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ABSTRAKT

Diplomovéa prace Vyuziti atletického tréninku v pfipravé ragbistek je prace zjistujici
vyuzitelnost zatfazeni atletického kondi¢niho tréninku do tréninkového planu ragbistek. Jejim
cilem je zjistit, zdali Ize komplexn¢ zvysit kondi¢ni pfipravenost hra¢ek ragby aplikaci
atletického kondi¢niho tréninku. Dil¢im cilem je vytvofeni konkrétniho Sestitydenniho
tréninkového planu a nasledné uziti v praxi. Prace teoreticky vysvétluje atletiku a jeji vyuziti
v priprave jinych sportovnich odvétvi, strukturu sportovniho vykonu v ragby, zdravotni aspekty
ragby, sportovni trénink v ragby, kondi¢ni schopnosti a diagnostiku sportovni vykonnosti
s blizsi specifikaci v ragby. V praktické Casti jsou ukazany vysledky testové baterie zjistujici
flexibilitu, explozivni silu hornich i dolnich konéetin, agilitu a maximalni aerobni kapacitu,
které vyplynuly z méfeni na zac¢atku a na konci vlozené tréninkové intervence na zenském tymu

vybraného ragbyového klubu.

Nazev diplomové prace: Vyuziti atletického tréninku v ptipraveé ragbistek
Zpracoval: Bc. Ondiej Sikora

Vedouci diplomové prace: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D., MBA.

Cile prace: Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zdali aplikaci atletického kondi¢niho tréninku lze
komplexné zvysit kondi¢ni pfipravenost hracek ragby vybraného ragbyového klubu. Dil¢im
cilem bylo sestaveni a praktickd aplikace Sestitydenniho atletického kondi¢niho tréninku

v ramci piipravného obdobi vybraného ragbyového tymu zen.

Metodika prace: Pomoci baterie motorickych testil bylo potieba zjistit G¢innost atletického
kondi¢niho tréninku prakticky aplikovaného v ramci Sestitydenni tréninkové intervence
ohranicené dvéma testovanimi. Prvni testovani bylo provedeno 5. tinora 2019 v atletické hale
vybraného ragbyového klubu. Druhé testovani probéhlo za stejnych podminek ve stejném case
19. bfezna 2019. Pro zpracovani vysledkl jsem vyuzil aritmeticky primér, median, maximum,
minimum, smérodatnou odchylku a z-body. Testy jsem porovnaval s ohledem na zvolené

hypotézy pomoci Studentova t-testu. Dale jsem posuzoval vysledky jednotlivych hracek.

Vysledky prace: Hypotézy H1 a H2 méfici explozivni silu hornich a dolnich koncetin byly
zamitnuty, nebot’ zlepSeni vysledkli druhého méfeni se ukdzalo statisticky nevyznamné.
Naopak hypotézy H3 a H4 méfici rychlost s agilitou a vytrvalostni schopnosti s maximalni
aerobni kapacitou se potvrdily. Vysledky se statisticky vyznamné zlepsily. Uroven pohyblivosti

byla snizena v priméru v fadu desetin centimetru, coz se ukazalo jako statisticky nevyznamné



a hypotéza HS5 byla potvrzena. Pfi sledovani vysledki jednotlivych hracek bylo u dvou

ragbistek zjisténo zhorseni vykonnosti.

Kli¢ova slova: atleticky kondi¢ni trénink, ragby, Zenské ragby, ragbyové sedmicky



ABSTRACT

Thesis Using of the Athletic Training in the Preparation of Women Rugby Player is the work
determining the applicability of the athletic training to the training plan of women rugby
players. The aim is to find out if it is possible to comprehensively increase the preparedness
by using athletic conditional training. A partial goal is to create a specific six-week lasts training
plan and use it in practise. The thesis theoretically explains the use of athletics in the training
process, the structure of sports performance in rugby, the health aspects of rugby, the using
of sports training in rugby, all conditional skills and diagnostics of sports performance. There
is shown training intervention on the women’s team of the selected rugby club and the results
of the test battery determining the flexibility, explosive strength of the upper and lower limbs,

agility and maximum aerobic capacity in the practical part.

Thema works: Using of the Athletic Training in the Preparation of Women Rugby Player
Student: Bc. Ondfej Sikora

Supervisor: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D., MBA.

Aims: The main aim of this work is to find out if the application of athletic conditional training
can increase the preparedness of the women rugby players from the selected rugby club. Partial
goal is to build and practically apply six-week athletic training during the preparatory period

of selected women’s rugby team.

Methodology: Using a battery of motor tests to find out the effectiveness of athletic training
practically applied within a six-week training intervention bounded by two tests. The first
testing was carried out on February 5, 2019 in the athletic hall of the selected rugby club.
The second testing was conducted under the same conditions at the same time on March 19,
2019. I used arithmetic mean, median, maximum, minimum, standard deviation, and z-points.
I compared the tests by Student’s t-test with respect to selected hypotheses. Next I assessed

the results of the individual players.

Results: The hypotheses H1 and H2 measuring the exlosive strengh of the upper and lower
limbs were disapproved because the improvement of the results of the second measurement was
shown statistically insignificant. On the contrary, hypotheses H3 and H4 measuring speed with
agility and endurance with maximum aerobic capacity were confirmed. The results improved
significantly. The level of mobility was reduced on average in the order of tenths
of a centimeter, which proved to be statistically insignificant and the hypothesis HS was

confirmed. The results of two players got worse.
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1 Uvod

Z pozice kondi¢niho trenéra zenského ragbyového klubu s mnohaletou zkuSenosti s tréninkem
atletiky jsem se rozhodl zkoumat vliv atletického kondi¢niho tréninku v ptipravném obdobi
vybraného ragbyového klubu. Hlavnim cilem prace je tedy zjistit, zdali aplikaci atletického
kondi¢niho tréninku lze komplexné zvysit kondicni ptipravenost hracek ragby vybraného
ragbyového klubu. Vse i z praktického divodu, nebot’ soucasti prace je Sestitydenni plan, ktery

byl pouzit i v redlném tréninku, coz je dil¢im cilem prace.

Vznik prace je iniciovan mym pisobenim u zenského ragbyového druzstva, ktery je
tvofen hrackami hrajici pfevazné ragby v jeho sedmickové podobé. Do tymu jsem pftisel jako
atleticky trenér majici za kol zlepsit techniku béhu a jednotlivé kondi¢ni schopnosti, nicméné
jsem vid¢l jako dulezité propojeni atletického kondi¢niho tréninku se samotnym tréninkem
ragby. V tom vidim i hlavni vyhodu préce, ktera by mohla slouzit jako vzor ostatnim trenérim,
nebot’ v Ceském neprofesionalnim ragbyovém prostiedi Ize stale vidét neefektivni trénink.
Trenéfti se vénuji kondicni strance izolované od tréninku hernich dovednosti, coz si v prostoru
mnohdy pouze dvou az tii tréninkd tydné¢ nemohou dovolit. Nejsou si védomi struktury
sportovniho vykonu a hlavni naplni tréninkd je i hodinovy fartlek. Z ragbistti jsou poté skvéli

vytrvalci, ale trpi tim jejich rychlostni schopnosti a herni dovednosti.

V Ceském prostiedi je nedostacujici odborna literatura tykajici se ragby. Posledni
didaktickd ptirucka od Slamy Ragby — technika, taktika, metodika nacviku, trénink je z roku
1984. V minulych letech vSak vznikla fada zavére¢nych praci tematicky zaméfenych zejména
na ragby v sedmickové podob€. Zminit mizu napiiklad Machacka, Hanzlicka, ¢i Zdenikovou.
K rozsiteni zajmu odborné vetejnosti nejen v Ceském prostiedi o tuto variantu ragby jisté
ptispélo 1 jeji zatazeni na olympijské hry. V praci €erpdm z mnoha odbornych ¢lankd, jez byly

vydany po celém svété nejen v ragbyove vyspélych zemich.

Zenské ragby v Ceském prostfedi neméa dlouhou tradici. V roce 1984 se v Ricanech
odehralo celkem pét utkdni. Rozvoj Zenského ragby zacal az v novém tisicileti, kdy vznikly
v roce 2003 prvni tfi zenskd druzstva. Soutéz sedmickového ragby se hraje od roku 2006.
Zatazeni sedmiCkového ragby na program olympijskych her pfineslo velkou finan¢ni

1 administrativni podporu.
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2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Vyuziti atletiky v ramci tréninkového procesu

Vyznam atletiky jako zakladu pohybové ptipravy pro ostatni sporty je nesporny. Béh je
ptirozeny lidsky pohyb a vyskytuje se ve vétsin€ sportt. V piipravé lze poté vyuzit béh ve vSech
sportovnich odvétvich. Rozvojem kondi¢nich schopnosti se zabyvam v nasledujicich
kapitolach. V ragby nemusi z atletického tréninku vychazet pouze bézecka ptiprava, ale
vyuzitelné jsou naptiklad i vrhy a hody (v ragby napiiklad pro piihravky a hdzeni autu).
Vyhodou atletickych disciplin je jejich objektivnost. Jsou métitelné, a tedy Ize jejich vysledky
snadno porovnavat. Jednoduché je také vyhodnocovat atletické vykony a urcovat plisobeni

tréninku na dané vykony (Jetabek 2008).

Vinduskova a kol. (2003) popisuji rychlost beéhu jako soucin frekvence a délky kroku.
Ditlezitym faktorem ovliviiujici tyto komponenty je optimalni a ucelné technika b&hu, kterou
podle autori ovliviiuje vysokd turovenn rychlostnich schopnosti, rychlostni vytrvalosti,

explozivné silovych schopnosti i odrazové sily.

Zakladnim prvkem atletického tréninku, jenz se vyuziva i u ostatnich sportd, je atleticka
abeceda. Pouziva se jak pro nacvik techniky béhu, tak pfi rozvoji rychlosti. Uelem miize byt
1 aktivace a mobilizace pievazné dolnich koncetin. Autorii zabyvajicich se atletickou abecedou
je mnoho. Ptikladem mohu uvést pedagogy Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy Jebavého, Hojku a Kaplana (2014):

- Liftink slouzici ke stimulaci lytkového svalstva a aktivaci tzv. rychlého kotniku, ktery
se snazi o velky rozsah pohybu v kratkém case.

- Skipink stimulujici pfevazné stehna.

- Zakopavani ve dvou variantach. V prvni variant€ se ptitahuji chodidla k bérci. Ve druhé
poté sméfuje koleno vpred. SlouZi k aktivaci kolennich ohybac.

- Predkopavani aktivuje hyzd’'ové svalstvo, zamétuje se na predodrazovou fazi, kdy jde
pata co nejrychleji vzad.

- Kolesko slouzi k ptiprave na odraz s provedenim faze pfenosu koncetiny.

- Bézecké odpichy stimuluji stehna a zdtraziuji odrazovy népon.

Autofi pfidavaji k atletické abeced¢ také poskocné poskoky, pfipadné dopliuji o dalsi

cviceni specialné zamétené na sprinty, odrazovou pripravu, ¢i vrhy. Jetabek (2008) zatazuje
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mezi abecedu také cval stranou, béh skiizny, ¢i béh pozadu. Zaroven dopliuje, Ze se jedna
o analyticko-syntetickou metodu nacvicovani pohybové dovednosti, nebot’ kazdy cvik se
vénuje urcité casti bézeckého kroku, ktera se pak spojuje v celek béhu. Vinduskova a kol.
(2003) dodavaji, ze bézecka abeceda obsahuje télesna cviceni zamétujici se na zdokonalovani
pohybli béhem oporové i letové faze bézeckého kroku. Uz Vacula a kol. (1974) hovofti
atletickych tréninkovych prostiedkd. K tomu pfidavaji i n€kolik druhti rovinek, ze kterych
vychdzeji a dale modifikuji 1 soucasni autofi. Jedna se naptiklad o technické rovinky, rovinky
se zablokovanymi pazemi, stupfiované rovinky, zapinané rovinky s opakovanou akceleraci,

vypusténé rovinky, setrvaéné rovinky, rozlozené useky a letmé useky.

Vinduskovd a kol. (2003) popisuji tréninkové prostiedky, jak posilit svaly

zucastnujicich se sprintu:

- Vyskoky, poskoky, specialni béZzecka cvi€eni. Piiklady konkrétnich cviceni mohou byt
vyskoky ze difepu, poskoky snozmo na misté, vpfed 1 vzad s a bez zatéze, specidlni
bézecka cviceni se zatézi, bézecka prace pazi ¢i koordinace pohybu hornich a dolnich
koncetin s i bez zatéze.

- B¢h se zatézi, jako je béh do kopce v kratkych a rychlych tusecich, starty a béh
s brzdénim pohybu.

- Odrazova cviceni bez, i se zatéZi. Piikladem je skok daleky z mista, vertikalni vyskok,
viceskoky (hluboké odrazy snozmo), odrazy stfidavé LPLP, odrazy jednonoz, odrazy

kombinované LLPP a odrazy pies prekazky.

Millerova a kol. (2002) zminuji tréninkové prostfedky rozvijejici rychlost. Nepfima
metoda vyuZziva tréninku ostatnich pohybovych schopnosti a dovednosti a vyuziva se ve
vSeobecné pripravé. Metoda piima se uskuteciiuje ve specialni ptipraveé a pohybova struktura
se blizi potfebnym pohybovym dovednostem. VyuZziva se specidlnich bézeckych cviceni,
akcelerace z chiize a klusu do maximalni rychlosti, starty z poloh, padavé a polovysoké starty,
letmé tiseky do 30 metrti s ndbéhem 20-30 metrti, béh vysokou frekvenci a zkracenou délkou

kroku, ¢i b&h se zatiZenim.

Dufour (2015) zminuje zpiisoby béhu. Pti akceleraci dochdzi ke Slapavému zplisobu
behu, postupné se prechazi na zplsob Svihovy. Tento proces piemény zpisobu béhu je

doprovazen prodlouZzenim délky kroku a sniZenim vzdalenosti mezi chodidly v oporném
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postaveni. Zaroven je pii behu v akceleracni fazi geometrie vektoru sil odrazu jind nez u béhu
maximalni rychlosti. Pfevazuje koncentrickd svalova ¢innost s dokrokem za téznici. Jedna se

o doptednou hnaci silu.

2.1.1 Déleni atletiky a periodizace tréninku v atletice

Cillik a kol. (2013) povazuji atletické discipliny za ptirozeny pohyb dostupny vem. Jedna se
o zékladni pohybové struktury, které vedou k vykondvani rtiznych sportovnich ¢innosti skrze
veékové kategorie. Chiize, béh, skok a hod dokézi zpeviiovat motorické dispozice a odstraiiovat
jednostranné zatizeni, pfipadné kompenzovat nezdravy zpiisob Zivota. Atletika je soucasti
Skolni télesné vychovy ve vSech stupnich a ma zastoupeni v kondi¢ni pfipravé jinych

sportovnich odvétvi. Zde se uziva pojem kondiéni atletika.
Cillik a kol. (2013) rozdé&luji atletiku podle funkce, kterou plni, na jednotlivé druhy:
- zakladni,
- zdravotni,
- rekreacni,
- kondicni,
- vykonnostni,

- vrcholova.

Rocni tréninkovy cyklus v atletice charakterizuje napfiklad Jefabek (2008). Cleni ho do
13 ¢tyitydennich cykli a pfifazuje kazdému cyklu specifické tikoly. M4 vlnovity charakter, kdy
tréninkové zatizeni stoupd béhem tii tydnl a ve ¢tvrtém tydnu poklesne. Roc¢ni tréninkovy
cyklus obvykle za¢ind béhem fijna ¢i listopadu dle predchazejiciho zdvodniho obdobi. Jeho

periodizace se miZe lisit podle rozloZeni zdvodu, zejména vrchold sezony. DéEli se na:

- Zimni ptipravné obdobi, kter¢ se d€li na vSeobecnou ¢ést, jez probihéd do konce prosince
a ma za ukol zisk vSeobecné kondice. Zaméfuje se na rozvoj pohybovych schopnosti,
pfevazné aerobni zdatnosti. Dal§im ukolem je nicvik a zdokonalovani techniky,
zejména upevnéni zékladnich pohybovych struktur. Vyuzivaji se vSeobecné tréninkové

prostfedky, charakteristicky je vysoky objem zatizeni a nizkd intenzita. V lednu se pak
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odehrava specidlni cast, kde vzristd podil specidlnich tréninkovych prostiedkl
a zvySuje se intenzita.

- Zimni zavodni obdobi, které probiha pievazné v tinoru. Dochézi k vyladovani formy
kon¢i.

- Jarni ptfipravné obdobi ma obdobny pribéh a ukoly jako zimni pfipravné obdobi.
Vseobecna ¢ast probiha v bieznu az do poloviny dubna. Specidlni ¢ast se uskuteciiuje
v druhé poloviné dubna a v kvétnu, kdy na konci obdobi jiz probihaji pfipravné starty
pievazné v podptrnych disciplinach.

- Zavodni obdobi I probihd v ¢ervnu, piipadné v prvni poloviné Cervence s vrcholem
sezOny. Zavodi se jednou az dvakrat tydné, ubyva tréninkovych jednotek, nebot’ ma
zavodnik dva dny pted zdvodem volno.

- Piipravny mezocyklus se odehrdva v druhé poloviné cervence a v srpnu. Slouzi
k regeneraci sil a pfipravé na podzimni ¢ast zavodu.

- Zavodni obdobi II se odehrava v zafi, kdy maji nékteré kategorie své mistrovstvi
republiky.

- Pfechodné obdobi je napldnovano na fijen. Hlavnim tkolem je regenerace sil

a odpocinek. Vyuzivaji se jiné sporty a hry, dolécuji se zranéni.

2.2 Struktura sportovniho vykonu v ragby

Ragby je sportovni hra brankového typu a hraje se v nékolika podobéach. V Ceské republice je
nejtypictejsi tzv. patnactkové ragby, kde hraje patnact sportovct na kazdé strané po dobu 2x40
min. Dalsi variantou je tzv. sedmickové ragby, které je zatazeno na olympijskych hrach. Jak
nazev napovida, odehrava se v sedmi lidech na obou stranach. Kazdé muzstvo milize v zépase
vyuzit pét hrac¢ek na stfidani. Rozdily v obou podobéach jsou zejména v oblasti kondi¢ni
ptipravy. Divodem jsou zejména pocet hracl na htisti a doba zapasu s poctem zapasi v jeden
hraci den. Pro sedmickové ragby je vymezen ¢as 14 minut rozdélen do dvou polocasi.

V ptipadé€ nerozhodného stavu se prodluzuje 5 minut (Ttma a Haitman 2016).

Na nejvyssi trovni se hraji turnaje svétové série World Rugby Sevens Series, které jsou
rozlozeny do dvou az tfi dnli a zahrnuji pét az Sest zdpast pro kazdy tym. Béhem jednoho
hraciho dne absolvuji tfi utkani s odstupem pfiiblizné tii hodin. Turnaje se odehravaji ve dvou

po sobé¢ jdoucich vikendech a pak nasleduje tii az sedmitydenni pauza. U elitnich tymt se musi
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pocitat s vlivem cestovani, nebot’ se turnaje odehravaji po celém svété (Henderson a kol. 2018).
V ¢Ceskych Zenskych podminkach, a tedy i v podminkach vybraného ragbyového klubu, je tomu
jinak. Turnaj se odehrava v jednom dni a jsou na programu tfi az Ctyti zapasy dle ptihlasenych
tymu do soutéze. Sezona probihd od dubna do Cervna a jsou na programu turnaje v rozmezi

dvou az ti tydni (Ceska rugbyova unie 2014).

Machacek (2018) ve své praci upravuje faktory struktury sportovniho vykonu podle
Dovalila a kol. (2009) na potieby ragby:

- Faktory somatické: vyska, vaha, délka koncetin, struktura vlaken.

- Faktory technické: ptihravka, kop, €isténi, vyskok a chyceni, hod autu.

- Faktory kondi¢ni: sila, rychlost a hbitost (agility), vytrvalost, pohyblivost (flexibilita).
- Faktory taktické: Casovani, komunikace, adaptace, ¢teni hry.

- Faktory psychické: odolnost, pile, cilevédomost.

V ragby nastavaji silové velmi ndrocné herni situace. Jak popisuji Tima a Haitman
(2016) jsou jimi mlyn, ruck, maul i autové vhazovani. Dal§im parametrem, ktery je nutné
v pozadavcich na kondi¢ni pfipravenost zhodnotit, je velikost herni plochy, nebot’ ta méa az 100
metrd na délku a 70 na $itku. Za brankovymi ¢arami jsou tzv. brankovisté o délce az 22 metrq.
Roberts a kol. (2008) tvrdi, Ze ragby je kolektivni hrou se stfidajici se vyuzivanim aerobni
a anaerobni kapacity, kdy 85 % casu hry stravi zatiZenim nizké intenzity (chiize a béh), 6 %

sprintem a 9 % soubojem o mi¢. Tedy pouze 15 % Casu hry tvoii ¢innost vysoce intenzivni.

Podle Cunniffeho a kol. (2009) je ragby vysoce intenzivni sport, ktery klade naroky na
silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci a flexibilitu. Uz Slama (1984) zdiraziuje, ze v ragby se
zapojuje do obrannych i Utocnych hernich situaci co nejvice hraci. To vyZaduje vysokou
télesnou pfipravenost 1 zvladnuti techniky. Autor uvadi, ze ragby je bojova, kolektivni
a obzvlasté atletickd hra, kde se zapojuji aktéfi nejriiznéjSich somatotypt. Cilem ragbyového
tréninku je pfipravit hrace na jakoukoliv roli v sestavé muZzstva. Ragbista tedy musi byt

vvvvvv

a trvanlivost téchto schopnosti po celou dobu zapasu. Zapas probiha ve stfidavé intenzite.

Henderson a kol. (2018) oznacuji sedmickové ragby za hru s vysokou intenzitou b¢hu,
rychlymi akceleracemi, zpomalenim a kolizemi. Ross, Gill a Cronin (2015) popisuji

sedmickové ragby jako souhrn kondi¢nich schopnosti i techniky a taktiky. Autofi analyzovali
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tymy béhem turnaje sedmickového ragby nejvyssi kategorie a zjistili, ze naroky na riizné role
v tymu jsou obdobné. Oproti patnactkovému ragby jsou pozadavky na UtoCniky i rojniky
(obrance) takika shodné. Celkovy &as utkani se pohybuje mezi 14:29 — 15:51 min. Cisty herni
¢as poté 6:34 — 7:12 min. Jedna souvisla akce 7,1 s — 47,9 s. Higham a kol. (2013) zjistili, Ze
v sedmickovém ragby na reprezentacni urovni se kladou na hrace relativné stejné fyzické
naroky. Vysoké néaroky jsou kladeny jak na rychlost, tak i silu a vytrvalost. Granatelli a kol.
(2014) uvadgji celkovou prumérnou vzdalenost ub&éhnutou za zipas sedmickového ragby.
Studie byla provedena na deviti profesionalnich hracich, utoc¢nicich i rojnicich, v italské lize.
Celkov¢ se jednalo o hodnotu 1 221 + 118 m, z toho v prvnim polocase byly vzdalenosti vyssi
643 = 70 m a v druhém polocase nizsi 578 + 77 m. Zaroven autofi uvadéji, ze prubeh zatizeni
v utkani je kolisavy, nebot’ pies 70 % utkani se odehrava pod rychlosti béhu 14 km/h. Vice nez
dvé tretiny utkdni se tedy odehrdva v chlizi ¢i v pomalejSim béhu a v zavéreénych tiech
minutdch zdpasu je znatelny pokles vykonu. V pfilozeném obrazku (Obrazek 1) je vidét
rozprostteni ubéhnutych metri za minutu béhem utkani. Tmavé pole oznacuje uto¢niky (back)
a svétlé rojniky (forward). Autoii dodavaji, ze bylo zjisténo vétsi tempo v mezindrodnich
utkanich, kdy se jednalo zejména o dobu strdvenou ve vysokych rychlostech, akceleraci

1 deceleraci.

Obrazek 1: Vzdalenosti hracu ragby béhem utkani (Granatelli a kol. 2014)
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Machacek (2018) ve své praci cituje World Rugby (2016), kde béhem muzského utkani
sedmicek byly zjistény udaje o sprintech hract. Primérny pocet sprintl, ktery se pro muze
vyznacuje béhem nad 20 km/hod, je v prvnim polocase 3,8 = 1,9 a v druhém polocase
3,5 £ 2 sprinty. Priimérna délka sprintu v prvnim polocase 19,9 £ 7,8 m, ve druhém poté
16 £ 7,5 m. primérnd maximalni délka sprintu ¢inila v prvnim polocase 31,5 = 14,2 m
a ve druhém 26,9 + 9,2 m. Minimaln¢ sprintovali v prvnim polocase 10,7 + 8,5 m a ve druhém

7,4 £2,9 m. Jde tedy vidét, Ze ve druhém polocase mirn¢ klesl pocet sprintt 1 jejich délka.

Uz Morton (1978) uvadi odhad vzdalenosti za zapas ragby o patnacti hracich, kde 2,2
km ujdou chiizi, 1,6 km stravi klusem a 2 km sprintuji. Novéjsi data podle Cunniffe a kol.
(2009) uvadeji 2,8 km chiize, 1,9 km klus, 1,69 km v pfesunech, 320 metrii ve vysoké intenzité
a 420 metra ve sprintu. Také Valjentova (in Melichna a kol. 1995) uvadi hodnoty béhu na 5,8
km, které zatazuje do stfedni intenzity, vysoké intenzity a sprintu. Silové pozadavky pro mlyn,
ruck, maul 1 pii skladkach povazuje autorka za aktivitu vysoké intenzity. Zaroven uvadi, ze
aktivni doba hry patnactkového ragby je z 80 min pouze 30. Stfidaji se prace intenzivngjsi
v dobé mezi 5-20 sekundamis odpocinkem v poméru 1:2. Schoeman a Coetzee (2014)
rozd¢€luji pozadavky na hrace dle roli v tymu. Prvni fada nabéha dle vysledku utkani 5829 metra
pfi zépasu vyhraném a 5802 v prohraném utkani. Druhd tfada poté 7260 metrl pii vitézstvi
druzstva oproti 7072 metrii pfi prohie. U tieti fady to déla 6404 metrii oproti 6329 metrii
a u zadakl 7194 metrd oproti 6976 metri. Twist a kol. (2014) rozd¢€luji iidaje podle roli v tymu,
kdy rojnici za utkani nabéhaji nizkou intenzitou 70,6 m/min, stiedni 11,8 m/min a vysokou 5,5
m/min. U zadékl poté autofi uvadeji 67,2 m/min nizkou intenzitou, 11 m/min stfedni a 7,8

m/min vysokou intenzitou.

Lehnert a kol. (2010) podminiuji sportovni vykon v fad¢ sportii provedenim pohybt
s vysokou az maximalni rychlosti. Rychly pohyb se realizuje ve specifickych pohybovych
ginnostech a odlidnych situacich. Rehak (2014) ve své praci uvadi sportovni hry co se tyka
rychlosti jako smésici pfimych sprintl a kratkych opakovanych sprintl se zménou sméru. Na
vykon maji vliv obé€ slozky a zejména jejich opakovani. Zaroven se ve sportovnich hrach méni
smér v zavislosti na podnét d€je hry. Opira se mimo jiné o poznatky Meira a kol. (2001), kteti

provedli analyzu u ragby.

Slama (1984) popisuje rozdil v behu v atletice a ragby. Ragbista koleno §vihové nohy

WV
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pazi je omezen nesenim mice. Chodidla se ¢asto uklanéji od osy béhu hrace, coz je zptusobeno

zménou smeru pohybu.

2.2.1 Morfologicko-funk¢ni charakteristika hraca a hracek ragby

Higham a kol. (2013) uvadéji, ze antropometrické charakteristiky reprezentacnich hracu
v sedmickovém ragby jsou srovnatelné s toCniky patnactkového ragby. Testy zjistujici
zrychleni a rychlost, svalovou silu a vytrvalost ukazaly, ze hraci ragby o sedmi hrac¢ich maji
vysledky srovnatelné ¢i lepsi nez hraci patnactek. Machacek (2018) ve své praci srovnal uroven
muzskych sedmi¢kovych hragt. Cesti reprezentanti jsou oproti hra¢iim svétové urovné vyssi

a téz8i, ale v testech vyskok, 10 m sprint, 40 m sprint a Illinois agility test jsou vysledkov¢ horsi.

Granatelli a kol. (2014) zkoumali u hract sedmickového ragby srde¢ni frekvenci pii
zapase. Ragbisté se pohybovali primémé na hodnotach 88 + 3,7 % maximalni tepové
frekvence. V prvnim polocase €inil primér 88,3 + 4,2 % maxima a v druhém 87,7 + 3.4.
Maximalni tepova frekvence dosazena u stejnych hract byla poté 92,4 + 4 % maximalni tepové
frekvence, kdy v prvnim polo¢ase dosahli hodnot 92,3 + 5,5 % a ve druhém 92,4 + 2.9 %.
Autofi méfili také hodnoty laktatu v téle béhem utkani. U tfech méfenich (na konci rozcviceni,
na konci prvni a druhé ptle) zjistil zvySujici se hladinu laktatu v téle. Hodnoty ukazovaly na
konci rozcviceni 3,9 £ 0,9 mmnol/l. O polo¢asu poté hodnoty 8,7 + 1,7 a na konci utkédni 11,2
+ 1,4. Rozdily mezi Gito¢niky a rojniky nebyly statisticky vyznamné. Dle zjisténych udaji autoti
zdiraznuji, Ze sedmiCkové ragby je sportem, ktery klade velké naroky na anaerobné

glykolyticky 1 na aerobné& oxidativni energeticky systém.

Hréci patnactkového ragby jsou podle Couttse a kol. (2011) kombinaci vysokych
a svalnatych hraci, ktefi maji vysokou aerobni 1 anaerobni kapacitu, flexibilitu a silu. Zaroven
jsou vyssi silové naroky na rojniky. B&hem zapasu je primérna tepova frekvence 166 tepti/min.
Primérna koncentrace laktatu poté 7,2 mmol/l. V prvni poloviné zépasu vSak dosahuje 8,4
mmol/l a ve druhé poloving jen 5,9 mmol/l. Podle Valjentové (in Melichna a kol. 1995) se
hodnota tepové frekvence béhem zépasu pohybuje od 140 tepti/min po 182 tepti/min u utocnikii,
u zaddka az 189 tepti/min. Nejbéznéjsi hodnota poté Cinila 150 az 160 tepti/min. Po utkdni se
pohybuje hodnota laktatu mezi 6 az 12 mmol/l. BEhem patnactkového utkani poté energeticky

vydej odpovida 1200 % bazalniho metabolismu.

Béhem jednoho ragbyového zapasu v patnactkové podobé uvadi Slama (1984) pti 6-10

nab&hanych kilometr ztratu hmotnosti hra¢e v priméru 3 kg. Jeho metabolické spotieba je
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1400 az 1600 kalorii. Tepova frekvence muze vystoupat béhem kratkych, ale Castych situaci az
pres 180 tepii/min. Po zépase doporucuje 48hodinovy Cas na zotaveni. U starSich hract, nebo

méng trénovanych i delsi dobu.

Dovalil a kol. (2009) tvrdi, ze vyborné vysledky v silovych vykonech dosahuji hraci
somatotypu ektomorfni mezomorf, kdy pfevazuje mezomorfni komponenta a endomorfni

komponenta je zastoupena pouze minimalné.

Valjentova (in Melichna a kol. 1995) také specifikuje somatické predpoklady pro hrace
ragby. Vyrazné jsou zejména slozky endomorfni a mezomorfni. Zména zatizeni také klade
naroky na svalové skupiny, kdy dochazi ke zménam nérokti z bézeckého Gsili na silné silovy
az zapasnicky typ. Dochézi k zatéZzovani svall dolnich koncetin, zejména mm. gluteus
maximus, triceps surae a quadriceps femoris. U hornich koncetin poté na mm. biceps a triceps

brachii.

Sparks a Coetee (2013) se ve své praci zajimaji o srde¢ni zatizeni pii hie a snazili se
zjistit zaméteni tréninkové procesu. V ném je nutné soustiedit se na aktivitu vysoké intenzity
s del$i dobou trvani. Cunniffe a kol. (2009) zatazuji vyuziti rychlostnich schopnosti do hry

ragby. Tvrdi, Ze hra¢i dosdhnout pfiblizné 92 % maxima vykonu.

Gabbett (2002) a Meir a kol. (2001) provedli testovani na hracich ragby a zjist'ovali, zda
ma vliv slozeni téla na testovani fyzickych schopnosti. Zjistili, Ze ve vysledcich agility testi
maji hrac¢i hodnotnéjsi vysledky, pokud maji niZsi procento té€lesného tuku. Byl vSak prokézan
pouze asociaéni vztah, nikoliv kauzalni, coz dokazuje i Webb a Lander (1983), ktefi uvadé;ji

pouze slabou korelaci r=0,21.

2.2.2 Zdravotni aspekty ragby

Touto problematikou se zabyva mnoho autorii. Jak popisuje naptiklad Valjentova (in Melichna
a kol. 1995) ragbisté jsou nachylni k Graziim, jelikoz se jednd o dynamicky sport bojového
charakteru. Urazovost &ini 5,09 %, coz je vice neZ napiiklad v boxu. Nejéast&ji ke zranéni
dochazi pfi stietu se soupetem. King a kol. (2010) dodavaji, Ze riziko zranéni vzrista s tinavou,
nebot’ az 71 % urazi se stavd v druhé polovin€ utkani. Pfi hfe dochazi zejména k nataZeni
a pohmozdéni svall, poranéni vazl, podvrtnuti, vykloubeni, zlomenindm a trznym ranam.
Casté je poranéni hlavy a krku, kdy dochazi i k otfesiim mozku. Wetzler (1998) uvadi studii,

kterd zkoumala poranéni hrac¢t v mlynu zlet 1970 az 1996. Nadpolovi¢ni vétSina 36 z 62
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piipadii poranéni piipadala na kréni patet. Babi¢ (2001) provedl studii u chorvatskych hract.
Z vysledki je patrné, ze nejvice urazl (47 %) vzniklo pii skladéni. At uz z pozice skladajiciho,
¢i skladaného. Presné Ctvrtina zranéni se poté vytvortila pii mlynu ¢i rucku. Skoro polovina
piipadil byla lehc¢iho razu. Zhruba pétina poranéni piipadlo na hlezenniho kloubu, dalsimi

Castymi trazy byly poranéni kolenniho kloubu a otfesy mozku.

Schick (2008) analyzoval zranéni béhem svétového zenského Sampionatu v roce 2006,
kterého se ti¢astnilo 12 tymu. Celkové se béhem turnaje zranilo 59 hracek, coz odpovidalo 17 %
vSech ucastnic turnaje. Dv¢ tfetiny z razii byly zpisobeny béhem skladani. NejcastéjSimi
oblastmi zranéni byly krk, kolenni kloub a hlava. Co se tyka typu poranéni, jednalo se prevazné

o vyrony, svalova poranéni a zhmozdéni. Pét ptipadu pfipadlo na fraktury.

Na Novém Zélandu byl v roce 2001 spustén projekt prevence zranéni RugbySmart, diky
kterému kles] pocet poranéni. Urazy krku se za &tyfi roky redukovaly skoro o &tvrtinu. Nicméng
urazy kotniku se ve zkoumaném obdobi hodnotové neliSily. Kazdopadné byl znat pokrok
v bezpecnosti kontaktnich a technicky narocnych hernich situaci typu skladka, mlyn ¢i ruck

(Gianotti 2009).

Dylevsky, Druga a Mrazkova (2000) charakterizuji poranéni kolenniho kloubu. Pro
ragby jako kontaktni sport je typické zranéni ptedniho zktizeného vazu, kdy dochdzi k zevni
rotaci tibie pii valgotickém zatiZeni. Typickym piikladem je rychld zména pohybu, kdy dochazi
k narazu ze strany do kolene. Pod velkym zatizenim pii pohybech provadénych v ragby jsou

také menisky. Pti flexi kolena absorbuji az 90 % tlaku na kloub.

Také Macek a Radvansky (2011) upozoriiuji na problematiku sportovnich urazi. Pro
srovnani pouzivaji irazovost, ktera bere v potaz nejen Cetnost urazi v daném sportu, ale i pocet
hracu, kteti dany sport provozuji. Na obrazku 2 jsou zvefejnény vysledky, které fadi ragby mezi
nejrizikovéjsi sporty spolu s boxem a lednim hokejem. Nutno podotknout, ze autoii pracuji

s daty tficet let starymi.
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Obrdzek 2: Urazovost v jednotlivych sportech (Mdcek a Radvansky 2011)

Sport Urazovost Sport Urazovost
Box 6.0 Basketbal |
Ledni hoke) 5.8 Fotbal L5
Ragby 5,7 Body - sané 1.4
Hazena o Cyklistika 1.3
Judo 2.0 Volejbal 1.1

Jak uvadi Bruce (1999) v ragby je nutné mit silnd kloubni pouzdra a svalstvo kolem
nich. Jedna se o rameno, koleno i kotnik. Pohyblivost téchto kloubli by méla byt ve

fyziologickém rozsahu. Dtlezité je rozcviceni svalstva trupu, ramen, kycle, kolene 1 kotniku.

Zdenkova (2017) ve své praci shrnuje smérnice o vystroji vydané International rugby
board (IRB), kterd mimo jiné vydava pravidla pro minimalizaci vyskytu a rizik zranéni.
Povoleny jsou chrani¢e zubi, holeni, vyztuze kotnikd, elastické chrdnice ramen, prsou, rukavice
bez prsti a mékké helmy. Pouzity mohou byt i tejpovaci pasky, bandaze ¢i lepici pasky. Naopak

zakazéany jsou vSechny véci z pevného materialu jako Sperky, sponky a spodni odev se $vy.

Za pticiny urazii Macek a Radvansky (2011) povazuji vinu druhé osoby, klimatické
podminky, dals§i vnéjsi faktory jako hluk a osvétleni, vystroj a vyzbroj, povrch, nedostate¢nou
¢1 nespravnou piipravu, neopatrnost a nekdzen ¢i tnavu. Kromé vystroje a vyzbroje, kde se
snazi pravidla minimalizovat moznost zranéni, lze vSechny pfiCiny vztdhnout i na ragby.

Mechanismus vzniku trazu lze dle autora rozdélit:

- Nechtény pad vznikly druhou osobou, terénem 1 vlastnim pohybem.
- Uderem druhé osoby.

- Sréazkou s druhou osobou.

- Narazem do prekazky (napt. hacko).

- Chténym padem (napft. poloZeni mice do brankoviste).

Ze zdravotniho hlediska je nutné dbat na regeneraci. Jako vSeobecnou regeneraci

oznacuji autofi Kucera a Dylevsky (1999) nasledujici pohybovou aktivitu:

- Kompenzac¢ni cviceni, kdy dochazi k protaZeni zkracenych svali, posileni antagonisti

a jsou zafazovany rotacni prvky.
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- Cviceni ve vod¢ jako hydroterapie, ¢i lazeniska péce.
- Jiny druh sportovni aktivity na rekrea¢ni Grovni.
- Jina z4jmova Cinnost jako turistika. S prvky aktivni dovolené.

- Zmeéna klimatu a prostiedi.

Dovalil akol. (2009) zminuji také dva negativni jevy spojené s tréninkem. Kratkodobym
negativnim stavem je prepéti, kdy mize dochazet k naruSeni normalni ¢innosti ob&hového
systému (zvyseni tepové frekvence ¢i snizeni krevniho tlaku), celkové slabosti, bolesti hlavy
i zvraceni. DalSimi pfiznaky je apatie, nervozita a podrazdéni. Tento stav lze odstranit
dostatecnym odpocinkem. Komplexnim negativni stavem sportovce je poté pietrénovani, kdy
dochazi k trvalému poklesu vykonnosti. U tohoto stavu je typicka apatie, Spatna nalada, spavost,

¢i naopak nespavost, bolesti hlavy i srdce.

2.2.3 Sportovni trénink a jeho praktické vyuZiti v ragby

Dovalil a kol. (2009) piiblizuji systém tréninku, ktery by mél obsahovat charakteristiky
struktury sportovniho vykonu, charakteristiky jednotlivych slozek tréninku, prosttedky
a metody tréninku, charakteristiky zatizeni, zasady stavby tréninku a fizeni tréninku. Ukolem
sportovniho tréninku je dosaZzeni maximalni mozné individualni sportovni vykonnosti v daném
sportu, na kterou maji vliv vrozené dispozice, prostfedi a samotny tréninkovy proces. Zaroven
dochazi k procesu morfologicko-funkéni adaptace, motorického uceni a psychosocialni

interakce.
Sportovni trénink se vyznacuje nasledujicimi znaky:

- Aktivni a dobrovolny pfistup.

- Orientace na maximalni vykon a silnd vykonova orientace.

- Pravidelnost a racionalnost zatéZovani s tendenci k osobnimu maximu.
- Dlouhodobost a etapizace.

- Systémove fizeni.

- Specializace.

- Individualizace (Lehnert, Novosad a Neuls 2001).

Zatizeni lze charakterizovat dle Dovalil a kol. (2009) podle:
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- Intenzity cviCeni.

- Doby trvani cvieni.

- Poctu opakovani cviceni.

- Intervalu odpo¢inku mezi cvicenimi.

- Zpisobu odpocinku.

Dovalil a kol. (2009) zminuji dostatecny odpocinek jako hlavni pfi¢inu obnovy
energetickych zdroji véetné superkompenzace, ktera se charakterizuje jako zvySena uroven
energetického potenciadlu v disledku piedchdzejici Cinnosti. Prili§ kratky odpocinek mezi
cvicenimi vede k unavé, pfili§ dlouhy naopak tlumi drazdivost nervosvalového systému.
V praktickém tréninku volime kompromis mezi obnovou CP v téle, kde stoprocentni obnova
nastdva mezi patou aZ sedmou minutou, a aktivitou nervosvalového systému, kterd klesa pii
necinnosti trvajici tfi az Sest minut. Interval odpoc¢inku by tedy mél byt kolem 2-3 minut, pomér
1:10. Vyplnén by mél byt aktivnim odpocinkem. Interval odpocinku v zavislosti na intenzité

zatizeni piiblizuje Havel, Hnizdil a kol. (2010):

- 15 s odpocinek pii 68,7 % maximalniho vykonu.
- 30 s odpocinek pti 73,6 % maximalniho vykonu.
- 45 s odpocinek pii 78,1 % maximalniho vykonu.
- 60 s odpocinek pii 81 % maximalniho vykonu.

- 120 s odpocinek pfi 88,2 % maximalniho vykonu.

- 180 s odpocinek pii 92,2 % maximalniho vykonu.

Dufour (2015) tvrdi, ze je Zadouci pii tréninku zlepSovat intenzitu energetického vydeje,
tedy zlepsit poskytovanou energii za jednotku ¢asu, a kapacitu, kdy se prodluzuje maximalni
usili pfi St€peni makroergnich zdrojl energie.

Tréninkovy plén Ize rozdé€lit dle Dovalila a kol. (2009) na:

- Tréninkova jednotka je popsana nize.
- Mikrocyklus je zpravidla tydenni a vychazi z plani vysSich cykld. DéEli se na tvodni,
rozvijejici, stabilizacni, kontrolni, vylad’ovaci, soutézni a zotavny.

- Mezocyklus je sttednédoby cyklus o délce n€kolika tydnd, vétSinou ctyfech. DEli se na

uvodni, zdkladni, predzdvodni, zdvodni a zotavny.
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- Makrocyklus je zpravidla ro¢nim tréninkovy cyklem. V dlouhodobé koncepci zejména
vrcholovych sportovetl mize byt i delsi, naptiklad ¢tytlety olympijsky cyklus. Déli se
na ptipravné obdobi s hlavnim cilem rozvojem trénovanosti, predzavodni s vyladénim
sportovni formy, zdvodni s prokédzanim a udrzeni vysoké vykonnosti a pfechodné, kde

dochazi k zotaveni organismu.

Zakladnim prvkem v tréninku nejen ragby je tréninkovéa jednotka, ktera se déli na:

- Uvodni &ast, kde dochazi k piedstaveni ¢innosti v dané tréninkové jednotce. Samotné
cviCeni zacind zahfatim organismu. Ddle se klade diraz na ptipravu svall, kloubt
a Slach a zapracovanim, tedy ptipravou na dalsi ¢ast tréninku.

- Hlavni ¢ast, kterd se odviji od ukoli z vétSich tréninkovych cykli. Pokud je pro
tréninkovou jednotku stanoveno vice ukolt, fadi se v potfadi koordinace, rychlost, sila
a nakonec vytrvalost.

- ZavéreCna Cast mé za ukol zklidnéni organismu, kdy se pouzivaji cviceni mirné
intenzity regenera¢niho a kompenzacniho charakteru. Nejcastéji se vyuziva vyklusani

a strecink (Dovalil a kol. 2009).

Z hlediska ro¢niho tréninkového cyklu lze ptipravu v ragby rozdélit dle Slamy (1984)

do nasledujicich obdobi:

- Podzimni pfipravné obdobi se odehrava v srpnu a na zacatku zafi. Trva Ctyfi tydny
a vénuje se vSeobecné pohybové piipraveé. S blizicim se zahdjenim podzimni sezény se
ubird objem zatizeni a pfidavd se intenzita, miCova technika a nacvik souhry
a kombinaci. Pfidava se také kontaktni hra.

- Hlavni podzimni obdobi probiha od zati do zacatku listopadu. Po zapasech je nutné se
zamé&fit na regeneraci a 1é€bu zranéni ze zapasl. Snaha je udrzet Uroven trénovanosti,
zamétuje se na herni ¢innosti a herni situace.

- Zimni pfechodné obdobi se kond v listopadu a prosinci. Probihd regenerace a 1éceni
zranéni. Vyuzivaji se jiné sportovni aktivity.

- Jarni ptipravné obdobi se zafazuje na leden, unor a bfezen. S postupem casu se sniZuje

objem cviceni a stoupd intenzita a kvalita tréninkovych jednotek.
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- Hlavni jarni obdobi se uskuteciiuje v dubnu, kvétnu a ¢ervnu. Toto obdobi mé stejny
ukol jako podzimni podoba.
- Letni pfechodné obdobi je charakteristické pro konec Cervna, Cervenec a zacatek srpna.

Vétsinou se v Ceskych podminkach zafazuje volno, kdy neprobihaji kolektivni tréninky.

Rozd€leni sezény je dulezité i s ohledem na planovani tréninku, nebot’ se tim da
efektivné vyladit forma na vrchol sezény. Planovani ptiklada velky vyznam napiiklad Dovalil
a kol. (2009). Dale mezi dulezité povazuje evidenci tréninku, ktera se déli na obecné parametry
spolecné pro vSechny sporty a specifické parametry unikatni pro dany sport. Kontrolu
trénovanosti plnici roli zpétné vazby a vychdzeji z klicovych ukazateli trénovanosti pro dany
sport, tedy ze struktury sportovniho vykonu. Vyhodnoceni ukazujici spravnost pouzitého

tréninku.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) zatazuji mezi tréninkové ukazatele skrz sportovni
discipliny dny zatizeni DZ, jednotky zatizeni JZ, pocet starti v soutézich S, hodiny zatizeni HZ,
intenzitu zatizeni I, regenerace sil RS, cestovani C, nemoc N, volno V. Z téchto nespecifickych
tréninkovych ukazateli vyplyvaji zédkladni hodnoty, které v tréninku nejen ragby sledovat.

Dilezita je tedy samotnd i¢ast v tréninkovém procesu.

Bompa a Claro (2009) uvadéji, Ze sportovni trénink v ragby je slozen z mnoha
komponentli, jez nelze opomenout v tréninkovém procesu. Jednd se o slozky technické,
taktické, fyzické (kondi¢ni) a psychologické. Autofi také zminuji, Ze Usp&Sny trénink zajist'uji

1 aspekty spravného Zivotniho stylu, odpoc¢inku, regenerace, vyzivy i socialniho zajisténi.
Dovalil a kol. (2009) rozd€luji cviceni dle miry specifi¢nosti na:

- Zavodni cviceni (soutézni), které koresponduje se soutéZnim provedenim v obsahu
1 struktufe. Jedna se o komplexni ovétovani zavodnich podminek.

- Specidlni cviceni, kde se pocita s vysokou shodou s obsahem a strukturou sportovni
specializace. Jedna se o dil¢i ¢asti findlniho provedeni a maji analyticky charakter.

- VSeobecné rozvijejici cviceni jsou od specializace vzdalené. Vyuzivaji nespecifické

prostfedky a maji za ukol celkovy rozvoj sportovce.

Kondi¢ni ptiprava ma za ukol vyvolat adaptacni zmény, které vedou ke zvySeni kondice

cvi¢encl. Ta ma pfimy vliv na zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti. Uz Slama
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(1984) uvadi télesnou (kondic¢ni) pfipravu jako zakladni predpoklad pro sportovni vykon
v ragby. Autor uvadi, ze v tréninku je vyuzivana vSestrannost, kterd se rozviji na zakladé
pohybovych schopnosti tvoticich pohybovy zaklad. I Valjentova (in Melichna a kol. 1995)
uvadi vyznam kondi¢ni pfipravy pro ragby ve zvladnuti utkdni ¢i prevenci urazi. Bompa

vvvvv

vétsSinu chyb. Martens (2006) uvadi mnoho diivodi pfinosu rozvoje kondice:

- ZlepSeni vyuzitelnosti kysliku ve svalech.

- Zlepseni vyuziti tuku jako zdroje energie.

- Zvyseni velikosti svalovych vlaken.

- Zvyseni mnozstvi krevnich kapilér a prokrveni svali.

- ZlepSeni dychéni.

- Zvyseni celkového objemu krve.

- ZlepSeni schopnosti srdce pumpovat krev v jednotlivém stahu (systolicky objem).
- Zlepseni efektivity nervové soustavy.

- ZlepSeni schopnosti spalovani nepotfebného tuku.

- ZlepSeni schopnosti endokrinniho systému.

- Zesiluje kosti, upony i Slachy a snizuje riziko zranéni.

Vseobecna kondi¢ni ptiprava vychazi podle Vinduskové a kol. (2003) ze zakladnich
pohybovych schopnosti a zatfazuje se v prvni ¢asti ptipravného obdobi. Za kol ma vSestranny
rozvoj, vytvoreni podminek pro aktivni odpocinek a odstranéni nedostatkl v télesném rozvoji.
Specialni kondi¢ni ptiprava zdokonaluje specialni pohybové schopnosti v daném sportovnim

odvétvi a zatazuje se v druhé ¢asti tréninkového obdobi.

wewvr

nutné v tréninku zohlednit vétsi energeticky narok pii opakovanych startech. Se zvySujicim se
poctem akceleraci v zépase se zrychluje nastup tnavy. V ragby ale nedochazi ke startliim pouze
z klidu. Sportovec muize také jit, popobihat, nebo se jiz pohybovat s jistou rychlosti. Zohlednit
se také musi drzeni mice se zménou smeru, vyrovnavanim ¢i brzdénim zplisobenym obranou
soupeie. Autor zarovenn dodava, ze u tymovych sporti se ziidka vyuzivd maximalni rychlost,

vétSinou dokazi aktéti vyuzit 90 % maximalni rychlosti.

Koordinaéni schopnosti jsou jednotlivé aspekty fizeni pohybu. Jsou povaZovany za

piretrvavajici dispozice a vyzaduji spravnou a presnou techniku, pii které¢ dochéazi k optimalni
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ekonomizaci pohybu (Hohmann, Lames a Letzelter 2010). Koordina¢ni schopnosti maji
vyznam po urychleni a zefektivnéni procesu osvojeni novych dovednosti, pfiznivé ovliviiuji
diive osvojené dovednosti, spoluurcuji stupenn vyuziti kondi¢nich schopnosti a ovliviuji
estetické pocity a radost z pohybu. Rozd€luji se na reak¢ni, rytmické, rovnovahoveé, orientacni
a diferenciacni schopnosti. Nékteré herni situace jsou naro¢né na koordinaci, zejména pak na
dynamickou rovnovahu, spravné nacasovani, ¢i dobrou prostorovou orientaci (Mckota

a Novosad 2005).

Technickou ptipravu chapou Lehnert, Novosad a Neuls (2001) jako slozku sportovniho
tréninku zamétujici se na osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti a zdokonalovani,
stabilizaci a rozvoj variability dovednosti. Autofi ji déli do kategorii na jednoduchou techniku
urcujici troven vykonu, sloZitou techniku obsahujici mnoho tkont a zamétujici se na estetiku
a soustfedénost s presnosti, slozitou techniku v proménlivych podminkéch soutéze a slozitou
techniku kladouci velké naroky na tvofivost a oteviené¢ dovednosti. Dovalil a kol. (2009)
dopliuji, Ze se jedna ucelny zptisob feseni pohybového ukolu. Podili se na vzestupu sportovni
vykonnosti a déli se na vnéjsi techniku projevujici se organizovanym sledem pohybu a operaci
sdruZzenych v pohybovou cCinnost a vnitini, kterd je tvofena neurofyziologickymi zaklady
sportovnich ¢innosti a ma podobu zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorct. Podle
Bompy a Clara (2009) Ize rozd¢lit technickou pfipravu v ragby na dvé slozky. Technika
individualni rozviji hra¢ské pohybové dovednosti a technika tymova sleduje kolektivni cil, na
kterém se kazdy clen druZstva individuadln€ podili. Autofi také zminuji vliv technické
piipravenosti na vykonnostni kapacitu sportovce. Vysoka technickd zdatnost zvySuje
vykonnostni potencial jeho 1 druzstva, protoZe tym pracuje ve vzdjemné spoluprici. Slama
v ragby. Pfipomina vSak, Ze je nutné zvladnutou techniku pfedvést i v samotném zapase

v maximalni rychlosti.

Taktickd pfiprava je zplisob feSeni SirSich a dil¢ich tkold, jeZ se realizuji v souladu
s pravidly daného sportu. Je dllezita zejména v Gpolovych sportech a sportovnich hrach, kde
dochazi k proménlivosti sportovniho boje. Casté jsou dynamické zmény soutdnich situaci,
rychlé vybirani optimélnich feSeni a jejich realizace. Vyuziva se strategie, tedy piedem
pfipraveny plan. Taktika je poté konkrétni naucené chovani v dané situaci. Improvizaci

rozumime naopak chovani, jez neni pfedem naucené (Dovalil a kol. 2009).

Psychologicka ptiprava ma za ukol minimalizovat ptisobeni negativnich vlivli a zaroven
pozitivné ovlivnit psychiku pro dosazeni maximalnich vykont. Psychicka odolnost pomaha
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vyrovnat se s naroénymi podminkami soutéze, aby byla dosazena uroveil stavu trénovanosti
(Dovalil a kol. 2009). Lehnert, Novosad a Neuls (2001) ji déli na kratkodobou a dlouhodobou.
Kratkodoba se zarazuje nékolik tydnti pred vykonem, aby se orientovala na soutéz. Dlouhodoba
pusobi na specifika sportu, dle véku jedince i individudlnosti osobnosti. U mladeznickych
kategorii splyva s ikoly vychovnymi. Slama (1984) zdtraziuje, Ze hra klade velké pozadavky
na psychicky stav hract, kdy musi sportovec krotit svlij temperament. Autor zaroven apeluje,
aby trenéfi také pozitivn€ ovlivitovali moralni kvality svéfencd, jejich charakter a vili. M¢li by

v hrace vést k hodnotam ragby (Cestnost, ucta, soudrznost, nadSeni a kéazen).

2.3 Definovani kondi¢nich schopnosti a jejich zarazeni do tréninku ragby
Dovalil a kol. (2009) rozd¢luji kondi¢ni schopnosti na nésledujici pohybové schopnosti:

- rychlostni schopnosti,
- vytrvalostni schopnosti,

- silové schopnosti.

Schopnosti 1ze délit na kondi¢ni a koordina¢ni. Do zvlastni kategorie lze zatadit
pohyblivost (flexibilitu) jako samostatnou pohybovou schopnost. K nasledujicimu definovani
kondi¢nich schopnosti pfiddvam i1 vymezeni pohyblivosti jako nedilné soucésti kondi¢ni
ptipravy (Dovalil a kol. 2009). Hohmann, Lames a Letzelter (2010) popisuji rozdily mezi
schopnostmi a dovednosti. Schopnosti jsou do velké miry vrozené, jsou z velké Casti urCovany
stavbou téla a zaroven predurcuji, ve kterém sportovnim odvétvi mize byt jedinec dobry.
Dovednosti se naopak ziskavaji v prib¢hu zivota. Lehnert a kol. (2010) popisuji, Ze nelze
jednoznaéné urcit hranice mezi jednotlivymi schopnostmi. Uvadi ptiklad uzké navaznosti mezi

rychlosti a rychlou silou.

2.3.1 Definovani rychlostnich schopnosti a jejich trénink v ragby

Hohmann, Lames a Letzelter (2010) oznacuji rychlost za schopnost opakovat pohyby
v maximaln¢ kratké dobé. Lehnert a kol. (2010) definuji rychlost jako pohybovy ptedpoklad
k podavani vykonu, schopnost reagovat na podnét v co nejkrat§im Case a predpoklad provést
pohybovou ¢innost v kratkém casovém intervalu pii relativné nizkém odporu. Zaroven ji autofi

povazuji za schopnost nejvice geneticky podminénou. Havel, Hnizdil a kol. (2010) zatazuji
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rychlost mezi motorické vykony, kde se vyskytuje vysokd az maximalni rychlost pohybu.
Dovalil a kol. (2009) pfifazuji rychlosti dilezitost v mnoha sportovnich odvétvich. Podminky
jejich projevu mohou byt standardni, napiiklad u sprinta ¢i skok, i proménlivé, u sportovnich
her a apolovych sportli. V soucasnosti stale stoupa uplatnéni rychlostnich schopnosti v mnoha
ruznych specializacich. M¢kota a Novosad (2005) uvadéji, ze se rychlost realizuje velkym az
maximalnim usilim a intenzitou, pficemz doba trvani je do 15 s. Rychlostni schopnosti mohou
byt vykonavany diky svalovému systému, kde u sprinterd ptrevazuje podil rychlych svalovych
vlaken nad pomalymi. Nervovému systému, ktery zajistuje vedeni a pienos informaci.
Energetickému systému, jenz pracuje pii rychlostni ¢innosti zejména v systému ATP-CP.
Nedilnou soucasti jsou také psychické predpoklady, které zajistuji rychlou a ptesnou piedstavu
vykonavaného pohybu, vysokou koncentraci a emocni stabilitu. Dale autofi rozd¢€luji rychlostni

schopnosti na:

- Reakeni rychlost, kterou charakterizuji jako reakci v co nejkrat§im ¢ase na podrazdéni.

- Akceni rychlost, jez je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a ¢innosti nervosvalového
systému.

- Acyklickou rychlost, kde dochazi k jednordzovému pohybu s maximalni rychlosti.

- Cyklickou rychlost, pii némz dochazi ke dvoufazovému pohybu. Taktéz oznacovana

jako rychlost lokomoce.

Havel, Hnizdil a kol. (2010) zatfazuji do ak¢nich rychlostnich schopnosti komplexni
rychlostni schopnosti skladajici se z cyklickych i acyklickych pohybt. Déle pak rozdéluji
cyklickou rychlost na:

- Schopnost akcelerace, kdy je pohybu udélovano zrychleni.
- Schopnost maximalni rychlosti, které je zavisla na frekvenci pohybu a délce kroku.

- Schopnost rychlé zmény sméru, jez je typicka pro sportovni hry.

Shoda panuje mezi autory, ktefi oznacuji jednotlivé slozky rychlosti za relativné
nezavislé a je tedy nutné trénovat vSechny jednotlivé komponenty. Naptiklad Dufour (2015) se
zabyva jednotlivymi fdzemi rychlosti a popisuje je na béhu na 100 metri a srovnava ho
s tymovymi sporty. Akceleracni rychlost je vyuzita od startu maximalné po Ctyficet metrd, hraje

zde velkou roli sila, mén¢ uz technika, proto dosahuji kvalitnich vykont 1 vzpéraci ve sprintu
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do 15 metrii. Maximalni rychlosti se dosahuje mezi 40 az 70 metrem a je udrzitelna deset az
dvacet metrii. Maximalni hodnota rychlosti je naméfena mezi padesatym a Sedesatym metrem,
dilezitd je technika béhu a pohyby jsou komplexnéjsi. Posledni fazi je udrzeni maximalni
rychlosti, které by bylo vyuzito od sedmdesatého metru do cile a bézec se v tomto useku snazi
setrvat v co nejvyssi rychlosti. V této fazi béhu dochazi k mensi flexi kycelniho kloubu vpied,
zpomaleni v amortizacni fazi pti dokroku a zvySeni extenze dolni koncetiny vzad. To zptisobuje
zvyseni brzdicich sil, je delsi ¢as kontaktu s podlozkou a prodluzuje se letova faze. Nastava
tedy delsi Cas kroku ¢i snizeni frekvence. U tymovych sportti, kde se za¢ina z vysokého startu,
je dosazeno maximalni rychlosti difive, zpravidla mezi 25. az 35. metrem. Trénink sprintu se
nejdiive projevi hodnotovym snizenim vykonu sportovce a az po 8-10 tréninkovych jednotkach

se da predpokladat zvyseni vykonnosti nad pocate¢ni stav.

Rychlost je dana frekvenci a délkou kroku. U sprintu zalezi mimo jiné na ¢asu dokroku,
kdy se nejkratsi ¢asy pohybuji mezi 85-90 ms, a sile odrazu, pricemz vyssi sila znamena delsi
krok a vyssi rychlost. Plati vSak, Ze se jeden parametr nesmi zlepSovat na tkor jiného, nebot’
dojde ke zhorSeni celkového vykonu, tedy rychlosti béhu. U nejlepSich sprinter dochézi
k dlouhému kroku pfti vSech fazich béhu, zatimco frekvence je pouze kompenzaci slabého
odrazu. V tréninku je proto dobré zvysit pocet odrazi a silu na jednotku ¢asu. Ve svém disledku
to tedy znamena zlepseni frekvence krokd v maximalni rychlosti s lepSim vyuzitim vybusné
sily. Dal§im parametrem ovliviiujicim maximalni rychlost je technika, nebot’ s ucelnou
technikou se snizuje ¢as odrazu i letové faze béZeckého kroku. Pfi urychleni kroku o 5 tisicin

dochazi ke zlepseni béhu na 100 m o pul sekundy (Dufour 2015).

Dintiman, Tellez a Ward (1997) zminuji sedm zakladnich etap rozvoje rychlosti

s prizplisobenim vékovym zékonitostem jednotlivych kategorii.

- Zakladni prapravny trénink rozvijejici predpoklady pro rychlostni trénink.

- Funk¢ni sila vybusnost proti sttednimu az velkému odporu o intenzité 55-85 %.

- Balistika jako zaméfeni se na nejvyssi rychlost provedeni zahrnujici hbitost, zmény
smért a odhody medicinbalii.

- Plyometrie, tedy vybusné skoky, poskoky, odrazy ¢i nrazy.

- ZatiZeni o intenzité 85-100 %.

- Technika b¢hu a rychlostni vytrvalost, kdy se dba na efektivitu provedeni.

- Nadmaximalni rychlost jako prostfedek zvySeni rychlosti pomoci zvySeni frekvence

behu.
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Rozvojem rychlosti se zabyvaji Lehnert a kol. (2010), ktefi doporucuji rozvijet reakcni
rychlost metodou opakovani snazici se o co nejrychlejsi reakci na podnét, analytickou metodou
rozdélujici pohyb na dil¢i ¢asti s naslednou izolovanou stimulaci, senzorickou metodou
spojujici rychlost reakce se schopnosti rozliSovat malé ¢asové intervaly a reakci na pohybujici
se objekt. Cyklickou rychlost 1ze poté rozvijet metodou opakovéani, kdy je doba trvani zvolena
tak, aby maximalni rychlost neklesala. DalSimi metodami jsou metoda rezistencni ztézujici
podminky brzdicimi zafizenimi Ci prostiedim. Asistencni metoda zlehcujici podminky
a vyuzivajici supramaximalni rychlosti. Kontrastni metoda kombinujici metodu rezistencni
s pfirozenou ¢i pfirozenou a asisten¢ni. Analyticka metoda rozviji jednotlivé slozky oddéleng.
Syntetickd metoda provadi pohybu vcelku, kdy je rozvoj rychlosti spjat se zménou sméru.
Senzorickd aktivace vyuziva zvukovych, svételnych ¢i lidskych vodici. Zrychleni rozb&hu
s védomym zvySenim rychlosti v Gseku akcelerace. ZmenSovani casoprostorové hranice
cvi¢eni zabezpecujici zrychleni hry. Pfirozena metoda rozviji akcelera¢ni rychlost pomoci

pohybovych her a soutézi.

Young a kol. (2002) mluvi o agilité¢ jako o rychlosti zmény sméru pohybu. Jedna se
o vicefaktorovy vykon, ktery je sloZen z technicko-kondi¢nich a kognitivnich faktort. Dochazi
k rychlému pohybu celého téla se zménou rychlosti, nebo sméru pohybu v reakci na podnét.

Mize se jednat o zrychleni, zpomaleni, vyhybani se soupeti ¢i navazani kontaktu hrace.

Vyuzitim rychlostniho tréninku v ragby se ve své praci zabyva napiiklad Machacek
(2018). Pro rozvoj rychlostni schopnosti v ragby je dulezity vSestranny charakter, nebot” se
maximalni rychlost vyuzivd ve sprinterskych soubojich a zaroveint se kombinuje s rychlou
zménou sméru, tedy klickovanim, obraty, couvanim a zménami polohy téla. Reakce je zase
zavisla na reak¢ni rychlosti. Zaroven se v ragby rychlostni schopnosti kombinuji s ostatnimi
kondi¢nimi schopnostmi. DileZita je koordinace, explozivni sila a vytrvalost. Autofi také
zminuji pojem agilita (hbitost), ktery je pro ragby zasadni, nebot’ se jedna o spojeni cyklickych,
acyklickych i reak¢nich slozek rychlosti (Bompa a Claro 2009). Machacek (2018) ve své praci
pouziva vlastni expertizy a zatazuje rychlost jako kli¢ovy faktor pro herni situace a zminuje

vSechny druhu rychlosti pracujici jako komplex:

- Uto€eni s mi¢em: maximalni rychlost, akcelerace, zmé&na sméru a jeji naznaceni.
- Podpora utocicitho hrace: reakéni rychlost, ¢asoprostorova orientace, thel bé&hu

vzhledem k mi¢i a obrancum.
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- Obrana pted Celni skladkou: reak¢ni rychlost, akcelerace, zména frekvence, decelerace
a vypad do skladky.

- Obrana pfi boc¢ni skladdce a skladce zezadu: akcelerace, maximalni rychlost, snizeni pro
uchop.

- Obrana pfi vybihani obranné fady: reak¢ni rychlost.

- Kopy: acyklicka rychlost.

- Chytani vykopti: akcelerace a vyskok.

- Prihravky a hazeni autu: acyklicka rychlost, soucinnost rychlostni pohybu trupu
a hornich koncetin.

- Chytani a zvedani autu: reakéni rychlost, rychlost skoku a zvednuti.

- Taktické ptesuny: akcelerace, maximalni rychlost, snizeni pii ichopu.

Problémem v tréninku rychlosti mize byt vznik tzv. rychlostni bariéry. Dovalil a kol.
(2009) ji popisuji jako fixaci dosazené urovné rychlostnich schopnosti, jez nastavd pii
opakovani jednotvarnych podnéti. Lehnert a kol. (2010) rozdé€luji metody k piekonani
rychlostni bariéry:

- Metoda vyhasinani, kdy se po delsi ¢as neprovadéji rychlostni cviceni.
- Metoda rozbiti, jez vyuziva nadmaximalni rychlosti.
- Metoda kontrastni, kdy se cvieni v maximalni intenzit€¢ provadéji v rliznych

podminkach (ztiZzeni — pfirozené podminky — zlehcenti).

2.3.2 Definovani vytrvalostnich schopnosti a jejich trénink v ragby

Vytrvalostni schopnosti maji pfimy i nepfimy vliv na vykon i trénink (Hohmann, Lames
a Letzelter 2010). M¢ckota a Novosad (2005) ptisuzuji vytrvalosti nadfazeny vyznam, protoze
ovliviiuje zdravotné orientovanou zdatnost a jedna se zékladni sloZku kondice 1 odolnosti viici

unave. Rozd€luji ji podle zon energetického kryti na:

- Aerobni, kdy je zajiStén dostatecny piisun kysliku.

- Anaerobni, kdy pfeména energie probiha bez piistupu kysliku a je tvofen laktat.
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Autofi zavislost vytrvalostnich vykont pfisuzuji ekonomizaci techniky dané pohybové
aktivity, zptsobu kryti energetickych potfeb, schopnosti organismu piijimat kyslik, télesné
hmotnosti, urovni volni koncentrace prekondvajici unavu a rozvoji vytrvalosti typické pro

provadénou pohybovou ¢innost.

Havlickova (2008) podmitnuje rozvoj vytrvalosti vysokymi maximalnimi hodnotami
ukazatelli Cinnosti srdce, tzv. minutovym srdec¢nim objemem, minutovou ventilaci a tlakovym
gradientem kysliku, ktery ukazuje hodnoty respiracni. Za komplexni ukazatel charakterizujici

uroven vytrvalosti autorka povazuje maximalni minutovou spotfebu kysliku VO, max.

Dovalil a kol. (2009) prikladaji vyznam vytrvalostnich schopnosti s prodluzujici se

dobou trvani vykonu. Zarovei rozd€luji vytrvalostni schopnosti na:

- Dlouhodobou vytrvalost, kde ¢innost trva déle nez 10 minut a energetické kryti je za
ptistupu kysliku s vyuzitim glykogenu a pozdé&ji 1 tuk.

- Stfednédobou vytrvalost, kterd je provadéna 8-10 minut. Hlavnim energetickym
zdrojem je glykogen a ¢innost je provadéna pii nejvyssi mozné spotiebé kysliku.

- Kratkodoba vytrvalost je vykondvana 2-3 min bezu vyuziti kysliku za pfitomnosti
laktatu.

- Rychlostni vytrvalost, kterd se vyznacuje snahou o nejvy$$i moznou intenzitu po co

mozna nejdelsi dobu, zpravidla 20-30 vtetin. Zdrojem energie je ATP-CP systém.

Vinduskova a kol. (2003) rozd€luji metody tréninku vytrvalosti na souvislé

a intervalové. Souvislé metody dé€li na:

- Souvisly rovnomérny béh, kdy se bézi rovnomérnou intenzitou bez piestavek.

- Souvisly stupiiovany béh, kdy se tempo béhu postupné zrychluje.

- Souvisly stfidavy béh, kdy se intenzita i doba zatiZzeni méni dle zdméru tréninku.

- Fartlek je nepravidelna forma souvislého stfidavého bé&hu, kdy béZec dle svych

subjektivnich pocitl proklada béh rtizné dlouhymi zrychlenymi useky.

U intervalovych metod se stfida zatiZzeni a odpocinek slouZici k ¢aste¢nému zotaveni

organismu:
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- Intenzivni intervalovd metoda (rychlostni), kdy je zafazovana del$i doba odpocinku, jez
umoziuje vys$si rychlost béhu.

- Extenzivni intervalova metoda (vytrvalostni) je charakteristicka kratSimi prestavkami.

- Opakovana metoda umoziujici plné zotaveni. Zafazovany jsou vzestupné, sestupné

1 pyramidové useky (Vinduskova a kol. 2003).

Bompa a Claro (2009) uvadéji, ze pii ragby stravi hraci 60 % c¢asu v aerobnim
energetickém kryti. V tréninku vytrvalosti je nutné se zam¢fit na vSeobecny i specificky trénink
a rozvijet cely komplex vytrvalostnich schopnosti. To mtze pozitivné ovlivnit i technické

a taktické dovednosti.

Jak zminuje Dufour (2015), v tymovych sportech hfist¢ omezuje délku béhu, nebot’
dochazi k béhim o délce maximdlné¢ 50-60 metr, coz lze sotva zafadit do rychlostni
vytrvalosti. Faktor, ktery ovliviiuje rychlost béhu je vSak pocet opakovani. Rychlostni
vytrvalosti se u tymovych sportii rozumi opakovani kratkych sprintti a zrychlovani v kratce po
sob¢ jdoucich intervalech, v nichz nedochazi k plné obnové energetického kryti, coz je
energeticky velice ndro¢né. V tréninku se vyuziva piisobeni silové i1 rychlostni, nebot’ na

kazdého piisobi jiny stimul.

2.3.3 Definovani silovych schopnosti a jejich trénink v ragby

Silu Mékota a Novosad (2005) definuji jako odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili.
Hohmann, Lames a Letzelter (2010) podminiuji tuto schopnost velikosti svalového stahu.
Dtlezitymi parametrem je zejména priifez svalového vldkna, dale pak podil rychlych kontrakci
svalovych vlaken. DalSimi Ciniteli, které ovliviiujyi svalovou silu, jsou schopnost védomé
aktivace, spravna koordinace agonistil a antagonistii. Havlickova (2008) charakterizuje velikost
svalové sily podle nésledujicich parametri. Kromé velikosti fyziologického prifezu svalu
zavisi velikost také na poctu motorickych jednotek zapojenych do €innosti a koordinované
¢innosti vSech dalSich sval. Lehnert a kol. (2010) uvadé¢ji zvladnuti spravné techniky jako
nezastupitelny podil na silovou uroven. Autofi také rozd€luji silu podle kontrakce na
dynamickou a statickou. U dynamické kontrakce se sval prodluzuje a zkracuje. Dale 1ze délit

na:

- Koncentrickou kontrakcei, kdy sila piisobi ve stejném sméru k segmentu téla.
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- Excentrickou kontrakci, kdy se sval protahuje, ¢i prodluzuje.

- Izokinetickou kontrakci, u které dochazi ke konstantni rychlosti. Provadi se na
izokinetickém pfistroji.

- Plyometrickou kontrakci, kde dochazi k prodlouzeni svalu a nésledné koncentrické

¢innosti. Lze tim ziskat vysoké mnozstvi energie.

Naproti tomu u statické kontrakce dochéazi ke zvySenému napéti svalovych elementi.
Délka svalu se neméni. Vyuziva se naptiklad ve sportovni gymnastice, kdy jde o udrzeni téla
ve statické poloze. Lze ji rozdélit na udrzujici a izometrickou, kde nedochazi ke zkraceni svalu

(Lehnert a kol. 2010).
Vyse uvedeni autofi rozdéluji silu na obecnou a specidlni a déli ji na druhy:

- Maximalni sila, kde sval pfekonava maximalni odpor.

- Rychla sila, u které dochazi k co nejvétsimu silovému impulzu za ¢asovy interval.

- Explozivni sila, u které se jedinec snazi dosdhnout maximalniho zrychleni v zavére¢né
fazi pohybu.

- Reaktivni sila, kde dochdzi k cyklu natazeni — zkraceni. Jedna se tedy o co nejvétsi
silovy impuls v cyklu natazeni, nasledn¢ dojde ke zkraceni svalu.

- Silova vytrvalost, u které se opakovan¢ piekovava odpor o nemaximdlni hodnotg,
rozdélit ji lze na maximalni silovou vytrvalost s vyuZitim nemaximalnich odport
pfekonavanych nemaximalni rychlosti, submaximalni silové vytrvalosti s vyuZitim
intervalovych metod a aerobni silovou vytrvalost se smiSenym uvolfiovanim energie

(Lehnert a kol. 2010).

Silové schopnosti jsou pro hrace ragby dulezité. Pro nékteré role jejich vyznam jesté
stoupd. S Girovni maximalni sily souvisi i rozvoj rychlosti ¢i hbitosti. Maximalni a explozivni
sila ma vliv na reak¢ni 1 akceleracni rychlost, v ragby vyuzitelné pro rychlou zménu sméru
1 pfesnost (Bompa a Claro 2009). Podle Valjentové (in Melichna a kol. 1995) je vhodné
zatazovat do tréninku ragby kruhovy trénink a plyometrické cvic¢eni. Silu dolnich koncetin lze

poté rozvijet sériemi skoki, ¢i bézeckych starti.
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2.3.4 Definovani flexibility a jeji trénink v ragby

Pohyblivost je definovana jako schopnost provadét pohyby s pozadovanou amplitudou. Lze
hovofit o kloubni pohyblivosti a protazitelnosti (Hohmann, Lames a Letzelter 2010). M¢kota
a Novosad (2005) hovoti o flexibilité¢ jako o kloubni pohyblivosti. Jedna se rozsah pohybt
v kloubu nebo kloubnim systému. Dovoluje realizovat pohyb v nalezitém a pro dany ucel

optimélnim rozsahu.

Dovalil a kol. (2009) hovoii v souvislosti se stimulaci pohyblivosti o potlaceni Cinitelt,
jez omezuji kloubni rozsah, zaroven pozitivné ptisobeni na podnéty udrzujici ¢i zvétsujici tento
rozsah. Jedna se o uvolnéni svaldi, protazeni svalll a vaziv zvétSujici jejich pruznost,
usmériovani reflexnich aktivit svald a kloubil. Také se nesmi zapominat na posilovani agonistu,

tedy svalt podilejicich se na dosazeni krajniho rozsahu dané¢ho kloubu.

Pistolnik (in Mé&kota a Novosad 2005) shrnuje vyznam flexibility do 7 bodt. Ovladani
techniky pohybu, ekonomiénost pohybu, mensi pravdépodobnost zranéni, estetickd forma
pohybového projevu, ovlivnéni dalSich pohybovych schopnosti, spravné drzeni téla,

bezproblémové provadéni pohybovych aktivit.

Dintiman, Tellez a Ward (1997) popisuji, Ze pohyblivost je jednim z faktort ovliviiujici
ostatni kondicni schopnosti, nebot’ nedostatecny rozsah pohybu negativné ovliviiuje délku
bézeckého kroku. Lehnert a kol. (2010) zminuji, Ze kazdodenni trénink pohyblivosti, tedy
dlouhodobé protahovani po dobu né¢kolika tydni az mésicti, mize zvysit flexibilitu i o vice nez
8 %. Pozitivné ji ovlivnit 1ze kombinaci uvolnovacich, protahovacich a posilovacich cviceni.

Zaroven ji autofi déli na:

- Obecnou slouzici pro vykonavani béznych pohybovych ¢innosti a specidlni, ktera je
potiebna pro zvolenou sportovni disciplinu.

- Aktivni dosazenou bez vnéjSiho zasahu a pasivni s impulzem vné&jsi sily.

- Dynamickou dosazenou Svihem s kratkou dobou trvani a statickou, jeZ se vyznacuje

pomalym pohybem a setrvanim v krajni poloze.

Zvonat a kol. (2011) zminuji vétsi geneticky danou ohebnost kloubnich spojeni u zen.
Také uvadéji hypomobilitu i hypermobilitu jako negativni prvek pro pohybové ustroji.
Pohyblivost ovliviluje také denni doba, rozcviceni, teplota, genetika a vé&k. Zatimco

hypomobilita negativné ovliviiuje naptiklad délku bézeckého kroku, jak popisuji vyse,
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hypermobilita miize mit podle Simpsona (2006) aZ negativni zdravotni u&inky. Castym
doprovodnym jevem pfiliSného rozsahu je bolest v daném kloubu, mize dokonce dojit

k poranéni vaziv a mékkych tkéani, nestabilité¢ kloubu, nebo skolidze.

2.4 Diagnostika sportovni vykonnosti

Neuman (2003) povazuje test za typ zkousky zameétujici se na méfeni vykonu v zadaném
pohybovém ukolu. Je vyjadien konkrétnimi Cisly v centimetrech, kilogramech, sekundach
ijinych jednotkéach. Pfedpokladéa se snaha méfenych osob podat maximalni vykon. Lze vSak
posuzovat i stavbu téla a jeho drzeni, ¢i rozsah pohybu v kloubech. Testovani 1ze provadét na
htisti, v hale ¢i télocviéné, kde neni nutné specialni vybaveni ¢i piiprava. Autor hovoii o vlivu
faktori ovlivitujici vysledky testovani. Jednd se o zapracovani, teplotu a vlhkost vzduchu,
mnozstvi jidla pted vykonem, kofein, pozivani 1éki i emocni stav. Dale upozoriiuje na
nepiesnosti méteni, proto je nutné dostate¢né pouzit pomocniky o zptisobu méteni i zaznamu
vysledkll. Samoziejmosti by mélo byt zajisténi stejného a odpovidajiciho vybaveni a dohoda

o prezentaci vysledk.

Jak hovoii Dovalil a kol. (2009) diagnostika sportovni vykonnosti je nedilnou soucasti
tréninkového procesu. Bez ni nedochézi k porovnavani vykonnosti v riznych obdobich a uz
viibec ne k srovnavani s nastavenymi cili a Gpravou tréninkového planu. Zaroven je nutné
dodat, ze dobré vysledky v diagnostickych testech nezarucuji ispéch 1 v samotné soutézi, nebot’
se jedna pouze o obraz stavu trénovanosti a nezahrnuje faktory, které jsou spojené se zapasem

¢1 zavodem.

Hohmann, Lames a Letzelter (2010) uvadéji, Ze planovani struktury tréninku probiha
s cilem maximélniho mozného nacasovani sportovniho vykonu. Pro stanoveni optimélniho

planu se vyuZivaji laboratorni i terénni testy.

Langer (2007) popisuje zkoumani aktudlni stavu vykonnosti jako nezbytny ¢lanek
ptipravy. Vysledky testii pfed zahajenim ptipravného obdobi jasné ukazuji informace o stavu
organismu pfed tréninkovou intervenci. Autor také zminuje opakovani kontrolniho testovani,
nebot’ podava informaci o vhodnosti a u¢innosti zvolené tréninkové zatéze 1 kvalité praktické

realizace.
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2.4.1 Charakteristika motorického testovani a jeho déleni

Podle M¢koty a Novosada (2005) motorické testy kvantifikuji dosazené vykony. Jsou jednou
z kategorii testd pouzivanych v praxi i vyzkumu. Testy Ize rozdé€lit na laboratorni a terénni.
Zatimco laboratorni testy umoznuji veétsi moznost standardizace testu, terénni testy jsou
zpravidla méné naro¢né z hlediska persondlniho obsazeni, ¢asu i financi. Terénni testy jsou

v praxi vice rozsifené.
Neuman (2003) rozd€luje testovani na nasledujici komponenty télesné zdatnosti:

- Somatickd méteni zkoumajici drzeni, slozeni a stavbu téla a antropometrii.

- Vytrvalost obsahujici aerobni zdatnost, aerobni vytrvalostni schopnosti a kardio-
respiracni vytrvalost.

- Svalové-kosterni zdatnost zjistujici silu, silové schopnosti, staticko-silové schopnosti,
vytrvalostné-silové schopnosti, svalovou vytrvalost, explozivné silovou schopnost
a explozivni silu.

- Ohebnost métici pohyblivostni schopnost.

- Rychlost obsahujici rychlostni schopnosti, rychlost béhu a agilitu (hbitost).

(24

- Rovnovaha méfici rovnovahové schopnosti.

V testovani se vyuziva jak jednotlivych zkousek, tak testovych systému slozenych
z vicero testd. Testova baterie je poté slozend z nckolika subtestll posuzujici jednu ¢i vice
motorickych oblasti, maji spolecnou standardizaci a jsou validovany vi¢i jednomu kritériu.
Vysledkem je testové skore, tedy jeden vysledek. SloZeni testové baterie je slozité, nebot” se
hleda co nejmensi pocet testl, které by co nejpiesnéji postihly celou oblast télesné zdatnosti.
Dale existuje tzv. testovy profil, kde jsou seskupené testy volnéjsi a jejich platnost a vysledky
jsou uvadény samostatné. Vysledky se zobrazuji graficky. Prezentace vysledki testové baterie

muze byt nékdy prezentovano 1 formou testového profilu, napt. Unifittest (Neuman 2003).

Neuman (2003) zduraziuje dileZitost ekonomiky testovani. Jednd se o organizaci, tedy
dobu a poradi jednotlivych méfeni, i prostorové uspotradani, misto méteni. Je proto dilezité
zajistit stejné podminky pro vSechny. V kruhovém provozu lze méfit soub€zné i testy, jejichz
potadi neni diilezité. Energeticky narocné testy musi byt zatfazeny na konec méteni. Dilezitymi
faktory ovliviiujici méfeni je také doba trvani testu, pocet soucasn€é métenych osob a pocet

vedoucich testu. Existuji testy, které Ize provadét samostatné, ve dvojicich i skupinkach.
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Zaroven mohou testy slouzit i jako cviceni rozvijejici motorické schopnosti. Autor také zminuje
dilezitost instruovani testované osoby. Ta musi byt jasné informovana, jaké méteni podstupuje.
Autor uvadi typy instrukce. Jedna se o ustni, ndzorné ptredvedeni vedoucim, vyzkouseni si

testovanou osobou, nebo promitnuti videa. Zaroven zminuje divody testovani:

- Informace o kondici, zdatnosti i vykonnosti osob vSeho veku, coz l1ze vyuzit k jejich
ovlivnéni.

- Ovétovani zdatnosti ve srovnani s populaci. Muze slouzit jako motivace k jejimu
udrzeni a zlepSeni.

- Odhaleni odchylek od dobrého zdravotniho stavu.

- Posouzeni vlastnich dovednosti.

- Odhaleni slabin u komponent télesné zdatnosti s odstranénim rizika vzniku sportovnich
zranéni.

- Pouziti testli v upravené podobé¢ u osob s riznymi druhy omezeni.

Existuji testy vSech kondi¢nich schopnosti. Pro méfeni maximalni rychlosti se dle
Zvonate a kol. (2011) vyuZzivaji béhy na 50, 60 1 100 m z polovysokého ¢i nizkého startu, nebo
beh na 20 m s letmym startem, kde se vyuziva 25metrovy nab¢h. Podle Dufoura (2015) je nutné
v tymovych sportech zméfit 1 akceleraci na prvnich 15-20 m. Zaroven uvadi moznosti méteni

hbitosti (agility) pomoci testil Illinois Agility Run Test, T-testu ¢i Bangsbova testu.

Rehak (2014) ve své praci zmifiuje testovou baterii méfici obecnou sportovni zdatnost,
kdy se testy zamétuji na silu, rychlost, hbitost ve vSech jejich vyznamech a reakci. VyuZziva se
prevazné v tymovych sportech a obsahuje 28 testd jako vertikalni vyskok, 20metrovy sprint,
20metrovy ¢lunkovy béh, stiidavy Yo-Yo test, odhod 3 kg medicinbalu z kleku a dal$i. Autor
uvadi mnoho dal$ich testll zejména pro méteni agility s vhodnosti pro urcité sporty dle jejich
specifik pohybu. Napiiklad pro hodnoceni ragbisti zminuje test Illinois agility test métici
pohybové schopnosti rychle reagovat, ménit smér pohybu a uhybat. Pro pozadavky kriketu byl
vytvofen test 505 agility test, kde je potieba akcelerace a otoceni o 180 stupnil. Dal§imi testy
muze byt T-test spojujici béh vpied s lateralnim béhem i béhem vzad, Hexagon agility test
vyuzivajici skoky, test lateralni zmény sméru pohybu ¢i Quick Feet agility test métici rychlost

a presnost nohou pomoci koordina¢niho zebiiku a mnoho dalSich.

Dufour (2015) upozorituje na podminky a adekvatni uzivani techniky. Pokud se jedna

o kratké sprinty, miize dojit ke zkresleni vysledkli uzivanim ru¢niho meéteni.
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Mezi testy vytrvalosti zjist'ujici obehové funkce patii napiiklad step-test vyuzivajici
vystupy na lavicku a zjist'ujici troven télesné zdatnosti dle srde¢ni frekvence. Chilize na 2 km
je urcena pro dospélé zdravé osoby ve véku 20-65 let a je soucasti Euroffit testu. Coopertv test
je béhem na 12 minut a zjiSt'uje aerobni zdatnost. Vytrvalostni ¢lunkovy béh testuje kardio-
respiracni vytrvalost. Skoky pies Svihadlo zjistuji specifickou vytrvalost a jsou tradi¢nim
tréninkovym prostiedkem boxerd. Vyuzivaji se také rizné distan¢ni béhy rtiznych vzdalenosti

(Neuman 2003).

Neuman (2003) uvadi piiklady testa silovych schopnosti, kdy podle trovné zdatnosti
lze uvazovat u riznych variantach. Lze se zamétovat na rizné svalové partie. Jedna se o shyby
a vydrz ve shybu, kliky a kliky ve vzporu na bradlech, $plh, hod 3 kg plnym micem ze sedu,
hod medicinbalem obouru¢, hod medicinbalem pies hlavu, hod jednoru¢, opakovany bench
press, skok daleky z mista snozmo, dosazny vertikalni skok, diepy, pteskoky do stran,
vicendsobné skoky, zvedani trupu s vydrzi, vis na zebtiku, leh sed, vydrz v zaklonu v sedu, led
sed s otacenim trupu, opakované piednozovani v lehu na zaddech. Autor uvadi také mnoho testt
ohebnosti a kloubni pohyblivosti zkoumajici rozsah pohybu, rovnovahy, funkce vestibularniho

aparatu, koordinace, obratnosti, zru¢nosti a testy obecnych pohybovych dovednosti.

2.4.2 Vlastnosti motorickych testt a jejich prepoéty

Neuman (2003) pfipomind, Ze kritérium vymezuje ucel testovani. Dale také uvadi zékladni

vlastnosti motorickych testi:

- Validita, ktera ma podobu ¢iselné proménné veliCiny a nabird hodnot 0-1. Vyjadiuje
piesné vymezeny udel testovani a méfitko toho, co ma test méfit. Cim je hodnota blizsi
jedniccee, tim je veétsi jistota, Ze mefime to, co chceme. Jednd se o platnost testu.

- Reliabilita se vyjadiuje pomoci koeficientu reliability a hodnota se pohybuje od 0 do 1.
Vyjadtuje pfesnost a velikost chyb v méfeni. Spolehlivost testu je prokazana v ptipadé,
ze opakované méfeni za stejnych podminek je dosazeno podobnych vysledku. I ptes
vysokou spolehlivost miize mit test nizkou platnost.

- Objektivita neboli souhlasnost testu, vyjadiuje stupent shody testovanych vysledk, jez
ziskavaji osoby zodpovédné za testovani. MlzZe se jednat o rozhod¢i, Casomeéfice

a vedouci testovani.
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Pro srovnavani testl s vysledky v raznych jednotkach vznikly ptfepocty vysledkt
méteni, kdy se hruba data ptevedou na spoleéného jmenovatele. Neuman (2003) uvadi nékolik

moznosti prepoctu:

- Percentily (procentily) uvadéji, kolik procent métenych osob mélo horsi vysledek nez
dany jedinec. Primér je na padesdtém percentilu. Normdlni rozlozeni dat uvadi
Gaussova kiivka (viz obrazek 3).

- Z-body (z-skore) srovnavajici vykonu s primérem a smérodatnou odchylkou. Nabirajici
hodnotu od -3 do 3, kdy 0 je primér a smérodatna odchylka je 1 bod. Vypocte se jako
rozdil vysledku osoby (xi) a priméru (x) vydéleny smérodatnou odchylkou (s)
Z=(xi—x)/s.

- T-body jsou pfevadény ze z-bodli a pohybuji se na intervalu 0-100. Nepracuji se
zapornymi €isly, primér je 50 a vypoctou se vzoreckem T = 50 + 2z.

- C-body se vypoctou jako C = 5 + 2z. Nabiraji obvykle hodnot 1-9 C-bodi.

Pro srovnani dvou testll lze vyuzit tzv. t-test. Nejcastéji pouzivanym parametrickym
testem je Studentiv t-test. Lze jim usuzovat ucinnost provedené¢ho pokusného zasahu.
Porovnava se s tabulkovou kritickou hodnotou. Nejobvykleji je hladina vyznamnosti stanovena
na 0,05 (Bedanova a Vecerek 2007).

Obrazek 3: Normalni rozlozeni dat (Neuman 2003)

2.4.3 Diagnostika sportovni vykonnosti v ragby

Uz Slama (1984) uvadi divod diagnostiky sportovni vykonnosti u ragby. Ta ukazuje silné

i slabé stranky, ale také spravnost tréninkového postupu. Slouzi také k upravé nasledujiciho
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tréninkové planu. I pro samotné sportovce jde o motiv ke zlepSovani své pohybové trovné.
Samotna diagnostika vychazi ze soutézniho vykonu, tedy ze struktury sportovniho vykonu.
Autor zaroven charakterizuje oblasti, na které by se méla diagnostika zamétovat. Jednd se
o sprinterskou rychlost, specialni silu, specidlni vytrvalost, uspésSnost v piihravkach, kopech,
kombinacich ¢i skladéni. Sledovat by se méla podle autora také hmotnost, klidova tepova
frekvence, nebo krevni tlak. Testovani by mélo byt provadéno periodicky a za stejnych
podminek. Nedilnou soucasti diagnostiky je také rozcviceni. Autor uvadi priklady testovanych
disciplin, které¢ je vSak nutné rozsifit o nové poznatky autord, jez zminuji nize. Divody poté

rozvadim v diskuzi:

- 3x20 m s letmym startem se zdznamem nejlepsiho vykonu.

- Maximalni pocet shybt (klikil) bez pieruseni.

- Pfebchy 10 m tam a zpét s mi¢em v ruce, kdy se testovany dotykd micem Cary. Méti se
pocet prebehii za 1 minutu.

- ,,Kudly“ -z lehu na zadech sed s pfednozenim a zpé€t bez prerusSeni. Ruce se nedotykaji
zemé, nohy v kolenou natazeny.

- Sestiskok z mista. Testovany ma tii pokusy a zaznamenéva se nejdelsi.

- 6x40 m z polovysokého startu s odpocinkem 30 sekund. Zaznamendavaji se vSechny
casy.

- Coopertiv test 12 min.

Bompa a Claro (2009) také prikladaji dulezitost diagnostiky v ragby, nebot’ informuje
o tymové kondi¢ni vykonnosti, mize vést k nalezeni vhodné herni role, ukazuje silné i slabé
stranky, zvySuje motivaci a vnitini soutéZivost, organizuje a periodizuje trénink v kratkodobé
1 dlouhodobé piipraveé, mize odhadnout dobu rekonvalescence po zranéni a také informuje, jak
naplnit cile tréninkového procesu. Autoii také determinuji vykonnost v ragby podle duilezitych
ukazatell jako télesna vyska, t€lesnd hmotnost, hbitost (agilita), rychlost a rychlost reakce, sila
nohou a rukou, anaerobni kapacita, aerobni vytrvalost, koordinace, pozornost, disciplina

a bojova schopnost.

Dawes a Roozen (2012) uvadéji nekolik testii vyuzitelnych v ragby pro diagnostiku
rychlosti. Jedna se naptiklad o T-test, ktery testuje techniku béhu, zrychleni i zpomaleni, zménu
rychlosti 1 délky kroku a béh pozadu. Dale pak test Illinois, jeZ testuje rychlost pfimého béhu

se zm&nou sméru i obraty o celkové délce pies 60 m. Test 505, kdy dochézi ke zrychlent,
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zpomaleni 1 zméné sméru. Toto jsou dulezité ukazatele diagnostiky nejen v ragby, které
napiiklad vySe zminény Sldma opomiji. Rychlost ovliviiuje podle Dintimana, Telleze a Warda
(1997) také pohyblivost. Uvadeji jednoduchy test zamétujici se na pohyblivost hamstringt
a jedna se o predklon vsedé-sed dosazny. Autofi uvadéji 1 jiné testy pohyblivosti v oblastech
hlezenniho, ramenniho a loketniho kloubu, zapésti, tfisel, ¢i krku. Tyto testy jsou vSak nad
ramec zakladni diagnostiky. Ddle autofi zminuji testy télesného slozeni, kdy se pomoci
kaliperacniho métidla méfti tloustka koznich tas v oblasti tricepsu, bicepsu, pod lopatkou na
zéadech a v oblasti boku na suprailiaca. Tyto testy jsou ukazatelem procenta tuku v téle a mohou
byt tedy spojeny s piipravou vyzivového planu. Jako test vybusné sily a hbitosti uvadéji autoti
trojskok z mista, ktery vSak neni vhodny pro mladez z diivodu rizika ptiliSného ptetizeni.
Webb a Lander (1983) porovnavali u ragbistii stfedoskolského véku vztah mezi
vertikalnim a horizontalnim skokem s testem agility. Vyuzili k tomu vertikalni skok z mista,

skok daleky z mista a L b&h. Autofi zjistili, Ze mezi testy existuje statisticky nevyznamna

korelace, kdy pro vertikélni skok byla r=-0,19 a pro horizontalni skok r=-0,35.
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3  Vyzkumna ¢ast
3.1 Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zdali aplikaci atletického kondi¢niho tréninku 1ze komplexné

zvysit kondi¢ni ptipravenost hracek ragby vybraného ragbyového klubu.

Dil¢im cilem bylo sestaveni a prakticka aplikace Sestitydenniho atletického kondi¢niho

tréninku v ramci ptipravného obdobi vybrané¢ho ragbyového tymu zen.
Po stanoveni cilii jsem si vytvofil dil¢i tkoly:

- Prostudovani relevantni literatury tykajici se atletiky a jejiho vyuziti v ptipravé jinych
sportovnich odvétvi, struktury sportovniho vykonu v ragby, zdravotnich aspektt ragby,
sportovniho tréninku v ragby, jednotlivych kondi¢nich schopnosti a diagnostiky
sportovni vykonnosti s blizsi specifikaci v ragby.

- Provedeni literarni reserSe vybrané literatury.

- Charakterizovani cilové skupiny ragbistek vybraného ragbyového klubu.

- Zajisténi souhlasu a vSech etickych aspektti k provedeni vyzkumu.

- Vytvofeni tréninkového planu a jeho praktickd aplikace v pfipravé ragbistek.

- Vyuziti baterie motorickych testl a jejich aplikace v modifikované formé na ragbistkach
vybraného ragbyového klubu.

- Sbér a vyhodnoceni dat vyzkumu.

- Prezentovani vysledk prace.

Problém Setieni:

Jelikoz se jedna o ptipadovou studii a vyzkum je proveden pouze na Uzké skupiné
sportovkyn jednoho tymu nelze vysledky zobeciiovat. Bylo by nutné dalSich méteni, ¢i rozsifeni

studie, aby doslo k ovéfeni vypovédni hodnoty zjisténych udaji.

3.2 Stanoveni vyzkumnych otazek

- Ma navrzend sestava motorickych testli vypovédni hodnotu, pokryva tedy celou Skalu
kondi¢nich schopnosti?
- Ma navrZeny atleticky kondi¢ni trénink vliv na vysledky motorickych testti?

- Je casové zatazeni testovani relevantni pro zjisténi dat?
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3.3 Hypotézy

H1: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi bude explozivni sila hornich
koncetin méfena hodem medicinbalem obouru¢ ptes hlavu z mista statisticky vyznamné vyssi

nez pred intervenci.

H2: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi bude explozivni sila dolnich
koncetin méfena skokem dalekym z mista snozmo statisticky vyznamné vyssi nez pred

intervenci.

H3: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi budou rychlost a agilita méteny

modifikovanym T-testem s micem statisticky vyznamné vyssi nez pfed intervenci.

H4: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi budou vytrvalostni schopnosti
a maximalni aerobni kapacita méteny Shuttle run (Beep) testem statisticky vyznamné vyssi nez

pted intervenci.

HS5: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi se mira flexibility méfena

ptedklonem vsedé-sed dosazny statisticky vyznamné nezhorsi oproti stavu pted intervenci.

3.4 Metodika prace

Prace je slozena ze dvou casti. Teoretickd Cast je opfena o Ceskou i zahrani¢ni odbornou
literaturu, ktera se tyka atletiky a jejiho vyuZiti v pfipravé jinych sportovnich odvétvi, struktury
sportovniho vykonu v ragby, zdravotnich aspektli ragby, sportovniho tréninku v ragby,

kondi¢nich schopnosti a diagnostiky sportovni vykonnosti s bliz§i specifikaci v ragby.

Prakticka ¢ast poté uvadi poznatky zvyzkumu zenského druzstva vybraného
ragbyového klubu. Vyzkumné ¢ast navazuje na diplomovou praci Hanzlicka (2015). Vyuziva
modifikovanou baterii motorickych testil vySe zminéného autora. Jedna se o pfipadovou studii.
Obe testovani probéhla za stejnych podminek v disledném dodrzovani pravidel, ktera uvadim
nize v popisech testli. Obé méeteni probehly v ttery a zacatek testovaciho procesu byl stanoven
na 17:30, kdy se zacalo vysvétlenim (pfipomenutim) jednotlivych ¢asti méfeni. Poté
nasledovalo ditkkladné rozcviceni dle rozcviceni, na které jsou ragbistky zvyklé. Testovani byla
realizovana za ptitomnosti tii trenér. Prvni méfeni bylo provedeno 5. tnora v atletické hale

vybraného ragbyového druzstva. Poté nastala Sestitydenni tréninkova intervence, ze které byl
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pofizen pouze procentudlni zdznam ucasti na tréninkovych jednotkach. Vsech casti této
intervence jsem byl osobné tcasten. Vyzkum byl ukoncen druhym méfenim, které probéhlo

19. biezna na stejném miste.

Testy byly zaneseny do zdznamovych archii, kde bylo zaneseno hrubé skore v danych
jednotkéach. Nasledné byla data zpracovéana ve statistickém pocitacovém programu Microsoft

Office Excel. Statistické zpracovani dat je blize rozvinuto v nésledujici kapitole.

Celé testovani probéhlo po schvaleni Etickou komisi UK FTVS pod €. j. 063/2019. Bylo
zajisténo dikladné rozcviceni a nasledna regenerace. Aktéti vyzkumu byli detailné seznameni

s pribéhem testovani, jednotlivé Casti baterie byly vysvétleny i1 predvedeny.

Pti tvorbé tréninkového planu jesté nebyla zndma presna data turnaji, ale predpokladalo
se ze zkusSenosti z minulych sezon, ze soutéz zaéne v prvni poloviné dubna a skon¢i v druhé
poloving Cervna, coz se také poté potvrdilo. Proto bylo naplanovéno herni soustfedéni na konec

bfezna po konci ptipravného obdobi s ohledem na piedpokladany zacatek sezony.

3.4.1 Popis testt (dle Neumana 2003)

Vyzkum vyuziva baterii motorickych testl, kterou ve své préaci vyuzil Hanzli¢ek (2015). Ten
sestavil baterii pomoci konzultace s trenéry i knihy Neumana (2003). V préci s mirnou tpravou
vahy medicinbalu z péti na ti1 kilogramy a pofadi cvikll. Tyto zmény probéhly po konzultaci
s vedoucim prace. Baterie je slozena z péti ¢asti, pfed kazdou Casti probehlo adekvatni

rozcvieni a popis testu s praktickou ukazkou.

Prvni testem v potadi je test flexibility. Jednd se o pifedklon vsedé-sed dosazny, kdy se
testovana osoba snazi o co nejdelsi presah lavicky. Ta je umisténa tak, aby konec chodidel byl
v patnactém centimetru od zacatku lavicky (a zaroven i1 zacatku méfeni). Testovana osoba ma
natazené ruce i nohy. V krajni poloze musi vydrzet 2 sekundy pro zapocitani vysledku. Méteni

podstupuje dvakrat. Zapocitava se lepsi z vysledkli méteny v centimetrech.

Skok daleky z mista snozmo méfeny v centimetrech je druhym testem v potadi. Zjistuje
explozivni silu dolnich koncetin. ZatéZuje zejména m. triceps surae, m. gluteus maximus a m.
quadriceps femoris. Zakladnim postavenim je stoj mirné rozkro¢ny. Spicky se nesméji dotykat
odrazové ¢ary. Skok je proveden z podiepu za soucasného Svihu pazemi. Méti se od paty blizsi
odrazové cary s presnosti na jeden centimetr. Skok je provadén tfikrat. Zapocitava se nejlepsi

vykon, méfi se v centimetrech.
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Tietim testem v potadi je hod medicinbalem obouru¢ ptes hlavu z mista pro zjisténi
explozivni sily hornich koncetin. Vyuzit je medicinbal o hmotnosti 3 kg. Zékladni postaveni je
stoj mirn€ rozkro¢ny, medicinbal nad hlavou. Hod je provadén se zdklonem a odhozenim do
piedklonu. Nohy zlstavaji za ¢arou méteni. Testovana osoba provadi tfi pokusy a je zapocitan

nejlepsi z pokust. Méfi se s presnosti 0,1 m.

Test méfici rychlost a agilitu (hbitost) je ctvrtym testem v potradi. Jedna se
o modifikovany T-test s micem. Kuzel A je startovaci, kuzel B je umistén 9,14 m od n¢ho.
Kuzele C a D jsou umistény nalevo a napravo od kuZele B vzdy 4,6 m. Uhel kuzelit ABC i ABD
je 90°. Od kuzele A k B se bézi doptedu, od kuzele Bk C, Ck D a D k B se cvalé a od kuzele
B k A se bé&zi pozpatku. Ukolem je prob&hnout trat’ co nejrychleji, zarovei se testovana osoba
musi dotknout mi¢em kazdého kuzele, kolem kterého bézi. K dispozice jsou dva pokusy,
zapocitava se lepsi z nich. Méfeni provadi dvé osoby pomoci stopek, vSe probihd v souladu

s atletickymi pravidly, kdy je ru¢ni méteni zaokrouhleno na desetiny sekundy a zapocitava se

vvvvv

S vyuzitim mobilni aplikace Beep Test je provadén posledni test baterie Shuttle run
(Beep) test, jez zjistuje vytrvalostni schopnosti a maximalni aerobni kapacitu. Test spociva
v opakovani béhu na vzdalenost 20 m mezi dvéma metami. Vzdy na zvukovy signal musi
testovana osoba zah4jit dalsi Usek, jinak pro ni test kon¢i. Rychlost béhu se kazdou minutu

zvysuje o 0,5 km/hod. Testovana osoba absolvuje test pouze jednou.

3.5 Charakteristika souboru

Tréninkova skupina vybraného Zenského ragbyového klubu byla pied prvnim méfenim slozena
ze sedmndcti hracek ve véku 15 az 30 let. NejzkusengjSimi jsou hracky, které jsou v tymu od
vzniku vybraného zenského tymu a maji za sebou uZ tfi hraci sezény. Naopak nejméné
zkuSenymi jsou hracky, které s ragby teprve zacinaji. Ragbistky jsou soucasti tymu, ktery se
ucastni zenské 1. série sedmiCkového ragby, ktera je druhou nejvyssi soutézi. Nejednd se tedy
o profesionalni ¢i vrcholové hracky. Tréninkova skupina trénuje tiikrat tydné, plus jeden

doplitkovy dobrovolny regeneracni trénink v bazéné.

Do kone¢ného vyzkumného souboru bylo zatazeno pouze 10 svéfenkyn uvedenych
v tabulce 2. Pfed prvnim méfenim skoncily v tymu dvé hracky ve v€ku patnacti let. Podminky

méteni nesplnily tii hracky ve véku Sestnacti a sedmnaécti let z divodu jejich zdravotniho stavu.

48



Jedna hracka ve véku Sestnacti let skoncila v tymu po prvnim méteni a byla z vyzkumu také
vyjmuta. Posledni hracka ve véku 30 let se nezi€astnila vyzkumu, nebot’ na tréninky dochéazi
velmi sporadicky a vynechala data méfeni. Divody velkého ubytku hracek zejména mladého
véku neni pfedmétem zkoumani této prace, proto se o nich jen kratce zminuji v diskuzi.

Zdravotni aspekty jsou zminény v kapitole vyse.

Tabulka 1: Hracky vybraného ragbyového klubu

Inicialy Vek Ugast na trénincich
D.F. 20 88 %
K. L. 24 84 %
H. S. 26 76 %
J.P. 20 88 %
V.F. 24 92 %
T.N. 22 76 %
A 24 72 %
B. K. 20 72 %
K.Z. 30 72 %
L. B. 26 84 %

3.6 Statistické zpracovani dat

V testové baterii se vyskytovalo 5 testii. Kompletné jej absolvovalo 10 hracek, protoze dalSich
7 jich bylo z testovani z riznych dlivodl vytazeno. Diagnostika probehla ve dvou terminech od

sebe 6 tydnti vzdalenych, konkrétné 5. inora a 19. biezna 2019.

Ke zpracovani byl vyuZit pocitacovy program Microsoft Office Excel. Hrubé skore bylo
ptevedeno do z-bodi, ze kterého byl nasledné vypocten celkovy vysledek prvniho i druhého
meéfeni. Déle byl vypocitan aritmeticky primér a median. Zjistovana byla také minimalni
a maximalni hodnota v daném testu a smérodatna odchylka méteni. K jednotlivym vysledkiim
byl pfidén odpovidajici slovni komentaf. Pro potvrzeni, ¢i vyvraceni hypotéz byl vyuzit
Studentv parovy t-test, kde se srovnaval vysledek v absolutni hodnoté s tabulkou kritickych

hodnot Studentova t rozd€leni.
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4  Vysledkova ¢ast a diskuze

4.1 Vysledkova ¢ast

V této kapitole jsou popsany vysledky prace. Dochazi k odpovédim na vyzkumné otazky
1 hypotézy. V prubchu tréninkového procesu dochézelo k velkému vypadku v G€asti, nebot se
hrackdm nevyhnuly zdravotni problémy. Jednalo se o zranéni z ragbyovych zédpasi a tréninkd,
1nemoci nesouvisejici s ragbyovou cinnosti. Proto pouze jedna hracka dosahla dochazky

ptesahujici 90% hranici.

Prvni vyzkumnou otazkou byla otdzka: Ma navrzena sestava motorickych testl
vypovedni hodnotu, pokryva tedy celou Skalu kondi¢nich schopnosti? S odkazem na literaturu
zminénou vyse (Dovalil a kol. 2009, Neuman 2003 a jini) Ize fici, Ze sestava motorickych testi
pokryla celou $kalu kondi¢nich schopnosti. Jini autofi uvadéji naroky cisté pro ragby (Cunniffe
a kol. 2009, Bompa a Claro 2009, Machacek 2018, Henderson a kol. 2018), kdy hovoii o
velkych narocich na silu, rychlost, agilitu, vytrvalost i flexibilitu. Zaroven zduraznuji, ze se
jedné o sport s ¢astou zmeénou sméru, akceleraci a deceleraci, kde je nutné vyuzivat maximalni
a explozivni silu. Explozivni sila hornich koncetin poté neni potieba jen pfi prihravkach, ale i
v kontaktnich situacich (skladani). V sedmickové podobé ragby poté povazuje Machacek

(2018) za rozhodujici faktor troven rychlosti ve vSech jejich podobach.

Dle vySe zminénych narokl na hrace ragby lze odpovédét i na druhou vyzkumnou
otazku. M4 navrzeny atleticky kondi¢ni trénink vliv na vysledky motorickych testi? V celém
tréninkovém procesu dochazelo k propojeni atletického kondi¢niho tréninku se specidlnim
tréninkem ragby. Ve sledovaném obdobi byl kladen diraz v jedné tréninkové jednotce za tyden
na rozvoj rychlosti, a to zejména agility (hbitosti). Nepiimo by proto méla byt rozvijena
i explozivni sila dolnich koncetin, jak hovoii naptiklad Bompa a Claro (2009). Vzhledem
k mnoZstvi tréninkovych jednotek v tydnu byl vybran hlavni cil rozvoj techniky a taktiky,
z kondicnich schopnosti vySe zminéna agilita. V jedné tréninkoveé jednotce za tyden byl ukolem
rozvoj silovych schopnosti, kladen diiraz byl na hluboky stabiliza¢ni systém. Vyuzivan byl
kruhovy trénink, jak o ném hovoii Valjentova (in Melichna a kol. 1995). Do tréninku byly
zafazovany také hody medicinbalem, coZ odpovidéa rozvoji explozivni sily hornich koncetin.
Jak vSak ukazaly vysledky testovani, posun ve vykonech test explozivni sily hornich i1 dolnich
koncetin byl statisticky nevyznamny. Flexibilita se preventivné udrZovala regeneraci po
kazdém tréninku i v samostatné tréninkové jednotce v tydnu zejména ze zdravotnich divoda

(naptiklad Zvonat a kol. 2011). Pfi hie je z vétsi ¢asti vyuZivana aerobni zona energetického
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kryti, hraci se vSak dokéazi dostat pii opakovanych sprintech az do anaerobniho pasma (Bompa
a Claro 2009, Valjentova in Melichna a kol. 1995, Coutts 2011, Granatelli a kol. 2014), coz

nam pozitivné ovlivituje 1 vysledku Beep testu.

Tieti vyzkumna otazka znéla: Je Casové zafazeni testovani relevantni pro zjisténi dat?
Jak hovofi naptiklad Langer (2007) je nezbytné zaradit zkoumani aktualniho stavu vykonnosti
pfed zahdjenim ptipravného obdobi a opakovat ho po tréninkové intervenci. V piipadé
ragbistek vybraného klubu doslo k intervenci pfed zahajenim specidlni kondi¢ni ptipravy, jak
o ni mluvi napftiklad Vinduskova a kol. (2003). Napt. Dovalil a kol. (2009) zaroven dodavaji,

ze trvani tréninkové intervence po dobu Sesti tydnti zaruci reakci na tréninkovy podnét.

4.1.1 Vysledky hracek

Webova stranka Topend Sports (2019) zveiejituje normy pro riizné druhy testii. Skala pokryva
vSechny stupné od nejhodnotngjsich vykont v daném testu po ty nejhorsi. U jednotlivych testl

uvadim pouze ty kategorie, kterych hracky z vyzkumného souboru dosahly.

U testu flexibility uvadi stranka rozdéleni do sedmi kategorii dle provedeného vykonu.
Nejvyssi kategorie je pro zZeny na hranici 45 cm a vySe. Druhd nejvyssi kategorie poté mezi

vykony 36-45 cm, tieti kategorie 26-35 cm a ¢tvrtd primérné kategorie mezi 16-25 cm.

Test skoku do dalky z mista snoZzmo je dle stejnych norem rozdé€len také do sedmi
kategorii. Nejvyssi kategorie dosahnout Zeny skocici ptes 200 cm. Do druhé kategorie spadaji

vykony 191-200 cm a do tfeti kategorie poté vykony 181-190 cm.

U tretiho testu hodu medicinbalem obouru¢ pies hlavu z mista jsem porovnaval
vysledky pouze mezi sebou, nebot’ jsem zvolil upravenou variantu testu po domluvé s vedoucim
prace. Pro ilustraci miZe slouzit test Hanzlicka (2015) u ragbistd muza s 5 kg medicinbalem,

kde se hodnoty pohybovaly od 6,2 po 10,1 metra.

Hodnoceni ¢tvrtého testu méticiho rychlost a agility (T-test) je podle vySe zminénych
norem rozdeleno do Ctyi kategorii. Do nejvyssi kategorie spadaji hodnoty lepsi 10,5 s. Stale
dobré hodnoty v druhé¢ kategorii jsou mezi hodnotami 10,5-11,5 s. Primérné hodnoty jsou 11,5-
12,5 s a podpriimérné poté pod hranici 12,5. Je vSak nutné dodat, ze vysledky jsou ovlivnény
modifikaci testu, kdy v naSem souboru byl test proveden s ragbyovym mi¢em v ruce. Zkresleni

dokazuje i prace Hanzlicka (2015), kdy pro zatfazeni do prvni kategorie u muzl dle norem musi
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cvicenec dosahnout hodnoty pod 9,5 s. Nejlepsi hra¢ z Hanzlickova souboru dosahl hodnoty

9,8. Nejhorsim vykonem byl poté vykon 13,4.

Poslednim testem je Beep test (Shuttle run), jehoz normy jsou rozdéleny do Sesti
kategorii. Nejvyssi kategorie je nad hranici 12 rovni. Velmi dobrého vysledku dosdhnou i Zeny
spadajici do druhé kategorie mezi 10-12 trovnémi. Dobrou Groven spliuji sportovkyné mezi

8-10 urovnémi. Primérna je hodnota 6-8 urovni. Podprimérna poté 4-6 trovni.

Obrazek 4: Vysledky testovani

flex 1 Z-flex] |flex2?  ZAlex? |skok1 Z-skokl |skok?2 Z-skok2 |hod1  Z-hodl |hod2  Z-hod2
D.F. 33 0.25 33 0.34 220 225 227 2.66 676 1,07 698 1.38
K. L 39 1,52 38 1,28 186 -1.08 191 -0.72 662 0.89 612 0.10
H.S. 23 -1.85 18 -2.48 192 -0.49 196 -0.25 546 -0.61 587 -0.28
1P 32 004 28 -0.60 193 -039 192 -0.63 562 -0.40 550 -0.83
V.F. 40 1,73 38 1,28 202 0.49 200 0.12 642 0.63 634 0.42
T N. 30 -0.38 31 -0.04 210 127 208 0.87 735 1.83 718 1.68
AL 29 -0.59 33 0.34 187 -0.98 191 -0.72 542 -0.66 596 -0.14
B K 33 025 31 -0.04 196 -0.10 193 -054 580 -0.17 640 051
K. Z 28 -0.80 31 -0.04 194 -0.29 193 -0.54 490 -1.33 505 -1.50
L B. 31 -017 31 -0.04 190 -069 196  -025 496 -125 516  -134
pramer 318 312 197 198.7 593.1 6036
tminimum 23 18 186 191 490 505
maximmm 40 38 220 227 735 718
median 315 31 193.5 1945 571 604
sm.
odchylka 475 533 10,22 10,64 71,57 66,99
T-test 1 Z-Ttest]l |T-test2 Z-Ttest? Beep 1 Z-beepl |Beep2 Z-beepl |Z-souéet |Z-1 Z-2
D.E. 11.5 1.3 11.0 15 82 0.91 10.1 1.57 13,29 5,82 748
K L 113 1.8 11.1 13 6.6 -0.29 6.6 -0.69 4,10 2,81 1,28
H. 5. 12.4 -0.7 119 -0.3 51 -142 7.6 -0,05 -8,40 -5,04 -3,36
I.D. 11.8 0.7 113 0.9 7.4 0.31 7 -0.43 -1,35 0,22 -1,58
V.E. 12,6 -1.1 12.1 -0.7 9.3 1,73 9.8 1,38 5,95 3,47 2,49
TN 12,0 02 11.8 -0.1 3.5 -1.12 6.4 -0.82 3,42 1,83 1,59
AT 12.8 -1.6 12.1 -0.7 6.5 -0.37 6.4 -0.82 -6,22 -4,15 -2,06
B K. 123 -0.4 127 -19 5.7 -0.97 5.2 -1.60 -5,02 -1,43 -3,59
K Z 12.0 02 119 -03 87 1.28 88 0.73 -2,57 -0,92 -1,65
L. B. 123 -04 116 0.3 6.9 -0.07 88 0.73 -3,21 -2,62 -0,59
primér 12.1 11,75 6,99 1.67
minimum 11.3 11 5.1 52
maximum 12.8 12.7 8.3 10.1
median 12,15 11.85 6.75 73
St
odchylkca 045 049 1.33 1.55

U hracky D. F. jsou jednotlivé vykony vysoce nadprimérné, nebot’ celkové z obou
méteni ziskala 13,29 z-bodi, kdy v prvnim méfeni odpovidaly jeji vykony hodnoté 5,82 z-boda

a v druhém méteni 7,48 z-bodi. Jedinym pouze mirné nadprimernym testem, co se ty¢e norem
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1 zkoumaného vzorku, je test flexibility. Jedna se tedy o komplexni hracku ragby s rozvinutymi
kondi¢nimi schopnostmi v celé jejich §ifi, jak popisuje naptiklad Slama (1984). Zaroven se jeji

vykony v jednotlivych kondi¢nich testech vykonove zvysily se zachovanim miry flexibility.

- Flexibilita: prvni méfeni 33 cm (0,25 z-bodit), druhé méfeni 33 cm (0,34 z-bodit).
- Skok daleky z mista: 220 cm (2,25 z-bodl), 227 cm (2,66 z-bodt).

- Hod medicinbalem 676 cm (1,07 z-bodtt), 698 cm (1,38 z-bodu).

- T-test 11,5 s (1,3 z-bodt), 11,0 s (1,5 z-bodu).

- Beep test uroven 8,2 (0,91 z-bodt), 10,1 (1,57 z-bod).

Graf 1: Vysledky hracky D. F.

D. F.

— ], méfeni

1,00 2. méfeni

flexibilta skok hod T-test Beep test
testy

Hracka K. L. dosahla v souctu 4,1 z-bodi, kdy v prvnim méteni ziskala 2,81 z-bodt
a ve druhém 1,28 z-bodi. U hracky doslo ke zlepseni v testech skoku dalekém z mista a T-testu,
zachovana byla trovein vytrvalostnich schopnosti. Vymyka se vSak test hod medicinbalem, kdy
doSlo u hra¢ky k vyraznému zhorSeni. Vysoce nadprimérné hodnoty vzhledem ke
zkoumanému vzorku hracka vykazala v testech flexibility a testu agility. Naopak podprimérné
se jevi vysledky zejména v testu zjist'ujici explozivni silu dolnich koncetin. Lze tedy soudit
podle Machacka (2018), Ze rychlost bude jeji prednosti a bude tedy vhodnou hrackou pro

sedmickovou variantu ragby.
- Flexibilita 39 cm (1,52 z-bodt), 38 cm (1,28 z-bodu).
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- Skok daleky z mista 186 cm (-1,08 z-bodt), 191 cm (-0,72 z-bod).
- Hod medicinbalem 662 cm (0,89 z-bodt), 612 cm (0,1 z-bodit).

- T-test 11,3 s (1,8 z-bodt), 11,1 s (1,3 z-bodr).

- Beep test uroven 6,6 (-0,29 z-bodt), 6,6 (-0,69 z-bodu).

Graf 2: Vysledky hracky K. L.
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U hracky H. S. je limitujicim faktorem flexibilita, kde vyrazné zaostala za vyzkumnym
souborem a je v pruméru populace vzhledem k normam. Diky tomuto faktu je jeji celkové skore
vyrazné ovlivnéno smérem dold, kdy celkovy soucet ¢ini -8,4 z-bodl. V prvnim méteni ziskala
-5,04 z-bodii a ve druhém -3,36 z-bodl. Naopak velky progres byl zaznamenan u testu méftici
vytrvalostni schopnosti, kdy se hracka ptibliZila priméru zkoumaného vzorku. H. S. se jevi
vzhledem k vyzkumnému souboru jako podprimérna hracka, nicméné se jednéa o novou hracku,
ktera absolvovala prvni piipravné obdobi a ve vykonech je vidét posun. Vysledky testli ukézaly,
ze u hracky tréninkova intervence znamenala zlepSeni kondi¢nich schopnosti, avSak v dalSim
tréninkovém procesu musi trenéfi dbat na zlepSeni tirovné flexibility, nebot’ jak hovofi Pistolnik

(in M¢kota a Novosad 2005) hrozi riziko zranéni.

- Flexibilita 23 cm (-1,85 z-bodi), 18 cm (-2,48 z-bod).
- Skok daleky z mista 192 cm (-0,49 z-bodti), 196 cm (-0,25 z-bodit).
- Hod medicinbalem 546 cm (-0,61 z-bodil), 587 cm (-0,28 z-bod).
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- T-test 12,4 s (-0,7 z-bodit), 11,9 s (-0,3 z-bodt).
- Beep test urovei 5,1 (-1,42 z-bodt), 7,6 (-0,05 z-bodu).

Graf 3: Vysledky hracky H. S.
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Hracka J. P. ziskala celkové -1,35 z-bodu, kdy v prvnim méfeni ¢inila hodnota 0,22 z-
bodl a ve druhém méfeni -1,58 z-bodl. Zde je patrno sniZeni formy hracky. Testy jsou
pozadovanou zpétnou vazbou pro trenéry, ktefi musi zjistit, zda se jednalo o momentalni
psychickou ¢i fyzickou indispozici, nebo jde o hlubsi problém, jak popisuje piepéti
a pretrénovani napiiklad Dovalil a kol. (2009). Z vysledk testd vyplyva, ze J. P. by své vykony

mély opirat zejména o vysokou trovei rychlostnich schopnosti a agility.

- Flexibilita 32 cm (0,04 z-bodit), 28 cm (-0,6 z-bodit).

- Skok daleky z mista 193 cm (-0,39 z-bodt1), 192 c¢cm (-0,63 z-bodi).
- Hod medicinbalem 562 c¢m (-0,4 z-bodt), 550 cm (-0,83 z-bodil).

- T-test 11,8 s (0,7 z-bodit), 11,3 s (0,9 z-bod).

- Beep test uroven 7,4 (0,31 z-bodu), 7 (-0,43 z-bodu).
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Graf 4: Vysledky hracky J. P.
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Pro hracku V. F. je limitujicim faktorem rychlost a agilita. Jak ukazuji testy, zaostala
pouze v této Casti za primerem vyzkumného souboru. To ale mize ovlivnit jeji vykonnost,
nebot’ jak hovofi naptiklad Machacek (2018), troven rychlosti je klicovym faktorem v ragby,
a to zejména v jeji sedmickové podobg. Jako vysoce nadpriimérné se ukazaly hodnoty v testech
flexibility a Beep testu. Konecny vysledek hracky v baterii €inil 5,95 z-bod, kdy v prvnim

méfeni ziskala 3,47 z-bodii a ve druhém 2,49 z-bodi.

- Flexibilita 40 cm (1,73 z-bodi), 38 cm (1,28 z-bod1).

- Skok daleky z mista 202 cm (0,49 z-bodtr), 200 cm (0,12 z-bodu).
- Hod medicinbalem 642 c¢cm (0,63 z-bodti), 634 cm (0,42 z-bodi).
- T-test 12,6 s (-1,1 z-bodut), 12,1 s (-0,7 z-bodt).

- Beep test uroven 9,3 (1,73 z-bodt), 9,8 (1,38 z-bodi).
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Graf'5: Vysledky hracky V. F.
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Hracka T. N. vynikla v silovych testech, zejména v hodu medicinbalem, kde byla
vysoce nad prumérem vyzkumného souboru. Jedna se tedy o hracku, ktera by v patnactkovém
ragby byla vhodna pro role, které jsou spojeny s vétsi irovni silovych schopnosti, jak popisuje
Bompa a Claro (2009). Celkové ziskala 3,42 z-bodi, kdy v prvnim méteni vysledek ¢inil 1,83
z-bodii a ve druhém meéteni 1,59 z-bodl. Naopak trenéfi by se méli zaméfit na rozvoj

vytrvalostnich schopnosti, nebot’ v tomto ukazateli hracka ztraci oproti zkoumanému vzorku.

- Flexibilita 30 cm (-0,38 z-bodit), 31 cm (-0,04 z-bodi).
- Skok daleky z mista 210 cm (1,27), 208 cm (0,87).

- Hod medicinbalem 735 c¢cm (1,83), 718 cm (1,68).

- T-test 12,0 5 (0,2), 11,8 s (-0,1).

- Beep test uroven 5,5 (-1,12), 6,4 (-0,82).
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Graf 6: Vysledky hracky T. N.
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Hracka A. J. dosahla vyrazného zlepSeni zejména v testu agility, kdy se dokézala zlepsit
o 0,7 s. Zde se ovSsem mohl projevit fakt jejiho vypadku z tréninkového procesu pied
1. méfenim. Vyrazné zhorSeni probéhlo u testu hod medicinbalem, které se vSak neprojevilo ve
srovnani se zbytkem vyzkumného souboru. Celkové jeji vysledek Cinil -6,22 z-bodu, kdy
v prvnim méteni ziskala -4,15 z-bodi a ve druhém -2,06 z-bodt. Z baterie motorickych testd
muze vychdzet, Ze se jedna o hracku spise podprimérné tirovne. Nicméng, jak hovoti napiiklad
Machacek (2018), kondi¢ni schopnosti jsou pouze jednim faktorem struktury sportovniho

vykonu a tato hracka pattila v minulych sezénach k oporam tymu.

- Flexibilita 29 cm (-0,59), 33 cm (0,34).

- Skok daleky z mista 187 cm (-0,98), 191 cm (-0,72).
- Hod medicinbalem 642 cm (-0,66), 596 cm (-0,14).
- T-test 12,8 s (-1,6), 12,1 s (-0,7).

- Beep test uroveni 6,5 (-0,37), 6,4 (-0,82).
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Graf'7: Vysledky hracky A. J.
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Hracka B. K. je druhou sportovkyni, u které doslo k poklesu vykonnosti. Zde vSak
s nejvétsi pravdépodobnosti nelze hovofit o prepéti, ¢i pretrénovani jako u hracky J. P., nebot’
hracka B. K. méla velice nizkou tréninkovou ucast pouhych 72 %. Nelze vSak vyloudit 1 jiné
faktory, zejména psychické. Celkové dosdhla vysledku -5,02 z-bodl, kdy v prvnim méteni
ziskala -1,43 z-bodi a ve druhém -3,59 z-bodl. Z jednotlivych testl hracka prokazala
nadprimérnou hodnotu vykonu u vyzkumného souboru v testu zjiStujicim explozivni silu

hornich koncetin.

- Flexibilita 33 cm (0,25), 31 cm (-0,04).

- Skok daleky z mista 196 cm (-0,1), 193 cm (-0,54).
- Hod medicinbalem 580 c¢cm (-0,17), 640 cm (0,51).
- T-test 12,3 s (1,3), 12,7 s (-1,9).

- Beep test uroven 5,7 (-0,97), 5,2 (-1,6).
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Graf 8: Vysledky hracky B. K.
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Hréacka K. Z. prokazuje takika konstantni vykonnost. V souétu doséhla hracka vysledku
-2,57 z-bodt, kdy v prvnim méteni ziskala -0,92 z-bodi a ve druhém -1,65 z-bodi. Ve srovnani
s vyzkumnym souborem hracka zaostava ve vykonech v testu explozivni sily hornich koncetin.
K. Z. se pozitivng vymyka z priméru v Beep testu, ktery ukazuje na vy3si acrobni zdatnost.
Kladné 1ze hodnotit fakt, ze u hracky nedochazi ke snizeni urovné flexibility, ale naopak stoupa,

coz muze vést k prevenci zranéni, jak popisuje napiiklad Pistolnik (in Mékota a Novosad 2005).

- Flexibilita 28 cm (-0,80), 31 cm (-0,04).

- Skok daleky z mista 194 cm (-0,29), 193 cm (-0,54).
- Hod medicinbalem 490 cm (-1,33), 505 cm (-1,5).

- T-test 12,05 (0,2), 11,9 s (-0,3).

- Beep test uroven 8,7 (1,28), 8,8 (0,73).
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Graf 9: Vysledky hracky K. Z.
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Hracka L. B. se zlepsila ve vSech testech pii zachovani stejné pohyblivosti. Vyraznych
zlepseni dosahla v bézeckych testech, tedy T-testu a Beep testu. Naopak hendikepem v silovych
situacich jako skladka, ruck, ¢i maul, jak o nich hovoii Valjentova (in Melichna a kol. 1995),
muze byt explozivni sila hornich koncetin, coz naznacuje vysledek testu hod medicinbalem.
Celkové jeji skore Cinilo -3,21, kdy pfi prvnim méteni dosahla -2,62 z-bodd a v druhém méteni

-0,59 z-bod.

- Flexibilita 31 cm (-0,17), 31 cm (-0,04).

- Skok daleky z mista 190 cm (-0,69), 196 cm (-0,25).
- Hod medicinbalem 496 cm (-1,25), 516 cm (-1,3).

- T-test 12,3 5 (-0,4), 11,6 s (0,3).

- Beep test 6,9 uroven (-0,07), 8,8 (0,73).
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Graf 10: Vysledky hracky L. B.
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4.1.2 Ovérovani hypotéz

Pro ovéteni hypotéz byl vyuzit Studentiv parovy t-test, ktery ukazuje, zda je zlepSeni, ¢i
zhorSeni v druhém méteni statisticky vyznamné. Pro hypotézy H1-H4 bude tedy dulezité, aby
vysledek t-testu byl v absolutni hodnot¢ vyssi, nez tabulkova kriticka hodnota 1,833. Kriticka
hodnota je ¢iselné vyjadieni dle stupné volnosti 9, coz se odviji podle poctu testovanych. Ve
probiha na hladiné vyznamnosti 5 %. K hypotézam proto vzniknou i alternativni hypotézy Ho,
které budou vyssi hodnotou kritické hodnoty zamitnuty, naopak nizsi vysledek testl tyto
alternativni hypotézy potvrzuji. K vypoctu t-testu lze vyuzit rtizné statistické programy,

Microsoft Office Excel. Ve lze vypocist také pomoci vzorecku t =

:|uaN.|><'

Tabulka 2: Vysledky testu hod medicinbalem obouruc pres hlavu z mista

D.F. |[K.L. |H.S. |I.LP. |V.F. |[T.N. |A.]l. |B.K. |K.Z. |L.B.
1. 676 662 546 562 642 735 542 580 490 496

pramér 593,1, minimum 490, maximum 735, medidn 571, smérodatna odchylka 77,57

2. 698 612 587 550 634 718 596 640 505 516

pramér 605,6, minimum 505, maximum 718, median 604, smérodatna odchylka 66,99
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H1: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi bude explozivni sila hornich
koncetin méfend hodem medicinbalem obouru¢ ptes hlavu z mista statisticky vyznamné vyssi

nez pred intervenci.

Hypotézu H1 se snazi vyvratit alternativni hypotéza Hlo, kterd zni: Po absolvovani
tréninkového procesu v daném obdobi nebude explozivni sila hornich koncetin méfend hodem

medicinbalem obouru¢ ptes hlavu z mista statisticky vyznamné vyssi nez pted intervenci.

Pro potvrzeni jedné z hypotéz musime vypocitat hodnotu studentova parového t-testu.
Vysledek ¢ini 1,144, coz je hodnota mensi, nez je tabulkova kritickd hodnota pro hladinu
vyznamnosti toos. Hodnota by byla vyssi pouze v hladiné vyznamnosti to7s, kterd vSak nema
takovou vypovidajici hodnotu, a proto s ni nepracujeme. Vysledky druhého testu se vSak
zvysily v absolutnich hodnotach oproti prvnimu méfeni. Posunul se primér o 12,5 cm,
vyrazngji poté medidn o 33 cm, coz se vSak ukdzalo jako statisticky nevyznamné. Vysledky
druhého méfteni se vice vyrovnaly, nebot’ se zvySil minimalni vykon a snizil vykon maximalni.
Diky tomu smérodatna klesla o vice nez 10 cm. Sest hracek ragby sviij vykon z prvniho méfeni

zlepsilo a Ctyfi hracky se zhorSily. VSechna data jsou ukazana v tabulce 2.

Hypotéza H1y se potvrzuje. Hypotéza H1 se zamita.

Tabulka 3: Vysledky testu skok daleky z mista snozmo

D.F. |[K.L. |H.S. |I.LP. |V.F. |[T.N. |A.]l. |B.K. |K.Z. |L.B.
1. 220 186 192 193 202 210 187 196 194 190

pramér 197, minimum 186, maximum 220, medidn 193,5, smérodatna odchylka 10,22

2. 227 191 196 192 200 208 191 193 193 196

pramér 198,7, minimum 191, maximum 227, median 194,5, smérodatna odchylka 10,64

H2: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi bude explozivni sila dolnich
konCetin méfend skokem dalekym z mista snoZzmo statisticky vyznamné vyssi nez pied

intervenci.

Hypotézu H2 se snazi vyvratit alternativni hypotéza H2, kterd zni: Po absolvovani
tréninkového procesu v daném obdobi nebude explozivni sila dolnich koncetin métena skokem

dalekym z mista snozmo statisticky vyznamné vyssi neZ pfed intervenci.
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Studenttiv t-test ukézal, ze vysledek je 1,403, coz je méné nez tabulkova kriticka
hodnota. Hypotéza H2 by se dala potvrdit pouze za ptredpokladu, Ze bychom pracovali na
hladin€¢ vyznamnosti toeo, v naSem vyzkumu vSak pracujeme s hladinou teos. Vysledky
jednotlivych méfeni testu skok daleky z mista se zvysily v absolutnich Cislech. Priimér o necelé
dva centimetry, median o jeden, coz se vSak ukazalo jako statisticky nevyznamné. Vyraznéji se
vsak posunulo minimum (5 cm) i maximum (7 cm) smérem vySe. Smerodatna odchylka €inila
v obou piipadech 10 cm. Pét hracek sviij vykon vylepsilo oproti prvnimu méfeni a stejny pocet

ragbistek se zhorSilo. VSechny udaje jsou dostupné v tabulce 3.

Hypotéza H2y se potvrzuje. Hypotéza H2 se zamita.

Tabulka 4: Vysledky testu modifikovany T-test s micem

D.F. |[K.L. |H.S. |ILP. |V.F. |[T.N. |A.]l. |B.K. |K.Z. |L.B.
l. 11,5 11,3 12,4 11,8 12,6 12,0 12,8 12,3 12,0 12,3

pramér 12,1, minimum 11,3, maximum 12,8, median 12,15, smérodatné odchylka 0,45

2. 11,0 11,1 11,9 11,3 12,1 11,8 12,1 12,7 11,9 11,6

pramér 11,75, minimum 11, maximum 12,7, median 11,85, smérodatna odchylka 0,49

H3: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi budou rychlost a agilita

méteny modifikovanym T-testem s mic¢em statisticky vyznamné vyssi neZ pied intervenci.

Hypotézu H3 se snazi vyvratit alternativni hypotéza H3o, kterd zni: Po absolvovani
tréninkového procesu v daném obdobi nebudou rychlost a agilita méfeny modifikovanym T-

testem s miCem statisticky vyznamné vyssi nez pred intervenci.

Hodnota Studentova t-testu pro modifikovany T-test s micem byla 3,312, coZ se ukazuje
jako nejhodnotnéjsi posun ve vykonech druhého méteni. Hodnota je vysSi neZ tabulkova
kriticka hodnota. Pii smérodatné odchylce 0,45 s u prvniho méteni a 0,49 u druhého méteni
klesl primér o 0,35 s a medidn o 0,3 s. Hodnotové se zlepSil minimalni 1 maximalni vykon.
Devét ragbistek se v testu rychlosti a agility zlepSilo a pouze jedina nezopakovala sviij vykon

z prvniho méteni. Vysledky jsou uvedeny v tabulce 4.

Hypotéza H3 se potvrzuje. Hypotéza H3¢ se zamita.
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Tabulka 5: Vysledky Shuttle run (Beep) testu

D.F. |[K.L. [H.S. |[JP. |V.F. |[T.N. |[A.]. |B.K. |[K.Z. |L.B.
1. 8,2 6,6 5,1 7,4 9,3 5,5 6,5 5,7 8,7 6,9

prumér 6,99, minimum 5,1, maximum 9,3, median 6,75, smérodatna odchylka 1,33

2. 10,1 | 6,6 7,6 7 9.8 6,4 6,4 5,2 8,8 8,8

pramér 7,67, minimum 5,2, maximum 10,1, median 7,3, smérodatna odchylka 1,55

H4: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi budou vytrvalostni
schopnosti a maximalni aerobni kapacita méfeny Shuttle run (Beep) testem statisticky

vyznamné vysS§i nez pted intervenci.

Hypotézu H4 se snazi vyvratit alternativni hypotéza H4y, kterd zni: Po absolvovani
tréninkového procesu v daném obdobi nebudou vytrvalostni schopnosti a maximalni aerobni

kapacita méteny Shuttle run (Beep) testem statisticky vyznamné vyssi nez pred intervenci.

Dosazenim do vySe zminé€né rovnice Studentova t-testu lze zjistit, zda je vysledna
hodnota vys§$i, nez je tabulkova kritickd hodnota. Vysledkem je hodnota 2,007, coz ukazuje na
statisticky vyznamné zlepSeni. Druhé méfeni tohoto testu tak ukazalo vysledky hodnotoveé lepsi.
Primér i median se zvysil o vice nez pil trovné (0,68 a 0,55 urovng). VEtsi byl i minimalni
a maximalni vykon. Smérodatna odchylka ¢inila 1,33 Grovni u prvniho méfeni a 1,55 Grovni
u méfeni druhého. Sest hragek se ve vykonu testu zjistujici vytrvalostni schopnosti zlepsilo,
jedna zopakovala svilj vykon z prvniho méfeni a tfi ragbistky se zhorSily. VSe lze vycist

z tabulky 5.

Hypotéza H4 se potvrzuje. Hypotéza H4o se zamita.

Tabulka 6: Vysledky testu predklon vsede-sed dosazny

D.F. |[K.L. |H.S. |ILP. |V.F. |[T.N. |A.]l. |B.K. |[K.Z. |L.B.
1. 33 39 23 32 40 30 29 33 28 31

pramér 31,8, minimum 23, maximum 40, median 31,5, smérodatna odchylka 4,75

2. 33 38 18 28 38 31 33 31 31 31

pramér 31,2, minimum 18, maximum 38, median 31, smérodatna odchylka 5,33
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HS5: Po absolvovani tréninkového procesu v daném obdobi se mira flexibility méfena

predklonem vsedé-sed dosazny statisticky vyznamné nezhorsi oproti stavu pted intervenci.

Hypotézu HS5 se snazi vyvratit alternativni hypotéza HSo, kterd zni: Po absolvovani
tréninkového procesu v daném obdobi se mira flexibility méfend predklonem vsedé-sed

dosazny statisticky vyznamn¢ zhorsi oproti stavu pted intervenci.

Vysledkem Studentova t-testu je hodnota 0,669, coz je nizsi, nez je hladina tabulkové
kritické hodnoty. Z ptiloZzené tabulky téchto hodnot (obrazek 5) lze vycist, Ze by zhorSeni
nebylo statisticky vyznamné ani v hladiné vyznamnosti to7s, se kterou vSak nepracujeme,
protoze nema takovou vypovidajici hodnotu, jak bylo zminéno vySe. Z absolutnich Cisel Ize
vycist, ze pramér klesl pouze o 0,6 cm. Median poté klesl o 0,5 cm. Dvé hracky dosahly
stejného vykonu, tfi hracky zlepSeni vykonu a pét hracek se zhorSilo. Vyrazné tento fakt
ovlivnilo snizeni vykonu o 5 cm u jedné hracky, coz v malém mnozstvi vyzkumného souboru

hraje vyznamnou roli. Vysledna data jsou pfilozena v tabulce 6.

Hypotéza HS se potvrzuje. Hypotéza HSo se zamita.
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Obrazek 5: Tabulka kritickych hodnot (Chajdiak, Rublikova, Gudaba 1997)

Tabulka kritickych hodnot Studentova t rozdéleni
(Chajdiak J., Rublikovi E , Gudiba M_: Statistické metédy v praxi. Statis, Bratislava 1997)

o

Supnc
volnosti lam oo L lom  be s s b b
1 1000 3078 6314 12706 31821 63.657 127320 318309 636.619
2 0816 1886 2920 4303 6965 9925 14089 22327 3159
3 0765 1638 2353 3182 450 5841 7458 104 1294
4 0741 1533 2132 2T 347 464 558 0173 BAID
5 0727 1476 2015 2571 3385 4001 4773 35893 GE9
& 0718 1440 1943 2447 3143 3AT0T 4317 5208 599
7 D711 1415 1895 2365 2998 3499 4029 4785 5408
B 0706 1397 1860 2306 289 3355 383 4501 5041
9 073 1383 1833 2262 28M 3250 369 4297 478
1o 0700 1372 1812 2228 2764 3169 3581 4144 4587
1n 09T 1363 L1796 2201 2718 3106 3497 4025 4437
12 0605 13% L7822 2179 2681 3055 343 31930 4318
13 0604 1350 1T 2160 2650 32 33T 3457 42
14 A2 1345 1781 2145 Z6M 2977 33k 3TR7 4140
15 A9 1341 LTS 2131 2602 2847 3286 3T32 40T
16 0890 1337 L7466 2120 2583 2921 3292 3686 4015
17 0689 1333 1740 2110 2567 2898 32212 3646 3965
18 068 1330 L7 2101 2SS IETE 19T AAl0 3922
1% 0GR 1328 179 2093 15% 2861 A174 359 38D
0 0687 1325 LTS 2086 25M 2845 3193 352 A8N
n 0686 1323 1711 2080 2518 2831 113 31527 389
2 0686 1321 LTI7T 2074 250 2E19 A1 AS0S AT
3 0685 1319 LTI4 2009 23500 2807 Al04 3485 1768
4 0685 1318 LTI 2064 2492 2TOT 000 3467 A4S
25 0684 1316 L7 2060 2485 27RT 10T 3451 AT
26 0As4 1315 L706 205 247 2T 10M 343% A0
7 0684 1314 L7003 2052 24T 2771 3105 3421 3690
2. 0683 1313 L7024 2467 2763 1047 3408 36N
Fa 0683 1311 L699 2045 2462 2756 A038 36 3659
W GRY 1310 L6897 20Ez ZAST LTS0  A0MD A3AS 3650
40 0681 1300 684 2021 2423 2704 29T 30T ASS1
ol ET 1M 1LATI 200D 23 2660 2915 AR 348D
120 0676 1289 1658 1980 2358 2617 1860 3360 3373
- 04674 1282 LedS 1960 2326 1576 2807 098 300
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4.2 Diskuze

V prvé tad¢ je nutné poznamenat, ze ragby je komplexnim sportem skladajici se z mnoha
faktorti ovliviyjicich sportovni vykon, jak je v praci uvadi napiiklad Machacek (2018). Nelze
tedy s jistotou fict, Ze zlepSeni v testech kondi¢nich schopnosti ve stejné miie ovlivni samotny
sportovni vykon. Nicméné¢ je predpokladem, Ze k jistému zlepseni dojde, nebot’ bude pozitivné
ovlivnén jeden z faktorii sportovniho vykonu. Je také pravdépodobné, Ze zvySena uroven
kondi¢nich schopnosti pozitivné ovlivni napiiklad techniku, nebot’ pro ni je limitujicim
faktorem mira Unavy, kterd se se zvySenou urovni fyzické pfipravenosti snizuje, jak zmiiuje

napiiklad Bompa a Claro (2009).

Ve vybraném ragbyovém klubu je dan ptesny plan, kdy lze vyuzivat sportoviste. V utery
je moznost vyuziti atletického stadionu s atletickym tunelem, ve stfedu plaveckého bazénu, ve
ctvrtek a nedé€li poté umélé travy, za ptiznivych klimatickych podminek i travnatého hfiste.
Zkoumana tréninkova skupina ma moznost trénovat tfi tréninkové jednotky plus jednu
regeneracni. Pfidand tréninkova jednotka je velkym pozitivem v regeneraci sportovkyn, jak
o tom hovofti naptiklad Kucera a Dylevsky (1999). Ostatni tréninkové jednotky se tidi podle
faktorii struktury sportovniho vykonu, jak je pro potteby ragby upravil Machacek (2018) podle
Dovalil a kol. (2009). V samotném tréninku poté dochazelo k propojovani atletického

kondi¢niho tréninku s nacvikem a zdokonalovanim ragbyovych hernich dovednosti.

Samotna testovani by podle Neumana (2003), nebo Bompy a Clary (2009) méla slouzit
jako motivace, nebot' dochdzi ke srovnavani vykonl. Pfed druhym meéfenim jsem vSak
zpozoroval sniZenou koncentraci né€kterych hracek, coz jsem pficetl dlouhému obdobi piipravy
pouze sjedinym pfipravnym turnajem. Kladl jsem proto jest¢ vétsi diraz na rozcviceni

a navozeni spravné aktivace.

Jak vyplyva z nespecifickych tréninkovych ukazateld, které zmifiuji Lehnert, Novosad
a Neuls (2001), je dalezitym aspektem pro trénink jakéhokoliv sportu ucast v tréninkovém
procesu. Na zkoumaném vzorku byla negativnim jevem mal4 ucast. Nicmén¢ je dobré se na
tento problém podivat hloubéji. Jelikoz se nejedna o profesionalni tym, nedd se pocitat
s maximalni Gcasti. Hracky jsou vétSinou studentky, v pfipad¢ star§ich hracek zaméstnany.
S tim klesaji ¢asové moznosti. Dal§im faktorem, ktery snizuje tréninkovou tcast je zdravotni
stav hracek. Valjentova (in Melichna a kol. 1995), Schick (2008), King a kol. (2010) popisuji

ragby jako sport s velkou trazovosti. Proto je pochopitelné, Ze 1 vybranému Zenskému druzstvu
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se zranéni nevyhybaji. Toto jsou zasadni aspekty, které ovliviiuji ucast i u hra¢ek bez ohledu

na jejich motivaci k tréninku.

Kapitola zabyvajici se zdravotnimi aspekty ragby byla v praci uvedena z diivodu
velkého ovlivnéni tréninkového procesu, jak bylo zminéno v odstavei vyse. Pokud nedojde
k jasnému definovani zdravotnich rizik ragby, nemuze byt zajiSténa prevence a tim ani
minimalizace rizik hry a bude dochazet k odlivu hrac¢ek, nebot’ jim jejich zdravotni stav
nedovoli dale vykonnostné sportovat. K prevenci zranéni mize slouzit i spravné uspotradana
tréninkova jednotka, jak ji popisuje naptiklad Dovalil a kol. (2009). Nejen zacinajici trenér je
schopen ukoncit trénink ihned po hie, kdy u hract a hracek nedochazi k pozvolnému uklidnéni
tepové frekvence. Dulezité je zaméfit se nejen na vyklusani a streCink, ale i na kompenzaéni
cviceni. Dobra regenerace totiz snizuje riziko zranéni, jak popisuji napiiklad Kucera a Dylevsky
(1999). Z téchto diivodl byla do vyzkumu zafazena i hypotéza HS. Ukézalo se, ze zvolena
regenerace méla pozitivni vliv na zkraceni v testu flexibility. Dal§im bodem prevence zranéni
v ragby jsou preventivni programy, které vznikaji v ragbyoveé vyspélych statech, jak popisuje

napiiklad Gianotti (2009) na Novém Z¢landu projekt RugbySmart.

Pro ragby, a zejména pro jeho sedmickovou podobu, je klicovym faktorem uroven
rychlosti, jak popisuji napiiklad Dovalil a kol. (2009), Bompa a Claro (2009) Granatelli a kol.
(2014) a Machacek (2018). Nejen tito autofi definuji a rozd€luji slozky rychlosti. Zaroven
zdiiraznuji dalezitost rozvoje vSech rychlostnich slozek, zejména agility. To se projevilo i pfi
skladani a nasledné realizaci tréninkového procesu, kdy byl zafazovan ¢isté rychlostni trénink
pfevazné se zmeénou sméru a kombinaci s hernimi dovednostmi minimdalné€ jednou tydné, coz
se ukazalo jako diilezit¢ pro zlepSeni vykonl v druhém meéfeni v testu modifikovany T-test
s mi¢em, a tedy potvrzeni hypotézy H3. UZ Slama (1984) totiZ pfipomina, Ze je nutné zvladnout
herni dovednosti (jako je naptiklad pfihravka, kop ¢i skladka) v maximalni rychlosti provedeni.
Hodnota intervalu odpocinku byla stanovena dle Dovalil a kol. (2009) v pomé&ru 1:10.
Machacek (2018) dokonce urcuje rychlost jako klicovy faktor pro herni situace, jako jsou
utoceni s micem, podpora utoCiciho hrace, obrana ve vSech jejich podobach, kopy a jejich

pfijem, ptihravky i standardni situace aut.

Trénink s ozna¢enim 3 a 4 v daném tydnu tréninkového planu byl zaméten na konkrétni
herni dovednosti. S vyuZzitim hodinek s GPS jsem mohl zjistit, kolik kilometri jsou hracky
schopny b&hem takového tréninku nabéhat. Jednalo se o 8 kilometrti, coz dle udaji Ceské

rugbyové unie (2014) a Granatelliho a kol. (2014) piesahuje celkoveé nabéhanou vzdalenost za

Cvwr
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je pti zapase popisuji napiiklad Granatelli a kol. (2014). Doslo tedy k rozvoji vytrvalostnich

schopnosti v aerobnim pasmu kryti, coz se ukazalo u Beep testu, kdy se potvrdila hypotéza H4.

Do tréninku byl zafazen samostatné silovy trénink, nebot’ troven silovych schopnosti je
dalsim klicovym faktorem sportovniho vykonu v ragby, jak ho popisuji napiiklad Valjentova
(in Melichna a kol. 1995), ¢i Bompa a Claro (2009). VétSinou byl vyuzit kruhovy trénink,
nicméné za silovou ptipravu se daji povazovat i série skokti ze SBC a bézeckych startii, jak to
popisuje Valjentova (in Melichna a kol. 1995). Trénink ragbyovych kontaktnich dovednosti
(skladka, mlyn) lze zatradit mezi specialni cviceni, jak je popisuje Dovalil a kol. (2009)
a Lehnert a kol. (2010). Tréninkova intervence se vSak ukézala jako nedostacujici pro rozvoj
explozivnich silovych schopnosti hornich i dolnich koncetin tak, jak jsou popsany v hypotézach
H1 a H2. Doslo sice k zvySeni primérného vykonu, to se vSak ukézalo jako statisticky

nevyznamneé.

Z udajh o narocich na hrace ragby, popisovanych naptiklad autory Cunniffe a kol.
(2009), Schoeman a Coetzee (2014), Granatelli a kol. (2014), Ross, Gill a Cronin (2015)
a jinymi, se da porovnat zatéz na hrace sedmickového a patnactkového ragby v jednom hracim
dnu. V sedmickovém turnaji zalezi na poctu zépasl za den. Dle Grovné 1 systému soutéze se
jedna o tii, ¢i Ctyfi utkdni. Celkovy herni ¢as se miiZze tedy skoro srovnat, nicméné naroky na
ub¢hnutou vzdalenost, rychlost béhu i silové naroky jsou jin€. V patnactkové podobé¢ také zalezi
na roli, kterou v tymu hra¢ ma. Hraci prvni fady az po zadaka se musi uzpisobit trénink dle
danych narokd. Sedmickové ragby je rychlejsi, nicméné ¢asu na odpocinek je mezi utkdnimi
vice. Prace a vyzkum se tyké4 obdobi, kdy se hra€ky ptipravuji na sezonu sedmickového ragby,
musi se tomu tedy uzputisobit i tréninkovy proces. Je nutné brat ohled na strukturu sportovniho
vykonu v dan¢ podob¢ ragby, jak je popsana vyse autory Granatelli a kol. (2014), Ross, Gill
a Cronin (2015), Henderson a kol. (2018) a Machacek (2018). Lze vyjit z obecnych zédsad
sportovniho tréninku popsanych naptiklad Dovalilem a kol. (2009) a Lehnertem a kol. (2010),

nicméné uprava cili do dané specializace.

Samotné tréninkové jednotky obsahovaly prvky atletického tréninku zejména v jeji
Uvodni ¢asti (v tréninkové intervenci skryty pod pojmem SBC — specidlni béZecka cviceni), kdy
se vyuzivala zejména atletickd abeceda v provedeni zaznamenaném autory Jebavym, Hojkou
a Kaplanem (2014). Déle se vyuzivaly rovinky a odrazova cvi€eni, které popisuje naptiklad
Vinduskova a kol. (2003). Dulezitym aspektem u téchto cviceni bylo spravné provedeni a snaha
o zlepSeni techniky b&hu, nebot’ se jednd o jednu dilezitou proménnou ovlivilujici rychlost

béhu, jak popisuji napiiklad Dintiman, Tellez a Ward (1997) a Dufour (2015). VétSina hracek
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pied mym pfichodem do tymu neméla specialni trénink zaméfujici se na spravnou a ucelnou

techniku béhu.

V préci je uvedeno rozlozeni ro¢niho tréninkového planu pro atletiku i ragby, jak je
popisuji Jerabek (2008) a Slama (1984). Z téchto plana je patrné, Ze periodizace sezony je
podobna. V tréninku ragby Ize vyuzit zéklady atletického kondi¢niho tréninku, jak je popisuji
napiiklad Vinduskova a kol. (2003), Jerabek (2008), ¢i Dufour (2015). Pro rozvoj ostatnich
slozek tréninku, jako je napfiklad technickd ptiprava by Slo vyuzit trenért z jinych sportd.
Jelikoz v ¢eském prostiedi chybi adekvatni metodika, nabizi se zapojeni napiiklad fotbalového
trenéra pii tréninku kopti, volejbalového pfi tréninku zpracovani vysokého piijmu, ¢i trenéra

nékterého z bojovych sporti pii trénovani kontaktnich situaci (skladka, mlyn, aj.).

Dtivodem, pro¢ jsem zatadil do kapitoly o diagnostice sportovni vykonnosti v ragby
star§i Ceskou literaturu, je jeji stale velké vyuZzivani v praxi. V praci je uveden autor Slama
(1984), ktery naptiklad zcela opomiji testy agility, tedy testy se zménou sméru pohybu, o které
se opiraji zahrani¢ni autofi Bompa a Claro (2009), nebo Dawes a Roozen (2012). V ¢eském
prostiedi se testuje a v praxi i mnohdy trénuje jednoduchy cyklicky béh smérem doptedu
a zapomina se, Ze v ragby a sportovnich hrach obecné se uplatiiuji zmény pohybu, tedy prvky
acyklické, jak popisuji autofi Bompa a Claro (2009). Zminény cesky autor Slama (1984)
popisuje v klasicke Ceské ragbyové publikaci, Ze na zacatku piipravného obdobi se nezapojuji
cvi¢eni s micem, naopak se trénink vénuje dlouhym béhim a hrubé ptipravée sily. Obavam se,
ze v Ceském prostiedi je tato publikace stéZejni pro trenéry i v soucasnosti. Trénink je tim méné
efektivni a nastava nedostateCny vykonnostni posun oproti ragbyové vyspélym zemim, coz
dokazuji i vysledky narodniho muZstva Zen i muzii, které jsou volné dostupné na Ceska

rugbyova unie (2014).

Testl métici kondicni schopnosti je mnoho, jak popisuji napiiklad autofi Neuman
(2003), Zvonai a kol. (2011), Rehak (2014) a Dufour (2015). Kazdy trenér by si mél vybrat ty,
které je schopen ve svych podminkach realizovat a za nezménéné situace 1 opakovat, jak
upozornuje napiiklad Neuman (2003). Zaroven by se mély tykat pohybovych schopnosti, jez
jsou pro dany sport kli¢ové, coZ pfipomina napiiklad Dovalil a kol. (2009).

Doporucenim, které z prace vyplyva, je také dodrzeni pravidel planovani, evidence,
kontroly trénovanosti a vyhodnocovani tréninku, jak o nich hovoii Dovalil a kol. (2009).
Lehnert, Novosad a Neuls (2001) poté sleduji nespecifické tréninkové ukazatele, jimiz jsou dny
zatizeni, jednotky zatiZzeni, pocCet startli v soutézich, hodiny zatizeni, intenzita zatizeni,
regenerace sil, cestovani, nemoc a volno. Uz Sldma (1984) se zajima, jaké specidlni ukazatele
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v ragby sledovat. Autor zminuje sprinterskou rychlost, specialni silu, specialni vytrvalost,
uspésnost v ptihravkach, kopech, kombinacich a sklddani. Bez téchto zakladnich boda nelze
adekvatné ptipravit sportovce na vykon. V ragby se pohybuje mnoho nadsencii bez adekvatniho

trenérského vzdélani, ktefi tyto zasady nedodrzuji. Tim opét klesa efektivita tréninku.

Vyzkum mé¢l v prvé fadé hodnotit vliv tréninkového procesu na rozvoj kondi¢nich
schopnosti, nicméné zjistil 1 jiné aspekty, na které musi byt bran zfetel. Jedna se o snizeny zdjem
sportovcl o trénink ragby, ve svém dusledku i ubyvajici ¢lenskou zékladnu tohoto sportu.
Druhym faktorem je zdravotni stav hract, kdy dochézi k velké urazovosti pii hie, coz popisuji
Valjentova (in Melichna a kol. 1995), Schick (2008), King a kol. (2010) a jini vySe. Tyto
problémy by byly namétem na dal$i vyzkum, nicméné zde aspoini v kratkosti. VSechny udaje
jsou dostupné na Ceska rugbyova unie (2014). Zejména v dospélych kategoriich stale ubyva
pocet tym1 piihlaSenych do soutézi. Zarovei je zde i problém dvou forem ragby. V soucasné
podobé Zenskych soutézi se hraji sedmickové turnaje na jafe jen ve dvou sériich (ligach). Na
podzim probiha soutéz patnactek, kde v roce 2018 startovaly pouze Ctyti druzstva. Jevi se tedy
jako prakti¢téj$i vénovat se olympijské varianté¢ ragby, kde naroky na pocetni zastoupeni
v druzstvu nejsou tak ndro¢né, jako u ragby o patnécti hracich. Zaroven se jedna o dynamicté;si
a rychlejsi formu ragby s menSim zastoupenim kontaktnich situaci, jak popisuji napiiklad
Higham a kol. (2013), Henderson a kol. (2018) a Machacek (2018). Jak hovoii Lehnert,
Novosad a Neuls (2001), sportovni trénink je o dlouhodobosti a systémovém fizeni. Pokud ale
dochazi k ubytku hracek a k obméné hracského kadru, jak je to u zkoumaného klubu, tak
nemiize dojit k adekvatnimu rozvoji daného klubu, ptipadné ragby v Ceské republice jako

celku.

Ubytek probandt znehodnocuje vysledky prace a pro jejich vétsi hodnotu by bylo nutné

oveftit ziskana data v dalSich klubech u vétSiho poctu ragbistek.
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5 Zavér

V praci jsem doSel k poznatkim ohledné vlivu atletického kondi¢niho tréninku v piipravé
ragbistek. Vyzkum dokazal odpovédét na vyzkumné otazky i hypotézy. Zaroven prace ukazala
priklad tréninkového planu (pfiloZzeny v pfilohach) v pfipravném obdobi ragbistek na
sedmickovou ¢ast sezony i moznosti testovani kondi¢nich schopnosti uzpiisobené pro potieby
ragbistek. Je vSak nutné dodat, Ze ragby je komplexnim sportem skladajici se z mnoha faktora
ovliviiujici sportovni vykon a nelze tedy jednoznacné potvrdit, ze zlepSeni v testech kondi¢nich

schopnosti pfinese stejné zlepSeni ve vykonech a vysledcich ragbyovych utkéni.

Bylo zjisténo, Ze vysledky druhého meéfeni jsou s vyjimkou testu pohyblivosti
v absolutnich ¢islech lepsi. Potvrzené vSak byly pouze tfi z péti hypotéz. Hypotézy H1 a H2
zjistujici Uroven explozivnich silovych schopnosti hornich koncetin pomoci hodu
medicinbalem obouru¢ ptes hlavu z mista a explozivnich silovych schopnosti dolnich koncetin
pomoci skoku dalekého z mista snozmo byly zamitnuty, nebot’ zvySeni Grovné vysledki se
ukazalo jako statisticky nevyznamné. Naopak u testl zjistujicich rychlost a agilitu pomoci
modifikovaného T-testu s micem a vytrvalostni schopnosti a maximalni aerobni kapacitu
pomoci Shuttle run (Beep) testu se zlepSeni ukéazalo statisticky vyznamné a lze tady potvrdit
hypotézy H3 a H4. Uroveii pohyblivosti byla sniZena v priméru v fadu desetin centimetru, coz
se ukazalo jako statisticky nevyznamné a bylo mozné potvrdit hypotézu HS. Pfi sledovani
vysledkl jednotlivych hracek bylo u dvou ragbistek zjiSténo zhorSeni vykonnosti, coZ vedlo
k iniciovani dal$iho zkoumani divodi tohoto poklesu. Ve srovndni s normami, které také
v praci uvadim, je patrné, Ze ve vysledcich jednotlivych testli ragbistky zcela vyjimecné

hodnotove nedosahly aspoil na primérné hodnoty norem v Beep testu.

Atleticky (kondi¢ni) trénink lze pouZit v pfipravé ragby, jelikoz se jednd o vhodny
prostiedek rozvoje kondi¢nich schopnosti. Lze vychazet z déleni i planovani objemu a intenzity
tréninku ze zékladl sportovniho tréninku, nicméné je vzdy nutné brat ohled na strukturu
sportovniho vykonu i periodizaci soutézi. Cisté atleticky trénink byl zatazen do tréninkového
planu v podobé¢ specialnich bézeckych cviceni, rovinek a odrazovych cviceni zafazovanych
v uvodni ¢asti tréninku po dynamickém rozcviceni. Dochazelo také k propojovani atletického

kondi¢niho tréninku s nacvikem a zdokonalovanim ragbyovych hernich dovednosti.

Pti tvorbé tréninkového planu je také nutné se ptizpiisobit formé ragby, které se druzstvo
bude vénovat. Sedmickové a patnackové ragby, které jsou v Ceské republice nejvice rozsiteny,

maji rizné pozadavky na hrace. Ragby o sedmi hracich je oproti patnactkovému ragby rychle;jsi
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a dynamictéjsi, ma kratSi herni as zdpasu, hraje se vSak vice zapasti béhem jednoho hraciho
dne a mezi zapasy je pauza dle pfihlaSenych druzstev a formy turnaje. V praci byla zminéna
pfiprava na sezénu sedmicek. Proto ve vétsi mife rozvadim rychlostni schopnosti a jejich
trénink, nebot’ pfi samotném tréninkovém procesu byl kladen vyssi diraz na jejich rozvoj, coz
je patrno i z ptilozeného tréninkového planu. Trénink rychlosti a agility byl zafazen jako hlavni
cast tréninkové jednotky pravideln€ jednou tydné. Vysledky v testu méfici agilitu se hodnotove
zlepsily u deviti z deseti hracek. Rychlost a agilita je jednim z kli¢ovych faktord sportovniho

vykonu v ragby.

Diky absenci zejména ¢eské odborné ragbyové literatury se prace v kapitolach tykajici
se ragby opirala o specializované zahrani¢ni publikace a ¢lanky. Vyuziva vsak 1 zadvérecné
prace, které v poslednich letech vznikly zejména diky zarazeni sedmickového ragby na

olympijské hry. VSe bylo fadné citovano a uvedeno v seznamu literatury.

Jak bylo zminéno v problému Setfeni, z vysledki vyzkumného méfeni nelze vyvozovat
obecné tvrzeni. Setieni bylo provedeno na uzké skupiné ragbistek, bylo by proto nutné studii

rozsitit na nékolik dal$ich klubt, aby mély vysledky vétsi vypovédni hodnotu.
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stletického tréninku. Jedna se o plipadovou studi. Vizkem vyubive batern motonckych testll Jeou pim skok do dilky
# mista odrazem snodmo pro zjidtéad dy ické explozivad sily dolnich kontetin. Hod medicinbalem obourut pes
hiavu z mista pro zjidni dynamcke explozivii sily bomich konfetin. Vytrvalostn Hunkovy bih - 20 m Shutile run
(beep) test pro Zidténd vytrvalosinich schopnosti & maximdlnd serobai kapacity. Modifikovany T-test s balonem méfici
specidlni rychlost a hbitost. Poslednim testem je phedidon veed, sed dosalny pro gidadnd flexibibity. Trénink je soudhsti
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Charakteristika @fastnikd vizkumu: Tréninkovd skupina je slodena 7 patnict: Jen ve vika od 15 do 30 let. Jodng se
o sportovkynd 2 raghyového klubu, majl tedy plsinou sporiovai Kiosrskou prohlidios pro akiuilni k. Do projekiv
nemiide byt zafazena ragbistica, kierd bude mit zranéni &1 akutai onemoceéni nebo raghistka s jakjmikobiv onemocninim
ummﬂ-;wm

Lajistini bezpelnosti: Ph i hrozi niziko dnd svaboveho charakioru, kiere bude bz 4 i
rozcvilenim 3 phitomnosti trenérll skupessy Omndbeje Silkory, mm-mm Jeliko® testovind
probéhne v zimnim obdobi, bude provedeno v atletickém wunch athehckého sadonu v (Homoucs. Raghisiky jsou
shrovel pouteny o vhodném obletend do tohoto prosthedi. Viechny testy budouw nejdtive sloveé vvevitheny a ndzomé
predvedeny. Rizika providéného vizkume nebudou vyidi ned bélnd ofekiving nzks u akinvi a testovani provadénych
v rhmci lohoto typa vizkomu.

Etické aspekty vizkumu: Vyzium zahmuye velnersbibn shoprm nesbetilych osoh, protode v praci bude porovadving,
mdali a paky je roedil mer visledky esnh v jednotivich vikovich kategonich. Vislediy mobou byt vvubity pro
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vaZena pani,

v souladu se V3eobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢&. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich tdajii a o
zméné& nékterych zdkont, ve znéni pozd&jsich pfedpist a daldimi obecné zdvaznymi pravnimi pfedpisy
(jakoz jsou zejména Helsinskd deklarace, pFijatd 18. Svétovym zdravotnickym shromdZdénim v roce 1964 ve
znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdakon o zdravotich sluzbdch a podminkdch jejich
poskytovdni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych prdvech a
biomediciné & 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Véas ZAidam o souhlas s Vasi aéasti ve vyzkumném projektu
v ramci diplomové price s ndzvem Vyuziti atletického tréninku v pfipravé ragbistek provadéné v atletickém
tunelu atletického stadionu v Olomouci.

1. Cilem projektu je zjistit a porovnat data dvou motorickych testi. Po prvnim méfeni ndsleduje
Sestitydenni tréninkova intervence, poté probéhne druhé méfeni. Tréninkovy plan bude uveden v prici
s procentudlnim vy¢islenim G&asti v tréninkovém procesu.

2. Budou pouZity motorické testy skok do délky z mista, hod medicinbalem obouru¢ pfes hlavu z mista,
vytrvalostni ¢lunkovy b&h — 20 m Shuttle run (beep) test, modifikovany T-test s balénem (test specidlni
rychlosti a hbitosti) a pfedklon vsedé. Casové narodnost testovani vietnd rozcvideni a zdvéredného
protaZeni nepiesdahne dvé hodiny.

Jednd se o testovani, kde budou zaznamendvany vysledky jedincii z kazdého testu.

4. Motorické testy budou probihat v datech inor 2019 a bfezen 2019. Pfed testovanim prob&hne rozcviéeni.
Pted kazdym testem vyjma vytrvalostniho ¢lunkového b&hu budou k dispozici zkuSebni pokusy. Pfed
¢lunkovym béhem bude k dispozici moZnost rozbéhani. Bezpe¢nost bude zajidt€na trenéry skupiny
Ondfejem Sikorou, Pavlem Navrétilem a Jaroslavem Svecem.

5. Do projektu nemizZe byt zafazena probandka, ktera bude mit zranéni ¢ akutni onemocnéni nebo
probandka s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového apardtu ani s kardiovaskuldrnim
onemocnénim.

6. Rizikem testovani je moZnost svalového zranéni, které budeme predchdzet adekvatnim rozcvitenim
popsanym vySe. Testy budou provadény v maximélni intenzité, je proto pravdépodobné, Ze se dostavi
linava po testovani, které se budeme snaZit minimalizovat zdvére¢nym protaZenim.

7. V3echny testy budou probihat v atletickém tunelu atletického stadionu v Olomouci. Viechny testy budou
nejdfive slovng vysvétleny a ndzorng pfedvedeny.

Vage tcast v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

9. Budete sezndmeni s vysledky ihned po ukoneni jednotlivych test. Srovnani testii bude Gcastnikiim
sdéleno po absolvovani druhé &asti testovani. Vysledky prace budou dostupné v diplomové prici po
jejim zvefejnéni nebo na e-mail adrese: ondrasikor @seznam.cz.

10. Ziskana data budou zpracovavana a bezpe¢n& uchovéana v anonymni podobé a publikovéna v diplomové
praci, pfipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pfipadné budou
vyuZita pfi dal§i vyzkumné prici na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazéna. B&hem
vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie ani videozaznam.

11. V maximélni moZné mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneuZita.

w

o=

Jméno a ptijmeni pfedkladatele a hlavniho fesitele projektu: Ondfej Sikora
Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pougeni: Ondfej Sikora POADIR: it intsss

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovoln& souhlasim s Giasti ve
vy$e uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si f4dné a v dostate¢ném &ase zvaZit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se u&asti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem pouden(a) o privu odmitnout U¢ast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude
nasledné informovat pfedkladatele projektu.

Misto, datum .........cceueueene
Jméno a pfijmeni G¢astnika . Podpis:
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS
VéZeny pane, vaZena pani,
v souladu se V3eobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem €. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich tdajii a o
zméné n&kterych zékont, ve znéni pozdéjsich predpist a dal$imi obecn& zdvaznymi pravnimi pfedpisy
(jakoz jsou zejména Helsinskd deklarace, pFijatd 18. Svétovym zdravomickym shromdZdénim v roce 1964 ve
znéni pozdéj§ich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdach a podminkdch jejich
poskytovdni (zejména ustanoveni § 28 odst. I zdkona é 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych prdvech a
biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zidam o souhlas s Gcasti Vasi dcery ve vjzkumném
projektu v rdmci diplomové préce na UK FTVS s ndzvem VyuZiti atletického tréninku v pfipravé ragbistek
provadéné v atletickém tunelu atletického stadionu v Olomouci.

1. Cilem projektu je zjistit a porovnat data dvou motorickych testi. Po prvnim méfeni nasleduje
3estitydenni tréninkova intervence, poté prob&hne druhé méfeni. Tréninkovy pldn bude uveden v préci
s procentudlnim vy¢&islenim éasti v tréninkovém procesu.

2 Budou pouZity motorické testy skok do ddlky z mista, hod medicinbalem obouru¢ pfes hlavu
z mista, vytrvalostni ¢lunkovy b&¢h — 20 m Shuttle run (beep) test, modifikovany T-test s balénem (test
specidlni rychlosti a hbitosti) a pedklon vseds. Casovd ndrotnost testovéni vietné rozcvideni a
zavéredného protaZeni nepfesahne dvé hodiny.

3 Jednd se o testovéni, kde budou zaznamenavéany vysledky jedincii z kaZdého testu.

4, Motorické testy budou probihat v datech tinor 2019 a bfezen 2019. Pfed testovdnim probé&hne
rozcviceni. Pied kaZdym testem vyjma vytrvalostniho ¢lunkového b&hu budou k dispozici zkudebni
pokusy. Pfed &lunkovym b&hem bude k dispozici moZnost rozb&héni. Bezpetnost bude zajiSténa trenéry
skupiny Ondfejem Sikorou, Pavlem Navritilem a Jaroslavem Svecem.

S, Do projektu nemiiZe byt zafazena probandka, ktera bude mit zranéni &i akutni onemocnéni nebo
probandka s jakymkoliv onemocnénim ¢&i omezenim pohybového apardtu ani s kardiovaskuldrnim
onemocnénim.

6. Rizikem testovdni je moZnost svalového zranéni, které budeme pfedchdzet adekvéatnim

rozcvidenim popsanym vyge. Testy budou provadény v maximalni intenzit&, je proto pravdépodobné, Ze
se dostavi inava po testovéni, které se budeme snaZit minimalizovat zadvére¢nym protaZenim.

7 V3echny testy budou probihat v atletickém tunelu atletického stadionu v Olomouci. Viechny
testy budou nejdfive slovné vysvétleny a ndzorné predvedeny.

8. Utast Vasi dcery v projektu je dobrovolné a nebude finan&n& ohodnocend.

9. Utastnici projektu budou seznameni s vysledky ihned po ukonéeni jednotlivych testii. Srovnani

testi bude udastnikiim sdéleno po absolvovani druhé Casti testovani. Vysledky prace budou dostupné
v diplomové préci po jejim zvefejnéni nebo na e-mail adrese: ondrasikor@seznam.cz.

10. Ziskana data budou zpracovdvédna a bezpetn& uchovdna v anonymni podobé a publikovéna
v diplomové préci, pifpadng v odbornych &asopisech, monografiich a prezentovina na konferencich,
ptipadné budou vyuzita pfi dali vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data
smazéna. B€hem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné fotografie ani videozaznam.

11. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a pfijmeni pfedkladatele a hlavniho fesitele projektu: Ondrej Sikora
Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Ondfej Sikora Podpidnd. b Ll st

Prohladuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s Gcasti ve
vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostateéném &ase zvazit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se G¢asti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumném
projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude
nésledné informovat predkladatele projektu.

Misto, datum ........cccceemeenen
Joéno aptimeni UCASTRIKE ... oo it miscniagats

Jméno a pfijmeni zdkonného zastupce ....
Vztah zdkonného zastupce k uéastnikovi

82



Pfiloha 3

Sestitydenni tréninkova intervence

Tyden/¢islo Népln tréninku

tréninkové jednotky

v tydnu

1/1 Testovani

172 Regenerace — plavani 500 m + vifivka

1/3 Hfist¢ — uméla trava, dynamické rozeviceni + SBC + piihravky 15 min,
nacvik obrany ve hie 4x7min + kruhovy trénink 3x8x30s cviki (dfepy, sedy-
lehy, kliky-biceps, podpor na ptedloktich, vypady, zvedani hlavy vleze na
brise, kliky-triceps s vyuzitim lavicky, podpor na lopatkdch pokrémo),
interval odpocinku 20 s/2 min, protazeni

1/4 Hfist¢ — uméla trava, dynamické rozcviceni + SBC + pifihravky + piijem
mice 30 min, prupravna hra 4x7 min, protazeni

2/1 Rozklus + rozcvi€eni + SBC + rovinky 30 min, 16x30 m (dohdnéni soupete
s micem, zména sméru pohybu), interval odpo€inku 1:10, ptihravky 2x7 min,
vyklus 400 m, protaZeni

2/2 Regenerace — plavani 500 m + vifivka

2/3 Hfist¢ — uméla trava, dynamické rozeviceni + SBC + ptihravky 15 min,
nacvik utoku ve hie 4x7min + kruhovy trénink 3x8x30s cvikl (vyskoky na
lavicku, sedy-lehy, hody medicinbalem, zvedani nohy a paZze do kiiZze ve
vzporu kle¢mo, vypady, stahovani loktti vleze na biiSe, kliky-triceps
s vyuzitim lavicky, zvedani nohy a paze do kiiZe ve vzporu klecmo druha
strana), interval odpoc¢inku 15 s/2 min, protaZeni

2/4 Hii8t€ — uméla trava, dynamické rozcviceni + SBC + piihravky + pfijem

mice + prapravna cviceni skladka 30 min, pripravnd hra 4x7 min, vyklus

600 m, protazeni
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3/1

Rozklus + rozeviceni + SBC + rovinky + pfijem mice 30 min, 10 x 20 m
starty z riiznych pozic, interval odpocinku 1:10, 5x30 m béh pies terciky se
zménou smeéru, interval odpocinku 1:10, ptihravky ve trojicich kazdy 6x30

s, interval odpocinku 1:2, pfihravky 2x7 min, vyklus 400 m, protazeni

3/2

Regenerace — plavani 500 m + vifivka

3/3

Hfist¢ — uméla trava, dynamické rozeviceni + SBC + piihravky 15 min,
nacvik standardnich situaci (ruck, aut, vykop) + dohréni akce 3x10min +
kruhovy trénink 3x10x30s cvikli (vyskoky na lavicku, sedy-lehy, hody
medicinbalem, podpor na predloktich, vypady, stahovani lokti vleze na
brise, diepy, zvedani nohy a paze do kiize ve vzporu kle¢mo, kliky-triceps
s vyuzitim lavi¢ky, podpor na lopatkach pokrémo), interval odpoc€inku 15 s/2

min, protazeni

3/4

Hiiste€, dynamické rozcviceni + SBC + piihravky + piijem mice, priupravna

cviceni skladka 30 min, hra 2x7 min, vyklus 600 m, protazeni

4/1

Rozklus + rozeviceni + SBC + rovinky + ptihravky + kopy 30 min, dohanéni
soupeie 3x5x15 m (akcelerace + reakce na signal soupefe + zména sméru,
nabé¢h 10 m, interval odpocinku 1:10), pfihravky 3x7 min, vyklus 600 m,

protazeni

4/2

Regenerace — plavani 500 m + vifivka

4/3

Hii8té — uméla trava, dynamické rozcviceni + SBC + pfihravky + pfijem +
kopy 15 min, nacvik plynulosti hry a kompaktnosti tymu 4x7min +
zpeviiovacky 3x7 min (interval odpocinku 2:1, podpor na ptedloktich,
podpor na lopatkdch pokrémo, zvedani nohy a paZe do kiize ve vzporu

kle¢mo)

4/4

Ptipravny turnaj Brno

5/1

Video chyby z turnaje + prakticky nacvik akei + kompenzacni cviceni

5/2

Regenerace — plavani 500 m + vifivka
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5/3

Rozklus + rozcvic¢eni + SBC + rovinky + ptihravky + pfijem mice + kopy 30
min, 2x5x20m z lehu s chytdnim pfihravky, 2x5x20 m letmo (ndb¢h 15 m)
s ptihravkou z levé i1 pravé, interval odpocinku 1:10, ragby hazenéa 2x7 min,

vyklus 600 m, protazeni

5/4

Hiisté — uméla trava, dynamické rozcviceni + SBC + piihravky + piijem
mice + prupravnad cviceni skladka + souboje 45 min, 4x7 min hra, vyklus 600

m, protaZzeni

6/1

Rozklus + rozcvic¢eni + SBC + rovinky + piithravky + kopy 30 min, 2x7 min
2vl, 3v2 na hfisti 30x20 m, 10x20 m se skladkou (na zacatku na zem,
uprostied na zem, na konci skladka nardzece, interval odpocinku 1:10),

rovinky pfihravek ve trojici 5x80 m, vyklus 600 m, protazeni

6/2

Regenerace — plavani 500 m + vifivka

6/3

Rozklus + rozcviceni + SBC + rovinky + piijem mice + kopy + priprava na
skladky 30 min, 3x7 min vykop + pfijem + dohrani akce, ptihravky 2x7 min,

rovinky pfihravky 5x80 m, vyklus 600 m, protazeni

6/4

Hfisteé, dynamické rozcviceni + SBC + piihravky + piijem mice + priipravna

cviceni skladka + kopy 40 min, 4x7 min hra, vyklus 600 m, protaZeni

7/1

testovani
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