Kategorie divky U16, U18 7s

Soucasny stav kategorii divky U16, U18
K ragby se stale castéji dostavaji i mladé hracky, coZ pfinasi Zadouci narlst ¢lenské zakladny. Zaroveri je existence téchto kategorii a systematicka prace
s hrackami v nich jednim z predpokladll zvySeni herni kvality v seniorskych soutézich i reprezentacich.

BohuZel tyto hracky maji v sou€asnosti jen velmi omezené herni uplatnéni. V. momenté, kdy nechtéji nebo jiz nemohou nastupovat s chlapci ve spolecnych
soutézich, musi na oficidlni soutéz cekat az do dospélosti, pfipadné zZadat o ostarseni. OstarSeni hracek o vice nez jeden rok ale mlze vést k zvySenému
opotrebeni jejich pohybového aparatu, ktery jesté neni na takovou zatéz pripraven, k zanedbani rozvoje individudlnich dovednosti a ¢asto i k pfedcasné
specializaci. Zejména u velmi talentovanych hracek byva nevhodné ovlivnéna také psychika pfilisnym tlakem na vykon.

Pritom jsou to praveé tyto kategorie, ve kterych by divky mély rozvijet svou individudlni techniku, postupné zdokonalovat kolektivni dovednosti a ziskavat
herni zkusenosti. To vSe mezi svymi vrstevnicemi tak, aby byly v dospélosti maximalnim pfinosem pro svij klub a potencidlné i narodni tym a zaroven nebyly
fyzicky ani mentalné pretéZovany.

Soutéz pro divky 14-17let
Ve hte ziskavaji hracky nejvice zkusenosti. Zlepseni se ve hre je jednou ze zakladnich motivaci k tréninku. Absence hernich pfileZitosti vede v lepSim ptipadé
pouze ke ztraté motivace posunout se v ragby dale, ¢asto bohuzel také k odchodu hracek, které zacaly s ragby v Zakovskych kategoriich.

Domnivame se, Ze neni feSenim nechat nastupovat mladé (mnohdy 14,15 leté) hracky v soutézi seniorek. Jsou tim vystavovany zbytecnému riziku zranéni.

Hracky v tomto véku nejsou pfipraveny po fyzické, ale ani mentalni strance nastupovat v soutézich s dospélymi, byt svymi hernimi dovednostmi ¢i rychlosti
mohou fadu dospélych hracek prevysovat. Jejich télesnd konstituce, kontakt v pIné rychlost s hrackou mnohdy o hodné kilo tézsi, ale i Spatné rozhodovani

dané nezkuSenosti jsou faktory, které mohou vést k ohrozeni zdravi hracky.

Proti ostarsovani z naseho pohledu, mimo jiz vyse zminéného, mluvi také dosti problematické posuzovani toho, kde je hranice pfipravenosti
/nepripravenosti divky k ostarseni. OstarSeni pouze nékterych hracek mdze vést k pocitu diskriminace a kfivdy u hracek neostarsenych a bohuzel nejen u
nich, ale i jejich trenér(, rodicll atd. Ostatné jsme toho svédky uz nyni. Neznamena to ovsem, Ze pokud se naskytne vyjimecné talentovana a fyzicky
pfipravena hracka nebudeme doporuceni k jejimu ostarseni vibec zvaZovat.



Co se samotného procesu ostarSovani tyce, radi bychom upozornili, Ze trenéti reprezentaéniho vybéru nejsou tim kdo o ne/ostarseni hracek rozhoduje.
Trenéfi se na vyzvu Komise mladeze (KM) pouze vyjadtuji k Zadosti o ostarSeni. Vyjadieni k Zadosti o ostarSeni posilame vzdy obratem zpét KM, ktera o
ostraseni rozhoduje.

Uvédomujeme si problemati¢nost této situace a proto je hlavni prioritou vedeni Zenského ragby v CR i naseho realiza¢niho tymu zalozeni samostatné
oficialni soutéze pro hracky této vékové skupiny.

V letosni sezéné 2016/17 jsme zavedl|i zkusebni hraci srazy divek U18. Probihaly ve spojeni se soutézemi Zzen (7s i XV). Pfichozi hraéky byly rozdéleny do dvou
tymU a odehraly vidy tfi zapasy 7s. Celkem se podafrilo uskutecnit tfi hraci dny, béhem kterych se zapojilo 22 hracek. Ve dvou dalSich nabizenych terminech
se nesesel dostate¢ny pocet hracek. S hracimi dny budeme pokracovat i v jarni €asti sezony. Ty jiz budou probihat s podporou CSRU. Chceme, aby nabidka
hracich dnl odpovidala jejich poc¢tu u seniorek. Pocitame, Ze diky lepsi informovanosti se pocet zapojenych divek jesté zvysi. Pro snadnéjsi logistiku a
organizaci bude nadale zachovano spojeni se soutéZzemi Zen. Mista konani budou vybirdna tak, aby byla doprava hracek co nejsnazsi. Terminy a mista
hracich dnl budou ozndmena po pfihlaseni se poradatell turnaji 7s Zen pro jarni ¢ast sezony (obvykle zac¢atek brezna).

Hraci dny jsou pouze pfechodnym resenim. Cilem je zaloZeni samostatné oficidlni soutéze. Vzhledem k sou¢asnému poctu divek puajde jisté nejprve o
regionalni tymy, tak jako je tomu u soutéze XV Zen.

Spoluprace s rodici a trenéry

Jsme maximalné otevieni komunikaci s rodici i klubovymi trenéry. Vy travite s divkami podstatné vice ¢asu nez my a tak jsou informace od vas, jakakoli
zpétna vazba, pfipominky i ndvrhy velmi dlezité a potfebné. Nevahejte nas kontaktovat kdykoli to uznate za vhodné. Z nasi strany se budeme snazit o
pravidelny kontakt s rodici i trenéry tak, abychom byli Iépe informovani o tréninkové dochazce hracky v klubu, ostatnich sportovnich aktivitach, ale i jejim
prospivani ve skole, fyzickém stavu (nemoci, doléCovani zranéni) atd. V tomto sméru rozhodné nevynechavame ani divky samotné. Naopak, o¢ekdvame od
nich aktivni komunikaci ve vécech tykajicich se planovani soustfedéni (potvrzeni ucasti, domluva dopravy), jejich pfipravy a zdravotniho stavu.

Pokud to bude mozné z nasi strany ovlivnit, chceme predchazet situacim, kdy bude hracka nucena vynechat soustredéni kvili skole. Soustfedéni se snazime
planovat tak, aby nekolidovala s obdobimi nejvétsi studijni zatéze. Pokud o tom budeme informovani, nemame problém vymezit divkdm prostor pro
studium i béhem soustfedéni a zajistit, Ze se studiu budou opravdu vénovat.

DuleZité je pro nas i zdravi hracek. Zatéz odpovidajici aktualnimu zdravotnimu stavu (napf. po prodélané nemoci) a doléovani zranéni jsou pro nas
samoziejmosti. Divky reprezentantky maji moznost prednostniho vysetreni na ortopedické klinice v Praze a nasledné péce fyzioterapeuta. Mladé télo hracek
regeneruje rychle a hodné vydrzi. Vliv nedoléceného zranéni se miZe projevit aZ v dospélosti, tomu je ale tfeba predchazet.



Béhem pfipravy zafazujeme i regionalni soustfedéni (zejména v obdobi zimni pfipravy). Radi zorganizujeme otevieny trénink pfimo ve vasem klubu. Bude
uréen nejen pro divky, ale i ostatni ¢leny klubu. Soustfedéni je vidy zaméreno na ragby 7s. Po domluvé je mozné uzplsobit tréninkovou napln. Vybér mista
pro regiondlni kemp neovliviiuje pocet mladych hracek ve vasem klubu. Nevdhejte nds kontaktovat, pokud mate o soustfedéni u vas zajem.

Jsme si védomi, Ze existence samostatné divci kategorie, v€etné soutéze, bude klast vyssi naroky na vedeni Zenského tymu v klubech. Z kratkodobého
pohledu je pro klub jisté snazsi zajistit mladé hracce ostarsSeni — to je nasnadé zvlasté v momenté, kdy tym nema dostatek hracek nebo se jedna o velmi
talentovanou hracku - nebo ji ,,nechat stat“. V dlouhodobém horizontu je ale neoddiskutovatelné, Ze se koncepcni prace s mladymi hrackami klubu vyplati.
Vérime, Ze toho si jsou viechny kluby védomy a poskytnou ndm pfi praci s mladymi hrackami podporu.

VSechny nami poradané akce jsou oteviené viem trenérlim a samoziejmé i rodi¢lim. Budeme radi, kdyzZ se osobné pfijedete podivat, jak a na cem s divkami
pracujeme. O naplni soustfedéni si tak udélate lepsi predstavu nei ze zprav, které po soustifed&nich zvefejfiujeme na webovych strankach CSRU a osobni
setkani je pfijemnéjsi nez rozhovory po telefonu nebo vymeéna emailovych zprav.

Prace s hrackami v reprezentacnim vybéru

Chceme hrackam ukazat ragby nejen jako volnocasové vyziti 2x tydné, ale jako prileZitost k tomu stat se sportovkyni. Plsobit na hracky tak, aby mély chut na
sobé vice pracovat a to i individudlné a zdokonalovat se ve sportu, ktery maji rddy. Samoziejmé nejsme schopni suplovat tréninky v klubu, ani to nemame v
umyslu. Mimo ragbyovych dovednosti (individudlnich i kolektivnich) zamérenych na ragby 7s chceme hracky seznamit také se zéklady fyzické pfipravy, nejen
jako nutnosti pro rozvoj sily, rychlosti a dynamiky, ale také jako nastroje pro prevenci zranéni (core cviceni, kompenzacni cviceni).

Nezanedbatelnd, obzvlast v tomto véku, je psychika dévcat. Mimo sportovniho vyZziti maji v ramci reprezentaéniho vybéru moznost travit ¢as se skupinou
divek se stejnym zajmem, které jsou zaroven jedinecnymi osobnostmi. Tak je k nim ze strany realiza¢niho tymu také pfistupovano: s respektem a ohledem
na jejich jedine¢nost. PomUZeme divkam uvédomit si své silné i slabé stranky a podpofime je v jejich sebe pfijeti, které je cestou k sebedlvére, tolik
potiebné nejen na hristi. Pracovat budeme také s koncentraci divek, kterou vidime jako vyznamny limitujici faktor nejen pfi utkanich, ale i v tréninku u drtivé
vétsiny hracek.

Ocekavame, Ze hracky, které se rozhodnou zapojit do pripravy to délaji védomé se snahou o zlepseni se v ragby. Absolvuji co nejvice z nabizenych akci a
aktivné se béhem nich zapoji nejen do sportovniho tréninku. Komunikuji i v obdobi mezi akcemi: potvrzuji (ne)ucast na dalSich akcich, informuji o
zdravotnich ¢i jinych problémech, které ovliviuji jejich sportovni pfipravu.

Jisté se najdou divky, které se rozhodnou nepokracovat jako hracky v dospélosti. Budeme se snazit prispét k tomu, aby divky na ragby nezanevrely a zapojily
se do ragbyové komunity napftiklad jako trenérky nebo rozhoddi.



Cile pripravy hracek v jednotlivych kategoriich (herni plan)
Dovednosti, které by mély hracky zvladnout v jednotlivych kategoriich naleznete v tabulce niZe. Cile v jednotlivych oblastech i kategoriich jsou navzajem

propojeny a dopliuji se. V téchto mladeznickych kategoriich se jedna predevsim o osvojeni si spravnych zaklad( individuaini techniky a kolektivnich

dovednosti. Pfifazeni cile urcité kategorii neznamena, Ze se u starsich hracek v tréninku jiz nezarazuje. Naopak, vsechny nabité dovednosti je tfreba

pravidelnym tréninkem upevniovat. Naopak hracky, které s ragby zacnou az ve vyssim véku musi projit tréninkem zaklad(, aby se mohly efektivné zapojit do

tréninku se svou kategorii.

Kategorie ul4 ule ui1s8
Obecny cil * identifikace talentované hracky a *  mozZnost hrat svou souté *  rozvoj fyzickych predpokladd
priority vyvoje e rozvoj techniky e z&kladni role herniho planu

e elektronicky profil

. konzultace vyvoje hracky s trenéry
a rodici

. tréninky oteviené nejen vSem
hrackam, ale i trenérim a rodi¢im

*  zapojeni do regionalnich kempd
reprezentace CR Zen
*  pochopeni principt kolektivni hry

*  ddraz narozhodovani hracek a jejich
orientaci podle situace na hfisti

*  vztah nosi¢ mi¢e + podpora nebo v obrané

Fyzicka priprava

. prace s vlastni vahou

stabilizaci (vnitfni stabiliza¢ni
svalstvo CORE)

*  spravné drzeni téla

. zéakladni technika béhu

* prace rukou

*  zéaklady posilovani

d technika s osou

d koordinace rukou a nohou

d rozvoj dynamiky

* technika béhu-rychlostni trénink
*  regenerace

*  posilovani s lehkymi vahami
d technika béhu se zménami sméru
*  vyladéni krokové techniky

Mentalni pfiprava

*  centrum

. seznameni se s vizi a cili rozvoje
hracek

*  soustfedéni pozornosti

*  préace s tézistém

*  cviky na koordinaci + propojovani
hemisfér

*  schopnost zvladat tlak=uvolnéni ramen
*  dechova cviceni

*  jedinecnost osobnosti hracky (jeji uplatnéni
na hfisti, vliv na spoluhracky)

Herni pfiprava

Individudlni
technika

Prihravka

e zakladni klicové faktory platné pro
oba druhy pfihravek:

. 10 prsta=10 bodu

. vnéjSi loket nahore
. ruce nasleduji mi¢
. boky sméfuji rovné

*  dva druhy pfihravky

*  na kratkou vzdalenost-"povéseni”
mice do vzduchu, prace zapéstim

. na dlouhou vzdalenost

*  postaveni rukou a pohyb
k balonu pfi pfijmu pfihravky

* plochadraha letu
. zvétSovani vzdalenosti

Duel 1x1

*  zaklady sidestepu (véetné spravné
prace Spicek, plosky nohy)
*  z obou nohou stejné

. technika offloadu obéma rukama
*  snizena poloha téla
. uvolnéna ramena

* technika offloadu 1 rukou dovnitf (ha forhend)
*  kombinovat s odmitnutim
*  (dfive diraz na obé ruce na mici v kontaktu)




oci sleduji prostor pfed sebou
rozvoj dynamiky nohou=zrychleni
zménou sméru

cit pro mezeru=rGzné uhly béhu

balonu

adka skladka z boku: skladka zepredu skladka zezadu= mirné pod Uhlem, cilem
Skladk kladka z bok kladk d kladk d d ahl |
bezpeénost, hlavu zvenku aktivita ve skladce spojena s jsou boky, poté sjet dolu na nohy, pevné
prace nohama ve sklédce i po nf — praci nohou a okamzitou snahou spojené ruce (silngjsi ruka drzi slabsi na
okamzita snaha brat mi¢ po brat mi¢ po skladce zapésti)
skladce ddraz na nakroceni si stejnou
stinovani nohou jako je skladajici rameno
Ruck zakladni silna pozice prace se stabilitou a jadrem v Gtoény ruck-"zaklopka” na mici, ale zada
kolena t&sné nad zemi, stehna a silné pozici musi byt rovné na urovni kygli, hlava nahoru
lytka pravy thel vyrovnavani rovnovahy drobnymi obranny ruck -skladajici hra¢ka vzdy na
prace smérem zezdola nahoru kracky, prace Spicek nohou. Jeji podpora se rozhoduje podle jeji
Gtodny ruck: prezentace balonu — Uspésnosti, jestli mi¢ nebo obrana
Gzka brana
o z&kladni technika kopu do Spicky prekop prekop v plné rychlosti
Kop dkladni technika kopu do 3pick ek ek Iné rychlosti
mice ve stoje prace na stabilité stojné nohy natazena noha i $picka
olektivni rana pohyb hraéek v bloku rincip vnitfniho ramene nejblizsi pokryti podpory
Kolekt Ob hyb hragek v blok P h bl k d
hra periferni vidéni=schopnost vnimat vnéjsi spoluhracky rozhodnuti jestli padat nebo presovat
co se dvéje pred a vedle hracky schE)pnost nay_{eq si utogici sweeper
zaroven hracku na vnéjsi
komunikace rameno=nepodbihat ji
Utoceni role nosi¢e mice hra do prostoru, schopnost schopnost rozpoznat kdy hrat do prostoru a
prace s vnitini a vnéjsi podporou roztahovat obranu kdy vstoupit do obrany
aktivita v3ech hragek na hfisti komunikace a organizace podpor=plynulost
hry
hra s podporou pred kontaktem
Protiutok orientace po zisku mice aktivita a pohyb hracek bez zrychlovani zmény roli

rychle preneseni hry

Plan pripravy reprezentace divek U16, U18 2016/17

Pfipravné obdobi 9.2016 — 2.2017

Cile - Doplnéni skupiny o nové hracky (mladsi ro¢niky + hracky, které zacaly nové trénovat), sezndmeni a zac¢lenéni do kolektivu.

- Teoretické (proc, co, jak Casto) i praktické seznameni s fyzickou pfipravou




- Rozvoj individualnich dovednosti dle kategorie vyspélosti hracky. Dlraz na prihravku, skladku a ruck.
- Kolektivni technika  obrana: obranny blok, princip vnitfniho a vnéjsiho ramene
utok: podpora nosice balonu, prace s vnéjsi a vnitini podporou; hra do prostoru, roztahovani obrany
- Mentalni pfiprava: Koncentrace
Zafri/tijen
OstarSené hracky nastupuji v soutézich. Ostatnim nabizeny hraci dny v rdmci Zenskych soutézi.
Individuaini technika: Pfihravka
Kolektivni technika: Podpora nosice balonu, hra do prostoru, obranny blok

Listopad/prosinec

Fyzicka priprava — teoreticky i prakticky: core trénink, atletickd priprava, krokova technika, rozvoj dynamiky, koordinace rukou a nohou
Individudini technika: Ruck

Kolektivni technika: Podpora nosice balonu, prace s vnéjsi a vnitfni podporou; obranny blok

Leden/Unor

Pokracuje fyzicka pfiprava

Individualni technika: Skladka, duel 1x1

Kolektivni technika: Hra do prostoru, roztahovani obrany; princip vnitfniho a vnéjSiho ramene

Predsoutéini obdobi 3.2017
Cile - Rozdéleni hracek podle kategorii a dalsi pfiprava v nich



Individualnich technika: duel 1x1, kopy

Kolektivni technika protiutok
obrana: U16 navedeni Utocnice na vnéjsi rameno, U18 padani a pressing
utok: komunikace a organizace podpory

SoutéZni obdobi 4.-8.2017
Cile - Pfiprava na turnaje a jejich absolvovani

Duben/kvéten/éerven

Ostarsené hracky nastupuji v soutézich. Ostatnim nabizeny hraci dny v rdmci Zenskych soutézi.

Zameéreni tréninkovych jednotek vychazi z nedostatkll zaznamenanych béhem pfipravnych turnajd.

Cervenec/Srpen

Zameéreni tréninkovych jednotek vychazi z nedostatkdl zaznamenanych béhem pfipravnych turnajd.

Planované akce

Termin (do-do) Akce

23.-25.9.2016 Sousttedéni, Praha
22.-23.10. 2016 Soustfedéni, Brno
29.-30.10.2016 Soustfedéni, Praha

XI1.2016/11.2017 Soustredéni, Misto bude upfesnéno



1.-11.2017 Regiony: Cechy, Morava 2x

11.2017 Soustfedéni, Misto bude upresnéno
111.2017 Soustfedéni, Misto bude upresnéno
8.-9.4.2017 Turnaj PYRF U16, Praha

14.-17.4.2017 Turnaj Gent U18, Belgie

V.2017 Soustfedéni Praha

23.-25.6.2017 Turnaj Klagenfurt U16, U18, Rakousko
VI1.2017 Soustfedéni, Praha/Morava
VII/VINIL.2017 Turnaj olympijskych nadéji Polsko
(16.-17.9.2017 ME U18, Vichy Francie)

Trenéfi RT divky 7s U16, U18
Hana Schlangerova
Stanislav Kral



