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I. Soucasna situace
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I. Soucashna situace

® Skupina A ME=8-9 vyrovnanych tymu, kde kazdy muze porazit
kazdeho. Pribude UKR, GER, postupuje DEN

#® Finsko: tym, ktery s nami prohral ve skupin€, presto postoupil do
Elitni skupiny, ale na turnaji v Portugalsku vyhorel a prohral i s
Danskem

® Belgie: tym, ktery jako jediny herné vycnival z A skupiny ME, v
Portugalsku skonéil 6. =ma na to hrat dustojnou Ulohu v Elitni
skupiné
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II. NASE MOZNOSTI

Model ,,Finsko"™ VS Model ,,Belgie"

> Tradicni pFiprava-;“ > Dlouhodoby:-rozvoj,

> Prace s hratkami na development team
soustredénich | > Centrum formace

s Zapasy v domaci| | > Zapasy v domaci +

sout&zijjjarni mezistatni  francouzske soutéZi

turnaje, - \ > Pfiklad, jak koncepcnée
>V soucasnosti identicky pripravit tym na Elitni

zpflsob“”préc,e'\jéko my divizi ME
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III. NASE CILE A CESTA = model Cesko

Cil: Postup do elitni skupiny, ale s pfipravenym
tymem

® Priklad: model Belgie, ale v nasich podminkach

Efektivni pfiprava pod dohledem tymu trenéru (klub i repre) +
regionalni kempy = co nejkvalitnéjsi nahrazeni chybéjiciho centra
formace

® Prekonat rozdil v pripravenosti hracek:
Individualni=intenzivni indv.priprava po vsech strankach

Kolektivni, herni= tézke zapasy, nejvéetsi vyzva k reseni, hracky
potrebuji hrat pravidelné narocné turnaje
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III. NASE CILE A CESTA: Pf¥iprava hradek

Herni, takticka
priprava

Mentalni
priprava E 1 priprava

Zivotosprava, | Technickd
regenerace — A\ - priprava
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I1I.

Profil hracky CR 7°s
y > -

Kamila Rousova

< .

Y S—

Trenér:
Kontakt:

Priority:

Casovy plan + cile a wazvy:

Jmeéno: Kamila Rousova
Klub: RC DRAGON BRNO
Datum narozeni: 14.7. 1988
Vyska: 168 cm
Vaha: 73 kg
Post - vyvoj: Mlynové spojka
Poznamky:
Pfiprava:
74 VU N
Fyzicka pfiprava (B+S) Herni pfiprava (T+T Mentalni pfiprava +
BéZecka+tsilova technicka + takticka regenerace + zdravotni

stav (pozn.)

Trenér:

Kontakt

Doktor: MUDr. Jana Valentova
Kontakt: 777 971 243

Priority:

Casowy plan + cile a wzvy:

NASE CILE A CESTA-Indv. plany pf¥ipravy

elektronicky na google docs

=

Profil hraéky CR 7's

Bara Svétlikova

Srpen 2015

Dat. Fyzicka pfiprava Hemn Mentalni p.+zdrav.stav Pozn.

1.8 boli prave
ramana ph
taku
{nanon @
hilavu |

2.8

3.8 | Dankiv trénink na Tatfe
- 130-120-105-3x 100
-34

4.8 mrtvy tah Trénink kubovy - atlstika Helfa
2010-20,1210-30 227 -2] g

plem stén £x10-20 kg

vyrazy jadnorud o tyd 31022
plitany & dopomool x5
odrazy s tydl 310-20 kg
vyrazy nad hiavu 3x0-20 kg
210-20, 1%3-30, 5-40 kg
bhiche

5.8 | 40 min. chilzado kopes |pas) masak 1.5 hodiny

g.e | dfepetydizaisa 1xean
143-50.203-30

Trén ink Klubovy - Viasta

hf% progs 1:20-30, 215103
pledkopavani 3:20-12
zakopavan 3x15-32
skok-dfap na bosu 3213
dfep na beeu pledlapy 20201
bficho

7.8 koupabks o)

R:) koup atks t-]

o8 difep & tyf12315-20, 1313-30,
1x8-50 3x3-80
pleskakovans vipady 310
pledkopavani 3:20-14
zakopavani 3x15-32
skok-afap na bosu 3313
dfep na besu pledlapy 220
bfiche
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III. NASE CILE A CESTA: Indv.plany pfipravy a

prace s nimi

® Pristup k planu na google docs:

hracka, klubovy trenér, ,osobni" trenér na fyz.

pripravu, repre treneri + dalsi hracky mohou
nahlizet # inspirace a srovnani

® Kontrolni
zlepseni,

® Prostrede

body=vysledky testd, uréeni priorit pro
kazdé 2 meésice vyhodnoceni

kK ke komunikaci a efektivite pripravy

Moznost vkladat videa + tréninkové plany
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III. NASE CILE A CESTA: Indv.plany pfipravy-
casovy rozvrh

® srpen-1/2 zari 2015: Zabéhnuti prace s plany

® 2. z4F 2015 . Nasdileni plani véem trenérim +
komunikace s nimi, domluva na prioritdch a zpusobu prace

® Rijen - listopad 2015: 1. dvoum&siéni cyklus, na konci
vyhodnoceni prace, urceni priorit pro dalsi cyklus:

Prosinec — leden 2016
® Unor - bfezen 2016
Duben - kvéten 2016

3 cykly do ME

posun hracky v kazdem

casovem useku
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IV. PREKAZKY A JAK JE PREKONAT

® Amatérskeé prostredi profesionalni pristup=

ragby prioritou + spoluprace vsech smérem ke
spolecnému cili

® Extrémni narocnost pFipravy‘ motivace a
podpora, tréninkoveé mini tymy, obétavost a
zodpovédnost vSech kolem = prace, kterd ma smysl

® Psychicky tlak, jeden turnaj rozhoduje o vsem

‘ co nejvice zkuenosti z téZkych zapasu,
mentalni pripravenost

@ CESKA RUGBYOVA UNIE www.rugbyunion.cz 11



V. KALENDAR

® Kontrolni body (na konci kazdeho 2m. cyklu)
® Regionalni kempy: od 7.10.2015 Praha, Olomouc
#® Soustredeni
#® Pripravné turnaje
# Podzim:
27. - 28.9. 1. soustredeni
Listopad/Prosinec Pripravny turnaj
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