RAGBY

HRA SILY, ODVAHY A BOJOVNOSTI

SPORTOVNI KLUB RC DRAGON BRNO EXISTUJE UZ OD ROKU 1946 A PATRI MEZI NEJLEPSI
RAGBYOVE KLUBY V CESKE REPUBLICE. MUZI HRAJi EXTRALIGU A KADETI U16 V ROCE 2018
VYHRALI CELOSTATNI LIGU. TO DOKAZUJE, ZE TENTO KONTAKTNI SPORT, PUVODEM Z ANGLIE,
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SE STAVA MEZI CHLAPCI STALE OBLIBENE)JSIM SPORTEM, NA KTERY JE TREBA PRIPRAVIT SE
RADNE FYZICKY, MENTALNE, ALE | PO VYZIVOVE STRANCE.

Kluci, ktera t¥i slova podle vas
dokonale vystihuji ragby?
Ondra: $i3aty mi¢, kamaradstvi,
kontakt.

Matéj: radost ze hry, tymova hra,
dobry kolektiv.

Dominik: snaha, respekt, pratelstvi.
Filip: sila, odhodlani, pratelstvi.

Vilda: respekt, soudrZznost, pratelstvi.

Honza: kamaradi, respekt, kondice.

Ragby ma nilepku nebezpeéného
sportu, pFi kterém jeden druhym
snadno prasti o zem. Jaké fyzické
predpoklady by mél mit spravny
ragbista?

Ondra: V ragby si najde své misto
kazdy: vysoky, maly, tlusty nebo

hubeny. Se v&im se da vzdycky
pracovat.

Matéj: Rychlost a silu.

Dominik: Pfedevsim snahu chtit

a mit chut hrat. Ale samoziejmé je
lepsi byt urostlejsi, ale neni to pod-
minkou. Ragby mohou hrat vsichni,
staci jen chtit.

Filip: Ragby je sport pro kazdého
a je jedno, jak vypada.

Vilda: Ragby je sport pro kaZzdého
a nezaleZi na velikosti.

Honza: Z4dné, ragby je sport pro
kazdého.

V kolika letech je vhodné s ragby
podle vas zacit?
Ondra: Cim d¥iv, tim lip. Asi se neda

urcit primo vék, ale kdyz bude ¢lovék
spravné pracovat, mdze se nékam
dostat i v 18 nebo 19 letech.
Mateéj: V jakémkoliv véku.
Dominik: Kazdy hra¢ zacina jindy.
Ja jsem zacal hrat naptiklad ve

12 letech. Ale je dobré samoziejmé
zalit co nejdrive.

Filip: Nejlepsi je zacit co nejdfive.
Vilda: Pokud chcete za¢it hrat, tak
hrajte. Vék je jenom ¢islo!

Honza: Cim d¥fv, tim Lip.

Jak se vlastné trénuje ragby?
Ondra: Ragby se trénuje prevazné na
htisti, a to bé&hani a herni zaleZitosti.
Ale je potteba i sila, kterou nabirame
v posilovnach.




Mateéj: Vzdy se zacina hernimi zakla-
dy a potom se postupné zdokonaluje
cel4 nase vykonnost.

Dominik: Zatina se trénovat od za-
kladu a postupné se zdokonalujeme
a stavime zku$enosti na sebe.

Filip: Trénuje se fyzicka, sila, technika
atd.

Vilda: MdZete se pfijit podivat!
Honza: Rychle, tvrdé, na maximum.

Kolik éasu travite v posilovné

a kolik s mi€éem na hFisti?

Ondra: Vétsina ¢asu je na hfisti,

kde mame rtizna cvicenf na fyzickou
zdatnost. Napfiklad zvedame pneu-
matiky. Je to asi 6 hodin tydné, navic
jesté zapasy. Posilovna maximalné x
tydné, ale vétsina kluk( se posilovani
vénuje i ve svém volném Case.
Matéj: V posilovné travim odpoledne
Ix tydné a na hfiti 3x tydné.
Dominik: V posilovné travim 2x
tydné asi jednu hodinu, zkratka kdyz
nemam tréninky. Mi¢ je dobré mit
vzdy u sebe. My trénujeme 3x tydné
po dvou hodinach.

Filip: V posilovné okolo 4 hodin
tydné, s mi¢em asi 6 hodin.

Vilda: Je to tak 50 na 50, ale trénink

Ndzev tymu:

Rugby CLUB DRAGON BRNO
Kategorie: U16 kadeti

Nejvétsi uspéchy: Zlata medaile
v celostatni lize kadeti U16

v roce 2018. Tento tym ziskal
také stiibrnou medaili

v celostatni lize U14
v roce 2016.

s mi¢em je podle mne dileZitéjsi.
Honza: Trénujeme 3x tydné,

v posilovné méné. Zalez na tom, kdo
chce makat vic.

Jste ve véku, kdy jste vyzkouseli
uréité Fadu jinych aktivit (hokej,
fotbal, atletika). Pro¢ u vis
zvitézil pravé tento sport?

Ondra: Ragby je tvrdy sport. Ale
mam tu spoustu kamaradd, a to je
ten davod, pro¢ ho délam.

Matej: Protoze je to tymova hra

a hlavné mne bavi!

Dominik: J4 osobné jsem vyzkou3el
9 sportd a v3echny jsem délal mini-
malné 1rok. Ragby u mne skoncilo na
1. misté pravé proto, protoZe je velice
férové, Cestné, kolektivni a pfi tom
vSem na htisti drsné. Je zkratka super
a doporutuji vem si ho vyzkouset.
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Filip: Protoze jsem tu nasel nejlepsi
kolektiv kamaradd.

Vilda: Kvili kolektivu a protoZze mne
to prosté bavi!

Honza: V ragby jde vic nez o sport

a vyhravani. Jde o budovani kolektivu
a byt lepsi.

Kdyz jdete do ostrého zapasu,
mate se spoluhraéi pfed zapasem
néjaky ritual? Tfeba pok¥ik, tanec
nebo néco podobného, co vas
nabudi?

Ondra: Dokaze nas nabudit trenér
pokfikem a Fevem!

Matéj: Vzdy pfed zdpasem mame
pokfik, a navic nas dokazou spravné
nabudit trenéfi.

Dominik: Chtit vyhrat, protoze jsme
stroje a necitime bolest!

Filip: Pokfik.

Vilda: VZdycky nas nabudi trenér

a v neposledni fadé pokfik.

Honza: Tym motivuje kapitan, pak si
v8ichni zakFi¢i a v8ichni se pofadné
,profackujeme”.

Kamaradite se se soupeficimi tymy
nebo je zde rivalita, ktera je pro
ragby také charakteristicka?
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Mateéj: Se soupefi se kamaradime,
nemame proti nim zadny odpor.
Dominik: Se soupeficimi tymy se nékdy
bavime, ale jak vstoupime na hristé, tak
kamarady nemame.

Filip: ZaleZi, jaké jsou to tymy, ale
vétsinou je to rivalita.

Vilda: Na histi jedna velka rivalita, ale
mimo ngj se s vétsinou klukd zndm

a pratelim.

Honza: To je jedna z kréas ragby, mimo
hristé pratelé, na htisti nepratelé.

Z jaké situace p¥i hie mivite

nejvétsi strach?

Ondra: Nejvétsi strach je z kontaktu, ale
ten v zapase zmizi.

Matéj: Nejvétsi strach mam z toho,
abych vSe udélal dobte.

Dominik: P¥ed hrou vétsinou z kontaktu,
ale jak hra zacne, tak uz z ni¢eho.
Kdybychom se bali, tak by mohlo dojit
ke zranéni, protoze bychom nebyli
soustiedéni.

Filip: Z prvniho rozehrani a pak uz to
opadne.

Vilda: Jsem stroj a ni¢eho se nebojim!
Honza: Z toho, Ze se zrani mi spoluhrai.

Po zapase je dulezita spravna
regenerace a vyziva. Uzivite néjaké
dopliiky stravy?

Ondra: BCAA, proteinové vyrobky
Mateéj: Davam si pouze pozatézové gely.
Dominik: NevyuZivam Zadné dopliky
stravy, jen jim spravné. Ale po zapase je
dobré pouZit pozatézové gely.

Filip: Protein, BCAA, glutamin, kreatin
Vilda: Proteiny a BCAA

Honza: Uzivam protein, aminokyseliny

a na regeneraci si davam pozatézové gely.

Co byste poradili dal$im klukiim,
kteFi maji ostych, ale chtéli by s ragby
zaéit?

Ondra: Nebat se, pfijit a pracovat na
sobé.

Mateéj: Poradil bych, at se ur¢ité neboji,
ragby je velmi dobry sport.

Dominik: Nebojte se viibec ni¢eho

a prijdte to hned zkusit.

Filip: Rekl bych jim, Ze se ni¢eho nemusf
bat, vyzkousi to a poznaji, jak je to super.
Vilda: Za zkousku nic nedate, stojf to

za to.

Honza: Ur¢ité si zkusit pfijit na trénink

a nebat se, novi kamaradi ur¢ité pomdzou. |




