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Souhrn

Cilem diplomové prace na téma Ragby — trénink a rozvoj svalové hmoty je popis
a rozbor jednotlivych slozek tréninkt, pouzivanych tréninkovych prostredkd a metod pro
rozvoj trénovanosti Vtomto sportu. Tato prace zkoumd jednotlivé slozky tréninkii
v riznych obdobich roéniho tréninkového cyklu v Ceské republice. Jeji hlavni zaméteni
pak soustiedi svoji pozornost na prostiedky a metody rozvoje silovych schopnosti hrace

ragby a s tim souvisejici nartust svalové hmoty a zmény ve slozeni télesné stavby jedincu.
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Summary

Main purpose of this Diploma’s thesis ,, Rugby — Training and growth of muscullar
mass “ is description and analysis of particular training components, used training means
and methodes for development of well trained in this sport. This thesis investigates
particular training components in different periods of one-year training cycle in Czech
republic. Her main orientation than concentrates attention on means and methodes for
development of strength rugby player abilities, growth of muscullar mass and

transformations in body mass composition.
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1 Uvod

Ragby je kolektivni tvrda a vétSinou Cestna hra, kde se spolu utkavaji soupeti a bojuji
Casto na hranicich svych moznosti a rovnéz na hranici zranéni. Této sportovni hfe se jiz
néjakou dobu vénuji na vykonnostni trovni a divod, pro¢ jsem se ji zacal vénovat, je ten,
ze si tu nikdo nestézuje na piili§ tvrdé zakroky nebo na to, Ze by mu n€kdo ublizil. Do hry
nastupuji vSichni s védomim, ze se mohou zranit, a nefunguji zde nesSvary jako simulace
a podobné. Hraci naopak hraji ¢asto zranéni se sebezapienim a prekonéavaji nejriznéjsi druhy

bolesti.

Svoji povahou a naroky, které klade na hrace, piisobi ragby nezpochybnitelné na vSechny
mozné stranky jeho ucastniku. ZlepSuje jak psychické a moralné volni vlastnosti hracu, tak
pusobi na télesnou stavbu jedince. Tréninky v ragby jsou naro¢né, aby jeho ucastnika
pripravily na zvladnuti naroku, které na néj budou kladeny v zapase. A pravé vliv ragbyového
tréninku na télesnou stavbu hrace, rozvoj jeho sily a svalové hmoty jsem se rozhodl v této

diplomov¢ praci zkoumat.



2 Problém a cil prace

2.1 Problém

Jak se lisi pocet tréninki v riznych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu?

Jaké jsou odliSnosti ve slozeni tréninkii a jejich naplni v riznych obdobich ro¢niho

tréninkového cyklu?
Kolikrat tydné zapojuji hraci do své télesné pripravy posilovnu?
Jaky ma trénink ragby vliv na rozvoj sily jedince?
Kolik ¢asu z celkového tréninku v ragby se vénuje rozvoji silovych schopnosti?

Jaky narist svalové hmoty miizeme pozorovat u hrace ragby v obdobich podzimni a jarni

ptipravy a béhem podzimni a jarni ¢asti soutéze?

Jaky vliv m4 stravovani a skladba jidelnicku na télesnou stavbu hrace ragby?

2.2 Cil

Cilem prace je zjistit zastoupeni rliznych slozek tréninku v jednotlivych ¢astech ro¢niho
tréninkového cyklu v ragby. Zaméfit se piedevsim na sloZeni télesné ptipravy hraca ragby,
zejména pak na rozvoj silovych schopnosti. V souvislosti s rozvojem silovych schopnosti pak
zmapovat nartst svalové hmoty hraci a rozvoj jejich silovych schopnosti. Dil¢im cilem
je zjistit pouzivané podpurné prostiedky pro rozvoj svalové hmoty v souvislosti se silovym

tréninkem.



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Charakteristika hry a hrace ragby

Ragby je velmi naro¢na kolektivni hra, jejiz podstata klade na hrace velké pozadavky
Co se tyce vseobecné fyzické, psychicke i taktické ptipravenosti. Tyto vysoké pozadavky jsou
na hrace kladeny jak v prubehu utkéni, tak Casto jesté vétsi v predchozi pripravé (Slama,
1984). Specifické je velké mnozstvi pohybovych struktur, stfidava prace a zatizeni a velky

objem vykonané prace (CSTV, 1962).

Velky objem prace je zplsoben rozlohou hraci plochy travnatého hiisté, hraci dobou
aruznorodosti vykonavanych hernich cinnosti. Rozméry hracitho pole nejsou striktné
stanoveny, ovSem délka nesmi piesahovat 100 metrti a Sitka 70 metri. Rozméry se tedy
obvykle pohybuji nékde pod témito pfedepsanymi hranicemi. Hraci doba je rozdélena na dva
stejné polocCasy o délce 40 minut s polo¢asovou piestavkou o délce ne delsi nez 15 minut
(Naprstek, 1988). Ruznorodost vykonavanych hernich ¢innosti ma za nasledek také sttidavou
intenzitu zatiZzeni. Stfida se zde maximalni zatizeni pii boji o mi¢, tlaku ve mlynech
a sprinterskych soubojich utociciho hrace a skladajiciho obrance s malym zatizenim b&hem
preskupovani hracl k nafizenym standardnim situacim jako jsou mlyny, autova vhazovani,

trestné kopy a jiné (Slama, 1984).

Mnozstvi pohybovych struktur, které musi hra¢ ragby ovladat, je dal§im vyznamnym
rysem hry. Hra¢ musi ovladat jak micovou techniku rukou, tak i techniku nohou jako
ve fotbale, avsak jesté s tim rozdilem, ze pracuje s SiSatym micem. Musi mit tedy obratné ruce
i nohy. K této technické vyspélosti musi ovSem ptidat i silu, rychlost a obratnost pro herni

situace jako je boj o mic, pretlacovani soupefte, skladani a dalsi (Slama, 1984).

Ragby klade velké naroky také na psychiku, ovladani se, mysleni a rozhodovani hréace.
Pro hrace je dilezité, aby se ve sloZitém systému hry orientoval a rozhodoval se dle
aktudlniho nejlepsiho iniciativniho feseni (CSTV, 1962). Souboje, které se ve hie odehravaji,
jsou vétsinou pro hrace velmi bolestivé a odehravaji se na hranici vlastniho zranéni. Je tedy
nekdy obtizné vrhnout se po hlavé do situace, kde je jasné, ze bolest a riziko zranéni zarucené
piijde, ale v danou chvili je to nutné feSeni pro navazani hract soupefe, postup vpred

a pokraCovani dalSich fazi hry. V ragby je zkratka dilezité se rychle rozhodnout pro néjaké



feSeni, které nemusi byt v danou chvili tim Uplné nejlepsim. Nejhorsi rozhodnuti je totiz

zavahani, které téméf vzdy zapficini ztratu mice, uzemi nebo i1 body soupete (Slama, 1964).

Z uvedenych charakteristik vyplyva a Casto se tak i uvadi v odborné literatuie, ze ragby
je kolektivni, bojova a atleticka hra, v niz se uplatiiuji hraci nejriznéjSich somatotypu a zalezi
pak vétSinou na trenérech, aby z velkého mnozstvi variaci poskladali idealni muzstvo (Slama,

1984).



3.2 Zakladni vybrana pravidla hry

V ragby se proti sob¢ utkavaji dvé muzstva o 15 hréacich, kterd se snazi v ramci pravidel
a fair-play ziskat co nejvice bodu a tim zvitézit. Hraje se na hfisti se SiSatym micem, ktery se
ob¢ muzstva snazi dostat za brankovou ¢aru nebo do branky. Mi¢ se tam snazi dostat pomoci

neseni, pfihravek nebo riznych druht kopti (Slama, 1964).

3.2.1 Hraci doba

Hraci doba je rozdélena do dvou polocasi o shodné délce 40 minut s polo¢asovou

prestavkou ne delsi nez 15 minut (Naprstek, 1988).

3.2.2 Hristé

maximalné 70 m

koncovi Edra

! I
| I
i e |
: brankoviité _5m|, !
! brankovi Edra branka |
'y
I _ e
s T T T T| !
I I
l | | obranné dzemi I | |
| |
i | l obranna &ira 22 m | | !
w1 1| e
e | 5 |
T Co 3
i a !
i | | &ara 10 m I | ; :
m - - - - - - - - — — — —&
crr Lo |3
: . | pilici Zara . | |
i I t | } | !
-
; 'P/ | | [ | H
v oL __ tarai0m _ - - - -
! | | | [ |
I |
| ! | I | P
| | | I | :
! obranna €ara 22 m ,
i
hf B | | | u
Lt : 3 I
5 o |g! | | l |
i ~ !
post 1 - - L L !
1 : brankova Eira :
| |
E i .H branka . 15m _Il" i
S ,
v ! koncova éara . :
w
I obvod hFiété 3 \s !

Obrazek 1 - Popis ragbyového hristé

w QgL FU|PWNewWw



Rozméry a povrch hristé

Hiisté je omezeno maximalni délkou 100 metrii od jedné brankové c¢ary k druhé
a maximalni $itkou 70 metrti. Za brankovymi Carami se nachdzi prostor nazyvany jako
,» petkovisté «, které ma stejnou Sifku jako hfiste¢ po brankové Cary a jeho délka se pohybuje
v rozmezi od 10 do 22 metrG (Naprstek, 1988). Povrch hiisté¢ by mél byt travnaty a bezpecny
pro hraée po celou dobu hry (CSTV, 1962).

Brankové konstrukce

Brankové tyCe vzdalené od sebe 5,6 m jsou spojeny bfevnem ve vySce 3 m od zemé,
pfi¢emz minimalni vyska brankovych ty¢i musi byt 3,4 m (CSRU, 1993).
3.2.3 Mi¢

Mi¢ ma ovalny tvar a musi byt vyroben ze ¢tyt dili, z kiize nebo vhodného syntetického
materialu. Jeho povrch miize byt upraven, aby byl odolny vi¢i vodé, blatu, snadno
uchopitelny a neklouzavy pti drzeni v rukou. Délka mi¢e musi byt 28-30 cm a jeho hmotnost
v rozmezi 410 — 460 g (Naprstek, 1988).

3.2.4 Vystroj hrace

Hra¢ ma na sobé¢ dres, trenyrky, stulpny a boty (kopacky lité nebo se Sroubovacimi
koliky). Miuze také nosit holenni chranice, vyztuz pod dresem z elastickych materiala
ptiléhajici pfimo na télo nebo vsitou do dresu, chrani¢ na zuby a ragbyovou helmu. Bandaze

a ruzna tejpovani jsou rovnéz povolena (Naprstek, 1988).

3.2.5 Rozhod¢i

Utkani fidi vZdy tfi rozhod¢i. Jeden hlavni a dva pomezni, kteti kromé jinych povinnosti
kontroluji vystroj hra¢i a koliky na jejich kopackéach pred utkanim (CSRU, 1993).
3.2.6 Ofsajd

Je pfestupek proti pravidlim, kdy se hry zucastni hrac, jenZ nemé v drzeni mi¢ a nachézi
se pred miCem smérem k brankovisti soupefe nebo nedodrzi pfedepsanou vzdalenost pro

postaveni pii standardnich situacich (Naprstek, 1988).



3.2.7 Standardni situace

V ragby je né€kolik druhii standardnich situaci. Vykop (na zacatku poloCasu nebo
po dosazeni bodii jednoho z muzstev), mlyn, aut, trestny kop, maly trestny kop, vykop
z vlastni dvaadvacitky a volny kop (ktery vznika jen pii chyceni mice hra€em a jeho zvolani
,,mam* ve vlastni dvaadvacitce) (CSTV, 1962).

Milyn

Mlyn je nafizen nejcastéji pii pfehozu (tj. kdyz hra¢ ptihraje smérem dopfedu nebo mu
mi¢ timto smérem vypadne). Mlyn je tvofen osmi hraci z kazdé strany a ma tfi fady. Prvni
fadu tvoii levy pilif, mlynaf a pravy pilif. Druhou fadu dva hraci druhé tady plus levy a pravy
rvacek. A treti fadu tvoii jeden hra¢ — vaza¢. Tito hraci jsou mezi sebou pevné svazani
pomoci rukou a vyvijeji tlak smérem doptedu s cilem pietlacit soupefe a ziskat mi¢. Hrac,
ktery vhazuje mi¢ do mlyna, se nazyva mlynova spojka a je spojujicim ¢lankem mezi rojem
(hraci, kteti jsou soucdsti mlyna) a utokem (hraci, ktefi se mlyna neucastni a musi stat

nejméne 5 m za mlynem (Naprstek, 1988).
Aut

Standardni situace, ktera se natfizuje ve chvili, kdyZ mi¢ nebo hra¢ piekroci postranni
caru. Autové vhazovani je tvoreno dvéma fadami hracl naproti sobé o poctu maximalné
sedmi hraci na jedné strané. Do autového seskupeni, které je uvniti hiisté, mi¢ vétSinou
vhazuje mlynaf a mlynova spojka stoji nékde vedle autového seskupeni. Zbytek hract musi

byt vzdalen od hrade, ktery vhazuje, nejméné 10 metrti (CSTV, 1962).
Rak

Seskupeni raku je tvofeno minimalné tfemi hraci a vznika nejcastéji pii sloZeni soupete
a nasledném boji o mic¢. Strana, kterd chce ziskat mi¢ lezici na zemi, se totiz musi nejprve
pomoci alespon jednoho hrace dostat do pozice, kdy je mi¢ piekrocen a nachazi se za nohama
tohoto hrace. Poté muize dal$i hrd¢ mi¢ zvednout a rozehrat jej spoluhra¢im. (Néprstek,

1988).
Mol
Seskupeni, které je tvofeno hradi nesoucimi mi¢. Utogici tym pak tladi spoluhrade

doptedu, a pokud utoc€ici strana nerozehraje, mi¢ piebira hrac, ktery neni do moélu zapojen

(CSRU, 1993).



Trestny kop

Vznika pfi provinéni se proti pravidlim (napf. ofsajd) nebo pfi nesportovnim chovani
soupete. Z mista prestupku se pak trestny kop provadi rovnou na branku nebo vétsinou kopem
do autu, kde ma nasledn¢ strana, kterd trestny kop provadéla, vyhodu autového vhazovani

(CSTV, 1962).

3.2.8 Zpisob hry

Utkéni je zahdjeno vykopem jednoho muzstva smérem ze stiedu hfisté smérem
na soupetovu polovinu hfisteé, pficemz mi¢ musi urazit vzdalenost alespot 10 m. Po vykopu
muze jakykoli hra¢ ve hie mi€ vzit, bézet s nim vpted, piihravat spoluhraci, ale nikoli doptfedu
nebo mi¢ kopnout jakymkoliv smérem (CSTV, 1962). Jakykoliv hra¢ mize bojovat o mig,

slozit, drzet nebo ptetlacovat soupete drziciho mic.

3.2.9 Zpisob bodovani

Bodu v ragby je mozné dosdhnout dvojim zptisobem. Bud’ polozenim mice za brankovou
caru soupeie, nebo prokopnutim mic¢e brankou nad bfevnem mezi ty¢emi. Polozeni mice
za brankovou caru je tzv. ,, pétka “, nazev odvozeny z jejiho bodového ohodnoceni, které¢ ma
hodnotu 5 bodi (CSRU, 1993). Pokud je hra¢ pied polozenim ,, pétky * zastaven nedovolend
a bodl by témér jist¢ dosahl, kdyby soupet nezakrocil nedovolené, byva uznana tzv. ,, trestna

pétka “ (Naprstek, 1988).

Po polozeni pétky ma utocici druzstvo moznost bodovat kopem na branku soupete, ktery
méa bodové ohodnoceni 2 body (CSRU, 1993). Kop je provadén kopem z mista nebo z odrazu
micem, kterym se hrdlo a je neposkozen. Kop se provadi na pomysiné care rovnob&zné

S postranni ¢arou, kolmé na ¢aru brankovou na Grovni, kde byla poloZena pétka.

Prokopnout mi¢ brankou a tim ziskat body ma hra¢ jest¢ béhem hry, pomoci kopu
z odrazu. Nebo po nafizeném trestném kopu. Ohodnoceni tohoto zptsobu skoérovani ma

hodnotu 3 body (CSRU, 1993).
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3.3 Sportovni trénink v ragby

Stejné jako v jinych sportech je v ragby nezbytné vénovat se tréninku. Sportovni piiprava

se zde d¢li na ¢tyfi druhy — technickou, taktickou, psychologickou a télesnou (Slama, 1964).

3.3.1 Technicka priprava

V technické piipravé se hra¢i uci predevSim jednotlivym hernim cinnostem
a dovednostem a jejich aplikaci v soucinnosti s ostatnimi spoluhraci. U¢i se tedy
zdokonalovat herni ¢innosti jednotlivee, které pak déle pouzivaji v hernich ¢innostech skupin

(napf. hra roje, hra titoku nebo i soucinnost roje a titoku) (Slama, 1984).

3.3.1.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Zakladni véci, kterou by mél kazdy ragbista ovladat, je jista technika hry rukou. Rychla
a presna piihravka v pravy cas, chytani miée, sbirani a noseni. Pod rychlou pfihravkou si
nemame predstavit jen rychlost letu mi¢e uréenou razanci, Se kterou byl mi¢ vypustén
z rukou. Dulezité je také rychlé zareagovani na herni situaci, vyhodnoceni a predani mice dal
Vv pravou chvili (Slama, 1962). Pfesnost pfihravky umozni spoluhraci snadnéji chytit mi¢ bez
toho, aby jej ztratil nebo musel néjak zpomalit ¢i zmé&nit sviij pohyb vpied. Dobré nacasovani
prihravky spoluhra¢i mize také usnadnit jeho pohyb vpied, jelikoz je-li pfihravka spravné
nacasovana, znamena to také, ze situace pfed hra¢em chytajicim mic¢ je vhodné pro postup
smérem vpied. Pfijit ovS§em o malou chvili pozdé¢ji, ideédlni cesta pro postup muze byt jiz

soupetem uzaviena (Slama, 1984).

3.3.1.1.1 NoSeni mice

Spravné neseni mice ma vypadat tak, aby hra¢ nesouci mi¢ byl pfipraven kdykoli
s mi¢em manipulovat — piihravkou, driblingem nebo kopem. Mi¢ tedy drzi v béhu lehce
rozevienymi prsty pred télem obéma rukama zhruba ve vysi pasu. Spicka mite sméfuje
smérem k zemi. Paze i ramena jsou uvolnéné, pfipravené rychle zareagovat na pohyb soupere,
pfipadné jej 1 zmdst naznacenim piihravky nebo néfim podobnym. Mi€ je také mozné nést
Vv jedné ruce, ale tento zpusob neni tak ptihodny pro pfihravku nebo manipulaci s mi¢em
a pouziva se vétSinou tehdy, kdy hrac¢ potiebuje rychle postupovat vpied a ma pred sebou

Vhodnou situaci pro individudlni postup. Jednou rukou pak drzi mi¢ a druhou rukou si
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pomaha ke zrychleni béhu nebo ji ma pfipravenou na odmitnuti skladajiciho soupeie (Slama,
1962).

Pti pfendani mice do jedné ruky ovSem miize soupef Casto precist imysl uto¢iciho hrace
pro individualni postup a mize se mu tim usnadnit mozZnost rozhodovani, jak ma nalozit se
vzniklou situaci. Je tedy lepSi nést mi¢ nejprve v obou rukou, aby nebylo jasné, co hrac¢
zamysli se vzniklou herni situaci délat, a az na posledni chvili v ptipadé€, Ze nebude pfihravat,

si prendat mi¢ do jedné ruky a pfipravit se ke kontaktu se soupefem (Sldma, 1964).

3.3.1.1.2 Chytani mice

Chytani mice muze byt dvoji, bud’ po pfihravce rukou, nebo po kopu. Chytani
po ptihravce rukou, pokud je piihravka dobra a nemusime ji lovit obtizné nékde z vysky nebo
za télem, provadime vétSinou obéma rukama. Prsty rukou jsou volné rozeviené a ruce
pfipravené pred télem v urovni bficha. Je dilezité, aby byly uvolnéné a pfipravené se
po kontaktu s mi¢em zpevnit a mi¢ pevné uchopit, protoze pokud jsou pfili§ zpevnéné jiz pied
kontaktem, stane se vétSinou, Ze mi¢ se od nich spiSe odrazi a vypadne misto zachyceni
(Slama, 1984).

Pii chytani mice po kopu se pouziva vétSinou jind technika. Mic leti z vysky a je
Nechytd se tedy vétSinou pfimo do dlani, ale do tzv. ,, koSe ““. Chytajici hra¢ se pohybuje
smérem k padajicimu mici, jednu nohu lehce pokréenou predsune pted sebe, ruce zvedne pied
sebe mirn¢ pokrcené dlanémi vzhiiru zhruba do vyse hlavy. Pii dopadu mice do nich provadi
tlumivy pohyb rukou smérem dold. Lokty pfitahuje smérem k télu a tim vytvaii pomoci rukou
a predni ¢asti téla onen zminény ,, koS “, do kterého mi¢ vklouzne. Poté, co je mi¢ takto
chycen a zastaven u téla v naru¢i zhruba né€kde v rovni bficha, pfendava ho hrac¢ opét
do dlani obou rukou a rozhoduje se pro postup nasledujici akce (Slama, 1962). Dulezité
pii chytdni mice je také chytit jej rovnou ze vzduchu, protoZze po dopadu na zem téméet

nemiizeme odhadnout, kam se diky svému SiSatému tvaru odrazi (Slama, 1964).

3.3.1.1.3 Sbhirani mice

Sbirani mice pii hie nastava velmi Casto v nejriznéjSich situacich a modifikacich.

Pti sbirdni mice zaleZi na jeho pohybu, zda se pohybuje smérem k hrac¢i nebo od hrace, lezi

nazemi ¢i se kutali nebo poskakuje. Uvedeme zde tedy piiklad mice leziciho na zemi

a pohybujiciho se smérem k hrac¢i. Kdyz mi¢ lezi na zemi, je nutné piib&hnout k nému
12



ze strany. Jednou rukou jej zespoda a zezadu podebereme a druhou zeptedu pridrzime. Noha,

ktera je shodna s rukou podebirajici mi¢ zezadu, doslapne vedle mice (Slama, 1962).

Pfi sbirani mi¢e pohybujiciho se po zemi smérem ke hraci je nutné nejprve co nejlépe
odhadnout jeho smér a rychlost pohybu. Po odhadu téchto dvou parametri se ptiblizime
rychle (avSak ne maximalni rychlosti) k mici, tak abychom jej nabrali pokud mozno ze strany.

Hrac¢ obéma rukama soucasné uchopi mi¢ a pokracuje v nasledné akci (Slama, 1984).

3.3.1.1.4 Skladani

Sklada se vzdy hra¢ s mi¢em. Cilem slozeni hrace je zastaveni jeho postupu vpied a jeho
povaleni na zem. Pokud hra¢ lezi na zemi, nemiize se pohybovat smérem vpied a jeho

bezprostiedni postup je pro tuto chvili zastaven (Slama, 1964).

Skladani mtze byt z nékolika stran — zepiedu, ze strany a zezadu. Pti skladani zeptedu,
feknéme pravym ramenem, nabirdme soupefe nejlépe v urovni stehen pravé pravym
ramenem. Hlavu opfeme ze strany na protivnikovu pravou kycel, rukama obejmeme ob¢ nohy
a to tak, ze prava ruka je o néco vyS nez levd a pevné sevieme objeti, ¢imz dostaneme
protivnikovy nohy k sob¢. V tu chvili ztraci stabilitu a spole¢né s ndrazem naseho ramene by
se mél poroucet k zemi. Pti narazu, kdy neni nutné po protivnikovi skoc€it a ob&é nohy mame
na zemi, je noha na strané skladajiciho ramene vptedu a druhd noha vzadu, pii narazu tak

muzeme ud¢lat jesté par kroki a podpofit tim nas naraz a pohyb smérem vpred (Slama, 1962).

Pii skladani zezadu se pohybuji hraci stejnym smérem. Hra¢ vétSinou skoc¢i smérem
na hrace skladaného tak, aby jeho rameno dopadlo troSku vys§ neZ pti skladce zeptedu nebo
z boku — zhruba tedy do vysky hyzd¢€, aby se vyhnul uderu kopacky protivnika. Hlavu pfilozi
opct ze strany protivnikova téla a rukama sjede troSku niz a opét sevie velmi pevné
protivnikova stehna k sob& Takto uchycen se necha chvili vléci, dokud protihracovi

nescvakne nohy k sobé a tim nezastavi jeho pohyb vpted (Slama, 1964).

3.3.1.15 Odmitani

Chceme-li odmitnout hrace, ktery nas ma v umyslu slozit, a pokracovat v rozvinuté akci
dal, je nutné chytit mi¢ do jedné ruky, a to na opacné stran¢, nez ze které¢ se k ndm blizi
obrance. Volnou rukou s otevienou dlani se snazime zasahnout obrance nékde v horni ¢asti

téla (rameno, hrudnik ¢i hlava). Po kontaktu dlan¢ s protivnikem se jej snazime odstréit
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a dostat na co nejvétsi vzdalenost od naseho téla a hlavné od mice, ktery mame v druhé ruce

(Slama, 1984).
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3.3.1.1.6 Kli¢kovani

Herni ¢innost jednotlivce, pomoci které se utocici hra¢ snazi oklamat hrace bréniciho.
K oklamani soupeie se pouzivaji riizné postupy, jako naptiklad nahlé zrychleni b&hu, které
se vétsinou provadi v okamziku predpoklddaného slozeni. Hrac¢ udéla rychlych par krokt, tim
docili toho, Zze se ocitne v nepfedpokladané pozici pro skladajiciho hrace, ktery tak mulize
skladaného minout nebo jej alesponn nezachytit dostatecné dobfe a dava tim utocnikovi

moznost vysmeknout se z nejistého sevieni (Slama, 1962).

Dalsi moznosti Casto pouzivanou i spolecné se zrychlenim béhu je ndhla zména sméru
béhu. Provedeni této finty zdvisi na télesné konstituci kli€kujiciho, jeho obratnosti a
pruznosti. Nahla zména sméru béhu se provadi ¢asto s naznacenim pohybu nebo piihravky na
jednu stranu, ¢imz rozhodime na malou chvili pozornost obrance a jistotu jeho reakei. V tu
chvili rychle pteSlapneme nohou pies nohu a rozbéhneme se na druhou stranu nebo
pteslapneme na stranu a hned zase zpét a bézime na stejnou stranu, na kterou jsme naznacili

prihravku (Slama, 1964).

3.3.1.1.7 Prihravka
Ptihravek je mnoho druhti, proto uvedeme pro jednoduchost jen nékteré nejpouzivané;si.
Ziakladni prihravka (na mist¢)

Stojime ve stoji Celném rozkrocném, mi¢ drzime v lehce pokréenych paZich zhruba
ve vysi pasu pred télem. Jedna noha je mirn€¢ vpfedu a druhd vzadu. Véhu téla pifeneseme
na zadni nohu a paZzemi provadime v tom samém sméru smérem k boku téla napfah. Poté
se odrazime ze zadni nohy a natacime trup ke spoluhraci. Spole¢né s tim se ve sméru hodu
vytréuji ruce, udélujeme posledni impuls mici Svihem ze zapésti a spodnim obloukem

vypoustime mi¢ smérem k piijemci. Mic leti bez rotace (Slama, 1984).
Prihravka s vypadem

Z mirného stoje rozkroc¢ného ¢elem smérem ke spoluhraci provadime odraz z vnéjsi nohy
a zarovenl mohutny vypad tak, aby Spicka nohy smétfovala pfimo po sméru nahravky. Pohyby
a prace rukou jsou stejné jako u piihravky zakladni, pouze predklon trupu a jeho napiimeni

smérem k soupeti je mnohem vyrazngjsi (Slama, 1962).
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Prihravka ve skoku letmo (rybicka)

Pohyb zacind tim, Ze provadime vypad vnitini nohou jako v pfedchozim typu piihravky.
Poté ovSem pifenaSime vahu na vypadovou nohu a odraZime se z ni smérem k pfijimajicimu
spoluhraci. Soucasn¢ s tim Svihem a vytréenim pazi spodnim obloukem provadime ptihravku.
Mic je u téla a az po odrazu a za¢atku mohutného skoku, aby byl dostatecny ¢as na piihravku,

provadime odhod mice (Slama, 1964).
Vrchni a spodni pfihravka jednorué

Piihravka jednoru¢ se Casto pouziva v piipadé, Ze jsme v kontaktu s branicim hracem
a druhd ruka je zaméstnand odmitdnim braniciho hrace. Vrchni pfihravka jednoruc se provadi
Z mirného stoje rozkro¢ného s bokem do sméru hodu. Mi¢ drzime v dlani hazejici ruky. Hod

provadime ¢elnym obloukem smérem pies hlavu, po sméru vlastnich boki (Slama, 1984).

Spodni prihravku jednoruc¢ pouzivame Casto pii bezprostiednim individualnim postupu
smérem vpired a narazu do soupete spolecné s odmitajici opacnou rukou nez je odhodova.
Pii kontaktu se vytd¢ime smérem vzad, Celem k nabihajicim spoluhra¢im a spodnim
obloukem jim pfeddvame mic, aby se pokusili co nejrychleji proniknout do mirné rozhozené

obrany po naSem kontaktu s ni (Slama, 1962).
Tocena prihravka spodni a vrchni

U tocené ptihravky spodni lezi mi¢ v dlani hazejici ruky, tj. v dlani ruky, ktera je
vzdalengj$i od sméru, kam chceme pfihravat (zadni ruka). Prsty ruky jsou volné roztaZené
a palec sméfuje stejnym smérem jako dlouhd osa mice. Druha ruka mi¢ lehce ptidrzuje
na opacné (predni) strané¢ smérem k pfijemci. Hod je proveden $vihem zadni paze spodnim
obloukem a zapésti a konecky prsti udéluji pred vypusténim mice vrchni rotaci kolem jeho
dlouhé osy (Slama, 1984). K hodu také patii vypad smérem k piijemci opacnou nohou, nez
je hazejici ruka. Tato pfihravka ma vyhodu oproti predchozim typim, ze diky rotaci mice
(pokud rotuje spravné podél své dlouhé osy) ma vétsi razanci a také plochou a dlouhou drédhu

letu (Slama, 1962).

Tocend ptihravka vrchni se pouzivd témeéf vyhradné pifi autovém vhazovani a jeji
zvladnuti patii ¢asto hlavné do technické vybavy pouze hraci, ktefi toho autové vhazovani
provadi (. mlynaf). Mi¢ vychazi z voln¢ vzpaZenych rukou, prsty jsou volné roztaZeny
na mi¢i. Hod provadime udélenim vrchni rotace zadni rukou, prsty pak udéluji mici rotaci

spodni a mic rotuje podél své dlouhé osy (Slama, 1984).
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Prihravka v béhu (zakladni)

Pfi béhu s micem drzime mi¢ v obou rukach, prsty volné roztazené na mici, paze lehce
pokréené a uvolnéné pied télem ve sméru béhu. Délka kroku hrace nesouciho mic¢ pred
obrancem je kratsi a s vétsi frekvenci, aby umoznila rychlou reakci Gito¢nika. V momenté, kdy
se rozhodneme ptihrat, doslapneme vzdalenéjsi nohou od sméru piihravky smérem vpied.
vice ¢asu na provedeni piihravky. Noha doslapuje na celé chodidlo a paze soucasn¢ provadéji
mirny ndsvih od téla opacnym smérem nez bude sméfovat prihravka. Pak vyta¢ime trup
smérem k piijemci se souCasnym sniZenim ramene po sméru piihravky a Svihem a vytréenim
pazi smérem k piijemci provadime odhod mice (Slama, 1962). Ptijem této pfihravky ma byt
na strané piijemce do volné natazenych pazi s roztazenymi prsy piimo do dlani obou rukou
tak, aby mu to umoznilo okamZzitou manipulaci s mi¢em a moznost jej 1 téméf hned

po zpracovani predat dal (Slama, 1984).
Prihravka v béhu (to¢ena)

Mi¢ drzime rovnéz v obou rukach jako u pfihravky zakladni, jen s tim rozdilem, ze
dlouha osa mi¢e sméfuje smérem k zemi. Pohyby nohou a trupu jsou také téméf stejné jako
u ptihravky zékladni. Pfi naSvihu pak naklonime $pi¢ku mice smérem k piijemci a provadime
rychly a dirazny Svih obéma rukama. V momenté vypousténi mice mu udélujeme prsty vnéjsi
ruky (vzdalené;jsi piijemci) vrchni rotaci tak, aby mic letél a rotoval pfitom kolem své dlouhé

osy (Slama, 1964).

3.3.1.1.8 Kopy

Kop je velmi dobrou taktickou zbrani, a to jak obrannou, tak uto¢nou. Vsichni hrac¢i by
proto méli ovladat vétSinu druhG kopi, a to obéma nohama. V muZstvu jsou pak také
specialisté na tuto disciplinu, ktefi musi ovladat techniku vSech druhti kopii na vysoké

technické urovni (Sldma, 1962).
Kop po nadhozu

Mic je vypustén z rukou k zemi v poloze, v niZ je nesen a pak vykopnut nartem nohy.
Idedlni je, aby na nohu dosedl svou dlouhou osou (tedy Spickou). Kopajici noha vykyvne
z velkého zanozeni v rovin¢ drahy letu, kam chceme mi¢ usmérnit. Razance a rychlost Svihu

se fidi podle toho, do jaké vzdalenosti a vysky chceme mic vyslat (Collinet et. al., 1992).
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Pokud chceme ud¢lit mici rotaci kolem své osy, ma byt kopnut vnéjSim nartem nohy
ptiblizné¢ v ose mezi palcem a vnéjSim kotnikem. Mi¢ pak v tomto piipadé leti Spickou

napfted, a tudiz 1 dal (Slama, 1964).
Kop po odrazu

Mi¢ je drZzen obéma rukama a vypousti se z nich pfimo Spickou k zemi, dlouha osa
na spodngjsi strané sméiuje mirn¢ vzad. Hned po dopadu na zem a néasledném odrazu musi
byt mi¢ nakopnut nartem nohy u spodni $picky, pficemz prsty nohy smétuji v tu chvili k zemi.

Napftah pti tomto druhu kopu je kratky (Slama, 1962).
Kop z mista

Provadi vétSinou specialisté v muZzstvu na to urceni a snazi se timto kopem trefit branku.
Mic¢ se postavi na zem, tak aby stal, nebo spiSe do kopatka (pomticka urcena specialné pro
tento druh kopu, tak aby se do ni mohl mi¢ postavit, jak kopa¢ potiebuje). Tento druh kopu
se provadi po polozeni pétky pti nasledné konverzi nebo pfi natizeném trestném kopu. Uréeny

specialista si tedy stavi mi¢, vymétuje rozbéh a nasledné kope na branku (Slama, 1984).
Kop po zemi (tzv. drncak)

Tento druh kopu se provadi v Gtoéné fazi pro prekonani obrany soupete, kdy je cesta
pred hra¢em uzaviena a moznost pro postup piimo s mi¢em znaén¢ znesnadnéna. Hrac pak
vypousti mi¢ z obou rukou smérem k zemi po Spicce, vrchni Spickou mirné dozadu. Tésné
pfed dopadem jej sklopenym nartem udefi do horni poloviny, ¢imZ mu udéli zaroven
K vyslani vpted i horni rotaci. Mi¢ pak dopada na zem a skace nebo kutali se smérem vpied.

Hra¢ nebo spoluhraci za nim bézi a snazi se jej za piekonanou obranou ziskat zpét pod svoji

kontrolu a pokracovat v ito¢né akci (Slama, 1962).

3.3.1.2 Herni ¢innosti skupin

Jsou sloZené z jednotlivych hracii a jejich hernich Cinnosti jednotlivee. V obranné nebo
utoné fazi mad kazdy hrd¢ v danou chvili vzdy urcitou roli, kterd dava v soucinnosti
se spoluhraci herni Cinnosti skupin (Slama, 1964). Herni ¢innosti skupin jsou rizné, at’ uz je
to soucinnost hra¢l roje pii natizenych standardnich situacich, jako je mlyn nebo autové
vhazovani, a nésledné rozvinuti akce ve spolupraci s hraci z itoku. Nebo soucinnosti hract
pfi hernich situacich vzniklych pfimo ve hte, jako je napfiklad ¢isténi hrace nesouciho balon

po slozeni protihra¢em ¢i vazani se do moli nebo rakt (Slama, 1984).
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3.3.2 Takticka priprava

Cilem taktické pfipravy v ragby je dosazeni co nejvétsi celnosti hry. Takticka piiprava
souvisi nejvice s hernimi ¢innostmi skupin nebo se souhrou celého muZzstva v konkrétnich
situacich. NacviCuje se na tzv. modelovych situacich, které slouzi pravé k tomu, aby
co nejvice hraci priblizily a nasimulovaly situaci, kterd ho ve velmi podobné nebo stejné
podob¢ potkd nekdy ve hie (Slama, 1984). Timto nacvikem modelovych situaci se pak
zmensSuje rozhodovaci a reakéni doba, za kterou hra€ vyhodnoti situaci a je schopen ji

adekvatné a spravné tesit (Peri€ et. al., 2010).

Schopnost piecist spravné nastalou situaci a vnutit soupefi vlastni zpusob hry je velkou
zbrani, kterd pomahd muzstvu k uspéchu. Podminky ve hie se ovSem kazdou chvili mohou
zménit, protoze obraz hry zalezi i na soupefi a jeho zpusobu vypoiadavani se s vzniklou
situaci. Je tedy dulezité mit takticky plan uzptsobeny na piedpokladanou hru soupete a s nim
vstupovat na hfi§t¢ a zarovenn ovSem umét pruzné zareagovat, pokud se podminky ve hie

zméni (Slama, 1964).

V taktické piipravé se tedy nacvicuje na rtiznych hernich situacich a obecny postup

Vv téchto pfipadech vypada nasledné:

& Vznik a rozpoznani situace — Situace je hraci ptredlozena a vysvétlena
trenérem. Spravné rozpoznani je klicové, protoZe je zbytecné reagovat
na situaci, ktera by v podstaté ani nevznikla nebo by to byl jiny druh, nez

si zrovna hra¢ mysln¢ mize myslet (Peri€ et. al., 2010)

& Rozbor situace a navrh feSeni — Trenér s hraci rozebira konkrétni situaci
a pfedklada navrhy jejiho feSeni. Vede se Casto i diskuse kladl a zépori

jednotlivych moznosti volby feseni (Peri€ et. al., 2010).

& Vybér reSeni, realizace a zpétna vazba — Po dikladném probrani moznosti
feSeni dané modelové situace je nutné si jedno feSeni vybrat jako pokud
mozno nejlepsi a zkusit si jeho realizaci. Poté, co probéhne nékolikrat nacvik
této situace a zjisti se vSechny okolnosti, které pravdépodobné nastanou
pii tomto feSeni i1 v zépase, je dobré provést zpétnou vazbu. Pii ni si tak

vyjasnime, zda vybrané feSeni bylo opravdu to nejlepsi (Peri€ et. al., 2010).

ResSeni konkrétni situace ve hie se pak muze ubirat nékolika sméry. Improvizaci, kterd

hledé kreativni a nové feseni vétSinou v modifikaci situace nepiimo nacvicené (Slama, 1964).
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Algoritmizaci, pfi niz si sportovec vybird pravé jednu =z pfedem nacvi¢ovanych
a pripravenych variant feseni. Nebo se fidi vzorcem, ktery je piesn¢ dany pro nastalou situaci
a jak hrag¢, tak i jeho spoluhrac¢i védi z pfedchozich nacvika piesné co dé¢lat (Perié et. al.,
2010).
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3.3.3 Psychologicka priprava

Stejné jako u ostatnich sport a sportovnich disciplin, tak i v ragby ma vliv na kone¢nou
podobu piedvedené¢ho vykonu duSevni stav a psychicka pohoda hract. V ragby jako
| Castecné bojové hie (Slama, 1984) je obzvlast dulezita psychologicka ptiprava hracu.
Souboje zde totiz probihaji na hranici zranéni, které ovSem pfijde paradoxné
pravdépodobnéji, pokud hrac pociti néjakou nejistotu ¢i strach a nejde do souboji bez bazné a

naplno (Slama, 1964).

AvSak moznost zranéni neni zdaleka jedinou nevyhodou nedostatecné psychologické
pfipravy a s tim souvisejicim psychickym rozpolozenim. Pokud hra¢ neni psychicky silny,
prohrava osobni souboje, kazi herni situace a tim Skodi sobé i celému muzstvu. Je tedy
dalezité spolecné s tréninkem schopnosti a dovednosti formovat i charakter hrae a jeho
osobnost (Peri¢ et. al., 2010). Vést hrace ke vzajemné duvéte, podporovat jejich pevnou vili,
chut po vitézstvi, hru v ramci fair-play, podporovat jejich sebediivéru a schopnost sice

sportovné, ale psychologicky negativné ptisobit na protihra¢e béhem utkani (Slama, 1964).

K psychologickému ovliviiovani soupefe béhem utkani se vyuziva velmi ¢asto technicko
taktickych prostfedkd, kterymi napadame pravé slabé stranky soupetovy hry. Napiiklad
vime-li, Ze soupef ma muzstvo postavené na silném, ale méné pohyblivém roji, budeme se
snazit hrat kombina¢ni a velmi pruZznou a béhavou hru a tim soupete rozhodit. Nebo pokud
naptiklad zjistime, Ze zaddk ¢i kiidla v soupefov€ muzstvu nemaji zrovna jistotu v chytani
nakopavanych mic¢l, budeme se snazit pravé na n¢ hrat dlouhé nakopavané mice a aktivnim

pressingem je nutit k chybé (Slama, 1984).
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3.3.4 Télesna priprava

Pro vSestrannost hrace ragby je nutné harmonicky rozvijet zdkladni pohybové vlastnosti
— silu, vytrvalost, obratnost a rychlost (Peri¢ et. al., 2010). Cilem a ukolem télesné piipravy
je cilevédome udrzet a zvysit télesnou pfipravenost. K tomu se pouzivaji rizné prostiedky,
kterym se obecné fika télesnd cvieni. Zakladné se pak télesna piiprava déli na vSeobecnou
a specialni télesnou piipravu (Slama, 1984). Idealni stav trénovanosti ragbisty pak lezi mezi
vyvazenosti vSeobecné piipravy jedince, kterda mu da obecné piedpoklady pro zvladnuti vSech
specialnich pohybovych struktur, a mezi specidlni télesnou piipravou, kterda uvadi
do vysokého stavu trénovanosti pravé Casti téla potiebné a pouzivané ve vétsi mife obzvlasté

v ragby (Slama, 1978).

3.3.4.1 Prostredky rozvoje trénovanosti

Jak jiz bylo zminéno, zakladnim prostfedkem pro rozvoj trénovanosti jsou télesna cvic¢eni
nejruznéjSiho druhu. Jejich vybér a zatfazovani do tréninkového procesu se voli vzdy
s ohledem na obdobi tréninkového cyklu, potfeby muzstva a hrac¢u. Z hlediska obsahu
dle Slamy (1962) se vétsinou déli na:

< vSeobecné rozvijejici cviceni
& specialni cviceni
< vlastni herni cvi¢eni

< cviceni pro aktivni odpocinek

3.3.4.1.1 Vseobecné rozvijejici cviceni

Maji za kol vSestranny harmonicky rozvoj ragbisty jak po télesn¢, tak dusevni strance.
Dostatecné rozvinuty repertoar rozvinutych vsSeobecnych vlastnosti a dovednosti pak tvofi
zaklad pro rust specidlnich ragbyovych vlastnosti, které hrd¢ béhem zapasu prevazné vyuziva
(Slama, 1984). VSeobecné rozvijejici cvi¢eni podporuji naptiklad rozvoj dychaci soustavy,
ob¢hového systému, latkové vymeény a dalSich zivotné dualezitych systému lidského téla. Tyto
systétmy musi dokonale fungovat, maji-li byt pfi rozvoji trénovanosti jedince zatéZovany

na hranici vlastnich moznosti (Slama, 1978).

Zatazovani vSeobecné rozvijejicich cviceni do tréninkového procesu ma za pozitivni

nasledek i napiiklad to, Ze ufeni se neragbyovym vécem a pohybovym strukturdm obecné
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rozviji nase koordinacni schopnosti, které davaji vétsi predpoklad rychleji a 1épe si osvojit
nové a Casto slozit&jsi specialni ragbyové c¢innosti. Mezi vSeobecné rozvijejici prostfedky
patii atletika, gymnastika, plavani, jiné sportovni hry a jednotlivé slozky téchto sportovnich

odvétvi (Choutka et. al., 1987).

3.3.4.1.2 Specialni ragbyova cviceni

Jsou zaméfena na rozvoj vysoké vykonnosti a kvality hrace ragby. V podstaté je mozné
je rozdélit na dva typy cviceni. Zaprvé ta, kterd jsou zaméfena na specialni pohybové
vlastnosti hra¢t ragby. Jednd se zde piedevsim o specidlni druh b&hu, boj o mic, tlak
ve mlynech, mdlech a racich, osobni souboje jak ze strany obrance, tak Uto¢nika. Zadruhé
jeto pak zdokonalovani a udrzovani si vysoké technické trovné pii provadéni hernich

¢innosti jednotlivce a pii hernich kombinacich se spoluhraci (Slama, 1978).

Vseobecné se zde jednd o rozvoj obecnych vlastnosti jako sila, vytrvalost, rychlost
a obratnost, které se ovSem pii jednotlivych €innostech prolinaji tak, Ze jedna bez druhé by
nemohla fungovat (Choutka et. al., 1987). Pti skladani hrace napiiklad potiebuje obrance
rychlost reakce i pohybt, aby zareagoval co nejrychleji v danou chvili. Obratnost, aby skladka
neminula svij cil a byla provedena tak, ze se uto¢nik nevysmekne. K tomu, aby se
nevysmeknul, potiebuje obrance také silu, aby jej zadrzel nebo dokazal scvaknout nohy
utoc¢iciho hrace potfaddné k sobé. A v neposledni fad¢ se zde uplatiuje i vytrvalost, ktera je
zékladnim piedpokladem pro uspéch celé této akce, protoze hrac vétSinou nesklada odpocaty,
ba naopak opakovani riznych pohybovych struktur se opakuje v Castych intervalech. Tim
padem je potieba vytrvalosti, aby byl hra¢ schopen provadét tyto pohybové struktury

opakované bez zmény intenzity a nasazeni (Slama, 1984).

3.3.4.1.2.1 Bé&h ragbisty

Ragby je z velké casti hra atletickd, tim padem je jeho nedilnou soucasti b&h
vV nejriznéjSich formach a modifikacich. Od pomalého klusu, kterym se hra¢ ptesouva
ke standardnim situacim, az po b¢h s maximalnim usilim v anaerobnich podminkach ztizeny
Casto jeSté tim, Ze je béZec zatizen sklddajicim protihrdCem. Velmi dilezitou vlastnosti
cenénou pii ragbyovém b¢hu je rychlost a vybuSnost a udrzeni si vykonnosti v téchto
atributech po celé utkani v pokud mozno nezménéné formé (Sldma, 1978). Béh ragbisty také
Casto neni piimy. Je zde velké mnoZstvi zmén sméru béhu, startli z rliznych pozic riznym

smérem a stfidava intenzita usili béhem béhu (Slama, 1962).
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Rysy ragbyového béhu jsou rizné. Koleno Svihové nohy nejde do takové vyse jako pii
nepohybuji pifimo pravidelné, ale jsou vazany zpiisobem neseni mice. Chodidla jdou sice
rovnobézné, ale Casto stranou od osy béhu hrace (Slama, 1984). Zatimco atlet se snazi o co
nejvetsi pravidelnost béhu, stejnost krokt atd., ragbista se béhem snazi obejit obrance,
rozhodit ho a nepravidelnosti svého béhu jej oklamat. Teprve otevie-li se pfed hra¢em volny
prostor a je dulezité co nejrychleji bézet, zapojuje maximalni usili, co nejdelsi krok, jeho

pravidelnost a vétSinou co nejkratsi cestou miii za brankovou ¢aru (Slama, 1978).

3.3.4.1.2.1.1 Metody béZzecké ptipravy

Pro zvySeni a udrzeni vysoké vykonnosti a kvality bé¢hu se pouziva dle Slamy (1978)

obvykle téchto metod:
e Souvisly béh

Rytmus je pfi tomto zpusobu cyklicky, pravidelny s rovnéz pravidelnym dychanim.
Zatizeni je konstantni a trvalé po dobu 30-45 minut pii viceméné¢ stalé tepové frekvenci, ktera
by neméla piekrocit 140 tepi za minutu. Metabolismus za téchto podminek by mél probihat
za aerobnich podminek bez kyslikového dluhu. Tento zplisob napiiklad posiluje srdecni sténu

a zvétSuje objem srdce. Timto zplisobem se rozviji vSeobecnd vytrvalost a aerobni zdatnost.
e Fartlek
Zpusob tréninku, ktery je zaloZen na stfidani riizné délky a intenzity b&hu, prokladanych
napiiklad i chiizi nebo jinymi cvi¢enimi. Metabolismus je pfi n¢kterych fazich tohoto zpisobu
tréninku jiz anaerobni a rozviji se zde nejen vytrvalost, ale uz i rychlost. Vyhodou tohoto
zpiisobu tréninku je, Ze se ¢asto béha v pfirodnim prostiedi a terénu.
e Tempovy béh

Navazuje na souvisly béh s tim, ze v tomto piipadé béhdme rizné tseky opakované
Vv sériich stejnym tempem. B¢h je uvolnény, krok dlouhy s pravidelnou a diiraznou praci pazi
a jeho intenzita by se méla pohybovat kolem 70 % maximalniho usili jedince. Po kazdém

useku by mél nastat odpoc€inek pro navraceni tepové frekvence pod 110 tepli za minutu.
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e Rychlostni bézecky trénink

Tento zplisob tréninku neklade ani tak naroky na kardiovaskuldrni systém, jako spise
na pohybovy aparat. Béhaji se kratké opakované useky s maximalnim usilim, avsak je nutné
dbat na to, aby i pfi maximalnim uGsili byl béh Svihovy, plynuly a nikoli kiecovity. Psychicka
a svalova uvolnénost je totiz zakladnim piedpokladem ke zlep$ovani se. Useky se béhaji
Vv sériich napt. po 5-10 opakovanich. Mezi sériemi je ¢as na uplné zotaveni vycerpanych sil,
ovSem mezi jednotlivymi tseky v jedné sérii pouze na casteCné zotaveni. Odpocinek mezi

sériemi by m¢l byt vSak aktivni naptiklad pomoci chiize.
¢ Intervalové béhy

Nejvhodnéjsim zpusobem pro trénink odolnosti vic¢i narazové zatézi, které je v ragby
mnoho, jsou intervalové béhy. V ragby je totiz vétSina zatéze narazové a intervalové, kde se
stiidaji momenty maximalniho usili s momenty o mensi intenzit¢ prace. Pfi intervalovych
bézich se mliZzeme zaméfit na rozvoj riznych atributll jako naptiklad intenzita nebo objem

svalové prace.

Pfi trénovani intenzity prace se pracuje na usecich dlouhych pfiblizné¢ 60 az 150 m
0 intenzité prace zhruba pies 90% maxima jedince (Choutka et. al., 1987). Useky v jedné sérii
opakujeme 8-10x napiiklad s meziklusem a ¢as na odpocinek nastava az po celé sérii.
Zotaveni po sérii je pak ovSem takové, aby bylo dokonalé a tepova frekvence sestoupila pod

100 tepti za minutu (napf. az 10 min).

Pokud trénujeme objem prace, ktery ndm do budoucna déva hlavné vytrvalostni
schopnost relativné rychle a opakované vykonavat dokola pohybovou strukturu, trénujeme
na usecich 100-400 m o intenzité prace na 85-90%. Objem prace v tréninku se nejprve
zvySuje a s rostouci trénovanosti snizuje. SniZuji se rovnéZ i1 odpocinkové intervaly mezi

useky.

3.3.4.1.2.2 Tlak ve mlynech a boj o mi¢

Zakladni pohybova vlastnost potebna v této ¢innosti je sila, jejiz rozvoj ma nasledné vliv
1 na dal$i pohybové vlastnosti ragbisty. Stejn€ jako pro rozvoj béhu pouzivame riznych metod

1 pro rozvoj sily (Sldma, 1984).

25



3.3.4.1.2.2.1 Metody a prostfedky posilovani

Metody rozvoje silovych schopnosti jsou rizné a musi se vyuzivat komplexné
a vyvazen¢ s ohledem na rtizné silové vlastnosti a potieby svalii. Nejcastéji vyuzivané metody
pro rozvoj sily v ragby jsou — metoda maximalniho Usili, izometrické posilovani, metoda

opakovaného tsili, plyometrie, metoda dynamického usili a kruhovy trénink (Slama, 1978).
e Metoda maximalniho usili

Trénuje rozvoj maximalni sily. Vyuziva se zde submaximalnich az maximalnich zatézi
na nakladacich ¢inkach nebo specidlnich strojich a pocet opakovéani se pohybuje mezi 2-6
V jedné sérii a pii malé rychlosti provedeni. Odpocinek mezi jednotlivymi sériemi mize byt
az n¢kolik minut (Peri¢ et. al., 2010). Druhy silového posilovani jsou rizné, ale v podstaté
vSechny pracuji na principu zméfeni maximalnich vah, které je jedinec schopen zvednout
aztéto vychozi pozice se vétSinou procentuelné odpocitava vaha, se kterou pak jedinec
provadi cvicebni série. Pro rozvoj celkové sily se dobré vyuzivat cvikd nikoli na izolované
svalové partie, ale cvikl tzv. ,,vicekloubovych® pfi nichz se zapojuje vice svalovych partii

najednou (Cressey et. al., 2008).
e lzometrické posilovani

Je rovné€Zz metodou, ktera pracuje s maximalnim svalovym napétim. OvSem s tim
rozdilem, Ze se provadi ve strnulé poloze s Gsilim proti odporu, ktery nelze ani maximalni
silou pfekonat. Pfi svalové praci se tedy neméni délka svalu, pouze se zvySuje jeho napéti.
Vyhodou proti metodé maximalniho Usili je fakt, Ze izometrické cviceni lze provést za méné
Casu (staci n€kolik minut) a také svalstvo po tomto druhu posilovani neni tak unavené jako
po predchozi metodé, kde jsou po cviceni na regeneraci potieba desitky minut nez je sval

schopen viibec fungovat (Slama, 1964).
e Metoda opakovaného usili
Prostfedky v této metod¢€ jsou velmi podobné metodé maximalniho usili s tim rozdilem,
Ze se cvidi se zatézemi nejvyse dosahujicimi 75% maximalni sily (Petr et. al., 2012). Postup
cviCeni je takovy, Ze se nejprve zjisti, jakou véhu je hra¢ schopen zvednout 10x po sobé.

Posilovani pak vypada tak, Ze v jednotlivych cvicebnich jednotkach mé bfemeno v témze

cviku nejprve polovinu vahy, v dalsi dv¢ tfetiny a v posledni vahu celou (Slama, 1978).
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e Plyometrie

Metoda, ktera vyuziva tzv. svalové predpéti. Pred vlastni aktivni kontrakci je jiz sval
stazen tzv. brzdivou kontrakci svalu. Toho lze docilit pfi samovolném zatiZzeni svalu jako
tomu je napiiklad pfi doskoku téla na zem. Pfi tomto doskoku vznikd ve svalu brzdiva
kontrakce, ktera tlumi dopad celé vahy lidského téla na zem, hned po dopadu se odrazime
zpét maximalnim Usilim smérem vzhuru. Pocet opakovani se vétSinou pohybuje okolo

6 a pocet sérii 3-5 s odpoc¢inkem mezi nimi 3-8 minut (Peys, 1991).
e Metoda dynamického usili

Je zédkladnim zdrojem pro rozvoj vybusné sily hrace ragby. Kombinuje se zde sila
a maximalni rychlost pohybu, zatéZe jsou takové, aby se cvik mohl provadet opakovanég stale
velkou rychlosti. Pouziva se zvedani jak téz§ich, tak leh¢ich zatézi v rychlém tempu, mohou
se k tomu vyuzivat rizné ¢inky a biemena nebo nékteré z vSeobecné rozvijejicich cvikl jako

napft. kliky s tlesknutim nebo vystupy na bednu a to jak bez zatéze, tak se zatézi (Slama,

1964).
e Kruhovy trénink

Jedna z konkrétnich metod dynamického posilovani. Do kruhového tréninku zaradime
pokud moZzno takovou Skalu cvikl a jejich variaci, abychom posilovali co nejvice svalovych
partii téla. Pfipadné podle potfeby mizeme nékdy cviky zaméfit vice né€kterym smérem, jako
je naptiklad kruhovy posilovaci trénink jen na nohy atp. Vyhodou pfi tomto druhu tréninku
je to, ze muze cvicit hodné hracl najednou a navzajem se motivuji. Dilezité pred zacatkem je
dobré vysvétleni cvikd, které se budou provadét béhem cviceni tak, aby jedinec pak v pribéhu
nemél nejasnosti a mohl se cviceni vénovat s maximalnim usilim a frekvenci (Choutka et. al.,
1987). Pii sestavovani kruhového tréninku je nutné stanovit jasné€ a cilené cviky, které bude
trénink obsahovat, ale také intervaly cvicici a odpocinkové, urcené bud’ jen k odpocinku, nebo

1 pro pfesun na dalsi stanovisté (Slama, 1978).

3.3.4.1.2.3 Skladani a pady

Skladani vedouci obvykle k nésledujicim padiim je dalSim velmi charakteristickym
rysem ragbyové hry. Je to pohybovy komplex, kde na zemi nakonec skonci jak skladany, tak
skladajici hra¢. Tento ukon zacind jiz za béhu a pfi postupném piiblizovani se skladajiciho

hra¢e k uto¢nikovi, kde se uplatiiuje kvalita béhu obrance. Po dostate¢ném pfiblizeni
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nasleduje diirazny naraz ramenem, vychyleni protivnika, sevieni a pad k zemi pokud mozno
takovym smérem a zpusobem, aby to bylo co nejvyhodnéjsi pro pokracovani dalsi hry
(Slama, 1984). V této Cinnosti se tedy uplatiiuje béh, sila a rychlost, o kterych jsme se jiz
zminili v pfedchozim textu, a v neposledni fad¢ také predevSim obratnost, kterd je nesmirné

dalezitym prvkem pro sladéni vSech ¢innosti do ucelené pohybové struktury (Slama, 1978).

Obratnost je velmi Sirokym komplexem cinnosti. Jde zde o udrzeni dynamické
rovnovahy do stran, schopnost udrzet rovnovaznou polohu téla pfi maximalni rychlosti
a klickovani ze strany na stranu ¢i pfi narazech a vychylovani ze strany soupeie. DalSim
faktorem je orientace v prostoru, kterd piesnosti svého hodnoceni dané situace umoziuje
hraci spravné€ se rozhodnout pro nejvyhodné€jsi herni feseni. Dulezité je presné vyméfit
vzdalenosti, odhadnout pohyb vlastni i soupefiv a zasahnout skladajicim ramenem pfesné

vyméfené misto na soupefovych kyclich ¢i stehnech (Slama, 1978).

V neposledni fad¢ je soucasti obratnosti kloubni pohyblivost umoziujici kvalitné
vykonavat jednotlivé pohyby v maximdlnim rozsahu v navaznosti na ohebnost kloubnich
spojeni a jejich schopnost se navratit co nejrychleji do ptivodni polohy. Pfi rozvoji obratnosti
je velmi dualezité uvést pohybovy apardt do spravné provozni teploty, je tedy tfeba

nepodcenovat diileZitost fadného rozcviceni (Sldma, 1984).
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3.4 Ro¢ni tréninkovy cyklus v ¢eském ragby

Klimatické podminky v Ceské republice v podstaté zakladné urduji charakter systému,
kdy se hraji soutézni utkani stylem ,, podzim — jaro “. Diky tomuto rozvrzeni se pak nasledné

déli a upravuje i rocni tréninkovy cyklus u nas, ktery se dle Slamy (1984) d¢li do Sesti obdobi:
e Pripravné obdobi — podzimni (3 tydny v srpnu a prvni v zafi)

Obdobi, které je hlavni zivnou pidou pro podzimni ¢ast sezony. Na zacatku tohoto
obdobi se vétsina tréninku vénuje tzv. objemové piipraveé (Choutka et. al., 1987). Zatazujeme
zde cviceni jako dlouhé souvislé behy, fartlek ¢i dynamické posilovani a vSeobecnou
pohybovou a micovou pfipravu, do které se tfadi i rizné neragbyové hry jako napi. fotbal
artuzna zabavna cviCeni, kterda ovSem zaroven rozviji dovednosti pro praci s micem.
V naésledujicich tydnech se pak do tréninku zapojuji az do zahajeni soutéze ruzné tipy
intervalovych béht, cvieni pro rozvoj absolutni rychlosti, akcelerace nebo kruhové tréninky.
Co se ty¢e hernich ¢innosti jednotlivee a skupin, ¢im vice se blizime zahajeni soutéze, tim
vice se do tréninku zafazuje micova technika a cviceni pro jeji zlepSeni, nacvik souhry

a kombinace muzstva, skladani a kontaktni hra (Slama, 1984).
e Hlavni obdobi — podzimni (zaFi, Fijen, zacatek listopadu)

Néplit tréninkll je pfiblizn€¢ podobna jako v poslednich tydnech podzimni piipravy.
Pii zapasovém zatiZzeni je tfeba brat ohled na pozapasovou unavu a regeneraci drobnych
zranéni ze zdpasl. Intenzita zvySovani vSeobecné télesné kondice a cviceni pro rozvoj
rychlosti a sily se sniZuje, jelikoz je nahrazena zdpasovym zatiZzenim. SnaZime se spiSe udrzet
uroven trénovanosti ziskané v pfedchozim piipravném obdobi (Slama, 1984). Cviceni
pro zlepSeni télesné kondice a zdatnosti jsou z ¢asti nahrazovana odstrailovanim chyb
V hernich ¢innostech muzstva z pfedchozich utkani. SnaZime se ovSem udrZet vybuSnost
a rychlost ragbisty formou vétSinou kratSich usekii s maximalnim Gsilim nebo startd s riznych
poloh (Choutka et. al., 1987). Trénujeme také rozvoj obratnosti a rychlosti nejen béhu, ale
vSech hernich cinnosti. S tim souvisi také rychlost rozhodovéani, které nacvicujeme

na specialnich hernich situacich pod tlakem protihract ¢i pii modelové hie (Slama, 1962).
e Pfechodné obdobi — zimni (konec listopadu, prosinec)

Obdobi, které nastdva po odehrani posledniho podzimniho soutézniho utkani, se vyuziva

k celkovému uvolnéni, zlehfeni atmosféry a tréninkt v hravém duchu. Neékteti hraci si
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Vv tomto obdobi dolécuji zranéni, jini si obCas davaji mensi pauzu na regeneraci psychickych
a fyzickych sil. Casto se v tomto obdobi trénuje lehce a individualné nebo formou spolenych
vybéhli do terénu ¢i zafazenim jinych sportovnich aktivit jako fotbalek, basketbal, atd.

(Slama, 1984).
e Pripravné obdobi - jarni (leden, unor, biezen)

Hlavni naplii v prvnich tydnech tvofi posilovani pro rozvoj absolutni sily. Hrubé
posilovani s maximélnimi ¢i submaximdlnimi vahami a komplexni posilovani vSech
svalovych skupin (Slama, 1984). V bézecké pripravé se zacina dlouhymi souvislymi tratémi
pro nabrani obecné kondice a nabehani dostate¢ného hrubého objemového zékladu kilometra,
ze kterych se pak v sezoné Cerpa vSeobecnd vytrvalost (Choutka et. al., 1987). Po nékolika
tydnech rozvoje maximalni a vSeobecné sily pfechazime ke zmenSeni vah a posilovani
dynamickému a vybusnému. Zatazujeme zde Casto kruhové tréninky s intervalovou metodou
cviceni. V bézecké piipravé se zkracuji dlouhé traté se stalou intenzitou béhu a zafazujeme
intervalové behy a useky se stanovenymi limity a méfenym casem. Délka tsekli se postupem

ptipravy zkracuje a intenzita béhu zvysuje (Slama, 1978).

Na zacatku pfipravy se do tréninkovych jednotek pftiliS nezapojuji cvieni s mi¢em
avénujeme se hrubé pfipravé. S postupem cCasu a Se stoupajici intenzitou a kvalitou
tréninkovych jednotek zapojujeme do jejich ndplné vice mi¢ové techniky a cviceni pro rozvoj
hernich kombinaci (Slama, 1984). Vrcholeni zimni pfipravy sméfuje opét ke zintenzivirovani
behu a postupnému piechodu spiSe ke sprinterskym opakovanym kratSim useklim, zlepSovani
technickych a taktickych dovednosti hraci a ptipravnym utkénim, kde se dolad’uji herni

chyby a nedostatky pfed zacatkem jarni Casti soutéze (Sldma, 1978).
e Hlavni obdobi - jarni (konec bfrezna, duben, kvéten, cerven)

Néplii v tomto obdobi je témét shodna jako v hlavnim podzimnim obdobi s tim rozdilem,

ze na konci tohoto obdobi je vrchol sezény a konec soutéze.
e Prechodné obdobi - letni (konec ¢ervna, Cervenec, zacatek srpna)

Po skonceni hlavni soutéze ustava intenzita a objem tréninkového zatizeni. Pro vétSinu

hraci je to obdobi volna, kdy se kolektivni tréninky viibec nekonaji a trénuje se pouze mirné

a individualné pro udrZeni jisté miry trénovanosti (Sldma, 1984).
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3.5 Nartst svalové hmoty a spravna vyzZiva

Trénuje-1i sportovec, zlepSuje celkovou motoricko funkéni schopnost a trénovanost
celého svého téla. Nedilnou soucasti tohoto tréninku je namahani svalové soustavy a celkové
zefektivnéni latkovych pfemén a procest v téle. To ma za nasledek jak vétsi funkeni kapacitu
téla, tak 1 zkvalitnéni svalové hmoty ¢i jeji zesileni a nartst (Peri€ et. al., 2010). Je zde tedy
zapotiebi jednak spravné, cilevédomé a soustavné zatézovani organismu, ale i adekvatni
a vyvazeny piijem vhodné stravy, ktery praveé svym latkovym slozenim napomaha spravnému

fungovani télesného metabolismu (Clark, 2009).

3.5.1 Prostiedky a tipy stimulace svalu

Rist svalové hmoty stimulujeme obecné feeno zatéZovanim svalu neboli posilovanim.
Pii posilovani vyuzivame rdznych konkrétnich metod, viz Kkapitola 3.3.4.1.2.2.1 Metody
a prostiedky posilovani. Obecné vSak muizeme posilovani rozdélit dle procentudlniho
hmotnostniho zatizeni svalu a poctu opakovani v sériich. Podle toho jaké vahy volime a kolik
opakovani v sérii s nimi provadime, stimulujeme rtiznou trénovanost svalu. A to bud’ silu,

objem nebo svalovou vytrvalost (Peri€ et. al., 2010).

Chceme-li zvySovat silu, pohybuje se pocet opakovani dle Vilikuse (2013) mezi 3-5
Vjedné sérii a vahy jsou submaximalni, zhruba 80% maxima. Pokud ovSem vyuZivame
ke zvyseni sily napfiklad metodu maximalniho Usili, je pocet opakovani v sérii 1-3 s 90-100%

maximalni vahy (Peri€ et. al., 2010).

Pfi zvySovani nariistu objemu svalu volime pocet opakovani v jedné sérii v rozmezi 8-12

pii velikosti zatéze okolo 80% maxima (Peri€ et. al., 2010).

Pokud chceme trénovat svalovou vytrvalost, abychom byli schopni po del§i dobu
vykonavat svalovou praci s nezménénou intenzitou a rychlosti provedeni pohybu (Choutka et.
al., 1987) nebo chceme, aby se sval vyrysoval a zbavil ptebyteénych tukt, vyuzivame pocet
opakovani 12-20 v jedné sérii a intenzita zatizeni se pohybuje mezi 50-60% maxima (Vilikus
et. al., 2013).

Stim jak se méni velikost zatizeni a pocet opakovani v jedné sérii, pfizpisobuje se
vetsinou 1 rychlost pohybu a provedeni cviku. Obecné plati, Ze ¢im vétsi zatizeni, tim je

pohyb pomalejsi a provedeni pfesnéjsi. Se zmenSujicim se zatizenim a vzristem poctu
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opakovani se rychlost provedeni zvétSuje a presnost provedeni zmenSuje (Choutka et. al.,

1987).

V ragby je zapotiebi rozvijet silové schopnosti komplexné. Uplatiiujeme zde hrubou silu,
kdy ptekonadvame vnéjsi odpor na hranicich svého maxima, a to zejména v hernich situacich
jako jsou mlyny, moly, raky, skladani soupeie a boj o mi¢. A rovnéz je zde potieba i sila
rychlostni a vytrvalostni, kterou uplatiujeme pfi sprinterskych soubojich, opakovaném

skladani soupete a rovnez pti boji o mi¢ (Slama, 1954).
3.5.2 Podminky potiebné pro rist svalové hmoty

3.5.2.1 Cviceni stimulujici riast svalu

A4

Pfi tréninku zaméfeném na svalovou vytrvalost nezaznamenavame vétSinou témeét zadny
objemovy rust svalové hmoty. Sval je nucen zefektivnit latkovou preménu a hospodateni
s energetickymi zasobami tak, aby vykon, ktery provadi, mohl opakované podavat po delsi
dobu snezménénou intenzitou. Ztoho duvodu by bylo jeho nadmérné zvétSovani
kontraproduktivni. Samoziejmé Ze s tim, aby toto mohlo fungovat, souvisi fakt, ze odpor,
ktery se prekonava ve vytrvalostnim tréninku, neni na hranici maxima. Ale jak jiz bylo
zmingno, zatizeni se pohybuje nékde mezi 50-60% maxima (Petr et. al., 2012). Pti této
intenzit¢ svalové prace se tedy nevyCerpavd najednou takové mnoZstvi energie jako
pii rozvoji sily, zejména s maximalnimi vahami. V tom piipadé je totiz najednou potieba
zapojit co nejvice svalovych vldken s o nejvéEtsi intenzitou, energetické naroky na tento ikon
jsou tim padem vysoké a neni moZné tento ukon provadét opakované po delsi dobu
s nezménénou intenzitou, jelikoZ se energetické zasoby ve svalu vy€erpavaji rychleji nez je

mozné je dopliovat (Vilikus et. al., 2013).

Nejvetsi rast svalové hmoty se tedy zaznamenava pii cviCenich rozvijejicich nikoli
svalovou vytrvalost, ale svalovou silu a to zejména silu vybusnou nebo maximalni (Peri¢
et.al., 2010). CviCeni, pii kterych pirekonavame velky wvnéjsi odpor, stimuluji rdst
a mohutnéni svalu. Abychom totiz pfekonali velkou zatéz, je nutné vyvinout v danou chvili
€0 nejvetsi svalovou praci se zapojenim pokud mozno vSech svalovych vldken najednou. Je
totiz logické, ze ¢im vice vladken se do procesu zapoji, tim vétsi svalovou silu jsou schopna
vyvinout. Pro zvétSeni svalové sily je tedy dobré stimulovat néartist poctu svalovych vldken,
coz ma za nasledek nejen zvétseni sily svalu, ale i jeho zmohutnéni, tj. rist objemu neboli
svalové hmoty (Vilikus et. al., 2013).
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Stimulaci ristu svalovych vlaken tedy provadime posilovanim, pii kterém namahame
stavajici sval na hranici jeho moznosti. Tim jak jej namahéme, vznikaji ve struktufe jeho
vlaken malé trhlinky, které jsou ovSem zadouci (Cressey et. al., 2008). Natrhne-li se totiz
svalové vlakno, je to signal pro télo, ze neni piipraveno podat adekvatni vykon a je tedy
potieba jej opravit. Touto opravou se mini zaceleni svalové trhlinky a to i tim zplsobem,
ze kromé zaceleni dojde natomto misté¢ k vytvofeni nového svalového vldkna, které je
paralelni s vldknem plvodnim ama za ukol posilit svalovou strukturu tak, aby se pii
piekonavani zatéze tato véc pokud mozno jiz nestala. Sval tedy roste a pfipravuje se na

moznou zvétSenou zatez (Vilikus et. al., 2013).

3.5.2.2 Regenerace svalu a spravna vyziva

Proces zaceleni svalové struktury, jeji rist a odbourdvani latek, které vznikaji jako

vedlejsi negativni produkt pii svalové praci, se nazyva regenerace (Choutka et. al., 1987).

Regenerace je velmi dulezitou slozkou v piipravé ragbisty, stejné jako jinych sportovct.
Co se tyce konkrétné posilovani a riistu svalové hmoty, je nedilnou a potiebnou slozkou praveé
proto, aby sval silil. Pfi posilovani dochazi ke stimulaci svalového ristu a je to chvile, ktera
slouzi jako spousté¢ pro mnoZeni se svalovych vlaken neboli proteosyntézu. OvSem pokud
bychom pouze posilovali, zdaleka bychom nedocilili velkého ristu svalové hmoty. K jejimu
vzniku je potfeba stimulant (posilovani), stavebni latky (spravna vyziva) a doba ,,svalového
klidu®, ktera slouzi pravé k proteosyntetickym déjim, pii kterych se za pfisunu energie
pretvaii bilkoviny ve svaly (Vilikus et. al., 2013). Pokud bychom trénovali pfilis, sval by
nemél dostatek Casu pro rist a zregenerovani z predchozi zatéze, kdy je potieba, aby se
zacelily trhlinky ve svalovych vlaknech, vlakna se mnoZila a rovnéZ aby se ze svalu odplavily
odpadni latky (jako napt. kyselina mlé¢nd), které vznikaji pii nedokonalé preméné energie
ve svalovou praci (Choutka et. al., 1987). Nevyhodou pietrénovani na tkor regenerace je také
fakt, ze pro stavbu svalu je tieba velké mnozstvi energie, které je potfebné pro anabolické
proteosyntetické déje. Pokud trénujeme ,,umérné*“ tomu, abychom télu stacili dodavat
dostate¢ny piebytek energie pro stavbu svaltl, je vSe v pofadku a télo si bere energii z zivin
dodanych prevazné v potravé. Kdyby se ndm ovSem stalo, ze vydej energie a napor na svaly
je vetsi nez mnozstvi pfijimané energie v potrave, pak télo, které potiebuje energii pro stavbu
svalll n¢kde brat, ji bude brat nejprve z tukovych zasob téla a pokud jich nebude dostatek,
zacne si brat energii z proteinovych zasob (tj. svalll). Pak zde probihaji jak rozkladné reakce,
kdy se bilkoviny ze svalli pfeménuji na energii, tak skladné reakce, pii nichz se svaly opét
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tvofi. OvSem bilkoviny jsou obecné co se tyce energetické hodnoty nejméné bohaté, takze
je jich potieba vétsi mnozstvi k pfeméné na energii pro proteosyntézu. Pak se tedy stane, ze
pii tomto druhu energetického zasobovani proteosyntetickych reakei se vice bilkovin odboura

nez vytvofti a cely princip posilovani pro riist svalu je kontraproduktivni (Clark, 2009).

Zpusoby regenerace obecné dle Choutky (1987) se d€li na pasivni a aktivni. Pasivni
regenerace je obecné nejvice vyuzivana a patii sem zékladni obecné Cinnosti pro zotaveni
jako dostate¢ny spanek, spravny a pravidelny denni rezim, klidovy odpocinek svala v leze
¢i1Vvsed¢ apod. Aktivni odpocCinek se vétSinou pouziva pii velké zatézi vyvijené na télo
sportovce a zejména pak u vykonnostnich a vrcholovych sportovct, kdy je potieba regeneraci

zefektivnit ¢i urychlit. Aktivni regeneracni prostfedky se pak dle Choutky (2010) déli na:
e Pedagogické prostredky

Souviseji hlavné s tréninkem a spravnym fizenim tréninkového procesu. Patii sem
prostiedky jako Zivotni styl sportovce (zivotosprava, pravidelnost denniho rezimu, pitny
rezim), relaxacni a kompenzacni cviceni a racionalni tréninkové zatizeni (piimérené, dostatek

¢asu na zotaveni atd.).
¢ Biologicko-lékarské prostiredky

Mezi né patii rizné druhy masazi (automasaz, reflexni, relaxaéni), vyziva (piijem
vitaminti, potravinovych doplnkti a vysokoenergetické stravy), vodni a tepelné procedury

(jako je vifivka, sauna, kryoterapie, koupele atd.).
e Psychologické prostiedky regenerace

Sem spadaji rizna dechova cviCeni, odreagovani nendrocnou a zdbavnou pohybovou

¢innosti, relaxace, pohovory atd.

3.5.2.2.1 Hlavni slozky potravy a jejich funkce

Zakladni slozky potravy by se daly rozdélit do ¢ty skupin na sacharidy, bilkoviny, tuky
a ostatni dopliikové (avSak neméné potfebné) slozky jako vitaminy a mineralni latky (Mach
et. al., 2013). Kazda z téchto slozek potravy ma v téle specifické vyuziti a funkci a je tedy
potiebné, aby se dle tohoto vyuziti a potieby t€la je pfijimat a spotfebovavat vyvazil i jejich

piijem.
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3.5.22.1.1 Sacharidy

Svaly potiebuji béhem cviceni energii, jeji pfisun je zajiStén ze sacharidd, tukli a obcas
I bilkovin, to je ovSem jev nezadouci. To jaka Zivina je praveé spotiebovavana (pfeménovana
na energii vyuzitou do svalové prace) urcuje délka a intenzita svalové prace. Plati zde ovSem
stale, Ze sacharidy jsou zcela zakladnim a pomérové nejvétsim zdrojem energie (Mach et. al.,
2013). VSechny sacharidy kromé laktézy jsou rostlinného plivodu a vznikaji pak pfi
fotosyntéze za piisunu energie ze slune¢niho zateni z uhliku, vodiku a kysliku. Pfi konzumaci
rostlin tedy pfijimame sacharidové zasoby. Té€lo potiebuje staly piisun sacharidii ve forme

glukézy a to jak centralni nervovy systém, tak svaly (Foit, 1988).

Sacharidy jsou klasifikovany dle jejich chemického sloZeni a slozitosti. Nejjednodussi
jsou polysacharidy, které spojuji vice jednotek s jednoduchou strukturou glukozy
do polysacharidii s dlouhym fetézcem. Jako ,jednoduché sacharidy” se pak oznacuji
sacharidy, sloZzené z jedné nebo dvou jednotkovych molekul a ,, komplexni sacharidy “ jsou
pak utvary slozité s dlouhym fetézcem (Mach et. al., 2013). Vyuziti jednoduchych sacharida
v téle je opodstatnéné vétSinou jen u sportovcl, a to napiiklad pro rychlé¢ doplnéni
vycerpanych zasob glykogenu ve svalech ihned po cviceni. Jinak se doporucuje piijem
jednoduchych cukrii omezit, protoze jejich piebytek miize vést k pfeméné na nezddouci tuky

(Clark et. al., 2009).

Vyuziti sacharidii béhem cviceni je velké a jejich energetické zasobovani svalové prace
se odviji od intenzity zatizeni. Pti niz8i vytrvalostni zatéZzi o intenzité mensi nez 60% tzv.
maximalni tepové frekvence mize télo ziskdvat energii pro svalovou praci céstecné
i rozkladem tukii. AvSak se zvySujici se intenzitou zatizeni roste pomér ziskavani energie
ze sacharidu az tak, ze naptiklad pfi sprintu na 100 metrti dodévaji sacharidy az 100% energie
pro svalovou praci (Mach et. al., 2013). Energie spotiebovavanad pii vykonu je prevazné
ulozena ve svalech ve form¢ glykogenu nebo ¢ast v krvi ve formé krevni glukozy. Tyto
zasoby se ovSem pii velmi intenzivnim ¢i delSim vykonu vyCerpaji a je potieba je dopliovat
Casto 1 béhem vykonu. Jednoduché sacharidy se pro jejich malou slozitost vyuzivaji pravé
k rychlému doplnéni vyCerpanych energetickych zasob. Naopak slozité komplexni sacharidy,
diky jejich sloZzité struktufe a mozZnosti se vice §tépit a uvolnit tak postupné velké mnoZstvi

energie, slouzi jako ,, dlouhodobgjsi *“ zdroj energie pro svalovou praci (Foit, 1988).
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Stanoveni mnozstvi sacharidd, které je tfeba pfijmout, se vypocitdva rizné dle
energetickych potieb pfi jednotlivych ¢innostech. Bez zvlastni zatéze by mél ¢lovek ptijmout
denné 6-9 g sacharidl na kazdy kilogram své vahy. Pied cviCenim by se mnozstvi pfijatych
sacharidii m¢lo pohybovat mezi 1-3,6 g na kilogram télesné¢ vahy a mélo by byt pfijato 1-4
hodiny ptfed vykonem. Béhem intenzivni zatéze delsi nez 90 minut by mél byt ptijem 30-60 g
sacharidli za hodinu. Po intenzivnim cvi¢eni do 30 minut po skonceni by mél ¢lovek ptijmout
1,4 g sacharidl na kilogram télesné vahy a pozd¢€ji kazdé 2 hodiny po dobu 4-6 hodin rovnéz

1,4 g sacharidl na kilogram télesné vahy (Mach et. al., 2013).

3.5.2.2.1.2 Bilkoviny

Zakladni stavebni jednotka svalii. Mnoho lidi se domniva, ze pokud budou posilovat
a pfijimat bilkoviny, bude jim to stacit ke svalovému rastu. OvSem bilkoviny by bez
energetické podpory byly zbytecné. Tvoii se z aminokyselin a v téle je jich ptes 10 000 druht,
od bilkovin tvoficich rizné druhy svalovych vldken, az po enzymy vyuzivané jako
katalyzatory pii chemickych reakcich (Mach et. al., 2013). Kdyz se fekne bilkovina,
nepiedstavujeme si nic slozitého, avSak opak je pravdou. K vytvofeni bilkoviny je n¢kdy
potieba az 140 aminokyselin a minimaln¢ z 20 aminokyselin mtize vzniknout bilkovina lidska
(Foit, 2002). Z téchto 20 aminokyselin, které jsou zdkladnim stavebnim kamenem pro lidské
bilkoviny, je jesté osm esencidlnich, coZz znamena, Ze si je lidské t€lo nedokéze samo vytvofit
a je tedy nezbytné, aby je pfijimalo v potravé (Foit, 1988). Vznik bilkovin z aminokyselin
ajejich nasledné zabudovavani je ovSem naro¢né na energii, kterd je ziskdvana prevazné
Z cukrli nebo v ¢astecné mife i z tukd.

Po pfifjmu potravy obsahujici bilkoviny se v travicim traktu tyto molekuly S$tépi
na jednotlivé aminokyseliny, které se nasledné mohou ménit v riizné struktury. Pfeménit se
Vv glukozu a slouZit jako zdroj energie. Pfemeénit se na tuky a uskladnit se ve formé télesného
tuku. Uvolnit se do krevniho feCisté jako volné aminokyseliny, které mohou byt vyuzity
na energii. Nebo se stat stavebnim kamenem pfi tvorbé svalové tkané ¢i regenerace svalovych

vldken (Mach et. al., 2013).

Pfijem bilkovin by u nesportovciit mél byt 0,8 g na kilogram télesné vahy (Mach et. al.,
2013), u vykonnostnich a vrcholovych sportovci by pak bézna strava méla zahrnovat 1,2-2 g
bilkovin na kilogram télesné vahy (Vilikus et. al., 2013). Pfi zvySené zatézi a tréninku

pro rozvoj svalll se ovSem piijem bilkovin miize jesté zvySovat. Naptiklad pii intenzivnim
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silovém tréninku se pfijem bilkovin ma pohybovat mezi 3,2-3,6 g/kg denné (Mach et. al.,
2013). Pricemz je samoziejm¢ rovnéz nutné piijimat i sacharidy. Po silovém tréninku
se doporuCuje piijimat bilkoviny a sacharidy pro regeneraci energetickych zasob, svali

a tvorbu svali novych v poméru 1:3 (Mach et. al., 2013).

Zdroje bilkovin se d€li na komplexni (plnohodnotné) a nekomplexni (neplnohodnotné),
kde toto rozdéleni je dano tim, zda obsahuji vSechny aminokyseliny potfebné k vystavbé
novych bilkovin a regeneraci svali ¢i nikoli. Komplexni zdroje bilkovin jsou zdroje
zivocisné, jako je Cervené maso, ryby, dribez a mlé¢né vyrobky. Ostatni zdroje s vyjimkou
s6ji, jejiz bilkovina rovnéz obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny, jsou nekomplexni

(Clark et. al., 2009).

3.5.22.1.3 Tuky

Tuky neboli lipidy ve stravé jsou zakladni Zivinou stejné jako bilkoviny a sacharidy
a jsou nejkoncentrovangjsi formou energie. Rovnéz jsou zasadni pro vstiebavani vitamin A,
D, E a K rozpustnych v tucich a dalsich prospésnych latek (Vilikus et. al., 2013). Tuky rovnéz
zasobuji t¢lo naptiklad mastnymi esencidlnimi kyselinami, které posiluji imunitu, staraji se o
pokozku, nehty a vlasy a poskytuji prostiedi pro hormony, které ovliviiuji v téle snad vétSinu
reakci. Tukll je mnoho druhli o rGzné slozitosti, avSak zadsadnim pravidlem je to, Ze kazdy
skladovany télesny tuk muze byt v pifipadé potieby preménén na energii. Tuky se spaluji
vV téle v rizné mife v zavislosti na intenzité zatizeni, pii intenzit€¢ 60% maximalni tepové
frekvence (Maughan et. al., 2006) a niz$i se vyuziva k energetické dotaci svalové prace veétsi
mnozstvi tukd. Pfi hodnotach nad 60% a vysSSich se pomér vyuziti tuki zmensuje na tukor

sacharidové energetické dotace (Mach et. al., 2013).

Doporucend spotieba tukli u sportovce se pohybuje mezi 20-35% celkového piijmu
energie (Mach et. al., 2013). Co se ty¢e druht tukd, mohou se délit na tzv. zdravé tuky, mezi
néz patii napiiklad olivovy, fepkovy, slunecnicovy, kukuficovy a arasidovy olej, ofechy,
mlécny tuk, maslo a v neposledni fad¢ tuky ryb Zijicich v chladné vodé¢ jako losos, tunak,
sardinka a dal$i (Clark, 2009). Nezdravé tuky jsou pak tzv. trans-tuky obsazené v nékterych
levnéjSich margarinech a pokrmovych tucich, cokolad¢, hranolkach a smaZenych potravinach

(Mach et. al., 2013).
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3.5.2.2.1.4 Vitaminy a mineralni latky

Ziviny, které ¢lovék denné piijima, se obecné déli na makroziviny a mikroziviny. Mezi
makroziviny patii sacharidy, bilkoviny a tuky. Vitaminy a mineralni latky se pak fadi mezi
mikroziviny (Mach et. al., 2013). Mikroziviny jsou na rozdil od makrozivin pfijimany do téla
V potravé v mnohem mens$im mnozstvi, fadové mikrogramu ¢i miligramt. Jejich vyuziti totiz
neni jako zdkladni stavebni slozka svall ¢i zdroj energie v téle, ale slouzi jako doplikové,
aviak velmi dilezité latky k riznym reakcim a fungovani chemickych dé&jt v téle. Casto
katalyzuji rtzné reakce nebo jsou stézejni latkou jako napiiklad chrom, ktery napomaha

inzulinu v doruc¢ovani bilkovin, sacharidt a dalSich surovin po téle (Mach et. al., 2013).
e Mineralni latky

Jsou latky neorganické, vyskytujici se bézné v ptirodé. Nejsou produktem zadného
zivého organismu a nemohou jim byt nijak rozlozeny nebo pfetvafeny, organismus s nimi
pracuje pouze v té form¢, v jaké je ptijme (Clark, 2009). Zakladni mineralni latky, se kterymi

lidské t€lo pracuje, jsou napiiklad vapnik, hot¢ik, zinek, draslik, méd’, zelezo atd.
e Vitaminy

Na rozdil od minerdlnich latek se fadi mezi latky organické, protoZe mohou byt
vyprodukovany ¢i pfetvatfeny Zivymi organismy. Nékteré vitaminy jako naptiklad D se tvofi
pfimo v lidském téle pii dopadu slune¢niho zéafeni na pokoZzku. Rozli¢né spektrum vitamint
ziskavame v potravé diky pestrosti potravinovych zdrojii. Naptiklad vitamin B12 nalezneme
pouze Vv hovézim mase, vejcich, syru nebo jatrech a pokud tyto potraviny nejime, je pro nas
velmi obtizné spotiebu tohoto vitaminu néjak nahradit (Mach et. al., 2013). Vitaminy samy
0 sobé nemaji pro télo energeticky nebo stavebni vyznam, ovSem pravé diky nim mohou
Vv téle probihat nékteré reakce zajistujici prave tyto potieby. Zékladné se vitaminy déli dle
jejich chemickych vlastnosti na rozpustné v tucich (A,D,E,K) a rozpustné ve vodé (napt. C, B

a dalsi).

Mineralni latky a vitaminy jsou pro télo velmi dillezité a zejména sportovci musi peclivé
dbat na jejich piijem. Se zvySenymi naroky, které kladou na své télo, je rovnéz potieba, aby
dbali na zvySenou péci o sviij organismus, protoze v téle probiha mnohem vice metabolickych
reakcei, které spotiebovavaji vice zivin, mineralnich latek i vitamin®. Napfiklad i se zvySenym
pocenim pii sportovnim vykonu dochazi k vétsimu odlivu mineralnich latek z téla ven (Mach

et. al., 2013).
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3.5.2.2.2 Vybrané potravinové dopliiky

Pii extrémni sportovni zatézi vyvijime narok na télo, které pak spotiebovava vétsi
tim, ze cvi¢ime, vyvolavame v téle metabolické reakce, které potiebuji pfisun jak zivin, tak
i spravnych stavebnich latek a stimulantd, které se pfi nich spotfebovavaji (Mach et. al.,
2013). Pii velké zatézi poméhame télu tim, ze mu kromé potravy podavame piimo
koncentrované a izolované potiebné latky jako napf. bilkoviny, sacharidy a aminokyseliny
(Clark, 2009). Koncentrované proteiny se podavaji v podobé tzv. proteinovych napoju,

koncentrované sacharidy v podobé sacharidovych napoju (Vilikus et. al., 2013).

3.5.2.2.2.1 Proteinové substraty

Proteiny jsou, jak jiz bylo fecCeno, zakladni stavebni jednotkou svald. Pii velkém
zatézovani a stimulaci svalového ristu mizeme télu kromé jidla dodéavat proteiny
i V koncentrované form¢ proteinovych piipravkt (Clark, 2009). Nejéast&jsi formou téchto
ptipravkl byva sypky substrat, ktery se smicha nejcastéji s vodou a pak se pfijima v tekuté
podobé proteinového néapoje. Proteinové napoje jsou slozeny z vétSinového obsahu rtiznych
proteind, které se rychle vstiebavaji. Idealnim prikladem, ktery by mély obsahovat proteinové
ptipravky, je syrovatkovy protein (Vilikus et. al., 2013). Na proteinovém piipravku
je vétsinou napsano, kolik procent proteinu (Casto i kolik procent syrovatkového proteinu)
obsahuje (Mach et. al., 2013). Zbytek latek, ze kterych jsou proteinové substraty slozeny,
tvofi sacharidy nebo nékteré aminokyseliny (Vilikus et. al., 2013).

3.5.2.2.2.2 Sacharidové substraty

Ukolem téchto piipravkii je dodat télu dostate¢ny piisun energie pro svalovou praci
a také energii pro metabolické reakce, zejména pak pro proteosyntézu (Mach et. al., 2013).
Sacharidové ptipravky mohou byt ve formé cisté, kdy je pfipravek sloZzen pouze z riznych
druhti sacharid. Obvykla podoba téchto ptipravkil je sypky prasek, ktery se micha s jistym
pomérem vody (Clark, 2009). Co se ty€e slozeni, pfevazuji zde polysacharidy, které se diky
svému slozitému fetézci d€li postupné na jednoduché cukry, jako je glukoza. Glukoza putuje
v krevnim fecisti a uklada se ve svalech ve formé glykogenu, ktery pak slouzi jako zdroj
energie pro svalovou praci (Mach et. al., 2013). Cim sloZit&jsi je sacharid, tim vice energie

z n¢j mize byt ziskano rozkladem na jednodussi sacharidy (Maughan et. al., 2006).
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Kombinovanou formou sacharidového ptipravku jsou tzv. gainery, které se pravé Casto
pouzivaji s cilem nabrani svalové hmoty (Vilikus et. al., 2013). Slozeni gaineru zalezi
na konkrétnim ptipravku, kde je vétSinou napsano, kolik procent jakych latek obsahuje. Ale
v zasadé je to kombinace sacharidového a proteinového piipravku v jednom (Clark, 2009).
Musi ovSsem vzdy obsahovat vétsi pomér sacharidii nez proteint (Vilikus et. al., 2013),
protoze podstatou gainert je ziskani energie pro svalovou praci a proteosyntézu, kterad
potiebuje pro svij prubéh a stavbu svali velké mnozstvi energie, aby zabudovala molekuly
bilkovin do svalu (Mach et. al., 2013). Mnozstvi bilkovin, které je pii cviceni sval schopen
zabudovat, neni tak velké, tim padem je jejich pomér v gainerech Casto napiiklad jen okolo

30% a zbytek jsou sacharidy a to opét pifevazné sacharidy slozité (Vilikus et. al., 2013).

3.5.2.2.2.3 Aminokyseliny

Jsou zékladni stavebni jednotky proteinti (Foit, 1988) a jelikoz v téle je témeét vétSina
stavebnich latek né&jakym druhem proteinu, podileji se aminokyseliny na mnoha
metabolickych reakcich, at’ uz jako stavebni kdmen nebo jako katalyzétory potiebné pro jejich
prabéh (Vilikus et. al., 2013). Aminokyseliny tedy podporuji proteosyntézu a je dokazano,
ze zejména pravidelnym podavanim BCAA aminokyselin se zvySuje proteosyntéza v téle
(Foit, 2002). Kromé¢ stimulace proteosyntézy slouzi také antikatabolicky (tj. jako ochrana
svalil pfed Skodlivymi u€inky napf. kyseliny mlé¢né) (Mach et. al., 2013) a rovnéZ pomahaji
rychlej§i regeneraci svalli po zatézi, a to jak rozkladem kyseliny mlécné, tak stimulaci

proteosyntézy pro zaceleni trhlinek ve svalovych vlaknech (Vilikus et. al., 2013).

Formy, ve kterych se tyto koncentrované substraty aminokyselin podavaji, jsou rtzné.
Mohou se podavat ve form¢ prasku, ktery se rozpousti ve vodég, ve formé piimo tekuté nebo
v podobé tablet ¢i kapsli (Mach et. al., 2013). Co se tyc¢e slozeni téchto piipravku, zalezi na
konkrétnim vyrobci, ale obvyklou aminokyselinou je naptiklad Leucin, Isoleucin a dalsi
(Vilikus et. al., 2013)
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4 Hypotézy

H1: Pocet tréninkti v pfipravnych obdobich je minimalné o jeden tydné vyssi oproti
tréninklim V jinych ¢astech ro¢niho tréninkového cyklu.

H2: V ptipravnych obdobich se nejméné 50% naplné tréninkl vénuje kondicni a silové
piiprave.

H3: Minimaln¢ 80% hract zapojuje do svého tréninkového planu posilovnu 2x tydné.

H4: Béhem ro¢niho tréninkového cyklu v ragby vzroste sila hrace o 10%

H5: Hra¢ ragby stravi v priméru 20% casu z celkové pfipravy rozvojem silovych

schopnosti.

H6: U 80% hract pozorujeme narist svalové hmoty oproti piedchozimu obdobi ro¢niho

tréninkového cyklu. Béhem pfipravného obdobi o 1 kg a béhem soutézni casti sezény

0 0,5 kg.
H7: Pfi nabirani svalové hmoty 90% hrach piijima potravu alespoil 4x denné.

H8: V souvislosti s tréninkem uZiva 90% hraci potravinové dopliiky jako sacharidové ¢i

proteinové napoje a aminokyseliny.
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5 Metody a postup prace

& Experiment
# Testovani
@ Rizeny rozhovor

< Antropometrické méfeni

Pro nas vyzkum byl vybran dostupny vzorek 12 hracu, ktefi absolvovali nds experiment.
Byli v riznych obdobich sezony pfeméieni a testovani a rovnéz jim byly poloZzeny rtizné

doplnujici otazky pottebné pro nas vyzkum.

Pro zjisténi vlivu ragbyového tréninku na télesnou stavbu a stav hrace jsme provedli
4 méfeni v pribéhu jednoho ro¢niho tréninkového cyklu. Udaje, které nas zajimaly, byly
ruzné, avsak sledujici spolecny cil — vliv tréninku na télesnou stavbu hract a rovnéz véci
dopliujici, jako napiiklad zbézné tudaje o jejich stravovani a pouzivani podplrnych

potravinovych doplnk.

Co se tyce zkoumani rozvoje sily a silovych schopnosti, zvolili jsme pro porovnavani tfi
zakladni silové vicekloubové cviky (dfep s velkou ¢inkou, mrtvy tah a benchpress). Pfeméfili
jsme rovnéZ nekteré biometrické udaje dilezité pro nds vyzkum. Tyto biometrické tidaje byly
— hmotnost, vyska, vék, mnozstvi t€lesného tuku, obvod pies biceps, stehno, Iytko a hrudnik.
Biometrické udaje pak mély identifikovat, zda probéhla néjakd zména na téle hrace

od ptedchoziho méfeni a v piipadé Ze ano, na které ¢asti téla se nejvice projevila.

Hmotnost jsme pfemétili pomoci digitalni vahy, obvody pfes cilové partie na téle pomoci
krej¢ovského metru stejné jako vysku jedince. A pro zjisténi procentudlniho poméru télesného
tuku jsme pouzili metodu bioelektrické impedance, kterd se provadi pomoci pfistroje,
do kterého je nutné zadat nejprve udaje méfeného jedince (vaha, vyska, vék a pohlavi)
a nasledné provést méfeni. Udaje ziskané z tohoto méfeni muze zkreslit mira zavodnéni téla,
je proto nutné provadét meéteni za stejnych podminek. To znamend, Ze méfeni provadime
Vv klidovém stavu, ne po tréninku, kdy je né$ organismus odvodnén a zatizen metabolickymi
procesy a také za spravné hydratace organismu (tj. stavu, kdy je jedinec hydratovan a netrpi
Zizni).
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Postup prace:
<& stanoveni zamyslenych cilt a postupu jejich dosazeni

& provedeni stejného méfeni ve ctyfech terminech v riznych fazich ro¢niho

tréninkového cyklu

& zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat
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6 Vyzkumna cast

6.1 Pouzity vybérovy soubor

Pro nas experiment byl vybran tzv. dostupny vybérovy soubor. Dvandct hrac¢i z muzstva
RC Praga Praha, kteti byli ochotni nechat se preméfit a rovnéz si vedli evidenci o nékterych
pro nas podstatnych udajich, jako byl celkovy pocet tréninkt, pocet tréninkli v posilovné ¢i

¢etnost denniho stravovani.

Co se tyce typologie vybranych hraci podle toho jaky post hraji, coz se pak projevuje

na jejich télesné stavbe, vybrali jsme riznorodé hrace jak z roje, tak i z utoku.

6.2 Popis vyzkumu

Nejprve jsme si vyty¢€ili klicové zkoumané véci potiebné pro provedeni naseho vyzkumu.
Zajimala nas vaha, vyska a vék respondenti. Tyto tfi idaje byly rovnéz stézejni pro méteni
procent télesného tuku pomoci metody bioelektrick¢é impedance. Toto métfeni se provadi
pomoci specialniho pfistroje, do kterého se zada vaha, vyska, veék a pohlavi méfeného jedince
(které bylo u vSech jedinct shodné — tj. muzské) a pak se zméfi procentuelni pomér tuku

Vv téle (dilezité je rovnéz adekvatni zavodnéni organismu).

Po zméteni procent télesného tuku se dd jednoduSe pomoci troj¢lenky vypocitat zbyvajici
télesnd hmota, ktera je slozena ze slozek (kosti, svaly, cévy, atd.) z nichz je jasné, ze jedina

hodnota, ktera se pii stejnych podminkach méteni miize ménit, je pouze svalova hmota.

Dale pak pro zjiSténi naristu svalové sily jsme testovali hrace ve tfech vicekloubovych
silovych cvicich — tj. diep s velkou ¢inkou, mrtvy tah a benchpress. Pfi vSech téchto cvicich
nas zajimalo, s jakou maximalni vahou je hra¢ v danou chvili schopen provést dany cvik
V poctu dvou opakovani.

Pro zjisténi piibytku ¢i ubytku télesné hmoty jsme pak preméfili krejcovskym metrem
obvody ptes biceps, stehno, 1ytko a hrudnik. Toto méfeni jsme provadéli za svalové
necinnosti (tj. kdyz svaly nebyly v kontrakci) a u parovych koncetin jsme pieméfili ob& dvé
a v pripadé odlisnosti zaznamenali primér dvou naméfenych hodnot.

V neposledni fadé jsme pak zaznamenali Cetnost vSech tréninkii za tyden, cetnost
tréninkit v posilovné tydné, kolikrat se denné jedinci stravuji a jaké potravinové dopliky

v souvislosti s tréninkem za ptedchozi obdobi uzivali.
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6.3 Vysledky vyzkumu

Vysledky vyzkumu a méfeni zaznamenané v tabulkach viz. pfilohy, jsou zpracované
do nasledujicich graft, znichZz kazdy graf zobrazuje hodnoty naméfené u jednoho hrace

ve vsech ¢tyfech mefenych obdobich.

6.3.1 Hrac ¢.1

Pozice mlynové spojky, Vv hernim ¢islovani ¢. 9.

Hodnoty hra¢ ¢.1- Mlynova spojka

160
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135, |—e— Hmotnost (kg)
M
4 —m T8 v 9
120 Télesny tuk (%)

Benchpress (kg)

A5 ——ser— 105
100

94 Diep s ¢inkou (kg)

80 82 —— Mrtvy tah (kg)

+ 68,1 —®— Obvod biceps (cm)

60
—+— Obvod stehno (cm)

—=— Obvod hrudnik (cm)

M 35
Télesna hmota bez

tuku (kg)

40

20

S 24 4

Hrac¢ cislo 1 hrajici na pozici mlynové spojky méii 170 centimetrli, neni tedy pfili§
vysoky, pii télesném tuku okolo 14% velmi pohyblivy a na sviij vzrist 1 silny. Posilovnu
navs§tévoval béhem herni sezony 2x tydné a béhem zimni pauzy 4x a zimniho pfipravného
obdobi 3x tydné (viz. pfiloha ¢. 2-4). To se samoziejmé projevilo na rozvoji jeho silovych
schopnosti a rozvoji svalové hmoty, kterd vzrostla obzvlast béhem zimni pauzy o 2,27 kg
(viz.ptiloha €.3) a béhem zimni pfipravy o 0,9 kg (viz. pfiloha €. 4). Pomér télesn¢ho tuku
u tohoto hrace behem podzimni soutézni ¢asti a zimni pfipravy zaznamenal pokles a naopak
se mirn¢ zvySil béhem zimni pauzy. Co se ty¢e zvétSeni objemu v cilovych partiich,
zaznamenali jsme rust jak na obvodu stehen a bicepsu — celkové o 4 cm, tak hrudniku —
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celkové o 3 cm. Cetnost stravovani tohoto hraée se pohybovala primérné mezi 4-5 jidly
zaden a potravinové dopliky, které uzival, byly proteinovy a sacharidovy piipravek
a v obdobi zimni piipravy i aminokyseliny (viz. pfiloha 2-4).

6.3.2 Hrac ¢.2

Pozice levé kiidlo, v hernim ¢&islovani ¢. 11.

Hodnoty hra¢ ¢. 2 - Levé kridlo
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Tento hra¢ méfici 180 cm zaznamenal béhem tréninkového cyklu slusny pokrok,
zapii¢inény jak castou posilovnou — 3x tydné¢ béhem podzimni soutézni Casti a 4x tydné
béhem zimni pauzy (viz. ptiloha €. 2-4), tak Castou stravou 5-6 jidel denn¢ plus pouzivanim
potravinovych doplnkd sacharidy, proteiny, aminokyseliny (viz. pfiloha ¢. 2-4). S velkym
pfisunem zivin se postupné i s pfibyvajici svalovou hmotou zvySoval 1 pomér télesného tuku
V jeho téle maximaln€ vSak o 1,8% oproti vychozimu méteni. StéZejni efekt, ktery nds ale
zajima, je ten, ze na svalové hmoté se mu podafilo pfibrat v podzimnim soutéZnim obdobi
1,28 kg, v zimni pauze 3,08 kg a zimni ptipravé 1,24 kg sval (viz. pfiloha ¢. 2-4). Nejvétsi

piibytek svalové hmoty jsme zaznamenali na stehnech a hrudniku (celkové na kazdé partii
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08 cm). Se svalovou hmotou se mu samoziejmé zvétsila i sila, a to ve vSech ukazatelich

v rozmezi od 20 do 22 kg z vychoziho méteni.

6.3.3 Hracé¢.3

Pozice roj — druha fada, v hernim ¢islovani ¢. 4.

Hodnoty hrac €. 3 - Druha fada
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Hra¢ druhé fady roje métici 191 cm, u kterého jsme v pribéhu méfeni zaznamenali
pokles jak télesného tuku (0 0,4%), tak svalové hmoty ( - 1 Kg) po podzimni soutézni Casti.
Tento pokles se rovnéz projevil na jeho silovych schopnostech, kde o 4 kg poklesla
I maximalni vaha, kterou je schopen zvednout na mrtvém tahu nebo benchpressu. Béhem
zimni pauzy ovSem nabral zpé&t jak silu, tak ztracené kilogramy. Ve svalové hmot¢ nabral zpét
1,4 kg arovnéz se zvysil i pomér télesného tuku v jeho téle, coz znamenalo i celkovy nartst
vahy. Pocet jidel za den se v obdobi, kdy znovu zacal nabirat, zvysil ze 4 na 5 denné (viz.

pfiloha €. 2, 3) a rovnéz zacal pouZzivat proteinovy ndpoj jako doplné€k stravy (viz. ptiloha
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¢. 2-4). V zimnim pfipravném obdobi pfibral jiz jen 1,6 kg svalové hmoty, zvysila se mu

celkova sila a pomér tuku v jeho téle ztistal nezménén.

6.3.4 Hrac ¢4

Hrac roje — levy rvacek, v hernim ¢islovani €. 6.

Hodnoty hrac€ €. 4 - Levy rvacek

140

120 726 —— Hmotnost (kg)
44— %114

—B— Teélesny tuk (%)

100 ——-360 —gg0—=4ge——— 101

Benchpress (kg)

Dfep s €inkou (kg)

R s -e—e—-- E

—x— Mrtvy tah (kg)

69,2 68,4 68,9 69,5
+63 62 63—+ 64 .
60 —= —e— Obvod biceps (cm)
—+— Obvod stehno (cm)
40
—=— Obvod hrudnik (cm)
©—3% 3% 32 ® 32
Télesna hmota bez tuku
20 (kg)
5101 816 -5-10;2 = 10,2
0
1 2 3 4

U tohoto hrace, ktery méfi 179 cm, jsme zaznamenali rovnéz pokles hmotnosti o 1 kg,
télesného tuku 0 0,1%, svalové hmoty 0 0,82 kg, sily na benchpressu o0 1kg a objemovych
ukazatelll o 1 cm na stehné béhem podzimni soutézni Casti. Tento pokles souvisi s poctem
tréninkll v posilovnég, ktery byl 1x tydné, pfevazujicim ostatnim tréninkem nad tréninkem
silovym a rovnéz také s malo Castym piijmem jidla, ktery byl v priméru jen 3x denné (viz.
ptiloha ¢. 2). Svalova hmota, kterd ubyla za toto obdobi, byla 0,82 kg (viz. ptiloha €. 2).
V obdobi zimni pauzy a zimni piipravy se pak vSechny tyto hodnoty nejprve vratily
do vychoziho stavu a pak se jesté zvysily. Svalova hmota byla na konci zimniho pfipravného
obdobi o 1,1 kg vétsi nez na konci podzimni soutézni ¢asti (viz. ptiloha €. 2-4) a rovnéz
vzrostl 0 0,2 % pomeér té€lesného tuku. Z potravinovych doplikti hra¢ uzival pouze proteinovy
ptipravek nebo aminokyseliny (viz. ptiloha 2-4).
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6.3.5 Hracé¢.5

Hra¢ druhé fady roje, v hernim c¢islovani €. 5.

Hodnoty hra¢ €.5 - Druha fada
140
120 —&— Hmotnost (kg)
110 —B— Télesny tuk (%)
105
100 —166-
95 Benchpress (kg)
: 91
' Dfep s &inkou (kg)
80 —86—
9 ;22 39 ;8,1 —%— Mrtvy tah (kg)
60 —&— Obvod biceps (cm)
—+— Obvod stehno (cm)
40
@33 —®34 —®34 e 34 —=— Obvod hrudnik (cm)
Télesna hmota bez
20 —=—45-A4——w—tgo——"20;1—=m—15:§ tuku (kg)
0 T T T
1 2 3 4

1PN

Hra¢ druhé tady, méfici 187 cm, béhem podzimniho soutézniho obdobi zaznamenal
pokles vahy a svalové hmoty — 0,7 kg (viz. ptiloha ¢. 2). Jeho silové schopnosti ziistaly
Vtomto obdobi aZzna benchpress nezménéné. V pribéhu zimni pauzy v souvislosti
se zafazenim pravidelné&jsi stravy 5x denné (viz. pfiloha €. 3), zvySenim tréninkl v posilovné
z jednoho tydné na 3 (viz. ptiloha €. 2, 3) narostla jeho svalovad hmota o 1, 76 kg (viz. ptiloha
¢. 3). Béhem zimni pfipravy s nezménénym poctem poctu posiloven, ovSem se zvySenou
jinou tréninkovou z4tézi z 1 na 3 tydné (viz. pfiloha ¢. 3, 4), se mu pak podatilo pfibrat
na svalové hmoté uz jen 0,21 kg, ovSem rovnéz snizit pomér telesného tuku o 0,5 %. Co se
tyce objemovych ukazatelti, pak od vychoziho méteni piibral pres biceps 1 cm, ptes stehno 2

cm a pies hrudnik 1 cm.
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6.3.6 Hracc¢. 6

Hrac atoku — tfi¢tvrtka, v hernim ¢islovani ¢. 12.

Hodnoty hrag¢ €. 6 - Trictvrtka

160
140
135 —e— Hmotnost (kg)
125
120 — —326 |—=— Télesny tuk (%)
-_iég———-—iég"'—l'e;’—' 107 Benchpress (kg)
100
94 Drep s €inkou (kg)
90
85 85

—*— Mrtvy tah (kg)

80 P ————— A WX

g8 GpT o Epa— G | % Ot heeps (om

60 —+— Obvod stehno (cm)
—=— Obvod hrudnik (cm)
40
35 935 36 ® 36
Télesna hmota bez
tuku (kg)
20
B 12.6—8-12,6—%128—= 12¢
0 T T T

Hmotnost hrace, ktery méti 169 cm, se béhem experimentu pohybovala v v rozmezi
maximalné +- 0,9 kg, takze vykyvy byly malé. To samé plati i pro hladinu télesného tuku,
ktery zaznamenal jediny vykyv v obdobi zimni pauzy, kdy stoupl o 0,2%. Rovnéz zde v této
zimni pauze pfibyla svalova hmota o 0,7 kg. Narist sily zaznamenavame jak u dfepu,
benchpressu, tak mrtvého tahu rovnéz v obdobi zimni pauzy, kdy zacal hra¢ navstévovat
posilovnu 3x tydné, zvysil pocet jidel na 5 denné a rovnéz pfidal do svého jidelnicku
potravinovy dopln€k sacharidovy néapoj (viz. piiloha ¢. 2, 3). Je ocividné, Ze tento hrac
nepiibira ani svalovou hmotu ani tuk snadno, a k tomu, a by se tak stalo, potfebuje spole¢né

s posilovanim velky pfisun energie z potravy. Co do objemu pftibral hra¢ od ivodniho méteni
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1 cm pies biceps, 2 cm pies stehno a hrudnik. Svalova sila se celkové zvedla o 9 kg

na benchpressu a o 10 kg na diepu a mrtvém tahu.

6.3.7 Hracc.7

Hrac roje — pravy rvacek, v hernim Cislovani rovnéz €. 7.

Hodnoty hra¢ €. 7 - Pravy rvacek

180
M o
160
150, | —¢— Hmotnost (kg)
140 —340————— y .
135 135 —B— Télesny tuk (%)
120 120 —3126 Benchpress (kg)
~— e 1o
' = Drep s Cinkou (kg)
100
| [—*— Mrtvy tah (kg)
87,4 87,4 88,1 88,
80 —8— Obvod biceps (cm)
7+ 7+ F2——+ 73
60 —+— Obvod stehno (cm)
Obvod hrudnik (cm)
o us——942—0
40 40 4G 42
Télesna hmota bez
tuku (kg)
20 8210 ——%9:8 B—45:6——8—194
0 : - :
1 2 3 4

wwr o7

Na tomto hraci, méticim 197 cm, je videét posun co se ty¢e zmenseni poméru télesného
tuku azvyseni poméru svalové hmoty. Télesny tuk se podafilo od prvniho méfeni
do posledniho zmensit o 2,5%. Je zde vidét i staly vzestup ve vSech tfech silovych ukazatelich
(celkem mrtvy tah +8 kg, diep +15 kg a benchpress +5 kg) a S nim souvisejici i mirny rozvoj
objemu svalové hmoty. Ptes stehno a biceps celkem o 2 cm a hrudnik o 1 cm. Béhem zimni
pauzy se podaftilo ptibrat 0,7 kg a béhem zimniho ptipravného obdobi 0,6 kg svald. Nutno

jesté jednou zduraznit, Ze za stalého ubyvani poméru tuku v téle, ¢imz se vysledny efekt

51



pribirdni svalli na téle hrace projevi jesté vice. Dopliky, které pouzival, byly proteinovy napoj

a aminokyseliny a stravoval se v pruméru 4-5x denné (viz. ptiloha ¢. 3, 4).

6.3.8 Hracc¢.8

Hrac¢ utoku — Gtokova spojka, v hernim ¢islovani €. 10.

Hodnoty hraé &. 8 - Utokova spojka
140
120 —— Hmotnost (kg)
5
110/ | —m— T&lesny tuk (%)
100 ——— 100 100 —166
Benchpress (kg)
0—89\‘_92-9———0—94—0 94
' 90
85 85 85 Diep s Cinkou (kg)
80 78.2 78.2 782 79
—x— Mrtvy tah (k
. y tah (kg)
60 —8— Obvod biceps (kg)
—+— Obvod stehno (cm)
40
©34 e31 e2314 o 34| |— Obvodhrudnk (cm)
20 Télesna hmota bez
168 g icp 83168 = 16 tuku (kg)
0 T T T
1 2 3 4

Zde, u hrace meéficiho 189 cm, je vidét jasné kolisani nékterych hodnot. Zatimco
V podzimni soutézni ¢asti a zimni pfipravné ¢asti hra¢ vice trénoval (2-3x tydné) a vice
navstévoval posilovnu (2x tydné€) (viz. ptiloha €. 2-4), pak v zimni pauze piili§ netrénoval (2x
tydn€¢) a ani do posilovny nechodil (1x tydné). Télesny tuk tedy kolisal tak, Ze béhem
podzimni soutézni Casti klesl o 1%, behem zimni pauzy se vratil opét o 1% zpét a béhem
zimni pfipravné Casti se opét snizil o 0,8%. Co se tyCe svalové hmoty, ta zlstavala pies
vSechna obdobi na jedné hodnoté, kromé zimni ptipravné c¢asti, kde vzrostla o 0,8 kg.
S naristem svalové hmoty v zimni pfipravé se rovnéz zvedly i silové ukazatele kromé diepu

s ¢inkou o 5 kg. Objemové ukazatele co se tyce obvodil byly v kone¢ném meéteni stejné jako
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na zacatku. Hra¢ se stravoval 3-4x denné€ a v podzimni hlavni ¢asti a zimni pfipravné Casti

uzival i potravinové dopliikky — proteiny ¢i aminokyseliny.

6.3.9 Hracc.9

Hrac roje — levy pilif, v hernim ¢islovani €. 1.

Hodnoty hra¢ €. 9 - Levy pilif
180
:x 170
160 - 153
155 155 —&— Hmotnost (kg)
152
140 —B— Télesny tuk (%)
120 126 126 120 }25 Benchpress (ko)
s A A
' Drep s &inkou (kg)
100
—x*— Mrtvy tah (kg)
80 816 81.7 818 83y _
75| |~ Obvod biceps (cm)
60 —+— Obvod stehno (cm)
44 o 44 ———® 45 @ 45| |—=— Obvod hrudnik (cm)
40
288 = 978 %295 —m 285 ;I'ékles(rllé)hmta bez
uku
20 g
0 T T T
1 2 3 4

Na tomto hraci prvni fady roje, vysokém 171 cm, jsou vidét vykyvy hlavné co se tyce
télesného tuku a vahy. V podzimni soutézni ¢asti se mu podatilo shodit 1% télesného tuku,
ovSem béhem zimni pauzy opét nabral zpét rovnou 1,7%. Béhem zimniho pfipravného obdobi
se mu podafilo opét 1% télesného tuku shodit a rovnéz zde piibral 1,9 kg svali. A to diky
Cast¢jSimu navstévovani posilovny — 3x tydné a rovnéZ pravidelnéjsi stravé — 5 jidel za den
a pouZzivani potravinovych dopliikli - proteinového napoje a aminokyselin (viz. pfiloha ¢. 3,
4). Silové ukazatele stouply u vSech tfech méfenych cviki — benchpress +9 kg, diep +6 kg

a mrtvy tah +10 kg. Co se tyce objemu, nabral hrd¢ o 2 cm na stehnech a o 1 cm pftes biceps.
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6.3.10 Hrac ¢. 10

Hrac roje — pravy pilif, v hernim ¢islovani €. 3.

Hodnoty hra¢ €. 10 - Pravy pilif
160
140
M_x/m/x 135 |7 Hmotnost (kg)
0
125 | —m— Telesny tuk (%)
120
115
110 Benchpress (kg)
~105 19— ™H8— o 105
100
Drep s ¢inkou (kg)
—*— Mrtvy tah (ki
80 79 788 94— —+98 y (kg)
00— 69—+ 69—+ 70 | | —e— Obvod biceps (cm)
60
—+— Obvod stehno (cm)
40 —=— Obvod hrudnik (cm)
37 o 26 @26 o
Télesna hmota bez
B248 g oso —B2651 g
20 ; 24 tuku (kg)
0 T T T
1 2 3 4

U hrace méficiho 181 cm mlzeme pozorovat vykyv v procentuelnim zastoupeni tuku
Vv t¢le podobné jako u vétSiny ostatnich tim zpisobem, ze béhem podzimniho herniho obdobi
sledujeme pokles o 0,6%, abychom béhem zimni pauzy zaznamenali vzestup o 0,9% a béhem
zimni pfipravy pak opét pokles o 1,1%. Paralelné s timto vyvojem hladiny tuku registrujeme
béhem zimni pauzy narast svalové hmoty o 0,6 kg a béhem zimni pfipravy o 0,2 kg. Narist
svalové hmoty a zaroven snizeni poméru tuku v téle je zajisté ovlivnén zvySenim navstév
V posilovné bé&hem zimni pauzy na 3 tydné a rovnéZ pravidelngjsi stravou 5x denné
a uzivanim proteinového doplitku stravy, ktery v ptedchozich obdobich nebyl (viz. pfiloha
2-4). Stimto rozvojem svalové hmoty rovnéz sledujeme posun v silovych ukazatelich —
benchpress o 5 kg a diep o 10 kg. Co se ty¢e objemu pies biceps, ten klesl o 1 cm a jiné

ukazatele zlstaly.
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6.3.11 Hrac ¢. 11

Hrac utoku — pravé kiidlo, v hernim ¢islovani €. 14.

Hodnoty hra¢ €. 11 - Pravé kiidlo
160
140 —&— Hmotnost (kg)
—8— Télesny tuk (%)
120
Benchpress (kg)
100
Drep s Cinkou (kg)
80 —*— Mrtvy tah (kg)
—e&— Obvod biceps (cm)
60
—+— Obvod stehno (cm)
40 —=— Obvod hrudnik (cm)
@22 o34 o 35— 36
Télesna hmota bez
20 tuku (kg)
B 102 — - 163— % 11—*= 113
0 T T T
1 2 3 4

Zde mizeme pozorovat postupny narist ve vSech ukazatelich. Hra¢ méftici 178 cm
arelativné mlady - 22 let (viz. pfiloha ¢. 1), u kterého je idealni veék pro tvorbu svalové
hmoty. Zac¢inal na 73,4 kilogramech vahy, coz pfi vySce 178 cm (viz. pfiloha €. 1) neni moc,
takze je u n¢j nadéjny potencial piibrat n¢jaka kila na vaze, kdyz na tom pracuje a snaha je
rovnéZ oc€ividna. Posilovnu navs§tévoval v podzimni soutézni ¢asti a zimni piipraveé 3x tydné
(viz. ptiloha 2, 4) a o zimni pauze dokonce 4x tydné (viz. pfiloha &. 3). Cetnost stravovani
je také velka v rozmezi 5-6 jidel za den (viz. pfiloha 2-4) a rovnéz uziva podptrné prostiedky
proteinovy a sacharidovy napoj a aminokyseliny, které rist svalové hmoty rovnéZz znacné
podporuji. Celkové od pocatecniho meéteni ptribral na svalové hmoté¢ 3,3 kg a rovnéz se
0 1,1% zvysila hladina tuku v jeho téle, coz se projevilo na celkovém piibrani 4,6 kg. Jeho
silové ukazatele rovnéz podstatné vzrostly viz. graf. Co se tyce obvoda, zvétsil se pies biceps

0 3 cm, ptes stehno o 5 cm a pies hrudnik o 7 cm.
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6.3.12 Hrac ¢. 12

Hrac roje — mlynéf, v hernim ¢islovani €. 2.

Hodnoty hrac €. 12 - Mlynar
160
145
140 —
*435 %435 %135 —— Hmotnost (kg)
120 124 124 125 126 | o Télesny tuk (%)
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100 " "
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—e
80 > —*— Mrtvy tah (kg)
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40 Obvod hrudnik (cm)
& 36——8 36— 36— 36
=296 — =294 " S——m 239 Télesna hmota bez
20 tuku (kg)
0 T T T
1 2 3 4

U tohoto hrace vysokého 166 cm je vidét, Ze prili§ ¢asu trénovani nevénuje a kdyz uz, tak
ne posilovné. V podzimni ¢asti trénoval 2x tydné, o zimni pauze pouze jednou a béhem zimni
ptipravy 3x tydné (viz. piiloha ¢. 2-4). Do posilovny ovSsem chodil v hlavnim podzimnim
obdobi a zimni pauze jen 1x tydné a o zimni pfipravé 2x (viz. ptiloha ¢. 2-4). Je to vidét jak
na silovych ukazatelich, které stouply pouze v zimnim ptipravném obdobi (benchpress +5 kg,
mrtvy tah + 10 kg, diep + 2 kg) a objemovych ukazatelich, které se nezménily . Podle toho
jak moc zahélel nebo ne, promital se tento efekt nejvice na jeho vaze, a to zejména
procentuelnim zastoupeni télesného tuku, ktery byl nejvyS o zimni pauze a nejniZze naopak
po zimni piiprave (viz. graf), kde hrac trénoval 2x tydné v posilovné a 3x tydné ostatni
tréninky (viz. ptiloha €. 4). Rovnéz v obdobi zimni ptipravy zpravidelnil stravu ze 4 jidel na 5
denn¢ (viz. ptiloha ¢. 2-4) a k poklesu t€lesné¢ho tuku se pfidal mirny narist svalové hmoty

0 0,4 kg. Z potravinovych doplnki pouzival jen aminokyseliny.
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7 Diskuse

H1: Pocet tréninkti v pfipravnych obdobich je minimalné o jeden tydné vyssi oproti

tréninklim v jinych ¢astech ro¢niho tréninkového cyklu.

Béhem ptipravného obdobi travi hraci trénovanim nepochybné vice ¢asu nez v jinych
Castech sezony. Zaprvé v pripravném obdobi se nehraji soutézni zapasy, tim padem je vice
¢asu na trénovani a také je potieba vice trénovat, jelikoz zapasy davaji hra¢im také jistou Cast
trénovanosti co se tyce aerobni zdatnosti, vytrvalosti (Slama, 1978). Zadruhé pak piipravné
obdobi je zivnou plidou, ze kterého hraci Cerpaji dobrou trénovanost po celé nasledujici herni
obdobi. V pfipravé a to zejména pak zimni se musi natrénovat jisty objem tréninkovych
davek, nab¢hanych kilometrti, atd. ze kterého se pak Cerpd v obdobi nasledujicim (Slama,
1978) a tomuto mnozstvi se musi logicky vénovat dostatek Casu tzn. navySeni tréninkovych

jednotek.

Jak dokazal i n&$ prizkum, za podzimni obdobi se primérny pocet tréninkl ragby tydné
pohyboval u 60% dotazovanych na dvou tydné (viz. ptiloha €. 2). V obdobi zimni pauzy, kdy
hracéi vétSinou mirn€ odpocivaji, trénovalo 90% hraci 1x tydné (viz. ptiloha ¢. 3). Oproti
témto obdobim v zimni ptipraveé 67% hract trénovalo 3x tydné (viz. ptiloha €. 4). Potvrdilo se
tedy, ze v zimnim pfipravném obdobi se trénovalo v priméru o 1x tydné vice nez v podzimni

soutéZni Casti a oproti zimni herni pauze se trénovalo v priméru o 2 tréninky tydné vice.
Hypotéza H1 byla potvrzena.

H2: V ptipravnych obdobich se nejméné 50% naplné tréninkli vénuje kondicni a silové
piipravé.

Pozastavime-1i se nad silovou piipravou v ptipravném obdobi, pak jak dokazuje i nas
vyzkum 67% hracu chodi 3x tydné jen do posilovny (viz. pfiloha ¢. 4), kde se trénink zabyva
Cist€ rozvojem svall a svalové sily. Ostatni tréninky, jak jsme jiZ zminili, rovnéz 67% hraca
znaseho vyzkumu absolvuje 3x tydné. Podle této matematiky jsme tedy jen se silovym
tréninkem b&hem zimniho pfipravného obdobi na 50% celkové tréninkové ndpln€ hraca.
Zbyva zde ovSem kromé silové ptipravy i ptiprava kondi¢ni. Co se tyce kondi¢ni piipravy, tak
nejméné prvni tfetina zimniho pfipravného obdobi je vénovana Cist¢ kondi€nim cvicenim,
pfevazné bez mice a nebo i s miem, ale zamétenych na behani a co nejvétsi pohyb (Slama,

1978). V pokracujicim ptipravném obdobi se pak naplné tréninka postupné meéni a kondi¢ni
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cviceni jsou z ¢asti a postupné vice a vice nahrazovdna cvicenimi na rozvoj technickych

a taktickych dovednosti hract, hernich kombinaci, atd. (Slama, 1984).
Hypotéza H2 se tedy potvrdila.
H3: Minimaln¢ 80% hract zapojuje do svého tréninkového planu posilovnu 2x tydné.

Silové schopnosti a sila jsou v ragby jednim z nejvyuzivanéjSich atributli, protoze jsou
vyuzivany pii kazdém osobnim souboji, boji o mi¢ a pietlacovani se soupeiem (Slama, 1984).
Je proto nutné je trénovat a budovat si piedpoklady pro to byt silnéjsi nez soupet a vyhravat
nad nim tyto osobni souboje, protoze osobni souboje a vyhravani situaci, ve kterych
je potieba sila, je zaklad hry. Nejsou to pouze pietlacovani v situacich jeden na jednoho, ale
spadd sem 1 rychlé pfechazeni a ¢iSténi mice v racich ¢i spravny tlak v moélech ¢i mlynech
(Slama, 1964). Trénovanim silovych schopnosti se zabyvaji nékteré c¢asti spolecnych
tréninkd, ovSem nezastupitelny efekt ma v tomto piipadé navstéva posilovny a specialni

posilovaci cvi€eni. Proto je u hraci ragby posilovna nezbytna.

Cetnost zapojeni posilovny do tréninkového planu hradt se lisi jak individualng, tak
obdobim ro¢niho tréninkového cyklu. Jak ukazal vyzkum, v podzimnim hlavnim obdobi
zapojilo posilovnu minimalné 2x tydné 67% hracu, zbylych 37% pak navstévovalo posilovnu

v pruméru 1x tydné.

V obdobi zimni pauzy 83% hracd z naseho vyzkumu rovnéz zapojilo posilovnu do svého
tréninkového planu minimalné 2x tydné, pifiCemz vice jak polovina z téchto chodila
do posilovny rozvijet své silové schopnosti 3-4x tydné€. Zimni pauza je totiz pro hrace, ktefi
nechtéji ptilis§ zahdlet, idedlnim ¢asem pro to, aby nabrali svalovou hmotu a zvétsili svoji silu,
jelikoZ se mohou vénovat prevazné posilovné a nejsou zatéZovani zapasy a jinymi tréninky.

Co se ty¢e zapojeni posilovny do tréninkového planu v zimnim piipravném obdobi, pak
vyzkum prokézal, Ze 100% hract chodi do posilovny minimalné 2x tydné. A u 67% hraca
se ukdzalo, Ze nezapojuji posilovnu 2x, ale rovnou 3x tydné. Zimni ptipravné obdobi je tedy
Casem, kdy silové schopnosti témet vSech hraci vykazuji néartst.

Hypotéza H3 se potvrdila, pocet navstév posilovny byva v nékterych obdobich dokonce

jeste vetsi.
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H4: Béhem ro¢niho tréninkového cyklu v ragby vzroste sila hrace o 10%.

Béhem ro¢niho tréninkového cyklu se stfidaji rizné faze a to jak hlavni ¢asti — podzimni
a jarni, kdy se hraji soutézni zapasy, tak piipravnd obdobi — zimni a letni (kdy hraci casto
trénuji a ptipravuji se na nadchazejici sezonu) nebo obdobi zimni a letni pauzy, kdy se naopak
vetsinou vénuji odpocinku.

V hlavnich obdobich sila hraca ze 70% zlstava na stejné Grovni a vySe se neposouva.
Hraci nemaji tolik Casu a energie na zvladani naro¢nych silovych tréninki. Jsou zépasove
vytizeni a rovn€z i tréninkové zatizeni je vice méné konstantni, tudiz nedovoluje velké
vykyvy, které zpiisobi naro¢ny silovy trénink v posilovné. Naopak zhruba u 20% hraca

se mizeme setkat s poklesem silovych schopnosti, ktery je vétSinou zapfi¢inén rozvojem

napiiklad vytrvalostnich schopnosti.

Béhem obdobi pfipravnych nejméné 80% hract navysi pocet tréninkti v posilovné
vénujicich se rozvoji silovych schopnosti a silové schopnosti u 95% hract stoupaji minimalné

0 10% a u nekterych 1 vice.

Ovsem pak nastdvaji obdobi zimnich a letnich pfechodnych obdobi, tim padem obdobi
spiSe odpocinku, kdy silové schopnosti, pokud se hra¢i nevénuji jejich rozvoji, klesaji. Tento
jev se neprojevuje ani tak v obdobi zimniho pfechodného obdobi, které naopak 83% hrach
z naSeho vyzkumu vénovalo udrZovani nebo rozvoji silovych schopnosti. Pokles sily se totiz
vétSinou projevi spiSe v letnim pfechodném obdobi, které hraci vyuzivaji k odpocinku
a nabrani sil na novou sezonu (Slama, 1984). Pak se tedy stane, Ze za toto obdobi mohou
silové schopnosti poklesnout opét na vychozi nejniz§i hladinu, ze které vychazel hrac¢
Vv minulé sezéné, kdy zacal rozvijet své silové schopnosti a opét v nové sezéné se snazi
V podstaté dostat na Uroven, které jiZ jednou dosahl. Neni to tedy tak, Ze by kazdému hraci
vzrostla sila o 10% navic oproti kazdé predchozi sezoné. Tak je tomu naptiklad jen u hraca
mladych nebo zacinajicich hrat ragby, ovSem 1 po néjaké dobé i oni dosdhnou svého

relativniho maxima, ptes které nelze stoupat do nekonecna.
Hypotéza H4 se potvrdila.

H5: Hrac¢ ragby stravi v priméru 20% casu z celkové ptipravy rozvojem silovych

schopnosti.

Hraci ragby stravi trénovanim stejné jako sportovci jinych odvétvi mnoho Casu, ovSem

rozvojem silovych schopnosti stravi velmi podstatnou ¢ast z celkové ptipravy, protoze ragby
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je svoji podstatou rychlostné silova hra (Slama, 1984). Z naseho vyzkumu vyplyva, ze zhruba
80% sledovanych hract vénuje tydné chozeni do posilovny stejné Casu jako jinym ragbyovym
tréninkitim, kde je napli rtiznoroda v zavislosti na obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Tim
padem je jasné, Ze stravi rozvojem schopnosti 50%, ale Casto 1 vice z celkového objemu

odtrénovaného c¢asu.

Hypotéza H5 se nepotvrdila, rozvojem silovych schopnosti totiz hraci ragby stravi

minimalné 50% Casu z celkové piipravy.

H6: U 80% hraci pozorujeme narast svalové hmoty oproti pfedchozimu obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu. Béhem piipravného obdobi o 1 kg a béhem soutéZni Casti sezony o 0,5
kg.

Svalova hmota a jeji nartst jdou ruku v ruce se silou a rozvojem silovych schopnosti
(Peric et. al., 2010). V hlavnich obdobich jak uz jsme zminili nemé vétSina hraca diky velké
naroc¢nosti ostatniho tréninkového programu a zapasovému zatizeni moznost podstupovat
ptili§ naro¢né silové tréninky, které jsou nutné pro rozvoj svalové hmoty. Jak vyplyva
znaseho vyzkumu, silové schopnosti zhruba u 70% hra¢i béhem hlavniho podzimniho
obdobi ziistaly na stejné hodnoté¢ a u 20% hraca jsme zaznamenali pokles. Tento ukazatel
ovSem neni pfimo imérny s ukazatelem svalové hmoty a jejim piibytkem ¢i ubytkem. Zhruba
u 60% hrach jsme totiz diky velké energetické narocnosti, trénovani spiSe aerobnich
vytrvalostnich schopnosti zaznamenali mensi Ubytek svalové hmoty v rozmezi od 0,1 do 1 kg.
Dalsich 25% hrac¢t opravdu zaznamenalo narist svalové hmoty v rozmezi od 0,1 do 1,28 kg
a zbyvajicich 15% hrac¢li nezaznamenalo v tomto ohledu Zadny piibytek ani ubytek.

Piedpoklad, ze hraci pfiberou za soutézni obdobi 0,5 kg svalové hmoty, se tak vyvratil.

Béhem piipravného obdobi je k rozvoji sil a tim padem i ptibytku svalové hmoty
vyhrazeno vice Casu. V tomto obdobi, jak vyplyva z naseho vyzkumu, 80% hracu vénuje
rozvoji silovych schopnosti minimaln€ 50% celkového odtrénovaného ¢asu. To samoziejmé
znamend idedlni ptfedpoklad pro pfibrani svalové hmoty, zilezi ovSem v jaké mife.
Predpoklad, ktery jsme si stanovili, byl az velmi optimisticky. Z naseho vyzkumu sice
vyplynulo, Ze naprosto vSichni hraci pfibrali svalovou hmotu. Jenze 75% z nich pfibralo
vrozmezi 0,4 - 0,9 kg svalové hmoty, ¢imZ se na hranici odhadovaného 1 kg nedostali.
Zbyvajicich 25% hrach pak hranici 1 kg pfekrocilo a maximalni ptibytek svalové hmoty Cinil
1,9 kg. Nicméné vétSinoveé se nam tato hypotéza potvrdit nepodafila a vykyvy v pfibirani
svalové hmoty nejsou tak optimistické, jak jsme ptivodné predpokladali.
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Hypotéza H6 se nepotvrdila, béhem hlavniho podzimniho obdobi 90% hract neptibralo
vibec nic nebo naopak mirné shodilo. A béhem zimni piipravy zase 60% hraci na piibrani

hranice 1 kg svalti ani nedosahlo.
H7: Pfi nabirani svalové hmoty 90% hrac¢h ptijima potravu alespoil 4x denné.

Pfijem spravné, vyvazené a Casté stravy velmi ovliviiuje rist svalové hmoty (Mach et.
al., 2013). Zakladem je samoziejmé spravné té€lesné cviceni, kterym dame svaliim signdl pro
to, aby zacaly rist, ovSem jidlo je dal$i nezbytnou podminkou pro piibytek svalové hmoty
sportovec ovlivnit z hlediska jidla rtst svalové hmoty a télesné hmoty viibec. Diky castéjSimu
a mén¢ narazovému stravovani neuklada télo prebytecné latky do tukt, ale spotiebovava
je vhodnéji a v tomto piipadé pravé na stavbu svali (Mach et. al., 2013). Pokud chceme
se 100% potvrdilo, ze pokud chce hrac piibrat svalovou hmotu, musi pfi tom jist alespon 4x
denné. U piiblizné 80% hrach plati, Ze pokud chtéji ptfibrat vice jak 0,1 kg svalové hmoty,

musi se stravovat nejméné 5x denné¢.
Hypotéza H7 se potvrdila.

H8: V souvislosti s tréninkem uziva 90% hract potravinové doplnky jako sacharidové

¢1 proteinové napoje a aminokyseliny.

Potravinové dopliiky pfi ndrocném tréninku jsou velmi casto jeho témétf nezbytnou
soucasti. V hlavnim podzimnim obdobi se ukazalo, ze z naseho vyzkumného vzorku 75%
hract uziva alespon néjaky potravinovy dopln€k. Proteiny uzivalo 90% z téchto hracu,
aminokyseliny 50% a nejmensi zastoupeni mély sacharidové dopliiky, které pouzivalo jen
30% hrach. Nejveétsi uzivani téchto doplikdl jsme pak zaznamenali béhem zimniho
ptipravného obdobi, kdy opravdu 90% hract uzivalo alespon néjaky potravinovy doplnek

a pres 60% jich uzivalo kombinaci nejméné dvou potravinovych doplikl zaroven.

Hypotéza H8 se potvrdila.
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8 Zavéry

Zpracovanim teoretické i vyzkumné casti diplomové prace se nam podafilo splnit cile

prace. Na tomto zékladé jsme dospéli k nasledujicim zaveérim:

& Pocet tréninkll v ragby nezahrnujicich individudlni tréninky v posilovné je
nejvyssi v pfipravnych obdobich. Pohybuje se v 75% v rozmezi 3-4 tréninkil
tydné. V hlavnich obdobich se pak pocet téchto trénink pohybuje mezi 2-3

tréninky tydné a v prechodnych obdobich je jejich pocet jesté mensi.

&V ptipravnych obdobich se vice jak 50% tréninkové naplné vénuje kondicni
a silové ptiprave. V hlavnich c¢astech sezony se pak tréninky vénuji alespon

z 50% technické a taktické piipravé hracu.

& Posilovnu zapojuji hraci v ptipravnych obdobich 2-3x tydné a v hlavnich

¢astech sezény 1-2x tydné.

& Béhem roc¢niho tréninkového cyklu roste svalova sila predev§im
Vv ptipravnych obdobich. V obdobi hlavnich pak sila u 75% hraca zastava
na stejné urovni nebo klesa. B€hem prechodnych obdobi pak sila stagnuje
nebo klesd, pokud se hrd¢ nesnazi naopak vyuZzit ¢asu urcené¢ho pro
odpocinek posilovanim.

& Rozvojem silovych schopnosti travi hrac¢i ragby zhruba polovinu ¢asu
z celkového trénovani.

< B¢hem hlavni ¢asti sezony 75% hracl svalovou hmotu nepiibere. Béhem
zimni pfipravy naopak pfibere alesponi 0,5 kg svalové hmoty pies 60%
hraci.

< Pfi nabirani svalové hmoty je nutné pfijimat stravu minimalné 4x denné.

& Potravinové dopliky pouziva v nékteré ¢asti sezony 90% hracu.

Tato prace by mohla poslouzit lidem, kteti o ragby moc nevi, aby ziskali alespoil
zakladni piehled o tom, co to ragby je. Rovnéz by pak mohla pomoci hra¢im ¢i trenérim
ragby, ktefi se snazi ovlivnit trénovanost svou nebo svych svéfenct. Diky vyhodnocenym
udajim z vyzkumu pak hraci i trenéfi mohou odhadnout jak Casto je tfeba trénovat silové

schopnosti, jak Casto pfi tom jist a jaké potravinové dopliky pouZzivat a také v jakém Casovém
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horizontu pii jisté mife zatizeni je mozné pribrat kolik kilograml svalové hmoty a jak velky

je mozny narist silovych schopnosti.
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10 P¥ilohy

10.1 Priloha ¢. 1

Vychozi méreni - podzimni pripravné obdobi (15. zafi)

Dreps 3 Télesna

Hracsky |Hmotnost| Télesny [VySka Vek SR vell?ou Htrt:y S.bmd otb:‘m O?T(M r? b;m:( hmota

post (ka) tuk (%) | (cm) X[ PreSS | sinkou : Ec?nps s(e o Mm‘; r(un:1)| minus

(kg) | (g | *O) | M) | (cm) | (o ™ | tuk (ka)

1 9 76.5 14,2 170 (22 |82 105 (120 |31 64 45 102 |[65.6
2 11 74 15 180 (25 |70 92 115 |29 61 41 98 62.9
3 4 96 241 191 (29 |94 110 [134 |36 72 51 111 |72.9
4 6 77 10.1 179 |24 |76 100 (114 |31 63 40 199 69,2
5 5 89.2 19.4 187 |27 |70 90 106 |33 68 43 104 (719
6 12 |77.6 12.6 169 |23 |85 110 |[125 |35 65 42 |105 |[67.8
7 7 112 219 197 123 |110 135 |[162 |40 71 47 113 |87 .4
8 10 |94 16.8 189 [29 |85 96 115 |34 69 44 110 |[78.2
9 1 114 .6 28.8 171 |31 |116 152 |160 |44 73 52 [120 [81.6
10 3 105 248 181 |25 |105 115 |136 |37 70 50 118 |79
11 14 |73.4 10,2 1786 |22 |78 104 |[114 |33 63 43 |101 |65.9
12 2 86.7 296 166 |23 |85 124 |135 |36 73 53 117 |61
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10.2 Priloha ¢. 2
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209] 9z(+)]o L L v| 2] es]  €2]  of] sEi| szl Gg| €z 991 LE g8 z Zl
£e9| zol+#)] 21 (+) V-S-d L 2 9| 90| +#¥| 99| s5g| ogL| seb 06| 2zZ| 8.l L AT
ve6l 60(+)] 90(+) d L £ | sew] os] 9] 9g| ocl| ozL soL] gz 18l 'G5z 90L] ¢ 0l
ggl 21 (#H)] rols) d L z vl ozi| es] v sv| s9i| gs1 ozL] el 121 562 9L 1 6
z8. L (+)]o z L v| 604 #¥| 99] ¥E| oLL| o0L 58| 62| 681 89 ¥6| 0l 8
1ggl zol)| Lo+ v-d L £ v| €| v| T ev| 191 onl 0ZL| £2| 161 96L| 960l 2 l
v89| zo(+)] 20(+) v-S-d L £ gl 2oL ev| 9] 9g| sEL| Zb 06| £2Z| 691 8zl v'8Ll Tl 9
62 60+ 921+ L £ ¢l soL| zv| 69| +wE| OLL] g6 Gl 1z| 181 102 €16 § G
689 zo(+)] srol+) L z gl ooL| ov| €9 ze| ozi| soL 08| vz| 6.1 Z 0L 191 9 ¥
el zolH)] i (4 d L £ ol o] os] €] el wEL] ozl 06| 62| 161 12 6] v £
z29 L(#)] goc(+) v-S-d L ¥ 9] sov| zv| 99| <eg| zEL| soL g8l sz| 081 89l 96 LI z
z19] volH)| zzz(+) S-d L ¥ gl woL| sSp| 9] +#E| OEL] GLL 06| zz| 011 [ g8l 6 |
(%) 1qopgo| (6) Iqopgo | (Aujasfyjouuy
6%) ¥m | 1zoyopaid | 1zoyopaud ‘Apueyoe aupfy aupfi 6
Am”w._u__h“ : mu =”ﬂ.~ .uN—NMEﬂ ”M_S_Méw mjuiual |auaopisod LR (wo) | (wo) | (wo) | (wo) | (6¥) :Mv_v__.“w (&) {wa) | (%) 3ym (By) 150d
BJOWY | OY3US3|2) | SAOBAS mjyidop U21UIe}SO (A myjuIugl BZ|3pif yupniy | opli | ouyzss | sdeoq | ys noyiaA SSoM |49 exnsin | Ausaja] [1soujowH | Asoely
susaiaL|(-eskan /| (weikan | wokrounenod | jagog | jagog | 1920 |POA0 [PORAO)| POAGD |PORGD | AR ¢ 4o | -YOUSE
(+)y=faud |/ (+)481iqud lueaiZn

(uspa] ") Aeidud Juwiz }81e2ezZ - Jusiaw ¢

68



10.4 Priloha ¢. 4
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