Vazeni ucitelé télesné vychovy, sportovni pratelé,

radi bychom vam jako narodni sportovni federace CUSPL nabidli prostiednictvim ASSK metodickou a
materialni podporu a spolupraci pfi provozovani tradi¢niho Skolniho sportu, kterym je pretahovani
lanem.

Pfetahovani lanem je tymovy Upolovy sport, ktery se v mezinarodnim kontextu nazyvd Tug of War
(TOW). Pti zapase v TOW se dva tymy snazi tahat za lano opacnymi sméry a prekonat soupetici tym
silou. Vitézstvi je dosazeno pretazenim o stanovenou vzdalenost. Pfetahovanilanem bylo na programu
Olympijskych her zafazeno v letech 1900 — 1920.

V soucasnosti je pretahovani lanem rozvijeno prostfednictvim TWIF (Tug of War International
Federation) jako mezinarodné roziteny Gpolovy sport. Clenové TWIF jsou zastupci narodnich federaci
z celého svéta (73 narodnich federaci) véetné Ceské republiky. Tento sport je v soucasnosti na
programu Svétovych her.

Od roku 2011 se porada oficidlni mistrovstvi Ceské republiky. V roce 2019 se ¢eskd reprezentace
zG&astnila ME v Irsku a v roce 2020 se pfipravuje na MS ve Spanélsku.

Tolik kratce k historii a sou¢asnosti tohoto tradi¢niho sportovniho odvétvi. V nasledujicim textu jsme
pro vas, vyucujici télesné vychovy, pfipravili ve zkracené verzi jak pravidla, tak i trénink spravné
techniky pro pretahovani lanem.

Trénink Zakd z 2. stupné zdkladnich kol a studenti stfednich $kol a odbornych udilist.

Obecné je pro skoly nejvhodnéjsi varianta indoor (jakakoliv pevna podlaha/plocha). Varianta outdoor
je Casto dostupnd, avsak nelze ji vyuZivat celoro¢né z divodu klimatickych podminek.. Narodni i
mezindrodni soutéze TWIF maji obé varianty, outdoor je ¢astéjsi a klicova. Pfedpokladejme, Ze az na
vyjimky budeme Zaky trénovat ve varianté indoor. Pro indoor variantu je vhodna pevna kotnikova obuv
s rovnou podrazkou, aby se sportovci mohli pofadné opfit o zem ve vSech uhlech. Nize je v nékolika
bodech rozepsano, co je potieba v zakladech zdokonalovat:

Spravny Uchop rukama - to znamena efektni pozici rukou vici télu a vhodnou vzdalenost mezi nimi.

Dale je tfeba znat princip, jak se o lano opfit, tim ho zafixovat a pohybem ve sprdvném ndklonu téla
tdhnout lano za sebe, nikoliv k zemi. Sportovci musi také znat rozdil mezi tim, kdy tahnou lano pouze
rukama a kdy celym télem stejné jako je tfeba znat, kdy tdhnou lano za sebe a kdy pouze dold.

Spravnd pozice nohou — v indoor varianté se samozfejmé pouZiva celd plocha podrazky, aby vznikl co

nejvétsi odpor a sila se prenesla spravnym smérem. Je dullezZité znat rozdily v pozicich nohou — obé
Spicky mohou sméfovat dopredu (tzv. obranna varianta, kdy se nohy a télo zafixuji v této pozici a ¢eka
se na signdl nebo pohyb soupere), dale Spicky do strany (tzv. Uto¢na varianta, kdy se v této pozici
krokuje smérem od soupere a dochazi k tahdni lana) a nakonec mix téchto variant, ktery se da pouzit
v situacich, kdy dochdzi napfiklad k pfechodu z jedné varianty do druhé. Neni ale vyloucené pouzivat
tzv. Utocnou pozici do obrany.

Spravné dychani — bez znalosti techniky dychani dojde velmi brzy k inavé sportovcl a tim padem

k oslabeni tymu. Je tfeba dopodrobna toto vysvétlit.

Spravné nacasovani akci a protiakci — nejslozitéjsi aspekt celého pretahovani, ktery vyzaduje mnoho

trénink( a sehranosti. Kazdy ¢len tymu vnima pohyb lana, pohyb protivnik(l i pohyb viastniho tymu.



Vv

Akci/protiakci mlze urcovat trenér nebo jeden z ¢lenl tymu. Na nejvyssi Urovni probihd casto
komunikace beze slov a tym i pfesto pracuje naprosto sehrané jako jeden clovék.

Spravna fyzickd pripravenost — obecné jsou tito Zaci ve véku, kdy neni vhodné zatéZovat je naro¢nym

silovym tréninkem, presto je mnoho moznosti, jak pracovat na jejich sile a vytrvalosti. Pravé sila a
vytrvalost spolecné s technikou a zkusenostmi tvoti zakladni pilife tohoto sportu. Dliraz na vSeobecny
rozvoj s pfimérenym objemem zatéZe - osvojeni zakladnich principll zadvodéni - vitépeni obecnych
zakladl tréninku.

Vazeni pedagogové, utitelé télesné vychovy, mlZete od nadi narodni federace CUSPL ocekavat

metodickou a materidlni podporu do $kol (lana) a pro Skolni rok 2020/2021 pfipravujeme skolni
soutéze pro zakladni a stfedni Skoly.

Konzultace, rady a dal$i dotazy lze fesit u narodni federace CUSPL prostfednictvim emailu:
info@pretahovanilanem.cz

Zajimavé informace na webovych strankach CUSPL: www.pretahovanilanem.cz

Informace z mezinarodni federace TWIF (videa, apod.) na: http://tugofwar-twif.org

Autor ¢lanku: Ladislav Kopec — predseda Ceské unie sportu v pfetahovéni lanem

Pravidla pro pretahovani lanem na zakladnich a stfednich Skolach

Nejdulezitéjsich vybér pravidel pretahovani lanem. Pfi soutéZich se dva tymy snazi tahat za lano
opacnymi sméry a prekonat soupefici tym silou. Vitézstvi je dosaZzeno pretazenim o stanovenou
vzdalenost, kterou vymezuji znacky umisténé na lané. Pravidla lze upravit dle mistnich podminek.

e Tym ma 8 ¢lenl (chlapci, nebo divky, nebo smiseny tym ze 4 chlapct a 4 divek)
e 1 trenér — ucitel (fidici zapas)

Posledni ¢len tymu je tzv. kotva. Pro kotvu plati zvlastni pravidla:

e lano muze vést kolem jeho téla diagonalné pres zada
e zbytek lana sméfuje vzad za jeho télo
e muZe drzet lano pod Urovni ochranného pasu

Pro trénink Ci soutéZe je zdsadni poufZiti lana, odpovidajiciho pravidliim:

e bez nerovnosti, uzlG a smycek

e obvod10-12,5cm

e délka min.33,5m

e pro indoor variantu je mozné pouzivat kratsi lano dle mistnich podminek s tim, Ze kazdy tym
tvori pouze 6 clen(.

Znacky umisténé na lané, které oznacuji vzdalenost pro pretazeni:

e Out-door (ve trech rliznych barvach)
e 1x strfed


mailto:info@pretahovanilanem.cz
http://www.pretahovanilanem.cz/
http://tugofwar-twif.org/

e 2x 4m odstredu
e Proindoor variantu Ize znacky umistit dle délky lana a mistnich podminek

Mezi fauly (nepovolené jednani) patfi:

e sedani

e lehani

e nespravny Uchop

e podepirani lana (jinou casti téla)

e sedani na nohu (patu)

e prokluzovanilana

e veslovani opakované sedani, zatimco se nohy pohybuji vzad

e nespravna pozice kotvy

e inaktivita — druzstvo nevyviji aktivitu, kterd by mohla vést k vitézstvi, prodluzuje zapas

Vitézstvi v pretahovani lanem je dosazeno:

e Obecné
e Pretazenim o vzdalenost vyznacenou znackami
e Diskvalifikaci druhého tymu
e Pretazenim o vzdalenost vyznacenou znackami pres stfedovou caru.
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