — schopnost rozliSeni polohy téla, jeho jednotlivych ¢asti a jejich pohybu.
Nékteri autofi tuto skupinu koordinacnich schopnosti nazyvaji kinesteticka, protoze
vnimani pohybu téla v Case a v prostoru je mozné diky informacim ze sval(, Slach
a kloubtl. Uroven téchto schopnosti je ovlivnéna zkusenostmi s konkrétnim pohybem
a urovni technického provedeni pohybu.

o Estetické sporty- gymnastika, apod.; sporty ,,ruka- oko“- stfelba, golf, aj.

Orientacni- schopnost urcéit a zménit polohu a pohyb téla a jeho casti v prostoru
a v Case ve vymezeném hernim poli a vzhledem k urcitému predmétu (mic, protihrac
aj.). Je dllezita schopnost prostorového vidéni.

o Kolektivni hry, mi¢ové hry, bojové sporty, aj.

Rovnovahova- schopnost drzet télo vrovnovaze a neustidle obnovovat tento
rovnovazny stav i pfi ménicich se podminkdch vnéjSiho prostiedi, ve stoji

i v pohybu.
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e Meékota (2005) tuto skupinu schopnosti jesté déli na:
o Statickou drzeni téla v klidu bez pohybu (stoj)
o Dynamickou —drZeni téla v pohybu
o Balancovani pfedmétu — spojeni drzeni vlastniho téla a jiného objektu, je

nezbytna kontrola zrakem (ty¢ na prstu)

Pro rovnovahu jsou duleZité informace z CNZ- mozecek, kde sidli centrum rovnovahy
v téle a bazalni ganglia. Dédle jsou dlleZité receptory napftiklad v plosce chodidla a

vestibularni aparat nachazejici se ve vnitinim uchu.

e ReakEni- schopnost zahdjit pohyb vco moZzném nejkratSsim case reakci na vnéjsi
podmét, kterym muzZe byt akusticka signal, zrakovy vjem, kinesteticky ¢i taktilni stimul.
Ukazatelem je tzv.reakéni doba- doba mezi signalem a prvnim svalovou kontrakci,
ktera znaci zacatek pohybu.

o DlleZitd pro sporty, kdy je tfeba rychlé reakce na okoli- sjezdové lyZovani,

kolektivni hry, aj.

e Rytmicka- schopnost vnimat a vyjadfit rytmus pohybem. Rytmus muze byt dany
vnéjsim podmétem nebo muiZe byt pfimo obsazeny v daném sportovnim odvétvi.

Vyjadreni pohybu muze byt cyklické (cyklistika) ¢i acyklické (tanec).

e Spojovani pohybu- vyjadfuje schopnost propojovani jednotlivych pohybl téla a jeho

segmentl do jednoho celkového, cileného pohybu

e Prestavba pohybu- schopnost zménit Ci pfizpUsobit pohyb v zavislosti na ménicich se

vnéjsich podminkach (pocasi, terén, soupefi aj.) ¢i vnitfnich podminkach (Unava aj.)

(Celikovsky, 1990; Havel et al. 2010; Lehnert et al., 2014; Mékota a Novosad, 2005;
Peric, 2012; Zumr, 2019).

2.3 Motorické uceni

Motorickym uéenim rozumime soubor procesl, které vedou k zlepSovani a upevnéni

naucené dovednosti, kterd se tyka pohybu a kontroly vlastniho téla. Je to proces, kterym se
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u¢ime nové pohybové dovednosti a rozvijime je. Zakladem je spoluprdce CNS a svalového

systému (Buzek, 2007; Kristofi¢, 2006; Schmidt a Lee, 2019).

Proces motorického uceni Ize ho rozdélit do nékolika fazi, které se prekryvaji, plynule

prechazi jedna vdruhou, nemaji casové ohrani¢eni, maji raznou délku, avsak jejich

posloupnost je dana (Jansa, 2005; Peric¢ a Dovalil, 2010; Vilimova, 2009).

Faze generalizace a iradiace — seznameni se s pohybovou dovednosti, vytvoreni
zékladnich uzlovych bod(- tj. zdsadnich prvk( v technice provedeni. Dochazi
k vysokému zapojeni CNS a je potfebnd zrakova kontrola a zpétna vazba ohledné
provedeni dané pohybové dovednosti.
o Dochazi k zakladnimu osvojeni zjednoduseného pohybu
(Hajek, 2012; Jansa, 2005; Peri¢ a Dovalil, 2010; Rychtecky a Fialova,
1998)

Faze diferenciace a koncentrace-dochdzi ke zdokonalovani pohybu,
odstranovani zbytecnych chyb, zrychlovani pohybu a pohyb se stava plynulejsim.
Pohybova dovednost je jiz uloZzena v CNS a nemusi dochazet k jeji velké aktivité
jako v predeslé fazi. Pokud ovSem danou dovednost prestaneme trénovat Ci ji
chceme v této fazi pouzit ve stresovém prostredi zavodu, dochazi k zapominani
a dovednost neni dokonale provedena.

o Opakovanim dovednosti dochdzi k dosazeni vyssi kvality provedeni

(Hajek, 2012, Jansa, 2005; Peri¢ a Dovalil, 2010)

Faze automatizace a stabilizace-v této fazi je pohybova dovednost po technické
strance plné zvladnuta a dochazi k vyladovani detaild. Dovednost se neustalym
opakovanim stdva automatickou a ma vysokou Uroven, proto CNC jiz nemusi
vykazovat velkou miru aktivity, ziskana pohybova dovednost je presna
a koordinovana.
o Dochazi k ziskdni vyssi urovné kinesteze pohybu a propriorecepce, tzv.
,Cit pro vodu/mié/snih aj.

(Jansa, 2005; Peric a Dovalil, 2010; Vilimova, 2009)

Faze tvorivé koordinace a asociace — v této fazi se jednd o vyuZiti ziskané

dovednosti a propojeni s dalSimi pohybovymi dovednostmi. Faze tvorivé
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realizace ovsem nebyva UpIné béZna a dochazi k ni u profesionalnich sportovct
po mnoha hodindch tréninku. Néktefi autofi tuto fazi stavi mimo systém fazi
motorického uceni, protoZe maji za to, Ze tato Ctvrta faze je zahrnuta ve fazi treti
(automatizace).
o Dochazi ke spojeni dokonale nauceného pohybu a vlastni kreativity
sportovce.

(Jansa, 2005; Peric a Dovalil, 2010; Vilimova, 2009)

2.4 Etapy sportovni pripravy

Sportovni pfiprava, jak uz profesiondlniho sportovce, tak amatérského nadsence, je
dlouhodoby proces, kdy zdklady je nutné polozit jiz v détském véku. U déti je zakladem
zazehnout lasku ke sportu a vybudovat spravné navyky vseobecného charakteru (pravidelny
trénink, vhodna strava, protazeni a zahrati svall na za¢atku pohybové aktivity apod.). Dosazeni
vrcholové arovné ve sportu je znacné individualni
a zalezi na mnoha faktorech. Uvadi se, Ze je potifeba 10 000 hodin usilovného tréninku
k dosazeni profesionalniho vykonu (Yarrow, Brown a Krakauer, 2009). Ovsem dosazeni nejvyssi
urovné nezaleZi pouze na tréninku, ale na kombinaci talentu, tréninku
a dobrého psychologického profilu. Trénink mGze mit v dnesni dobé kazdy stejny, tréninkové
metody jsou zndmé, stejné tak vSichni mohou mit pfistup k dobrym tréninkovym pomdackam i
jsou viem zndmy idealni potraviny a doplnky. Ovsem talent

a psychicka odolnost je u kazdého sportovce rozdilnad (Mouloud a El-Kadder, 2016).

Lehnert et al. (2014) déli sportovni pfipravu do nasledujicich zakladnich etap:

e etapa sportovni predptipravy
e etapa zékladniho tréninku

e etapa specializovaného tréninku”

e etapa vrcholovd — néktefi autofi prfidavaji i etapu ctvrtou (Machat, Szebista

a Szebista, 2013)
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Ve sportovni ptipravé se upousti od rané specializace sportovce a dbd se spiSe na to, aby
déti si na zacatku ,sportovniho Zivota” hrali, aby si ukotvili zdkladni motorické dovednosti
a specializovali se az v pozdéjsim véku. Byl vytvofen model LTAD- Long- term Athlete
Development, ktery se zaméfuje optimalizaci vykonu v dlouhodobém horizontu a bere v potaz
fyziologické mozZnosti, rdst a tzv. okna prilezitosti, kdy dité se snaze u¢i danou dovednost. Rada
autord pracuje s pojmem fyzickd gramotnost, kdy byla definovana jako urcitd schopnost
clovéka efektivné vyuZzivat télo a zakladni pohybové dovednosti, jakymi jsou napt. chize, hod,
skok, béh. Na zakladni pohybové dovednosti nasledné mlzeme stavét dovednosti sportovni

(Ford et al., 2010).

Etapa sportovni predpfipravy

Tato prdce se zabyva détmi do deseti let, kdy tato skupina patfi do prvni etapy
sportovni pripravy. Néktefi autofi berou zacatek této etapy okolo Sestého, osmého roku ci
nékdo bere za pocatek narozeni, na konci se vétsina autor(l shodne, Ze nastava okolo 10- 12
let. V tomto obdobi je dlleZity rozvoj a ukotveni zikladnich pohybovych dovednosti, pozdéjsi
osvojeni sportovnich dovednosti vyzaduje jiz vyssi rychlost béhu, lepsi rovnovahu, vice sily
apod (Ford et al. 2010; Machat et al. 2013). V tomto obdobi je dllezZité zarazovat cviceni na
rozvoj koordinace a rychlosti, kdy tyto obé zakladni pohybové dovednosti maji vtomto obdobi
»okno pfilezitosti”, kdy déti maji senzitivni obdobi pro rozvoj téchto dovednosti. Pohyblivost se
rozviji pfirozené tréninkem (Lehnert et al. 2014). Tato etapa ma za ukol déti seznamit se
sportem a pohybem. Tim, Ze se déti vénuji vSeobecnému pohybu, sniZuje se riziko zranéni ¢i
pretiZzeni v pozdéjsim véku. Hlavnim cilem je vzbudit v ditéti zajem o sport, zajistit aktivni
zacatek, déti to musi hlavné bavit a musi se naucit tréninku (Balyi, Way & Higgs, 2013; Lloyd et

al. 2015).

Etapa zakladniho tréninku

Navazuje na etapu sportovni predpfipravy a tykd se déti cca 10 — 12/14 let. Stale
prevlada vseobecnda sportovni pfiprava, ale do tréninku jsou jiz zarfazovany specializované
prvky. U mladsich déti by mél prevladat objemovy trénink nad tréninkem intenzivnim. Pfi
brzkém zarazeni specializovaného tréninku dochazi v pozdéjsich letech k ¢astéjSim zranénim ci
psychickému vyhoreni sportovce a je zde velkd pravdépodobnost jeho konce. ZvySuje se pocet
a délka trvani tréninku, ktery by se mél zaméfit na rozvoj rychlosti a sily (Machat et al. 2013;

Peri¢, 2012).
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Etapa specializovaného tréninku

Mladez ve véku 12/14 — 17 let se zaméfuje na trénink specializovanych dovednosti
tykajicich se konkrétniho sportu a pfipravuje sportovce na profesionalni drahu. Zaroven je ale
tfreba, zvlasté u mladsich, nezapomenout na obcasné zatazovani vseobecnych cviceni ¢i her.
Trénink se jiz podoba tréninku dospélych a je bran zretel na soutézni kalenddar. Toto obdobi se
senzitivni predevsim pro trénink vytrvalosti, dochazi se spojovani dfive nabitych dovednosti,
coz ma vliv na technickou a taktickou stranku daného sportu (Lehnert et al. 2014; Machat et al.

2013;

Etapa vrcholova
Machac¢ et al. (2013) popisuji i etapu vrcholovou, ktera se tyka profesionalnich

sportovcll a hlavnim cilem je pfipravit sportovce na vrcholové akce (MS, ME, OH aj.)

Na aktudlni trend dlouhodobé prFipravy hraéd zareagovala i Ceskd ragbyova unie a ve
spolupraci se Scottish rugby (Skotskd ragbyova unie) vydala v roce 2022 sérii trenérskych
pfirucek , Dlouhodoby rozvoj hrace”, kdy sportovni pfiprava hrace je rozdélena do péti fazi od
utlého véku az po hotového, dospélého hrace. Unie se tim snaZi pozvednout Uroven hracl
a dostat kluby na podobnou uroven. Trenérské priru¢ky obsahuji teoreticky Uvod a zaklad pro
danou vékovou kategorii a velkou kapitolu s konkrétnimi tipy na cvi¢eni a hry pro nacvik
danych dovednosti a to véetné tipl pro rozcviceni, posilovani apod. Kazdé cviceni je detailné
popsané, vcetné obrazk( a tipl pro trenéry, jak zvysit Ci sniZit obtiznost daného cviceni
a upozornéni, na co si dat, jako trenér, pozor.

Celd série trenérskych prirucek je rozdélena do péti fazi. Faze 1 se tyka déti ve véku 5- 9, faze 2:
9- 12 let, faze 3: 12- 15 let, faze 4: 15- 18 let a faze 5: 18- 20 a vice let.

Faze rozvoje hrace 1 a 2 je shrnuta v priruce ,Ragby déti“ s podtituly ,Uceni se
pohybu“ a ,Uceni se zakladnich hernich dovednosti“. Jiz z ndzvu podtitulll je patrné, jakym
smérem se chce Ceské ragby vydat a to spiSe metodou LTAD, kdy déti si maji hrat a trenér jim
pomaha budovat pravidelné sportovni navyky a lasku s pohybu, ke sportu. V prirucce je
obsaZena napfriklad i kapitola, jak trénovat déti a jaky by mél byt Uspésny trenér. DuleZitou
kapitolou je tykajici se popisu a sezndmeni s Klicovymi narodnimi tématy, viz kapitola 2.1.6.
Dovednosti
a herni Cinnosti v ragby. Je rozebrano, na co se v dané vékové kategorii pfesné zaméfit a co by
déti méli umét pti prestupu do kategorie vyssi a to vcetné fyzickych schopnosti a hernich
dovednosti. Vice neZ polovina prirucky je vénovana konkrétnim cviklim, cvicenim a hram, které
napomahaji zlepSovani zminénych véci.
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Faze 3 ,Rozvijeni hrace” se zaméruje na rozvijeni hrace v jeho individudlnich
dovednostech. Jiz se setkavame s tipy na rozvoj sily, rychlosti, agility ¢i napftiklad je zde jiz
zminén vyznam spravné vyzivy sportovce na jeho vykon. Cviceni a hry navazuji na jiz dfive
naucené dovednosti a rozviji je.

Faze 4 ma nazev ,UcCeni se soutézit” a faze 5 , Trénovani pro kompletni vykon“. Jiz se
pocita, ze hraci umi individualni dovednosti, jakymi jsou pfihravka a skladka, proto jsou tyto
pfirucky vénovany spiSe taktickym vécem a trenéry navadi pfi tvorbé dlouhodobych
a kratkodobych tréninkovych planda.

Pfirucky jsou pro trenéry zdarma ke stdhnuti na webovych strankach unie (Ceskd

ragbyova unie, 2023d).

2.5 Charakteristika vékové skupiny

Lidsky zivot se déli do nékolika obdobi. Pro zdkladni déleni jednotlivych Zivotnich obdobi

vétsina autor( uvadi ve shodé nasleduijici:

e prenatalni obdobi- od poceti po narozeni

e kojenecké —0-1rok

e batoleci- 1-3 roky

e predskolni dité- 3- 6 let

e mladsi $kolni—6- 11 let

e starsi Skolni, pubescence- 11- 15 let

e adolescence- 15-20 let

e mlada dospélost- 20- 30 let; tficata (30- 40)/Ctyricata (40- 50)/padesata (50- 60)
léta

e stari—60 + (Rican, 2021)

2.5.1 Mladsi skolni vék

V sezéné 2023/2024 patfi do vékové kategorie U10 (mladsi Zaci) déti narozené 2014

a 2015, tj. déti staré 8 a 9 let, proto tuto kategorii fadime do obdobi ,,mladsiho Skolniho véku”.

29



Charakteristika psychologicka

Z psychologického hlediska je toto obdobi relativné klidné, vSechny zdsadni zmény se
jiz udaly ¢i teprve pfijdou (puberta). Néktefi autofi tento vék oznacuji vékem ,stfizlivého
realismu®. Dité si osvojuje dfive nabité znalosti a dovednosti, chce pochopit skute¢ny stav
svéta a véci okolo néj a prostfedkem k tomu vSsemu mu je Skola. Postupné se ovSem dité stava

kriti¢téjsim k sobé i k okoli (Langmeier a Krej¢ikova, 2006; Ri¢an, 2021).

Charakteristika socialni

Z hlediska socidlniho na zac¢atku mladsiho skolniho véku je dité nuceno udélat zcela
zlomovy krok- zahdjit Skolni dochazku. Dité se musi naucit fungovat ve skupiné a zacina tvofit
vztahy mezi vrstevniky a i mezi dospélymi. Vagnerova (2012) rozdéluje mladsi skolni vék jesté
na dalsi 2 faze- ranny (6-9 let) a stfedni (9-11 let). Dité v tomto véku si musi osvojit zakladni
véci (psani, ¢teni, pocitani) a musi zvlddnout svou novou socialni roli skoldka. Déle je nuceno
pfijimat nova pravidla, autority ¢i se snaZit o vybudovani urcitého postaveni mezi vrstevniky.
V tomto obdobi zacinaji vznikat kamaradské vztahy a zacina se projevovat rozliSovani pravdy
a IZi, dité ma smysl pro spravedlnost- na druhou stranu je stdle mélo sebekritické (Peric, 2012;

Dovalil, 2009).

Charakteristika télesného vyvoje

V tomto obdobi dochazi k velké rychlosti rlistu, kdy détské télo jiz zac¢ina mit rysy
dospélého, dochazi k profezdni stalého chrupu a napfiklad mozek okolo desatého roku véku
ditéte vyrazné zpomali svij rast. Srdce ditéte ma (proporcné) vétsi objem nez srdce dospélého,
u déti diky tomu dochazi k rychlejsimu okyslicovani tkani a srdecni frekvence se do normalu
(po zatézi) vraci rychleji. Na druhou stranu dychaci systém neni jesté dostatecné vyvinut- déti
pfi zatizeni maji vy$si frekvenci dychani (Ri¢an, 2021; Vilimovd, 2009).

Dité se uci spravné hospodafit s energii, ale stale se velmi snadno vycerpa a velmi
snadno nové sily nacerpd. Déti jsou jiz obratné diky hrubé motorice a zkoordinovanym velkym
svallim, dochazi k ristu sily a rychlosti. Dochazi k rozvoji koordinace, obratnosti a tim dochazi
ke zlep$ovani ovladani vlastniho téla (Ri¢an, 2021; Vilimova, 2009).

Na druhou stranu zacatek tohoto obdobi se poji se zacatkem skolni dochazky, kdy je
potlacen pfirozeny, spontanni pohyb a dité je nuceno pasivné sedét a soustfedit se po
relativné dlouhou dobu. Tim mlzZe dochazet z hlediska télesného vyvoje ke Spatnému drzeni
téla a Utlumu motoriky, ¢imZz mlze dochazet k hromadéni pohybového pudu a nasledného

nezvladnutelnému chovani ditéte (Kaplan, 2021).
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2.5.2 Specifika sportovni pfipravy déti

Déti nejsou ,mali dospéli“ a proto jejich trénovani ma sva specifika. Je
neoddiskutovatelné, Ze pohyb a cvi¢eni ma pro déti mnoho vyhod a mélo by byt umoznéno co
nejvétsimu spektru déti. Bohuzel vsak s nardstem sportovnich klubU ¢i krouzkl klesa uroven
trenérl, ne vsichni respektuji fyziologii ditéte a mUZe dochazet ke zbytecnym zranénim Cci
znechuceni sportu (Myer et al.2011; Peri¢, 2012; Sticker, 2002). To, Ze sport patfi ke zdravému
Zivotnimu stylu, je také vSeobecné znamy fakt, ale je treba rozliSovat profesiondlni sport
a amatérsky. Jen malo déti se stane profesiondlnimi sportovci a proti je duleZité déti vést
a motivovat je k pfirozenému, pohybu, vybudovat pozitivni vztah k pohybu a umoznit jim
osvojeni a ukotveni zdkladnich pohybovych dovednosti (Lehrner et al. 2014; Peric, 2012).

Zakladem sportovni pripravy déti je HRA a cilem neni vyhra, nybrZ radost z pohybu.
Hodnoceni déti by nemélo probihat dle aktudlni sportovni vykonnosti, nybrZz dle miry jejich
zlepSeni a snahy (Kristofi¢, 2006). Tim, Ze dité neni schopno se dlouhodobé soustredit, je treba
aktivity casto stfidat a nové véci ukazovat a trénovat castéji, ale v kratkych c¢asovych
intervalech. To vse klade znacné naroky na osobnost trenéra. Peri¢ (2012) stanovuje 3 zakladni

priority:

e Neposkodit déti — po fyzické, i po psychické strance — Spatna naplni tréninkd,
nadmérny trénink, neptiméreny tlak na déti mdze vyustit v deprese, ztratu
motivace ¢i sebevédomi

e Vytvoreni vztahu sport= celoZivotni aktivita — jiZ mnohokrat zmifovana ,,laska ke
sportu”, vytvoreni pozitivnich sportovnich navykd, vliv na zdravy Zivotni styl,
prevence civilizacnich chorob aj.

e Vytvoreni zdklad( pro dalsi etapy sportovni pfipravy- hledani talentl pro

pozdéjsi profesionalni sportovce, ale i pro amatérsky sport

Dalsim specifikem pti sportovni pripravé déti, na kterou musi trenér brat zretel, je
stavba téla a jejich psychicky vyvoj. Rlst je velmi intenzivni diky a to diky rlstovym ploténkam
chrupavky na konci dlouhych kosti. Tyto ploténky jsou velmi citlivé na poskozeni a jejich
poranéni muze vést k pfedéasnému ukonceni rlstu. Poranénim lze myslet i pretéZovani téla pfi
nevhodnych tréninkovych metodach (Pastucha, Malinc¢ikovd a Ticha, 2010). Dale muze
dochazet ke skolidze patere, Unavovym zlomeninam aj. (Peri¢, 2012). U déti se nedoporucuji
visy, vzpory, doskoky na tvrdou zem, nepfimérena ¢i jednostranna zatéz, dlouhodobé statické

polohy aj. (Dvorakova, 2002). Ddle neni doporucena ¢innost pfi maximalni intenzité pohybu
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z dlvodu nizsi kapacity laktdtového metabolismu u déti a je tfeba dat pozor na prehfati

e

vevs

svéfence- termoregulacni systém dozrdva v pozdé;jsim véku (Kristofic, 2006).

2.6 Tréninkova jednotka

Tréninkovou jednotkou rozumime zdkladni organizacni formu sportovniho tréninku. Je

vétsinou rozdélena do 3 fazi:

e (vodni- sdéleni informaci o tom, co svérence ¢eka béhem tréninku, mentalni

nalazeni na trénink, motivace

- rozeviceni, aktivace, fyzicka pfiprava na trénink

e hlavni— hlavni ¢ast tréninku, splnéni cili, poZzadavek na maximalni fyzicky vykon

@)

’

a psychické soustiedéni

cviceni vtéto Casti tréninkové jednotky by méla mit nasledujici

s

posloupnost z divodu narUstajici Gnavy svérence:

e zavérelna-

koordinaéni cviceni

technicka cviceni

cvi¢eni na rozvoj rychlosti a sily (vybusné, maximalni)

cviceni na rozvoj vytrvalosti vrychlosti a sile (vybusné,
maximalni)

rozvoj aerobni vytrvalosti

zvySovani odolnosti proti diskomfortu a tinavé

protahovaci cviceni

uklidnéni organismu, nastartovani regeneracnich proces,

zhodnoceni tréninkové jednotky

(Lehnert et al. 2014, Peric, 2012).

Dynamika tréninkového zatizeni by méla mit tvar pulkruznice- v dvodni Casti je

minimalni, v hlavni ¢asti dosahuje maxima a v zdvérecné Casti je opét minimalni a to jak po

fyzické, tak po psychické strance. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky mizZe obsahovat vice typl

cvic¢eni, avSak vSe s ohledem na postupujici Unavu (opét fyzickou i psychickou). Proto cviceni

pro nacvik koordinace fadime na zacatek, poté Ize provadét nacvik techniky a taktiky, rychlosti
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a sily a na konec fadime vytrvalost. Neni tfeba zafazovat vSechny typy cviceni (Lehnert et al.

2014, Peri¢, 2012).

Typy tréninkovych jednotek

e nacvicna — ndcvik a osvojovani novych dovednosti se zamérenim na techniku

e zdokonalovaci- zdokonalovani jiz nacvi¢enych technickych ¢i taktickych dovednostni

e kondicni- zaméreni na rozvoj pohybovych dovednosti specifickych, i nespecifickych

e regeneracni — zafazujeme po zavodech, utkani, aby doslo k urychleni regeneracnich
procest hracud

e smiSend- zahrnuje v sobé ndcvik individualnich i tymovych dovednosti

(Formanek, 2006; Lehnert et al. 2014)

Formy tréninkovych jednotek

e hromadna- vSichni hraci vykonavaji stejnou ¢innost

e skupinova- hraci jsou rozdéleni do skupin, kdy kazda skupina vykonava stejnou ¢i jinou
¢innost

e individualni- kazdy hrac trénuje samostatné

(Formanek, 2006; Lehnert et al. 2014)
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této prace bylo vytvoreni souboru cvieni pro zlepSeni koordinace u déti

do deseti let v ragby.
3.2 Dilcicile

1) Analyzovat odbornou literaturu
2) Vytvofit zasobnik cviceni
3) Vytvorit a sestfihat videa s jednotlivymi cvi¢enimi

4) Vytvofit QR kddy s pfimym odkazem na dana videa
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4 METODIKA

4.1 Vytvoreni zasobniku cviceni

Vékova kategorie U10 (déti 8-10 let) byla zvolena z diivodu osobni angaZovanosti autora
této bakaldrské prace u dané vékové kategorie jako trenéra.

V prvni fazi byl vytvoren velky soubor vieobecnych koordinacnich cvic¢eni, které
vychazely z vlastni zkuSenosti a z vlastnich napadu, stejné tak ze zkusenosti a ndpadud dalsich
trenér v klubu, z odborné literatury a socidlnich siti se zaméfenim na sportovni tématiku
a trénink déti.

V dalsi fazi byly vybrany finalni cviceni dle osobni preference autora prace. Cviceni byla
upravena pro vékovou kategorii U10 a byly upraveny pro pouZiti béhem tréninkd ragby
s pfihlédnuti k moZnostem tréninkovych pomucek klubu autora préace. Cviceni byla usporadana
do 4 skupin — cviéeni s mi¢em, s frekvenénim Zebfikem, bez pomilcek a s rGznymi pomUckami.

Cviceni byla nahrana na klubovém hfisti a v télocviéné TJ Sokol Maridanské hory hraci
a hrackami kategorie U10. Nékteré cviceni byla upravena na misté z dlivodu neproveditelnosti
hraci.

Prace byla schvélena etickou komisi FTK UP Olomouc (48/2024) a zakonny zastupce

kazdého z probandl podepsal informovany souhlas.
4.2 Vytvorenivideo navodu k danym cviceni

Videa byla vytvofena pomoci mobilniho telefonu iPhone 8 a upravena programem
Clipchamp (Microsoft), ktery je verejné pristupny na internetu.

Videa byla vloZena na internetovy server YouTube, kdy kromé internetové adresy byly
vytvoreny i QR kdédy s pfimym odkazem na jednotlivd videa. QR koédy byly tvofeny pomoci
programu QRcode Chimp (QRCode Chimp).

U nékterych cviceni byl vytvoren obrazek dovysvétlujici textovy popis cviceni v programu

Malovani (Microsoft).

4.3 Analyza odborné literatury

Studovand odborna literatura byla pisemna a byly pouZity napriklad tyto elektronické

zdroje z nasledujicich databazi:

o https://scholar.google.com
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https://scholar.google.com/

o https://www.ebsco.com/cs-cz

o https://www.sciencedirect.com/

o https://books.google.com/

o https://www.rugbyunion.cz/vzdelavani/metodicke-materialy

Klicova slova hledana pro tuto préci: ragby, mini ragby, ragby déti, ragby U10, mladsi

Skolni vék, sportovni trénink, sportovni vykon, etapy sportovni ptipravy aj.

Dale byly vyuzity knihy z osobnich knihoven a knihovna klubu TJ Sokol Maridnské hory.
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5 VYSLEDKY

Koordinacni cviky a cvieni zafazujeme na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky, po
uvodnim rozehrati, kdy se déti dokazi jesté soustredit a jsou ,Cerstvé”, neplsobi na né ani
psychicka, ani fyzicka unava.

Cviceni jsou rozdélena do skupin dle vyuZitych pomdcek, pficemz nékteré jsou specifické
pravé pro ragby (SiSaty mic, vdlec urceny pro nacvik skladky), ale vétsina cviceni je vSeobecna
a vyuzitelnd i v jinych sportech. Dale jsou mozZné rlizné modifikace pro mladsi i starsi vékové

kategorie.
5.1 Koordinacni cviceni s vyuzitim frekvencniho Zebfiku

5.1.1 Skoky snoZmo s prihravkou

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rytmickych, orientacnich

Pomlicky: Zebfik, terciky, mice

Popis: Hraci vybihaji s mi¢em v rukach, Zebrik prekonavaji pomoci preskokl snoZzmo. P¥i
doskoku na oznacené misto provadi hra¢ odhod mice smérem dozadu na pfedem
uréenou stranu. Barevny tercik poloZeny tésné vedle Zebfiku urcuje stranu odhodu.
Cviceni provadime na obé strany. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 4.

Pro trenéry: Je treba hracdm wvysvétlit a dbat na to, Ze nejde
o rychlost preskok(, ale o provedeni. Pti rychlych preskocich ztraci stabilitu a dochazi
k padlim, preslapiim ¢i vynechavani ,,okynek” v Zebfiku. Toto doporuceni je platné pro
vSechny cviceni s vyuZzitim frekvencniho Zebtiku.

Tipy: Cviceni lIze modifikovat a upravit pomoci preskokl po jedné a druhé noze

a predevsim diky vyuZziti prvky atletické abecedy.

Obrazek 4

QR kdd- Skoky snoZmo s prihravkou

\ E I"" :IIuEl. i)
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5.1.2 Skoky snoZmo s uréenim sméru prihravky

Rozvoj: koordinacénich schopnosti rytmickych, orientacnich, reakénich

Pomlicky: Zebfik, terciky, mice, asistent

Popis: Hraci vybihaji s mi¢em v rukach, Zebrik prekonavaji pomoci preskokl snozmo. P¥i
doskoku na oznacené misto provadi odhod mi¢e smérem dozadu na stranu, kterou
ukaZe asistent. Videoukdzka tohoto cviceni- obrazek 5.

Pro trenéry: Je tfeba hracdm wvysvétlit a dbat na to, Ze nejde
o rychlost preskokll, ale o provedeni. Pfi rychlych preskocich hraci ztraci stabilitu
a dochazi k padlm, preslap(, ¢i vynechavani , okynek” v Zebfiku.

Tipy: Cviceni lze modifikovat a upravit pomoci preskokl po jedné a druhé noze

a predevsim diky vyuZziti prvkid atletické abecedy.

Obrazek 5

QR kéd- Skoky snoZmo s urcenim sméru pfihrdvky

N

5.1.3 Skoky snoZmo s ndacvikem skladky

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rytmickych, spojovani pohybu

Pomlicky: Zebfik, nardzed, asistent

Popis: Hraci prekonavaiji zebfik pomoci preskokl snoZzmo. Po pfekonani Zebfiku lehnou
na zem, hrudnikem se dotknou zemé, poté nasleduje vztyk a naraz do nardzece, jeho
obejmuti a odtlaceni. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 6.

Pro trenéry: Viz vySe. Pridanim prvku ,lehu na zem” a aZ poté nacvik sklddky dochazi
k fixovani sprdvného sméru téla pfi skladce a spravné vysce téla. Smér téla je smérem
vzhUru a ke kontaktu pfi skladce dochazi maximalné do Urovné pasu.

Tipy: Cviceni lze modifikovat a upravit pomoci preskokd po jedné a druhé noze
a predevsim diky vyuZziti prvkl atletické abecedy. Déle je mozné misto narazece pouZzit
valec, donut i jiné pomlcky ¢i prvek skladky vymeénit za prihravku.
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Obrazek 6

QR kdd- Skoky snoZmo s ndcvikem skladky

5.1.4 Skoky snoZmo- zména sméru skoku

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rytmickych, orientacnich

Pomlicky: Zebfik, prekazky

Popis: Hraci prekonavaji Zebfik skoky snoZmo, na Zebfik navazuji skoky pres nizké
prekazky, které jsou otocené o 90°. Skoky hraci provadi ¢elem k prekazce, u této vékové
kategorie je vhodné zaradit meziskok, aby se hraci srovnali po doskoku celem
k pfekazce. U starSich ¢i SikovnéjSich déti je moino meziskok vynechat a otacet se
béhem skoku. Videoukdzka tohoto cviceni- obrazek 7.

Pro trenéry: Je vhodné déti motivovat k zapojeni horni ¢asti téla- tj. , pomdhat si
rukama“ pfi vyskoku.

Tipy: Cviceni je moZné provadét i s miCem v ruce a zakomponovat do néj odehrani ¢i

pfijem mice.

Obrazek 7

QR kdd- Skoky snoZmo —zména sméru skoku
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5.1.5 Skoky snoimo ,,od sebe k sobé“ — bez mice, s micem

Rozvoj: koordinacénich schopnosti rytmickych

Pomiicky: Zebfik, mi¢

Popis: Hraci prekonavaji Zebrik pomoci preskokl snoimo, kdy vidy jedno okénko
doskoci s obéma nohama u sebe v okénku a druhé okénko doskoci na obé nohy vné
okénka. Toto cviceni lze provadét ve 3 variantach- bez mice, s drienim mice v obou
rukach a s pohazovanim si s micem béhem skokl. Na Obrazku 9 Ize vidét schematické
zndzornéni cviceni. Videoukdzka tohoto cviceni- obrazek 8.

Pro trenéry: Viz vyse, nejde o rychlost, nybrZz o techniku. Pohazovani mice by mélo
odpovidat pohybu téla- doskok znamena chytnuti mice, let téla- let mice.

Tipy: Je vhodné zkusit vyuZit i jiné typy mica.

Obrazek 8 Obrazek 9

QR kéd- Skoky snoZmo —,,0d sebe k sobé” Schematické zndzornéni cviceni
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5.1.6

»Stiecha” s posunutim micku

Rozvoj: koordinacénich schopnosti diferenciaénich, spojovani pohybu

Pomiicky: Zebtik 2x, terciky, malé micky

Popis: Dva zebriky ddme rovnobézné vedle sebe ve vzdalenosti cca 1 metr. Do prostoru
mezi né dame dva terciky vedle sebe, na jeden poloZzime maly micek. Hrac se postavi na
nohy do jednoho Zebfiku, ruce poloZi do druhého a zvedne zbytek téla do strechy ¢i do
pismene A (nohy, ruce na zemi, zadek nahoru). Poté vklada obé nohy a obé ruce do
kazdého okynka Zebtiku, kdyZ se dostane nad terciky s mickem, presune micek z jednoho
terc¢iku na druhy a pokracuje v pohybu po Zebticich dal. Na Obrazku 11 lze vidét
schematické znazornéni cviceni. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 10.

Pro trenéry: Ruka a noha na stejné strané téla by se méli presunovat do dalsiho okénka
Zebtiku ve stejny Cas.

Tipy: Cviceni Ize doplnit o rizné polohy téla- s pokrécenymi koleny, pohyb v tzv. prknég,

kdy télo je v jedné roviné aj.

Obrazek 10 Obrazek 11

QR kdd- Skoky snoZmo —,,0d sebe k sobé” Schematické znazornéni cviceni

2
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5.1.7 Skoky snoZmo- barvicky

Rozvoj: koordinacénich dovednosti rytmickych, reakénich, orientacnich

Pomiicky: Zebfik, barevné terciky, barevné micky

Popis: Vedle kazdého okénka Zebriku je polozeny barevny tercik, na kazdé strané jedna
barva. Hraci drzi v rukou malé micky/stuhy/cokoli odpovidajicich barev. Pfi doskoku do
okénka zvedaji ruku s danou barvou, kterd lezi na zemi. Na Obrazku 13 lze vidét
schematické znazornéni cviceni. Videoukazka tohoto cvi¢eni- obrazek 12.

Pro trenéry: Opét je dileZité provedeni a ne rychlost prekonani.

Tipy: Cviceni Ize zjednodusit jen jednou barvickou ¢i barvy Uplné vypustit a hraci zvedaji

ruku dle strany, kde lezi tercik.

Obrazek 12 Obrazek 13

QR koéd- Skoky snoZmo — ,,od sebe k sobé” Schematické zndzornéni cviceni
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5.2 Koordinacni cviceni vyuzitim mice

5.2.1 Kotoul s naslednou prihrdvkou

Rozvoj: koordinacnich schopnosti orientacnich

Pomiuicky: mic¢

Popis: Hraci udélaji kotoul vpred a poté pfihravaji mi¢ smérem vzad k hraci chytajicimu
mic. Cvi¢eni provadime na obé strany. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 14.

Pro trenéry: Dbame na spravné provedeni kotoulu, ne pad na zada. Méné Sikovnym
jedinclim Ize s kotoulem dopomoci.

Tipy: Stejné cviceni Ize provést i s kotoulem vzad ¢i misto pfihravky provadét nacvik

skladky.

Obrazek 14

QR koéd- Kotoul s ndslednou pfihrdvkou

I'e:'!!r.:;'.&v

5.2.2 Sed- leh-vztyk s ndslednou pfihrdavkou

Rozvoj: koordinacnich schopnosti orientacni

Pomtcky: mi¢

Popis: Dvojice hracd se postavi vedle sebe na vzdalenost prihravky. Poté hrac, ktery drzi
mic, jde do sedu, do lehu, zpatky do sedu, vztyc¢i se a odhodi mic. Druhy hra¢ mi¢ chyta
a cvieni opakuje. Po par prihravkach si hraci vyméni pozice tak, aby jim odhod mice
vychazel na druhou stranu. Videoukazka tohoto cvi¢eni- obrazek 15.

Pro trenéry: Méné obratni jedinci si mohou pomahat pfi sedani a vstavani druhou
rukou.

Tipy: Cviceni (sed-leh-sed-vztyk) mohou vykondavat oba hraci soucasné.
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Obrazek 15
QR koéd- Sed-leh-vztyk s ndslednou pfihrdavkou

5.2.3 Mic za krkem- chiize, drep

Rozvoj: koordinacnich schopnosti diferenciacnich, rovnovahovych

Pomtcky: mi¢

Popis: Hrac si polozi ragbyovy mic za krk a snazi se s nim ujit urcitou vzdalenost a udélat
drep bez pfidrzovani mic¢e pomoci rukou. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 16.

Tipy: Lze vyuZit rlzné typy micl ¢i ztizit hra¢lm cvi¢eni pomoci riznych prekazek, které

musi pfekonat s mi¢em za krkem.

Obrazek 16
QR kdd- Mi¢ za krkem
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5.2.4 Prehazovadni riznych mici

Rozvoj: koordinacnich schopnosti orientacnich, rytmickych, diferenciacnich

Pomiicky: rizné mice

Popis: Hrac si vezme do kazdé ruky jeden mic a snazi se vyménit jejich pozice pomoci
prehazovani. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 17.

Pro trenéry: Méné zdatnym hracdm staci pfehazovani jednoho mice.

Tipy: Je vhodné vyuZit vice typl mica a to napfriklad i pénové.

Obrazek 17

QR kéd- Prehazovani riznych mici

5.2.5 Pinkdni s mici

Rozvoj: koordinacnich schopnosti orientacnich, diferenciacnich

Pomucky: mice

Popis: Hrac chyti mi¢ do obou rukou a snaZi se pouze diky jeho pomoci udrzet druhy mic
ve vzduchu. Videoukdzka tohoto cviceni- obrazek 18.

Tipy: Je vhodné vyuzit vice typl micl a to napriklad i pénové ¢i nafukovaci balének.

Obrazek 18

QR kdd- Pinkani s mici
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5.2.6 Chytdni mice v riznych pozicich

Rozvoj: koordinacnich schopnosti orientacnich, diferenciacnich

Pomiicky: mic¢

Popis: Dvojice hracd se postavi proti sobé na vzdalenost natazenych rukou. Jeden hrac
pousti mi¢ z natazenych rukou a druhy hrac se ho snazi chytit. Oba hrdci jsou ve stoje,
posléze se chytajici hra¢ premisti do kleku na kolenou. Videoukdazka tohoto cviceni-
obrazek 19.

Tipy: Je vhodné vyuZit vice typl mica.

Obrazek 19

QR kdd- Chytani mice v riiznych pozicich

5.2.7 Vadleni sudii s mi¢em

Rozvoj: koordinacnich schopnosti prestavby pohybu

Pomucky: mi¢

Popis: Dvojice hracu si lehne naproti sobé, oba chyti spole¢né mic a vali sudy urcitou
vzdalenost. Videoukdzka tohoto cviceni- obrazek 20.

Pro trenéry: Je vhodné s hraci nejdrive zkusit véleni sudl jednotlivé bez mice, protoze
hraci vétSinou nedokdzi drzet dostatecné propnuté télo véetné rukou a sudy jim diky

tomu ,,ujizdi“ na stranu.
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Obrazek 20

QR kdd- Vileni sudi s micem

/ E 'ill 0 ||I| i E i

5.2.8 Prihrdvky s riiznymi typy mici

Rozvoj: koordinacnich schopnosti orientaénich, pfizptisobovani pohybu, diferenciaéni
Pomlcky: mice

Popis: Dvojice hraca si prihrava s vice typy mica zaroven. Jako idedlni se jevi fotbalovy
mi¢ — pouzivani nohou a ragbyovy di jiny, ktery se pfihrava pomoci rukou. Videoukdazka

tohoto cviceni- obrazek 21.

Obrazek 21

QR kéd- Prihrdvky s riznymi typy micu

5.2.9 Podlézacka ve dvojicich

Rozvoj: koordinacnich schopnosti orientacnich, reakénich, prestavba pohybu

Pomticky: mice, terciky

Popis: Oba hraci drzi v rukou mic. Prvni z dvojice hracd vybiha na prvni tercik, zastavi se
a rozkroci se. Druhy vybiha, podleze ho, utikd na druhy tercik, kde se zastavi a rozkrodi.

V tom okamiZiky vybihd opét prvni hra¢ (stojici na prvnim terciku), podléza druhého
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hrace, dobéhne ke tfetimu terciku, kde se zastavi a rozkroci se. Takto hraci pokracuji dle
poctu tercikd, kdy hraé, ktery dosahne posledniho terciku, pfihrdva smérem dozadu
asistentovi chytajicimu mic. V druhém kole se poradi hracli vyméni. Videoukazka tohoto
cviceni- obrazek 22.

Pro trenéry: Dbame na spravné drzeni mice a na provedeni pfihravky.

Tipy: Cviceni Ize provadét i jako zavody dvojic ¢i druzstev. Dalsi variantou je zména

koncové dovednosti, napfiklad misto pfihravky skladka ¢i kop.

Obrazek 22

QR kéd- Podlézacka ve dvojicich

5.2.10 Preskoky — kruhy a mice

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rytmickych

Pomiicky: mice, kruhy

Popis: Kruhy poloZime za sebe do Fady a do kazdého dame mi¢. Ukolem hracd je pomoci
obou nohou (skokem snoZmo) dostat mi¢ ven z kruhu. Pfi doskoku do kruhu mic seviou

mezi kotniky a pfi odskoku ho vyhodi ven. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 23.

Obrazek 23
QR kdd- Preskoky- kruhy a mice
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5.2.11 Prihravka s tyci

Rozvoj: koordinacénich schopnosti rovnovahovych

Pomtcky: mi¢, ty¢

Popis: Hrac si na dlan/prst postavi ty¢, kterou se snazi udrzet ve vzptimené poloze. S tyéi
na prstu se snazi prijmout prihrdvku a ndasledné mic¢ odehrat. Videoukazka tohoto
cvic¢eni- obrazek 24.

Pro trenéry: Je vhodné toto cviceni trénovat postupné- nejdfive zacit pouze s tyci, poté
se samostatnym s pfijmem mic¢e a samostatnym odehranim. Nejvyssi mozna udroven

tohoto cviceni je chyceni mice a odehrani bez spadnuti tyce

Obrazek 24

QR kdd- Pfihrdvka s tyci

5.2.12 Prihravka na bosu

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rovnovahovych

Pomtcky: mi¢, bosu

Popis: Hrac¢ se postavi na bosu, na kterém prijima a odehrava mic. Cviceni je vhodné
provadét tak, aby hrac prihraval na obé strany. Videoukazka tohoto cvi¢eni- obrazek 25.

Pro trenéry: Dbame na spravné provedeni pfihravky.

Obrazek 25

QR kdd- Prihravka na bosu
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5.2.13 Prihravka na valci

Rozvoj: koordinacénich schopnosti rovnovahovych

Pomucky: mi¢, valec

Popis Valec poloZime horizontdlné na zem, hrac se na néj postavi a pfijima a odehrava
mic. Cviceni je vhodné provadét tak, aby hrac prihraval na obé strany. Videoukdzka

tohoto cviceni- obrazek 26.

Obrazek 26

QR kod- Prihravka na vdlci

5.2.14 Prihravka pri stoji na jedné noze

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rovnovahovych

Pomtcky: mi¢

Popis Dvojice hracl si stoupne vedle sebe na vzdalenost, jakou dohodi, stoupnou si na
jednu nohu a zacnou si pfihravat. Poté prohodi nohy a i strany, aby pfihravka byla
provadéna na obé ruce. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 27.

Pro trenéry: Dbdme na sprdavné provedeni prihrdvky a na zacatek zaradime par

pfihravek pfi stoji na obou nohach, abychom eventudlné upravili vzdalenost mezi hraci.
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Obrazek 27
QR kod- Prihravka na vdlci
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5.3 Koordinacni cviceni s vyuZitim riznych pomucek

5.3.1 Chiize na vdlci

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rovnovahovych
Pomucky: valec
Popis: Valec poloZime horizontalné na zem, hrac si na néj stoupne a snazi se na ném

prekonat urcitou vzdalenost. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 28.

Obrazek 28
QR kdd- Chuze na vdlci

ﬂﬁ
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5.3.2 Navlékani krouzkii na bosu

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rovnovahovych, orientacnich

Pomlicky: bosu, plastové krouzky, koliky

Popis: Hrac si na predlokti navlece plastovy krouzek a jeho Ukolem je krouzek dostat na
druhé predlokti pomoci kolik(, které drzi v obou rukach. Nejdfive si to hrac zkusi pti stoji

na zemi, poté se presune na bosu. Videoukazka tohoto cvieni- obrazek 29.

Obrazek 29

QR kdéd- Navlékani krouzki na bosu

5.3.3 Navlékani krouzki na vdlci

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rovnovahovych, orientacnich

Pomlicky: valec, plastové krouzky, koliky

Popis: Hrac si na predlokti navlece plastovy krouzek a jeho Ukolem je krouzek dostat na
druhé predlokti pomoci kolikd, které drzi v obou rukach. Nejdfive si to hrac zkusi pfi stoji
na zemi, poté se prfesune na horizontalné leZici valec. Videoukdzka tohoto cviceni-

obrazek 30.

Obrazek 30

QR kdd- Navlékani krouzkd na vdlci
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5.3.4 Konik s prekazkami

Rozvoj: koordinacénich schopnosti rytmickych, rovnovahovych

Pomlicky: prekazka, kruhy

Popis: Hrac si nejdfive automatizuje cvik , Konik“ (5.4.3. Konik). Poté tento cvik provadi
pres nizkou prekazku, kdy dopadd jen na jednu nohu, z té se odrazi a skoci do kruhu
leziciho pred nim. Skoci zpét, preskoci prekazku a vSe opakuje na druhé strané na druhé

noze. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 31.

Obrazek 31

QR kdd- Konik s pfekaZkami

jog]

5.3.5 Skoky z kruhu za barvickami do 4 sméru

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rytmickych, orientacnich

Pomticky: kruhy, riznobarevné terciky

Popis: Hraci si stoupnou do kruhu a na povel jednoho z nich skacou do ridznych smér
dle toho, jakou barvicku vedouci hrac rika. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 32,

schematické znazornéni- obrazek 33.

Obrazek 32 Obrazek 33

QR kéd- Skoky z kruhu za barvickami Schematické zndzornéni cviceni
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5.3.6 Skoky do c¢tverce

Rozvoj: koordinacénich schopnosti rytmickych, orientac¢nich

Pomdlicky: tyce ¢i jiné pomucky, ze kterych udélame k¥iz

Popis: Na zem polozime dvé tyce (Svihadla apod.) do tvaru kfiZze. Dva hradi si stoupnou
proti sobé a skacou snoZmo/ po jedné noze tak, aby byli stale celem k sobé. Videoukazka

tohoto cviceni- obrazek 31, schematické znazornéni- obrazek 34

Obrazek 34
QR kod- Skoky do Ctverce

oty

5.3.7 Prenadseni kuzZele

Rozvoj: koordinacnich schopnosti diferenciacnich, rovnovahovych
Pomlicky: tyce, kuzel
Popis: Hrac se snazi pomoci tyci prenést kuzel po urcitou vzdalenou. Videoukazka tohoto

cvi¢eni- obrazek 36

Obrazek 36

QR kdd- Prendseni kuZele
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5.3.8 Skoky v kruzich

Rozvoj: koordinacnich schopnosti orientaénich

Pomlcky: kruhy, svihadla/tyce

Popis: Kruhy polozime za zem za sebe a pres kazdy polozime Svihadlo/ty¢/cokoli tak, aby
kruh byl rozdélen na dvé poloviny. Délici ¢aru rGzné natoc¢ime. Hraci skaéou snoZmo pres
kruhy stim, Ze kazdd noha musi byt vjedné poloviné kruhu. Videoukazka tohoto

cvieni- obrazek 37, schematické znazornéni- obrazek 38

Obrazek 37 Obrazek 38

QR kdd- Skoky v kruzich Schematické zndzornéni cviceni

5.3.9 Skoky ve dvojicich

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rovnovahovych
Pomlicky: ty¢
Popis: Dvojice hracl si polozi ty¢ na prednozenou nohu a pomoci synchronizovanych

poskoklse snazi prekonat urcitou vzdalenost. Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 39

Obrazek 39
QR kdd- Skoky ve dvojicich
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5.4 Koordinacni cvi¢eni bez vyuziti pomticek

5.4.1 Nizky

Rozvoj: koordinacénich schopnosti diferenciaénich, spojovani pohybu

Pomiicky: zadné

Popis: Hrac se postavi do stoje rozkro¢ného a upazi. S poskocenim se dostane do stoje
zkfizného a rukama predpazi zkfizmo smérem doll (prekfizi nohy a ruce pred télem,
ruka a noha na stejné strané jsou bud obé vpredu nebo obé vzadu). Videoukazka tohoto

cvi¢eni- obrazek 40, schematické vyjadreni pohybu na obrazku 41.

Obrazek 40
QR kéd- Nizky
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Obrazek 41

Schematické zndzornéni pohybi

= > | =

5.4.2 Pandk- béZky- nizky

Rozvoj: koordinacnich schopnosti diferenciacnich, spojovani pohybu
Pomticky: zadné
Popis: Hrac se postavi do stoje rozkro¢ného a vzpazi. S poskocenim se dostane do stoje

spatného, ruce pripazi obloukem dold a s poskoéenim zpét do stoje rozkrocného

56



a vzpazenyma rukama (pandk). Druha c¢ast cvi¢eni imituje béh na bézkach, kdy jde
dopredu ruka a noha, kazda na jiné strané (leva ruka, prava noha a naopak). Poslednim
cvikem jsou vySe zminéné nlzky (5.4.1. NGzky). Tyto tfi cviky spojime do jednoho.
Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 42

Pro trenéry: Dbame na plynulé prechody mezi cviky, je vhodné hrace nejdrive seznamit

s jednotlivymi cviky.

Obrazek 42
QR kéd- Pandk-bézky - nizky

5.4.3 Konik

Rozvoj: koordinacnich schopnosti rytmickych

Pomticky: zadné

Popis: Hra¢ se postavi do stoje vzpfimeného a pak provadi pfeskoky z jedné nohy na
druhou, kolena zvedd do vysky, vizudlné Ize toto cviceni pfirovnat ke klusajicimu koni.
Akorat hraci nejdou dopredu, nybrz stoji na misté a preskoky provadi do stran. Idealni je
napfiklad pres lajnu nebo pres cokoli poloZzeného na zemi.

Videoukazka tohoto cviceni- obrazek 43.

Pro trenéry: Pfipomeneme hracdm praci rukou.

Obrazek 43

QR kéd- Konik
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5.4.4 Mamlas

Rozvoj: koordinacénich schopnosti diferenciacnich, prestavba pohybu

Pomiicky: zadné

Popis: Hrac se postavi a jednu ruku polozi na zadek a druhou na hlavu. Poté se snazi si
lehnout a zvednout se, ruce si prohodi a opét si leha a stoupd. Videoukdzka tohoto

cvi¢eni- obrazek 44

Obrazek 44
QR kod- Mamlas
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bylo vytvoreni zdsobniku s 34 cvi¢enimi na zlepSeni koordinace u déti
hrajicich ragby ve vékové kategorii U10. Cviceni byla volena tak, aby $lo vyuZit béZzné dostupné
pomucky v klubech a na htistich. Vybér cviceni byl uzplsoben dané vékové kategorii, pficemz
Cast cviceni byla na misté nataceni zjednodusena, protoze hraci nebyli schopni cviceni provést.
Inspiraci pro vybér cvi¢eni byly socidlni sité, odborné knihy a vlastni zkusenosti. Cviceni byla
natocena hraci a hrackami ragbyového klubu TJ Sokol Maridnské hory.

Teoretickd cast prace byla tvofena na zakladné odborné literatury a to jak Ceské, tak
zahrani¢ni a bylo vyuZito prevaziné elektronickych zdroja.

V praktické c¢asti této prdce je kazdé cviceni slovné popsano, kde to bylo nutné je
schematicky nakres a u kazdého je QR kdd pfimo odkazujici na videondvod, ktery je verejné
pfistupny na socidlni siti YouTube. VétSinu cvi¢eni je vhodné zacadit na zacatek hlavni ¢3sti
tréninkové jednotky a je vhodné je zafazovat pravidelné. Koordinace je duleZita nejen v ragby,
ale i v béZném Zivoté a na hracich byla vidét rizna Uroven jejich koordinacnich schopnosti. Byt
hraci byli stejného véku, nedokazali vSechna cviceni provést na stejné, nebo alespon podobné
arovni.

Praktickd ¢ast prace bude nabidnuta Ceské ragbyové unii jako metodicky material pro
rozvoj koordinace u déti.

Vsechny cile prace byly splnény.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo sestaveni zasobniku cviceni rozvijejicich koordinaci
déti hrajicich ragby vékové kategorie U10 (déti 9- 10 let). Néktera cviceni zahrnuji prvky
specifické pro ragby (skladka, prihravka smérem dozadu) ¢i pom(cky pro ragbyovy trénink, ale
vétsSinu cviceni Ize aplikovat pfimo nebo s malou modifikaci ve vétsiné sporta.

Dil¢imi cili bakalarské prace byla analyza odborné literatury, vytvoreni zasobniku cviceni,
cvi¢eni natocit a upravit sestfihanim. Z analyzy odborné literatury vzesla teoreticka cast prace
zamérujici se na ragby a Upravy pravidel pro vékovou kategorii U10, sportovni vykon,
charakteristika vékové skupiny a kondi¢ni faktory se zamérenim na koordinaci. DalSim dil¢im
cilem bylo vytvoreni QR kédu pro jednotlivé cviceni, které odkazovali na jednotlivé cviceni na
socialni siti YouTube. Zasobnik ve findIni podobé obsahuje 34 cviceni, pficemz nékterd se
skladaiji z vice ¢asti.

Cviceni, které tento zdsobnik obsahuje, byla vytvofena na zdkladé inspirace ze socialnich

siti, odborné literatury a vlastnich zkusenosti.
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8 SUMMARY

The main goal of the bachelor thesis was to compile a stack of exercises that develop the
coordination of children playing rugby in the U10 age category (children 9-10 years old). Some
exercises include elements specific to rugby (tackle, backward pass) or rugby training aids, but
most drills can be applied directly, or with little modification, to most sports.

The partial goals of the bachelor's thesis were the analysis of professional literature, the
creating of a stack of exercises, filming and editing the exercises. The theoretical part of the
work focused on rugby and rule adjustments for the U10 age category, sports performance,
characteristics of the age group and fitness factors with a focus on coordination emerged from
the analysis of professional literature. Another sub-goal was the creation of QR codes for
individual exercises that linked to individual exercises on the YouTube social network. The
stack in its final form contains 34 exercises, some of which consist of multiple parts.

The exercises that this stack contains were created, based on inspiration from social

networks, professional literature and own experience.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas rodicu

@

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
KATEDRA SPORTU

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeni rodice,

dovoluji si Vds poiddat o souhlas s ugasti Vasi dcery/syna na nataceni koordinaénich cviteni a
nasledného zvefejnéni v ramci bakalafské prace — Koordinaéni cvieni pro déti mladiiho skolniho
véku v tenise, na FTK UP Olomouc.

Vybrani jedinci jsou pii koordinaénich cvitenich nataéeni v priib&hu tréninkové jednotky. Tato
metodika splfiuje viechny zdravotni, socialni a etické podminky. Ditéti nehrozi Zadné nebezpetl.

Rozvoj koordinaénich schopnosti pfedeviim v tenise je velmi cenny a dileZity pro nasledny vyvoj
jedince. Tento soubor cviceni miiZe také vést ke zkvalitnéni tréninkd pro budouci trenéry, popfipadé
utitele télesné vychovy.

Dékuji za pochopeni a za udéleni souhlasu.

1. Ja& nize podepsany(d) souhlasim suéasti  mého  syna/dcery.....in..
NAM s VE Studii. Je mi vice nei 18 let.

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, fe provddéna
studie je vyzkumnou €innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Fe uéast syna/dcery ve studii mohu kdykoliv pferusit & odstoupit.
Uéast ve studii je dobrovolna.

4. Pfi zafazeni do studie budou osobni data uchovéna s plnou ochranou dlvérnosti dle platnych
zékon( CR. Je zaruéena ochrana diivérnosti osobnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, fe jméno syna/dcery se nebude nikdy vyskytovat v referdtech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouiiti vysledkd z této studie.

Podpis rodice: Datum:

68



