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1 UVOD

»Ragby utvari charakter od roku 1886 - vyrok, ktery miizeme dohledat na oficidlnich
webovych strankach worldrugby.org (svétové ragby), vyrok, ktery provazi ragby po
celém svéte, vyrok, jehoz hlavnimi zdsadami jsou: integrita, vaSen, solidarita, disciplina
a respekt (Sportanddev.org, n.d.).

Je pravdou, Ze tento citat je spjat se vSemi formami ragby, se kterymi jsem se doposud
setkal nebo dohledal v literatufe. Ragby ma v mém zivoté velky vyznam. Byl jsem
k nému pfiveden v dorosteneckém véku a po par prvnich trénincich jsem véd¢l, Ze je to
sport ,,na cely zivot™. Pozdé&ji jsem zalozil a stal jsem se piredsedou tymu RLC Angels
Chrudim, (nyni pfejmenovany na RLC Rabbitohs Chrudim), kde jsem postupné ziskaval
své prvni hracské, trenérské a funkcionaiské zkusenosti. Diky ragby jsem si upevnil sviyj
charakter, poznal jsem mnoho pfatel a dostalo se mi mnoho ocenéni i moznost
reprezentovat Ceskou republiku na mezinarodnich soutézich. Rad bych touto bakalaiskou
praci ,,odevzdal“ hodnotu toho, co mi ragby v zivot¢ poskytlo. Je moji milou povinnosti
zdiiraznit, Ze ragby je jeden z mala sportii, ktery se opravdu hraje srdcem. Ne nadarmo
se tikd, Ze ,,ragby je hra chuliganti hrané gentlemany*.

V dnesni dobé ma ragby mnoho forem a je jedenim z nejrychleji se rozvijejicich sportii
po celém svété. Okolnostmi, které tomu predchazi, jsou naptiklad neddvné mistrovstvi
svéta v Rugby Union (Rugby World Cup), které se konalo v roce 2015 v zemi, kde ma
ragby své kofeny - v Anglii a Rugby League (Rugby League World Cup), které se konalo
ve stejné zemi v roce 2013 a letos, v roce 2017, se bude konat v Australii. K rozsifeni
povédomi o ragby ve svété hraje daleZitou roli znovu zafazeni ragby na program
olympijskych her (ve Francii bylo ragby - konkrétné Rugby Union hrano naposledy na
LOH v roce 1924). Ragby bylo moZzno sledovat na Letnich olympijskych hrach
V Riu de Janeiru v roce 2016 (tzv. sedmickové ragby).

V bakalatské praci bych rad vysvétlil i terminologické souvislosti. Ragby je ¢eské
slovo, které ma anglicky ekvivalent rugby. Jedna se tedy o dva totozné terminy, oznaceni
shodného sportu. V bakalaiské praci jsou pouZity tyto pojmy pod ceskym i pod anglickym
nazvem. N&které formy hry byly do Ceského prostiedi pievzaty i s originalnim anglickym
pojmenovanim (napf. rugby league, rugby union). Oviem pojem ragby je v Ceské

republice chybné zaménovan s ,,patndctkovym* ragby - rugby union. Jde o pojmenovani,



pod které by mély spadat vSechny formy, tzn.: rugby league, rugby union, touch rugby,

Dale bakalaiska prace uvadi terminy football (v literatuie se uvadi pojem foot-ball)
a fotbal (kopana, soccer). Football (foot-ball) je puvodni historicka hra, diky které
vznikly rozmanité sporty (fotbal, ragby, australsky fotbal, giridirion football - prvotni
verze amerického a kanadského fotbalu). Fotbal, kopand, angl. soccer je moderni hra
+160 let stara, ktera nema nic spoleéného s paivodni verzi, v Ceské republice velmi ¢asto
zamé&novanou. Jiné kultury si pod oznac¢enim football pfedstavuji hru ragby (napi. Novy
Z¢éland), jelikoz z historického hlediska méa k tomu blize. Proto v praci uvadim cesky
ekvivalent kopana (angl. soccer).

V této praci jsou navrhnuta doporuceni a ukazky efektivnéjsich a cilengjsich tréninkt
Gtoénikad, jako zaklad pro zdokonaleni tréninku rugby league Ceské republiky. Doposud
takovéto zdroje chybi. VSe bylo provadéno na zaklad¢ analyzy dat, dostupnych predevsim

Z Australie a Nového Zélandu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Definice ragby

Ragby je miovy sport, ktery se rozsifil v Anglii na zacatku 19. stoleti. Ragby je
kombinaci sily, rychlosti a strategie vést mi¢ do soupefova uzemi. Ragby je kontaktni
sport, kde hraci nenosi ochranné pomucky. Pod anglickym nédzvem nalezneme oznaceni
,,game they played in heaven* (hra, kterou hraji na nebesich). Dle (Zyl, 2014; Whyte &
Nduati, 2017) ,,je oznacenim hraci a fanousky, kteri véri, Ze ragby je sport, ktery je
nejlepsim projevem lidské konkurenceschopnosti (prosadit se a porovnat se s ostatnimi).
Hraci a fanousci si vazi specifickych dovednosti (,,ragby-zrucnost*), které pri ragby
nabudou, napr. hod mice, skladka, ale i fair play, pozapasové pratelské sblizeni
se souperem, ktery hraje stejny post. V ragby je misto pro kohokoliv bez rozdilu stavby
tela, kazdy miize skorovat. Zapas nikdy nekonci po odpiskani, ale presouva se do baru
a nasledné na socialni site, kde se hraci navzajem dobiraji, nez nastane dalsi zapas. Hraci
ragby k sobé obvykle tihnou socialné. Jestli nekdo dokdze popsat vyjezd hracii na zapas
do souperova mésta, vi, o cem mluvi. Takze pro ty, kdo veri v nebe, ragby je jediny sport,
vyznamné socidlni a zdravotni benefity. Ragby je fyzicky naro¢ny sport, hraci by méli
byt fyzicky i psychicky pfipraveni, a také by méli védét, jak hrat bezpecné. Rugby World
Cup (n.d.) dale uvadi, Ze je zodpovédnosti vSech hraci, trenéra 1 rodicl zajistit pozitivni,
bezpecné a piijemné prostredi, které vytvaii podminky k dosaZeni nejlepSich
individudlnich vysledkt. Nezalezi na druhu ragby, které se hraje, ale ,,prostiedi ragby,

tedy podpora ve formé tréninkii, vzdelavani a vybaveni je tu pro kazdého (Worldrugby.org
(n.d.).

2.1.1 Charakteristika hry
Pfi sledovéani hry laikem je obtiZzné urcit principy hry na prvni pohled. Hra klade
vysoké naroky na kazdého hrace v pribehu utkani a Casto jeste vétsi v predeslé piiprave.
Jedna se o silny napor na soupete se snahou vybojovat mic, bez umyslu nebo cile ptivodit
soupeti poranéni. Existuje zde velmi tenkd hranice, kterou musi sebeovladdnim
a disciplinou hraci i rozhod¢i bezpecné rozliSovat. Disciplina, ovladani a vzdjemny
respekt jsou v ragby velice podstatné (Skala & Haitman, 2007). Charakteristicky je velky

objem prace, stfidav4 intenzita, mnozstvi nejriizngjSich pohybovych struktur a jejich
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kombinaci. Velky objem prace je dan rozlohou htisté, délkou hraci doby, poctem hract
a velmi riznorodym charakterem hernich ¢innosti. Z dlouhodobého pozorovéni ligovych
1 mezinarodnich zapast vyplyva, Ze hra¢ v priub¢hu tézkého ragbyového utkani nabéha
6 - 10 km, ztrata na hmotnosti ¢ini v priméru 3 kg, metabolicka spotieba 1400 - 1600
kalorii. Boj o mi¢ byva kratky, ale Casty, vyjadieny frekvenci 180 tepii za minutu.
Stiidava intenzita vyplyvd ze zplsobu hry vybranych hernich situaci,
napf. pfi narazovém tlaku ve mlynech, sprinterskych soubojich to¢nika a skladajiciho
obrance, vyskoku a boji o mi¢ v ulicce autu, vhazovani ze zamezi, trestnych ¢i volnych
kopech. (Vasickova, 2009). Vasickova (2009) déale uvadi, ze hrac¢i musi ovladat micovou
techniku kosikové ¢i hazené stejné jako techniku hract kopané.

Pravidla jsou pomérné slozitd, presto stoji za zminku uvést n€kolik boda (Tima,
Haitman, 2012). Ragby formuje pevné vztahy a fair play, jak na hfisti, tak mimo né¢.
Ragby méa mnoho forem, a s tim spojenou riznorodost pravidel. Ragby hraji muzi i zeny,
chlapci 1 divky vSech vékovych kategorii (Skala, Haitman, 2007). Cil hry je vzdy
zachovan - skorovat polozenim mice do soupefova zazemi, ,.try* lajny (izemi na konci
htisté). U nékterych forem ragby se mi¢ na zem nepoklada, napt. wheelchair ragby,
podvodni ragby. Zakladnim pravidliim a odliSnostem u konkrétnich typti ragby se budeme

vénovat v textu nize.

2.1.2 Vybaveni

Ragby je €asto spojovano s americkym fotbalem nejspiSe pro podobnost §iSatého mice
a tvrdosti hry. Pfesto se pravidla téchto dvou sportll vyznamné 1i8i, nejvyssim ukazatelem
je rozdilnost skladek, nahravek a dokonce bodovanim. Hra¢ amerického fotbalu nosi
pevnou helmu se Stitem na obliceji, pevny chrani€ celého téla, stehen 1 kolen. Hra¢ ragby
se obejde bez takového vybaveni.

Tradi¢ni ragby ubor se sklada z barevného dresu, trenyrek, dlouhych ragbyovych
ponozek a bot s koliky (,,kopacky*). V ragbyovém utkéni je povoleno nosit polstrovani
hlavy, ramen a kli¢nich kosti. Polstrovani musi byt dostatecné lehké, tenké a stlacitelné,
aby nedoslo ke zranéni sebe ani ostatnich. VétSina hraca nosi chrani¢ zubi k zamezeni
otfesu mozku, nebo vylomeni zubl. Vybaveni musi spliiovat naroky, které jsou stanoveny
v pravidlech ragby (World Rugby Laws - World Rugby's Law Education Web Site, n.d.).
Ochranné pomucky pro hrace ragby jsou vymezeny ve smérnicich International Rugby
Board (smérnice 12). Smérnice popisuje fyzikalni vlastnosti dovolenych materiald,

rozméry, testovani apod. (Tima & Haitman, 2012; IRB, 2012).

11



Ochranné pomucky nejsou podminkou hry a pro nékteré hrace jsou nepohodiné,
zpuisobuji diskomfort, proto ochranné pomticky hrac¢i nepouzivaji (Marshall, 2005).
Marshall (2005) déle piedlozil, Ze snizeni rizika Grazu je, podle studii, velmi nejasné,

vétsinou jde o psychologicky pocit bezpeci.

2.1.3 Posty a role hracu

Ragbyové druzstvo tvoii urcity pocet hracl, rozmisténych v jednotlivych tadach
muzstva. Pocty hract se reguluji dle pravidel a forem ragby. Ve vSech formach ragby
maji jednotlivi hraci specifické nazvy, k nimz ptislusi ¢isla na zadech jejich dresti, uréena
smérnicemi FIRA (Fédération International de Rugby Amateur). Slama (1984) uvadi,
ze vragbyové terminologii pouzivame specialnich ndzvii pro urcité skupiny hracu.
Specialni nazvy jednotlivych hract vyjadiuji jejich funkce ¢i postaveni v sestaveé
muzstva. Ve vSech formach ragby se muzeme setkat s nazvy: pili, mlynar, vazac,
utokova spojka, mlynova spojka, prvni rada, druha rvada, zadak, centr, kiridlo. V

odlisnych formach ragby se méni pocet i pozice hraci.

2.2 Historie (vznik ragby)

Podle dochovanych informaci se ragby zrodilo v Anglii na poc¢atku 19. stoleti. Hra,
ktera tomu piedchazela, pouze ragby piipominala. Pfipominala spise mi¢ovou hrus prvky
fyzického kontaktu a zapasu. Vzdy proti sobé bojovala dvé druZstva, kterd méla za cil
vyhrét poloZenim, kopnutim nebo donesenim mice do soupefova tizemi, v dobé 19. stoleti
za méstskou branu.

Anglosaska kultura pojima ragby jako jeden z prvnich sportii, uréeny spolecenskou
pfislusnosti. Vytvari se specialni terminologie a specificnost, které jsou piejimany

i dal§imi zemémi (Vasickova, 2009).

2.2.1 Svet
Prvni zminku o ragby nalezneme v historii nejstarSich kultur. Ragby vzniklo vyvojem
z micovych her, které nachazime v rtiznych podobach na vSech kontinentech a v kazdé
etapé evoluce lidstva. Votik (2003) uvadi, Ze nejstarS$i zprdvy o micovych hrach
(predchiidcich ragby i fotbalu), jsou z Ciny z doby asi 3000 let pf. n. 1., kde se tato hra
jmenovala s nhkiih, ze starého Recka, kde se nazyvaly epikyros a harpaston, z Rima pod

nazvem harpastum a staroanglicky fotball, ktery ptipominal podobou dne$niho ragby.
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Dal8i prameny pohézeji z Japonska, ze starého Egypta, z Normandie, z Dalmaécie,
z Tichomofti apod. Pfesna pravidla téchto her jsou nezndma, mic¢ se nejspise kopal 1 hazel.
Vzdy se bojovalo o mi¢ mezi dvéma druzstvy, s cilem dopravit jej noSenim nebo kopanim

do soupetova uzemi ¢i zdzemi.

Obr. 1.: stiedoveky zapas footballu hrajici se v rusnych ulicich Londyna
TheFootieProfessor[online] 2017)

Prvni pisemné zpravy ve sttedovéku nachazime ve Francii, Italii, ale zvlast¢ v Anglii.
V Anglii se hra hrala vétSinou v ulicich mésta Londyna, ale i v menSich méstech a na
vesnicich. Pocet hra¢li na jedné stran€ dosahoval nékolika set aZ tisice. Byl to boj o mi¢
s cilem dopravit jej do nékteré méstské brany. Casto u hry dochézelo k pouli¢nim bitkam.
Jelikoz byl poSkozovan soukromy i1 vetfejny majetek, byla hra zakazovana méstskymi
1 kralovskymi dekrety (Navara, 1986). Nejstarsi zachovany dekret je z roku 1313. Zakazy
byly €asto opakovany a sv&dcily o oblibenosti této hry ve stfedoveéku.

Hra ragby vznikla pivodem ze stifedovékého, antického ,, footballu** (eng. medieval),
ktery se postupné rozvijel po Anglii. Stfedoveéky football je moderni termin,
ktery oznacuje Siroké variance footballu (tato verze ,,footballu® nema nic spole¢ného
s dnesnim novodobou kopanou, fotbalem - ang. soccer je £160 let stary), jez byl ptivodné
hrany a vytvotfeny v Evropé béhem sttedovéku. Anglické alternativni formy mutZeme
nalézt pod pojmy Folk football, Mob football, nebo Shrovetide football. Tyto druhy
,footballu“ jsou povazovany za pfedky moderniho fotbalu a ragby. Postupem casu
se z chaotické stfedovéké formy hry stala hra s pravidly. ,,Football mél na zacatku
nékolik spole¢nych ryst s ragby. Nastupovali proti sobé dva tymy, snazili se pomoci

kopéani dopravit mi¢ do soupefova uzemi nebo branky ve tvaru H. Povoleno bylo
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zpracovani balonu rukou a fyzicky slozit protivnika na zem. Dlouho neexistovalo
sjednoceni pravidel. Pravidla, podle kterych se hralo, byla domluvena mezi soupefi pied
utkanim. Za vlady Edwarda II. se hrdla na anglickém venkové hra podobna kopané
a ragby. Protoze dochazelo k velmi ¢astym traztim a nepokojim, byla kralem zakdzana
(Prochéazka, 1984).

Moderngjsi historie ragby se vztahuje k rozmachu foot-ballu v Anglii, kde méla hra
rozsahlou tradici. Diky rozmachu primyslové revoluce upadal na zacatku 19. stoleti
o foot-ball zajem. Po rozsifeni vyroby byla zabrana veSkera puda a na foot-ball nezbyl
prostor. Dalsi desetileti 19. stoleti pfinesla oziveni zasluhou studentti soukromych
sttednich Skol. Mladi neptestavali hrat foot-ball v obdobi pramyslové revoluce
a pedagogiim se zamlouvalo zvySeni zajmu studentii o pohyb. V pohybu vidé€li mensi zlo,
nez jaké ptinaSely kuiacké a pijacké party, kde se tvofil silny odpor vici vzdelavani
a pedagogim. Na anglickych Skolach, hlavné¢ v Cambridge, Etonu, Harrow,
Charterhouse, Rugby, Shrewsbury a Westminsteru se zacaly rozvijet sporty jako atletika,
kriket, veslovani a moderni foot-ball. Proslulosti dosahla obzvlasté skola v Rugby. Skola
si ziskala proslulost, dokonce ji navstivila krdlovna, aby mohla zhlédnout utkéni.
Jednotlivé skoly nehraly podle shodnych pravidel. Bylo cti, kdyz kazda Skola méla sva
vlastni pravidla. Predevsim Skola v Rugby pfipoustéla tvrdsi hru. Podle dochovanych
informaci pfi jednom z utkani v roce 1823 William Webb Ellis (po ném pojmenovana
trofej Rugby World Cupu) misto sraZzeni mice rukou (tehdej$i zpracovani mice, které
mélo mi¢ dostat pod kontrolu a pfipravit na kop) ho uchopil a béZel s nim az do soupetovy
branky (World Rugby, 2015; InfobytesTV, 2016). Tento okamzik ovlivnil nasledujici
vyvoj foot-ballu a stal se podnétem ke vzniku dalsi formy hry, zejména Football-rugby.

V druhé poloviné 19. stoleti ve mésté Rugby zapojili do hry ovalny mi¢ misto kulatého
ve snaze sva pravidla co nejvic odlisit od ostatnich $kol. Zrodil se novy sport - raghy
(anglicky rugby). V roce 1845 byla na Skole v Rugby sepsdna pravidla byvalym
kapitinem prvniho Skolniho druzstva v Rugby Thomasem Hugheshem pod nazvem
,.Piedpisy foot-ballu, jak je hran ve $kole v Rugby* (Davies, 2007). Slo v nich pfedevsim
0 to, aby se zmirnila tvrdost a hrubou silu nahrazovala herni technika a chytrost. Nazev
sport dostal dle mista vzniku (Sldma, 1962).

V druhé poloving 19. stoleti se tato forma hry zalibila natolik, Ze hru chtéli hrat vSichni
hréaci. Sport ragby se okamzité §ifi po celé Anglii. V roce 1871 dochézi k zaloZzeni
samostatné ragbyova asociace - Rugby Football Union (RFU), ktera sjednotila riznoroda

pravidla napfic¢ spektry (spoleCenské vrstvy, regiony) pro ragby hrané v tehdejsi dobé.
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Jednim z hlavnich cild RFU bylo udrZet ragby na amatérské trovni a vénovat
se tomuto sportu pro zabavu a ne pro penize. Presto se v Anglii vyskytovaly dva typy
hraca. Jedni byli amatéri, chodili do statnich Skol na jihu Anglie, pochéazeli z bohatSich
vrstev a nepotfebovali byt placeni za hrani ragby. Druzi byli profesiondlové, kteti
vétSinou pracovali v délnickych profesich, pochézeli z chudsich vrstev ze severni ¢asti
Anglie. Potiebovali byt vyplaceni za hru svymi tymy, aby méli na obzivu (Ninh, 2014).
Profesionalové pochazeli vétSinou ze severu Anglie (Lancashier, Yorkshier). Po zjisténi,
ze byt placen jako profesional neni zly ndpad, se zacaly formovat silné profesionalni tymy
na severu Anglie. RFU se nelibilo, Ze by je tymy ze severu (Northern Professionals) mély
porazet kvuli vysoké profesionalizaci. Po téchto udalostech RFU vydala zékaz
na profesiondlni hrace, tymy, nebo ty kdo chtéji hrat profesionalné ragby (Ninh, 2014).
To vedlo k zasadnimu zlomu ve vyvoji ragby (Trueman, 2007). Poté profesiondlové
(Northern Professionals) v roce 1895 zalozili vlastni asociaci, pojmenovanou ,, Northern
Rugby Football Union®, pozdé&ji pifejmenovanou na Rugby Football League (RFL).
V stejném roce dochdzi ke konecnému odd€leni a naslednému odtrZzeni severnich
anglickych klubt (Trueman, 2007). Diky profesionalismu v RFL se zménila pravidla, hra
musela splnit naroky divaka, stala se vice atraktivngj$i, rychlejsi a pochopitelné;si.
Zmény definovaly odlisné skérovani, pocty hraca a pocet slozeni jednim tymem (Ninh,
2014). RFU na tuto skuteCnost reagovala a pfejmenovala se na Rugby Union (RU).
Do dneSniho dne mizeme na Gzemi Anglie nalézt vice profesionalnich tymt Rugby
League (RL) na severu a vice profesionalnich tymu hrajicich Rugby Union na jihu. Diky
témto okolnostem je vidét historické formovani a rozdé€leni ragby na uzemi Anglie.

Tento vznik dvou nejvyznamnéj$ich sméra ragby byl postupné Siten do celého svéta.
Utvérel nové sporty i odliSné obmény ragby. Z Anglie se ragby rychle rozsitilo po
britskych ostrovech do Skotska, Irska i Walesu. Z britského kralovstvi se hra dale §ifi
dvéma riznymi sméry. Krat$i cesta vedla pfes kandl La Manche do Francie, odkud
se rozsifila po Evrop€. Druhym smérem proniklo ragby do britskych kolonii - JAR,
Australie a Novy Zéland) (Hanzlicek, 2015).

2.2.2CR
Také k nam se postupné z jizni Anglie dostavaji prvni zminky o ragby (RU). Na samém
pocatku historie ceského ragby stoji vSestranny sportovec a sportovni organizator Josef
Rossler-Otovsky, jenz ma zasluhy na zavedeni fady sportl v ¢eskych zemich. Ten v roce

1895 jako prvni z Anglie pfivezl ragbyovy mi¢ a nacvicoval ragby v ¢eském Yacht Clubu
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Vv Praze. Jeho pokusy o zviditelnéni tohoto sportu byly ale netispésné (Skéla & Haitman,
2006).

Hlavnim iniciatorem, ktery stal u zrodu ¢eskoslovenského ragby, byl ¢esky umélec
Ondrej Sekora. Stvoritel Ferdy Mravence se poprvé setkava s ragby pfi svych studiich ve
Francii. Ragby ho natolik uchvatilo, ze se po svém navratu do vlasti rozhodl k jeho
propagaci. Zaslouzil se o prvni pieklad pravidel z francouzstiny, angli¢tiny a némciny
a vytvoreni prvni prirucky v ¢eském jazyce. I piesto, ze se saim ragby nikdy aktivné
nevénoval, piijal roli hlavniho organizatora, rozhodc¢iho, a dokonce 1 piedsedy
Ceskoslovenského ragbyového sportu. Stal se také trenérem dvou prvnich ragbyovych
klubt v Ceskoslovensku (Skala & Haitman, 2006).

Od roku 1926 se za¢ina psat ragbyova historie (Ceska Rugbyova Unie. (n.d.-b). Byla
publikovana pravidla ragby v Tydeniku Sport, ktery Sekora ilustroval. Prvni oficidlni
zapas se uskutecnil mezi muzstvy vedenymi Sekorou, a to SK Moravskou Slavii Brno
a AFK Zizkou Brno (Skala & Haitman, 2006). Prvni oficialni mezinarodni utkani bylo
Vv roce 1928 a to mezi Slavii Brno a Wiener Amateure.

Dal3i osobnosti Ceskoslovenského ragby byl Frantisek Ruber, piitel Sekory. S ragby
se seznamil ptfi studiich ve Francii v Tours, kde studoval francouzstinu. Zucastnil
se nekolika tréninkli ragby mistniho ragbyového klubu. Ruber se podilel na prekladu
pravidel, angazoval se i pfi zalozeni Ceskoslovenské federace rugby-footballu. Zaroven
byl ¢lenem a prvnim kapitanem ceskoslovenské ragbyové reprezentace, ktera se v roce
1927 utkala v prvnim neoficialnim utkani v historii s Rumunskem (Skala a Haitman,
2006).

Podstatné trnit&j$i a delsi cestu si k nam hledala druha odnoz ragby - rugby league
(RL). Prvni ragbyovy tym a s nim i Ceskd asociace rugby league (CZRLA) vznika v roce
2006. Na vzniku se podilel Milan Mrtynek a dva angli¢ti nadSenci Iain Sellers a John
Anderson. Spole¢né zakladaji prvni tym (Hanzlicek, 2015).

Prvnich mezindrodnich zapast se Ceska reprezentace ucastnila v ramci evropské
soutéze Euro Shield v roce 2006 proti Srbsku a Nizozemsku. O tii roky pozdé&ji ptislo

historicky prvni vitézstvi narodniho tymu nad Némeckem (Hanzlicek, 2015).

16



(e981)
auedoy adeosy

s81) (8v8T)
SSIN4 PIdRYS sa|nJ a8plLqwe)

lleqiooy
Jjooyds

(198T) |eq10y
Ajspeuey - o

Ag8nu yono

JMynep,

AGEIIUREER an3ea] AgqSny

(€88T)
JAR1wpas, Agsey

(698T) |eq104
Mpuswy -9

(sv8T)
|eqioo) AqSny

(s68T)
an3ea] Ag3ny

(£96T)
S9|nJ |euolleuJdalu|

(658T) £88T)
|eq10y Aysjesisny |eq100J J1|E3D

Obrazek 2. Historicky vyvoj ragby (autorsky obrazek)

17

©03004
Manopass

(¥2n04e15)
Ay an031w
DSWIY/ASHIN




2.3 Stru¢né piedstaveni sporti vzniklych z puvodni verze stiedoveékého footballu

Ze sttedovekého footballu vzniklo nespocet odlisnych her a sportd. Stredoveky football
se hral na riznych kontinentech s podobnymi ¢i odliSnymi pravidly, které mizeme vidét
1 dnes. Hry, které se vétSinou pojily s kulturou a ritudly dané¢ zemé byly napt. Ba game
Caid Calcio fiorentino Camping Cnapan Cornish hurling Cuju Harpastum Kemari
Ki-o-rahi Jegichagi La soule Lelo burti Marn grook Pasuckuakohowog Royal Shrovetide
Uppies and downies Yubi lakpi. Z téchto her se vyvinul napi. Gaelic football apod (Corry,
2010).

Dalsi evoluci sportti vzniklych ze sttedovékého footballu bylo stanoveni pravidel,
ktera se dale rozvijela. Mezi hlavni kody patfila hybridni pravidla a ragby pravidla (rugby
football). Z hybridnich pravidel se vyvinuly hry jako: Austus Eton wall game
International rules football Samoa rules Speedball Swedish football Universal football
Volata. Mezi tyto typy hybridni pravidla ragby spada i australsky football nebo
praptivodce ragby na Novém Zélandu.

Ragby pravidla daly podnét ke vzniku Gridiron pravidlim (Americky, Kanadsky

fotbal a jeho pozdé;jsi modifikace), pravidlim kopané a taktéz vS§em formdm ragby league

rrrrr

Prvni chyceni Zalozeni samostatné
Doba pted mice do ruky — ragbyova asociace —
19. stoleti vznik ragby a 1845 Rugby Football 1895
nasledny rozvoj Union (RFU)
Doba stiedov&kého Sepsana prvni Zalozeni vlastni
footballu bez 1823 pravidla Ragby 1871  asociace Rugby
specifickych ve mésté Rugby Football Union®,
pravidel. Vznik v Anglii. pozd¢ji pfejmenovanou
nespo¢tu odlisnych na Rugby Football
her a sportti. League (RFL).

Obrazek 3. Graficky znazornéna ¢asova osa vyvoje ragby z historického footballu (autorsky obrazek)
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2.4 Nejznaméjsi (nejhrangjsi) formy ragby

Z ragby se postupem c¢asu odstépily dalsi formy, které maji stejny charakter, ducha
1 filozofii sportu. OdliSnost je v pravidlech, skorovani, poctu hraci, velikosti htisté
1 misté, kde se ragby hraje.

Mnoho lidi véfi, ze ragby vzniklo v roce 1823, kdyz William Webb Ellis nesouhlasil
s pravidly historického footballu, které se hraly ve §kole mésta Rugby, a tak vzal mi¢ do
rukou a utikal s nim do soupefova tzemi. Tim vznikla charakteristicky atribut hry ragby.
Do té doby nikdo nemohl s mi¢em v paZzich utikat. Do roku 1845 se hrala pouze pravidla
dle skoly ve mésté Rugby, kdy opakem byly skoly ve mésté Eton, Harrow a Winchester,
které neumoznovaly skladani soupefe a noSeni mic¢e. OvSem postupem casu ziskala

pravidla hry z mésta Rugby vétsi oblibu (Trueman, 2007).

Obrazek 4. Skolni zapas ve mésté Rugby kolem roku 1859
(RugbyFootballHistory[online], 2017)

Béhem prvni poloviny 19. stoleti bylo ragby (rugby football) hrano pouze mezi
univerzitnimi studenty, kde ziskalo oznafeni muzZského sportu. Byvali studenti

(téz studenti, ktefi hrali football dle pravidel Rugby) ve Skole Marlborough zacali $ifit
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podobu footballu dle pravidel skoly v Rugby. Pozd¢ji, v roce 1839, byl zalozen klub na
univerzité¢ v Cambridge, kde se odehralo utkéani, kde proti sob¢ nastoupili byvali studenti
Z Rugby a z Etonu. Vedly se velké spory o tom, jak hraci z Ragby pouzivaji pii hie ruce.
Proto byla v roce 1848 sepsana nova pravidla dle skoly v Cambridge. Tato pravidla byla
Vv roce 1863 upravena, bylo zde zakazano sklddani a hrani rukou. Po mnoha rozpornych
debatach byla v roce 1871 sepsana prvni oficialni pravidla Rugby Football Union, ktera
okamzit¢ povolila skladani a hrani rukou. K sepsani pravidel byli pozvani byvali Zaci ze
Skoly v Rugby - vSichni vystudovani pravnici, ktefi sepsali zakony Rugby Football Union
(nikoliv pravidla, v angli¢ting lawyer = pravnik, laws = zakony, ma k sobé velmi blizko.
V Ceském prekladu lawyer = pravnik, ma blize ke slovim pravidla. Viude na svété
se tedy pouZzivaji zdkony ragby). Sjednotila se pravidla, odstranily se nésilné aspekty,
které byly zatazeny v pravidlech Skoly v Rugby a nasledovala propagace v mediich kvili
sjednoceni a zjednoduSeni hry. Zakony se od té doby nestejn¢ modifikovaly a vznikly tak

i dal$i formy, jako americky fotbal, australsky fotbal apod. (Trueman, 2007).

V soucasné dobé€ je ragby legislativné fizeno mezindrodni organizaci International
Rugby Board (dale jen IRB). IRB pfipravuje podminky pro ragby, a to z hlediska zakoni,

organiza¢niho hlediska a fidi svétové mistrostvi rugby (SportsPro Media Limited, n.d.).

2.4.1 Ragby League

Oficialni pravidla Rugby League (dale RL) byly zavedeny po odtrzeni od Rugby
Union (déle RU) vroce 1895 kvuli otdzkam profesionalizace a financovani hrach
(Collins, 2006). Pravidla se postupné ménila s cilem vytvofit atraktivnéjsi a zabavnéjsi
hru pro divaky (Weber & Simpkin, 2008). Z tohoto diivodu byl oproti RU snizen pocet
hract v poli na 13. Tim se vytvofil prostor pro rychlejsi uto¢nou hru. Po skladce doslo
také k odstranéni rucki (Cti raky) a maulii (moly), které byly nahrazeny novym
rozehranim baldonu (tzv. play the ball) po kazdé dokoncené skladce. Na zakladé téchto
RL je ¢asto vnimana jako jednodussi forma z obou odvétvi. To proto, Ze RU ma vice
pravidel a hru Ize povaZovat za komplexnégj$i. RU je navic Casto taktickou bitvou, pro
kterou jsou podstatné herni dovednosti jako scrummaging nebo line-out lifting. Utogici
tym hraci mize pokracovat s balénem vpied do té¢ doby, dokud jsou schopni udrzet
a neztratit baléon. V RL maji hraci na zisk tizemi, posun mice dopfedu nebo skoérovani

pouze 6 uto¢nych pokust (Tichy, 2015).
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Hract RL mzeme napocitat na hiisti 13, 4 jsou na stfidani. Rozd€luji se na rojniky
a uto¢niky (v angl. literatuie forwards a backs). Rojnici jsou velci a silni hraci, nejsou
zpravidla tak rychli jako utocnici. K pfekonéani obranné linie soupete pouzivaji vétSinou
hrubou silu. Nejvice se pouzivaji na své poloving tak, aby vynesli mi¢ co nejdal do hiiste.
obrannou linii soupeie piekondvaji takticky pomoci ptihravek, své rychlosti a kopt
(Pozice hra¢h | Ceské Rugby League, n.d.).

V RL jsou 3 zptlisoby, jak ziskat body ve hie. Polozeni, vykop na branku, drop gol.
Za doneseni a nasledné polozeni mic¢e do soupefovu skorovaciho uzemi, které se nazyva
»try zona® (Cti traj zona), za které tym ziskava 4 body. Po kazdém uspé$ném polozeni
tym ziska konverzi - kop do hacka. Po proménéni tym ziska dalsi 2 body. Kop na branku
muze byt také nafizen, jestli se oponent provini faulem, za proménéni kopu jsou udéleny
2 body. Posledni moznosti, jak dosdhnout bodt za kop, je tzv. ,,drop kick* (mi¢ se musi
odrazit od zem¢), za ktery tym ziska 1 bod. Oponent mtize zabranit skorovani skladkou
hrace, ktery nese balon, od ramen niZe. Po dosazeni 6 sklddek se hra otaci a mic¢ ziskava
oponent (Ly, 2014). V pravidlech RL miize mi¢ byt nahran pouze dozadu nebo vedle
sebe, neni dovoleno mi¢ nahrat dopiedu nebo pustit na zem tzv. ,predhoz*. Za predhoz
oponent ziskava vyhodu rozehrani mlyna na misté, kde se situace stala. Mlyn je specifické
rozehrani béhem hry, kde proti sobé stoji 6 zaklinénych hract a mlynova spojka -
rozehravaé. Zapas RL se hraje na dva 40 min polocasy s + 10 min pauzou (The Rugby
Football League Limited, 2017).

RL tidi celosvétové Rugby League International Federation (RLIF), kterda ma své sidlo
v Londyné&. RLIF byla zaloZena v roce 1948, ma aktualné 18 plnohodnotnych ¢lenskych
zemi, které jsou zodpovédné za rozvoj a vedeni RL (Rugby League International
Federation, 2017).

RL se od svého vzniku hraje nyni vice nez 70 zemich svéta, z nich je 36 zemi zafazeno
v RLIF (Rugby League strategic roadmap aims to double worldwide TV audience by
2025 (Full Version), n.d.).

Mezi narodnosti, kde je RL nejvice rozsifené, patii Australie, Novy Zéland, Anglie,
Skotsko, Irsko, Wales, Francie, Fidzi, Samoa, Jizni Afrika, Papua nova Guinea nebo
Cookovy ostrovy (Rugby League strategic roadmap aims to double worldwide TV
audience by 2025 (Full Version), n.d.).

K nejvyznamnéjsim ragbyovym udalostem patii mezinarodni turnaj Four Nations

a Rugby league World Cup (mistrovstvi svéta). Four Nations je turnaj, kde se utkavaji 4
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nejlepsi teamy celého svéta (Novy Zéland, Australie, Anglie, Skotsko), prvni turnaj
se odehral v roce 2009. Rugby League World Cup se odehrava kazdé 4 roky a ucastni
se ho 14 nejlepsich zemi svéta (dle svétového zebticku RLIF). Prvni mistrovstvi svéta v
RL se konalo ve Francii v roce 1954.

Pro &eské RL bylo stézejnim krokem piijeti CZRLA (Ceské asociace RL) do Evropské
Federace Rugby League (RLEF) v roce 2012 (Hanzlicek, 2015). CZRLA ma nyni vice
nez 400 registrovanych ¢leni. CZRLA ma za sebou organizaci nékolika mezinarodnich
turnaja (pfedevsim v Pardubicich) a uspésné sezony s prvni i druhou divizi. Postupem
Zasu se zakladaji juniorské tymy, které se zasluhuji o rozvoj RL v CR a plni podminky
RLEF. Seniorska reprezentace se v poslednich dvou letech utkala s Norskem, Ukrajinou,
vybérem Kanadské armady, Reckem a Maltou. Na svétovém Zebiicku se CR nachéazi
na 29. mist& (Ceské Rugby League, 2017; Rugby League International Federation, 2017).

Dalsi formy rugby league jsou:

¢ Rugby league sedmicky

e Rugby league devitky

e Rugby league tfinactky

e Rugby league masters (nad vékovou hranici 61)

e Rugby league touch (bezkontaktni forma RL)

e Rugby league tag/flag (bezkontaktni forma, hrajici se dvéma popruhy

upnutymi u pasu)

Détské verze v riiznych regionech (napt. Australie):
o Mini (déti NRL)
o Mod (déti NRL)

2.4.2 Ragby union
Po stanoveni pravidel se z historické hry footballu zacala rozvijet jedna
z nejznaméjsich forem ragby - Rugby Union (dale jen RU). RU je jedna z nejstar§ich
forem ragby, z historického hlediska se rozd€luje na tii dilezité mezniky:
e Vytvoreni prvnich pravidel dle skoly ve mésté Rugby v roce 1845
e QOdtrzeni od ptivodni footballové asociace v roce 1863

e Vznikl oficialniho nazvu Rugby Fotball Union v roce 1871
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Rugby Union bylo dfive znamo pod nazvem Rugby fotball. Pozdé&ji, v roce 1895 bylo
rozdéleno Rugby Union a Rugby League v dusledku financovani hrac¢i. (Ly, 2015); (Ly,
N, 2014).

Ragby bylo od nepaméti brano jako amatérsky sport. Sportovni komise zakazovala
hrat hra¢lm, ktefi meli byt placeni jako profesionalové. Az v roce 1995 bylo Rugby
Union prohldseno profesionalnim sportem.

RU hraji dva tymy, kazdy o 15 hracich. Hraci s Cislem 1-8 jsou rojnici, ktefi tvoii roj
a mlyn. Zbyvajici hraci s Cislem 9-15 tvoii fady zadni, tzv. utocnici. Specialni nazvy
jednotlivych hract vyjadiuje jejich funkce ¢i postaveni v sestavé muzstva (Slama, 1984).

RU se hraje se 2 x 40 minut, na hfisti o velikosti fotbalového, na kazdém konci je tzv.
»try zona® - brankové pasmo pro poloZeni mice a branka ve tvaru pismene H (hacko).
Cilem hry je poloZit mi¢ do soupetova brankového uzemi, skorovani se nazyva tzv. pétka
neboli polozeni. Je také mozné mi¢ kopnout skrze tyce hacka (do horni poloviny)
a to bud’ pfimo za hry (drop kop), po usp€sném polozeni pétky, nebo z trestného kopu.
Mic se ptenasi v rukou a smi se nahravat pouze dozadu, do strany, nikoli vSak doptedu,
jinak dochdzi k prredhozu, a tudiz poruSeni pravidel. Mi¢ se smi také kopat, ovSem hrac
stojici pred spoluhracem, ktery kope nesmi hrat, protoze je v ofsajdu (dochdzi tedy
k dobihani kopt hragi stojicimi za kopajicim spoluhraéem) (Ceska rugbyova unie, 2017;
Ceské ragby rozhodéi, 2006).

V piipadé, Ze mi€ je drZen protivnikem, hra¢ smi atakovat sloZenim protihrace na zem
a tim zastavit jeho posun k brankovisti. Hra€¢ smi protihrace zasahnout pouze do vysky
ramen jinak je to nebezpecna hra (faul). Neni povoleno protihrace kopat, podkopavat ani
ho zvednout a pustit na zem hlavou doli.

V RU se udéluji cervené karty za velmi hrubé prohtfesky predevsim proti bezpecnosti
hry, za nasili ¢i hrubost a znamenaji vylouceni hrace po zbytek zapasu. Tym tak hraje
v oslabeni. Zluta karta se udéluje za hrubé prohiesky proti pravidlim a za opakované
fauly. Hrac¢ jde na 10 minut ¢istého ¢asu na trestnou lavici a tym hraje v oslabeni. Misto
druhé zluté karty se stejnému hragi udéluje Gervena (Ceska rugbyova unie, 2017).

RU se hraje ve vice nez 100 zemich svéta napfic¢ Sesti kontinenty. Mezinarodni
ragbyova federace (International Rugby Board), se stara o rozvoj zdkonit RU, propagaci,
celosvétovy rozvoj, investice, turnaje apod. (SportsPro Media Limited, n.d.). IRB byla
zalozena v Irském Dublinu v roce 1886. K nejvyznamnéjSim soutéZim patii Mistrovstvi
svéta v ragby (Rugby World Cup). Prvni mistrovstvi svéta se konalo na Novém Zélandu

a v Australii v roce 1987 a kona se kazdé Ctyfi roky. Nasledujici mistrovstvi svéta se bude
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konat v roce 2019 v Japonsku. K dal§im vyznamnym soutézim patii Pohar Sesti narodt
(Six Nations Championship), ve kterém mezi sebou soupefi Sest evropskych
velmoci - Anglie, Francie, Irsko, Italie, Skotsko a Wales.

V historii se RU dokonce objevilo i na ¢tyfech olympijskych hrach - v roce 1900
v Pafizi, 1908 v Londyné, 1920 v Antverpach a naposledy v roce 1924 opét v Patizi
(Ceska Rugbyova Unie, n.d.-b).

V Ceské republice prostiedi vytvaii ¢eska Ragbyova Unie (CSRU), ktera ma
v soudasné dobé &tyfi soutdZe - extraliga, narodni liga, 1. liga (Cechy, Morava), 2. liga.
V posledni dobé je kladen diraz na rozvoj juniorskych druzstev (Ceska Rugbyova Unie,
n.d.-a). Ceska republika se v sou¢asné dobé& drzi na 33. misté ve svétovém Zebiicku World
Rugby (WorldRugby. 2017b).

Dalsi formy rugby union jsou:
e Sedmickové raghy:

Je zkracena verze RU hrajice sedmi hraci ve dvou sedmiminutovych polo¢asech. Hra
je hraésky i divacky atraktivni, a to na urovnich amatérské, klubové i mezinarodni.
Sedmickové ragby bylo zaloZzeno vroce 1883 ve mésté Malrose ve Skotsku,
kde se uskute¢nil prvni turnaj, ktery fungoval jako fundraisingova akce na rozvoj
tam¢jSiho klubu (Bath, 2007). Popularita této formy ragby dale rostla ve 20. stoleti,
velkou oblibu si tato forma ragby ziskala v Asii, konkrétné¢ v Hongkongu. Vyznamné
udalosti, které pomohly k rozvoji sedmi¢kového ragby byly: v roce 1970 turnaj tzv. Hong
Kong sevens, ktery si ziskal oblibu i finan¢ni podporu; v roce 1999 turnaj svétového
formatu tzv. World Rugby Sevens Series; znovuzatazeni (sedmi¢kového) ragby
do olympijského programu, naposledy bylo RU na olympijskych hrach v roce v roce 1924
(AssociatedPress, 2009). O znovuzafazeni ragby se hlasovalo v roce 2009. Po dlouhé
odmlce bylo umisténo sedmickové ragby do olympijského programu v roce 2016
v Rio De Jaineru (Degun, 2012; WorldRugby, 2017a).

e Desitkové ragby

e Dvanéactkové ragby

¢ Rugby veterans

e Tag/flag rugby (bezkontaktni forma, hrajici se dvéma popruhy upnutymi u
pasu)
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2.4.3 Ragby vozickari

Ragby vozickait nevzniklo modifikaci pravidel ragby, jak by se dalo podle nazvu
o¢ekavat, ale tvoii totozné hodnoty (a dokonce socialni zaclenéni mezi ragbisty),
na kterych vSechny formy ragby stoji. Hlavnimi hodnotami hry, které jsou uvedené v
chart¢ IWRE (International Wheelchair Rugby Federation) jsou vaseni, kompletnost,
soustfedénost, respekt, Cestnost, podpora a zaclenéni do ,,ragby rodiny* (International
Wheelchair Rugby Federation, 2017c).

v evropskych a mezindrodnich soutézich (International Wheelchair Rugby Federation,
2017a) - patii k netradi¢nim odvétvim ragby, které hraji ragbisti s hendikepem. Ragby
svéta (International Wheelchair Rugby Federation, 2017a).

Pocatek RV se datuje k roku 1977, kdy se odvazni sportovci rozhodli vytvofit variantu
pro basketbal vozickart, a tak v kanadském mésté Winnipegu zalozili prvni ragbyovy
na voziku osobam s poranénim pazi a trupu. Po rozmachu sportu v Kanad¢ nasledovala
expanze do USA. Americké tymy se pozd¢ji stietavali s kanadskymi na mezinarodni

urovni. Po roce 1989 se konal turnaj 3 zemi, kdyz se ke Kanadé a USA pftipojila Velka

rrrrr

rrrrr

(International Wheelchair Rugby Federation, 2017b).

Na zépas proti sob¢ nastupuji dva tymy, cilem hry je ziskat pfevahu na htisti a skorovat
vice bodl. RV se hraje na ploSe o rozmérech volejbalového hiisté v ¢asovém rozmezi
4 x 8 min. Kazd¢ druZstvo je slozeno ze Ctyf hraci na vozicich. Hra¢i mohou mic¢ drzet
10 sa poté musi nahrat nebo alesponn jednou zadriblovat (Drabek, 2008). Body
za skorovani tym ziskd vjetim s mi¢em do soupefova oznaceného pole na konci hfiste,
tzv. brankovisté. Brankoviste je Siroké 8 metrt a dlouhé 1,75 metru, konce brankové ¢ary
jsou oznaceny kuzely (Musil, 2015).

Cely tym musi spliiovat klasifika¢ni hodnoty dle daného postizeni jednotlivca. Testy
postizeni) bodii (Cesky svaz télesné postizenych sportovet, 2013b). Maximélni bodové

rozloZzeni se pohybuje mezi 6-8 body na tym. Fundamentalnim ptfedpokladem ucasti
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ve hie je postizeni alespon tfech koncetin, tzv. tetraplegie. U hraca s jinymi diagnézami
(napt. DMO) je podminkou mit postizené vSechny Ctyfi koncetiny

Organizovany sport pro osoby s TP se v pocatcich rozvijel pouze v rehabilitacnich
ustavech, napt. Stoke Mandeville a Kladruby. Nasledoval vznik dalSich organizaci
zastteSujici sportovce s riiznym typem postizeni. Jedna z nejpodstatnéjSich organizaci
je Mezinarodni paralympijsky vybor (Janecka, 2012).

ZastteSujici organizace, které ovliviiuji prostiedi ragby na voziku v Ceské republice
jsou Mezinarodni paralympijsky vybor a Cesky paralympijsky vybor, které se staraji
o mezinarodni soutéze a reprezentaci. Dale Cesky ragbyovy svaz vozickatt, Ceska
asociace télesné handicapovanych sportovctl, Cesky svaz télesné postizenych sportove,
ktefi se staraji o nominace, klima sportu a doméci soutéze, v soucasnosti, tj. Ceska

Ceska republika se nyni drzi na 21. misté ve svétovém Zebiicku IWRF (International

Wheelchair Rugby Federation, 2016).

2.4.4 Zenské ragby

Zenské ragby si v poslednich letech ziskalo divackou oblibu. S vyvojem spole¢nosti
si sporty, které byly prevazné povazovany za muzské, ziskaly popularitu i u Zen.

Zenské i muzské ragby je naprosto totozné, maji identicka pravidla, rozméry hiiste,
vybaveni a filozofii, pfesto se lisi historickym zakladem a socidlnim vyvojem (Feliciano,
2016). Nejpopularngjsi verzi zenského ragby je forma RU a jeho verze olympijské
sedmicky. V jinych koutech svéta (Australie, Novy Zéland) je popularnéjsi forma
zenského ragby - RL. Déle se Zeny mohou ti¢astnit smiSenych soutézi (po splnéni urcitych
podminek), které jsou ve formach ragby znamy jako: touch rugby, ragby vozickarii,
podvodni ragby apod.

Prvni divkou, kterd prokazatelné hrala ragby, byla slecna Emily Valentinova (Birch,
n.d.). Od roku 1884 trénovala s tymem stfedni Skoly Portora Royal School v Irsku,
zenské tymy ke konci 19. stoleti na zapas do Skotska a severni Anglie, kde mély zépasy
Cist¢ komercni zdmér a vybiralo se na tehdejsi dobu pomérné vysoké vstupné.
Navstévnost byla vysokd, ovSem nékteré zapasy musely byt zruseny kvili protestim
divakt (Ceské ragby Zeny, n.d.). Pozdé&ji sport ziskal oblibu mezi Zenami a rapidné se §ifil

do zemi po celém svété (Birch, n.d.).
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Mezi nejhranéjsi a nejpopularnéjsi svétové turnaje zenského ragby patii Svétova série
sedm (World Rugby Women's Sevens Series) - znama také pod jménem HSBC Women's
World Rugby Sevens Series diky ustanoveni oficialniho partnera, spole¢nosti HSBC
(Worldrugby.org, 2015). Turnaj se konéa kazdorocn€ v odlisné zemi. Dals$i mezinarodni
udalosti zenského ragby jsou: Women's Pacific Tri-Nations, Rugby sevens (hrané na
i olympiad¢), Women's RL, Women's Six Nations Championship (RU), Women's Rugby
World Cup (Worldrugby.org, n.d.).

V Ceské republice (tehdy jesté v Ceskoslovensku) zahajil ¢innost prvni Zensky ragby
klub v Ri¢anech 6. dubna 1984. Tamni Zeny zaloZily 2 tymy. (Ceské ragby Zeny, n.d.).
Jelikoz byly jediné v republice, pozdéji se rozpadly. Novy zacatek ptisel v roce 2003,
kdy vznikl ragbyovy tym Zen ve Sparté. Zenské ragby v Ceské republice Fidi Ceska
rugbyova unie, kter4 fidi soutéze, reprezentaci a rozvoj sportu v CR (. M4 celkem 4 hlavni
soutéze: Ceska série v ragby 7 Zen, kterd se dale d¢€li na 1. série, 2. série, Elitni série.

Dile I. liga 7, 11. liga 7 a SoutéZ zen XV (Ceska rugbyova unie, 2017).

2.4.5 Podvodni ragby

Podvodni ragby patii mezi miCové tymové kontaktni sporty, které spada do rodiny
sportu ragby. S pozemnim ragby nalezneme mnoho spole¢ného, napt. utok na branku,
polozeni mice, kontakt, bojovnost hry apod. Projevuje se emocionalita hraci, predevsim
rozvoj jedince (sebe-disciplina, pfekonani nepfijemnych stavii), kolektivni soudrznost.

Sport vznikl implementaci pozemniho ragby do vodniho prostiedi s vyuzitim
potapecské vystroje vroce 1961 v Némecku, konkrétné v Koliné nad Rynem.
Zanapadem stal Ludwik von Bersude, ktery vytvofil trojrozmérnou hru - podvodni ragby
(Drulék et. Al, 2005). Hra zajiStovala ptipravu organismu v pocatcich kurzu na hlavni
¢ast tréninku v potapécském klubu.

Podvodni ragby se hraje v plaveckém bazénu s minimalni hloubkou 3,5 m,
kde se beéhem hry utkavaji dvé druzstva o 6 hracich. Hraci jsou vybaveni ploutvemi,
maskou a dychaci trubici (Snorchlem). Cilem hry je skérovat mi¢ do soupetovi branky,
které jsou upevnéné na dné bazénu na protilehlych stranach (Drulék et. al, 2005).

Pro svoji fyziologickou a sportovni narocnost jsou podvodni ragbisté vétSinou byvali
plavci, vodni pdlisté, nebo plavci s ploutvemi. Podvodni ragby se stava pro tyto sportovce
dulezité, protoze si mohou prodlouzit sportovni kariéru a vyuzit dovednosti, které ziskali

v ptivodnim sportovnim odvétvi (Druldk et. al, 2005).
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Podvodni ragby se hraje s mi¢em naplnény slanou vodou, aby se udrzel trvaly pohyb
mice.

Prvni turnaj se odehral v roce 1965 v Malmo. V té dobé se podvodni ragby vclenilo
do mezinarodni organizace podvodnich sporti (CMAS). V 70. letech dvacatého stoleti
se podvodni ragby zacalo hrat i v ceskych bazénech.

Oblibu ma sport prevazné¢ ve skandinavskych zemich, ale rozsitil se do 24 zemi celého
svéta. V Ceské republice se konaji kazdoro¢né turnaje od roku 1975. V CR aktivné piisobi
4 teamy (dfive 6), které hraji Cesko-Rakousko-Mad’arskou ligu (Podvodni rugby PF
Ceské Budgjovice, 2017).

2.5 Kolektivni sporty odstépené od ragby
Vy3e jsou uvedeny nejhrangjsi formy ragby ve svéte i v CR. Pfevazna vétsina sportd,
které se podobaji ragby, jsou zaménovany laickou vefejnosti s americkym fotbalem.
Nelehkou otazkou také je, jestli vznikl diive sport ragby nebo americky fotbal. Proto

je povinnosti této prace uvést data a oficialni vznik téchto sportii na spravnou miru.

2.5.1 Americky a kanadsky fotbal

Patti do kategorie Gridiron football (grid v angli¢tiné oznacuje miizku, Sachovity
vzor, ktery utvaii charakteristicky tvar, lajnovani htiSt€¢ amerického i1 kanadského
fotbalu), které se odstépily od rugby footbalu a jsou pievazné hrané v Severni Americe
(Gridiron [Def. 1], 2017).

Gridiron football se 1isi od ostatnich sporti, které vznikly ze stejné historické baze
tim, Ze hraci pouZivaji plastové ptilby, ramenni podlozky, nahravku doptedu,
specializované pozice, obrané a Gito¢né hrace, méfeni v yardech a dalsi.

Pravidla footballu ze skoly v Rugby byla pfedstavena v Severni Americe (konkrétné
V dneSni Kanad¢€) britskou arméadou v 70. letech 19. stoleti. Britska armada sehrala
nékolik zapast s Montrealskou Univerzitou a tim si ziskaval sport oblibu na univerzitach
v Severni Americe (Fotball Canada, (2007).

Situace v USA neni dobie znama, protoze kolonisté se od pocatku 19. stoleti zabyvali
ziskavanim pldy a perzekuci Indiani (PFRA Research, n.d.). V té dob¢ nikdo nebral hru
s micem v potaz. | kdyZ kolonisté hrali kolektivni sport se zvifecim méchytem, rozmach
pfiSel az na anglickych kampusech americkych S$kol na twzemi dneSnich USA,

kam byla ,,dovezena‘ hra na naddvofii univerzit v Harvardu a Yale. Kazda univerzita m¢la
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odli$na pravidla, jako tomu bylo diive v Anglii, ale vétSinou se na prestiznich americkych
Skolach priklanéli k pravidlim footballu skoly v Rugby. Sport piedstavoval krvavou
bitvu, kterd se konala mezi prvnimi a druhymi ro¢niky (PFRA Research, n.d.; Pro
Football Hall of Fame, n.d.; Rutgers, The State University of New Jersey, 2016). V roce
1874 Hadravska Univerzita v USA hostila Montrealskou Univerzitu v nové hie, ktera se
odd¢lila od rugby footballu. Béhem ptipravy na zapas Americané zjistili, ze kanadsky
tym hraje dle pravidel rugby. S tim americky tym nesouhlasil. Tak bylo vyjednano,
ze tymy budou hrat podle pravidel z poloviny kanadskych a z poloviny americkych
(Oriard, n.d.; Cosentino, 2007). V obou hrach je mnoho podobného i rozdilného zaroven.
Pokud proti sob¢& nastupovaly tymy z Kanady a Ameriky, vzdy si pied zapasem stanovily
pravidla. V Harvardu méli napiiklad nedostatek mista v kampusu, tak se hrala na hiisti
o rozmérech 91 m a tim zredukovali pocet hraci z pivodnich 15 (rugby union) na 11
hracu a tak jak je to i dnes (PFRA Research, n.d.).

Z dila Naprstka (1976) se muzeme docist neptiliS kladného nézoru na rozvoj
Gridironského kodexu: ,,Ameri¢ané na co sahnou, to pokazi‘‘ fekl jeden vyznamny
anglicky sportovni novinaf. ,,Z ragby udélali paskvil ve form¢é amerického fotbalu
chodit hledat micky za plot hiisté...*.

ZastteSujici organizaci pro Kanadsky i Americky fotbal je International Federation of
American Football (IFAF).

Do Gridiron football kodexu patii americky i1 kanadsky fotbal a jeho formy:

e Devitky
e Osmicky
o Sestky

e Indoor fotbal

e Touch, flag

e Street fotbal

e Powderpuff

e  Wheelchair americky fotbal
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3 CILE

Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace je rozbor fitness profilu Gto¢nika v rugby league

a sestavit doporuceni tréninki pro hrace a trenéry na zaklade¢ analyzy dat.

Diléi cile

Prvnim dil¢im cilem bakalaiské prace je definovat sport ragby - charakteristika hry,
vybaveni, posty hracu.

Druhym dil¢im cilem je popsat svétovou a Ceskou historii ragby,
seznameni se sporty, které se v historii odstépily z ragby.

Tretim dil¢im cilem je Seznameni s nejhranéjSimi, nejpopuldrnéjSimi formami
ragby a poukazat na vztah ragby a amerického fotbalu.

Ctvrtym dilé¢im cilem je seznameni s pohybovou strukturou, fyziologickou
a antropomotorickou charakteristikou, dominantnimi pohybovymi schopnostmi,

planovanim a piiklady tréninkd utoénika v rugby league.
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4 METODIKA

V druhé casti bakalarské prace byla aplikovana obsahova analyza odbornych ¢lankt
a dostupnych literarnich zdroja, pii kterych byl rozebran fitness profil hrace rugby league.
Terry College of Buisness (2012) uvadi obsahovou analyzu jako vyzkumnou techniku,
ktera se pouziva k vyjadieni reprodukovatelnych a platnych zavéri textovych materiald.
K ziskani hodnotnych informaci a zpracovani bakalafské prace byla data pouzita
pievazné ze zahraniCni literatury (vétSinou z Australie, kde je RL narodnim sportem)
a z odbornych clanki vyhledanych pomoci:
e Portalu elektronickych informacnich zdroji UP - konkrétné z EBSCO
e Google Schoolar
e National Center for Biotechnology Information
e ResearchGate

e ScienceDirect

Z odborné literatury byla vybrana data, ktera byla publikovana na konci 90. let
i po roce 2000. Ohled byl bran na kvalitu vyzkumu a potfebny obsah. Starsi literatura
byla vybrana na zaklad¢ neménnosti obsahu sdéleni.

Pti hledani literatury byla vlozena do vyhledavace nésledujici slova: rugby league,
fitness profil of rugby league players, NRL pre-session training, NRL training, rugby
league backs agility. VSechna pouZita literatura byla psdna v anglickém jazyce. PouZita
byla pouze odborna literatura v plné verzi.

Dale byl pouzit zdroj zhotoveny Timem Rodgersem a Richardem Beesleym Fitness
for Rugby League, ktery je jedinou publikaci zamé&fujici se na fitness a rugby league.
Oba autofi pusobi jako trenéfi (silovy a kondi¢ni) v ragby tymech. Autofi v publikaci
shrnuji fitness pro rugby league, kde vyuzivaji zkuSenosti a poznatky propojené
s odbornou literaturou. Dal§i vyznamny zdroj pouzity v praci byla publikace Physical
Conditioning for Rugby, jeji autofi jsou védci z univerzit v JAR, Michael Posthumus

a Justin Durandt.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Vysledky uvedené nize pojednavaji o fitness profilu a pohybovych schopnostech hrace
rugby league. Téma je dulezité rozvijet pro nedostatky literatury, publikaci a vyzkumi
v Ceské republice. S rostouci oblibou rugby league roste i poptavka po kvalitnich
informacich, které zajisti tymu lepsi vysledek, Gspésnou kvalifikaci na mezinarodnich
turnajich a posunuti se v mezinarodnim zebticku.

Vysledky prezentované nize vychazeji prevazné od autori z Australskych
a Novozélandskych univerzit, kde je rugby league narodnim sportem.

Prezentovany text mé ojedinély charakter, proto by bylo dobré v budoucnu pokracovat
s rozvojem podobného tématu a posunout Groveri tréninkt rugby league v Ceské
republice na vy3ii Groveti. Napf. uskutecnit testovani Ceského narodniho tymu.

Podle Schmottlach, McManama, a Hicks (2010, p.16) muize byt fitness
(neboli biologickd zdatnost) rozd&leno na dvé slozky. Jedna slozka souvisejici
se zdravotnimi benefity a druhd slozka souvisejici s dovednostmi. U vykonnostnich
sportl se bavime o dovednostni sloZce, napt. u profesionalnich ragbistl, ale na amatérské
urovni se muzou benefity pojit i s benefity zdravotnimi (zvySeni pohybové aktivity,

trénovani kardiovaskularniho systému a dalsi).

5.1 Charakteristika pohybové aktivity utocnika v rugby league

Jeden poloc¢as RL trva 30-40 min a je oddéleny 10 min intervalem odpocinku. Na hfisti
hraje 13 hrach (a 4 sttidajici hraci, podle oficidlnich pravidel) s maximem 12 stfidani
za cely zapas. Dle pravidel RL, v zdpase mlze tym s micem urazit 6 skladek poté mic¢
ziskava soupeft. Cil hry je udrZet mic a skérovat ,,try*, tzn. poloZit mi¢ soupefovi do tizemi
za branku.

Mi¢ musi byt nahravan vzad, ale miize byt nesen, kopnut na soupefovo Uzemi
(Gabbett, 2005). V kazdém RL zapase jsou dvé hlavni skupiny hract - rojnici a utocnici.
Déle se v textu budeme zabyvat pouze Utoc¢niky.
defenzivu soupete prekonavaji takticky pomoci ptihravek, rychlosti a kopti (Pozice hraci

| Ceské Rugby League, n.d.).
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Utoéniky mizeme rozdélit dle The Rugby Football League Limited (2017)

— Zadak (1)

— Pravé kiidlo (2)
— Pravy centr (3)
— Levy centr (4)
— Levé¢ kridlo (5)

—  Utokova spojka (6)

— Mlynova spojka (7)
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na (Cisla v zavorce oznacuji ¢islo dresu, ktera v RL vzdy oznacuje post hrace):

dle Pozice hraci | Ceské Rugby League (n.d.) a (Rodgers & Beesley, 1996) jsou:

Zadak - skladka, rychlost, pfijem vysokych mici a kopaci technika po zemi.

Energetické pozadavky: pozice pozaduje vyuziti prevazné ATP-CP systému

(anaerobni alaktatovy systém, zisk energie pro svalovou kontrakci dochazi anaerobni

cestou - bez ptistupu kysliku. Specificky pro sporty, pii nichz je potieba trénovat rychlost

a vybusnost, délka trvani do 30 S) pro posledni skladku oponentova ttoku, kop pied

posledni skladkou. V obranych situacich se zvySuje zapojeni laktatového systému

(¢innost o velké intenzité, zasobovana glykolyzou mezi 30 s - 2 min). Zadak je zapojen
do utoku z 8,6 % a do obrany z 4,2 %.

Tabulka 1. Dovednosti a fyzické pozadavky pozice zadak

_ Smérodatna % celkového
Herni &initel Prumér
odchylka zapojeni v zapase
Pocet skladek 8 4,82 472
Ubéhnutych metra 137,83 4778 11
DrzZeni mice 15,75 2,87 8,6
Metry s mi¢em 8,19 3,34 12,7

Kiidlo - rychlost, skladka, zajem o hru s mi¢em (mél by Se nabidnout pfi hie ve stfedu

hiigts).
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Energetické pozadavky: pozice pozaduje vyuziti pfevazné ATP-CP systému pro
dobihani mice, skladani protihracova kiidla. Zapojeni laktatového systému se zvysuje,
pokud je hra¢ zapojen do mlyna nebo se zapoji do obrané lajny. Ktidlo je zapojeno
do utoku z 5,4 % a do obrany z 2,6 %.

Tabulka 2. Dovednosti a fyzické pozadavky pozice kiidlo

Smérodatna % celkového
Herni ¢initel Prumér
odchylka zapojeni v zapase
Pocet skladek 4,67 2,1 2,6
Ubéhnutych metra | 91,92 50,85 7
DrZeni mice 10,25 453 5,4
Metry s mi¢em 9,54 1,81 14,8

Centr - aktivni znalost obrany (v situacich 2/3 nebo 1/2), pfihravky, silny atlet
schopny piekonat sklddajiciho hrace.

Energetické pozadavky: pozice pozaduje vyuziti pfevazné ATP-CP systému
jak v utoku, tak obrané. Laktatovy systém je zapojen, kdyz hra¢ hraje v blizkosti mlyna
a blizko pozic kiidla a utokové spojky. Centr se zapojuje do Gtoku z 7 % a do obrany
27,4 %.

Tabulka 3. Dovednosti a fyzické pozadavky pozice centr

Smérodatna % celkového
Herni Cinitel Prumér
odchylka zapojeni v zapase
Pocet skladek 14,1 3,85 7,4
Ubéhnutych metri 85 22,75 6,5
Drzeni mice 12,63 3,54 7
Metry s mi¢em 6,93 1,89 10,7

Utokovi spojka - rozehrava¢, dobra piihravka a kopaci technika.
Energetické pozadavky: Vyuziti systému ATP-CP pro kratké sprinty, rozraZeni

a skladani. Laktatovy a aerobni systémy jSOU zapojeny pii zahajeni, ukonceni utoku
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a pii zotavovani se v obrang. Utokova spojka se zapojuje do ttoku z 9,2 % a do obrany

27,9 %.

Tabulka 4. Dovednosti a fyzické pozadavky pozice Gitokova spojka

Smérodatna % celkového
Herni ¢initel Prumér
odchylka zapojeni v zapase
Pocet skladek 14,83 3,06 7,9
Ubéhnutych metri 96,67 56,33 7,4
Drzeni mice 17 7,66 9,2
Metry s mi¢em 6,02 2,03 9,3

Mlynova spojka - rozehravac, dobré piihravka a kopaci technika.

Energetické pozadavky: Zapojeni prevazné ATP-CP systému pii kratkém behu

s miCem, zahajeni utoku a skladek. Laktatovy systém Se zapojuje pouze V tésnych

obranych situacich. Mlynova spojka se zapojuje do Gtoku z 7,6 % a do obrany z 4,8 %.

Tabulka 5. Dovednosti a fyzické pozadavky pozice mlynova spojka

Smérodatna % celkového
Herni Cinitel Prumér
odchylka zapojeni v zapase
Poéet skladek 8,83 4,49 48
Ubéhnutych metri 72,17 54,04 55
Drzeni mice 13,75 10,53 7,6
Metry s mi¢em 422 1,58 6,5

5.2 Piehled zapojenych svalt béhem rugby league

Ve hie RL je Zadouci, aby hraci ovladali velkou Skalu nestejnych dovednosti.

Tyto dovednosti mohou byt napt. pohybové - béhani, sprintovani, skakani, ale i specifické

pro ragby - nahravani mice, kopani a slozeni protihrac¢e. Nize je znazornén piehled

nejvice zapojovanych svalt pii ¢innosti hraée RL dle Rodgers & Beesley (1996):

Béh

1. Extenzory kycelniho kloubu (gluteus maximus a hamstring)
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2. Extenzory kolene (quadriceps)
3. Plantarni flexory kotniku (gastocnemius a soleus)

Zména smeru (tzv. sidestep)
1. Abduktory kyc¢le (glutealni svaly) na dolni konceting, ktera nevede pohyb
2. Adduktory ky¢le (adduktory a svaly v oblasti tfisla) na dolni konceting,
ktera vede pohyb

Stabilita trupu (tzv. core), sila a dobra stabilita téla je pozadovana v mnoha odli$nych
¢innostech béhem zapasu, jako napft. sprintovani, nahravani a nahrani ve skladce:

1. Rotatory a lateralni flexory pateie (obliques)

2. Flexory patete (abdominal a obliques)

3. Extenzory patete (erector spinae)

Skladka, pti skladani je vyuzito vice svalovych skupin v jeden okamzik. Zalezi
na technice, kterou hra¢ pouzije a jestli vstupuje do skladky jako prvni nebo druhy.
Skladka dominantn¢ zatézuje zejména dolni a horni koncetiny:

Dolni koncetiny

1. Extenzory kyc¢le (gluteus maximus a hamstringy),

2. Extenzory kolene (quadriceps)

3. Plantarni flexory kotniku (gastocnemius & soleus).

Horni koncetiny
1. Adduktory ramene (pectoralis major a anterior deltoideus)
2. Abduktor ramene a trapézius

3. Flexory lokte (biceps)

Nahrdvani, nahravani mic¢e ma velkou fadu technického provedeni. Pro nejjednodussi
zpusob nahrani se zapojuji tyto svaly:

1. Rotatory patete (obliques)

2. Medialni a lateralni rotatory ramene (rotatorova manzeta)

3. Adduktor ramene (pectoralis major a deltoideus)

4. Abduktor ramene (deltoideus)
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5. Abduktor ramene a trapézius

6. Extenzor lokte (triceps)

Zapas s micem, podobné skladce, hra¢ vyuziva rizné metody, jak dostat oponenta na zem
(zalezi na technické Grovni hrace):

1. Adduktor ramene (pectoralis major a deltoideus)

2. Flexory ramene (deltoideus a pectoralis major)
3. Abduktor ramene a trapézius
4

Extenzor lokte (triceps)
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5.3 Dominantni pohybové schopnosti
Hraci RL soutézi v namahavém prostiedi zahrnujici aktivitu vysoké intenzity (béhani

a nahravani, sprintovani, skladani) odd¢lené kratkou aktivitou (postavani, chozeni,
jogging). Fyziologické pozadavky na hra¢e RL jsou komplexni, vyzaduje se, aby hraci
m¢éli vysoce rozvinutou (Meir, 1994):

— Rychlost

— Hbitost (pohyblivost)

— Svalovou silu

— Maximalni aerobni vykon

5.4 Fyziologicka a antropomotorické charakteristika

5.4.1 Laktat a tepova frekvence

Podle vyzkumu Gabbett (2005) se u hrac¢ti RL pohybuje primérny krevni laktat 5,2;
7,2; a 9;2 mmol/l béhem zéapasti amatéra, poloprofesionalnich i profesionéalnich hracu.
Primérnd srdecni frekvence hracii na amatérské a poloprofesionélni Urovni a u junior
elitnich RL hrac¢t se pohybuje kolem 152 tepti/min (78 % maximalni tepové frekvence),
166 tept/min (84 % maximalni tepové frekvence) a 172 tept/min (93 % maximalni
tepové frekvence). Gabbett (2005) dale poukazuje na dulezitost porozuméni pohybovych
vzorcu a fyziologickych odliSnostech pozic hraci RL na vSech soutéZnich urovnich.

Mély by se brat v potaz pii rozvoji sily a kondi¢nich programi.

5.4.2 Slozeni téela
Utoénici (12,6 %) maji mensi procento t&lesného tuku neZ rojnici (15,2 %).
Dutivod vyssiho procenta télesného tuku muze byt pfitazovan ochrané proti zranéni pii
stfetu s hra¢em (Brewer, Davis & Kear, 1994). Utoénici v RL by méli sniZovat t&lesnou
hmotnost a nadbytek télesného tuku. Kvili vysokému procentu télesného tuku mohou
uto¢nici mit horsi vykon - termoregulaci, aecrobni kapacitu, BMI (Meir, Newton, Curtis,

Fardell, Butler & 2001b).

5.4.3 Maximalni aerobni kapacita
Profesionalni hrac¢i RL trénuji 5-6 dni v tydnu a Casto i1 vicekrat za den (Hodgson-
Phillips, Standen, & Batt, 1998). Jako vysledek je fyziologickd vyspélost profesionalniho
hra¢e RL. Studii, kterd byla uskuteénéna na konci 20. stoleti Larderem (1992)
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zaznamenala primér maximalni aerobni kapacity (VO2max) hract na 62,6 ml/kg/min
pfed mezindrodnimi utkanim. Maximalni aerobni kapacitu (VO2max) maji hraci
na amatérské trovni o 20-42 % niz8i nez profesionalni hraci. Tento rozdil mé za nasledek
nizka intenzita béhem hry, nepravidelné zapasy, Spatné tréninkové stimuly (Gabbett,
2000c) a vysoké procento télesného tuku, které je spojené s nizkym VO2max u téchto
hract (Gabbett, 2005).

Navzdory odliSnym aktivitim b&hem zapasu bylo podle studie O’Connor (1995),
hracim (Uto¢nikim 1 rojniktim) naméieno podobné VO2max (profesionalové - 56,4
rojniktim a 55,4 uto¢niklim) jak na amatérské, tak i profesiondlni arovni (amatéfi - 38,1
rojnikim a 40,0 Gto¢niktim). Shodné hodnoty VO2max oznacuji podobné tréninkové
postupy a plany pfi rozvoji sily, rychlosti a aerobni kapacity (Gabbett, 2000c). Ve studii
(O’Connor, 1996) podrobili testim 260 profesionalnich hraci a zjistili odlisnosti v jejich
maximalni aerobni kapacité v zavislosti na pozici hract. Proto byla navrzena doporuceni
odd¢lovat a specifikovat objem a intenzitu tréninkd Gto¢nikt a rojnikti (Gabbett, 2000c).

Non Athletes Age Males Female

1019 4756 38-46
20-29 4352 3342
3039 39-48 30-38
40-49 36-44 %35
50-59 34-11 24-33
6069 N-3B 230
70-79 2835 2027

Athletes

Bazeball/softball 18-32 48-56 52567

Basketball 18-30 40-60 4360

Bicycling 18-26 b2-74 4757

Canoeing 228 LS T 48-52

Football 20-36 4260

Gymnastics 1822 5258 3650

lce Hockey 10-30 5063

Jockey 20-40 5060

Orienteering 2060 4753 4660

Racguetball 235 5562 5060

Rowing 235 B0-72 5865

Skiing, alpine 1830 5768 8055

Skiing, nordic 20-28 6594 B0-75

=ki jurnping 1824 5363

Soccer 223 5464 50-60

Speed skating 1824 573 44-55

Swimming 105 50-70 ADB0

Track & field, discus 2230 4255

Track & field, running 1839 B0-85 5075
4075 4060 3560

Track & field, shot put 230 40-46

“olleyball 1822 40-56

Weightliting 20-30 3352

Wrestling 20-30 5265

Obrazek 7. Porovnani VO2max U odliSnych sportu
(SportFitnessAdvisor[online], 2017)
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5.4.4 Rychlost

Hraci RL by se méli po htisti pohybovat rychle a vytvaret vyhodné postaveni pro uitok
a obranu (Gabbett, 2005). Studie (Meir, Arthur & Forrest, 1993) poukazuje na skute¢nost,
ze hraci RL jen zfidka prekondvaji sprinterskou vzdalenost 40 m a vice v jedné aktivit¢.
Déle Gabbett, (2005) uvedl, ze diky zvySeni rychlosti jednotlivych hraca se zlepsila
i urovenl hry. Rozdil mezi amatérskymi, poloprofesiondlnimi a profesionalnimi hraci
vV rychlosti na 10 a 40 m je signifikantni. Amatér§ti hraci ub¢hli 10 m a 40 m
za 2,58 s a 6,63 s; poloprofesionalni za 2,17 s a 6,04 s; profesionalni 1,71 s - 1,83 s
a 5,08 - 5,66 s (Baker & Nance, 1999).

5.4.5 Opakovand schopnost sprintovat
Vzhledem k velmi intenzivni a pferusované povaze RL je dilezité rozvijet schopnost
opakované sprintovat. Napf. hraci, ktefi vstupuji do skladky, se musi rychle vratit
na obrannou ¢aru. Hra¢i RL vykazuji vysoké mnozstvi Gsili a rychlé zotaveni pro

nasledujici akci (Gabbett, 2005).

5.4.6 Pohyblivost (hbitost)

Pro hraCe je nezbytné, aby dokazali velmi rychle zménit smér, zpomalit a zrychlit
(Meir, 1993). Gabbett (2005) zaznamenal testovani behu do pismene L a lllinois agility
test k posouzeni pohyblivosti hra¢t RL. Z vyzkumu vyplyva, ze mezi pozicemi rojnikti
a Uto¢nikl nebyly za4dné rozdily, avSak s rozvojem pohyblivosti u jednotlivych hract

se zlepsila i uroven hry Gabbett (2002c).

5.4.7 Sila (svalovad, maximalni)

Dilezitym atributem hraci RL je schopnost generovat vysokou svalovou silu
k efektivnimu provedeni skladek, zdviht, tlageni, tahani a rychlého rozehrani mice,
pii kterych dochazi v zapase (Meir et al., 2001b). Gabbett (2005) uvadi, ze vyssi sila
ucinnost silovych cviceni, zmenSend antagonistickda kontrakce, synchronni zapojeni
motorickych jednotek a snizeni zpétné vazby silovych receptorti), ke kterym doslo
dlouhodobou periodizaci silového tréninku a adaptaci svalové tkdné (napf. zména
svalového vldkna nebo myozinového fetézce) a které¢ byly také nastinény jako mozné

vysvétleni pro vétsi silu u profesionalnich hract RL.
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Zatim nebyla zvefejnéna studie o svalové sile amatérskych hract RL,
nicméné profesionalové byli podrobeni testim. U profesionalnich uto¢nikti se testovalo
1 max. opakovani (RM) dfepu, které naméiili 168 kg a benchpressu, ktery naméfili
113 kg (Warman, Humphries, & Coutts, 2000). Dalsi studie testovala profesionalni
utoéniky, ktefi absolvovali podobny test s 3 max. opakovanim (RM) dfepu, pfemisténi
a 1 max. opakovani (RM) benchpressu a diepu. Na 3 max. opakovani dfepu naméfili 158
kg, premisténi 102 kg. Na 1 max. opakovani benchpressu 130 kg (Gabbett, 2005).

Mnoho studii hodnotilo svalovou silu DK pomoci vertikalniho skoku. Postupné
zvétSovani svalové sily bylo pozorovano u amatérskych, poloamatérskych
a profesionalnich hrac¢t RL. Amatéii méli vysledky nizsi o £ 30 % (vysledek 38,1 cm)
nez profesionalni hraci (vysledek 56,1 cm) (Gabbett, 2000c). Velké mnozstvi télesného
tim, Ze sniZzuje pomér vykonu a télesné hmotnosti ve specifickych tlohach (Gabbett,
2005). Utoénikim na trovni poloprofesionalni naméfili 46,7 cm a 56,1 cm
u profesionalnich pti vertikalnim skoku. Vzristajici aroven soutéze RL si klade za naroky

vy$si rust sily a svalové vykonosti (Gabbett, 2005).

5.4.8 Fyziologické a antropomotorické zmény Vv mimo-sezonnim obdobi

Fyziologické a antropometrické charakteristiky se zménily na vSech urovnich
(amatérska, poloprofesionalni i profesionalni) béhem mimosezoénniho obdobi. Gabbett
(2005) poukazuje na skuteCnost, ze fitness (zdatnost) je na zaCatku sezony nejvéetsi
a postupné se zhorSuje. Divodem mize byt vétsi diiraz na hru béhem zapasu. Gabbett
(2005) déle uvadi, ze amatérsti hra¢i RL maji vétsi silu, VO2max a mensi procento
télesného tuku na zacatku sezony, kdyz tréninkové objemy byly vétsi. Tyto fyziologické
parametry se sezonou klesaji a zvétSuje se procento télesného tuku. Vysledky byly
prikladany vysoké frekvenci zapasti ke konci sezény, vice zranéni v druhé poloviné
sezOny a nava spojena s nizkym ¢asem zotaveni mezi po sob¢ jdoucimi zapasy (Gabbett,

2005).

5.5 Pléanovani tréninkovych programt pro hrace rugby league

Spravné planovani tréninkovych programt dovoli hra¢im udrzovat rozdilné fitness

o 24

pohyblivost, sila a rychlost.
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Nejdalezitéjsi ¢asti je organizace tréninkd. V této Casti by mél trenér spravné
naplanovat pfedsezonni a sezénni fazi, urcit, kolik Casu je potfeba na piedsezonni
tréninky, urcit, kolik ¢asu by me¢li travit hraci na hiisti tydné, jaké se bude vyuzivat
vybaveni a zafizeni. V casti, kdy se organizuji tréninky, zac¢ina probihat kondi¢ni trénink
(Rodgers & Beesley, 1996).

Dalsi casti je stanoveni tréninkového programu, ktery mizeme rozdé€lit na tfi
¢asti - pripravnd, predsezonni a sezonni faze. Ptipravna faze trva priblizné 4-8 tydna,
predsezonni faze piiblizné 4-8 tydna a méla by byt zakoncena prvnim utkanim.

V pripravné tazi se klade nejvétsi diraz na aerobni a anaerobni vytrvalost. Hraci
sdobrou vytrvalosti rychleji regeneruji mezi zapasy. Potiebna casova dotace
na ptipravnou fazi je 4-8 tydnl. V této fazi mizeme zafadit i cvieni na zlepSeni
pohyblivosti a rychlosti. Dale zrychlovani, zpomalovani, pohyb do stran a rozvoj spravné
sprinterské techniky. U méné zkuSenych hrac¢t zdokonalujeme techniku skladek,
nahravani, kopani a chytani mi¢e. Kempton a Coutts (2016) publikovali do ¢asopisu
o véd¢ a medicing, Ze by mél byt trénink hract RL zaméten na zlepSeni aerobni zdatnosti,
kviili korelaci s vétsi mirou vykonu.

Predsezonni faze by méla byt minimalné 4 tydny pted zacatkem sezony. Trénink byva
vice specificky. Hra¢i by méli s nastupem této faze znat, jak rozvijet silu, hraci
s jiz rozvinutou silou by se m¢li soustiedit na rychlost a zefektiviiovani skladek. Tato faze
by méla zahrnovat béhani s mi¢em, zmény sméru a drily pro rozvoj rychlosti. S rozvojem
této faze by se mél trénink ménit z individualniho a tymového cviceni urcitych dovednosti
na taktické zaméfeni hernich situaci. Cas straveny fitness tréninkem by se mél sniZovat,
¢as traveny hernimi dovednostmi a taktikou by se mél zvySovat.

Bé&hem sezonni faze trenér musi udrzovat dosaZenou uroven fitness, drily by mély byt
velmi podobné redlnému zapasu. Neméla by se sniZovat doba, kde se trénuji specifické
dovednosti. Trénink by se mél obménovat s ohledem na vykonost trénovanych (napf.
pokud je tfeba rozvijet vytrvalost u hract, mélo by se na ni pracovat). Musi byt také
naplanovano Casovani tréninku, aby hraci nebyli unaveni na nadchazejici zéapas, t¢Zsi

tréninky by mély byt z kraje tydne (Rodgers & Beesley,1996).
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Tabulka 6. Planovani tréninku béhem kalendainiho roku, inspirovano publikaci

Rodgers & Beesley (1996).
ORGANIZACE (pléanovani)
Féaze Ptipravna Ptedsezonni Sezonni
Doba trvani
) 4-8 4-8 S ohledem na soutéz
(tydny)

Zameéreni

Aerobni a anaerobni

vytrvalost, pohyblivost,

technik béhu, zrychleni a

zpomaleni

Rozvoj sily, rychlost,
skladky, béh s micem,

taktika a herni situace

Udrzeni Grovné
fitness, cviceni, které
simuluje zapasové
situace, ptizptisobeni

vykonnosti tymu

5.5.1 Planovani tréninkii V jednotlivych fazich sezony

Spravné naplanovany trénink by mél v sob& obsahovat slozku dovednostni i kondicni.

Zadna oblast tréninku by neméla byt zanedbana, napt. zahtati, rozcvi€eni a zavéreény

streCink. Vybaveni k uskute¢néni tréninku by mél mit vzdy trenér k dispozici.

V tabulkach ukdzka naplanovanych tréninkt 2 x tydné, kazdy trénink by mél mit

90 min.

Tabulka 7. Ukéazka naplanovaného

(Rodgers & Beesley, 1996)

tréninku na zaCatku a na konci piipravné faze

Pripravna faze - zacatek Pripravna faze - konec
Aktivity Cas Aktivity Cas
Rozehrati 10 min Rozehrati 10 min
Dovednosti 40 min Hbitost a rychlost 10 min
Vytrvalost 35 min Dovednosti 40 min
Zklidnéni 5 min Vytrvalost 25 min
Zklidnéni 5 min
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Tabulka 8. Ukazka naplanovaného tréninku na zacatku a na konci predsezonni faze
(Rodgers & Beesley, 1996)

Predsezonni faze - zaCatek Predsezonni faze - konec
Aktivity Cas Aktivity Cas
Rozehrati 10 min Rozehrati 10 min
Hbitost/ 20 min Hbitost/ rychlost/sila | 15 min
rychlost/sila
Dovednosti/prace | 40 min Prace s mi¢em 50 min
s mi¢em
Vytrvalost 15 min Vytrvalost 10 min
Zklidnéni 5 min Zklidnéni 5 min

Tabulka 9. Ukazka naplanovaného tréninku na zacatku a na konci sezénni faze
(Rodgers & Beesley, 1996).

Sezonni faze - zacatek tydne Sezonni faze - konec tydne

Aktivity Cas Aktivity Cas
Rozehrati 10 min Rozehtati 10 min
Prace s mi¢em 25 min Prace s mi¢em 30 min
Fitness 20 min Fitness 15 min
Zklidnéni 5 min Zklidnéni 5 min

V sezonni Casti by mél trénink byt pouze 60 min.

Planovani mé4 pomoci k Gspé€$nému prib&éhu sezoény. Trenér by mél postavit plan
jak pro specifické dovednosti v rugby league, tak pro rozvoj fitness.

K zjisténi trovné fitness hract a feedbacku k efektivnosti tréninku by mél kazdy trenér
otestovat hrace. Doporuceni z publikace Rodgers & Beesley (1996) je zopakovat test
po 4 tydnech tréninku. Testovani by mélo byt zhotovené za stejnych podminek - pocasi,
¢as, misto apod. Mezi jednoduché testy, které se daji vyuZzit, miZe patfit 5 min. test bchu,

10 m sprint a dalsi.
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5.6 Priklady tréninki pro uato¢niky rugby league inspirované autory
Rodgers & Beesley (1996) a Posthumus & Durandt (2009)

Pravidelné testovani hracu je klicem k posouzeni efektivnosti tréninkového programu

a budouciho rozvoje hrace. Proto by mél kazdy trenér pted zacatkem ptipravy zvolit

nékolik zékladnich testl. Testy by mély byt zopakovany nejdiive po 4 tydnech tréninku.

Pro nenaro¢nost piipravy testii mize trenér zvolit z nasledujicich ptiklad: 5 min. test

behu, 10 m sprintersky test, pocet shybt a dalsi.

5.6.1 Vytrvalost

Mutzeme definovat dva druhy vytrvalosti aerobni a anaerobni. Aerobni vytrvalost
je schopnost vykonavat ¢innost s nizkou intenzitou po delsi dobu Casu a je dilezita pii
zotavovani napt. po sprintech a skladkach. Anaerobni vytrvalost je schopnost vykonavat
¢innost s vysokou intenzitou po co nejdelsi ¢as a je dilezita, kdyz tym zac¢ina branit.

Metody, které by mély byt zatazené ve vytrvalostnim tréninku, jsou: plynuly trénink,
kratké a dlouhé intervaly a intervaly odpocinku.

Plynuly trénink mizeme charakterizovat aktivitou delSiho ¢asového charakteru - béh,
plavani, jizda na kole aj. Aktivity by mély mit nizkou az stfedni intenzitu po dobu 20-50
min. Piiklad aktivit: stihani - dvé skupiny hraca vyrazi ve stejny cas, ale rozdilnym
smérem. Cil aktivity je porazit druhy tym tim, Ze skupina dobéhne dfive na start. Cas
na aktivitu je 20-40 min, vzdalenost 4-8 km, intenzita stfedni. Dal$im piikladem muize
byt fartlek (metod bézeckého tréninku) nebo kruhovy trénink.

V' Dlouhych intervalech se hra¢ pokousi Vv sériich provést urcitou ¢innost (béh,
skladka, boxovani, nahravani mice aj.). Interval by mél byt stanoven 60 s - 5 min
a odpocinek mezi 60 s - 3 min. Piiklad aktivity: intervaly na bézecké draze o velikosti 400
m, 2 X 600 m s 2 min odpoc¢inkem, 2 x 800 m s 2 min. odpoc¢inkem, 2 x 1000 m s 3 min.
odpocinkem. Délka by méla byt max. 600 - 1540 m v jednom opakovani, sérii by mélo
byt 3-8 a celkova vzdalenost v celém tréninku by neméla presahnout 6 km. DalSim
ptikladem muze byt béh urcité vzdalenosti na hiisti (20, 40, 60, 80, 100 m) a zpét,
4 - 6 opakovani s pauzou 2 min a skladani cviéného pytle, kde hra¢ musi ub&hnout urcitou
vzdalenost a sloZit cviény pytel znovu.

Kratké intervaly jsou vice intenzivni, aktivita 30-60 s a odpocinek 90 s — 3 min. Kazdy
dril by mél byt provadén v maximalnim usili. Mohou byt pouzity aktivity jako bé&h,
skladky, wrestling, box aj. Kratké intervaly by mély byt zahajeny po provedeni dlouhych
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intervall. Piiklad aktivity: intervaly na bézecke draze o velikosti 400 m, 3 x 150 m s 30 s
odpocinkem, 2 x 200 m s 1 min odpocinkem, 2 x 300 m s 2 min odpoc¢inkem. Délka by
méla byt 150-400 m, opakovani 6-10. Dalsim ptikladem mtze byt 10 m sprint tam a zpét.

Intervaly odpocinku zahrnuji kratké intervaly intenzity s kratkymi intervaly
odpocinku. Tyto intervaly napodobuji naroky na aerobni systém, které se d¢€ji pti zépase.

Priklad aktivity: sprintovani a béh nizké intenzity, kuzeli na 20 m a 40 m, hra¢ sprintuje
K prvnimu kuzelu 20 m a vyklusava 40 m k druhému, poté znovu bézi 20 m a 40

vyklusava. 2-6 kol s odpoc¢inkem 2 min mezi sériemi.

5.6.2 Rychlost a pohyblivost

Charakteristika dobfe pfipraveného RL hrace by meéla odpovidat dovednostem
zrychleni, zpomaleni, stupfiovani rychlosti a zméné sméru. Rychlost a pohyblivost
je nejvice vyuzita v obrané, kdyz se hra¢ pohybuje vpted, vzad a reaguje na pohyb
soupete v obrané linii. V utoku, kdyz se hra¢ snazi porazit protihrace a skorovat.
Pii rozvijeni rychlosti a pohyblivosti by se méla rozvijet nejdiive technika rychlosti, poté
béznymi drily rychlost a pohyblivost a az na konci se zaméfit na pohyb, ktery simuluje
pohyb pri zapase.

Do tréninku by mél byt zafazen plyometricky trénink (druh silového tréninku,
Viz nize), dril by se mél provadét v max. intenzité s adekvatnim odpocinkem. Tréninku
rychlosti a pohyblivosti by se mélo vénovat min 4 tydny bezprosttedné pred zahdjenim
sezony.

Metody tréninku pro rozvoj rychlosti a pohyblivosti jsou technika rychlosti, bézné
drily pro rozvoj rychlosti a pohyblivosti a specifické drily pro rozvoj rychlosti
a dovednosti.

U c¢asti, kde rozvijime techniku rychlosti je dilezité rozvijet co nejjednoduse;ji, jelikoz
existuje nespocet odliSnych teorii, jak rozvijet rychlost. Dilezité je si uvédomit, Ze hraci
RL nejsou sprintefi na 100 m, tim padem nemaji stejny zptisob behu. Jelikoz se jedna
o techniku pohybu, drily mohou byt aplikované i pfi rozcvicce. Trenértim mohou pomoci
tyto ukazatele: uvolnéna hlava, ramena a ruce; ruce se pohybuji energicky vpred a vzad;
pokusit se udrZzet krok, nohy by se mély rychle odrazit od zemé; nizkd poloha téla
pomaly béh, hra¢ se sousttedi na zvedani paty, co nejvyse az k hyzdim, pohyb je provadeén

co nejrychleji na 10-20 m vzdalenosti s chiizi jako odpocinkem.
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Beézné drily pro rozvoj rychlosti a pohyblivosti rozviji hra¢im rychlost, zrychleni
a rychlost pro zmény smért. Rozviji kontrolu kloubii a snizuji riziko zranéni. Je dilezité
mit adekvatni odpocCinek mezi drily. Piiklad aktivity: série sprintii s vyklusem béhem
kazdého sprintu na vzdalenosti 40-100 m, opakovani 4-6. Sprintérska vzdalenost 5-20 m
a vyklus 15-40 m. Dalsi aktivity mohou ménit smér, vzdalenost i interval sprintu
a vyklusu napt. vzad, do ¢tverce, kiizem apod.

Specifické drily pro rozvoj rychlosti a dovednosti maji simulovat prostfedi zapasu.
Do této sekce zatazujeme beh s miCem, zmény sméru, béh s nahravkou nebo se skladkou.
Drily by se mély zatazovat na zacatku sezony, mély by byt provadény s max. Gsilim kvali
efektivité cviceni. Priklad aktivity: ndraz do nardzece - jeden hra¢ drzi pomucku narazec,
druhy hra¢ stoji 2 m opodal, drzi mi¢, poté beézi a nardzi s miCem do nardZece a tlaci
narazecCe dalsi 3-4 kroky. Dril se opakuje 5-15 x se vzdalenosti 4-6 m. DalSim piikladem

mohou byt drily jeden na jednoho, sprintovani ve dvojicich, tymech na dotek apod.

5.6.3 Silovy trénink

Sila je dulezity atribut pti skladani, rozrazeni, skocich, zvySovani zrychleni a zméné
smért. Pokud budeme zvySovat silu a svalovou hmotu u hraca, snizime tim riziko zranéni
svalt a kloubt.

Metody tréninku pro rozvoj sily jsou silovy trénink se zavazim, plyometricky trénink
a manudalni odporovy trénink (s vyuzitim partnera).

Silovy trénink se zavazim je efektivni metoda zvySovani sily, velikosti a snizovani
rizika zranéni. Pfi této metod¢ se vyuzivaji €inky, osy, kotouce a stroje. Silovy trénink
hrac¢ti RL by mél obsahovat ndroky hry a rozvinout svaly, které jsou nejvice zatéZované
ve hie. Cvicit by se mél mensi pocet cviki, které posili co nejvice svald (napt. diep, bench
press, mrtvy tah, pfemosténi apod.). DlleZité je posilovat svaly trupu a dolnich koncetin
S posilenim hornich koncetin v rovnovaze. Svaly by mé€ly byt rozvijeny tak, aby nedoslo
k dysbalancim, tzn. pfetrénovani jedné svalové skupiny (napf. pfi trénovani bench pressu
a netrénovani zaddovych svalii mize dojit k problémim s drzenim téla a néaslednému
zranéni). Silovym tréninkem v RL se nemysli bodybuilding, kde jde pievazné
0 hypertrofii (tvar a velikost). V tréninku RL jde o rozvoj sily a jeji u¢innost. Hrac,
ktery zacina se silovym tréninkem, by se mél naucit, jak spravné pouzivat vybaveni
a jak spravné provadét urcita cvicent.

Privodce silovym tréninkem v RL - tabulka nize by méla pomoci mlad$im nebo méné

zkusenym hra¢im vykonavat aktivitu bezpecné, efektivné a specificky pro rozvoj
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spravné pred tim, nez se zacne pouzivat zdvazi.

Tabulka 10. Privodce silovym tréninkem (Rodgers & Beesley, 1996)

Pocet sérii v jednom cviku 2-3

Pocet opakovani v jedné sérii 6-10

Pocet cvika v jednom tréninku 7-10

Pocet tréninkli v jednom tydnu 2

Cas kazdého tréninku 60 min (maximaln¢)

Tabulka 11. Priklad silového tréninku (Rodgers & Beesley, 1996).

Cvik Série | Opakovani | Odpocinek
Vnitini/vnéjsi rotace ramen s odborovou gumou/kladkou 2 20 60 s
Silové premisténi (pfemisténi bez hlubokého diepu) 3 6 90s
Diep (nebo hack diep) 3 6-8 90s
Bench press 3 6-8 90s
Stahovani kladky nadhmatem 2 10 60 s
Zakopavani na stroji 2 10 60 s
Krceni ramen 2 10 60 s
Press na lytka 2 10 60 s
Leh sed 4 25 60 s

Plyometricky trénink byl navrZzen pro zlepSeni sily u atletd. Pfiklad tréninku: vyskoky

v dfepu (nebo vyskok na bednu a zpét), kde se nejdiive zapojuje ohyb v ky¢€li a koleng,

poté skok do vzduchu, co nejvice je to mozné, jakmile hra¢ doskoci, skok by se mél

opakovat. Cilem tréninku je snizit ¢as, kdy je hra¢ v kontaktu se zemi, proto se hract

zvysuje sila pohybu.

Privodce plyometrickym tréninkem - 10 min rozehtati (klus, malé poskoky), strecink

hlavnich svalovych skupin pfed a po kazdém cviceni, netrénovat, kdyz je sval jiz zranény.

Hra¢ by mél absolvovat 5 sérii se 4-8 opakovanimi s odpocinkem 1-5 min béhem sérii

v zavislosti na cCase, zkuSenostech, intenzité, irovni Unavy a adekvatni tréninkové

intenzité. Pokud je Cas zatiZeni del$i, mél by byt odpocinek delsi a naopak. Trenér by mél
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neustale sledovat svoje svéfence a pozorovat Cas strdveny dotykem zemé, spravnou

techniku a znamky Gnavy.

Manudalni odporovy trénink je jednoducha a efektivni metoda, ktera zatézuje svaly,
neni ndro¢na na vybaveni. VyZzaduje se zapojeni dvou hracl nardz, jeden, co provadi
pohyb a druhy, co pohyb vede a piedstavuje zatizeni.

Privodce manualniho odporového tréninku - 5-10 min rozehtati pied aktivitou,
streink zapojovanych svalt. Pfi manudlnim odporovém tréninku zapojujeme veskeré
svalové skupiny v kazdém tréninku, pii 1-2 sériich 0 6-10 opakovani pro HK, 10-15
opakovani pro DK, 15-20 pro trup. V jednom tréninku provadime max. 10 cvikl

S 2-3 tréninky tydné.

5.6.4 Flexibilita

Flexibilita ndm urcuje rozsah pohybu v kloubu. Rozsah pohybu mize byt omezen
vazy, Slachami a kostni strukturou obklopujici kloub. Pfed zacatkem protazeni je dilezité
se rozehtat aktivitami jako klus, jizda na kole, které mohou byt zatazeny pro efektivnéjsi
cviCeni zlepSeni flexibility u hract. Se zlepSenim flexibility u hraca ptichazi i lepsi rozsah
pohybu dovolujici hrac¢im provést dovednost (ikon), kterou potiebuji v plném rozsahu.
Flexibilita je velmi diilezita u explozivnich a opakujicich se pohybi v RL jako skladéni
a sprintovani, kde dochazi ke svalovému kontraktu Casto velmi rychle. Kdyz je sval
protaZeny, je mensi pravdépodobnost, Ze dojde k svalovému napinani nebo roztrZeni.
Flexibilita by se méla rozvijet ve vSech ¢astech té€la rovhomérné, aby nedoslo k pietizeni
jedné casti téla.

3 typy streCinku, které by mél obsahovat kazdy trénink, jsou: staticky strecink,
dynamicky strecink a proprioreceptivni neuromuskularni facilitace.

Staticky strecink je nejvice vyuzivana forma streCinku, vyzaduje od hréce,
aby se pohyboval skrz rozsah pohybu do bodu, kde se svaly nemohou pohybovat vice.
Poloha by méla byt drzena po dobu 30 s. Nemélo by byt zde dochazet k hmitani pohybu,
kyvani, ¢i bolesti. Staticky strecink vétSinou zafazujeme na konec tréninku.

Dynamicky strecink vyzaduje pomaly pohyb pies rozsah kloubu. Ptikladem mize byt
kmitani nohou do strany s oporou naptiklad o zabradli.

Proprioreceptivni neuromuskuldrni facilitace u této formy je zapotiebi dvou hraca,
jeden pohyb vykonéava, druhy pohyb vede. PNF se sklada ze tii dilezitych kroku:

1. protdhnout svaly do té doby, nez hra¢ uciti bolest; 2. partner protahuje svalovou
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skupinu minimalné po dobu 6 s, protahovany sval se nepohybuje; 3. po 6 s jsou
protahované svaly uvolnéné; 4. protahovany hrd¢ nyni muze zvysit rozsah pohybu.
Tyto postupy by se mély opakovat 2-3 x. Protahovana svalova skupina by neméla byt

tlacena pies jeji rozsah.

U vsech ptikladi zminénych vySe je dilezitd bezpecnost, pfipravenost organizmu
na praci (zahtat svaly) a pohyb. Hrac¢i by méli provadét aktivity piirozené, pomalu, ve
vhodném prostiedi pro trénink. Trénink by se mél pravidelné opakovat a trenér by mél
zajistit optimalni dosazeni stanovenych tréninkovych cilii. Hra¢ by nemél zapominat
plynule dychat a zamétovat se primarné na velké svalové skupiny a celostni rozvoj. Vse

poté zavisi na kvalité a kreativité trenéra.
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5.7 Doporuceni pro rozvoj fitness profilu hrace rugby league

Kvili vysokému fyzickému kontaktu v zapase je nezbytné, aby hraci méli rozvinutou
svalovou silu (Meir, Colla & Milligan, 2001a). Béhem profesionalnich zapast hraci
stiidaji kazdé 4 s vysoké intenzity s 30-80 s nizké intenzity. Bylo tedy zvefejnéno,
Ze aerobni a anaerobni alaktatovy (ATP-CP) energeticky systém je nejvice zatézovan,
tim padem by se mélo v kondi¢ni piipraveé pokusit zatizit tyto dva energetické systémy
(Meir et al., 2001a).

U amatérskych a poloprofesionalnich hract by se mél prevazné zatézovat anaerobni
glykolyticky systém, protoze se nejvice zatézuje béhem zapast (Gabbett, 2005). Gabbett
(2005) dale demonstroval vylepSeni zdatnosti v 6 mési¢nim pfedsezonnim silovym
a kondi¢nim programu. Hraci vylepsili vysledky o 1,5 - 30 % u 3 maximalnich
opakovanich (RM) diepu, benchpressu a shybti do vysileni. Baker (2001) zaznamenal
zlepSeni 1 maximalniho opakovani (RM) benchpressu a nezménéné sily dolni a horni
poloviny téla v 19 tydennim programu, ktery bézel v sezoné pro poloprofesionalni hrace.
O’Connor (1998) zhotovil 10tydenni sezénni anaerobni trénink pro profesiondlni hrace
RL a zaznamenal zlepSeni v anaerobni kapacité, zlepseni laktatové tolerance
a zefektivnéni prace béhem 60 sekundového maximalniho testu. (Gabbett, 2005) dale
poukazuje na zvyseni rizika poranéni (39,8 - 50.0 %) s narustem zatizeni. Zatizeni by
mélo zustat 0 10,6 - 15,7 % nizsi nez je maximum (Kempton & Coutts, 2016). Po této

zméné bylo u hract zaznamenano zlepSeni VO2max a sniZeni rizika poranéni.

5.8 Doporudeni pro trenérskou praxi v CR

Pro aplikaci do trenérské praxe byly pouZity poznatky a doporuceni pievazné od
kondi¢nich trenéri RL inspirované publikaci Tim Rodgers & Richrd Beesley z roku
1996, ktera byla znovu ti$téna asociaci vyzkumnych knihoven v roce 2009. A publikaci
vyzkumnikl z Univerzity v Capetownu v Jizni Africe Michaela Posthumuse & Justina
Durandta z roku 2009.

Z vyse uvedenych zdrojii miZeme vycist, Ze pro vylepSeni urovné hry i jednotlivych
hract je zapotiebi posouvat fyziologické i antropomotorické predpoklady tréninkem
kuptedu. Je na kazdém trenérovi, aby zajistil idealni podminky a tréninkovy proces.

Doporuceni pro trenérskou praxi v bodech:

e Planovani sezony je jeden ze stézejnich bodu celé piipravy

e Feedback, zvoleni spravnych nastrojii pro testovani hract
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Trénovat efektivné a s cilem pozvednout vSechny hrace na vyssi uroven
(fyziologickou, antropomotorickou, psychologickou, ...)

Individualizovat trénink, pokud to ¢asové nelze, alespon se pii tréninku rozdelit
na Uto¢niky a rojniky a sousttedit se na rozvoj jejich specifik

Po £ 8 tydnech silového tréninku, obménit trénink, aby nedoslo k ptili§ velké
hypertrofii

Sousttedit se na spravné ¢asovani sezony a tréninkd. Koncentrovat se na fadné
provedeni cvikil a zatazeni aktivit, které hraci pottebuji zlepsit

Sledovat aktualni denni a trendy ze zahrani¢ni, napi. Web of Science,

ProQuest, ResearchGate, a dalsi databaze
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5.8.1 Priklad rozdéleni RL roku do mezocykl:
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5.8.1.1  Priklad tydenniho tymového cyklu v RL

Tabulka 13. Ukazka tydenniho tréninkového planu (Posthumus & Durandt, 2009)

Pondéli | 17h30 - 18h00 Trénovani specialnich dovednosti (kopy, nahravky atd.)
18h00 - 18h15 Rozehrati

18h15 - 18h20 Pauza na vodu

18h20 - 18h50 Fitness drily (1 nebo 2 drily, do 30 min)

18h50 - 18h55 Pauza na vodu

18h55 - 19h20 Struktura tymu a organizace hry

19h20 - 19h30 Staticky strecink a rehydratace

Utery | 18h00 - 18h15 Rozehiati

18h15 - 18h20 Pauza na vodu

18h20 - 18h50 Dovednosti s balonem / Struktura tymu a organizace hry
18h50 - 19h20 Dovednostni trénink (Nacvik mlynd, obrana lajn atd.)
19h20 - 19h30 Staticky strecink a rehydratace

Stireda | Odpocinek

Ctvrtek | 18h00 - 18h15 Rozehiati & Dovednosti s balonem
18h15 - 18h30 Vybrané drily pro rychlost a hbitost
18h15 - 18h45 Organizovany trénink béhu

Patek | Zadny tymovy trénink

Sobota | Zapas

Nedéle | Touch rugby (pro zlepSeni socidlnich vazeb hrach)

Ukazkovy tydenni tréninkovy program se odehrava v sezonni fazi a mél by trenérim slouzit

k ptipomenuti cile kazdého tréninku.
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5.8.1.2

Priklad tréninku hypertrofie

Tabulka 14. Ukazkovy program hypertrofie (Posthumus & Durandt, 2009)

Stredné pokrocily program hypertrofie

Cvik (vybaveni z posilovny) Alternativa mimo posilovnu** Série Opakovani*
Rozcviceni (Veslovani nebo lehky beh) 1 10 min
Strecink 1 5 min
Bench press s ¢inkami © Kliky, partner vykonava odpor 4 6-12 RM progres
Ptitah ¢inku k pasu Veslovani s partnerem pomoci lana, HK 4 6-12 RM progres
v pfedklonu © vedeny na §if
Tlak jednorucek na Sikmé Naklonéné kliky, partner vykonava 4 6-12 RM progres
lavici vzhiru © odpor
Stahovani kladky Veslovani s partnerem pomoci lana, HK 4 10-12 RM
Kk hrudniku jsou vedeny podél trupu
Stahovani protismérnych Stejny pohyb s vyuzitim lana 4 10-12 RM
kladek
Ptitahy jednorucky k pasu Veslovani s partnerem pomoci lana, HK 3 10-12 RM

je vedena podél trupu
Tlak s ¢inkou na Serratus Anterior 2 12-15
Vystupy na stepper v kliku 3 20
Extenze krku v leze 1 10-15
Vychladnuti a stre¢ink 1 5 min

Progres pro core cviky ©:
Tyden 1 & 2:12,12,12,12 RM
Tyden 3 & 4: 12,10,8,8 RM
Tyden 5 & 6: 12,8,6,6 RM
Tyden 7 & 8: 12,12,12,12 RM
Tyden 9 & 10: 12,10,8,8 RM

Odpocinek 2 min pro core cviky ©, odpocinek 1 min pro ostatni cvieni. Cviky by se méli provadét

pomalym aZ stiednim tempem 2 - 4 s nahorua 2 - 4 s dolu.

*Vzhledem k vétsi obtiZznosti cvikil v posilovné by méli hraci, ktefi cvi¢i s partnerem provadét cviky az

do maxima.

**Kazdy cvik ma i variantu, kterd se da provadét mimo posilovnu, pro hrace, ktefi nemaji dostatecné

vybaveni.

RM - maximum pro jedno opakovani, které by se nemélo ptesahnout, pokud hra¢ dosahne lehce cile, mél

by pridat vahu.
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5.8.1.3 Pfiklad silového tréninku

Tabulka 15. Ukazkovy program pro rozvoj sily (Posthumus & Durandt, 2009)

Stredné pokrocily silovy trénink

Cvik (vybaveni z posilovny) Alternativa mimo posilovnu** Série | Opakovani*

Rozcviceni (Veslovani nebo lehky beh) 1 10 min

Strecink 1 5 min

Vyskok z dfepu " Vyskoky z diepu s partnerem 2 6

Premisténi T 2 6

Mrtvy tah ze zemé © Driep s partnerem, ktery vykonava 4 6-12 RM
odpor

Ptedni diep © Vystupy na bednu s partnerem, ktery 4 6-12 RM
vykonava odpor

ZanoZeni na gymnastickém | Zvedani hamstringii 3 16-24 kroka

mici

Vzpor vzad lezmo, stfidavé | Zvedani nohou bez GymBallu 3 8-12 RM

zvedani nohou na

gymnastickém mici

Vychladnuti a strec¢ink 1 5 min

Progres pro core cviky ©:
Tyden 1 & 2: 12,10,8,6 RM
Tyden 3 & 4: 8,6,6,6 RM
Tyden 5 & 6: 10,8,8,8 RM

Odpocinek 3 min pro core cviky ©, odpocinek 1 min pro ostatni cvi¢eni. Cviky by se méli provadet
pomalym az stiednim tempem 2 s nahoru a 2 s dolu, pokud neni jinak stanoveno.

*Vzhledem Kk vétsi obtiznosti cvikll v posilovné by méli hraci, ktefi cvi¢i s partnerem provadét co
nejvice cvikl aZ do maxima.

**Kazdy cvik ma i variantu, ktera se da provadét mimo posilovnu, pro hrace, ktefi nemaji dostatecné
vybaveni.

RM - maximum pro jedno opakovani, které by se nemélo pfesahnout, pokud hra¢ dosahne lehce

opakovani, pridejte vahu.
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5.9 Fitness profil profesionalniho hra¢e RL

Na zakladé vySe uvedenych studii a zdroju (Kain, 2016; Clark, 2016; Gabbett, 2005),

vypada sestaveny fitness profil profesionalniho hrace v paprskovém grafu nasledovné:

Rychlost 10m [s]

Podkozni tuk [%] Rychlost 40m [s]
1,77 5,37
12,6 ’
Sila 1RM —drep [kg] Sila vertikalni skok [cm]
56,01
168
102

Sila 3RM — silové

TF/min premisténi [kg]

172
113

Sila 3RM — drep 158 [kg] Sila 1RM — bench press [kg]

158

Obrazek 8. Grafické znazornéni fitness profilu hrace rugby league
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5.10 Limity prace

Vysledky a relevantnost prace mohla byt ovlivnény nékolika faktory, které mohou
zkreslovat vysledek prace a nasledné doporuceni.

Jednim z nich je nedostatek zdroji a dat pro vytvoreni porovnani fitness profilu
amatérskych hra¢t, kteii jsou hra¢im v CR nejblize. Dal§im problémem je nedostatek
testovanych hraci z Ceského Ci evropského prostfedi a nedostatek publikaci o rugby
league v Ceském jazyce.

Jelikoz byla analyza provadéna pievazné z australskych ¢i novozélandskych
univerzitnich zdrojti,, mize pii aplikaci do evropského prostiedi mit jiny efekt, ktery ted’
nedokazeme urcit kvili chybé&jicim datiim. Vysledky a navrhované plany tedy nemusi byt

v korelaci s hraci v ¢eském prostiedi, ale rozhodné stoji za vyzkouSeni a zkoumani.
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6 ZAVER

Vyse uvedeny text definuje fyziologické a antropometrické ukazatele sportu rugby
league s dirazem na celkovy fitness profil. Fitness profil se nasledné muze konkretizovat
a rozvijet dal$im zkoumanim ¢i testovanim v ¢isté ¢eském prostiedi. Vzhledem k tomu,
ze v praci bylo Cerpano predev§im z vyzkumi pochazejicich z geograficky odlisného

prosttedi, mohou byt doporuceni pro ¢eské prostiedi zkreslena.

Po sestaveni doporuéeni pro trenéry CR jsem zjistil, kolik nedostatkii méla a stale ma
Giroven trénovani rugby league v CR. Pfi mé vlastni trenérské praxi v klubu RLC Angels
Chrudim a pozdéji RLC Rabbitohs Chrudim chybély materialy ke kvalitnimu tréninku
a vychazelo se z doporuceni australskych ¢i anglickych pratel. Dokonce byli k nalezeni
zkuSengj$i lidé v otazkach kondice, avSak bez aplikace do rugby league. Vétim, Ze tato
prace dokaze doopravdy pomoci, nasméfovat trenéry sportu rugby league spravnym
smérem a predejit chybam, kterych jsme se dnes nebo v minulosti v rugby league
dopoustéli.

Aby trenér dokézal ziskat vice v&domosti i zkuSenosti, mél by se sebevzdélavat
V oboru, umét vyhledavat ve vyzkumnych databazich a aplikovat ziskané informace
do praxe. Po vymezeni periodizace a organizace ro¢niho cyklu v bakalaiské praci vidim
nejdulezitéjsi hodnotu prave tam. Planovanim a pfipravou muze trenér hrace posunout
vys$ nez ted’ jsou. Hra¢ se mliZze kvalitn€ pfipravit a dostat se na jinou Uroven, neZ byl

v minulych letech a pfedejit zranéni, coZ je u kontaktnich sportt dillezity aspekt.

V analyze fitness profilu hrace rugby league a nasledného doporuceni se projevily
klady 1 nedostatky, ze kterych vyplyva moZnost aplikace dalSich prav a optimalizaci na
¢eské prostfedi. Doporuceni lze aplikovat i pro trénink rojnikd na amatérské trovni,
ale m¢lo by se vice specifikovat a individualizovat. Zaklad by m¢l ovSem ziistat stejny.

Tato prace je teoreticky koncept v Ceském prostiedi, ktery byl analyzovan
z geograficky odlisného prostiedi, proto by bylo dobré ho aplikovat a ovéfit v praxi

Vv ¢eském prostiedi.
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7 SOUHRN

Bakalaiska prace Fitness profil uto¢nikl v rugby league ma za cil zanalyzovat fitness
profil hrace rugby league, poukdzat na fyziologické a antropometrické charakteristiky
a sestavit doporuceni pro trenéry a hrace rugby league. Tato doporuceni mohou slouzit
k implementaci kvalitniho tréninku do praxe. Vzhledem k tomu, Ze na stejné nebo
podobné téma nebyla v CR vydana 7adné publikace, jedna se o pilotni studii.

Prvnim dil¢im cilem této prace je seznameni s definici ragby, tj. s charakteristikou hry,
vybavenim, se zakladni smérnici a posty hract. Pro jednodus$si orientaci bylo vse
zatazeno do jedné kapitoly se 3 podkapitolami. Ke kazdé ¢asti byly uvedeny
plnohodnotné zdroje i novodobé informace, které jsou relevantni se Svétovym Ragby
(World Rugby).

V préci je druhym dil¢im cilem popsana svétova historie ragby, v problematice je blize
nastinéna historicka situace v Anglii, kde se ragby rozvinulo z historickych micovych her
i struéna historie v Ceské republice. Seznameni se sporty podobnymi ragby, které souvisi
s kulturou jinych zemi. Nazornost historie nam uleh¢uje vyhotoveny obrazek vyvoje
ragby z historického stfedovékého footballu. To navic doplituje informace o sportech,
které se rozvinuly z téchto zékladl v Irsku, Australii a Novém Zélandu. V této Casti
je také nastinéno zakladni seznameni a rozdil mezi stfedovékym footballem a kopanou.

Dals§im, tfetim dil¢im cilem, je sezndmeni s nejhrangjSimi a nejpopularnéjSimi
formami ragby a jejich podobami. Rozmanité sporty jsou rozdélené do podkapitol,
nejsiln€j$imi zéstupci jsou rugby league a rugby union, které maji podobnou historii.
Dale zenské ragby, ragby vozickaru a netradi¢ni podvodni ragby. Vzhledem ke spornym
informacim, které panuji o ragby a americkém fotbalu, je zafazena ¢ast, ktera vysvétluje
skutecnosti v dobé& kolonizace.

Ctvrty diléi cil je sezndmenti se s pohybovou strukturou ttoéniki v rugby league, jejich
dovednostmi, antropomotorickou a fyziologickou charakteristikou uto¢nikda,
dominantnimi pohybovymi schopnostmi, primarné zapojovanymi svaly. Pro orientaci
je vyhotoveny pifedni a zadni pohled na nejvice zapojované svaly. Dale planovani
tréninkového programu, dilleZitost organizace (ptiklady rozdéleni ro¢niho ¢i tydenniho
cyklu), ptiklady tréninkt (trénink sily, hypertrofie, ...), doporuceni pro rozvoj hrace a pro
trenérskou praxi. Zavérem prace je obrazek, graf fitness profilu profesionalniho hrace

rugby league na zdklad¢ analyzy dat.
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Rozdéleni na dil¢i cile umoznuje pouziti informaci z prace i do dal§iho vyzkumu
o ragby ¢i ragby league.

V zéavéru prace je uvedeno, ze jde o teoreticky koncept v ceském prostiedi,
ktery ale je nutné ovéfit v praxi. Ovéteni v praxi by mohlo byt ndmétem nésledujiciho

vyzkumu napftiklad v rdmci navazujici diplomové prace.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis, Fitness Profile of forwards in Rugby League, aims to analyze
the fitness profile of the rugby league player, to point out the physiological
and anthropometric characteristics and to make recommendations for rugby league
trainers and players. These recommendations can serve to implement quality training
in practice. Since no publication was published on the same or similar topic, this is a pilot
study.

The first part of this work is introduction into rugby, definition, characteristics of the
game, equipment and the basic laws and players' posts. For better orientation in text
everything is included in one chapter with 3 subchapters. Each section is referenced with
full sources with connection to World Rugby.

The second part of the thesis describes the world history of rugby, basic situation
in the historical England where the rugby developed from historical mob football. Brief
history in the Czech Republic follows. Introduction sports similar to rugby related
to the culture of other countries is included too. This is complemented by information on
sports that have developed from these in Ireland, Australia and New Zealand. This section
also outlines the basic differences between the medieval football and the soccer.

Third part's aim is to introduce the most popular forms of rugby and their differences.
The various sports are divided into sub-chapters, the most known are rugby league
and rugby union, that carry a similar history, followed by women's rugby, wheelchair
rugby and underwater rugby. In view of the controversial information on rugby and
American football, there is section explaining the facts about this issue.

The fourth part aims at familiarizing the reader with the rugby league's struggle
structure, skills, the anthropomotorphic and physiological characteristics of the player.
The front and back views of the most connected muscles are provided for good text
orientation. Further planning of the training program, organizational importance
(examples of annual or weekly cycle distribution, strength training, hypertrophy), training
examples, player development recommendations for coaching practice.

The end of the work is a picture showing the fitness profile of a professional rugby
league player based on data analysis. Splitting to partial goals allows the use
of information from work and further research on rugby or rugby league.

This is a theoretical concept in the Czech environment, which needs to be verified in
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practice. Verification in practice could be the subject of the following research,

for example in a future master thesis.
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