BEZECKA PRIPRAVA PRO RAGBY



wBéZecka priprava podle Michela Bernardin*

Uvod

Na zacatek chci v kratkosti predstavit trenéra, ktery mé sezndamil
S Metodou pripravy fyzické kondice podle ,,VMA* (maximalni aerobni
rychlost). Tim trenérem byl Michel Bernardin, skvély francouzsky
trenér, pod kterym jsem mel Cest hrdt v ceské reprezentaci a ve
francouzskem Saint Nazaire. Bohuzel nejen pro ceské ragby Michel
dohrdl pred nékolika lety sviij posledni zapas a podlehl zdkerné
chorobé. Neustdle si uchovavam vzpominku na Michela listovanim ve
svych tréninkovych poznamkdch o jeho trénincich a metoddch.

Antonin Brabec
3. brezna 2008
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VMA

Nejdiive potiebujete zjistit svoji maximalni aerobni rychlost. K tomu Vam pomtze TEST
45%/15%,

Co budete poti‘ebovat?

Metr o minimalni délce 7m, dostate¢ny pocet met idedln¢ dveé barvy (9x zluta, 8x Cervena)
1. poloZte prvni metu
2. nam¢éite vzdalenost 6,25m a polozte dalsi metu
3. namg¢fite celkem 100m a budete mit 16 usekt (cca délka hiiste)

Zakladni
meta

6,25m 6,.25m 6,25m 6,25m
A o

Jak méfit ?

Nyni mate naméfeno a muzete zacit.

Po celou dobu testu bézite kazdy usek 45 a 15 odpocivate. Jste na prvni meté. Spoustite Cas
a vyrazite na prvni 100m usek. Odpocivate na zékladni meté. Ve druhém useku, ktery bézite
zpét, si pridate navic Usek delsi o jednu metu tedy 100m + 6,25m. B&hem 15 odpocinku se
presunete na dal$i metu a bézite zpét na zakladni metu isek dlouhy 112,5m. Nyni odpocivate
na misté, po 15 odpo€inku vyrazite ze zakladni mety na dal§i metu vzdalenou 118,75m.
Timto zptisobem piidavanim 6,25m pokracujete, dokud vydrzite. PoCet minut, které celkem
naméfite (45 behu + 15* odpocinku) by se mél rovnat poctu beht, které v testu ub&hnete.

Zakladni

§,25m 6,25m  6.25m  625m st
A A

Jak bidet ?
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Tabulka pro TEST VMA 45/15

béh &islo rychlost Km/h vzdalenost pro 45s Ubéhnuto m
1 8 100,00 100,00
2 8,5 106,25 206,25
3 9 112,50 318,75
4 9,5 118,75 437,50
5 10 125,00 562,50
6 10,5 131,25 693,75
7 11 137,50 831,25
8 11,5 143,75 975,00
9 12 150,00 1125,00
10 12,5 156,25 1281,25
11 13 162,50 1443,75
12 13,5 168,75 1612,50
13 14 175,00 1787,50
14 145 181,25 1968,75
15 15 187,50 2156,25
16 15,5 193,75 2350,00
17 16 200,00 2550,00
18 16,5 206,25 2756,25
19 17 212,50 2968,75
20 17,5 218,75 3187,50
21 18 225,00 3412,50
22 18,5 231,25 3643,75
23 19 237,50 3881,25
24 19,5 243,75 4125,00
25 20 250,00 4375,00
26 20,5 256,25 4631,25
27 21 262,50 4893,75
28 21,5 268,75 5162,50
29 22 275,00 5437,50
30 22,5 281,25 5718,75
31 23 287,50 6006,25
32 23,5 293,75 6300,00
33 24 300,00 6600,00
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Tabulka dosaZeného ¢asu (v sekundach) na vzdalenost v zavislosti rychlosti v Km/h

Km/h 50m 100m 150m 200m | 250m | 300m | 350m | 400m | 450m | 500m

8 22,50 | 45,00 | 67,00 | 89,50 | 112,00 | 134,50 | 157,00 | 179,50 | 200,50 | 223,00
9 20,00 | 40,00 | 60,00 | 80,00 | 100,00 120,00 | 140,00 | 160,00 | 180,00 | 200,00
10 18,00 | 36,00 | 54,00 | 72,00 | 90,00 | 108,00 | 126,00 | 144,00 | 162,00 | 180,00
11 16,36 | 32,72 | 49,00 | 65,40 | 81,80 | 98,10 | 114,50 | 130,80 | 147,20 | 163,60
12 15,00 | 30,00 | 45,00 | 60,00 | 75,00 | 90,00 | 105,00 | 120,00 | 135,00 | 150,00
13 13,80 | 27,70 | 41,50 | 55,40 | 69,20 | 83,00 | 96,90 | 110,70 | 124,60 | 138,40
14 12,80 | 25,70 | 38,50 | 51,40 | 64,20 | 77,10 | 89,90 | 102,80 | 115,60 | 128,50
15 12,00 | 24,00 | 36,00 | 48,00 | 60,00 | 72,00 | 84,00 | 96,00 | 108,00 | 120,00
16 11,25 | 22,50 | 33,75 | 45,00 | 56,25 | 67,50 | 78,80 | 90,00 | 101,30 | 112,50
17 10,60 | 21,20 | 31,80 | 42,40 | 53,00 | 63,60 | 74,20 | 84,80 | 95,40 | 106,00
18 10,00 | 20,00 | 30,00 | 40,00 | 50,00 | 60,00 | 70,00 | 80,00 | 90,00 | 100,00
19 9,50 19,00 | 28,50 | 38,00 | 47,50 | 57,00 | 66,50 | 76,00 | 8550 | 95,00
20 9,00 18,00 | 27,00 | 36,00 | 45,00 | 54,00 | 63,00 | 72,00 | 81,00 | 90,00
21 8,50 17,10 | 25,60 | 34,20 | 42,70 | 51,30 | 59,80 | 68,50 | 77,00 | 85,50

Km/h | 550m | 600m | 650m | 700m | 750m | 800m | 850m | 900m | 950m | 1000m

245,00 | 267,50 | 289,00 | 312,00 | 334,00 | 356,50 | 379,00 | 401,00 | 423,00 | 450,00
220,00 | 240,00 | 260,00 | 280,00 | 300,00 | 320,00 | 340,00 | 360,00 | 380,00 | 400,00
10 198,00 | 216,00 | 234,00 | 252,00 | 270,00 | 288,00 | 306,00 | 324,00 | 342,00 | 360,00
11 179,90 | 196,30 | 212,60 | 229,00 | 245,30 | 261,70 | 278,00 | 294,40 | 310,80 | 327,00
12 165,00 | 180,00 | 195,00 | 210,00 | 225,00 | 240,00 | 255,00 | 270,00 | 285,00 | 300,00
13 152,20 | 166,00 | 180,00 | 194,00 | 207,70 | 221,60 | 235,50 | 249,30 | 263,10 | 276,00
14 141,30 | 154,20 | 167,50 | 180,00 | 192,80 | 205,60 | 218,50 | 231,30 | 244,20 | 257,00
15 132,00 | 144,00 | 156,00 | 168,00 | 180,00 | 192,00 | 204,00 | 216,00 | 228,00 | 240,00
16 123,80 | 135,00 | 146,30 | 157,50 | 168,80 | 180,00 | 191,30 | 202,50 | 213,80 | 225,00
17 116,60 | 127,20 | 137,80 | 148,40 | 159,00 | 169,60 | 180,20 | 190,80 | 201,40 | 212,00
18 110,00 | 120,00 | 130,00 | 140,00 | 150,00 | 160,00 | 170,00 | 180,00 | 190,00 | 200,00
19 104,50 | 114,00 | 123,50 | 133,00 | 142,50 | 152,00 | 161,50 | 171,00 | 180,50 | 190,00
20 99,00 | 108,00 | 117,00 | 126,00 | 135,00 | 144,00 | 153,00 | 162,00 | 171,00 | 180,00
21 94,00 | 102,70 | 112,20 | 119,80 | 128,30 | 136,90 | 145,40 | 154,00 | 162,50 | 171,10

Hrag, ktery v testu VMA dosahne rychlosti 18 Km/h by m¢l napt. 500 metrii béhat v tréninku
za 100 sekund.
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Tabulka vzdalenosti v metrech pro béhy 30¢/30“ a 15¢/15 a ¢asy v sekundach pro béhy
na vzdalenosti 80 metri a 120 metri

m 30730" m 15715" s/80m  s/120m

45 2,22 66,7 33,3 36,0 54,0

40 2,50 75,0 37,5 32,0 48,0
10 36 2,78 83,3 41,7 28,8 43,2
11 32,72 3,06 91,7 45,8 26,2 39,2
12 30 3,33 100,0 50,0 24,0 36,0
13 27,7 3,61 108,3 54,2 22,2 33,2
14 25,7 3,89 116,7 58,4 20,6 30,8
15 24 4,17 125,0 62,5 19,2 28,8
16 22,5 4,44 133,3 66,7 18,0 27,0
17 21,2 4,72 141,5 70,8 17,0 25,4
18 20 5,00 150,0 75,0 16,0 24,0
19 19 5,26 157,9 78,9 15,2 22,8
20 18 5,56 166,7 83,3 14,4 21,6
21 17,1 5,85 175,4 87,7 13,7 20,52

Priklady tréninki

Bézecké tréninky (BT)

Pro kazdy bézecky trénink plati stejné rozcviceni:
5 minut rozehtati - béh

10 minut stre¢ink

BT 1 3 série 3x 500m ¢as dle testu VMA. Odpocinek 2-3min mezi 500m a 5min mezi

sériemi.

Pobézite celkem 3 série. V kazdé sérii 3 béhy po 500 metrech. Odpocinek mezi béhy je 2-3

minuta a odpoc¢inek mezi sériemi je 5 minut.

BT 2 3 série 8x 30°/30° vzdalenost dle testu VMA. Aktivni odpocinek 5 min klusem mezi

sériemi.

Pobézite celkem 3 série. V kazdé sérii 8 béhi za 30 sekund na uréenou vzdalenost dle testu
VMA, 30 sekund mate na odpocinek a poté bézite 30 sekund zpét. Mezi sériemi mate 5 minut
aktivni odpocinek klusem.
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BT 3 2 série 6x 30s/30s vzdalenost dle testu VMA. Odpocinek 5 min klusem mezi sériemi.
1 série 12x 15s/15s vzdélenost dle testu VMA.

Pobézite celkem 3 série. Prvni dvé série pobézite vzdy 6 behii za 30 sekund na ur¢enou
vzdalenost dle testu VMA a 30 sekund pasivné odpocivat a poté pobézite 30 sekund zpét.
Tteti sérii pobézite 15 sekund urceny tsek a 15 sekund budete pasivne odpocivat a poté
pobézite 15 sekund zpét.

BT 4 1 série 6x 30s/30s vzdalenost dle testu VMA. Odpocinek 5 min klusem mezi sériemi.
2 série 10x 15s/15s vzdalenost dle testu VMA.

Pobézite celkem 3 série. Prvni sérii pob&zite 6 béhti za 30 sekund na uréenou vzdalenost dle
testu VMA a 30 sekund pasivné odpocivat, poté pobézite 30 sekund zpét. Druhou a tfeti sérii
pobézite 15 sekund urceny usek a 15 sekund budete pasivné odpocivat a poté pobézite 15
sekund zpét.

Rychlostni trénink (RT)
RT1 - atleticka abeceda — ¢lunkovy béh — akcelerace v zatackach —rychlostni vytrvalost

10 minut béh na rozehrati
10 minut protazeni

Atletick4a abeceda - 20 minut

2x ptedkopéavani s nataZzenyma nohama

2x pozpatku — co nejdelsi kroky

2x zakopavani

2x kolena co nejvice nahoru

2x skipink s co nejvétsi frekvenci malych kroka
2x skipink podle terct

2x bocni skipink

5 minut doprotazeni

Clunkovy béh 5 metri

v

6 béhli — Sm a zpét + 10m a zpé&t
Odpocinek mezi behy Iminuta 30 sekund

A

v

A

10 mefri

5 minut pasivni odpocinek - moznost protazeni pii piipadné bolesti svalt
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Akcelerace v zatackach

6 béht mezi kuzely
Odpocinek mezi béhy 1 minuta 30 sekund

° °
10 metrd 20 metrl 30 metri

‘ 5 metrl

5 minut pasivni odpocinek - moznost protazeni pii pfipadné bolesti svalt

Rychlostni vytrvalost

3x béh 80m na 95 % vasi VMA (Cas na za ktery pobézite 80m najdete v prvni tabulce)
zpét chlzi

5 minut protazeni

2x béh 120m na 90 % vasi VMA (Cas na za ktery pobéZzite 120m najdete v prvni tabulce)
zpét chlzi

5 minut vyklusani
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