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Vitejte

World Rugby je hrda na to, Ze miiZze poskytnout celou fadu prostiedki urcenych na pomoc lidem po celém svété, kteri jsou
néjakym zpisobem zainteresovani v ragby. Jedenim z téch zdroju, které napomahaji zlepsit a standardizovat procesy v radé
oblasti v ramci tohoto sportu, je program World Rugby nazvany Rugby Ready.

Tento program byl zahdjen v fijnu 2007 s cilem vzdélavat, pomahat a podporovat hrace, trenéry, rozhodci, administratory a sportovni
svazy v oblasti vyznamu dostatecné pripravy na frénink a hru, aby bylo mozné ragby hrét a uZivat si a zaroven snizovat riziko vazného
zranéni. Konec konct jde o blaho hract na vsech Grovnich hry.

My vSichni mame spolecnou odpovédnost za zvySovani zajmu o stale rostouci pocet muzd, Zen a défi, ktefi futo hru hraji na viech
GUrovnich po celém svété, a aby bylo zajisténo, Ze si tato hra zachova svou hlavni zasadu fair play, coZ je zasadni pro jeji globalni
pritazlivost.

0d svého zahajeni si program Rugby Ready vybudoval silné renomé jako predni svétovy vzdélavaci zdroj pro strany podilejici se na této
hie v dUlezZitych oblastech pfipravy na utkani, techniky, prevence Grazd, fizeni a discipliny. Program Rugby Ready Gspésné doplruje
programy predstavené nékterymi ¢lenskymi svazy World Rugby.

Prirucka Rugby Ready je k dispozici nejen ve tfech Grednich jazycich World Rugby — v anglicting, francouzstiné a Spanélstiné —aleiv
nékolika dalSich. Aktudlni seznam jazykovych verzi a zdroju naleznete na webovych strankach - worldrugby.org.rugbyready.

Program Rugby Ready je pro globalni ragbyovou rodinu velmi dobfe dostupny, aby si hraci, trenéfi, funkcionafi na zapasech,
administratori a svazy z celého svéfta mohli ragby naplno uzivat.
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Vsechny osoby podilejici se na organizaci a provozovani ragby maji povinnost poskytovat péci ve vztahu k hra¢im. Program
World Rugby nazvany Rugby Ready je urcen ke zvyseni povédomi o osvédcenych postupech a pomoci zi¢astnénym stranam
ridit rizika spojena s kontaktnim sportem tim, Ze zavede prislusna bezpecnostni opatreni.

Hra ,,Rugby Union“

Vyzkumy ukazuji, ze 180 minut intenzivniho fyzické aktivity tydné ve spojeni se
zdravou stravou napomuze snizit vyskyt Zivot ohrozujicich onemocnéni, napriklad
kardiovaskularnich onemocnéni, mrtvice, vysokého krevniho tlaku, diabetu a
nékterych forem rakoviny. Ragby, v riznych formach, poskytuje hracim riznych
postav, dovednosti, pohlavi a véku moznost provadét intenzivni cviceni a to v

kontrolovaném a prijemném prostiedi.

Ragbyova komunita zajistuje program pro dlouhodoby rozvoj (LTPD) hractm vech
vékovych kategorii prostfednictvim infrastruktury, kterd podporuje ocekavani
jednoftlivych hract a jejich sportovni ambice. Hraci mohou futo hru hrat Cisté pro zabavu

nebo, pokud se tak rozhodnou, rozvijet své individualni schopnosti a znalosti technickych
aspektt hry od nejnizsich Grovni az na tu nejvyssi.

Ragby v3ak poskytuje vice nezZ jen moznost provadét intenzivni cvi¢eni —je fo sport s
hodnotami, které rozvijeji hrace i v socidlnim a moralnim kontextu. Zakladni hodnoty této
hry jsou:

+ CESTNOST - Cestnost je pro strukturu této hry Gstfednim motivem a jejim zdrojem je
poctivost a fair play

« NADSENI - Lidé kolem ragby jsou do této hry nad$ené zapalent. Ragby je zdrojem
vzruseni, citového vztahu a pocitu soundlezitosti s globalni ragbyovou rodinous
SOUDRZNOST - Rugby predstavuje sjednocuiji ho ducha, ktery vede k celoZivotnim
pratelstvim, kamaradstvi, tymové praci a oddanosti, které presahuji kulturni,
geografické, politické a nabozenské rozdily

« KAZEN - Kazeri je nedilnou soucasti hry, a to jak na hfisti, tak i mimo né&j, a odrazi se v
dodrzovani pravidel, nafizeni a zakladnich hodnot ragby

« UCTA - Na prvnim misté je ke spoluhractim, soupefim, rozhodcim a lidem, ktefi se o
ragby zajimaji

Video o z&kladnich hodnotach World Rugby muzete
shlédnout na:
rugbyready.worldrugby.org/corevaluesvideo _



Ucel programu Rugby Ready

PROC je program Rugby Ready potiebny?
Rugby Union je hra, kterou hraji dva tymy po 7, 10 nebo 15
hracich, ktefi fyzicky soupefi o mic a hra jako takova sebou nese
riziko zranéni.

Vyzkumy odhalily zavaznost, povahu a zdroje téchto rizik.

VSechny osoby do ragby zapojené musi tafo rizika na prijatelné
Grovni pochopit a zvladnout.

Jak program Rugby Ready pouzivat

Program Rugby Ready je k dispozici na tfech platformach:

1. Prirucka
2. Vyukovy online program
3. Osobni kurz.

I kdyZ libovolna moznost z platforem prirucka, osobni kurz nebo
webové stranky je sama o sobé Gcinna, je efektivnéjsi pouzit
kombinaci vSech ffi.

VSem Gcastnikiim podilejicim se na ragby se doporucuje, aby
absolvovali viyukovy online program na adrese
rugbyready.worldrugby.org. Internetové stranky umoznuji
procitat materialy, sledovat video obsah a absolvovat online test
pro vlastni kontrolu, ktery, po Gspésném
dokoncent, vygeneruje certifikat o
znalostech. Kdykoli tuto ikonu's
odkazem spaffite, mate moznost prejit
na webové stranky Rugby Ready a

vyhledat si dalsiinformace.

COje jeho Gcelem?

Program Rugby Ready si klade za cil pomahat pfi sdélovani a
pochopeni rizik spojenych s ragby a zvySovat povédomi o
osvédcenych postupech.

KOMU je urcen?

Program Rugby Ready je urcen jako zdroj vSem potencialnim
Gcastnikdm ragby, véetné hracd, trenérd, rozhodcich, rodicd,
ucitelt, poskytovatell prvni pomoci a dobrovolnik
podporujicich hrace a trenéry ve dnech utkani i béhem tréninkd.

Ucast na osobnim kurzu se déirazné doporucuje viem tém, ktefi
maji co do ¢inéni s praci na ragbyovém hfisti — hrac¢dm,
frenérlim, rozhodcim, poskytovatellm prvni pomoci, atd. Tento
osobni program bude Casto stavét na znalostech jiz dfive
ziskanych v online kurzu tim, Ze vdm poskytne redlné a praktické
zkusenosti s hernimi prvky obsazenymi v programu Rugby
Ready. Osobni kurz Ize prezentovat v mnoha formatech a
kontextech. Vas narodni svaz bude mit své podobné zésady a
postupy. Chcete-li sv{j vlastni svaz kontaktovat, Gdaje naleznete

na adrese: worldrugby.org/member-unions

World Rugby a narodni svazy vyzyvaji GCastniky, aby si své
znalosti pravidelné doplriovali.

Program Rugby Ready je pouzitelny pro vSechny druhy ragby,
vcetné formatd 15, 10 a 7 hraca..

Priivodce World Rugby ragby pro zacatec¢niky

Pokud jste v ragby Gplny novacek, doporucujeme, abyste si precetli
Pravodce World Rugby ragby pro zacatecniky.

Stéhnout verzi v Adobe PDF urc¢enou k fisku a vyplrite online kviz:

passport.worldrugby.org/beginners

Vylouceni odpovédnosti Tento produkt Rugby Ready byl vyvinut v rémci pravnich predpist vztahujicich se na prevenci nehod a Grazti a postupli poskytovani Iékafské péce v Irsku a

informace a pokyny, které jsou zaclenény k tfémto otazkach jsou k dispozici vyhradné na zakladé toho, Ze World Rugby nepfijima zédnou odpovédnost viici jakékoli osobé ¢i subjektu za ztraty,
naklady nebo $kody zpusobené jakymkoli zplsobem a plynouci z jakéhokoli spoléhani se na anebo poutZiti informaci anebo pokynd uvedenych v tomto produktu Rugby Ready.
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LTPD predstavuje dlouhodoby pristup k maximalizaci individualniho potencialu a zapojeni do ragby. Modely LTPD zdurazriuji
dulezitost kvalitnich trenéri pracujicich s détmi a mladistvymi a chapajicich technické, taktické, fyzické a dusevni potieby a
potieby Zivotniho stylu u déti a mladych lidi, tak jak postupuji pri své ragbyové cesté zivotem . LTPD poskytuje trenérim
platformu k fomu, aby povzbuzovali a podporovali G¢astniky na vSech arovnich jejich zapojeni do hry a to s cilem naplnit
jejich potencial a zachovat vérnost sportu.

Ukazka stupnit rozvoje LTPD

Upozornujeme prosim, Ze nize uvedeny priklad vyuziva k definovani riznych stuprid rozvoje LTPD chronologicky vék. NejlepSim
postupem v pocatecnich fazich je pouZiti biologického véku, protoze néktefi mladi hraci dospivaji dfive neZ ostatni a nékteri pozdéji.

Stupen: Zabava

Vék: 6-12 let Reference

Hrac HRAJE

Trenér VEDE Nasledujici zdroje poskytuji nékteré
Obsah: Naucit se pohybovat, zakladni dovednosti v ragby pfiklady dlouhodobych modell

; . rozvoje hracd:
Stupen: Rozvoj

Veék: 12-16 let
» . .Lloyd, R.S. and Oliver, J.L: The
Hrac ZKOUMA :
. Youth Physical Development
Trenér UCI

Model: a new approach o long

Obsah: Naucit se hru .
term athletic development.

Stupen: U¢ast Strength and Conditioning

Vék: 15-18 let Journal 34: 37-43,2012

Hra¢ ZAMERUJE SE

Trenér VYZYVA _Balyi, I. and Hamilton, A.: Long
Obsah: Hrat hru, rozvijef hrace Term Athlete Development:
Stupe: Piiprava Trainability in Childhood and
vek: 17-21 let Adolescence. National Coaching
Hra¢ SPECIALIZUJE SE Institute, Victoria, British

Trenér USNADNUJE Columbia and Advanced Training

Obsah: Dosahnout piného potencialu and Performance Ltd,, 2004

Stupen: Vykon

Vék: 20 a vice let
Hrac INOVUJE

Trenér UMOZNUJE
Obsah: Stalost vykonu

Modely LTPD by mély byt vytvareny
s ohledem na konkrétni kontext.
PoZadujete-li vice informaci, obratte

se na svlj narodni svaz.

Stupen: Nova investice
Vék: libovolny
Obsah: Podpora a pozitek ze hry
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Nez se zacne ragby hrat, existuje fada kontrol, které by se mély provést s cilem zjistit, zdali je hrac na ragby pfipraven, tj.

Rugby Ready.

Hrag, ktery je ,,Rugby Ready“:

» ma fyzické rysy a ziskal Groven fyzické zdatnosti potfebnou pro
jeho Groven hry

= ma technické dovednosti a schopnosti dostate¢né pro Groven,
ve kferé hraje

* po vSech predchozich zranénich prosel Gplnou rehabilitaci a
nebude nachylny k vaznym zranénim

« zna pravidla hry a fo, co predstavuje necistou hru

* prosel posuzovanim pfipravenosti prostrednictvim profilovani
hrace

Profilovani hrace je zavedena metoda hodnoceni pfipravenosti
hracd hrat rugby. Dobry profil napomuze trenérdm zjistit, zdali je
hrac Rugby Ready, tj. pfipraven na ragby. Profilovani by méla
probéhnout jesté pred zahdjenim predsezonnich fréninkd a kdyz
se k fymu pripojuji novi hraci. Mélo by se pak v pribéhu sezény
opakovat v pravidelnych intervalech. Profil by se mél dotazovat
na o informace tykajici se téchto oblasti:

* osobni kontakt a dalSi detaily o pribuznych

» anamnéza (véetné podrobnosti o pfipadnych uzivanych lécich)
« dotaznik tykajici se srdecnich problém

« informace o Zivotnim stylu a fyzické zdatnosti

* historie Grazd

* predchozi zkusenosti s ragby

ZvI&stni pozornost je tfeba vénovat:

« vékové kategorii hracti (U19 a mladsi), napr. stavba téla,
dovednosti, fyzicka zdatnost, atd.

* vSem novym hracdm

* hraclim s prefrvavajicimi zranénimi

* kazdému hradi, ktery v minulosti utrpél otfes mozku

* hr&clim na pozici rojnikd, ktefi v minulosti utrpéli poranéni krku

« starsim hractm, ktefi mohou trpét degenerativnimi

onemocnénimi

Stejné jako profilovani vedené trenérem je nutné uskutecnit
fyzické vySetfeni|ékafem, fyzioterapeutem, posilovacim a
kondi¢nim trenérem nebo sportovnim trenérem. Toto vySetreni

by se mélo tykat:

« funkéni schopnosti

*sily

* rychlosti

* rovnovahy

« flexibility

* aerobni vytrvalosti

* anaerobni vytrvalosti

» fyzickych abnormalit, napf. biomechanickych

Kondicni trenéfi by méli provadét pouze hodnocent, k jejichz
adminisfraci jsou kompetfentniv souladu s protokoly jejich svazu.

Priklad formulére profilu hrace je k dispozici
ke stazenina adrese:
rugbyready.worldrugby.org/downloads
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Predtim, nez se zacne ragby hrat, existuji rizné kontroly, které by se mély podstoupit, aby se zjistilo, zdali je veskera vystroj a
prostiedi Rugby Ready, tj. pripravena na ragby. Je také dilezité vypracovat nouzovy plan, ktery zajisti, Ze v pripadé incidentu
budou vsichni zii¢astnéni znat své role a povinnosti, a incident pak bude Gcinné resen.

Osobni vystroj hraca Chranice hlavy

Spravné nasazena pokryvka hlavy mdze
Hraci si mohou pomoci a potencialné zabranit Graz(im jich pomoci zabranit poranéni mékkych ftkani
samotfnych i ostatnich hracd tim, Ze zajisti pouZziti odpovidajici na hlave a usich. Neexistuje zadny dukaz
vystroje. toho, Ze pokryvka hlavy ochrani pred

offesem mozku. Pokryvka hlavy musi byt
Chraniée zubt v souladu s normami World Rugby.

Dulrazné se doporucuje, aby

viichni hraci pfi trénincich a Chranice hlavy se nedoporucuji u viech hracu, protoze existuji
zapasech pouzivali na miru dtikazy, Ze mohou podnécovat riskantni chovani. Mnohem
vyrobené chranice zubti. Dobry dulezitéjsi, jak zabranit zranéni hlavy je zajistit, aby hraci dobre
chranic zubti chrani zuby a okolni ovladali techniku skladani a jiné kontaktni faze.
mekké tkané a mlze castecné
zabranit zlomeni celisti. Od roku Vystroj s vycpavkami
1997, kdy se chranic¢ zubt stal na Vyzkumy ukazuji, Ze vystroj s
Novém Zélandu povinnou vycpavkami mdze pomoci
vybavou, doslo ke snizeni poctu zubnich Grazti souvisejicich s snizit pocet drobnych
ragby o 47 %. Nejlepsi ochranu obecné poskytuji chranice zubd poranéni, napf. pohmozdénin,
vyrobené pomocdi odlitku zubd. odérek a Skrabancl. Nechrani
proti zadvaznym zranénim a
U chranicl zub existuji dva dulezité aspekty — zpUsob jak sed, neméla by byt pouZivana jako
tj. Ze snadno drZi a spravné rozklada sily, a jeho schopnost prostiedek umoznujici
absorbovat energii (materiél a toustka). zranénym hracam se vracet
do hry jesté pred Gplnym
Obuv zotavenim. U vSech zapasd musi vycpavky splnovat pravidla
Obuv hracd by méla byt v ragby a predpisy World Rugby a musi byt schvaleny. Veskeré
dobrém stavu a odpovidat odévy schvalené World Rugby ponesou nize uvedené logo.

hracimu povrchu. Spunty /

koliky by mély odpovidat Bezpecnostni kontrola pfed zapasem provadeéna
podminkam a musi byt v rozhodcimi odhali potencialné nebezpecné

souladu se Specifikacemi Casti, napriklad prstynky nebo prvky odévd,

World Rugby (Nafizeni 12), které nejsou v souladu se specifikacemi World

tj. nesméji byt delsinez 21 Rugby.

mm, a nesmi mit zadné

offepy ani ostré hrany. Vice informaci o ustanovenich tykajicich se odévu hract

naleznete v Narizeni World Rugby €. 12 na adrese
playerwelfare.worldrugby.org/reg12



Herni prostiedi

Je dulezité zajistit, aby bylo Rugby Ready i hraci prosttedi. To
prinese hraclm vetsi pozitek a sniZi riziko zranéni. Otazky
herniho prosttedi, které je tfeba pred tréninkem nebo hrou
zkontrolovat jsou:

Hraci plocha

Plocha by méla byt odpovidajici velikosti; umisténi divakd a
vozidel daleko od hraci plochy. Pokud jsou po obvodu ploty ci
reklamni plochy, mély by byt tyto v bezpecné vzdalenosti od
pomezni ¢ary a vhodné vypolstrované.

Povrch hraci plochy

Povrch by mél byt rovny, bez dér a dostatecné osvétleny. Nemél
by byt podmaceny, kluzky ani prilis tvrdy — prilis tvrdy povrch
zvySuje riziko zranéni, zejména poranéni hlavy. Nemélo by se na
ném vyskyfovat hlavice posttikovact, rozbité sklo, odpadky nebo
kameny.

Vylouceni odpovédnosti

Herni vybaveni
Vybaveni by mélo byt
primérené véku a
zkuSenostem hraca.
Dulezité kontroly

zahrnuji:

* brankové tyce by mély byt
vhodné vypolstrované;

* vSechny stroje a pytle k
nacviku skladani / rucku by
mély byt v dobrém stavu a
dobre udrzované;

* rohové praporky by mély byt
fadné umisténé a mely by se
prindrazu ohybat.

Pocasi

Extrémni pocasi mUze zpUsobit prehrati a dehydrataci nebo
podchlazeni. Zajistéte, aby hraci nosili vhodny a dostatecny
odév, napriklad v chladu a za desté; zajistéte, aby hraci pri
frénincich a pred a po zdpasech nosili nepromokavé oblecent.
Teplé, nepromokavé obleceni by méli nosit i nahradnici a zranéni
hradi.

Ragby je fyzicky kontaktni sport a jsou s nim spojena rizika souvisejici s G¢asti v ragbyovych aktivitach. Zranéni se mohou stat a mohou se stat i vam. World Rugby
nepfijima Zadnou odpovédnost ¢i odpovédnost za nedbalost i jinak ve vztahu ke zranéni, ztraté nebo Skodé, které utrpi osoby snaZici se replikovat ¢innosti

demonstrované v tomto produktu Rugby Ready nebo se podilejici na ¢innostech souvisejicich s ragby obecné.




Nouzovy plan

Nezbytnym krokem k tomu stat se Rugby Ready je planovani pro
pripady nouze. To znamena mit k dispozici spravné |ékarské
vybaveni a zajistit pfitomnost vhodné vyskoleného personalu (1.
|ékare, ostatniho zdravotnického personalu nebo osoby urcené k
poskytovani prvni pomoci).

Navstivte prosim playerwelfare.worldrugby.org/firstaidinrugby
kde naleznete World Rugby online kurz Prvni pomoci v ragby.

Priklad zdravotnického vybaveni
K dispozici by mélo byt vybaveni, k jehoz pouziti byly osoby
urcené k poskytovani prvni pomaci vyskoleny.
* Nositka — navic patefni deska anebo paterni ram s imaobilizéry
hlavy a popruhy, pokud byly osoby vyskoleny v jejich pouzivani.
* Limecky — rizné velikosti nebo nastavitelné, pokud byly osoby
vyskoleny v jejich pouzivani..
« Dlahy na koncetiny —k dispozici jsou rizné typy, ale
jednoduché polstrované ,krabicové* dlahy jsou dostacujici.
« Z&kladni lékarnicka, kterd obvykle obsahuje:
- nzky (s tupymi konci)
- nesterilni lékarské rukavice (v Gvahu pfipadaji latexové,
pozor miize zpUsobovat alergie)
- gazové fampony
- kompresni obvazy (5 cm, 7,5 cm, 10 cm)
- sterilni gdzové obvazy
- adhezivni naplasti na kazi (napf. Band Aid)
- elastické adhezivni obvazy (2,5 cm, 5 cm)
- vazelina
- zvih¢ovadi roztok (sterilni ocni lazeri)
- obvazy (napf. Melolin)
- trojuhelnikové obvazy
-sacek naledaled

Defibrilator

Paterni deska Nouzova taska

- rychloobvaz s oxidem zinecnatym
- nouzova foliova prikryvka
- plastovy sacek pro kontaminované obvazy/rukavice

V zavislosti na okolnostech mize byt vhodny automaticky
nouzovy defibrilator (AED). Toto jsou nakladné predméty a
doporucuije se, aby byl personal v jejich pouzivani vyskolen.
Zohlednit je tfeba predpokladanou frekvenci pouziti a doby
dostupnosti/reakce zachranné sluzby. Na prvnim misté by mélo
byt zajisténi dostatecného poctu proskolenych a vybavenych
osob poskytujicich prvni pomoc.

VSechny tyto polozky by mély byt umistény v technické zéné.

Osetrovna

Méla by byt k dispozici oSeffovna Rugby Ready k poskytovani
prvni pomoci a ta by méla mit:

* pristup k nositkdim

* pfijezd pro sanitku

* obklady stén a pracovni desky, které |ze snadno Cistit a které
musi splfovat pozadavky na zajisténi hygieny a prevence infekci

* podlahy, s protiskluzovou Gpravou, jsou nepropustné a
omyvatelné

» umyvadlo s teplou a studenou tekouci vodou

* odpovidajici osvétleni a vytapéni

* vySetfovaci [izko s vodovzdornou ochranou

» vhodné bezpecné (lozZisté pro zdravofnické vybavenia
materidly k poskytovani prvni pomoci

* pfimérena zarizeni k likvidaci nemocnicniho odpadu a ostrych
predmétd, napr. jehel

* pristup k telefonu

* knihu zaznamU k zaznamenavani udalosti, kdy byla
poskytovana prvni pomoc

* jasné viditelna nouzova telefonni ¢isla

Dalsi podrobnosti k pripravé nouzového planu
jsou k dispozici ke stazeni na adrese:
rugbyready.worldrugby.org/downloads

Nastane-li mimoradna udalost

Informace o tom, co délat v pfipadé mimoradné udalosti

naleznete v ¢asti Redeni Grazd.




) mghyeaty

Zlepsovani fyzické zdatnosti z vas mizZe vytvorit lepsiho hrace a méné nachylného ke zranéni. Pro hrace, trenéry a ty, kdo

navrhuji programy zlepsovani fyzické kondice pro hrace ragby, musite mit obecné znalosti klicovych slozek fyzické zdatnosti

a také specifickych fyziologickych pozadavka hry.

Nasleduje strucny Gvod do oblasti zlepsovani fyzické
kondice pro ragby. Pokud byste hledali podrobné;jsi
informace, zaregistrujte se prosim a absolvujte online
program World Rugby Posilovani a zlepsovani fyzické
kondice na drovni 1 na adrese sandc.worldrugby.org.

Jaké jsou hlavni slozky zlepsovani
fyzické kondice?

Rychlost je S

h t HLAVNI SLOZKY
SChopnos FYZICKE ZDATNOSTI
koordinovaf VYDRZ RYCHLOST

jednoduché i slozité
pohyby koncetin pfi
vysokeé rychlosti.

FYZICKA
ZDATNOST

Sila je maximalni sila,
kterou muze

jednoftlivec vyvinout FUNKCNi SiLA

o zPUSOBILOST
prostrednictvim svalu

nebo skupiny svalll RYCHLOST X SILA = VYKON

proti vnéjsimu

odporu.

Vydrz je méfitkem schopnosti téla udrzet si rychlost prace.
Funk¢ni kompetence predstavuje miru, v ramci které ma hrac
dobrou stabilitu a mobilitu pfi ragbyovych pohybech.

Vykon = Rychlost x Sila.

V ragby se u vsech hracd vyzaduije urcity dil kazdé z téchto
slozek, ale relativni dulezitost kazdé slozky se bude isit v
zavislosti na herni pozici hrace.

Zasady trénovani

« Individualita. Lidé reaguji na stejny tréninkovy stimul riznymi
zpUsoby. Hlavnimi dvody jsou: genetika; vychozi Grovné
fyzické zdatnosti; zralost.

 Adaptace. Kdyz trénujete pravidelng, v pribéhu ¢asu
nastanou fyziologické zmény, které vam pridaji na efektivité a
vykonnosti.

* Pretizeni. Chcete-li zlepsit svou fyzickou kondici, musite v
praci, kterou provadite, neustale postupovat.

* Prace / hra vs. odpocinek/ regenerace. | kdyZ je dlleZite,
aby byly fréninkové zatéze progresivni, stejné dulezity je cas na
odpocinek a regeneraci.

* Specific¢nost. Fyzicka kondice je specificka a vas frénink musi
souviset s pozadavky hry, kterou budete hrat.

* Zmirnény trénink. Veskera delsi vysazeni z tréninku bude
doprovazena poklesem nebo zmirnénim Grovni fyzické
zdatnosti. Takze byste pfed navratem k plnému tréninku / hre
méli podstoupit rekondicni program.

Analyza potreb

Hraci ragby potfebuji rizna mnozstvi sily, vykonu, vytrvalosti,
rychlosti a hbitosti. Existuje jen malo tymovych sport(, které
vyzaduji tak riznorodé a komplexni fyzické vlastnosti.

Na zpusob tréninku maji také vliv rizné pozadavky riznych
hernich pozic. Napfiklad, prednich pét hracti v mlynu pottebuje k
Gcinné praci v mlynu silu a vytrvalost, zafimco rvacek bude v
pribéhu hry Castéji sprintovat a tak potiebuje vyssi Groven
rychlostia vytrvalosti.

Abyste byli fyzicky pfipraveni — skutecné ,Rugby Ready“ — musite
disponovat zakladni funkéni zpsobilosti. Musite si napriklad
vybudovat pevnou obecnou zakladnu, pokud jde o silu, stabilitu,
mobilitu a vydrZ, jako platformu, na které Ize budovat vyssi
rychlost a vykon.



K provedeni presné a relevantni analyzy potteb byste méli

vyhledat pomoc u registrovaného nebo akreditovaného

kondicniho trenéra, ktery kondicni program navrhne a uskutecni.

Primarni zietele jsou:

1. Vas aktualni fyzicky stav pomoci standardizovanych fyzickych
testl a funkéniho hodnoceni

2. Historie pfipadnych Grazd

3. Historie tréninkd: je potfeba vzit v Gvahu tréninkovy vék (pocet
let, po které jste se specialné pfipravovali na ragby) a fitness

Po stanoveni individudlnich potteb na zakladé téchto kritérii se
Ize zaméfit na specifické otazky tykajici se rehabilitace /
predbézné rehabilitace a Ize navrhnout a realizovat tréninkovy
program, ktery by tyto potfeby uspokaojil.

Pravidelné sledovani a vyhodnocovani vaseho pokroku bude
vyzadovat existenci postup testovani. Tim se zajisti, Ze se
program bude neustale ménit a postupovat ke splnéni novych
cild.

tréninkovy vék (pocet let, po které jste byli pod dohledem
akreditovaného posilovaciho a kondi¢niho trenéra)

4. Specifické potteby spojené s hrou (herni pozice, piskani
zapasu, atd.)

Funkéni hodnoceni

Funkéni hodnoceni miZe byt provedeno pomoci jednoduchych cvi¢eni, napr. drep s ¢inkou nad hlavou se zakladnim testem rovnovahy
tak, jak je vidét zde.

Vysoka aroven

funkeni
zpusobilosti

Funkéni hodnoceni by mélo byt
provedeno akreditovanym
posilovacim a kondi¢nim frenérem s
cilem urcit aktudlni Grover mobility
a stability. Informace z tohoto festu
Ize pak pouZit k navrhu posilovaciho
fréninkového programu, ktery by
vam pomohl k dosazeni pIné
mobility a dobré stability. Tim
pripravite své télo na praci, zvysite
pracovni kapacitu a napravite
svalové nerovnovahy.

Nizka Groven
X funkeni
zpusobilosti
Typ sily potfebné k ragby predstavuje specificky druh sily, kterd musi byt casto vyuzivana v podminkach nestability. Takze se fitness
program pro ragby musi zaméfit na rozvoj stability potencialnich lokalit Grazd, napr. ramen, kycle, kolena a kotniku, spise nez aby byl

kladen nepriméreny diraz vzpirani v posilovné.

Funkéni hodnoceni fesi podrobnéji posilovaci a kondicni kurzy World Rugby na Grovnich 1 a 2. Potfebujete-li vice informaci, navstivte
sandc.worldrugby.org.



Planovani kondi¢niho programu

Je nutné zvazit celou fadu proménnych:

A3 Pred P Prechodova

* vas vek sezonou AELLID faze
* vas tréninkovy vek

2 p p 2. . . fe o Zotaveni/
« vase dlouhodobé a kratkodobé cile Akfivita \é%;cr)g\tleacna S\F/ilsg\?é Udriovant aktivni
* dostupnost zafizeni a zdroju odpocinek

Jizni Listopad- Unor-biezen | DuPen” Srpen-fijen
Dalsim klicovym aspektem je faze ragbyové sezony. Nacasovani polokoule leden Cervenec pen-rl
a délka sezony se po celém svété méni. Bez ohledu na casovani B
Bt P 2 6 s 3 Severni Kvéten- Cervenec- .
vasi sezony budete muset svUj frénink naplanovat do asi ctyr polokoule cerven srpen Zafi-duben | Kvéten
odlisnych fazi:
* Mimo sez6nu Uvedené mésice jsou orientacni a mohou se lisit podle svazu a trovné hry.
* Pred sezbnou
Vsez6né
* Prechodova faze m Aktivita
0 Zapas
Tento proces se nazyva periodizace. ] Zotaveni
. o ) 3 " 2 Posilovaci a kondic¢ni trénink, nebo moznost zotaveni
Pfi navrhovani tydenniho planu je dlleZitym aspektem pravidlo
18 hodin. Nedavng vyzkum v ragby* ukazal, 7e i po 48 hodinach | ° Trénink ragby s vysokou infenzifou
po intenzivni hfe miiZete byt stale unaveni. V&3 plan by mél tuto h Posilovaci a kondicnifrénink
skutecnost odrazet, fakze 48 hodin po hfe by mél byt vysoce 5 Trénink ragby se stiedni aZ nizkou intenzitou
infenzivni frénink vypustén. Vzorovy tydenni plan je uveden zde. 6 Odpocinek
o 5 . 7 Zapas

Toto je jen jeden z mnoha moznych plant a je urcen pouze k

ilustraci foho, jak Ize do fréninkového tydne pravidlo 48 hodin * Zdroj: Evaluation of muscle damage after a Rugby match with special reference to
integrovat. tackle plays. Takarada Y. Br] Sports Med. 37. 416-419. 2003.

Obecné tréninkove tipy

* Zajistéte, aby kazdy trénink doprovazela rozcvicka
(prostiednictvim dynamického protahovani) a vydychani
(pomodi statického protahovani) — viz ¢asti o rozcviceni a
vydychani

* Jako podpora zlepsovani fyzické kondice je velmi dulezita
spravna vyziva a hydraface

* VSude tam, kde je fo mozné, pozadejte o pomoc
registrovaného nebo akreditovaného kondi¢niho trenéra

« Zkuste trénovat jesté s nékym jinym nebo, a to jeste [épe,
tfrénujte ve skupinach podle podobnych programd

* Snazte se, aby byly vaSe fréninky zabavné a pestré

* Pokuste se vypracovat si kondici na zapasy prostrednictvim
prizplisobenych her a drilli specifickych pro ragby, napr. tak, jak
je uvedeno nize



P\I‘iklady cviceni Sledujte fato cvi¢eni online na adrese rugbyready.worldrugby.org

hrace A napodobovat.

Napodob mé
4 A s Hrac A se pohybuje
lateralné, vpred nebo
vzad. Hrac¢ B musi pohyby
; B
10m

Sit'k trénovani hbitosti

Ba& > 4C
A Pohyb z:
A do B vpred
B do Clateralné
Cdo D vzad
5m

D do A lateralné

Abd <«

% 5m

. N Dotkni se kuzeld
Ve trojicich ¢i ¢tvericich si
hraci vzajemné nahravaji a
po kazdé nahravce se musi
dotknout 1, 2 nebo 3

>m kuzelt (podle rozhodnuti
trenéra) a pak se vratit do

R% hry.
4 'Y

5m

Uhyb

Z libovolnych kust vystroje
postavte slalomovou

4 dréhu. Navrhnéte smér
tak, aby hraci bézeli vpred,
pozadu a lateralné.




P\I‘iklady cviceni Sledujte fato cvi¢eni online na adrese rugbyready.worldrugby.org

Dotyk a tGstup

N 5; 3

;
:
iR

"
4

Tym A toci na tym B. KdyZ se hrace nékdo dotkne, dany hrac musi rozehrat mic mezi nohama a spoluhrac jej musi prihrat, aby Gtok
mohl znovu zacit. Hrac, ktery se dotknul musi pfed navratem do hry probéhnout kolem kuzZele nebo narazit do pytle.

Obdélnikovy dril

Tento dril ma dve verze. V drilu 1 hraci bézi k prvnimu kuzelu, kde pak musi prihrat, pokracovat k dalsimu a prihrat zpét. Kdyz se
dostanou k poslednimu kuZelu, vraci se sprinfem na start. Tento dril je casovany a hraci jsou nuceni se soustedit na dobré prihravky.
Vzdalenosti mezi kuzely je 10 m.

)

o
Yo —— oY

Ry

U drilu 2 po pocatecni pfimé akceleraci bézi hraci Ghlopri¢né od prvniho k druhému kuzelu a pfi kfizeni cesty si hraci stridavé prihraji. To
je dopInéno o dalsi dve sekce. Kdyz se hraci dostanou k poslednimu kuZzelu, vraci se sprintem na start. Tento dril je casovany a hraci jsou
nuceni se sousttedit na dobré prihravky. Vzdalenosti mezi kuzely jsou opét 10 m.

A_’\é/ﬂ_’ I R
N . :




Dotyk s pretizenim

; ;‘ »
. PEER %

4 ﬁ 7y
Tym A Gtoci na tym B. Utocici tym piijme kop od tymu B.

Cast jedna je 5 Grocnik proti 1 obranci jen s jednim povolenym dotykem. Pokud tym A skéruje, vraci se na svou stranu a pfijima dalsi
kop od tymu B. Toto pak pokracuije k:

Casti dva: 5 proti 2 a dvéma povolenym dotyktim

Castitfi: 5 proti 3 a tfem povolenym dotyktm

Atak dale, aZ je hra 5 proti 4 se ctyfmi povolenymi doteky. Drzeni prejde na druhy tym v pfipadé, Ze se Gtocici tym dotkne vicekrat nez
je povoleny pocet dotykU.

Cviceni ke zlepseni fyzické kondice na hristi

Ke zlepSeni fyzické kondice nepotfebujete zadné velké mnozstvi specialniho vybaveni. V téfo ¢asti jsou uvedeny néktera cviceni, ktera
Ize provadét na histi s omezenym vybavenim. Tenfo typ tréninku je vychozim bodem pro vétsinu hracd, ktefi maji omezené zkuSenosti
s posilovacim tréninkem a Spatné funkéni schopnosti.

Trénink Ize popsat jako priklad anatomického prizplsobeni fak, jak se télo postupné posiluje a uci se spravnou techniky. To vam
pokrocily posilovaci a kondicni program aniz byste nejprve dokondili funkéni hodnoceni a provedli odpovidajici ndpravna cviceni
prostrednictvim anatomického prizpUsobeni, mohlo by to mit negativni vliv na vas vykon a zvysit riziko Grazu. Je dUlezité, aby se cvicent,
napr. ta, ktera jsou uvedena nize, provadeéla pod dohledem akreditovaného posilovaciho a kondicniho frenéra.

Zde uvedeny trénink predstavuje jen priklad toho, co Ize provadét na hristi s tymem dospélych. Opakovani a doby trvani musi byt
stanoveny podle soucasné Grovné techniky a zkuSenosti. Nejlepsi je dokonCit tento trénink ve formatu ,kolecko*, kdy hrac jde od
cviceni 1 ke cviceni 2, pak 3 a 4, atd., s prestavkou, jakmile je kolecko hotové. Pak pokracujte dalsimi kolecky a to v zavislosti na
zkusenostech a technice hrace.

1. Vzpor lezmo

Z polohy Gplného vzporu, s
naftazenymi pazemi, klesejte
télem tak, aby se hrudnik dotknul
zemé. Pomoci hrudniku, ramen a
fricepsu se vratte do vychoziho
bodu.

V pribéhu celého cviku drzte zada
narovnana a ploch4, zachovavejte klesani / stoupdni. Drzte vyrovnana ramena a boky, aby se zabranilo zvedani ¢i poklesu hyzdi.



2. Letadlo

Preneste vahu téla na jednu nohu pfi jejim mirném ohnuti.
Naklonte se vpred, narovnejte zada a rozprahnéte paze do
stran. Natazend zadni noha sméfuje vzad pod mirnym
mirném Uhlu.

3. YTWL cviceni

Jedna se o kolecko rameny v leZe, ktery se pouZiva k posileni a stabilizaci svalt horni ¢asti zad a ramen. Pismena Y, T, W a L naznacuji
tvar, ktery se opisuje v poloze na bfise.

Y umistéte paze nad hlavu v hlu 45 a7 90 stuprit nad Grovni ramen. Otocenim palcti vzhiru aktivujete rotacnich svaly v oblasti
lopatek.

T rozpazte natazené paze v (ihlu 90 stupAd k frupu. Otocte palce vzhiiru. Drzte lopatky dole a stlacujte je stale dozadu, pfitom se
snazte udrZet Ghel 90 stupnd.

W  nafocenim horni paze v (hlu 45 stuprit k frupu s dolni pazi v poloze 90 stupriti vytvorite tvar W. Udrzujte vyrovnané zapésti, loket
arameno.

L pfipazte horni paZi co nejblize k boku téla, spodnim pazi drzte co nejvice pod hlem 90 stuprit. Lokty udrZujte pritisknuté k frupu.
Snazte se udrzet vyrovnané lokty, zapéstia ramena.

L. Drep bez zavazi

Tento cvik rozviji silu, stabilitu a flexibilitu v dolni ¢asti t€la, a zaroven
zlepSuje zakladni stabilitu. Rozkrocte se o frochu vice nez je Sitka
ramen, prsty na nohou otocte smérem ven tak, aby byl prostfednik
vyrovnany s kolenem. Pfed poklesnutim do drepu se zhluboka
nadechnéte, abyste naplnili celé plice tak, ze horni a dolni casti zad
zdistanou zpevnéné. Rizenym zptisobem klesejte az do co nejnizéiho
podrepu a udrzujte narovnana zada. Kontrolujte, aby se brada
nedotykala hrudniku a o¢i sméfovaly vpred. Ucelem je udrZet silny a
rovna zada. Soustred'te se na sed tlacenim bokl a hyzdiza télo a
uvadeéni télesné hmotnosti pres paty. Ve fazi vztycovani se
soustredte na udrzeni vysoké polohy hrudniku a hlavy a bokd
nahoru a dopredu. Pi ndvrafu do vzpfimené polohy zatlacte paty
do podlahy a vydechnéte.



5. Most

Tento cvik zlepSuje zakladni stabilitu a posiluje ischiokruralni svaly a hyzdoveé svaly. Lehnéte si na zada a nadzvednutim bokd vytvorte
primku od kolen k ramenm. Zkontrolujte, zdali jsou chodila celou plochou na podlaze a Ze dlané rukou jsou pritisknuté k zemi.

Sousttedte se na vtahovani pupiku smérem k patefi a celou dobu aktivujte hyzdové svaly.

6. Vypady
Vykrocte vpred a ohnéte zadni koleno. Zada udrzujte narovnana a kolmo k zemi. Dbejte, aby predni koleno neprfeslo pres prsty. Vratte

se do vychozi polohy a opakuijte stejny pohyb s vykrocenim druhou nohou.

7. Pritahovani partnera
Toto cviceni vyZaduje dvé osoby. Prvni osoba leZi na zemi a druha osoba se nad ni postavi obkro¢mo. Rozkrocena osoba podrepne s

narovnanymi zady a ohne ruce v lokti. Osoba na zemi uchopi paze partnera jako hrazdu a, se stale natazenym télem, vytahne se ze

zemé. Paty slouZi jako otocny bod.



8. Sikmy most / most na boku

Tento cvik posiluje svaly na boku trupu a dolni ¢asti zad. PoloZte se na bok tak, Ze budete télo podpirat lokty a nohama. Rizenym
zpUsobem klesejte boky tak, aby se lehce dotkly zemé a pak se zvednutim bok vratte do vychozi polohy. Dbejte na to, aby bylo télo
stale narovnané a aby nedochazelo k Zadné rotaci dovnitt ani ven. UdrZujte ramena, boky, kolena a kotniky v jedné linii.

9. Stoj na jedné noze

Postavte se na jednu nohu s rukama v bok. Koleno volné nohy ohnéte o 90 stupnl a zvednéte
jej do polohy jako pfi béhu. Prsty na téfo noze stocte k télu. Snazte se staf ve vyvazené poloze
na obou nohach po stejnou dobu.

10. Cvik pro ischiokruralni svaly

Tento se nejlépe provadi s pomoci parfnera. Jeden hrac zaklekne a druhy hrac se postavi pfimo za néj. Cvicenec si klekne si na mékky
povrch a partner drzi a flaci kotniky cvicici osoby. Hra¢ pak pomalu klesa se spréavnym drzenim t€la a dotkne se zemé s tim, Ze pokles
absorbuje otevienymi dlanémi. DrZte lopatky stlacené dolt a dozadu, aby zada zUstala rovna. Zabranite padu hlavy tim, Ze budete
bradu udrZzovat mimo hrud'. Hrac by se mél tlacit zpét tak, aby nepouZival ischiokruralni svaly soustfedné.

Vylouceni odpovédnosti

Kazdy, kdo ma v myslu absolvovat program na zlepSeni fyzické kondice, by méljesté pfed tim vyhledat [ékaf'skou pomoc u registrovaného praktického Iékare.

Informace a pokyny tykajici se ragbyovych dovednosti a souvisejiciho zlepSovani fyzické kondice by mély byt pouzity pouze ve spojeni s doporucenimi nélezité
kvalifikovanych trenérd, koucd a rozhodcich.




Funk¢ni silovy trénink pro ragby
Postup od cviki s vyuzitim vahy téla k zarazeni funkcniho tréninkového vybaveni

Ragby je kontaktni sport, takZe hraci musi byt dostatecné silni, aby siv
okamziku kontaktu udrzeli rovnovahu a stabilitu. Hraci musi mit moznost
vyuZit silu jak pri skladce protihrace, tak pfi obrané pfi vyzvé (1j. je-li hrac
skladan jingm). Dalsim klicovym prinosem, ktery prinasi funkéni posilovaci
a kondicni program je, Ze budete méné nachylni ke zranéni. Svaly a klouby
zesili, coz je zvlasté dulezité u krku, ramen, bokd, kolen a télesného jadra.

Trénink se zavazim je vynikajici formou posilovaciho tréninku, ktera pro
hrace ragby nabizi ucelenou fadu vyhod. Nicméné, ne vSichni hraci budou
mit pistup k zafizenim pro frénink se zavazim v mistni posilovné nebo

sportovnim centru.

Trénink se zavazim se musi provadét pod dohledem pIné kvalifikovaného
posilovaciho a kondi¢niho frenéra ¢i zkuseného cvicitele, a to ze dvou
dulezitych dvodU: za prvé, zdravi a bezpecnosti, a za druhé, tréninky se
musi vztahovat a tykat se ragby. Pokud takova osoba k dispozici nent,
mohlo by to u nékterych ragbyovych klubt také zpisobovat problémy.

VySe popsané tréninkoveé kolecko s vyuzitim vahy téla je vybornym
vychozim bodem, ale je dulezité, aby byla k dispozici i progresivni vyzva.
Toho miZe byt dosazeno pouzitim funkéniho fréninkového zafizeni.
Dosazené vyhody se neomezuji jen na narust sily, ale také flexibility,
stability a rovnovahy.

Prakticka a vyhodna alternativa k posilovani vyuziva pneumatiky,
medicinbaly, mice k tréninku stability a zavéSovaci systémy. VSechny tyto
fréninkové nastroje usnadni rozvoj funkeni sily v protikladu k rozvoyji
celkové sily bez zadného skutecného smyslu.

Stejné jako u tréninku s vyuzitim vahy téla, jejich pfinosem je slozeny i
celkovy efekt zlepSeni kondice. Je ale pravdépodobné, Ze budou
predstavovat levnéjsi a univerzalnéjsi moznost, kterou Ize vyuzit v interiéru
nebo venku na tréninkovém hristi. Dalsi vyhodou, kterou tyto nastroje
nabizi je, Ze je Ize vhodné ukladat a pouzivat v samotném ragbyovém

klubu.

Jsou také velmi prizpUsobivé a Ize je pouZit k rozvoji polohovych
specifickych vlastnosti, napr. sprintu, sklddani hrac nebo hry v mlynu.
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Sport vSéem zGcastnénym nabizi fadu vyhod. Tyto vyhody zahrnuiji Sirokou Skalu oblasti, véetné fyzického a dusevniho zdravi a

rozsifeni kulturniho a spolecenského povédomi. Trénink je navrzen tak, aby vas na hru pfipravil fyzicky, psychicky i technicky.

Za Gcelem udrzeni dobrého zdravi a zabranéni zranénim a nemocem, by se méli hraci, trenéfi a souvisejici zdravotnicky

personal zaméfit na udrZeni zdravého téla, a to prostrednictvim fadného tréninku, stravy, zvladani stresu a odpocinku.

Fyzicka kondice ziskana cvi¢enim

Zdravotnich pfinost ragby je mnoho a jsou rozmanité, a na té
nejzakladnéjsi Grovni predstavuje ragby skvély zpasob, jak
prodlouZit cas straveny fyzickou aktivitou. Aktualni pokyny*
naznacuji, Ze dospéli by méli dosahnout celkem asi 30 minut
denné fyzické aktivity alespon stfedni intenzity, a to pét nebo
vice dn( v tydnu. U déti se doporucuje minimalné 60 minut
fyzické aktivity alespor mirné intenzity kazdy den. Nejméné
dvakrat tydné by to mélo zahrnovat ¢innosti zamérené na
zlepseni zdravych kosti, svalové sily a flexibility.

* Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi Velké Britanie (www.who.org)

Ragby pro mladé lidi -
sport pro vsechny tvary a velikosti

Rugby je hra, ktera je mimoradné vhodna pro osoby viech
télesnych fvart a velikosti, divek a chlapct, vSech vékovych
kategorii a schopnosti. Ragby si miZete vychutnat v mnoha
podobach, od verzi pro patnact az sedm hract po bezkontakini
hry a Ize je dokonce hrat na plazi nebo na snéhu. Urcitou miru

Gcasti si uzije kazdé dité.

Pri pouziti celostniho pristupu mohou ragby a jiné sporty hraf
vyznamnou roli pfi podpore zdravého zivotniho stylu, ktery

umoznuje hra¢dm vychutnavat si sportovni Zivot.



1. Zkuste ragby / Zkuste sport

Podpora zapojeni a podpora radosti, bez ohledu na schopnosti
ditéte, pfedstavuje pozitivni zpUsob, jak ucinit prvni vyznamné
kroky k rozvoji zdravého zivotniho stylu.

2. Rozvoj socialnich dovednosti

Zapojeni v kolekfivnich sportech stimuluje zejména zaclenéni a
interakci. Buduje sebedlivéru a sebelcfu a upeviuje druznost ci
pratelstvi, ktera jsou u sportu jedinecna, a hodnoty jako jsou
poctivost, soundlezitost a Gcta. Tofo jsou jen priklady mezi
ostatnimi, které jsou pro ragby charakteristické.

3. Povédomi o mentalnich schopnostech

Diky Gcasti a strukturovanému tréninku ragby rozviji klicové
mentalni schopnosti sebeovladani, soustfedeént, discipliny,
rozhodovani a vedeni. Tyto dlleZité schopnosti prekracuji
vsechny aspekty kaZzdodenniho Zivota.

4, Strava a vyziva

Vyvazena sfrava je klicem k udrzeni hladiny energie potfebné k
soutézeni a frénovani na kazdé Grovni téfo hry. Hraje faké
dulezitou roli pfi zvySovani hladiny energie pro kazdodenni Zivot,
zlepsuje koncentraci a vykon a podporuje zdravy Zivotni styl.

Zakladni hygiena

Zakladni hygiena je zasadni pro udrZeni zdravého aktivniho

zZivotniho stylu, zejména pri akfivité v uzavieném prostredi tymu.

Dobrym zakladnim pravidlem je:

« udrZovat se v Cistot€, napr. myt si ruce alespon pétkrat denné

« udrzovat svou vystroj v Cistoté, napr. oblecent, Iahve s vodou a
chranice dasni

« ufrpite-li feznou rénu, vycistéte ji a pouzijte obvaz.

Prijem tekutin

Voda je pro normalni funkci téla nezbytna. V prabéhu cviceni
dochazi k hlavni ztraté vody z téla prostiednictvim pofu. Aby se
zabranilo vyznamnému poklesu vykonu, musi byt fato voda
dopInéna, a to jak béhem zapasu, tak i fréninku. Udrzeni Grovné
hydratace je u ragby ve skutecnosti dulezitéjsi nez doplriovani
,paliva“ do svall.

Déti by nemély bézné pouzivat sportovni napoje, protoze
obsahuji velké mnoZzstvi cukru,coz mize zpUsobit zubni
problémy. Mléko nebo mlécné koktejly jsou velmi dobré jako
napoje k zotaveni, protoze poskytuji tekutiny, bilkoviny a
sacharidy (v piipadé mlécnych koktejl().

Snadny zpUsob, jak zkontrolovat svou Groven hydratace je
sledovat barvu modi. Nize uvedena tabulka pomuze. Méli byste
se zaméfit na to, aby vase moc¢ méla svétlou barvu, ktera
odpovida hodnotam 1-3 v grafu. Pokud vase barva moci
odpovida hodnotam 4-8, jste dehydratovani a musite
posftupovat podle postupu pro obnoveni hydratace.



Vyziva

VyZiva, jak funguje a jaké potraviny byste
meéli béhem fréninku a hry jist jsou pro vas
sport a vykon velmi dulezité faktory. Je
dulezité najit spravnou rovnovahu mezi
mnoZzstvim fukd, sacharidd a bilkovin, aby
se zajistilo, Ze vase t€lo ma dostatek
paliva nejen na jeden ragbyovy zapas, ale
také na nezbytné tréninky, abyste se k
téfo meté dostali. Télo mUze byt
podrobeno velkym fréninkovym davkam
pouze tehdy, pokud mu dodavate potraviny, které potiebuje k tomu, aby zistalo
silné a pIné energie.

Stava se zfejmé, Ze mnozi lidé jedi pfilis mnoho sacharidd, véetné fruktézy z
ovoce. Pfijem sacharid( by se mél hlavné tykat sacharidi s pomalym uvolfiovanim
(nizky Gl), spise nez rafinovanych sacharidt (vysoké Gl). Naopak strava vétsiny lidi
obsahuije pfilis malo bilkovin (Zivocisné maso, zejména ryby a bilé maso, a rostliny)
a zeleniny. Vétsina hract by neméla Zadny prisun bilkovin potfebovat. Jako hlavni
zdroj vlakniny, vitamin( a mineralt se preferuje zelenina pred ovocem. U vétsiny
lidi Cerstva vyvazena strava pfinasi dostatek vitamint a mineralnich latek, takze by

doplriky stravy nemély byt nutné.

Pfikladem vyZivového planu Ize stahnout na adrese:
rugbyready.worldrugby.org/downloads

Alkohol

Konzumace alkoholu je skodliva, protoze
ovliviiuje frénink a vykony v nékolika
ohledech, jako jsou:

* snizeni produkce svalové sily
« klesajici svalové sily a vgkonnostnich
schopnosti
* méni prepravu, aktivaci, vyuZiti a
skladovani vétsiny zivin
* zpUsobuje dehydrataci, kterd mize
prefrvavat dlouho po konzumaci alkoholu
— dehydratace zhorsuje vykon
* méni metabolismus bilkovin a sacharidd,
zvysuje rychlost metabolismu a spotfebu
kysliku
* narusuje zotaveni po Urazech a mikro-poskozeni tkani spojena s fréninkem
* narusuje fungovani centralniho nervového systému, koordinaci a presnost.

Doplriky stravy —
pripadova studie

Adam Dean, 17-lety hrac ragby, dosahoval v
ragby ve své vékove skupiné nejvyssi ocenéni,
byl vybran do narodni reprezentace Anglie do
18 let. Po natlaku, kdy mu bylo tvrzeno, ze
musi byt ,vetsi, rychlejsi a silngjsi®, zacal
Adam pouZzivat doplriky stravy jako doplnéni
svého tréninku a stravy.

| kdyZ si byl védom, Ze bude muset dodrzovat
pravidla Seznamu zakazanych latek, vzdélani,
kterym Adam prosel mu nepomohlo si
uvédomit rizika mozné kontaminace doplrkd
a on se rozhodl zalozit své rozhodnuti na
zakladé vlastniho vyzkumu.

Adam si vybral doplnék, ktery nemél na Stitku
7adné zakazané latky, vyrobek, ktery faké
tvrdil, Ze je ,vhodny pro sportovce festované
na doping*“. Profoze predpokladal, ze
informace poskytnuté vyrobcem jsou presné
a opodstafnéné, Adam zacal tyto doplrky
stravy prijimaf jako soucast svého
fréninkového rezimu.

Adam byl pozitivné testovan na 19-
Norandrosteron (zakdzané anabolikum) a
jediné vysvétlenti, které Adam mél, bylo to, ze
pozitivni test bylo mozné pficist doplnkdm,
které uzival. Adam dostal z&kaz hrat ragby na
dva roky.




Doping

Zasadni tlohu pri podpore a ochrané ragby od dopingu
hraje omezovani dopingu. World Rugby prijala politiku
nulové tolerance k dopingu v ragby. Jako hraci jste sami
zodpovédni za pripadnou pritomnost zakazanych latek ve
vasem téle. Neni nutné, aby byl pfi poruseni
antidopingového pravidla prokazan zamér nebo chyba z
vasi strany, k poruseni prosté doslo. Toto pravidlo je znamé
jako zasada ,,strikini odpovédnosti“.

Seznam zakazanych latek

Seznam zakazanych latek je kaZzdorocné akfualizovan Sveétovou
Antidopingovou agenturou (WADA) a definuje, které latky a
metody jsou pfi soutéZich i mimo né zakazané. Akfualni Seznam
zakazanych latek Ize stdhnout z antidopingové webové stranky
World Rugby na adrese: keeprugbyclean.worldrugby.org

Léky a doplriky stravy

Hradi, ktefi uzivaji néjaké Iéky, predepsané cijinak, nebo doplriky
stravy by si méli zkontrolovat, zdali neobsahuji zakazané latky.
Chcete-li zkontrolovat ingredience konkrétnich latek, mize vam
pomoci Globalni online reference na adrese
www.globaldro.com, ale pouze u produktt zakoupenych v
Kanadeé, Velké Britaniia USA. V pripadé pochybnosti, nebo u
jakékoli jiné zemé, se obrafte na narodni antidopingovou

organizaci.

Pred tim, nez vam lékar
nebo lékarnik
predepise
néjaké léky,
informuijte jej,
Ze muzZete byt
testovanina
doping.

Nejvétsiriziko spojené s

uzivanim doplnkd stravy je kfizova kontaminace nebo pridani

latek, které jsou zakazany. Produkt mdze obsahovat slozky, které
také nejsou uvedeny na stitku, které jsou vsak zakazané. Vyrobek
by mél byt pouZivan pouze tehdy, pokud je kvalifikovanymi lékafi
¢i odborniky na vyzivu kontrolovan a individuainé sledovan
nufricni posudek a proces doplnéni.

Vyjimka k lécebnému vyuziti
(TUE)

TUE poskytuje hraci povoleni k pouziti
zakazané latky nebo metody k Iécbé
legitimniho zdravofniho stavu ¢i
onemocneéni a zaroven i nadale hrat ragby.
Vice informaci o TUE Ize nalézt na adrese:
keeprugbyclean.worldrugby.org

Postupy dopingového
testovani
Pokud budete nékdy vybrani k festovanti,

méli byste védét, o co se jedna a jaka prava a povinnosti méate.

MuZete shlédnout video, které vysvétluje proces kontroly
dopingu na: keeprugbyclean.worldrugby.org

»Spolecenské“ drogy — Marihuana, kokain,
extaze, amfetaminy

O marihuané, kokainu, extazi a amfetaminech se ¢asto mluvi v
socialnim kontextu. Jsou fo vSak vSechno zakazané latky a na
hrace, ktefi odevzdaji vzorek pozitivni na nékferou z nich mohou
byt uvaleny sankce se spodni hranici zakazu vSech sportti na
dobu dvou let.

Zbytky vSech téchto latek Ize v téle zjistit i mnoho dni poté, co
byla latka pfijata, a v pripadé konopi i nékolik tydnd.

Vice informaci o Gcincich téchto latek
naleznete na adrese:
keeprugbyclean.worldrugby.org
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Pochopeni vyznamu rozcvic¢eni predstavuje pro kazdého hrace zivotné dilezity prvni krok k tomu, aby se stal Rugby Ready.
Cilem rozcviceni je pripravit hrace na efektivni a tcinny vykon a snizit riziko poranéni.

Rozcviceni by mélo trvat 10 az 20 minut, a to v zavislosti na ¢innosti, kterd bude nasledovat.
Musi byt dostatecné univerzalni, aby bylo mozné je prizpUsobit pozadavkim soutézniho
zapasu nebo fréninku. Rozcviceni by mélo zacit cvicenim o nizké infenzité, s postupnym
nardstem pres sérii pohybti z obecnych a na jednoduché Grovni ke konkrétnéjsSim cvicenim a
vyssiintenzité. To umozni hracm pfipravit svalstvo a klouby k pohybu priméfenou rychlostia

v rozsahu pohybd, kterd se bude pri tréninku ¢i zapasu pozadovat.
Klicové vyhody rozcviceni jsou:

« zvySeni télesné teploty proto, aby byly svaly pruznéjsi a tedy pohyby Gcinnéjsi
= stimulace srdce a plic, takZe se zvysi srdecni puls a frekvence dychani

= aktivace prislusnych svalovych skupin

« zvySeni rychlosti reakce stimulaci nervového systému

* zlepSeni koordinace

* moznost, aby se hradi pripravili psychicky.

Rozcviceni ma tfi odlisSné faze:
1. Obecna mobilita

Zacnéte rozevicku chvilkou lehkého rozbéhani / zabavnych akfivit, abyste aktivovali srdce a rozproudili krev. Pak prejdéte k nékterym
zakladnim pohybdm, abyste uvolnili svalstvo a zvysili pohyblivost kloubd. Statické protahovani mize byt kontraproduktivni, protoze

mUZe snizit vykon a uvolnit hrace na rozdil od zlepSeni fyzické pfipravenosti a zostfeni mentalni vnimavosti.

NiZe jsou uvedeny nékteré priklady cviceni, ktera Ize provadét v pribéhu casti obecné mobility. Pocty opakovani a cas straveny pfi
cviceni se bude lisit v zavislosti na zkuSenostech hract a obsahu tréninku nebo zapasu, ktery bude sledovat.

Drepy

Podrepnéte co nejnize a udrZujte narovnana zada. Drepy provadéjte pomalym a kontrolovanym
tempem. Divejte se pfimo pred sebe. V celém pribéhu cviceni udrzujte chodidla na zemi.
Varianftou by bylo drzet nad hlavou mic.



Vypady s natoc¢enim
Vykrocte vpred a ohnéfe zadni koleno. Zada udrZujte narovnana a kolmo k zemi. Dbejte, aby predni koleno nepreslo pres prsty u

nohou. Kontrolovanym zpisobem se otacejte doleva a doprava. Vykrocte vpred zadni nohou tak, aby dopadla do Grovné predni nohy.
Opakuijte stejny pohyb s vykrocenim druhou nohou.

Vypady do stran vestoje

Ukrocte doleva, zaroveri levé koleno ohnéte a pravou nohu drzte narovnanou. Vrafte se do vztycené polohy a opakujte stejny pohyb na
druhou stranu. Celou dobu udrzujte narovnana zada.

Placani po zadech
Zacnéte s pazemi pIné rozpazenymi za sebou. Rozmachnéte paze dopredu, prekfizenim dokoncite placnuti po zadech. Vratte se do
vychozi polohy a cvik opakujte. Pokazdé stfidejte horni pazi.



2. Pohybova mobilita

V dalsi fazi rozcvicky se zvysuje Groven intenzity a zaméruje se vice na prechodové pohyby, které vyzaduii, aby se hrac pohyboval na
vétsivzdalenosti. V této fazi pouzijte dynamické protahovanitak, jak je uvedeno zde, nikoli statické protahovani.

NiZe jsou uvedeny nékteré priklady cvicenti, ktera ze provadét v pribéhu ¢asti pohybové mobility. Pocty opakovani a Cas straveny pfi
cviceni se bude liSit v zavislosti na zkusenostech hracti a obsahu tréninku nebo zapasu, ktery bude sledovat.

Vypady pri chizi

Jedna se vynikajici cviceni pro svalstvo v oblasti kycli a hyzdi. Pripravuje rovnéz tfisla, ¢tyrhlavé svaly a ischiokrurélni svaly. Drzte vypnuty
hrudnik a plocha zada. Zaroven udrzujte hlavu v klidu a bradu mimo hrud'. Pohyb zacina tim, Ze stojite s nohama u sebe a ucinite
dlouhy krok s kolenem vysoko, ktery je dostatecné dlouhy, aby natahnul kycel a ischiokruralni svaly ale ktery neni tak hluboky, aby
nedoslo ke ztraté rovnovahy. Dbejte, aby predni koleno nepreslo pres prsty u nohou. Pfineste zadni nohu dopredu fak, aby pristala na

zemi vedle pfedni nohy. Opakujte s vykrocenim druhou nohou. Variantou by bylo drzet nad hlavou mic.

Karioka pfi chizi

Jdéte bokem a umisfujte pravou nohu pres predni ¢ast téla, dokud nebude za levou nohou. Preneste vahu téla na pravou nohu a
vytahnéte levou nohu kolem pravé nohy. PoloZte pravou nohu za své télo a kolem levé nohy. Vytahnéte vase télo pravou nohou na
stranu a polozte levou nohu po pravé strané. Provadéjte vyse uvedené Gkony na urcené vzdalenosti a dokoncete otacenim v obou
smerech.



Chuze s pokrc¢ovanim nohou v koleni

Tento cvik je dobrym vychozim drilem, profoZe proftahuje svaly v oblasti kycli a hyzdi. Udrzujte hrudnik vypnuty a dosiroka roztazeny.
Zaroven se soustred'te na stahovani lopatek dold a jejich stahovani k sobé. Viykrocte vpred a uchopte holeri opacného nohy a
vytdhnéte koleno az k hrudniku. Soustfed'te se na natazeni opérné nohy a zvednéte se na prsty této nohy. Tento cvik také pripravi

svalstvo chodidla a kotniku.

Protahovani c¢tyrhlavého svalu / kopy
Stabilnim a kontrolovanym zplsobem nadzdvihnéte jednu nohu. Vykopnéte nohu rovné nahoru tak, abyste pocitili protazeni na predni

strané stehna. Opakuijte stejny pohyb s druhou nohou.



3. Priprava dovednosti

Rozcviceni Ize pouZit nejen jako pfipravu hrace k fréninku, ale zaroven také k rozvoji dovednosti hrace. Trenéfi by méli do rozcvicky
infegrovaf technicky prvek, ktery se vztahuje k hlavnimu tématu tréninku.

Hraci mohou pracovat ve dvojicich nebo v malych skupinkach se zamérenim na specifické dovednosti, které budou nutné pfi hre, napr.
mlyn, vhazovani z autu, skladka hrace, apod.

v X

Dobré drzeni Nespravné
téla drzeni téla
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Ragby je hra zaloZena na pronikani a uhybani se. Jakmile se tym zmocni mice, je cilem posouvat jej vpfed (nesenim ¢i
kopanim) na Gzemi soupere a skorovat. Je dulezité, aby kazdy pochopil zakladni principy hry a zptsob, kterym se vztahuiji k
ziskanym dovednostem potiebnych k hrani ragby.

Zakladni principy hry Necista hra

Soupereni o
. N 4 drzeni mice Necista hra je néco, co ¢lovék cini na
hraci ploSe a co je v rozporu se znénim a
. duchem pravidel hry. Zahrnuje:
Skorovat .

* Necistou hru

4 © * Branénive hre
° v

°
Jit « Opakované porusovani pravidel
Vpred * Nebezpecnou hru
Tlacit « Spatné chovani
A .. Jakoukoli formu necisté hry je tfeba feSit
° e
- ’ rychle a prisné.
Poskytovat

podporu

Vytvorit

kontinuitu <« ® °®

Nezapomerite — my vsichni mame spolecnou odpovédnost zajistit, aby byl dodrzen jedinecny duch a étos ragby a
abychom prijali odpovédny pristup k zajisténi blaha nas samotnych i ostatnich.

Nasledujici casti pfinasSeji pokyny pro osvédcené postupy k tomu, aby hraci, trenéfi a rozhodci zavadeéli, rozvijeli a realizovali
ragbyové dovednosti, a to bezpecné tak, aby se minimalizovalo riziko zranént.

; TIPY PRO__
l TIPY PRO TRENERY ROZHODCi

* K vybudovani davéry, bezpecnému pokroku a rozvijeni Prohlédnéte sividea s priklady na adrese:
rozhodovacich dovednosti hract pouZijte pfizplsobené hry rugbyready.worldrugby.org/principles -

* Pozorujte a analyzovat hrace, abyste mohli zdraznit

osveédcené postupy a identifikovat chyby P AURISReEEIp L POV

* Poskytujte pozitivni a konstruktivni zpétnou vazbu ke ) Zajois‘re‘re, aby se hra hrala bezpecné a piijemné
zlepseni hract zpUsobem
* Tam, kde je fo mozné, pouzijte vyhody



) mghyeaty

Ragby je hra zaloZena na pronikani a vyhybani se: jakmile se tym zmocni mice, je cilem posouvat jej vpred (nesenim &i
kopanim) na zemi soupere a skorovat.

Nejlcinnéjsi zplsob, jak mic posunovat vpred je, aby se hrac nesouci mic vyhybal kontakfu tim, Ze pobézi do volného prostoru nebo
nahraje spoluhradi, ktery je ve volném prostoru.

Konfakt je vSak v urcitém okamziku oteviené hry nevyhnutelny. Pouzitim spravné techniky mdze napomoci udrzeni mice, pokracovani v
Gtoku a minimalizaci rizika zranéni.

KLICOVE BODY

PRO HRACE

a

Pred kontaktem

* Snazit se nejprve obejit obrance — mifit do prostoru kolem obrance, nikoli do téla ochrance. o Q
Nelze-li kontaktu zabranit:

* Vyhnéte se Celnim srazkam Gtokem do prostoru a pouzitim Ghybné prace nohou 9 0
* Noste mic obéma rukama 09

« Pfipravit se na kontakt — zaujméte postoj t€la, ktery je silny a stabilni 9

* Donutte skladajiciho hrace, aby proved! skladku z boku 9

* Snazte se zUstat na nohou

« Diky praci nohou zachovavejte pohybovou energii e

* Pokuste se uniknout ven z konfaktu

12 (3] o



Pri kontaktu

DrZi-livas protihrac a povalil vas na zem:

* Byli jste sloZeni na zem; viz také cast o skladce hrace

* Pokuste se pfi padu nahrat podpdrnému hraci 9

* Nelze-li podptrnému hraci nahrat, podejte mic

* Pokud podpurni hraci nemohou sebrat mic a jit / sebrat mic a
nahrat, vytvori se ruck; viz ¢ast o rucku

Jste-li sloZeni na zem, ale nedrzeni protihracem:

* Nebyli jste sloZeni na zem; postavte se zpatky na nohy a
pokracujte v oteviené hre

(5] 6]

TIPY PRO TRENERY

« Zajistéte, aby si hraci byli védomi a chapali principy hry

= Zajistéte, aby hraci chapali vyznam Gniku a prostoru Gfroku
spiSe nez volby kontaktu

« Tvorte tréninky fak, aby byly zdtraznény dovednosti Gniku
spise nez konfaktu

* Vlyuzivejte klicovych bodu ke zlepSeni dovednosti hracd
pri bezpec¢ném Gtoku a Gniku

* Vyhnéte se pri zavadéni a rozvijeni dovednosti
nevhodnym kombinacim pohlavi, télesnych rozmérd,
véku a zkuSenosti

» Zameérte se na jeden Ci dva klicové momenty — nesnazte
se fidit prilis mnoho kli¢ovych faktort najednou

DrZi-li vas protihrac, ale nepovalil vas na zem:

* Nebyli jste sloZeni na zem; zachovejte si pevnou pozici téla a
dopredny pohyb pomoci prace nohou G

* Pripravfe se na prichod dalSich skladajicich hrac anebo
podpurnych hracd soupere

* Hledejte pribihajici podporu a

* Pokud je to mozné, nahrajte spoluhradi 9

* Pokud se s vami svaze spoluhrac, vytvori se maul; viz téz ¢ast o
maulu

TIPY PRO

ROZHODCi

Prohlédnéte sividea s priklady na adrese:
rugbyready.worldrugby.org/openfieldplay
Navstivte weboveé stranky World Rugby o Vyuce
pravidel na adrese: laws.worldrugby.org

* Drzte krok s hrou

« Chrante prostor, ktery hraci pouzivaji
* UdrZujte si Siroky vyhled na hraci plochu

Davejte pozor na:

* Hrace, ktefi Gfodi Ci brani protihracdm, ktefi nejsou u mice
(tocici a branici)

* Hradi, ktefi ,Cisti, aniz by se Fadné zapojili do rucku/maulu

* Hradi, ktefi ,skladaji“, aniz by se pokusili pouZit paze

Kontrolujte, zda:
« Skl&dajici hrac proved! kontakt pod linii ramen
* Jsou nahravky provadény podle pravidel



(1) mghyeaty

Skladku hrace vyuziva branici se tym k zastaveni prdniku Gtociciho tymu a je prilezitosti pro branici tym soupefit o drzeni mice.

Kompetence ve skladani hracd a provedeni skladky hrace je dalezité prirozvoji bezpecnéjsi a prijemnéjsi hry. Nedavné studie z Australie

a Velké Britanie ukazaly, Ze 58 % Grazl plyne ze skladek hracd, takZe je dulezité, aby byl tento aspekt hry provadén, frénovan a

posuzovan s naleZitou péci a pozornosti, dobrou technikou a bezpecné, vhodné procvicovani je praxi nesmirné dulezité. To umozni

hrac¢dm provadét skladky hract jistéji a kompetentnéji resit.

DEFINICEV

PRAVIDLECH

Skladka hrace nastane, kdyz je hrac nesouci mic drzen jednim nebo vice protihradi a slozen na zem.

KLICOVE BODY

- PRO HRACE

Klicové body pro hrace pri kazdé skladce
Skladajici hra¢ — kontakt s protihraéem (protihraci)

« ,Pohled vzhiru“ pfi sledovani hrace s micem a hlavu drZet ve spravné poloze

« Sledovat pohyb hrace s micem a dostat nohy dostatecné blizko, aby mohla byt sklddka provedena

* Pfipravit se na kontakt — zaujmout postoj téla, kfery je silny, stabilni a snizeny

 Umistit hlavu za nebo na jednu stranu hrace nesouciho mic¢ — nikdy nedavat hlavu pred hrace s
micem

* Pazemi ,,obejmout* hrace nesouciho mic

* Pustit skldadaného hrace, postavit se okamzité zpatky na nohy a soupefit o drzeni mice

Hrac s micem - kontakt se zemi

* Nosit mi¢ obéma rukama

* Chranit mic — tisknout jej pevné k hrudniku s lokty u vlastnich bok
* Dotknout se zemé hyzdémi a pak ramenem

* Neprerusit vlastni pad rukou ani micem

« Otocit se k vlastnimu tymu a prihrat, umistit ¢i podat mic

« Co nejdrive se postavit na nohy

Konkrétni klicové body naleznete v jednoftlivych typech skladky uvedenych nize.

Vyzkumy tykajici se
bezpecnosti hraci nam
rikaji, ze:

*55-60 % arazi v
dospélych ragbista
plynou ze skladek hraca

« Spatna poloha hlavy

miize zpusobit poranéni
hlavy a krku —u dospélych
ragbistd, k 72 % vsech
arazua s otfesem mozku
dochazi pri skladkach
hraca v juniorském ragby,
hlava je jednou z casti téla
nejcastéji podléhajicich
zranénim

*Jeo70%
pravdépodobnéjsi, ze k
drazu dojde nasledkem
srazky nez skladky podle
pravidel




Skladka ramenem — zepredu

« ,Pohled vzhiru“ pri sledovani hrace s micem a hlavu drZet ve spravné poloze

* Zaujmeéte postoj téla, ktery je silny, stabilni a snizeny o

« Zamérte a provedte kontakt ramenem na stehna hrace s micem 0

* Obfocte paze pevné kolem nohou hrace s micem a zaroven tlacte nohama 9
* Pokracovat v praci nohama, abyste hrace s micem povalili na zem o

* Hrace nesouciho mic pusfte e

* Rychle se postavfe na nohy o

* Souperte o drzeni mice e

(1) (2]



Skladka ramenem - zboku

« ,Pohled vzhiru“ pri sledovani hrace s micem a hlavu drZet ve spravné poloze

* Zaujmeéte postoj téla, ktery je silny, stabilni a snizeny o

« Zamérte se a provedte kontakt ramenem na stehna hrace s micem Q

* Obfocte pazZe pevné kolem nohou hrace s micem, tlacte nohama a povalfe hrace s micem na zem 9
« Otocte se, abyste zUstali na vrchu Q

* Hrace s micem pusfte a rychle se postavte na nohy e

* Souperte o drzeni mice G

(1) 12



Skladka na horni ¢ast téla

* Pevné zaprete predni nohu blizko Gtocnika o

» Zamérte se na mic, ktery by mél byt mezi pasem a hrudi Q

« Sna’te se obtocit obé paze kolemn hrace s micem a pritom uchopte paze tohoto hrace i mic €
* Po kontaktu tlacte vpred Q

* Povalfe hrace nesouciho mi¢ na zem 9

(1) (2]



Skladka podrazenim nohy rukou
* Pronasledujte hrace nesouciho mic az do vzdalenosti Neni-li hra¢ s mi¢em po sloZeni na zem drzen, pak podle

doskoku pravidel nebyla skladka provedena a rozhod¢i umozni
« Skocte a provedte natazenou pazi kontakt s chodily i pokracovani oteviené hry.

kotniky hrace s micem
* Hlavu si drzte mimo dosah nohou hrace s micem 0

(1) (2]

Skladky, jichz se acastni vice nez jeden skladajici hrac

* Prvni sklddajici hrac by se mél fidit klicovymi body pro skladku ramenem zepredu
* Druhy skladajici hra¢ by se mél fidit klicovymi body pro skladku se zalehnutim
* Snazte se s druhym skladajicim hracem komunikovat a zasdhnéte soucasné

* Oba hraci by méli hrace s micem co nejdrive pustit, postavit se zpatky na nohy a soupefit o mic¢

Témér poloviny vSech skladek se Gcastni vice nez jeden skladajici hrac. Dvojita skladka se malokdy planuje a

tézko se trénuje. Tato skladka se nepodporuje a to zejména u mladych hraca.




Skladka zezadu

* Pronasledujte hrace nesouciho mic az do vzdalenosti skladky

* Obtocte paze kolem bok(/nohou hrace s micem o

« S hlavou na sfranu, proved'te konfakt ramenem a zatdhnéte paze dovnitf o

* PaZe pevné seviete a stahujte télo hrace s mi¢em dolli (nezapomente drzet hlavu na jednu stranu), dokud hrac s mi¢em nespadne na
zem a neskonci na vrchu 9 9

(1) (2]



Skladani nebezpecnym zptisobem

Vsichni hraci jsou pi skladani hrace nesouciho mi¢ zodpovédni za své ¢iny a jako takovy NESMI skladajici hra¢ ,slozit protihrace
nebezpecnym zpldsobem. Pfiklady nebezpecnych ,skladek* zahrnuiji:

Vysoka skladka - ,Skladani“ nad linii ramen, zejména kolem Ve vzduchu - ,Skladka“ hrace, jehoZ nohy jsou nad zemi
krku nebo hlavy

Otocena skladka - Zvednutihrace s micem (protihrace) ze Pozdni (bez mice) - ,Skladka" hrace poté, cojiz proved| nahravku
zemé a ofoceni fohoto hrace, nebo obraceni tohoto hrace na
zem tak, Ze spadne na zem horni ¢asti téla, krkem nebo hlavou

Predcasna - ,Skladka“ hrace bez mice Narazeni - ,Skladka“ hrace s mi¢em, aniz by doslo k pokusu
uchopit tohoto hrace rukama/pazemi



Pribihajici hraci
* VSichni pfibihajici hraci musi vstoupit do prostoru skladky hrace prichodem (viz stranu 41)
* Soupefit o mic¢ smi pouze hraci na nohou
* DrZzte ramena nad boky
* Hraci pribihajici k zapocaté, ale nedokoncené skladce hrace:
- udrzuji postoj téla, ktery je silny, stabilni a snizeny
- pazemi chyti hrace nesouciho mic
- vyhnou se kontaktu s hlavou a krkem ostafnich hraca
- bezpecné povali hrace nesouciho mic na zem
* Pokud cisti nebo vytlacuji obrance:
- udrZuji postoj téla, ktery je silny, stabilni a snizeny
- ,pohled vzhiru® - sleduji cil, bradu drzi mimo hrud
- drZi pater v roviné se smérem tlaku
- zaCnou tlacif ze snizené polohy téla
- provedou kontakt s obrancem pomoci ramene a pazi, nikoli hlavy
- obtoci paze kolem protihrace
- vytésnuji hréce pryc a uvolruji mic¢
- svazi se spoluhracem kvuli zlepSenti stability

Jak se tvori prichod skladky

V pribéhu skladky by se méli oba hraci pokusit ofocit ¢elem k vlastnim spoluhrac¢dm.

Cerveny tym Cerveny tym

Modry tym Modry tym

Pred kontaktem Dokoncena skladka



Prachod skladky
([ Cerveni hraci se musi pripojit odtud j
e—- e
Zadny hrac se Z‘E\dn):/ hraé se
nesmi pripojit | ™= = | pesmi pfipojit
odtfud odtud
—- e

([ Modri hraci se musi pripojit odtud j




TIPY PRO TRENERY

Spatné provedené skladky byvaji diisledkem $patné postaveni skladajiciho hrace spise nez $patné techniky skladky. Spravné
postaveni Ize a mélo by se cvicit. To se tyka skladajiciho hrace, ktery uzavie prostor hrace s micem a pak ziska rovhovahu a
stabilitu, nacez prikroci predni nohou blize, aby bylo mozné provést kontakt ramenem a pazi, coz by pak mélo umoznit tlak
nohou pri skladce.

« Vyuzivejte klicovych bodu ke zlepseni dovednosti hracd pfi bezpecné skladce
» Zduraznéte pozadavky pravidel na skladku hrace, pokud jde o pouZiti pazi (viz predchozi ¢ast o nebezpecnych skladkach)
« Zamérte se na jeden ¢i dva klicové momenty — nesnazte se fidit prilis mnoho klicovych faktort najednou
* Pozorujte a analyzovaf hrace, abyste mohli zdUraznit osvedcené postupy a opravit chyby
* Poskytujte pozitivni a konstruktivni zpétnou vazbu ke zlepSeni hracd
* Navrhujte tréninky podporujici postupny rozvoj a budovani davéry
» Priklad postupu u skladky z boku je nasledujici:
- Hrac¢ s micem kleci — skladajici hrac kleci (pouze u skladky z boku k demonstraci polohy hlavy)
- Hra¢ s micem stoji — skladajici hrac kleci (podporujte praci nohou)
- Hrac s micem jde — skladajici hrac kle¢i na jednom koleni
- Hrac s micem stoji — skladajici hrac v podrepu
- Hra¢ s micem jde — skladajici hrac¢ v podrepu
- Hrac s micem jde — skladajici hrac jde
- Hrac s micem bézi — skladajici hrac bézi
* VVyhnéte se pfi zavadéni a rozvijeni dovednosti nevhodnym kombinacim pohlavi, télesnych rozmérd, véku a zkusenosti
« Zajistéte, aby hraci frénovat v dostatecné velkém prostoru, aby se zabranilo nahodnym srazkam s nezpozorovanymi hraci

TIPY PROW Prohlédnéte sividea s priklady na adrese:
ROZHODCI rugbyready.worldrugby.org/tackle
Navstivte webové stranky World Rugby o Vyuce pravidel
na adrese: laws.worldrugby.org -_

Kontrolujte, zda:

* Je skladka provedena pod linii ramen
« Skladajici hrac pouziva k chyceni a drzeni hrace s micem své paze

* Je-li hrac nesouci mic zvednut ze zemé, zajistit, aby se bezpecné vratil zpét k zemi
* Sklddajici hrac slozeného hrace uvolni

« Slozeny hrac okamzité mic nahraje, umisti nebo pusti

* Oba hréaci se postavi na nohy

« Pribihajici hraci vstupuji do prostoru skladky hrace spravnym prachodem

« Pribihajici hraci stoji na nohou

Davejte pozor na:

* Nebezpelné zasahy anebo zasahy proti pravidltim, které nejsou skladkami (viz pfedchozi ¢ast o nebezpecnych skladkach)

* Hrace, ktefi Gtodi ¢i brani protihracdm, ktefi nejsou u mice

« Skladky provadéné s kontaktem s hlavou nebo krkem nebo které by mohly vést k Grrazu krku i hlavy — tyto MUSI byt feSeny pfisné

Rugby Ready / Skladka hrace




) mghyeaty

Ruck obvykle vznika po skladce a mlze se vyvinout v i¢innou metodu udrzeni nebo soupefeni o drzeni mice. Ruck mize zaméstnavat
obrance a fak vytvaret pfilezitost k vytvoreni volného prostoru. PFi utvareni rucku se tvori ofsajdové linie.

DEFINICEV

PRAVIDLECH

Ruck je faze hry, kdy se jeden ¢i vice hracd z kazdého tymu, ktefi stoji na nohou, ve fyzickém kontaktu seskupi kolem mice na zemi.

Otevrena hra skoncila.

TIPY PRO TRENERY

* K rozvoji rozhodovacich dovednosti hracli pouzivejte prizpisobené hry

* Nacvicujte a opakujte veskeré dovednosti spojené s konfakty

* Pouzivejte opozici postupné: napr. dotyk, ruck dotyk, obranci s pytli, plny kontakt

« Zajistéte, aby vsichni hraci po celou dobu kontaktu udrzovali pevny tvar téla a zdUraznujte, Ze je tfeba zUstat na nohou a byt vzdy
schopen podeprit svou télesnou vahu

« Zajistéte, aby vsichni hraci znali pravidla upravujici ruck, a to zejména pravidla tykajici se bezpecnosti

« Trenéri by neméli tfrénovat anebo podporovat ,,squeeze mic“, protoze hrozi nebezpeci trazu. Na Grovni pod U19 se navic

jedna o jednani proti pravidliim

TIPY PRO Prohlédnéte sividea s priklady na adrese: rugbyready.worldrugby.org/ruck

v o

ROZHODCI Navstivte webové stranky World Rugby o Vyuce pravidel na adrese: -
laws.worldrugby.org

Kontrolujte, zda: Davejte pozor na:
* Hraci se pripojuji do rucku zpoza nohou posledniho spoluhrace * Hrace GmysIné padajici na zem pres mic
v rucku a navazanim se spoluhracem * VysSlapavani“ hrace spiSe nez mice
* Hraci stoji na nohou pfi vstupu do rucku a zlistanou na nohou, * Hrace, ktefi GmysIné skaci na vrchol rucku
dokud ruck neskonci * Hrace, ktefi se snazi ziskat drzeni mice pomoci rukou
* Hraci udrzuji ramena nad boky * Hrace naraZejici do ruckd bez vazani

* Hrace odtlacujici protihrace, ktefi nejsou soucasti rucku
* Hrace, ktefi se netcastni rucku prekracujici svou linii ofsajdu
* Hrace zvedajici protihrace z rucku



KLICOVE BODY

A\ PRO HRACE

* Po skladce by mél hrac nesouci mic rychle mic predat obéma rukama a to co mozna nejdale od soupere. o 9

« Pfibihajici hraci by méli zaujmout silny, stabilni postoj téla, vzdy s hlavou a rameny nad boky, a pfi pfipojovani do rucku ,pohled
vzhlru“ a dostat se do kontaktu svazanim s hra¢em pomoci celé paze.

* Pripojujte se do rucku zpoza nohy posledniho spoluhrace v rucku; tato pozice predstavuije linii ofsajdu. Kdyz mic opusti ruck, nejblizsi
podpurny hra¢ by mél mic odehréat. 9

* Podpurni hraci se musi svazat se spoluhradi a tlacit nad a, pokud je to vhodné, kolem mice. 9 o 9

* Hradi, ktefi ruck opousti se musi okam?zité stahnout za svou linii ofsajdu.

« VSichni hradi v rucku musi zUstat stat na nohou a podpirat svou vlastni félesnou vahu.

1] (2]

Vyzkumy tykajici se bezpecnosti hraca v rucku nam
radi:

« ,Pohled vzhiru“, aby byla hlava a krk ve spravné
poloze

* Vzdy drzet hlavu a ramena nad boky

* Provést kontakt svazanim s hracem pomoci celé paze

* ,Squeeze mic“ je potencialné nebezpecna technika.
Neni povolena na arovni pod U19 a mélo by se ji
predchazet i u dospélych




) mghyeaty

Maul se obvykle odviji od kontaktni situace, kdy je hrac s micem drzen protihracem, ale neni sloZzen na zem. MiiZe se vyvinout v Gc¢innou
metodu udrzeni nebo soupereni o drzeni mice. Maul mize byt dynamickou Gfocnou platformou, kterd zaméstna obrance a tak vytvori

prostor ke hre. Pri utvareni maulu se tvori ofsajdové linie.

DEFINICEV

PRAVIDLECH

Maul zacing, kdyz je hrac nesouci mic drzen jednim nebo vice profihraci a jeden ¢i vice spoluhracl hrace s micem se na néj navazi. Maul
protfo tvorf, kdyZ zacind, nejméné ffi hraci a vsichni stoji na nohou; hrac s micem a jeden hrac z kazdého tymu. VSichni zG¢astnéni hraci
musi byt chyceni nebo svazani do maulu a musi stat na nohou a pohybovat se smérem k brankové ¢are. Oteviend hra skoncila.

TIPY PRO TRENERY

* K rozvoji rozhodovacich dovednosti hracli pouzivejte prizpisobené hry

* NacviCujte a opakujte veskeré dovednosti spojené s kontakty

* Pouzivejte opozici postupné: napr. dotyk, maul dotyk, obranci s pytli, plny kontakt

* Zajistéte, aby vsichni hraci po celou dobu kontaktu udrzovali pevny fvar téla a zdraznujte, Ze je tfeba se do maulu dostavat v souladu
s pravidly svazanim se spoluhracem

« Zajistéte, aby vsichni hraci znali pravidla upravujici maul, a fo zejména pravidla tykajici se bezpecnosti; hrace v obrané je freba
podporovat, aby po celou dobu zUstali stat na nohou a ,nestrhli“ maul v rozporu s pravidly

TIPY PRO Prohlédnéte sividea s priklady na adrese: rugbyready.worldrugby.org/maul

v o

ROZHODCI Navstivte webové stranky World Rugby o Vyuce pravidel na adrese: -

laws.worldrugby.org

Kontrolujte, zda: Davejte pozor na:

* Hrac nesouci mic zUstava plné svazan * Hrace, ktefi vytahuji soupere z maulu ven

* Hradi se pripojuji do maulu zpoza nohou posledniho * Hrace, ktefi se snazi maul zborit
spoluhrace v maulu a svazanim se spoluhracem * Hrace naraZejici do maulu

* Hraci, ktefi se neticastni maulu zGstavaji za svou linii ofsajdu * Hraci zvedajici protihrace z maulu



KLICOVE BODY

PRO HRACE

a

« UdrZovat pohyb vpred a poskytnout mic svym spoluhracdm. a
* Prvni pribihajici podptrny hrac se pokusi zajistit drzeni mice tim, Ze mic vytrhne nebo se flaci za micem. 9
+ Nasledni podpurni hradi (druhy a tfeti pribihajici hraci) se navazou na hrace s mi¢em a udrzuji dopfedny pohyb. e
* Hlavy a ramena by neméla byt niZe nez boky a vSichni hraci musi byt navazani. 9 Q
« VSichni podpdrni hraci musi dodrzovat zakladni klicova bezpecnostni hlediska:
- Zaujméte postoj téla, ktery je pevny a stabilni,
- Drzet pater v roviné se smérem flaku
- Tlacte se vzhru od nizkého ke vzpfimenému postoji
- Svazte se se spoluhraéem pomoci ramene a paze
- Zaroven s tlacenim vpred vZdy stUjte na nohou
« Tlacit vpred ve vyvazené formaci. 9
* Kdyz pribéhne dalsi podpora, pfesunout mi¢ dal od soupere. o
* Jakmile je mic vzadu, hrac s micem muZe bud pokracovat v tlaku, opustit maul nebo nahraf spoluhraci. o 9

o 2

Vyzkumy tykajici se bezpecnosti hraca v maulu
nam radi:

« udrzovat ,,pohled vzhiru“, aby byla hlava a
krk ve spravné poloze

* vzdy drzet hlavu a ramena nad boky

« provést kontakt svazanim s hracem pomoci
celé paze




) mghyeaty

MIyn predstavuje restart hry, ktery se kona po méné zavazném poruseni pravidel, napr. po pfihravce dopredu. Jedna se o fyzické
soupereni o drzeni mice a fudiz, stejné jako u jakéhokoli konfaktu, na prvnim misté musi stat bezpecnost. Hraci, tfrenéfi a rozhodci maji
povinnost zajistit, aby byl mlyn spravedlivy, soutéZivy a bezpecny. Je nezbytné nutné, aby vsichni hraci pochopili spravné techniky pro
sva postaveni a spolupracovali se svymi protihraci, aby zlstali stat na nohou.

V- mlynu ma tym, ktery nedtodi, vyhodu v fom, Ze vhazuje mic dovnitf, obvykle z levé strany mlynu. Branici strana ma moznost ziskat

drzeni mice bud tim, Ze se snaZi pfi vhazovani mic zamlet nebo zatlacit Grocici tym zpét nad mic.

MIyn z&pas restartuje a oteviena hra nasleduje, kdyZ se mi¢ dostane z mlynu.

DEFINICEV

PRAVIDLECH

MIyn se vytvorina hraci plose, kdyz osm hracd z kazdého tymu, svazanych dohromady spolu ve tfech fadach u kazdého tymu, stahnout
své profihrace fak, ze hlavy v prednich fadach do sebe zapadaji. Tak se vytvori tfunel, do kterého mlynova spojka vhodi mic tak, aby
mohli hraci v prvni fadé soupefit o drzeni mice tim, Ze jej zahaknou jednou svou nohou.

TIPY PROV . Prohlédnéte sividea s priklady na adrese: rugbyready.worldrugby.org/scrum
ROZHODCI Navstivte webové stranky World Rugby o Vyuce pravidel na adrese: _

laws.worldrugby.org

Pred utkanim: * Zkontrolujte spravnost svazani
= Zkontrolujte, zdali jsou vSichni rojnici pro danou Groven hry * Kontrolujte, aby byl mi¢ vhozen pfimo do funelu
fadné natrénovani * Pokud mlyn ztrafi stabilitu, vcas a hlasité zapiskejte pistalkou
* Promluvte si s pilifi, mlynafem a mlynovymi spojkami s cilem * Kontrolujte, zadli branici strana nenarusuje drzeni mice v
vysvétlit jim prabéh procesu zapojeni rozporu s pravidly
« Kontrolujte, zdali hraci neprekracuiji linii ofsajdu
V mlynu: * Mate-li jakékoli pochybnosti o bezpecnosti, prejdéte k
* Béhem celého procesu bud'te rozhodni nesoutéznim mlyndm

« Zkontrolujte, zdali jsou obé skupiny pred zahdjenim procesu
zapojeni pripraveny

* Zajistéte, aby anijedna prvni fada netlacila dold nebo neméla
ramena pod Grovni bok(



Pripravit na mlyn

Vychozim bodem je pochopit individualIni tvar téla, ktery se od Hraci by neméli hrat v mlynu, dokud nejsou na mlyn
vSech Gcastnikd vyZaduje. Hraci musi zaujmout a udrZet postoj pripraveni, tj. Scrum Ready.
téla, ktery je v celém pribéhu procesu silny a stabilni.

Na snimcich na nasledujicich strankach, predstavuje hrac v cerveném
Hraci by méli postoupit k dalsi fazi pouze tehdy, kdyz jsou hrace, ktery prochazi fazemi pripravy na mlyn ,Scrum Ready*.
schopni v kazdé fazi procesu prokazat zpUsobilost fak, jak je
definovano nize. Advice offered for each stage holds frue for subsequent stages.

START - Je hrac schopen prokazat a udrzet
bezpecnou polohu pro mlyn v situaci...

... sam bez protihracu - na kolenou?

... sam bez protihraci — na nohou?

... sam proti stroji / narazeci?

Pokud NE, je
... 1 proti1? nutny dalsi
trénink — hrac
NENI
pripraven ke
hie v mlynu

... 3 proti 3?

Zpétna
zacatek
procesu

... jako pilif s druhou fadou a rvacek
proti stroji?

... jako druha rada nebo rvacek podporuijici
piliFe proti stroji?

... vmlynu z 5 hraci proti stroji?

OOV IIN||ON|UN| D WNWNIN(| =

... 5 proti5?

... 8 proti 8 proti protihra¢im (nebo proti
stroji, pokud je pocet hracu nizky)?

-
Q

KONEC - Hrac je Scrum Ready



Sam bez protihraci - na kolenou

\A74 1Y)

Vyzkumy tykajici se bezpecnosti hraci v

mlynu nam rikaji, ze:

* Nachylnost k drazu (riziko na jeden
utvoreny mlyn) byla hodnocena jako
nejvyssi ze vsech sledovanych
kontaktnich akci

* Snizeni poctu drazi patere
souvisejicich s mlynem bylo dosazeno
zavedenim povinnych programt
prevence arazu

« Jako rizikovy faktor u Grazd v mlynu byl
zjiSténa nesoulad v dovednostech,
zkusenostech nebo sile. Existuji dikazy
o nesouladu urcitého typuu 25 %
vsech drazd v mlynu

« Jako rizikovy faktor byl zdiraznén
nedostatek zkusenosti se hrou v prvni
radé a jako takovy byl pripsan zhruba
40 % pripadi drazd v mlynu

* Nékolik studii zjistilo, ze k az 50% drazi

v mlynu dochazi béhem faze zapojeni

KLICOVE BODY

PRO HRACE

a

* Hlava v neutralni poloze

* Lopatky dozadu

* Hrudnik vypnout

* Hrudnik pfed kolena

* Pevné bricho (bfisni svaly seviené)

* Boky vyklonéné (hyzdé sméfuji ven/nahoru))

TIPY PRO TRENERY

* Podporujte vsechny hrace v mlynu, aby si pfi fréninku posilili oblasti krku a
ramen

* Pozorujte a analyzujte postaveni téla hrace pred, v pribéhu a po zapojeni a
prislusnym zpGsobem techniku opravte



Sam bez protihraci — na nohou

KLiCOVE BODY

P PROHRACE TIPY PRO TRENERY

* Kolena mirné pokrcena » Zkontrolujte, zda vsichni hraci nosi obuv odpovidajici

* Nohy rozkrocené na Sifku ramen a smérem dopredu hernimu povrch a podminkam

« Vaha na briskach chodidel

TIPY PRO

v o

ROZHODCI

« Zkontrolujte, zda vSichni hraci nosi obuv odpovidajici hernimu povrch a podminkam



Sam proti stroji / narazeci

KLiCOVE BODY ;
W\ PROHRACE TIPY PRO TRENERY
« Pfi zapojeni je tézké udrZovat bezpecnou, pevnou a » Cvicit pomoci spravného procesu svazani
stabilni pozici téla a zaroven se bezpecné svazat se » Zkontrolujte, zdali jsou zada plocha a hlavy v neutralni
strojem poloze. Je-li hlava je dole, télo bude nasledovat. Je-li

hlava prili$ vysoko, existuje zde riziko narazu hlavy do
ramene profihrace, cimz se vytvari tlak na krk

TIPY PRO

v

ROZHODCI

» Cvicit pomoci spravného procesu svazani



KLICOVE BODY
R PRO HRACE

« Ve fazi prikréeni se snaZit o polohu ,,ucho vedle ucha“s
profihra¢em

* Zapojit se po dodrZeni spravného poradi a az po pokynu
rozhodciho

* Svazat se s profihracem podle pravidel

* Pfi svazani je tézké udrzovat bezpecnou, pevnou a
stabilni pozici téla

1 proti 1

TIPY PRO TRENERY

» Zkontrolovat, zdali se hraci svazali podle pravidel

TIPY PRO

v .

ROZHODCI

* Zkontrolujte, zdali hraci znaji spravny postup svazani
* Davejte pozor na svazani odporujici pravidldm



g

KLICOVE BODY .
P PROHRACE | TIPY PRO TRENERY

« Svazat se s profihradii spoluhraci podle pravidel * Zajistit, aby se hradi svazovali s protihracii spoluhraci
* Netlacte, dokud mic neni uvnitf podle pravidel



Jako pilif s druhou fadou a rvacek proti stroji

KLICOVE BODY
R PRO HRACE

* Svazat se bezpecné se strojem



Jako druha rada nebo rvacek podporuijici pilire proti stroji

Rugby Ready / Mlyn




V mlynu z 5 hracu proti stroji




S|




8 proti 8 proti protihraciim (nebo proti stroji, pokud je pocet hraci nizky)




) mghyeaty

Aut je prostfedkem znovuzahajeni hry poté, co mi¢ nebo hra¢ nesouci mic prekro¢i pomezni caru. Do autového sefazeni vhazuje mic

souper fymu, ktery naposledy drzel nebo se dotkl mice pred fim, nez se dostal do autu. Chce-li jakykoli hra¢ drzeni mice vybojovat, musi

v autovém sefazeni pro mic vyskocit a zaroven byt ve skoku podpiran dvéma spoluhraci. Tym, ktery mic vhazuje ma vyhodu, protoze

mohou zakficet signal, kterym upozorni své spoluhrace na cil svého hodu. Po chyceni mice je mozné jej pfihrat mlynové spojce k

dalSimu predavani nebo muze vzniknout maul. Zvolené feseni mize zaviset na poloze na hristi. VEk, ve kterém smi byt hraci podpirani

se mUZe podle svazu lisit. VSichni by méli byt sami védomi rozdild.

DEFINICEV

PRAVIDLECH

Ucelem vhazovéni z autu je rychlé znovuzahajeni hry, bezpecné a spravedlivé, poté, co se mic dostal do autu a fo za pomoci vhozeni

miCe mezi dve fady hracu.

TIPY PRO TRENERY

* Pouziti postupt k zajiSténi bezpecnosti

* Zacnéte s podpurnymi hraci zvedajicimi narazece a pytle pro
skladky k vystavéni techniky a koordinace

« Zkontrolujte, zdali podpirajici hraci pouzivaji k podepreni
skokana nohy a ne zada

* Pracujte se skokany, aby se zajistilo, Ze po celou dobu skoku
udrZuji pevnou a natazenou pozici téla

= Zamérte se na rozvoj rychlosti a koordinace kazdého
skokana/podpdrné skupiny

* Zajistéte, aby si vhazujici hrac cvicil individualni dovednosti

« Vyzvéte skokana, aby provadél rizné moznosti predani po
chyceni mice

TIPYPRO__
ROZHODCi

Kontrolujte, zda:

* Autové sefazeni se tvori ve dvou fadach, kazda z nich 0,5
m od znacky

* Mic je vhozen pfimo mezi obé fady

« Skokani jsou v autovém sefazeni spravné podpirani a
bezpecné vracenina zem (hraci nejsou ve vzduchu
pusténi)

* Hraci, ktefi se neicastni autového vhazovani zistavaji za
10metrovou linii ofsajdu

Davejte pozor na:

* Hrace UmysIné destabilizujici hrace ve vzduchu

* Hrace destabilizujici hrace, ktefi hrace ve vzduchu

* Hrace uzavirajici prostor mezi obéma fadami v rozporu s
pravidly

* Hrace, ktefi paci protihrace

* Hrace drzici nebo strkajici do protfihrace

* Hrace, ktefi narazeji do protihrace v rozporu s pravidly

* Podpuirné hrace pohybujici se tak, aby branili soupefi



KLiCOVE BODY

PRO HRACE

Obecné body 00 5

« VSichni hraci by v idealnim pripadé méli byt skokany i
podpirajicimi hraci

* Hraci mohou v priibéhu vhazovani z autu ménit role
(skokani/podpirajici hraci) a pozice

* Viykon vhazujiciho hrace je pro Gspésné vhazovani z autu klicovy

* Hraci musi k zajisténi bezpecného a G¢cinného vhazovani z
autu komunikovat

Skokan (6)

* ychozi pozice:
- Hrudnik a ruce vzhiru o
- Pokrceni v kolenou 9
* Prudce vyskocit vzhiru odrazem obéma nohama 9
* Pfesunout se dynamicky do pozice, ve které mdze byt snadno 0
podepren
« Zachovat natazeny trup (zpevnit zatnutim ptlek hyzdi), aby si

mohli skokan i podpirajici hraci udrzet nad pohybem
kontrolu e

* Pri pokusu o chyceni mezi natazenymi paZemi sledovat
mic

 Komunikovat s podpirajicimi hradi, aby fidili jeho bezpecny
navrat nazem e

« Pfistat obéma nohama a pokrcit se v kolenou e

Bezpecnost pri vhazovani z autu:

* Hraci nesméji délat nic, co by zamérné destabilizovalo hrace ve vzduchu

« Hraci nesméji délat nic, co by zamérné destabilizovalo hrace, ktery podpira ve vzduchu

« Podpirajici hraci jsou zodpovédni za hrace ve vzduchu a jeho bezpecné sneseni nazem




2 Ve

Podpirajici hraci

* Zvedaji hrace do prostoru
« Vytvorit Sirokou stabilni zkladnu, s nohama rozkrocenyma na Sirku

ramen a

« Prikrcit se do podrepu s plochymi zady, pokrcit kolena a drzet hrudnik

vzhlru 0906

+ Uchop dlanémi smérem ke skokanovi a s ofevienymi prsty e e 9 0

Predni zvedac

Zadni zvedac



Podpirajici hraci (pokracovani)

* Podpiraji skokana tlakem nohou a
zaklesnutymi pazemi @ 0 @ @

* Soucasnym tlacenim skokana podpiraji

« Zajistéte, aby se skokan vratil na zem
bezpecné a pod kontrolou, aniZ by se dostal
do polohy, kde prekazi/blokuje soupere

D00



) mghyeaty

V pribéhu cviceni prochazi télo fadou stresovych procesu. Svalova vlakna, Slachy a vazy se poskozuiji a v téle se hromadi odpadni
latky. Efektivni vydychani je nutné k tomu, aby se hrac po ¢innosti plné zotavil. Hraci by méli prevzit odpovédnost za své vydychani
stejné, jako za své rozcviceni. Je treba poznamenat, Ze je stejné dulezité pro rozhoddi, jakoz i pro hrace dodrzovat bezpecné a
ucinné postupy vydychavani.

Vydychani ma tfi odlisné faze: Po fréninku ¢i zdpase se pokusit o kvalitni, nepretrzity

1. Lehkeé cviky osmihodinovy spanek.

2. Protahovani

3. Doplnéni energie NiZe jsou uvedeny nékteré priklady statického protahovani, kde
hrac drzi kazdé protazeni po dobu 10 az 30 sekund, a to dvakraf

Postup VydyChéni az trikrat u kazdé koncetiny. Nékteré z dllezitych protahovacich

Neéktefi hraci mohou byt v tomto sportu novacky. Trenéfi by méli cvikd jsou pro ischiokruralni svaly, Iytka, ohybace ky¢li, ¢tyfhlavy

kontrolovat, zdali je hractm k dispozici rutinni postup k vydychani sval a rameno.

a zdali dodrzuji bezpecné a (icinné postupy vydychavani.
Protahovani ischiokruralnich svala o

Hraci pomdze se vydychat pét minut mirného cviceni, napr. Pokrcte zadni nohu a drzte predni nohu natazenou. Zada
lehkého aerobniho cviceni v podobe béhu a chlize, ve spojeni s udrZujte narovnana a naklorite se smérem k nafazené noze.

drily pro horni ¢ast téla, napf. nizkymi rozmachy pazi, krouzeni

rameny, nataceni frupu a placani po zadech. o
Tento proces bude postupné napomuZe navratu srdecniho tepu

k normalu, uklidnéni fepové frekvence. Tim se zase branit

hromadéni krve v koncetinach a snizi se pocit Gnavy.

Soucasti vydychani by mélo byt hluboké dychani, coz pomtze
télu zotavit se okyslicenim systému.

Nasledujte 5-10 minut statického protahovani. To napomaha
tomu, aby se klouby a svaly vrétily do bézné délky a funkce, ¢imz
se urychluje proces zotaveni. Pouziti stafického protahovani pri
vydychani zvysi pruznost téla a mize snizit riziko zranéni pfi
dalSich cvicenich ¢i v hernich situacich.

Soucasti spravného zotaveni je zgjisténi radné hydratace.
Obycejna voda neni idealni, protoZze ma tendenci podporovat
moceni; idealni je mlécny koktejl & mléko. DopInéni energie
stravou do 60 minut po ¢innosti (v idealnim pripadé strava s
vysokym obsahem sacharid( a pfiméfenym mnozstvim bilkovin).
Zotaveni po utkani by mélo zahrnovat i lehké aktivity (lehka jizda

na kole/béh po dobu 20 minut a protahovani po akfivité).



Protahovani ¢tyrhlavého svalu Q Protahovani sirokého svalu zadového Q
Ve stoje uchopte jednu z vasich nohou rukou na stejné strané. V poloze vklece obéma pazemi predpazfe. Pomalu klesejte
Zada udrZujte narovnana a obé kolena v linii. rameny az na zem, dokud neucitite protazeni.

(2] o

Protahovani lytek 9
Zaujmeéte startovni polohu u sprinfu s pokréenim v obou
kolenou. Pomalu zadni nohu narovnejte a klesejte patou na zem,
Protahovani ohybate kycelnich kloubii € dokud neucitite protazeni.
V poloze vklece zvednéte pazi na strané klecici nohy. Pomalu
tlacte kycel dopredu, dokud neucitite protazeni.

(5]
3/



) mghyeaty

Urazy jsou souéasti kazdého kontaktniho sportu. Zavazné nebo Zivot ohroZujici Grazy jsou viak v ragby vzacné. Disledky mnoha

zranéni Ize ¢asto zmirnit velmi jednoduchymi dovednostmi v poskytovani prvni pomoci az do pfijezdu zachranné sluzby. Ve vétsiné

ragbyového svéta je u hfisté jen malo kvalifikované zdravotnické pomoci. TakZe odpovédnost za poskytnuti prvni pomoci mize

lezet na klubovych funkcionafich, trenérech, hracich, rodicich nebo rozhodcich.

KdyzZ clovék stoji tvari v tvar zranéni, je asto otazkou, co se nema
délaf, spise nez fo, co se délat ma, tj. ,nezpusobit jeste vetsi
Skodu*. Mnoho véci se po chvilce zlepsi samo a obycejné staci
prevzit kontrolu nad situaci a predejit panice, dokud se stav
hrace nezlepsi nebo se nedostavi zkusenéjsi pomoc. Za urcitych
okolnosti v pocatecnich fazich reseni Grazd Casto staci
jednoduché opatteni, napriklad ochrana hlavy a krku, zajisténi
prachozich dychacich cest nebo zafixovani zranéné koncetiny.

Existuji samozrejmé nékteré stavy, kdy by idea jednoduchého
zafixovani hrace a vyckavani nebylo to nejlepsi, napf. u srdecni
zastavy. K témto stavim, i kdyz vzacné, dochazi a jsou jednim z
dtvodu k zajisténi toho, aby pfi hfe a trénincich byla pritomna
osoba vyskolena v poskytovani prvni pomoci.

Prevzit kontrolu nad situaci.
Zasadni veci pri péci o zranéného hrace je zabranit panice, dokud se
stav hrace nezlepsi nebo nedorazi zkusenéjsi pomoc.

World Rugby doporucuje, aby byla na kazdém zapase a tréninku
zajisténa odpovidajici Groven poskytovani prvni pomoci. World
Rugby zajisfuje rizné Grovné skoleni a dalsi podrobnosti najdete
na adrese playerwelfare.worldrugby.org/firstaidinrugby

Obecné z&sady pfi péci o zranéného hrace jsou:

1. NezpUsobit jeSté vétsi Skodu

2. Prevzif kontrolu

3. Zabranit zbytecnému pohybu

4. Mluvit na hrace

5.V pfipadé potteby privolat pomoc

6. Zajistit prijezd zkusenéjsi pomoci

7.Rozpoznat, kdy musite udélat vice, coz mUze zahrnovat
privolani sanitky

Prvni pomoc v ragby

Védeét, jak reagovat

worldrugby.org/firstaidinrugby

Absolvovat alespori zakladni Skolni v poskytovani prvni pomoci by
mely vSechny zucastnéné strany — trenéri, rozhodci, rodice a vsichni
ostatni zapojeni do hry.



U Zivot neohrozujicich a koncetiny neohrozujicich Graza

Posoudit stav hrace na hristi pomoci systému TOTAPS (dotyk, sledovani, hovor, aktivita, pohyb, pasivni pohyb, zkouska dovednosti).

Talk - hovor | Co se stalo? Kde fo boli?
Observe - Prohlédnout poranéné misto. Lisi se od druhé strany Je-limisto ofeklé nebo deformované, pfivolejte osobu
pozorovani | (oteklé, jind barva, atd.)? poskytujici prvni pomoc.
Touch - Nahmatat ofok, citlivé a bolestiva mista. Je-li rj1|sTo na dotyk citlivé, privolejte osobu poskytujici
dotyk prvni pomoc.
Active e Ly y . ey Neni-li pohyb mozny nebo je bolestivy, pfivolejte osobu
movement | PoZzadejte hrace, aby pfesunul zranénou ¢ast téla bez iy . L s
O : poskytujici prvni pomoc a hrace dopravte z hfisté (bez
- akfivni pomoci. M
zatézovan).
pohyb
Passive V pripadé, Ze hrac zranénou casti téla aktivné pohybuje
movement prip e . ) ’p YOUE T Neni-li pohyb mozny nebo je bolestivy, hrac by mél byt
o pak toufo ¢asti opatrné provedte pohyb v celém s P
- pasivni rozsahu dopraven z hfisté (bez zatézovani).
pohyb '
Pokud aktivni ani pasivni pohyby neplsobi bolest,
. ] 52 deite hrad +avil a ziistil. zdali ie dolnf
Skill test pozav\de.}J enrace, a’by,se postavi ’a VZJVIS N z,dva |J°evd0 n Neni-li to mozné, hra¢ by mél byt dopraven z hfisté (bez
test koncetina schopna nést plnou zatéz a hra¢ maze v o
. . - o oo e zatézovan).
dovednosti | chodit. Neni-li to mozné, hrac by mél byt dopraven z
hiisté (bez zatézovani u Grazt dolnich koncetin).
Krvaceni

PFi oSetfovani hrace, ktery krvadi, je nutné pouZivat rukavice, aby byli hrac a zasahujici osoba chranéni pred moznym nakazenim krvi

prenosnymi nemocemi, napr. HIV a hepatitidou. Krev nesmi byt pfenesena jednim hracem druhému. VSechny predméty, které byly krvi

znecisténé se musi uzavrit do plastového sacku a nalezité zlikvidovat.

Zavazné krvaceni se musi osetfit co nejdrive, aby se sniZil tok krve, protoZe to mudze stacit k zachrané Zivota. Nejprve tlacit pfimo na

ranu a, pokud fo neni mozné, vyvijet pouze nepfimy tlak. Zafidit urgentni pfevoz do nemocnice nebo |ékarské ordinace.

TIPY PRO

v .

ROZHODCI

Navstivte webové stranky World Rugby o Vyuce
pravidel na adrese: laws.worldrugby.org

» Zkontrolujte, ktera osoba je na zapase urcena k
poskytovani prvni pomoci a kde se bude nachazet

* Domluvte se na signalech, které budete pouzivat

* Je-lihrac zranén a pokracovani hry by bylo
nebezpecné, rozhod¢i musi hru zastavit

* Hraci nesméji nosit zadné asti oblecent, které byly
potfisnény krvi

* Hradi, ktefi maji oteviené nebo krvacejici rany musi
opustit hraci plochu a nesmi se vratit, dokud nebude
krvaceni zastaveno a rana obvazana




Zranéni mékkych tkani

Zranéni mekkych tkani obvykle predstavuji natazeni vazd a svalt, trzné rany a pohmozdéniny. Mély by byt oSetfeny metodou zndmou
jako PRICED.

Poté, co ke zranéni doslo, je velmi ddleZité, aby byli poranéné misto i hrac chranéni pred dalSim Grazem.
Pokud se tak nestane, muze se problém zhorsit a zpomalit se hojeni.
Protect - chranit * Odreniny / frzné rany je tfeba obvazaft
* Zranény kloub by mél byt zafixovan obvazem nebo dlahou
* Je tfeba zabranit zatéZovani

Odpovidajici odpocinek umoznujici hojeni a napravu tkani je Zivotné dulezity u vSech Grazu.

Rest -odpotinek Nezapomerife — kdyZ to boli, asi to neni dobré ani pro zranéni. Poranénou ¢ast téla nijak nezatézujte.

PfiloZeniledu na zranéni pomaha predchazet krvaceni a dalSimu otoku. Pravidelné pouZzivani drceného
ledu ve vihkém ru¢niku napomdze ke zkraceni doby zotaveni a v mezidobi redukuje bolest. Ledujte
zranéni kazdé 2 hodiny po dobu 20 minut a to béhem prvnich 48 hodin. Ochrana pokoZzky vazelinou
nebo olejem zabranuje zbytecnym tepelnym poskozenim.

Ice - led

Stazeni (razu mékkych tkani zabrariuje tvorbé otoku a zkracuje dobu zotaveni. Ucinné je staZeni pomoci
Compression - stazeni | pevného obvazu. Zkontrolujte, zdali obvaz neni pfili§ utazeny a Ze nebrani krevnimu obéhu nebo
nezpUsobuje brnéni ¢i bolest kolem. V intervalech mezi ledovanim misto obvazte.

Elevation - nadzdvizeni = Nadzdvizeni postizené oblasti redukuje ofok a bolest.

Nejrychlejsi cestou k zotaveni jsou vEasna diagndza provedena zdravotnickym personalem s odpovidajici
Diagnosis - diagnoza | kvalifikaci a spravné feseni. Poradte se s [ékafem, zvIasté pokud mate obavy, Ze se zranéni, bolest ¢i otok
zhorsi nebo pokud bolest ¢i otok do 48 hodin neodezni.

Led pomaha predchazet krvaceni a dalsimu otoku. Nadzvednuti snizuje ofok a bolest.

Po diagnostikovani Grazu, zabrarite na dobu 72 hodin vyskytu libovolnému prvku HARM.

Heat - teplo Mze zhorsit krvaceni a ofok a zhorsit bolest a ztuhlost.
Alkohol MuZe zhorsit krvaceni a otoky, stejné jako zakryvat bolest a zavaznost zranéni.
Running - béh Zasadni je odpocinek.

Massage - masaz Nejlépe se ji vyhnout, protoze mUze zhorsit krvaceni a ofok, ¢imz prodluzuje dobu zotavent.




Otres mozku

Oties mozku je treba brat velmi vazné. Zajisti se tak
kratkodobé a dlouhodobé zdravi hraca. Ackoli je obvykle
zpUsoben Gderem do hlavy, mze byt zplisobem i Gderem do
téla, kdy se sila narazu prenese az do mozku. Neni vzdy spojen
se zfratu vedomi.

Offes mozku m& mnoho rtiznych priznakd nebo projevt a
mnoho z nich Ize nalézt v Pokynech World Rugby pro pripad
offesu mozku na adrese
playerwelfare.worldrugby.org/concussion. BEzné priznaky
zahrnuji Spatné soustredént, ztrafu pameéti a potize s
rovnovahou. S rozpoznanim offesu mozku mize pomoci
Kapesni pfirucka k rozpoznani otfesu mozku (viz nize).

Pokud je u sportovce podezieni na otfes mozku, mél(a) by
byt dopraven(a) z hraci plochy a nesmi se vratit.

Kapesni PRIRUCKA K ROZPOZNANiI OTRESU MOZKU™

Ucelem je pomoci identifikovat otfes mozku u déti, mladeze a dospélych

)
P
L‘.‘ZA

ROZPOZNAT A ODVEST

Podezfeni na otfes mozku vznika, pokud se vyskytuje jedno nebo vice z nasledujicich
viditelnych voditek, znamek, symptomi ¢i chyb v oblasti zapamatovani.
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1. Viditelna voditka vedouci k podezreni na otifes mozku
Mozny offes mozku mlze indikovat jedno nebo vice z téchto vizudlnich voditek:

Ztrata védomi nebo vnimani

Hrac lezi nehybné na zemi / pomalu vstava

Hra¢ ma stoji nestabilné / ma potize s rovnovahou nebo prepadava / vykazuje
nekoordinovanost

Hra¢ se chyta za hlavu / svird jirukama

Omréceny, prazdné nebo duchem nepfitomny pohled

Hra¢ je zmateny / nevénuije se hfe nebo déni kolem

2.Znamky a symptomy vedouci k podezieni na otfes mozku

Mozny otfes mozku mize indikovat pfitomnost jedné i vice z nasledujicich znamek
a symptomu:

- Ztrata védomi - Bolest hlavy

- Zachvat nebo kfece - Zavraf

- Potize s rovnovahou - Zmatenost

- Nevolnost nebo zvraceni - Pocit zpomaleni

- Matoznost - Tlak v hlavé“

- Hr&c je vice emocionalni - Rozmazané vidéni
- Popudlivost - Citlivost na svétlo
- Smutek - Amnézie

- Hrac se citi ,v mlze*

- Bolest krku

- Citlivost na hluk

- Potize se zapamatovanim

- Unava nebo nedostatek energie
- Nervozita nebo Gzkost

- Hrac se , neciti ve své kuzi“

- Potize se soustfedénim

© 2013 Concussion in Sport Group

Reseni otfesu mozku

Pokud hrac s otfesem mozku
pokracuje ve hre, vystavi se riziku
vétsiho zranéni a také bude
brzdit tym, protoze bude mit
pofize se sledovanim hry
probihajici kolem né;.

Mladi hraci jsou nachylnéjsi, u
jednotlivcl s otfesem mozku
nebo u ne zcela zotavenych -

Rozpoznat a odvést

jednoflivcl, k vzacnym a
worldrugby.org/concussion

nebezpecnym neurologickym
komplikacim, véetné amrfi,
zpUsobenym druhym narazem.

Kazdy, kdo byl vyfazen ze hry z dlivodu podezieni na otffes
mozku by mél byt zkontrolovan zdravotnickym pracovnikem.
Nemélo by mu byt dovoleno fidit motorové vozidlo. Navrat do
hry by se mél fidit odstupriovanym pristupem tak, jak je popséno
v Pokynech World Rugby pro pripad otfesu mozku.

3. Pamétové funkce

Podezieni na otfes mozku mdze napovidat neschopnost spravné odpovédét na
vSechny tyto otazky.

,INa jakém misté se dnes nachdzime?*
,Ktery je ted'polocas?*

,Kdo v tomto zapase naposledy skéroval?
,Za ktery tym jsi hral minuly tyden / posledni zapas?“
,Wyhral tvij tym posledni zapas?*

Kazdy sportovec, u kterého je podezieni na otfes mozku by mél byt OKAMZITE
VYRAZEN ZE HRY a nemél by se v &innosti vracet, dokud nebude Iékaisky
vysetten. Sportovci s podezienim na oties mozku by nemél byt ponechan o
samoté a nemél by ridit motorové vozidlo.

Doporucuje se, aby byl ve viech pipadech podezieni na offes mozku hrac odveden
ke zdravotnikovi k urceni diagndzy a k poradé. Zdravotnik by mél rovnéz rozhodnout
o navrafu do hry, atoiv pripadé, Ze pfiznaky vymizi.

CERVENE VLAJKY

Hra¢ by mél byt stazen ze hfisté v piipadé vyskytu nékterych nize
uvedenych bodu. Pokud neni k dispozici kvalifikovany zdravotnik, zvazte
prepravu sanitkou pro naléhavé lékarské posuzovani zdravotni
zpusobilosti:

- Sportovec si stéZuje na bolesti krku

- ZvySeni zmatenosti nebo podrazdeéni

- Opakované zvraceni

- Zachvat nebo kfece

- Slabost nebo brnéni / péleni v rukou
nebo nohou

- Zhorsujici se stav védomi
- Velka nebo nardstajici bolest hlavy
- Neobvykla zména chovani

- Dvojité vidéni

Nezapomerite:

- Ve viech pripadech je tieba dodrzovat zakladni zasady prvni pomoci (nebezpedi,
reakce, dychadi cesty, dychani, krevni obéh).

- Nepokousejte se hra¢em pohybovat (vyjma uvolnéni dychacich cest), pokud k
tomu nejste vyskoleni.

- Neodstranujte helmu (je-li nasazend), pokud k tomu nejste vyskoleni.

2 McCrory a kol., Consensus Statement on Concussion in Sport. Br ) Sports Med 47 (5), 2013
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Rehabilitace

Rehabilitace vyzaduje dohled a fizeni fadné vyskolenym
zdravotnickym persondlem, lékari, fyzioterapeuty a fitness
poradci. Cilem rehabilitace je vratit hrace do pIné fyzické
kondice, coz zahrnuje:

* obnovenisily svalstva

* obnoveni plného rozsahu pohybU kloubt

* obnoveni koordinace a rovnovahy

« fyzicka kondice udrzovana cvi¢enim, napr. jizdou na kole a
plavanim

* je-li hrac pripraven — postupné zavadéni dovednosti
specifickych pro ragby

« drilovani kontakt nasledované plnym kontaktem.

Je-li tohoto vSeho dosazeno — navrat do hry.

Navrat do hry

Hradi, ktefi se vraceji do hry pred Gplnym uzdravenim se
vystavuji znacnému riziku zhorseni zranéni nebo zpUtsobent si
dalSiho zranéni.

Hraci by mél vratit do hry pouze tehdy, a7 je otestuje trenér, I1ékar
nebo fyzioterapeut, aby se zjistilo, zda jsou pripraveni se vratit na
hristé.

Tito vracejici se hraci musi znovu prokazat, Ze jsou Rugby Ready.
Testy by mély zahrnovat podobné fyzické testy, jako byly pouzity
na zacatku sezény a ragbyové dovednosti a pohyby, které budou
hraci provadét pri hre, napriklad skladani hracd, Ghyby, skoky,
atd.

K porovnani vykont a zjisténi, jestli jsou hraci jsou opét Rugby
Ready by mély byt pouzity informace z profilovani hract. Pokud
jsou hraci schopni prokazat stejnou Groven vykont jako pred
zranénim, pak jsou opéf Rugby Ready.

Za normalnich okolnosti je nejlepsi radou — kdyz to boli, nehrajte.

Vylouceni odpovédnosti

Oznamovani Grazu

0 Urazech, ke kterym dojde by mély kluby vést zaznamy. To
umozni identifikaci vSech vzort a béznych Grazt a prijeti
vhodnych preventivnich opatteni. Také bude k dispozici zédznam
pro pripadé jakychkoliv vy3etfovani ¢i stiznosti, které mohou byt
podany pozdéji.

Tam, kde maji regiony nebo narodni svazy systémy oznamovani
Urazl je dllezité, aby byly dodrzovany. Tento typ informaci
napomaha informovat politiku péce o hrace a trénink, napriklad
Rugby Ready.

Formular Zpravy World Rugby o Grazu Ize
stahnout na adrese:

<«

rugbyready.worldrugby.org/downloads

KLICOVE BODY

B\ PROHRACE

* Zajistéte, abyste byli fyzicky zpUsobili hrat — Ze se
necitite Spafné a Ze jste se ze vSech zranéni plné
zotavili

» Zajistéte, abyste obvazali vSsechny rany

* Mate-li jakékoli pochybnosti, poradte se se svym
poskytovatelem zdravofni péce

TIPY PRO TRENERY

* Nevybirejte hrace, ktefi se pIné nezotavili ze zranéni

* Méjte na védomi, co je nouzovy plan

* Ujistéte se, Ze mate pro zapas i trénink i odpovidajici
Groven poskytovani prvniho pomaci

* Proc si neudélat kurz prvni pomoci?

Informace o feSeni (raz uvedené v tomto produktu Rugby Ready maji poslouZit jako nastroj pro pomoc v péci a vedeni zranénych hracd. Nenahrazuji vyhodu toho,

mit k dispozici vhodné kvalifikovany personal, ktery by zranéni osetfoval. World Rugby nepfijima Zadnou odpovédnost za nedbalost ¢ijinak ve vztahu k 16¢bé, péci a
vedeni zranénych hracu.




) mghyeaty

Vsechny osoby podilejici se na organizaci a provozovani ragby maji povinnost poskytovat péci ve vztahu k hra¢m. Program World
Rugby nazvany Rugby Ready je urcen ke zvyseni povédomi o osvédcenych postupech a pomoci zG¢astnénym stranam ridit rizika
spojena s kontaktnim sportem tim, Ze zavede prislusna bezpecnostni opatreni.

Nyni jste Rugby Ready, ziistarite Rugby Ready

VSechny z(castnéné osoby nesou spolecnou odpoveédnost za fo, * Respektujte sami sebe, soupere, funkcionafe na zapasech a
aby se ragby hralo se smyslem pro fair play. Rugby je intenzivni pravidla téfo hry

fyzicky sport, takze se hraci musi neustéle ucit, ze disciplina je * Vlyhravejte se cti, prohravejte dlstojné

dllezita. To znamen3, Ze nelze tolerovat necistou hru, nasilnictvi i * Snazte se zUstat v klidu

zneuzivani pravomoci rozhodcich. VSichni strazci pravidel této * Rozhodci ma rozhodujici slovo. Ukazte svou podporu fim, ze
skvélé hry musi podporovat fair play. budete hrat fér a respektovat jeho rozhodnuti

Provérujte a profilujte své hrace jesté pred tim, nez zacnou hrat
Kontrolujte, zdali jsou vystroj a prostiedi co nejbezpecnéjsi, a vypracujte nouzovy plan
Radné pripravte hrace - zlepsovani fyzické kondice, Zivotni styl, rozcviceni a vydychani
Ucte a pouzivejte vhodné techniky: stabilitu, drzeni téla, skladku, mlyn, vhazovani z autu, ruck a maul
Necistou hru nelze tolerovat

2 Ve vz

Naucte se, jak se vyporadat se vSéemi zranénimi a zajistéte, aby hraci radné rehabilitovali

Dalsiinformace a soubory ke stazeni naleznete na: rugbyready.worldrugby.org



Podékovani

V priibéhu poslednich sedmi let prispél k pripravé zdrojd Rugby Ready znacny pocet lidi. S vdékem ocerujeme nasazeni a
profesionalitu téchto lidi.

Redak¢ni tym: Mark Harrington (World Rugby), Jock Peggie (World Rugby) a Adam Pearson (Sport Development)

Pavodni autorsky tym: Steve Aboud (IRFU), Andy Henderson (Scottish Rugby), Will Feebery (RFU) a Brian O’Shea (frenér World Rugby,
Austrélie). Nase diky patfii dalsim: Leinster Rugby Academy, Dr Conor McCarthy of IRFU, St. Mary’s College RFC, David Keane a Alan
Rogan (rozhod¢i IRFU), Rhys Thomas (rozhod¢i WRU), Skerries RFC, Hartpury College, Gloucester Girls Development Squad, Stuart
Terheege (rozhodci RFU)
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WRU Centre of Excellence, Paul Williams & Geraint Kathrens & chlapcm z Neath and Port Talbot College

Lektorsky tym 207 4: Neil Graham (Scottish Rugby), Dr Mike England (RFU), Sean Mallon (frenér World Rugby, Nizozemsko), Dr Colin
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Vybrané fotografie s laskavym svolenim Getty Images

Tento produkf Rugby Ready byl pfipraven v rdmci pravnich predpist vztahuiicich se na prevenci nehod a Grazl a ékafskou praxi v Irsku.

World Rugby nepfijiméa Zadnou odpovédnost za nedbalost ¢i jinak za fo, Ze budou spInény mistni pravni pozadavky, které mohou v
libovolné formé existovat na daném Gzemi.
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