CESKA RUGBYOVA
UNIE

HODNOCEN{
VYBEROVEHO SOUSTREDNI REPREZENTACE ZEN 7 s

26.11. 2016 - 27.11.2016

Michal Ourednik - manazer tymu
Daniel Benes - hlavni trenér
Jan Mastera - kondic¢ni trenér

Michal Saroch - fyzioterapeut



Prvni vybérové soustifedéni se uskutecnilo na Stadionu Markéta, bylo naplanovano na cely vikend.
Na tomto soustfedéni jsme se zamérili na vSechny slozky sportovniho vykonu a snazili jsme se

predstavit vSem hrackam, jak budeme v nadchazejici pfipravé pracovat.

Fyzicka kondice

Hrackam byl predstaven plan fyzické pripravy. Vétsinu tréninkovych jednotek jsme vénovali pravé
tématu fyzické pripravé. Pro ilustraci prikladame jednu z tréninkovych jednotek atletického posi-
lovani. Kruhovy trénink (kazdé stanovisté mélo délku cca 2 min).

Atletické posilovani

Reakéni rychlost
Rychlost
Zrcadlo

Béh s odporem

Plyometrie
Evazivni technika ve dvoijici

Skok / béh s odporem

Dalsi ¢asti fyzické pripravy bylo testovani, hracky jsme testovali na 5 stanovistich:
Skok z mista

Hod medicinbalem

Agility kuzelovy test

Ilinois agility test

Yo-yo test / pip test (hrac¢ky b&haji vzdalenost 20 m, v pribé&hu se jim zkracuje Easovy limit).

Hracky se tak seznamily s prostfedky, které jsou zamérené na rozvoj maximalni rychlosti a
vybudné sily, kde médme velké rezervy. DlleZité je si uv&domit, Ze souéasti pripravného obdobi,
kdy jsou tréninky spiSe objemového charakteru, by mél byt vzhledem k nasi specializaci
minimalné jeden trénink rychlostni. Toto sezndmeni dalo hrackdm predstavu, jak by takovy
trénink mél vypadat a mohou se mu vénovat jak na planovych regionalnich kempech nebo po
konzultaci s reprezenta¢nim kondi¢nim trenérem individualné podle tréninkového planu, ktery
bude korespondovat s klubovou kondi¢ni pFipravou. Uroveri kondice bude sledovéna pomoci
kondi&nich testd.

Mentalni priprava

Ze zku$enosti z minulych let vime, Ze tuto slozku sportovniho vykonu nemizeme opomenout. S
hrackami jsme se bavili o tom, jak pracuji se svou trémou. Jak se dostavaji do ,zavodni pohody".
Hracky vyplhovali jednoduchy dotaznik, na zakladé kterého zaradime techniky ovladani trémy do
nasi pfipravy a |épe tak budeme s hrackami pracovat na ovladani trémy. DalSim tématem, které
spada do mentalni pripravy, je budovani tymové koheze. V nadchazejicim obdobi je nasim Ukolem
pracovat s hrackami a rozvijet je jako individuality, ale druhd stranka je tyto individuality spojit
v jeden tym. Jeden s aspektl pro dobie fungujici tym jsou i tymova pravidla, kterd si hracky

béhem soustifedéni urcily.


https://www.youtube.com/watch?v=tlenBLCvZvI
https://www.youtube.com/watch?v=wnGBlNFiH-8
https://www.youtube.com/watch?v=qqH8sw6jemM
https://www.youtube.com/watch?v=CYFhGy-FXO0
https://www.youtube.com/watch?v=ySqcfjjpGZM
https://www.youtube.com/watch?v=1xqsH93yFcw
https://www.youtube.com/watch?v=wiElIwTlPU8
https://www.youtube.com/watch?v=FlTB64vRnI4
https://www.youtube.com/watch?v=SF0k6vPcb1I
https://www.youtube.com/watch?v=UgtRYGuYBxw

Herni plan

Aby soustfedéni poskytlo hrackam uceleny vstup do celoro¢ni prace, bylo zavrSeno tréninkem
zamérenym na zakladni principy nasi hry a tedy konkrétné&ji i herni plan. Ten je do znacné miry
postaven na nasi lonské praci a predevsim na Uplném pochopeni jednotlivych roli ve hie. Diky
videorozborlim z minulych ME jsme méli pfileZitost konkrétné ukazat, pro¢ je kazda role kli¢ova a
jak se tyto role méni v zavislosti na rychlosti hry, pohybu mi¢e a samozfejmé i na pohybu a roz-

hodovani soupere.

Ve snaze udélat tento proces rozhodovéni a brani roli na sebe jasné&jsi a rychlejéi klademe dliraz
na rozdéleni hracek na tzv. mini tymy, trojice hracek, které jsou ve hie sobéstacné, tedy schopné
udrzet mi¢. Po standardnich situacich jsou to logicky hracky 1, 2, 3 a vétsinou 5, 6, 7. Tyto trojice
jsou pak propojené spojem (nejcastéji hracka 4 nebo 5) kterda by méla diky kvalitni komunikaci a

predvidani hry i celou hru zrychlovat a davat ji co nejvétsi plynulost.

V obranné fazi hry je pak princip spoluprace trojic jesté uzsi, kdy jsou oba mini tymy propojeny v
jednu kompaktni Sestici hracek. Pohyb celého tohoto obranného bloku se pak Fidi podle situace na
histi a voli bud’ pasivnéj&i obranu s dlirazem na pokryti kiidelniho prostoru (banén) nebo naopak

obranu aktivni 1x1 (pressing). D{leZitou komunikaéni roli nese opét 7dma hrac¢ka, tedy sweeper.

V tréninkové jednotce byly hracky po rozehrati rozdéleny na 3 tymy, které se neustdle tocily. Tato
prace byla prokladana kratkymi bloky soustfedénym pfimo na spolupraci v mini tymech a roli
nosicky mice + jeji vnitfni a vnéjsi podpory. Postupem cCasu tak byly hracky schopné tuto organi-
zaci hry uvést do praxe v konkrétnich hernich situacich a plnit tak pokyny co maji hrat a hlavné si

uvédomovat proc.

Cas pro dal$i rozvijeni herniho planu pfijde na konci zimy, presto je uz ted pro nas dileZité jeho

pochopeni a premysleni nad nim.



Ucast hracek zenské reprezentace 7°s
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Cuprova
Damborova
Danickova
Exnerova
Exnerova
Ferugova
FisSrova
Hladilova
Hlavacova

Hrabétova
Novakova
Oupicova
Pokorna
Soukupova
Svobodova
Smejdova
Vrbacka
Vackova
Zdenkova
Zizkova

Omluveny:

Bendova
Koubova
Samkova

Pavlina
Martina
Katefina
Séra
Kristyna
Daniela
Pavlina
Kléra
Martina
Wendy
Katefina

Lucie
Katerina
Hanka
Lucie
Aneta
Katefina
Petra
Eva
Sérka

Barbara
Katerina
Véra

RC JIMI VySkov

RC Slavia Praha

RC Tatra Smichov

RC Sparta Praha

RC Slavia Praha

TJ Sokol Maridanské Hory
RC Tatra Smichov

RC Sparta Praha

RC Tatra Smichov

RK Petrovice

RK Petrovice

RC Mountfield Ri¢any
RC Tatra Smichov
RC Slavia Praha
RK Petrovice

RC Sparta Praha
RC JIMI Vy$kov
RK Petrovice

RC Sedl¢any

RC Tatra Smichov

RK Petrovice
RC Tatra Smichov
RC Sparta Praha



