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TEORETICKA CAST

UvOD

Nad tématem své diplomové prace jsefanpySlela opravdu dlouhou dobu. €lht
jsem psét o ¢&&em, kéemu mam blizky vztah, co &bavi, o¢em réco vim a také kemu
mohu gFispét svym vlastnim ndzorem nebo svymi napady. KdyZznéenaskytla moznost

spojit dlouholety kortiek s mym oborem, ktery na faktiktuduji, bylo rozhodnuto.

Doposud m nenapadlo, Ze by se mi mé tské, ale i trenérské zkuSenosti z
badmintonu mohly i studiu hodit. Jiz od svych deseti let se aktivinuji badmintonu. Na
stredni Skole jsem vypomahala na trénincich pitb mizného ¥ku jako asistentka hlavniho
trenéra. Postuperasu jsem se o tuto oblastata vice zajimat. Absolvovala jsem trenérsky
kurz 1. tfidy a ziskala tak trenérskou licenci. Od té dolymstrenérkou badmintonové
~pripravky” cti ve wku od 4 do 10 let pod zastitou mého domovskéholoddi Sokol
Doubravka, kam &i dochazi 1x tyd& Pro tyto dti jsem navrhla résicni cyklus trénink,
ktery je sodasti mé diplomové prace. P¥askut&nost, Zze jsentlenkou oddilu TJ Sokol
Doubravka, byla pro smimpulsem ke zji&ni Grovré prfipravenosti a angazovanosti v této

oblasti i v jinych oddilech, na kterou jsem se Z#la ve vyzkumn&asti své prace.

Myslim si, Ze v dnesni délmeni badminton #liS znamym sportem, jako néklad
fotbal nebo hokej. Do blizSiho p&domi se dostal hlagnv momeng, kdy byl z&azen mezi
olympijské sporty v roce 1992 asto mam pocit, Ze prostginu lidi predstavuje badminton
jen volna@asové "pinkani palkami a kékem sem a tam'Pravé tohle by se nélo zmeénit.
Ziskat pro tento sport mnohem vic&idale i dalSich zajeniicvSeho ¥ku. K tomu je nutna i
aktivita badmintonovych klub Mély by mit vhodné vybaveni a prostory, kvalifikované
trenéry, ale hlavhzajem tento sport prosazovat, popularizovatlatdajimavym a zadbavnym
pro Sirokou véejnost. Budoucnosti tohoto sportu jsotegevsim éti, proto by se iy
badmintonové kluby za#hit praw na tuto cilovou skupinu. Badminton je prétidzhodnym
sportem diky svétznorodosti cweni, ktera fispivaji k vSestrannému rozvoji &ie. Mym
cilem bude ukazat, Zze badminton je plnohodnotnyajamavy sport se svoji terminologii,
specialnim vybavenim, ale také, Ze je to stejhka dina jako napiklad pro rgkoho fotbalci
hokej.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 Cil

Cilem mé diplomové prace je vyiozasobnik pipravnych cwieni v badmintonu a

navrhnout nisicni cyklus tréninkovych jednotek prétdmladSiho Skolniho&ku.

1.2 Ukoly

Na zéklad cili jsem si stanovila nasledujici ukoly:

Ucelert zpracovat zakladni informace o badmintonu i@dpokladech k jeho
vykonavani.

Predlozit gehled vhodnych ceeni.

Navrhnout ngsicni cyklus tréninkovych jednotek a aplikovat je axir

Pomoci dotaznikového $ehi zjistit stav a zastoupeni badmintonov@navy dti
mladSiho Skolnihod&ku v badmintonovych klubech v Pigkém kraji, ale i v krajich

okolnich a posoudit miru jejich angaZzovanosti v t#blasti.
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2 CHARAKTERISTIKA BADMINTONU

2.1 Co je to badminton

Badminton je siova, raketova, sportovni hra. Je to také b&xpenekontaktni sport
vhodny pro divky i chlapce. Jeho pih@stnictvim si dti buduji zakladni sportovni
dovednosti. Velkou vyhodou tohoto sportu je, Zeoxvijeni €chto dovednosti mohou byt
uspsné dti s jakymikoli schopnostmi, coz jim umozni hradbainton teba jen pro radost
ze Zivota. U badmintonu bychom néineapomenout ani na jeho sp&émské hledisko, kde
mohou hrat, trénovat i saiZiit chlapci a dvcata spoléné. Tento sport mohou hrat i lidé s
handicapem. V tomtoifpacd setidime podle pravidel, ktera radd lidi do skupin podle

jejich postizenigimz je zajis¢n bezpény a spravedlivy gibéh soutze ¢i zapasu.

Badminton se hraje po celéméRy v nekterych ¢astich swta je vSak mnohem
popularrjsi nez v jinych. Nejpopulaysi je pedevsim v asijskych statech, jakoGna,
Japonsko, Korea a mnoho dalSich,tikteychovavaji hrée swtové tidy. OvSem ani
evropské staty néstavaji pozadu. Staty jako Dansko, Velka Britahemecko se mohou
také pySnit hré vysoké urove. NejwtsSi zajem o badminton vypukl v roce 1992, kdy byl
zarazen mezi olympijské sporty hrajici se na letnigmpijskych hrach!®

V dnesni dob existuji dva pohledy na tento sport. Mnozi lidé woimaji jako
rekre&ni sport, ktery je oblibeny zejména diky jeho ne&i@osti na prostorové zabezeai
a materialni vybaveni. Vice ,zageni” lidé ho vnimaji jako zavodni sport s vyraznou
dynamikou a pdebou vysoké miry mentélnitipravenosti, kde je zahrnuta pozornost,
posteh a v neposlediact i taktické mysSleni. V tomto pojeti badmintonu jde¥itd souhra

véech dleZitychcasti tla. M1

Hlava — jeji hlavni ulohou je i@dvidani toho, jaky uder zahraje sotpejaka bude moje

odpowd’, neustale vyhodnocuje to, co se na kurtu odehrava.

Ruce — na nich zavisi technicka stranka provedenitjderto jen na jejich citu, s jakou

presnosti hr&uder zahraje.

Nohy — diky své rychlosti a sile rozhoduji o tom, zadyb po kurtu a navrat do liaského

strehu bude proveden rychlgias a plynule.

.Krasa tohoto sportu spiiva v nepeberném mnozstvi variant, zahravani jednotlivych

Udern: a 7eSeni hernich situaci na kurtu;, se jedna o jakoukoliv vykonnostni Urdveace.



TEORETICKA CAST

To je pak zdrojem krasnych proZitk pociti ze zjisni, co vSe je mozné s badmintonovym
mickem dokéazat.#

2.2 Badmintonové vybaveni

Jako kazdy sport ma i badminton své specifickéavehi, které je nezbytné vipad,

Ze chceme tento sport vykonavat na vySSi arovnjeé@rovei rekregni.

2.2.1 Kurt

Abychom mohli hrat badminton na vySsi Urovni,fpbtijeme k tomu sportovni hatu
télocviénu, v které se nachazi alesppeden badmintonovy kurt. Badminton se hraje na
obdélnikovém kurtu s rozéry 13,4 m / 6,1 m prétyihru a 13,4 m /5,18 m pro dvouhru.

Dvouhru hrajeme tzv. "na uzsi a del§Bt¥". Snazime se tedy zahrat vSechnygerdo
prostoru mezi postrangiaru pro dvouhru a zadni podavaafu pro dvouhru. VZdy podavame
spodnim uderem uhlo@gné do podavaciho pole souge Dilezité je, aby nii spadl
minimalné na gedni podavactaru nebo za ni. iP ¢tyrhie hrajeme tzv. "na SirSi a delsi
hristé". V tomto pipact hrajeme mie do prostoru ohrakgénym postrannimgarami pro
¢tythru a zadni podavac@éru pro dvouhru. Rozdil mezi dvouhrowtyrhrou je hlave v
podani. B ¢tyrhfe musi mi padat do prostoru meziqdni podavactaru a zadni podavaci

caru proctyihru.

Kurt je vymezensarami Sirokymi 4 cmCary by ngly byt dokre viditelné, ¥tSinou
maji bilou nebo Zlutou barvu. Dale je kurt rélesh siti na d¥ stejné poloviny. Sije natazena
na sloupcich vysokych 155 cm, které jsou uénistu postrannictar procétyrhru. St by mgla
byt tmavé barvy s bilou paskou na jejim hornim pkiorni okraj si¢ je od podlahy vzdalen

152,4 cm uproséd kurtu a 155 cm nad postrannirarami proctythru. ™
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Obrazek 1 - Badmintonovy kurt
Prizpiisobeni pro pakeby dti

Ze zkuSenosti vim, Ze pr@tidna z&atesnické arovni je lepSi trénovat jen na polavin
kurtu, protoze je prodtézké pokryt jeho celou velikost. Mohou se tak |épestedit na

technické provedeni uderu. Z@ku, kdyz jest nedokazi ovlivnit vysku letu rku a vibec

celé provedeni uderu, je dobré i snizit vyske, siby dokazali udrzet gk co nejdéle verh.

2.2.2 Raketa

V badmintonu se rozhoénneobejdeme bez badmintonové rakety. Ta rééolik
casti, kterymi jsou hlava, vyplet, dak, trup, rdm a rukoje(drzadlo). Bive se vyrably
rakety dewené ¢i kovové. OvSem objevem novych, téth a silgjSich materiél, jako byl
nagiklad grafit, karbon, titanova a kevlarova viakhgly tyto typy raket postugnvytlaceny.
Diky ttmto novym materidm se snizila hmotnost rakety, zvysSila se jeji postnelasticita a

celkow se prodlouZila jeji Zivotnost!

V dnesni dob je raket nefeberné mnozstvi. Firmy zabyvajici se touto obhagthbsji
modelovérady pro dti, zatateniky a rekreéni hr&e, stedre pokraiilé hr&e a hrée na
zavodni arovni. Tyto rakety se liSi hlavmahou, pouzitym materialem a v neposletht
cenou. Proto je ip vybéru rakety dobré poradit se s odbornikem, ktery zvdechny jeji

vlastnosti a dopotii vam raketu odpovidajici vasim petbam.
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K zakladnim fyzikalnim vlastnostem, kterymi bych@a n&li pii vybéru rakety zabyvat,
patfi:

Tuhost rdmu (flexibility)— nekteti vyrobci udavaji tuhost/pruznost rakety az v 7
stupnich. Stuphse pohybuji od velmi pruzného shaftiidlelko), ges stedreé pruzny shaft
az k tuhému a velmi tuhému shaftu. @géalezi na Urovni a pibach hrée. V pipad
tuhosti ramu seidime dwema pravidly: 1.Cim vice je raketa pruzna, tim je l1épe ovladatelna a
mére utoina. Micek odehrany touto raketou leti mensi rychlosti Eidetovou trajektorii.
Tento typ vyuzivaji hlawhZzeny a mé# pokrasili hrégi. 2. Cim vice je raketa tuha, tim je

viv s

protoZe tato raketa odehrajecek o velké letové rychlostifpmou trajektorii.

Vyvazeni rakety (balance) vyvazeni rakety se udava v milimetrech. J#emo od
konce rukojeti sfrem do hlavy rakety. k&Fe byt vyvaZzena do hlavy, cozZ je vice nez 315
mm. Toto vyvazeni pomaha zesilit Uder a zrychlih3Wdery jsou mnohem sviZsi a
agresivijSi. Dale nizeme mit raketu vyvazenou naest (305 — 314 mm) nebo do ruky,
které je méa nez 304 mm. Vyvazeni do ruky nam unioge WtSi cit v raket a lepSi kontrolu

nad umistnim mge.

Hmotnost rakety (weight) hmotnost rakety se udava v gramech aujgSse bez vahy
vypletu. V dnesni dabse vaha raket pohybuje 0d85 do 120 g.ciebkety mnohem Iépe
vedou uder, ale o to jeakZitejSi spravné technické provedeni uderu. NaogaKitrakety
nekladou tak vysoké naroky na spravné technickegakeni, a proto se dopa@uwji predevsim

pro rekre&ni badminton.

Délka rakety— délka rakety by ne#ta presahnout 68 cm. Tento parametr ma vliv na
styl hry, to je ovS8em znatelné a%i pechnicky spravném drZeni rakety. Standardni alélk
rakety je 66,5 cm. V s@asnosti vSak &tSina vyrobé sazi na prodlouzenou délku rakety 67,5

cm, ktera zw¥tSuje oblouk opsany raketoti gideru a vede k&tSi intenzi¢ uderu.

Pozornost bychom &h vénovat irukojeti, tzv. gripuVyrabi se viiznych velikostech
- pro Zeny a &i je vhodrgjSi terti rukoje’, pro muze tlustsi. Jeho velikost Ize jednoduse
upravit pomoci omotavky, ktera se &agtji vyrabi ze syntetickych materialnebo froté.
Zé&lezi na tom, co héavyhovuje. Vhodna omotavka madldzitou funkci @i odsavani potu z

dlars v pribshu hry a brani tak klouzani tplnému vypadnuti rakety z ruky?
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RAM RAKETY (FRAME)

KRCEK (THROAT) GRI '°__ ‘

— »-—!'_' 4;';.;'-_131-#‘;}& r -,

HLAVA RAKETY (HEAD) TRUP {SHAFT ) DRZADLO (HANDLE)

Obrazek 2 - Badmintonova raketa

Prizpiisobeni pro pakeby dti

Za svojehr&ské i trenérskeé gsobeniv badmintonu jsem se setkal mnoha typy
raket i s mnohaifstupylidi pfi jejich vybéru. Nekteré zajimala cena, jini kupovali jen s
oblibenou zn&ku. Rodtam bych doportila, aby i vybéru rakety pro své ditopravdu
oslovili n¢jakého odbornikéi trenéra, ktery jist doporwi raketu vyhovujici pdebam dite.
pro za&atek nekupovala raketu za vysokou cenu. Ta toho divodu, Ze wkteré dti si
vtomto wku pilis neuddomuji hodnotu pefz a zachazeni raketou je f trénincict

vSelijake.

2.2.3 Micek

DalSim nezbytnym vybavenim v badmintonu j&eki Pouzivame dva zakladni dru

micka - micky p&ové a méky ze syntetickych materi@lplastové’

P&'ové mitky se paizivaji grevazrié v zavodnim badmintonu. Jedercek se sklada
Sestnacti husich pektera jsou zasazena do korkové zakladny ("bka" micku) a pevs
spojena niti. Nejpstji se pouzivaji miky bilé barvy. Tyto miky maji specifické letov
vlastnosti asebemensi poskozeni per oiiliye jejich kvalitu a tim i kvalitu hry. Firm
vyréabsjici badmintonové ntky dodavaji gkolik typa mickt, od tréninkovych az po zavod
LiSi se gedevSim kvalitou zpracovani, letovymi vlastnostimianlivosti, ale i cenolMicky
se od sebe liSi také svoji rychlosti, ktera je adavv granech (1 gran = 0,0648 gran
Nejcastji pouzivané miky maji na krabiciisla 77 nebo 78, kter4 odpovidaji vaze 4,99
5,05 g.OvSem rychlost ntku se da jednodusSe ovlivnit. Kdyz jerpey micek @ilis rychly a
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potrebujeme ho zpomalit, jerdrzalomime konéky husich per sirem zevnit ven. Naopak
zrychleni @ilis pomalého p@vého méku provedeme tak, Ze katleg/ husich per zalomime
smérem dovnit stedu méku. Nez z&neme mdek zpomalovati zrychlovat, je nutné si
uvédomit, do jaké miry chceme ek zpomalit/zrychlit. Zalomeni kazdého brka = silné
zpomaleni/zrychleni, zalomeni kazdého druhého brkatedni zpomaleni/zrychleni a
zalomeni kazdéhdatvrtého brka = slabé zpomaleni/zrychleni. Mezi firmmabyvajici se

vyrobou méku pati nagiklad Babolat, Wilson, Yonex, RSL a dalsi.

Obrazek 3 - P@vy méek

Plastové méky neboli tzv. nepiiové mEky, maji pera nahrazena napodobeninou per
ze syntetického materialu ("sukénkou"). Vyabse ve Zluté a bilé batv Jejich letové
vlastnosti vice vyhovuji pegbam rekre&niho badmintonu. Oproti pévym mikim jsou
také mnohem trvanlijSi a odolrjSi. Rychlost a délka letu tohoto ¢kl je ovlivniina mnoha
faktory, z toho dvodu je vyrobci dodavaji viaenych rychlostech. Mky s ¢ervenym
prouzkem jsou nejrychlejSi a pouZzivaji se spiSehladiejSich podminkach vélocvicné.
Stredre rychlé méky maji kolem korkové "hla¥ky" modry prouzek a nakonec pomalé

micky, které jsou vhodné delocvicen s teplotou nad 21°C maji prouzek zeléhy.

-~ £ &

Obrazek 4 - Plastové iy

10
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Prizpiisobeni pro pateby dti

Na této urovni wtSina dti nedokaze ovlivnit zjsob odpaleni niku. Proto je
zpaiatku jise dobré zainat s méky plastovymi, nejlépe s modrywi zelenym prouzkem.
Nejsou tak nachylné na poskozeni a, jak uz bsdeno, také mnohem trvantijgi nez méky
pé&ove. Péové mEky bych v tuto chvili pouzivala spiSe jako motivaod malé hrée — Kdyz
budete pild trénovat, na dalSim tréninku si zahrajeme &pgmi méky jako profesionalni

Z v

hradi.”

2.2.4 Obleéeni

V badmintonu se na oldeni nekladou zadné vysoké naroky. Zalezi pouzevaaeni
a vkusu hrée, jaky materidl, $ih ¢i barvu svého oblni si vybere. Dlezité je snad jen to,
aby bylo z vhodného prodysného materialu. Mnohere yozZadavk je v badmintonu
kladeno na spravnou salovou obuv. Tento sport f@ivearainy na rychlost reakcéasté a
rychlé znény sneri a v neposlednifack i na zrychleni a zabrzdi na kratkém uUseku. Takeé
povrchy tlocvicen se od sebé&asto lisi, nizeme hrat na parketach, palubkach, ale igum
neklouzala a byla $#lé barvy, abychom ne¢ili povrch €locvicny. Dale by ndla obuv tlumit
narazy nohy fedevsSim ve své patouv&sti, nEéla by byt lehka a udrZzovat nohuigng i

podélré stabilni."
Prizpiisobeni pro patby digte

Myslim, Ze kazdy trenér by &hna Uvodni hodi& tréninkového cyklu &em, v tomto
piipact mozn& hlava rodi¢im, fici, jaké obleéeni a obuv jsou na tréninky vhodné a jaké
nikoli. V pfipad obleteni u dti je postdujici triko s kratkym rukavem a Sortky.
Nedoporgdovala bych dlouhé rukavy a teplaky. | kdyZ se taknosi na prvni pohled zdat,
dit¢ toto obl&€eni omezuje v pohybu. Jak uz je z#ma vySe, nejtllezitéjSi je vyker obuvi.
Kazdé di¢ by nelo byt vybaveno klasickou salovou obuvi séteu podraZzkou. Rozhodn
by nentli pfijit na trénink v teniskdch, cskadch a wibec v Zadné takové obuvi, kter4 na
povrchu Elocvicny klouze. Pedejdeme tim spoustbyte&nych poragini. Kotnickova obuv
na basketbal sice na povrchalotvicny neklouze, ale ani ta neni vhodné prani

badmintonu.
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2.2.5 Vyplet

Podcéovat bychom neiti ani badmintonovy vyplet rakety. Struny, které sa
vyplety poZivaji, se roztliji do dvou skupin - firodni a unslé. P¥irodni struny se vyraksji
ze zvfecich stivek. V porovnani se strunami ghymi jsou terti, elastétéjsi, ale také drazsi.
Jejich nevyhodou je&Si kiehkost a nachylnost k protrzedtruny umélé jsou vyralgné z

nylonu. Obvykle jsou tlustSi, maji delSi trvanlivagsou levijsi.

Tvrdost vypletu se udava v kilogramech. Vyrobasto uvadji doporwenou tvrdost,
na kterou je mozné vyplést raketu bez poSkozenurddaketa s tvrdSim vypletem se hodi
spiSe pro utngjsi styl hry, odehraje rychlejSi tikdy s WtSi razanci aderu. OvSem pro vice
technickou hru a i@sné vedeni rdku je lepSi jem&Si napnuti vypletu. # samotném
vyplétani rakety je nutné brat do Uvahdkolik véci - tlougku a material strun, material ramu

(hlavy rakety), hrésky styl (technickyi Gtocny).
Prizpiisobeni pro patby digte

Vyplet rekterych no¢ zakoupenych raket nebyva vzdy vyhovujici. Z vlastn
zkuSenosti bych dopotila swiit raketu do rukou odbornika, ktery novy vyplétzpasobi
nasim patebam. V pipads déti je ugité vhodrgjSi vyplet z undlych strun, které jsou tlustsi a
vydrzi mnohem déle. S tvrdosti vypletu bychordlirbyt opatrni. Napnuti vypletu by #o
byt jemrgjSi, aby podpbtlo jejich snahu zahrat ek presré. Prece jen u é&i, které s
badmintonem teprve Zmnaji, nenizeme miluvit o pdehe néjaké razance uderdi vétsi

rychlosti méku.
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2.3 Pravidla hry

Bodovaci systém

Kazdy badmintonovy z4pas se hraje na 2zwi¢ sety. Vitzem kazdého setu se stava
ta strana, ktera jako prvni ziska 21 boBod ziska hr&dza kazdou véiznou vyneénu, kdy se
soupé dopusti chyby a miise dotkne zetmuvnitt soupéova kurtu. Za stavu 20:20 set
vyhrava strana, ktera jako prvni ziska dvouboda&gkok. V gipadt stavu 29:29 vyhrava
strana, ktera jako prvni dosahne 30!

Prrestavky a zm@na stran na kurtu

KdyZz vyhravajici strana ziska 11 lipdnaji vSichni hré& narok na 60 sekundovou
prestavku. DalSijestavka je povolena mezid&aa sety, mize trvat nejdéle 2 minuty. Hfg

si meéni strany pouze veetim setu ve chvili, kdy jedna ze stran dos&hnieatit. !
Podani

Mi¢ se uvadi do hry podanim. Podavajicitijimajici hr& musi stat uvnit hraciho
pole, ne naére. Musi se dotykat zehrobéma chodidly. Hjimajici hr& smi vystartovat az
po provedeni podani, kdyz podavajicichudlgi hlavicku micku. Fi provadni podani musi
byt micek zasazen pod Urovni pasu podavajicihdehrdaketa musi séfovat doh a pohyb
dopredu musi byt plynuly.

Los o podani - ied z&atkem kazdéeho utkani se provede los.chsfji se provadi
hodem mdku o sf. Strana, na kterou ukaze hlgka mitku, si zvoli, zda chce Zmat

podanim, fijmem nebo zda si chce zvolit stranu kurtu, naétdrce z&inat prvni set.

Podani p dvouhre - ve dvouke podava vzdy hia ktery vyhrél pedchozi vyminu.
Pri sudém poétu bodi (nebo 0) podava he& pravé strany,iplichém patu bodh podava z

levé strany. Podava se vzdifdem do praijSi strany kurtu.

Podéani p ctyrhie - vectyihie musi hré podavajici strany podavat zpravia gudém
poctu bodi (nebo 0), zlevaiplichém. Hr&i opét podavaji kizem do pragjSi strany kurtu.
Mi¢ smi lett pouze k prvni zadniare, ale az k druhé postranni. Endijimajici strany,
ktery naposledy podaval, musiistat ve stejném podavacim poli a jeho spokihré
druhém. Pokud ziska bod podavajici strana, podal/éedtyz hrd, jen si vynéni pole se
spoluhr&em. Pokud ziska bodtipmajici strana, hr& své pozice negmi. Spoluhréi
mohou zaujmout jakoukoliv pozici, kterd ovSem nebrée vyhledu podavajicimu nebo

piijimajicimu hrai. 1%
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Chyby @i hie

K chyk® dochazi, kdyz ndek dopadne mimo hranice kurtu (tzv. aut), projdd piti
nebo skoni v siti, nepeleti ges sf, dotkne se stropu nebo dmich stn,dotkne seéta,

odkévu hr&e nebo jakéhokoliviigdmetu ¢i osoby nachazejici se v okoli kurtu.

Chybou je také, kdyz se Kr&ddokud je miek ve lte, dotkne sé nebo jejich sloupk
raketou, &glem nebo odvem, raketou neboélem zasdhne na soupeu stranu kurtu,

znemoduje protihr&i provést uder, je-li ntek nasledovan raketougs sf.

DalSi chybou je, kdyz ¢k kthem hry je B provadni uderu zachycen na rakedt
potom kEhem aderu hozen, je uig# dvakrat tim samym hié@m, je udéen hr&em i jeho
spoluhr&em.™

Novy m¢

Rozhodi naidi novy mé v pripadt, Ze méek se v piibéhu hry rozpadne, héa

piijimajici podani nenfifpraven,nelze rozhodnout, Ze byl diff
Pravidla upravena pro &i

Oficialn¢ upravena pravidla badmintonu pro i@ty céti neexistuji. Kazdy trenériip
tréninku upravuje pravidla podle&ku, vykonnosti a schopnostétdl Nagriklad hraji jen na
polovinu badmintonového kurtu pttyrhru, trenér zmensi pet bodi, kterych musi hi@ v
daném zapase dosahnout apod.

To samé plati i i badmintonovych turnajich. @pzalezi jen na gadateli turnaje,
jakd pravidla si stanovi. e je pizpusobit ogt véku a vykonnosti hréi, ¢asovym

moznostem, mnoZstviiplaSenych hr& a mnoha dalSim faktom.
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2.4 Technika hry

2.4.1 DrZeni rakety

Pro kazdého ht& je spravné drzeni raketyreplpokladem k zvladnuti spravné
techniky vSech badmintonovych udede jasné, ze pog@di odvyknuti od chybného drzeni je
velmi obtizné. Chybné drzeniie casem branit ve spravném provedeni okj&inoh udei.

M Hras drzeni své rakety énf podle toho, z kteréasti kurtu hraje ndia také jakym Gderem
se rozhodne reagovat na uder svého pratghiaxistuji ti zakladni zfisoby drZzeni rakety:

Univerzalni (tzv. forhendové) drzeni raketyeho velikou vyhodou je, Zefipjeho
spravném zvladnuti jsme schopni odehdimu badmintonovych Gdrt™!

- uchopime krek rakety do levé ruky tak, aby
vyplet rakety srmfoval kolmo k zemi (vidime

ram rakety, nikoliv vyplet)

- pravou rukou uchopime rukdjeakety

—

- ukazovék je mirodtaZzen od ostatnich pis

ve smeru ke ke&ku (nelezi na horni ploSe

rukojeti)

- vnittni hrana palce lezi na & SirSi ploSe

rukojeti

Obrazek 5 - Univerzalni drZeni rakety

"Placackové" drzeni rakety tento zfisob drZzeni rakety je proétsinu z&ateinika
nepohodlIgjSi a nejjednodussi. S pomoci tohoto drzeni senaegstrefi do néku, protoze se
raketa nemusi ipd Uderem nijak natat. ZkuSewjSi hr&i ho pouzivaji p sklepavani
prudkych méa na siti ve forhendovém rohli¥ Co se tye odehrani ntka ze zadnicasti
kurtu, v porovnani s ostatnimi igoby drzeni snizi razanci aderu az o 90°. Pro hmani

vrcholové Grovni nenf tento #ipob dostaujici.
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1. zpisob: polozime raketu na zen
uchopime ji za rukojea zvedneme ze zen

bez jakéhokoli natéeni™

2. zpisob: pti univerzalnim drzeni pootéme

raketu o 90° dopravé doleva™

- pro oba zpsoby plati to samé, jako p
bekhendové drzeni, vidiméga sebou vyple
rakety (nikoliv ramy*"

[O

—F

Obrazek 6 - "Placékove" drzeni rakety

Bekhendové drzeni rakety pouziva se ip hrani sklepavanych @i u sig¢ v

daleZité, abychom jsme se snaZili odehravatenpfed tlem. !

bekhendovém rohu nebo k obrannymc¢imi z bekhendové strany.riPtomto drzeni je

- celé drzeni je posunuto mérmahoru ke

krcku rakety

- palec lezi na horni ploSe rukojeti,
nejblize ke ktku

- ostatni prsty se uspadaji proti palci a

obepinaji rukoje rakety!!!

- na rozdil od univerzalniho drzeni vidime

vyplet rakety (nikoliv ram¥t!

Obrazek 7 - Bekhendové drZeni rakety

uderu, kdy mé naSe ruka moznost si od tlaku chdhatinout.
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Trénink déti

Prvni \&c, kterou dti pri tréninku &ime, je zfisob, jak spravhdrzet raketu. Trenér
by mel drzeni rakety u &i kontrolovat pravideltn Zanedbani tohoto kroku trhe gidélat
spoustu starosti jak trenérovi, tak malémucir® tmi bych z&inala hrat badminton
nejprve tzv. "placé&kovym” drzenim rakety. Je pra mejjednodussi, nemusi se ng piilis
soustedit a mohou se tak vicegnovat odehravani rfku. V. momeng, kdy v této oblasti
ziskaji tSi jistotu, bych peSla k nacviku dalSiho #pobu drZzeni rakety. V ifpackt
univerzalniho (forhendoveého) drzeni je vhodné, ddiiyna z&ateinické urovni drzely raketu
blize ke k&ku. Je obeaghznamo, z&im blize drzime raketu ke du, tim &tSi cit pro méek
mame. Zkrati se tak i jeji délka, co£kterym ditem miZze pomoci zlepSit celkovou
ovladatelnost rakety. Kdyztl spravré technicky zvladnou forhendové drzeni, nebude gro n
problém pochopit drzeni bekhendové. Zaiu budou hrat vSechny udery forhendovym
zpusobem drzeni. N&jSi ovSem budeipswdCit je, Ze jim bekhendové drzeniite velice

usnadnit hru a vdkterych gipadech i ziskat vyhodugd protihrgem.

2.4.2 Zakladni badmintonové udery

Pfi badmintonu je mozné odehratdmk mnoha zfisoby. Vzdy zalezi na herni situaci,
a zda je hrdu micku was. Redevsim u z&najicich dti je dilezité, aby p provedeni uder
dodrzovaly gkolik zasad - spravné a uveémé drzeni rakety, hrat ggk co nejvySe aipd
sebou. Na vSechny tyto ukony dohlizi trenérfipact Spatného provedeni upo#aje hr&e

na chybu a vede ho k naptav

Udery Ize dlit podle tiznych kritérii. J& jsem zvolilasteni Gdet podle toho, v které
¢asti kurtu hréd micek odehraje.
PODANI
Kratké (nizké) podani

Kratké podani se pouzivéaguevSim v parovych disciplinach. Funguje také jako
moment pekvapeni souge ve dvouke. Cilem kratkého podani je, abydek prelétal co
nejnize nad siti a dopadasie za gedni podavaataru soupsova kurtu. (badmintonweb.cz)

K provedeni spravného agsného podani negebujeme Zadnou silu ani razanci. Raketu

drzime co nejblize Kku (kratké drZeni) a snaZzime se zasahnodtvelmi jemr¢, co nejdale
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pred €lem. Kratké podani Ize hréat i z forhendové stragem ve ¥tSing pripadi se provadi

ze strany bekhendové. Postaveni nohou je v3aklnézdti kratkém podani z bekhendové
strany stojimed&sné za gedni podavactarou s nohama rozkfenyma na $ku ramen. Z
forhendové strany je postaveni nohou stejné jakibouhého vysokého podani. Preétide

toto podani jednodusSi nez podani vysoké. Jak lazieseno vysSe, nemusi se dé¢ wkladat
Zadna sila a razance a vzdalenost raketyckurje mnohem kratSi.fPnacviku se u é&i dba

na spravné drzeni rakety a spravné postaVehiby dsti mely predstavu, kam ma ek
dopadnout, iizeme do mistigdni podavactary na soup@ve straré dat obrd, do které se
budou snazit trefit. U schopp§ich dti mizeme nad siti natdhnout provazek. Kazdé podani
by pak n&lo prolett mezi provazkem a paskousstt?

Dlouhé (vysoké) podani

Vysoké podani se pouziva ve dvéeihleho cilem je ,zatta“ soupde do zadntasti
htiSt¢ a donutit ho opustit zakladni postaveni. Provadimeouze z forhendové strany. Od
kratkého podani se velmi liSit @z v postoji, tak v provedenifiRealizaci dlouhého podani

stojime u gedovécary v mirném stoji rozkimém, €lo mame mirg vytocené bokem K siti.
(1]

UDERY HRANE U SITE
Kratky mg (tzv. kraas)

Kratkymi mici jsou mySleny takové udery, které jsou odehravdiyo u si§, & uz z
forhendové nebo bekhendové strany, a ktéepadavaji fes paskuésrg za sf. Tento uder
se pouziva vifipac, kdy hr& chce svého soupevylakat dopedu, aby se mu tak odkryl cely
zbytek kurtu a on ziskal vyhodu. K zahrani &s@ho kratkého uderu je peba dodrzet
n¢kolik zakladnich krok. Raketa musi byt stalegfipravena nahi@, aby mohl hr& micek
odehrat co nejvySe u paskyés#t ten jen lehceippadl ges ni. Raketu drzet velmi jefanv
podsta jen prsty. OvSem pokud je dek uz pod paskou, je nutné do pohybu zapojit i pohy
zapesti. K uderu méku je dobré nattit raketu kolmo k siti. K velice figsnému provedeni

kratkého tderu je samiEme nutné jeho neustale opakovat.
Sklepnuty nai

Sklepnuty mi je prudky a rychly uder strujici Sikmo k zemi. Hoj&é se vyuziva jak
pii dvoulre, tak i @i ¢tyihie. Je sk¥ou volbou ve chvili, kdy soupenezahraje 9y kratky
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mi¢ presré a je proto mozné ho zasahnout §esad Urovni pasky. V tomtoripack prilis
nezalezi na hedveé sile, nybrz na rychlosti jeho Uderu. Fdtnou rychlost ziska silou piist
nebo pouze palce. Nejedna se o zadny dlouhkahapaketa sgfuje k mtku po velmi kratké
draze. Rozdil mezi odehranim sklepnutéh@emd forhendové nebo bekhendové strany je
piedevsim ve zjsobu drzeni rakety. Pokud odehravame mfiorhendové stranyiechazime

Z univerzalniho drzeni na "pladavé". AvSak na bekhendové stéaménime univerzalni

drzeni na drzeni bekhendol@.
Lob

Jedn& se o uder hrany kegni ¢asti kurtu, ktery hr& odehraje vysokym obloukem
Vv pripact, Ze zaujme obranny postoj nebo polovysokym obloykiedyZz chce byt v Gtmé
pozici. Ri odehravani tohoto i by n€l mit hr& loket gred €lem a vzpimenou hlavu, aby
neztratil fedstavu o tom, kde se jeho sotipachazi. Vypad je sami@meé na pravou nohu.
To plati pro hru z forhendové i bekhendové stradglezita je kratkd délka néphu, jde
pouze o prudky Svih zé&gti. Sila a rychlost Svihu vychazi, stejako u sklepavaného tg,
z prsti spolu s vytéenim zapsti. Jeho felem je zatlat soupde do zadniasti kurtu, coz

vSak pro hrée znamenéa okamzité zaujmutiebtového postaverit!
BOCNI UDERY
Drajv

Drajv je uder s plochouiikou letu, & uz je odehravan z forhendoviebekhendové
strany. Je odehravan zdesinicasti HisSté a jeho dolet sifuje do stedu soupiva Histe.
DulezZité je uvoldné zagsti a prudké zastaveni rukyimo po dderu ngku, ¢imz ziska

pottebnou razanci. Podobijako smé se nejastji uziva v parovych disciplinacH!
UDERY HRANE V ZADNi CASTI KURTU
Klir

Jde o koordinen¢ velmi nar@ny ader, pi jeho realizaci je nutna dokonala souhra
trupu, ramene, fiedlokti a zapsti. Ri napgahu ma hr& nataeny levy bok k siti, vahu na
pravé noze, ktera je vzadu. Raketu drzi gewmiverzalnim drzenim. Leva ruka po&na
v lokti smetuje nahoru, aby si mohl hrda mé ukazat a tim i Iépe proveést uder. Prava ruka
s raketou je zackem a v lokti svird ostry Uhel. Hlava rakety setdwé az k levé lopatce a

nasledg sneétfuje vred nahoru k ngku. Vaha se pomalui@souva z pravé nohy na levou.
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Muze dojit i k greskoku z jedné nohy na druhou, kterychréelmi zjednoduSi a zrychli navrat
do stedového postaveni. Dochazi k zasaZzertkmhatazenou paZzi, co nejvySe nad hlavou
hrate. Raketa koti vedle levého boku, h&gse v rychlém sledu vraci &pdo stedu Histé a
zaujima stehové postaveni. Da $iet, Ze Klir je nejdlezit¢jSim a néasgji hranym Uuderem

v badmintonu, a tofpdevSim ve dvoub. Klir se odehriva ze zadfésti kurtu a dopada az
na zadnic¢aru soupiova Histe. Jeho cilem je vyldkat soufgeze stedového postaveni do
zadnicasti Histe a on tak odkryl velkowast jeho KHSte. Podobs jako u dropu je mozné
odehrat bd’ obranny nebo atmy klir. Obranny klir se vyzraje vysokym obloukem a
svislym dopadem do zadi@sti soupgova Hists. Utoeny klir dopada také na zadiéru
soupéova Histe, ovSem leti polovysokym obloukem t&mnad soup@vou vzty¥enou

raketou !
Drop

Tento uder je velmi uzitmy ve vSech badmintonovych disciplindch. &ir&o
vyuZivaji gredevsim jako momentgkvapeni. Sougdy do posledni chvile neiinmit tuseni,
jaky uder hré zvoli. JelikoZ zfisob napahu a prace nohouipodehravani dropu je stejny
jako u Kliru¢i smee. Jediny rozdil fichazi v konéné fazi uderu, kdy dojde ke zpomaleni
pohybu paze i rakety. Htdma moZznost zahrat drop #@wa zpisoby. V prvnim pipac
zasahne ntikolmo, ¢cimz se miek zpomali a ve velmi malé rychlosti dopadamw za s
soupéova Histe. Kdyz je gesré zahrany, dokazeip ctyihie prekvapit nejednoho héa.
Druhou moznosti je tzv. ,seknuti” tkiu. Timto seknutim zisk& #ek WtSi rychlost a tim i
delSi drédhu doletu. Dopada aZ za podavani soup#ova Histé. Na rozdil od prvni varianty

se nejvice pouzivaipdvoulre.
Sme

Sme je Gtany a nejrazant)Si ader, ktery hré pouZivaji gedevsSim v parovych
disciplinach. Jeho ukolem je dostat protéierdpod tlak a v nejlepSimiipadt ukorteni hry a
ziskani boduCasto je v3ak diky vynaloZené razanciiespa, kot v siti¢i autu a pinasi tak
bod soup#. Pri jeho provadni je dilezité, aby hré& byl spravé nat@en pravou polovinou
téla k mki, zasahl mi pred €lem a dotahl zagsti uderové ruky stmem doh. Fi obrarg
smee je nutné, aby héadrzel raketu fed €lem, zaujal zakladni postaveni a byl tak schopny

rychle vystartovat do vech stran kuftl.
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UDERY HRANE Z BEKHENDOVE STRANY
Bekhendovy klir, drop, smie

Technika bekhenduipodehravani kliru, dropu a sieeje ve své podstastejna. V
kazdém zdchto gipadi se hré bud’ jen z¢asti, nebo Uplkanatai zady k soup, ¢imz s nim
ztrati, pro hru tak @ezity, vizualni kontakt. fesnost &chto Udefi je mnohem menSi nez u
Gdeirt hranych z forhendu, proto by se€lmr& snazit mée letici do bekhendové strany zahrat
forhnendem. OvSemékdy nema jinou moznostgisinou, kdyZ je pod tlakem a snazi se branit
soupéovym udetim. Hned prvnim krokem se Rr@todi zady k soupe, jeho prava noha
smeiuje k postrannééie nebo k zadnimu rohu. Zahdji pohyb k mistu addtkumraketu drzi
stale nahte. Ri nagahu zvedne loket pravé ruky do vySe ramen, rakgfiedloktim natoi
dola. P natazeni loktu raketa opiSélkruh a zasahne miv co nejvysSim bagdnad hlavou.
Podle toho, ktery z udérchce odehrat, voli rychlost ndghu a razanciip odehrani. Hré
korki ve vypadu na pravou nohu. Nasléde z pravé nohy odrazi, st&ecelem k soupie a

vraci se zpt do stedového postaverit!
Bekhendovy lob

Prace nohou &la pii odehravani lobu z bekhendu je stejné jako naefodoveé strah
Hr& provede vypad na pravou nohu, ovSem tentokrék&geho vypadové nohy siiuje k
levému sloupku, népdklani trup ani hlavu, aby se mohl co nejrychieitit zpet do stedu
htisté. Rozdil nastava v drZeni rakety a pohybu protikoni Hr& drzi raketu bekhendovym
drzenim, n&ah vede od levého ramene ateki zasahuje vievoipd €lem. Ri odehravani

micku ma loket zcela natazeriy).

2.4.3 Zakladni postaveni

Zakladnim postavenim v badmintonu je mysleno stehové postaveni, které byem
hr& zaujmout po odehrani kazdého udefipvéku, ktery se o tento sport alesptrochu
zajima, musi byt jasné, Z& pychlosti dneSniho badmintonu se ¢iraepodai vzdy stehove
postaveni zaujmout. OvSeméhby se o to pokouSet co ®eptji. Pomize k rychlejSimu
startu do kteréhokoli rohti smgru.

Zakladni neboli sehové postaveni hta&zaujme tehdy, pokud méa nohy rozéeaé v

Sitce ramen, mirhpokrtené v kolenou a vaha jeh#a je na pednicasti chodidel. Hornéast
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téla je lehce pedklorena. Co se e rukou, hrajici ruka je podena v lokti, cela ruka i s
raketou je ped €lem. Hlava rakety niti Sikmo nahoru. Druha ruka nevisi pod#hf je steji

jako ruka drzici raketu, takdeul tlem a mirg pokrsena v lokti.!

Obrazek 8 - Zakladni &hové) postaveni

2.4.4 Pohyb po kurtu

V dnesni dob, kdy je pabéh badmintonové vygny velmi rychly a vyZzaduje velkou
narainost, rychlou reakci &asté zminy sn®ru, je dilezité mit velmi doke zvlddnutou
techniku pohybu po kurtu. Jak uvadi Tomazs Mengeekvé knize, tzv. praci nohou. Takze v
badmintonu nestd ovladat pouze techniku Udertim prvnim impulsem ke spravnému

provedeni Gderu je spravny pohyb po dvdtti.

Cilem kazdého htg badmintonu je dostat se kdnvcas, aby ho mohl odehrat, co
nejlépe a pro & nejvyhodrji, a poté se vratit do takovéharettového, neboli zakladniho,
postaveni, které mu zjednodusSi pohyb k nadchammjicideru. Kazdy htdovSem musi ug
se svym pohybem hospadaPri badmintonu nejde jen o rychlé vystartovani, dpkimicku,
jeho odehrani a dalsi sprinté&plo stedového postaveni. Jde o velmi plynuly a pravidelny
pohyb, ktery Tomasz MendreKkimpvnava k tvaru viny. Nejprvefighazi vybusna faze, kde
hr& ze stehového postaveni rychle vystartuje¢sam k méku a i svém poslednim kroku
mi¢ odehraje. Poté aleriphazi faze relativniho odpmku, kdy se hré& plynulym pohybem

vraci zgt do stedového postaveni d@ipravuje se na dalsi udéf.
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Stfedové postaveni

Stredovym postavenim je mySleno misto na badmintonduéru, odkud nmze hr&
vystartovat k miku do jakéhokoli rohu. Toto postaveni mu umoZnilbyicku was a zahrat
ho co nejlépe a nejvySe.i&tlové postaveni si nelzéepstavovat jako jeden jediny bod na
dvorci, na ktery se hé&amusi vratit po kazdém odehranicku. V podstat jde o sted hr&ovy
poloviny Hrist¢ kolem stedové ¢ary. Je nutné si wdomit, Ze na vraceni se do tohoto
postaveni ma velmi méléasu, a proto neni myslitelné, aby se stihl vrétidyvna to sameé
misto. Jde spiSe o to, aby zaujal takové postavieieré bude pro odehrani &ei
piichazejiciho od soupe nejvyhodtjsSi. Musi ovSem také dbat na spravnéelsbvé

postaveni, protoZze pouze spravriéddvé postaveni k plynulému &lnému pohybu nesta
[1]

Cviceni - stedové postaveni se naéwje v ramci kazdého cséni zangieném na
pohyb po kurtu, protoZe cilem trenéra idady nel byt po jakémkoli pohybu na dvorci vzdy

navrat do tohoto postaveni.

Obrazek 9 - $edové postaveni

Start

Start je pro hr&e paéteni fazi celého pohybu. JeildZité, aby hré startoval ze
sttehového postaveni a jeho pohyb byl tak rychly, ¥ylyua poskytl hi& moznost pohybu
do jakéhokoli mista na kurtu. Néhby proto jen stat gekat na uder od soufee Idealni je,
kdyZz méa hré ve stehovém postaveni odpruzena kolena, valemgsenou ddpdu a stale se,
i kdyZ jen nepatré pohybuje. Velkou pomoci a vyhodou prégf miaze byt poskok na mist
ktery provede, kdyZz soupeaider odehrava. Timto jednoduchym poskokem aktiavjaly
nohou, natéi Spicky do snéru, kterym bude vybihat atie tak mnohem rychleji vystartovat.

Rozhodujici je vSak rasovani tohoto poskoku. Pokud tpgosk@i predcasrg, naprosto
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ztrati aktivaci svalstva nohou. Pokud padkoozd, micek od soupie uz bude za siti a [&ra
tak ztraci vyhodu asného odehrani tiiu. ™

Cviceni - pro zlepSeni rychlosti reakcéi startu je vhodné do programu tréninku
zarazovat starty ziznych poloh, mozno Zadit i starty naizny signal (zrakovy, akusticky
apod.). Hréi z dané polohy na smluveny signal vystartuji argpji do cile. Pro sprint volime

vzdy kratSi Useky, aby hfiasprintovali opravdu naplno.
Pohyb k mé

Po startu fichazi samotny pohyb k &ku, ktery mize sng¢rovat do jakéhokoli rohdi
jiné ¢asti Histe. Zpasob pohybu k ngku je velmi dilezity. Hr& musi zvolit takovy pohyb,
ktery mu zajisti, aby byl u rku was a mohl zahréat 8y uder co nejefektivéji. Pii pohybu
vpied¢i vzad se v ékterych gipadech uzivadh klasicky, ovSsem pro badminton je t§Si
spiSe cval stranout aiZ rychly nebo pomaly, a krok #kny. Nejvice se vSak fiieme setkat

s jinym badmintonovym pohybem a to s tzv. cvalenkksun-krok !

Cviceni - pohyb k méi hra trénuje Bhem kazdého cveni pro pohyb na kurtu. K
mici se hr& dostaneirznymi zpisoby khu, je proto dobré trénovathtn i mimo kurt. Tedy
zarazovat cval stranou, kro #ikny, krok-sun-krok, rychlgi pomaly Eh nagiklad na zaatek

tréninku jako rozbhani nebo jakou séast rEkterych pohybovych her.
Pohyb K siti

P¥i pohybu k siti hr& dba gedevSim na to, jakym #pobem stoji  odehravani
micku. Nesejde na tom, zda odehrava mi bekhendovémii forhendovém rohu nebo
napiklad uprosted si€, jeho pohyb musi vzdy kéit vypadem - u pravéka na pravou nohu, u
levdka na levou. Co sedy pohybu do forhendového rohu, nejvice se uzivangkio kroku
nebo pohybu krok-sun-krok s mirnym vygmim ramene wed. Ri odehravani néku v
bekhendovém rohu &t hr& vyrazny a dlouhy vypad na pravou nohu. U obéipahi by
mél hr& dobihat k siti pouze na vzdalenost nezbytnou kicde méku. FilisSné giblizeni k
micku nahrava k h&govu neuspchu. Ri vypadu je nutné dbéat na to, aby se hlava aniihorn
¢ast hréova tla negredklarely dopredu. Diky tomu by velmi lehce ztratil rovhovahué&vrat

zpét do stedového postaveni by prejmyl témsi nemozny™

Cviceni - pii nadcviku pohybu k siti, neboli dofgdnich roli se uziva jejich neustalé

sttidavé vybihani. Hiastartuje ze seédoveho postaveni nejprve do forhendového rohu, kde
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korki vypadem a naziaje odehrani kratkého t@ pres sf. Poté se vraci Zpdo stedového
postaveni a po poskoku k aktivaci svalstva nohoartige dlouhym vypadem do
bekhendoveého rohu, kde &pnazngi odehrani kratkého a t@ a vraci se zp do stedu.
Tento postup se stale opakuje. Po zvladnuti topohybu se ize druhy hré postavit za $i
a nahravat nie stidaw do fornendovéeho a bekhendového rohu. Postup g st&gny, ovSem
v tomto gipact uz hr& odehrani mie nenaznauje, ale skuténé je odehrdvagimz si

procvii i jejich aderovou techniku.
Pohyb do stran

P¥i odehravani néku u postrannickar se vyuziva igdevSim pohybu krok-sun-krok
nebo dlouhého vypadu, zalezi na situaci, schopodoster rgkterych gipadech i na velikosti
hrae. | @i tomto pohybu musi htadbat na okolik véci. Tou nejdlezitejsSi z nich je
nevyt&et €lo ani hlavu k postranriiare, protoze tim by ztratil se soupen vizuélni kontakt a

nemohl by tak sprawrzhodnotit situaci a rozhodnou se, kam umistit dder

Cviceni- pohyb do stran se nac¢uje ogt startem ze stdového postaveni a vypadem
¢i pohybem krok-sun-krok nejprve na forhendovoursir&kde hré naznai odehrani deru a
vraci ze zpt do stedu. Poté startem na bekhendovou stranu vypadem paiybem krok-
sun-krok a nazri@nim odehrani drajvu. Po zvladnuti pohybu je mamié pridat druhého
hr&e, ktery bude nahravat sei !

Pohyb k zadntaie

To, jakym pohybem se hta@lostane do zadifsti Histeé, zavisi pouze na tom, zda je
pod tlakem nebo ne. Pokud ma dostaimsu, B8Zi klasicky pozpatku. DalSi moznosti pohybu
do zadniho roku jetgkladany bh, kdy se leva noha npunuje k prave, alerpklada se
kousek za ni. K provedeni tohotéhiol je poteba, aby hrapii zacatku pohybu natdl télo do
sméru béhu, tedy natdil pravé rameno vzad. Po tomto pohybuchodlehravéd uder ni&gst;ji
ve vyskoku odrazem z pravé a dopadem na levou mbbjde k tzv. peskoku. Nasleduje
vyrazny krok pravou nohou wpd. Takovy pohyb five hr& vyuZzit @i odehravani Kkliru,
smee i dropu. V podstatpokazdé, kdyzZ je u i Was a nize ho hrat fed sebou.

V pripac, Ze hré& nema dostatekasu a je pod tlakemfiphazi v Gvahu jestdwe
varianty pohybu. Jednim z nich je vypad, ktery mtio gripact neni takcasty. Hr& bézi k
mici pozpéatku a ko& pomerné hlubokym vypadem na pravou nohu.dk zasahuje vedle
téla nebo zadlem. Druhou moZnosti je tz¢insky skok (china jump). Jde o velmi mohutny
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skok smérem k forhendovému rohu. Tomuto skokiegchazi nateni €la levym bokem k
siti a dva cvalové odrazy srem k méku. Obvykle hré dopada na abnohy zarov# a hned
po dopadu se co nejrychleji vracisbplo stedu Histe. Tyto varianty pohyb se tykaji hry v

zadnim forhendovém rohu.

Pokud by hré odehraval mi v zadnim bekhendovém rohu, nabizeji s& ohozné
varianty. Hr& mize mt odehrat forhendem tak, Ze s& prvnim kroku natéi po snéru
béhu, ovSem zady k mistu, kde budec¢rodehravat. Poktaje klasickym Bhem pozpatku
nebo cvalem stranou. Cely pohyb zakge peskokem a zasazenimdkiil vievo od hlavy.
Po dopadu se jako vzdy vraci déeslu Histeé. Nebo niize mE odehrat bekhendem, coz je pro
hra&e nejmén vyhodnda varianta Uderu, jelikoz ztrati se sdape vizualni kontakt. Jizip
prvnim kroku se ot se zady k soupiea kEZi k mistu dderu, tedy sfrem k zadnimu rohu,
kde korti vypadem na pravou nohu. Po Uderu se ihned odnaidvé nohy, otd se na levé a

vraci se do sedového postaverif!

Cviceni - pfi nacvicovani pohybu do zadnich nphplati stejny princip jako u
piedesSlych cuvieni. Ot se jedna o start zefstlového postaveni aistavé vybihani nejprve
forhendové a poté bekhendového rohu. V kazdém lz mi& opst nazn&i odehrani mie.
Pozdji maZzeme také vloZzit do hry dalSiho Bea ktery bude nde nahravat.

Posledni krok

Zawrecnou fazi pohybu je posledni krok, po kteréfitipazi uz jen samotny dder a
navrat zgt do stedového postaveniiiPodehravani ngki u si€ ma posledni krok podobu
vypadu, ale H hrani méa ze zadnicasti Histé je poslednim krokemipskok, odskokii
samotny vyskok. Variant je vSak mnoho. Vzdy zatkeitom, zda je htau micku was, jaky
typ uderu zvoli, a také na tom, jestli se branionétti. V Zadném zd&hto gipadi by ale
nentl ztratit vizualni kontakt se svym soupen, hned po odehrani se vracet dedi a

pripravit se na nasledujici Gdé¥.

Cviceni- posledni krok se podobiako stedové postaveni nebo pohyb kémifénu;ji
v ramci nacviku pohybu doiznych ¢asti KisSté. Pro upevani tohoto posledniho kroku je
dobré ho trénovat i mimo kurt tak, Ze &istoji s raketou a nazéige odehrani née, oviem
tentokrat ne v &u, ale na migt Jednou odehraje tis vypadovym krokem, jednou ve
vyskoku, poté sigskokem apod.
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Pohyb po kurtu - cufeni pro i

Cviceni pro pohyb po kurtu, které jsou uvedeny vySemly byt sowasti kazdého
tréninku. AvSak fi tréninku dti mladSiho Skolniho dku musime tato cveni lehce
modifikovat. Udlat je pro @ti zabavné a zajimavériRréninku je prova& nejlépe formou
soutZe. Deti se vice sougtdi a nizeme tak rozvijet i jejich sottiveho duchaCviéeni pro

rozvoj pohybu po kurtu jsou uvedeny v praktické¢éasti.

2.5 Taktika hry

Kazdy hr&, nez vstoupi fed zapasem naibté, by mel mit promyslenou taktiku své
hry. To ovSem neni kolikrat tak jednoduché, jaknseprvni pohled zda. Htamusi vzit v
Gvahu rkolik zasadnich &ci, na kterych mize jeho taktika zaviset. Na jedné jsou to jeho
silné stranky a slabiny. &ité by se ndl snazit, aby vyuzil svychipdnosti a své slabinyex
soupéem spiSe skryl. Dale jsou to silné a slabé str&okypée. V tomto gipadt je hr&ovym
cilem, nedat soupevi moznost, abyidil hru a zaniiit se na jeho slabiny, kteréie hr&
nasleds vyuzit ve swj prosgch. A¢ by se to mohlo zprvu zdat nepodstatndekité je vzit v
Gvahu i progiedi, kde se zapas odehrava. Ktera poloviiche |épe osstlena, jak kvalitni
jsou badmintonové riky, jaky je v hale povrch, zda klouZe nikoli. Dale jak vysoké jsou
stropy, zda na nich nejsowjak prekazky, které mohou byt zohleshy v pravidlech, kdo
bude zapas soudcovat, jak velkou podporu divai& soupga jakou samotny héga mnoho

dalSich ¥ci, které by mohly hru ovlivnit.

Pro dvouhrugtyihru a smiSenodtyrhru plati odliSné taktické zdsady. Existuje vSak
nékolik zasad, jimiz by se #h fidit kazdy hré&, nehle@ na to, zda nastupuje do zapasu
dvouhry,¢i ¢tyihry. Jednou z nich je hréat na jistotu a zbgiteneriskovat. Spoustu badra
ztrati pouze vlastni chybou, proto by sé& snazit v kazdémifpad® odehrat miek pres sf a
do hist¢ soupée. Tim se velice zvySi moznost, Ze se chyby dom#sti soupe Druhou
zasadou je neustaly tlak na soigpa co nejvice vyhnout se tomu, aby sdypestavil hrée
do obranné pozice. Tim vSak neni mysSleno, Ze seblude z kazdého Uderu snazit smat,
ale el by spiSe vnutit soupiejeho styl hry, soupese dostane pod tlak acne dlat chyby.
DalSi velkou vyhodu ma htaktery se neboji hrat na siticed@levSim ve dvoub vzdy vyhrava
hr& s lepSim vykonem u gitNekteri hr&i meéni svoji taktiku Ehem zapasu jen proto, aby

vyzrali na soupie. Ve tSing pripadi je to spiSe na Skodu. Rozh&dmeni nutné, aby héa
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menil taktiku, ktera mu vychazi aipasi mu body. Také jeatkzité, aby byl hr& ptipraveny
na fakt, Ze svoji taktiku zvolil Spatra musi ji Bhem zapasu urychléremenit. Posledni a
také nejpodstatijSi zasadou je nevzdavat se. Nezalezi na tomi eathr& bodovy naskok

nebo prohrava, musi se sdeslit na kazdy niia bojovat aZ do konce zapa&l.

2.5.1 Taktika dvouhry

Cilem kazdého heg je, aby zahral niipres sf na soup#vu polovinu kisté tak, aby
jeho soupemic nezvladl odehrat nebo &dl pii odehravani chybu. Kdyz hfdastupuje do
zapasu dvouhry #h by mit jasi promysSlenou taktiku své hry, do které mimo jin@rpal i
dalSi zasady typické pro dvouhru. Je jasné, Ze odidgSi hr& bude mit svoji taktiku
odliSnou od taktiky hrée na zaateinické arovni. Z toho @vodu jsem taktické zasady

rozdslila na zasady pro zatesniky a zasady pro pokiejsi hrase. ™
Taktické zasady pro z&atecniky

Stredové postaveni zatuhr&i, ze to ma do vSech ratblizko a bude u vSech ki
véas. Proto prvni &c, o kterou by se #h hr& snazit, je spravnym umétim svych Udet,
dostat soupe z jeho gedového postaveni. S&m poté vyuzit délky lettemdo stedového
postaveni sedas vratit a fipravit se na dalSi uder.

Dale je dilezité, aby hr& vyuZival celé délky iSt¢ a soupse donutil Ehat stidaw
do zadnicasti Histé a k siti. Zatldit soupée dozadu riize hned prvnim nmiém vynmeny a to
dlouhym podanim s#iujicim nejlépe ke gtdovécare histé. Hr& muaze hned zaujmout
stredové postaveni &ipravit se na sougevu odpo¥d. Naopak kratké podani sé dvouhie
pouziva jako momentipkvapeni. V dnedni dékse vSak pouzivA mnohe#astji, protoze
prinuti soupée zahrat mi nahoru a hrdmaze byt prvnim, kdo zme Gt@it.

DalSi zasadou je snazit se nehratardo mist, kam naénsoupé snadno doséhne. V
zasad plati, Ze uhloficné mte leti vzdy delSi dobu a pokud je soupe stedovém
postaveni, neda mu zadny problém miodehrat. Proto se ve dvdehhraji spiSe udery po

garach.

V neposledniradt by mél hr& vyuzivat kazdé nepozornosti, fiepnosti¢i chyby

soupée. MEl by na ni reagovat néiglad smei, sklepnutym miem apod. Nemusi se vzdy
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jednat o mi ukortujici vymenu, jeho cilem je f@devsim dostat soufgepod tlak, aby ztratil
prehled o ke a zaal chybovat™

Taktické zasady pro pokratilejsi hrace

PokrailejSi hr&i se samoiejme takéridi jiz zmirgnymi zdsadami, foudou jim vSak
k nim jeSt dalSi. Jednou z nich je zahrnout do hry i dalsioby podani, jako naiklad misto
vysokého zahrat dlouhé ploché apod. Kdyz méda na sabani na svém n&phu nic znat,

soupé nebude mit tuSeni, jaké podanijqe.

V badmintonu je nutné ¢hbs riskovat, proto by se kraentl bat odehrat snteaz ze
zadnicary kurtu. Je péeba do ni dat zgaou razanci aipravit se soup@vu reakci, ale pro
udrZzeni Utoku je to mnohem lepSi varianta neZiikigdu klir. Po takovéto sniese jiz
mnohokrat osgdcilo nevracet se do igdoveho postaveni a&Ze rovnou k siti. Soupese
bude snazit ziskat (inou pozici, proto pravghodobr zahraje kratky ndirovnou za si, kde
uz miZze stat hr& a sklepnutim n¢e ukorgit vyménu. Mél by si vSak ug¢domit, Ze tahle
varianta je opravdu velice riskantni a vs&ebyt Uplr jinak.

Velice &inné je, kdyz hr& zmeni tempo hry. CoZz znamend, Ze &kierych Usecich
hru zpomali a poté ji naopak zrychli. Sotgptak vyvede z miry afprusi mu jeho dosavadni

rytmus.

Také by nerd vnimat svoji obrannou pozici jakoéco Spatného, ale spiS jen jako
docasny stav, ktery se bude snazit hned prvnim Udexeatit. S tim souvisi i dalSi bod a tim
je pouzivani pekvapivych udar. K jejich presnému provedeni je geba opravdu hodn
cviku, ale hrédi mohou g hie opravdu hodh pomoci, napiklad pra¥ v pripac, kdy se

potrebuje dostat do ttaé pozicel”

2.5.2 Taktika ¢étyrhry
Ctythra se od dvouhry ligitpdevsim p&tem hr&a a velikosti kists. Praw diky
vétSimu pd@tu hr&a na Histi je tato badmintonova disciplina mnohem rydilea
agresivijSi. | kdyz je Histé pro ¢tyrhru o réco SirSi nez fiSt¢ pro dvouhru, prostor, ktery
musi samotny htaubranit je podstathmensi. Dive si kazdy hr& hlidal svoji polovinu
hiist¢, postupentasu se vSak styl hry zmil a hr&i preferuji systém atok - obrana, ktery se

liSi praw postavenim hii.
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Obrazek 10 - Postaveni htapri ctyrhre, systéem utolkgrveni) - obrana (maoi)

Kazdy hr& badmintonu jist slySel od sveho trenéra, Ze arbwgymeény a take jejiho
vitéze ukuje samotné podani a jehtijpm. Pra¥ presné podani je zakladem tepu. Kratké
podani by milo dopadnout ke Btdovécare nebo postrannidie proétyrhru. Jeho hlavnim
cilem je donutit souge, aby jako prvni zahral fhemérem nahoru a htdmohl z&it Gtogit.
Jako pekvapivy uder mze hr& kratké podani prodlouzit arghodit tak pijimajiciho hrée.

V tomto gipact micek dopada na rohisdové a zadni podavagiry proctyihru. Podavajici
hr& stoji gimo za pedni podavaatarou. Jeho spoluhtdtoji €sre za nim, aby mohl pokryt
podavacicarou a snazi se odehratémico nejvysSim batla poslat ho fes sf smerem dot.
Jeho spoluhkastoji o par krol dal. Efektivnim pijmem mize byt kratky mi, sklepnuti mie
nejlépe dodla podavajiciho hie nebo mi, ktery dopadd mezi oba soueeV tu chvili je
velka Sance, Ze mezi nimi dojde k nedorozoimkdo ma miek odehrat. Tou nejzazsi
moznosti by pro & mélo byt pfijem podani vysoko zahranym lobem, kterym umozni

protihr&am prejit do Gtoku!™

Obrézek 11 - Postaveni podavajiciebrieni) a pijimajicich hr&% (mod)
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Systém utok - obrana

Utok - na obrazku. 13 je zobrazeno, jaké postavenichgi Gtoku zaujmou - stoji za
sebou. Hré v zadni¢asti Hist¢ ma za ukol dostat sougepod tlak pedevsim pomoci velmi
razant® hranych smé. Hr& v prednicasti kurtu ma ukol jiny a to sklepavat wssbupéovi
chybné obranné me. Ihned po odehrani uderu musi obacih@pét zvednout raketu a
pripravit se na dalsi atok. (tné mee, tedy pedevsiim smie, by nély smetovat do ¢la
soupée, do stedu HiSté nebo podél postrannidar. Zde je velmi vhodné zahrnout do taktiky
zasadu mnit tempo hry, gidat smée a dobe miené dropy. Pokud se kfam nepod#
ato¢nou pozici udrzet, musi hdarajici u si prejit co nejrychleji do polovinyilste, ktera je
za nim a jeho spoluht&e gemisti na druhou polovinu. Stoji tak vedle sebecaou se zé&t
branit.™

Obrana- pii obranném postaveni stoji Brdedle sebe, mohou tak sp&ahe pokryt
cely kurt a sndze se branit dbhym Udetim soupée. Hlavnim cilem branicich se bigje
udrzet mé ve he a dostat se co nejrychleji z obranné pozice dénét To je mozné, pokud
budou hrat kratké my¢, drajvy a vyuziji k obrahcelé Histe. M¢li by se také snazit zasahnout
mic¢e co nejvySe a co ndjae. Jestlize se doposud branicim¢hma podai ziskat Uténou
pozici, musi se v co nejkratsiase pesunout do Gtmého postaveni, tedy za sebe.

2.5.3 Taktika smiSenéétyihry

Da seftici, Ze smiSenétyrhra je v badmintonu neégSi parovou disciplinou. Partnery
ve smiSenétyihie jsou muz a Zena. M by se vzajema respektovat, rozush si, dokazat se
shodnou na taktice, jednani, bytdipi a k solg navzdjem shovivavy.iPklasickeé ¢tyrhie
zustava dvojice partnérv atainém postaveni, tj. za sebou,ii pbraré. OvSem v fipac, Ze
je hr&ka na stejné technickeé i kokdi Urovni jako jeji partner, zaujimaji stejny pggako
pii ¢tyrhie, tedy vedle sebe. Princip podani je zde stejky @i klasické ctyihie. Velice
taktickym momentem je vSaktippodani soup®vu partnerku fehodit. Tim ji donuti
k pohybu dozadu, ktery onadeka a jeji uder nebude takegny a razantni. Ona se pak musi
okamzit vracet zpt na sf, kde pravdpodobrg dostatén¢ véas k zahrani ifpadného

kratkého mie. Ri smisen&tyrhe jsou muz a Zena partnery, kazdy ma ale jiny dkol.

Hratka se stara o hru u &itNestoji gimo u ni, ale spiSe verstlu Histé tésnd za

predni podavactarou. Raketu maipravenou stale nabe ve vysi hlavy, aby byla schopna
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zahrat mie Was a co nejvySe. Odehrava jen tgenikteré nize zasahnoutipd sebou. Pokud
ji vS8ak nezbyva jind moznost nez zahrat vysoky, mila by se snaZit zahrat ho uhiame,

aby nela dostatekasu ipravit se na obrandt

Hr&® stoji asi o krok dal za svoji partnerkou. Jeholékoje pokryt zadnéast Histé a
tzv. mixové body, jimiz je mysSlen prostor mezi pasinimicarami na dvouhru a nayrhru.
Sam se snazi stfovat Utok v podobdrajvi a dalSich Uténych méa do €chto mist. Neni na
Skodu ani hrat &Si mnozZstvi mia za sf, pokud si vSimne, Ze soupea partnerka ma na siti
potize. Dale by ®, alespa z¢asti napodobovat pohyby partnerky, abyiipad poteby

odehral mi, ktery ona nebude schopna zasahnidut.

H—T

o=

o — ———

Obrézek 12 - Postaveni partrdgni smiSenetyrhre
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3 CHARAKTERISTIKA D ETi MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

Do tohoto ¥kového obdobi pét déti ve veku od 6 do 10 let. Jde o relativdlouhé a

stabilni vyvojové obdobi.

3.1 Psychicky vyvoj déte

V tomto obdobi je psychicky vyvoj dfe nejvice ovlivién zatatkem Skolni dochazky.
Déti pokratuji v socializaci, s kterou Zaly jiz v matéské Skole. Nabyvaji novychkédomosti,
rozviji se jejich part’ a gredstavivost i koncentrace. Trenér bylmocitat s tim, Ze é&i v
tomto Wku jsou schopny se koncentrovat jen kratkou dohblipné 4 - 5 minut. Také zatim
nedokazou chapat abstraktni pojmy, tuto schopriskéwaji az ke konci tohoto obdobi. Proto
by i pokyny trenér mély byt jednoduché a konkrétni. | jejich vlastnasgi teprve utvid, jsou

vice impulzivni a kaZdoginnost velmi citoe proZivaji.l> I'!

3.2 Socialni vyvoj didte

Stejre jako psychicky vyvoj je i socialni vyvoj nejvicerlivnén nastupem dite do
Skoly. V tu chvili gechazi od hry k vaznénnosti a to se netyka jerteni, ale i tréninkove
¢innosti. Dig prestava byt $edem pozornosti rodli a jsou na & kladeny naroky na zazeni
se do kolektivu. Poznava nové lidi, s nimiz navapoyni kamaradské vztahy. Také se musi
prizpisobovat witym pravidim a z&it respektovat, krogh rodict, i jiné autority, jako
nagiklad trenéry a &itele. Socialni vyvoj vyrazhovlivni i obdobi krittnosti k vlastnimu
vystupovani, jednani a préstli. Ta je po &Sinu tohoto obdobi velmi mala. Az ke konci
tohoto obdobi se projevuji sklony k negativnimu immzeni. SniZzuje sefipozend autorita k

dosglym lidem, dit nachazi své idoly a jeho jednaniastoridi z velkésasti podle nicht®
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3.3 Télesny vyvoj ditte

Vyvoj v této oblasti je charakteristicky rovnémym ristem ditéte, gibyvanim na
vaze, dale takéustem vSech orgdin zwtSuje se vitalni kapacita plic. di se i tvar &la,
piedevsim v porru délky korgetin vzhledem k trupu. Dale probih& osifikace kalkite a
ustaluje se zakveni patée. Trenér by r tyto vyvojové zngny u cti zohlednit pi piiprav i
v prabéhu tréninku. Jiz na zatku tohoto obdobi maji dostate zraly nervovy systém a jsou

viN s

vytvér vhodné podminky pro rozvoj koordifrech i rychlostnich schopnost.!”!

3.4 Pohybovy vyvoj déte

Pohybovy vyvoj je v tomtodku u ckvéat i chlapd témef totozny. Eti v tomto wku
disponuji vysokou a spontanni pohybovou aktivitdelice rychle zvladaji nové pohybové
dovednosti. Je vSakeba no¥ nabyté dovednostiasto opakovat, protoZe je mohou velmi
lehce zapomenout. Pré&kvali rychlému weni novym pohytim se tomuto obdol¥iké "zlaty
vék motoriky". VEtSiné déti stai pouze ukazka k tomu, aby byly schopné pohyb miovée
Ukolem uwitele ¢&i trenéra je potom uZ jen kontrolovat spravnostvpdeni pohybu.
NejvhodrgjSi pro tuto ¥kovou kategorii je &eni napodobou, tzv. imitai ueni. M& nejblize
ke hre, na kterou jsousti zvyklé z domova a matské Skoly ™! "]
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4 TRENINK BADMINTONU D ETi MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

Kazdy trenér by ®i sportovni pipravu gizpasobovat ¥ku a pohybovym
schopnostemadti. DaleZité je, aby rozui jejich potebam a moZnosterfasto se rizeme
ve sportu setkat s tim, Ze tréninktidie zangieny za kazdou cenu na adstvi. Déti jsou
zatzovany nefimérenym zgisobem, coZz ma velky vliv na jejich pagsi vyvoj. Poskozeni
se mohou projevit ve fyzické, ale i psychické oblagvoje. U cti mize nastat fgdasna
osifikace kosti, skolibza p&ts Uunavoveé zlomeniny apod. Psychické poruchy, jeiklad

dlouhodobé stavy frustrace, Uzkastdeprese, nebyvaji tak patrné, ale o to viceirdke

V sowasné dob, kdy ve spolénosti gevladaji nevhodné stravovaci navyky, sedava
zanestnani, stres a dalSi podobné problémy,ijeaitym cilemdi Ukolem trenéra vytudt u
déti kladny vztah ke sportu. Je mnohétid které pravidel& sportuji, ale ne vSichni maji
dostaténé pedpoklady, aby se vrcholovemu sporitnevaly i v dosplosti. To vSak neni
podstatné. Trenér by &hv détech vzbudit radost z pohybu, &sit jim, Ze nejde pouze o
sportovni Usgchy, ale pedevsim o zabavu s kamarady. KdyZ na sport zangiz v tomto

raném ¥ku, je velice &Zké tuto nechtiprekonat.

Sportovni trénink by & détem pomoci osvojit si zakladni techniky pohybu.tBrioy
meél byt zangien gedevsSim na zvladnutédhto technik, které je ditjiz schopno zvladat.
Dulezité je, aby se vSechny zakladni dovednosti fartee pohybu rozvijely stejnoudmou.
JednoduSéeceno, v prvnifad je treba vytvdit néjaky zaklad pohybovych dovednosti, aby

bylo v budoucnu na co dale navazoVat.

U dkti v tomto ¥ku neni vhodné, aby se specializovaly pouze nanjsgert a tim i na
jeden typ pohybu. Pokud se tak stane & skt opravdu &nuje jen jednomu sportu, &nby
trenér dbat na to, aby bylo é&itrozvijeno ve vSech sfrech. Tedy podporovat jeho
vSesportovni fipravu, kterd by ma mit @i tréninku stejnou vahu, jako specializovana
piiprava na badminton. Dale byhpodporovat jejich hravou a s@dtvou osobnost. Vkladat
do programu tréninkové jednotkgdu soutzi a celému tréninku dat spiSe herni charakter.
D¢éti jsou tak proc¢innost mnohem vice motivovany. S motivaci souvigtistup k prole.
Rozhodi neni vhodné &i karat za gjaky neuspch, spiSe naopak. Snazime se je nadchnout
a vyburcovat k lepSimu vykonu. Trenér bylnk détem pistupovat patelsky, ale stale si

zachovavat jisty odstup, abyehu déti autoritu. Velmi si tim zjednodugSeni problémovych
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situaci, které mohouiptréninku s dtmi nastat. Pokud budou mittd k trenérovi respekt,
nebudou s nim zbyweé diskutovat o tom, co a jak maji¢ldt. Posta&i, Ze jim jen
srozumitel®, s paticnou motivaci, vys#tli, jaky druh ¢innosti budou #at a za jakym

acelem. 28]

4.1 Tréninkova jednotka

Kazdy trenér, aigdevsSim trenérati mladSiho Skolniho&ku, by se mil snazit, aby
tréninkova jednotka pod jeho vedenim byla v ramegZnosti realizovatelna, pro keatohoto
véku vhodna a imérens nar@&nd a v neposledriact také motivujici, zajimava a zabavna.

v v 4

Kazda tréninkova jednotka seéliddo ¢ty ¢asti - Uvodni, gipravna, hlavni a z&vecnda. LiSi

Ig s

se svou naplini &lesnou zatzi.

Uvodni ¢ast - tatodast obvykle netrva vice nez 10 minut. Trenér vjistizdravotni i
psychicky stav hr&i, kterému poté trénink fzptsobi. Dale seznami¢tl s programem
tréninkové jednotky. Uvodriast slouzi pedevsim k tomu, abychontiméli déti soustedit se
na nadchazejiatinnosti a k navozeni spravné sportovni a ustednatmosféry. Do Uvodni
casti pati takérusna ¢ast, ktera zahrnuje rozhani, @i kterém se s$tdaji tizné zmgsoby

b&hu, jako naiklad krok-sun-krok, cval stranou apdd.

Prapravna ¢ast - hlavnim cilem tétotasti je rozcuweni, giprava organismu na
nadchazejici z&k. Svaly a klouby se v této fazi prokrvi a #gh coz pozitivie pasobi i jako
prevence fed moznym zramim. Spravné rozcveni v badmintonu hZeme rozdit na
vSeobecné a specialniii RSeobecném roze@ni dochézi k uvoléni klouhi, protazeni sval
s tendenci ke zkracovani a tonizaci 8val tendenci k ochabovani.¢iem by se réo
piipominat, aby cviky provaty tahem az do krajnich poloh, jednoZn& ne Svihem. Na
konec vSeobecného rozeeni je mozné zadit poskokyéi nacvik badmintonového pohybu
bez rakety a nie. Ke vSem &mto cvicenim by ngly byt déti nalezi€ motivovany, aby
nently pocit, Ze gco musi, ale Ze si hraji. Nasledsjgecialni rozcvieni, kterym je mysleno
rozehrani na kurtu. U zkusggich hr&u je rozehrani vedeno zgunic¢asti kurtu, tedy drajvy
a kratkymi méi u si€. U dti mladSiho Skolniho &ku nemizeme o takovémto rozehrani
mluvit. Samozejme zalezi na jejich schopnostech, ale gétanika je hlavnim cilem, aby si
zvykli na raketu, na jeji spravné drzeii pdpalu mée, na pohyb proti nii a na pohyb po

kurtu viilbec. Cela tato faze by naneta zabrat fiblizng 30 minut.!
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Hlavni ¢ast - je jasné, Ze napla forma téta:asti bude pro z@teiniky a pro hrésky
zkuSerjsi hr&e rozdilna. LiSit se bude i prodtil mladSiho Skolniho &ku a pro dosgé.
Odborna literatura uvadi, Ze jeji délka by s#anpohybovat mezi 80 a 120 minutami. OvSem
v piipact déti mladSiho Skolnihodku je to iliS dlouha doba. Z vlastni trenérské zkuSenosti
vim, Ze pro ¢ti tohoto wku je dostaujici tréninkova jednotka trvajici 90 minut, tedani
¢ast o délce 40 - 50 minut. V této doby meli mit hr&i moznost kratkého odgmku mezi
¢innostmi, alespd 2 - 3 minuty. [lezité je také, abychométem stale fipominali

dophovani tekutin.

Naph této ¢asti zavisi pedevsSim na obdobi, ve kterém je realizovana. Touobi
muzeme rozdlit na pripravné a zavodni.rpravné obdobi je zatieno na zlepSeni celkové
kondice a na nacvik novych udeiNaopak cilem zavodniho obdobi je zdokonaleniriggh
tderi, hernich kombinaci, pohybu po kurtu nebo odeheéithych zapas. ™ Toto rozdleni

se vSak tyka spise l&fana vyssi hréské urovni, ktél se zdastiuji badmintonovych turndj

Zavérecna cast - tatocast by ndla zajistit, aby dti nekortily trénink v plné ¢élesné
vyklusani, kompenzai cviceni, vhodny je i ndcvik podani. Wtd by melo dojit k uvolréni
sval a klouhi. Plati, Zecim nar@ngjSi byl trénink, tim delSi by #ho byt za&recné uvolréni.
Diky tomu se zkrati i doba pgebna pro regeneraci a odptek. V zavrecnécasti se mzeme
vénovat i zhodnoceni celého tréninku, shrnuti tolmjstne se naliili a predevsim také k

motivaci diti na nasledujici trénink. Vhodna doba trvani tétsti je 5 - 15 minut
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4.2 Planovani sportovni fipravy

Tréninkovy rok badmintonového g se dli na pipravné, zavodni aipchodné

obdobi. B planovani sportovniifpravy je pro trenéra velmiutezité stanovit si cil. Diky

tomu, zda byl cil spkn nebo nikoli, niZze zjigovat, jakych pokrok jeho s¥tenci dosahuii.

M Tento istup se viak tyka v prvisds trenéfi hr&si na lepsi badmintonové drovni, kitse

béhem roku zdastiuji badmintonovych turnaj

Pfi planovani pipravy pro dti mladSiho Skolniho &ku trenér postupuje jinym

zpasobem. Jelikoz jsouéd teprve v zd&atcich, neni nutné brat v Gvahékteré z €chto

obdobi. Trenér si stanovuje cile stejjako v Fedeslém fipadt, ovSsem jejich obsah je

odlisny. Pro trenéradti mladSiho Skolnihodku by nEly byt prioritni tyto cile:

1.

3.

Nadchnout dti pro sport. Je jasné, Ze ne kazdy sportovec se stane olympijsk
vittzem. To ovSem neznamena, Ze se&, diteré ma rado sport, ale nedosahuje
vybornych vysledi, nemiZe sportu dlouhod@bvénovat. Je UZzasné, kdyZ se z malého
badmintonisty stane htaysoké urovl, ovsem podle #je v posledni dabmnohem
vzacrejSi situace, kdy si dosly hr& jde s kamarady parkrat do tydne zahrat jen
proto, Ze ho tento sport bavi. Myslim, Ze toto fje kazdého trenéra opravkzky,

ale nejdilezitjsi tkol.

. Neklast na dti priliS vysoké narokyPretZovani d@ti, & uz po strdnce fyzickéi

psychické, Mize mit na dtsky vyvoj negativni vliv. Od skolidézy péate gres unavove

zlomeniny a7 k frustraci, Gzkosti depresi™®

Vytvait zaklady pro budouci tréninkirenér by mil déti rozvijet technicky i takticky,
ale nendl by opomenout ani jejich konthi piipravu. Nemeéa dulezité je i vstipit

détem pravidla hry fair-play**!
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 Zasobnik piipravnych cvéeni pro rozvoj pohybovych schopnosti

5.1.1 Koordinaéni schopnosti
Zvireci éhani

Déti vytvori zastupy v pedem ukeném potu, Wwitel pred kazdy zéstup umisti
v odpovidajici vzdalenosti metu (kuZel..Qlenam druZstva se df patadovagisla — 1. jako
lidé obihaji metu norméatn 2. metu obihaji patyrech jako kow a 3. ,@EZi* jako raci
pozpatku. Mizeme pidat i dalSi varianty &hu, nap. jako Zaby, opice apod. Vi

nejrychlejsi druzstvd®
Vina

Déti vytvori trojice. Dva z trojice si stoupnou proti sol kazdy uchopi jeden konec
Svihadla. Teti z trojice si stoupne meziénJakmile je fipraven, zanou dti stojici na
stranach téit Svihadlem stéle dokola. Bistojici uprosted ma za ukol Svihadlogskakovat
ve chvili, kdy je v drovni jeho kotnik Déti se po ukitém ¢asovem useku vysdaji. Mohou

mezi sebou soékit, kdo z nich peskai Svihadlo vicekrat bezipruseni.
Tunel

Déti se rozdli do dvou druZzstev a stoupnou si do zastupu sstapg cca 1 metr od
sebe. Posledni htdna mé. Kdyz zvola ,tunel postavit®, vSichni v zastupwjd do vzporu
stojmo, aby mohl dokutalet tprvnimu hréi. Ten po chyceni mié zvola ,tunel spadl“ a
s mitem v ruce peskakuje naifise lezici spoluhgée. Na konci zaveli ,tunel postavit* a vSe se

opakuje, dokud se v&ichni nevijegji. ™
Zebiik

K realizaci tohoto cwieni je vhodné mit k dispozici atleticky Z8b Je vSak mozné ho
nahradit i Svihadly, §emi nebo naiiklad obrigemi. Diti si stoupnou do zastupu nacasek
Zekiku. Prvni z nich mize zelik jen jednoduSeipkehnout s tim, Ze do kazdého okna dupne
jen jednou nohou. Ostatni pém cvik opakuji. DalSi rize geskakat Zeitk snozmo, skakat
jako zaba apod. Takto se cely postup opakuje, dékidy nevymysli alespgeden zfisob

piekonani Zebiku. Déti mohou mezi sebou saizit, kdo vymysli nejoriginalgjsi zpisob.
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Slalom pro stonozky

Déti se rozdli do i druzstev, pokud mozno po stejnémétoocleni. Na povel
Lpripravit* vSichni v druzstvu zvednou palanou pravou nohu.iBdchazejici hi&uchopi
nohu v podkoleni (prvni druhého, atd)enové druzstva tak stojésns za sebou a druhou
rukou se pdrzuji spoluhrde pred sebou. Na tren@r signal se da stonozka do pohybu a snazi
se rekonat pipraveny slalom. Pokud se rozpoji, vraci se na.s¥étézi stonozka, ktera se
prvni dostane nerozpojena do cfte.

5.1.2 Rychlostni schopnosti

Kémen, nizky, papir

Déti se rozdli na dw skupiny a stoupnou si do zastupu naprotiésadi 50 meik od
sebe. Na signal vybihaji prvni z kazdého druzstsmazi se daiinout co nejdal, nez se
stretnou s BZcem z druhé skupiny. Na miskde se getnou, se utkaji veil ,Kamen, rizky,
papir‘. Bézec, ktery vyhraje, i dal stejnym sgrem. OvSem ten, ktery prohraje, se co
nejrychleji vraci ke svému druzstvu. V tu samouilthwybiha dalsi hré z druzstva, které
prohralo. Kdyz se dxci opst sttetnou, opt se utkaji ve Fe ,Kamen, rizky, papir”. VSe se
opakuje do doby, dokudsktery hré& negekrasi soup&ovu hranici®!

Badmintonova Stafeta

D¢ti se rozdli do ti stejré pacetnych druzstev.ied kazdym je ve vzdélenosti cca 30
metit poloZzena meta. VSichni si vezmou do ruky rakenidek. Na trenéiv signél vybihaji
prvni z druzstev, aihnou metu, polozi u ni raketu a vraci s€tzpdruzstvu. Kdyz maji
vSichni u mety raketu, nechavaji u ni¢ek a poté jednu botu. Poté se vSe opakuje pozpatku.
Nejprve si obouvaji botu, poté si beroucek a nakonec raketu. Vyhrava nejrychlejSi
druzstvo sEazené v zastupu, kde ma kazdy v ruce raketweknB na noze obutou a

zavazanou botd?!
Najemny chytat

VSechny dti vytvoti dvojstup. Ped prvni dvojici stoji ve vzdalenosti cca 10 metr
zady chyta. Na trenéitv signal vybiha posledni stojici dvojice. Kazdy \hd po své stran

KdyZz minou chytde, musi se co nejive ogt chytit za ruce, nez dostanou babu od atgita
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Kdo dostane babu, stava se cligta. Pokud chytanikoho nechytne,istava na svém mist
[5]

Chyt mé, kdyZ to dokazes

Déti utvori dvojice. Na trendiv pokyn bude mit jeden z dvojice za ukol do 20 seku
chytit svého spoluht&. Pokud se mu to povede, ziskava bod. Po chviodku si role

vymeéni. Vyhrava ten z dvojice, ktery nasbira vice thddl
Dometkova honicka

V prostoru Hist¢ jsou rozmisiny obrute (domeky). Trenér u&i jednoho hrée, ktery
ma babu. Ten se snazikoho chytit a babu muipdat. Ostatni htd se mohou fed babou
uchranit tim, Ze se schovaji do datkie OvSem ani to neni jen tak. Po dobu, co jsou
,schovani“ v domeku, musi dlat diepy. V domeku miaze byt vzdy jen jeden hga®

5.1.3 Silové schopnosti
Drevény panatek

Déti vytvoii trojice. Jeden z trojice si stoupne mezi zbyvaji@, zpevni se a toparn
pada vped a vzad. Jeho spolulirdo ohleduplg odrazeji ze strany na stranu. Po chvili se
vymeéni. Toto cvEeni mizeme pojmout i jako sok#t - naf. nejwtsi paiet kywi kyvadla za

minutu.®!
Bojovné zaby

Jedna se o obdobu kohoutich zdip&®ti se rozdli do dvojic. OvSem misto toho, aby
si jeden druhému vlezl za krk a bojovali tak pabihé dvojici, poskakuji verdpu a snazi se
sveho protihrée vytlxit ze Histe. KdyZz se jeden z nich dotkne zé&ninou c¢asti Ela nez

chodidly, znamena to prohru st&jako vytlaseni ze kists. &
Klokani Stafeta

Déti se rozdli do druzstev. Prvni z druzstva ma mezi koleny r(8tafetu) a
predstavuje klokana. Na treri@rsignal vybihaji prvni klokani a snazi se zdotaf,taniz by
jim vypadl mt& mezi koleny. Kdyz &komu m& vypadne, vrati si ho mezi kolena a pckije

dal. Mizeme zait jednoduchym slalomem a pagichridavat £25i prekazky.

41



PRAKTICKA CAST

Pretlaéovana

Dvojice sedi na zemi proti séla vzajema se dotykaji chodidly. Ruce maiji polozené
na kolenou a snazi se svého sdapadtld&it za cca 1 metr vzdalenaiaru, ktera je za nim.

Nikdo z nich se nesmi dotykat rukama zeami si jimi rgjak pomahat™™!
Kuryr

Déti se rozdli do trojic. Trenér dohlédne na to, aby jejich kgpgé a vahové poény
byly pokud mozno srovnatelné. V prostorglotvicny budou vytveeny fi drahy
s prekazkami — 1. slalom mezi kuzely, 2ekratovani tyi cca 20 cm nad zemi, 3. diady
obruwi, nosti musi do kazdé Slapnout @ha nohama. Dva z trojice vytkioze svych rukou
sedatko, ieti si na 8j sedne. Po zdolani jedné drahy se ¥yimtakze kazdy bude dvakrat

nositem a jednou nesenyti.

5.1.4 Vytrvalostni schopnosti

Kde je cil?

D¢ti se pohybuji naifti vyznaeném démacarami vzdalenymi od sebe cca 20 — 30
metrii. VSichni se shromazdi u jedté@ry. Na trenéiv signal (nap. pisknuti) vybihaji k druhé
care. Jakmile vSak trenér &pzapiska, rni sner a vraceji se Kére startovni. Trenér e
takto pisknout jestnckolikrat a dti musi vzdy zminit smer béhu. Nikdo tak netusi, ktera
¢ara je cilova. Kdyz trenérigstane piskat, vyhrava ten, kdo jako prvni phole [fescaru.
Abychom rozvijeli i badmintonové dovednosti, musii d2dy pi zmeéné smeru behu korgit

yypadem na pravou nohu (fopa levou, pokud jde o levak&).
NeSika

Déti vytvori kruh a volg kluSou po jeho obvodu. Uviikruhu jsou badmintonové
micky, ovSem o jeden rdimére, nez je poet dti. Na smluveny signal (n&pprestane hrat
hudba) se musi kazdy zmocnit jednoha&kai Na koho miek nezbude, ziskd pismeno N,
poté E — S — | — K — A. Prohrava ten, kdo se stasikou ™
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Ve tiech to jde lip

Zé&ci jsou rozdleni do i druZstev a gazeni do trojstufp Prostedni druZstvo se
postavi zady do sénu behu. Prvni trojice se chytne za ruce a od sta¢fii 87 k met, kde se
mohou rozpojit a vraceji se #&pke svému druzstvu. Zde nejrychlejs¢ézbc Stafetoy
odstartuje dalSi trojici, ktera¢b opakuje. Jakmile se vSichni viigiaji, jedno z krajnich
druzstev vydida druZstvo progedni. Hra koti ve chvili, kdy se uprostd vystidaji vSechna

druzstval®!
Neznamy cil

Na Hhisti vyzna&ime herni prostor dgitym mnoZzstvim doie viditelnych met. Mety
oznaimegisly. Zaci neustaledhaji kolem met (i kiznymi zmisoby — nap jako ,pes”, ,rak",
cval apod.). Poigdem ukeném signalu (na&ppisknuti, tlesknuti...) vyhlasiméslo rekteré
zmet. Pra¥ u ni se musi zaci shromazdit. Vyhlasefigla libovolré stidame, aby Zaci

netusili, jakéislo praw piijde. &
Vlakové nadrazi

Déti se rozdli do druzstev se stejnym §em hr&i a sednou si do zastupu. Na
trenénv signal vykkhnou prvni hr& — lokomotivy, oghnou metu vzdalenou asi 10 mnietr
pied nimi. Poté se vraceji &pa zapojuji za sebe dalSiho ¢e& vagon. Spoteé¢ pak obihaji
metu a zapojuji dalSiho. \#ti druzstvo, které jako prvni dojede na nadraZt(g# se vSemi

vagony.®!
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5.2 Zasobnik piipravnych cvéeni pro rozvoj pohybu po kurtu
Baba pocéarach

Klasickéa verze této hry je velmi oblibend &idmladSiho Skolniho &ku. Znaji jeji
priabéh, jeji pravidla a je jim tak velice blizka. Oblii#eje i u tren&r. Mohou ji zaadit do
avodu hlavnicasti tréninku a da se snadno modifikovat na nagmjch dovednosti. V tomto
piipadt je jejim &elem nacvik pohybu po kurtujgdevsim nacvik, proskteré dti nového,
pohybu krok-sun-krok. Pravidla hry "Baba péarach" jsou stejna jako u klasické hry "Na
babu”. Na z&tku hry trenér wi jedno di¢, které ma babu a jehoz Ukolem jieegat babu
dalSimu hréi. Jedinym rozdilem je, Ze se vSichni dirlnohou pohybovat pouze p@rach

badmintonovéhoiisteé a to pohybem krok-sun-krok.
Stafety bez mée

Trenér rozdli déti do dvou druzstev. Po kurtu rozmistyii mety, tedy badmintonové
mice. D&ti se postavi do zastupu na start do zadniho faidwe¥ho rohu. Na smluveny signal
vybiha prvni¢len druzstva, jakmile ahne vSechny mety a prétne cilem, vybiha dalglen
druzstva. Mety obihaji vzdy ¥$im obloukem. MozZnosti Stafet jsou naZey na obrazcich.
Pfi nacviku pohybu po kurtu pomoci Stafetc@eame vzdy od jednodusSich kombinaci a

postupujeme ke sloZjSim.
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Obrazek 13 - Stafetové kombinace

2

Prenaseni badmintonovych nika

Toto cviceni slouzi k nacviku pohybu do stran. Na jednérpaosi¢éie je postaveno 5
badmintonovych ntka a hr& je pripraven ve sedu Histé. Jeho Ukolem jefenést miky z
jedné strany na druhou. Aby toto &ni bylo pro dti zajimawjsi, mize ho provag jako
soutzZ dvojic. Na kazdé strarsit bude jeden hga Vyhrava ten, kteryignese niky z jedné
strany na druhou rychleji. Gig@ni mizeme ozvlastnit i zemou genasSenych &ci. Misto
micku mohou penaset najklad plySaky, rakety apod.riftomto cvieni klademe @az na

pohyb nohou a polohu trupu a hlavy.
Stinovy badminton

Ve stedu badmintonovém kurtu jsou dva ¢irétojici za sebou ve vzdalenosti cca 1,5
m, zady k sob Hr& stojici jako prvni vybiha v libovolném faali vSechny rohy na kurtu,
kde nazn& odehrani uderu. Po kazdém z nich se vra¢t mp sted. Hr& stojici za nim
opakuje jeho pohyby a snazi se s nim drzet krokdd zkuSenych &i je vhodné, aby na

prvnim mis¢ byl trenér nebo &aky zkusewjsi hr&.

NV

N\

Obrazek 14 - Stinovy badminton
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Velitel

V tomto cvieni jsou opt dva hrdi na jedné polovié kurtu. Tentokrat je jeden z nich
velitel, ktery stoji uproged si¢ a ma v ruce raketu, kterou druhémucht&kazuje, do kterého

rohu méa Bzet. Druhy hré stoji ve stedovém postaveniiédi se pikazy velitele.

D
o
Ay

Obrazek 15 - Cv¥eni Velitel
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5.3 Navrh mési¢niho tréninkového cyklu

Navrhla jsem cyklugtyi tréninkovych jednotek probihajicickihem jednoho wsice.
Kazda tréninkova jednotka se konda jednou &ydntrva 90 minut. KaZzdou jednotku jsem
uskuteénila v praxi s dtmi ve wku od 6 do 11 let. Badmintonovou skupinuifl®m15 dti.
VSechny tréninkové jednotky préftly v télocvicné badmintonového klubu TJ Sokol
Doubravka. Elocvicna neni @lis velka, jsou v ni jen dva badmintonové kurtyupe na

dvouhru. Proto jsou zde tréninky pro skupiny kolEsrElena ponerné organiz&né nara@ne.

Kazdou pipravu jsem doplnila o reflexe, v kterych jsem zhmiila Usg@Snost i
nedsgsnost zvolenych aktivit a navrhla mozna zlepSeutii, Be kterymi jsem pracovala,
byly naprostymi z&teeniky. Proto je i cely msiéni cyklus navrZzen jako uvod do

badmintonu, kde sestd uci Uplné zaklady.

JelikoZ se jedna oétl mladSiho Skolniho&ku, je téndi polovina tréninkové jednotky

vénovana vSestrannému pohybovému rozvoiji.
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5.2.1 Tréninkova jednotka ¢. 1

1. RUSNACAST 6 min)

Nezbedné p@si - &kti behaji libovolrg po €locviéné (rizné obminy - lezeni po

¢tyech, rak, Bh, skakani snozmo, skakani po jedné noze apod.ghvidi, kdy trenér

fekne "botika", musi si dti lehnout na zem. KdyZekne "potopa”, musi vylézt nja

takové misto, kde se nebudou dotykat podlahy, & kelyne "kroupy", musi si sednoiit

do drepu. Kazdy tento ukon musi stihnout v intervaludsin.

2. PRUPRAVNA CAST

(8 min) _

a) VSeobecné rozaseni jednoduché cviky k aktivaci svalstva (pod veder

trenéra)
b) Specialni badmintonové&iprava® -t ™"

Cerveny acerny - diti jsou rozaleny do 2 skupin, prvni skupina js@ierveni a druh
skupinaCerni. O skupiny sedi n&arach cca 3 m od sebe zady k&obe chvili, kdy
trenér fekne ‘Cernd", vybiha skupin&ernych a snaZi se chytitkterého zéleni
skupinyCervenych dive, neZ pebhnoucaru, za kterou jsou v bezfiea naopak. Prq
zpesteni mizeme barvy pouzit veétach, pokladat otazky atd., ridgad "Moje

nejoblibersjsi pohadkou j€ervena Karkulka.", "Jakou barvu méa kos?" apod.

Baba pocarach— hraje se jako klasicka hra ,Na babu*, jen sm{gou toho, Ze vSichnj
béhaji pouze p@arach cvalem stranou.
Zrcadla- dvojice stoji proti say jeden je uteny jako ten, ktery vymysli pohyb, druh
se snazi neztratit svého "protivnika" a veSkeréybgplopakovat po ¢m, po chvili se
role otai, piipadré se @ti mezi sebou vyrni, aby ngli "zrcadlo" jiné.

3. HLAVNI CAST

Drzeni rakety® ™"— vyswtlime dstem spravné drzeni rakety na forhend i bekhend

Nafukovaci balonky?® =2 M"_ aby si dti vyzkousely spravné drzeni rakety a na
mély dostatekcasu sousedit se na spravné provedeni Uderu, k pinkani pougi

nafukovaci balonky, trénujeme pouze spodni Udery
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Nejprve hrajeme pouze forhend, poté pouze backheianec stdame oba udery.

Stafety © = 1© ™M _ kdyz uZ dti umi odehravat balonek z mista, réttche dsti do
dvoudruzstev a sotitime, Ukolem &i bude pelkehnout celou dlocvicnu a gitom
odehravat balonek, jakmile setadi do druzstva, vybiha dalSi (Ukoly — odehravat |je

forhend, jen bekhend,igdani fornendu a bekhendu).

Pinkani ve dvojicich*® ™" — nakonec si &i pinkaji s balonkem podle povelu trenéfa,
bud’ pinkaji nad sebe aifdaji se po uderu, nebo stoji proti Sob hraji klasickou
vymeénu.

4. ZAVERECNA CAST

Mrkvicky @° ™" _ gsti si lehnou na Bicho na zem do kruhu a zah&knou se peamlokty
(mrkvicky), jeden hré se stane farnmié@m a jeho Ukolem je vytahnout co nejvice

mrkvicek. Dit, které farmévytahne, se stava fariigm.

|'(5 min) _

Protazen keéhem protazeni se ptameitid jaky je rozdil mezi forhendem p

bekhendem, aby si to zapamatovaly a byly schépmpouzit i pist.

Reflexe

Z celého tréninku jsem &a velmi dobry pocit. S &mi jsme se teprve seznamovali.
Newdéla jsem, jaké povahové typy budou twauhle badmintonovou skupinu. Negla
jsem ani, jak budou tytoét pohybow a €lesre vysgElé. Byla jsem pijemre prekvapena, ze
jsem je pi pripraw tréninkové jednotky celkem dis odhadla. Mym cilem bylo, abyti
zvladly vSechnaifpravena cueni a aktivity. Také aby se pro sport a nejlépel@dminton
nadchly, pi tréninku se bavily aisly i na druhy trénink s chuti se r@unéco noveho a ne
jen proto, Ze musi. Musim s velkou spokojentisti Ze jsem vSech svych witlosahla. Bti
pochopily pravidla provaghych aktivit a vS8echna ani €lesre i pohybo¥ zvladly bez
sebemensich problémMyslim, Ze piStt budu volit o trochu slozSi cviceni i aktivity.

Pro za&atek, v ruSné a pipravné ¢asti, jsem zvolila spiSe zn&jhi aktivity, jako
napiklad "Cerveny aserny", "Na babu", mezi které jsem vloZila aktiviért znamé, aby se
déti nenudily a natily se i nico nového. Hlavnéast, v které é&i hraly badminton pouze s
balonky, néla velky usgch. OvSem pro i€ nesmim podcenit @et balonk. Prasklo jich

takové mnozstvi, Ze nam nezbyl ani jeden nahradni.
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Organiz&n¢ vSak budu muset parei zmenit. Tim, ze bylo 15 &i v tak malém
prostoru, vznikl v &locvicné mensi chaos a hluki€devSim fi hie "Nezbedné p@si”, kdy
jsem musela velmi zvySovat hlas, abitilySely povely "potopa”, "kroupy" apod. Musim
vymyslet réco, na co budoudt reagovat lépe a rychleji. Pouzivani tiaiky nemam moc
rada, proto asi prot{$tt zvolim zapinani a vypinani hudby. Takévyswtlovani jakychkoli
pravidel se mi vice osdcilo, kdyz diti sedtly na zemi pede mnou. Nejviceipvyswvétlovani

spravného drzeni rakety, kdy bytelva i jeho pedvedeni. Vice se soistily a davaly pozor.

Z chovani dti soudim, Ze se jim na tréninku libilo a cely peog je zaujal. Dokonce
za mnou dv déti priSly, Zze sedSi na pisti trénink.

Obrazek 16 - Pinkani s nafukovacimi balonky
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5.2.2 Tréninkova jednotka ¢. 2

1. RUSNACAST 6™
Hadi keh - prvni kEZi trenér, dti za nim, vSichni napodobuji to, co trené&egvadi

(zakopavani, fedkopavani, ale i valeni siudehnout si, lezeni pé&yirech apod.).
2. PRUPRAVNA CAST

a) V&eobecné rozaseni ® ™™ — jednoduché cviky k aktivaci svalstva (pod veder

trenéra)
b) Speciélni badmintonovéiprava'® 2 ™"

Vyhybanad— osm dti rozmistime naary vzdalené cca 2 m od sebec@ra = 2 dti),

ostatni dti maji za ukol probhnout mezi dtmi pres vSechnyary a dotknout se zdi na

konci €locvi¢ny. Pokud se jich dithacare dotkne, musi se vratit #pna z&atek. Ceti

nacarach se pohybuji pouze cvalem stranou.
Vybijena- vybijena s badmintonovymi iy, ve He jsou 2-3 miky. Ten, kdo je vybity,
dobkshne na druhou strangldcvicny, kde se dotkne g, ¢imz si "dobije Zivot" a ize

se tak vréatit z§gt do hry.

Ponozkovéa hodka — déti si vytvori dvojice. Daji si za kazdou ponozku z&jgi strany

jeden badmintonovy réék, ukolem je sebrat svému protivnikovi oba&ki
3. HLAVNI CAST

Opakujeme'®® ™" _ zopakovani &i z prvniho tréninku. Gip se ptame, jaky je rozd
mezi forhendem a bekhendem, poté stegko na prvnim tréninku trénuje kazdy sa

s nafukovacim balonkem spodni udery.

Kdyz to ditem jde (mozZné odreagovani), mohou zkougaté triky — hrani pod nohou, Za

télem apod.

Bekhendové podafi® ™ — vyswtlime si postup # hrani kratkého bekhendového podani

(je pro dti jednodussi). Bti si poté udlaji dvojice, stoupnou si proti séba zkouSi
podavat, jejich cilem je, aby badmintonovycek doletl az na spoluhkie; trenér mezitim

chodi mezi dtmi a opravuje chyby.
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Golf ®5 ™M"Y _ hrajeme po vystleni a natrénovani kratkého podani. Trenér roZmist
telocviéné obrwte, koSe apod., kter&qustavuji golfové jamky. & maji za ukol projit
celou drahu, trefit kazdou jamku a na papirek lsazdé jamky zapisuji get potebnych

odpalfi, ten, kdo ma nejmérodpati, vyhrava.

Kdo da vic?® ™" _ dvojice, dti se snazi podat badmintonovymekem a nasledn
zahrat co nejvice udiemezi sebou, udery si pidaji, hraje se na "rekord".

4. ZAVERECNA CAST

Tunel®mm _

kti se rozdli do druzstev a $adi se do zastupu se stanovenymi rozesfupy
mezi sebou. Udlaji vpravo v bok. U posledniho i€ lezi mé. Po jeho zvolani ,tunel’
jdou vSichni ostatni htédo vzporu stojmo a volajici kutéli snfunelem k hr& na druhé
straré. Ten po chyceni m¢ zvola ,leh* a s ntiem Feskakuje spoluht@& zgt na start,
kde veli ogt ,tunel* a vSe se opakuje do té doby, nez se wsielystidaji. Vyhrava

nejrychlejsi druzstvo, pdéfpact nikdo.

Protazenf> ™"

Reflexe

Trénink v druhém tydnu & mnohem rychlejSi spad nez teregesly. Jist to bylo
hlavns tim, Ze jsme se sétini uZ znali, dti uz wdeély, co jeceka a mohli jsme takipskd@it
seznamovaci a organizd formality. Do rusné€asti jsem zgédila "Hadi &h", ve kterém &ti
napodobovaly mé pohyby. Ghd jsem zjistit, do jaké miry maji¢tl rozvinutou schopnost
koordinace a jak budou zvladat rychlejSiiddni pohyli. Na tomto cwieni se ukazaly u
nekterych dti jisté nedostatky. Velkdast dti provadla vSechny cviky a pohybyiesré a
bez potizi. OvSemdRkolik déti na tom nebylo koordiag¢ prilis dokre. Kdyz si ndly lehnout
na zem a hned se zase zvednout, chvili jim trvadd, pohyb zahajily apod. Chvilemi jsem
meéla pocit, Ze ztraceji i orientaci v prostoru. Z#&m se na to i v dalSich tréninkovych
jednotkach. Po zkuSenosti z minulého tréninku jsenspecialni pipravnécasti zaadila d\,
pro céti mozna meéa zname, aktivity a "Vybijenou", kterou &pznaji vSichni. Samdgjme
modifikovanou pro badmintonové ¢ély. NejwtSi Usgch ze vSech it aktivit mela
"Vyhybana". CEti by byly snad schopné hrat ji az do konce trénildensi problém nastatip
"Ponozkové horice". \VetSina dti méla kotnikové ponozky, za kterymi badmintonovyceki
piiliS nedrzi, ale nakonec jsme ponozky vice vyt@wge bylo, jak ma.
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Opst jsme opakovali spravné drzeni rakety a k mé sjgoksti si ho vSechnyet, az
na rekolik vyjimek, pamatovaly. Mohly jsme proto pomatait s bekhendovym podanim.
Nékterym clalo zpaatku veliké problémy. NejiSim problémem bylo, Ze nedokazaly
odhadnout spravnias, kdy pustit ndek a tim padem se jim neda ho odpalit.

Na zavr jsem z#éadila cviteni nazvané "Tunel", kdetl kutalely mg tunelem, ktery
vytvorily ostatni dti ve vzporu stojmo. Myslim, Ze toto ¢eni skle splnilo swj ucel, a to

zklidnéni ckti a snizeni jejich tepové frekvence.

Obrazek 18 - Odreagovanii@né triky s nafukovacim balonkem - hra pod nohou)
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5.2.3 Tréninkova jednotka €. 3

1. RUSNACAST 6 min

Hadi keh - tentokrat cviky vymysli &i. Ten, co je prvni, &co vymysli, ostatni &i ho
napodobuji. Na tlesknuti trenéra se ten, &ebprvni, zéadi na konec hada a ten, ktery|je

ted” prvni, vymysli cvik.

2. PRUPRAVNA CAST

—_—

a) Vseobecné rozaseni ® ™™ — jednoduché cviky k aktivaci svalstva (pod veder
trenéra)

b) Speciélni badmintonovéiprava®-*2 ™"

Chripka — ucime jedno dit, které bude diipka a bude se snazit nakazit co nejviég.d
Kdo je nakazen od ¢ipky, lehne si na zem. Ostatni jsou ddkt@a kdyz vidi kkoho
nakazeného, odtdhnou ho do vymezeného prostorwo@meoe), kde se dotpy uzdravi a
muze hrat dal.

Placni me! — Dvojice [ghaji po Histi, cilem kazdého je:

1. dotknout se kolena toho druhého, kdo ma viaibegihral, po chvili se vyrni

dvojice.

2. ve vzporu placnout toho druhého do @lakdo ma vic bodl, vyhral, po chuvili

se vyngni dvojice.

Kdo dfiv? — na jedné strantélocvicny je nacére polozeno tolik badmintonovych ki,

kolik je déti. Na druhé stranjsou na startovnidre diti. Na trenéiiv signél co nejrychleji
vybéhnou a snaZzi se zmocnitdki, pi kazdém dalSim kole ubirame jedenteki tak, aby
vzdy bylo o jeden meénnez dti, na koho miek nezbude, dostava trestny b&do bude
mit na konci hry nejvice trestnych higd¥ti mu vymysli ®jaky ukol (ménime polohu

starti, nag. z lehu, z tureckého sedu...).

3. HLAVNI CAST

OpakUJeme(lO - 15 min)_

opEt s détmi opakujeme rozdil mezi forhendem a bekhendem a
spravné drzeni rakety. Poté pinkaji kousek nad,sedprve forhend, poté backhand| a
nakonec gftdaw. Pinkaji bul’ nafukovacim balonkem, nebo ti Sik@gi badmintonovym

mickem.
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(10 min) __

Vypady vyswtlime ditem, co je to vypad,ipdvedeme jim ho tekneme, kdy se

pouziva. Ukolem &i je bihat po #locviéng, na trenéiv signal udlat vypad na spravno

—

nohu a pitom drzet raketu nalie pred €lem (jako kdyby odehravaly kifas u si).

Hod a odehraj*>%0 ™"

— dvojice, jeden mé raketu, druhy méacek. Ukolem je hodit
mickem ged hrd&e, ten musi udlat vypad a mi odehrat (varianty - nejprve hazet jen ha
forhend, pak na backhand a nastegmavidel® stidat), trenér obchazi vSechnytida
dava pozor fedevsim na spravné drzeni raketyrahpzovani drzeni z forhendového na

bekhendové.

Skodici*® M. kazdy mé raketu a badmintonovydek. VSichni si miek poloZi na rakety
(micek musi lezet, nesmi stat). Cilem hry je, abyekiz rakety nespadl. Je povoleno
ostatnim hré&im Skodit, postrkovat je nebo &Ry ostatnim z raket shazovat. Pokudeki

spadne, détudkla 3 depy a vraci se zpdo hry.

4. ZAVERECNA CAST

Pohybové pexesd® ™" — vybereme jedno dit které nesmi ihlizet domlouvani &i.
Ostatni dti udelaji dvojice a domluvi si mezi seboucity pohyb (nap. diep, skakani
panaka apod.). Poté seétidpromichaji, aby stejné dvojice nebyly u sebebiané di
z&in& hledat dvojice, ukaze naddaiti, ty predvedou sj pohyb. Pokud se jejich pohyb

<

shoduiji, opousti hraci pole.

Protazenf® ™"

Reflexe

Po minulé zkuSenosti jsem do rustésti zaadila ogt "Hadi k&h", ovSem tentokrat
pohyby vymyslely samotné&ti. Bylo zajimavé sledovat, jaké kreace dokazalynyslet. Ri
rozcvicce je skéle vidét, které di¢ se jiz ®jakému sportu &novalo, a které ne.iP
piedklonu se nedotknou zémspojeni rukou za zady nebted na celych chodidlech je pro
n¢ nadlidsky ukol. Spravné a cilené rozmni je dalSi ¥c, které budu v budoucni#novat

VEtSi pozornost.

Minuly tyden bylo mym cilem upevnit dovednost sprého drZzeni rakety a nastinit
détem provedeni bekhendového podani. ¥&ittréninkové jednotce jsem se zdita na
vypady. Slo mi pedevsim o to, abyati pochopily, co je to vypad, &mu je v badmintonu

dobry a takeé, jak ho spra¥mproveést. Prav na teoretické vysileni a vizualni pedvedeni
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vypadu jsem se zatfila nejvice. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze Spatnév@dni vypadu
muze vést k problédm s koleny apod. Proto jsem péatéto ¢asti wnovala mozné vice
¢asu, nez bylo doopravdy nutné. Mipghu tréninku bylo na &ech vidt, Ze uz se pomalu
mezi sebou rozkoukaly. Zaly se vice projevovat. 8lly potiebu si neustale povidat a
vyprawt. Bohuzel i ve chvilich, kdy sedhy soustedit a davat pozor. Proto jsem usoudila,
Ze je vhodnycas, nastavit si ve skugirurcita pravidla. Na pravidlech jsme se dohodli
spole&né a diti se jimi, az na par vyjimekjdily. "Pohybové pexeso" splnilo &vikol a dti

se @i ném opravdu zklidnily, ale nestihly jsme dohrat agdfju hru. Je to po¥mé ¢asow
narana hra. BS€ bud budu muset na tuto hru vymezit viéasu, anebo ji Gbec

nezaazovat do programu.

Obrazek 19 - Redvadni vypadu pi hie
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5.2.4 Tréninkova jednotka ¢. 4

1. RUSNACAST G min)

Rafi klepeta - vSechny ¢ti se i této he budou pohybovat pouze na polavi

- 3

badmintonového kurtu. Jeden z nich se stane rakésnda se i jako rak pohybovg
Ostatni se budou snazitgal rakem uhybat. Koho rak chytne do svych klegatésse také

rakem. Hra kodi ve chvili, kdy se vSechnytl zmeéni v raky.

2. PRUPRAVNA CAST

i (8 min)

—_—

a) VSeobecné rozaen — jednoduché cviky k aktivaci svalstva (pod veden
trenéra)

b) Specialni badmintonov&iprava® -1z ™n

Chyr me! - déti utvori ctverice. Tii déti se chyti za ramena a vyiitaak maly kruhgtvrty
je vré kruhu a ma za ukol dotknout se zad jednoho z kritarého si pedem uéi. Ti, co
tvoii kruh, se snazi toho jednohdefd chytgem ubranit, poskakuji tak podle pey

dokola.

Létajici fotbal— hra pro uvoldéni z4gsti. Hraje se jako klasicky fotbal.éb se rozdli na

—+

dvé druzstva, kazdé druzstvo sfigravi svoji branu (lepSi je menSi velikosti). Mis
fotbalového mie si posilaji po zemi Iétajici talide povoleno pohybovat se jei pemi (v

diepu, poityiech, plazeni apod.).
3. HLAVNI CAST

Opakujemé™®™" - opst opakujeme spodni tdery. Kazdy sam s badmintonawjtkem
pink& nad sebe, poté trenér vymyakiné soutZze (nap. kdo za 1min. odehraje ne&jsi

pocet mickd, aniz by mu miek spadl apod.).
Sheraci 1° MM.predvedeme &em, jak se sbira ek raketou ze ze#n+ vyhozeni miku a
chyceni méku na raketu. Bti pak zkouSi to samé.

Obihaka + podanf?® 2° ™"_ trenér rozdli d&ti na skupiny po cca 6stech

1. Obih&ka - na jedné strarkurtu stoji trenér, na druhé stegkurtu ckti v zastupu (cca
6 déti). Trenér kazdému postupnahrava. Bti kdyz odehraji, 82i na konec zastupu,
pocitaji si spravi odehrané nde (ukeno nap. néjakoucarou, kterou né musi gelett).

Muzeme hrat fes sf, ale i bez sé& (zalezi na schopnosti l&3.
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2. Podani — ostatnétil mezitim trénuji kratké bekhendové podani na drtkurtu.
Jedna skupina je na jedné straft, druha skupina na druhé a podavaji protiésdioenér
dohlédne, abydi podavaly kizem.

e poccab min se vyami
4. ZAVERECNA CAST
Drewny pandek ° M"Y _ ati vytvori trojice. Po doho#l mezi sebou se jeden staya
panakem, ktery se postavi mezi dvojici a topopada vped a vzad. Spoluhta ho
pfimérerg odrazi sem a tam. Postupsi role vynéni. Je mozné zaveést, Ze vyhraje panak
S nej¥tSim pa@tem odras.

Protazenf® ™"

Reflexe

Posledni trénink v gsici mel byt takovym opakovanim celého naSehésiimiho
snazeni. Do rusné agmravnécasti jsem opt zaradila aktivity pro rozvoj 8tské pohybové
vSestrannosti. OvSem nejvice jsem byl&dava, jak budou di reagovat na "Létajici
fotbal". Tuto hru mi poradila kamaradka, ktera t@nvolejbal. NeSlo o klasicky fotbalfip
kterém je naSim cilem kopnutim dostat md brany. Ten Zazuji pouze vyjiméné, protoze
cela hra ¥tSinou dopada tak, Zze malast dti hraje jako o Zivot a ostatnétil které nejsou
tak piibojné je stoji a chodi za nimi z jedné stradlpdviécny na druhou. V nejhorSim
piipadt stoji a povidaji si. Ale v tomtoffpact Slo o posilani létajiciho téd po zemi pouze
pohybem zagsti. Pra¢ z tohoto dvodu jsem ji z&adila, protoZze uvokni zagsti je v
badmintonu také velmiidezité a kdyz jsme tuto hru hréli s kamarady, \ehe& bavila. To
sameé se stalo i wt. Projevila se u nich zdaa soutZivost a i ti stydli¢jSi meéli zajem se

zapojit.

Jak jsem jiz zminila, hlavrdast byla jako takové velké shrnuti celéhésine. Zéali
jsme opakovanim spodnich Utldorhendem a bekhendemgéeré d@ti udélaly opravdu
viditelné pokroky. Poté jsme séasrt trénovaly kratké bekhendové podani a zkouSely hrat
"Obihatku”. Tady se ukazaly mensi mezery, coz jsafekavala. Fece jen jsme kratké
podani trénovaly pouze na jednom tréninku a bylméanovu dtem vysetlit postup i
jeho provadni. Podani se€lovék nenadi hned, je pdeba ho stale opakovat. "Obéka"
byla z&azena spiSe pro zp&sti tréninku. Nakonec jsem ale spokojena bylal@ligem dat
détem zaklady skterych badmintonovych dovednosti a to se mi ptmlale samozjmeé, Ze
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nékterym ditem jde &co lépe a &kterym zase iive, ale bylo na nich vid, Ze chipou, co a
jak maji élat. V nasledujicich trénincich mam v planu nagukybu po kurtu.

Posledni trénink jsme zakgh posilovacim cvéenim. Z tohoto cwieni jsem nila
trochu obavy, aby se¢komu réco nestalo. Musela jsem dohlédnout na to, aby vgtw®
trojice byly, pokud mozno, vahéwa vyskow stejné. Nassti je tato skupinaddi pomerné
silové zdatna a vSe zvladly bez probkém

Obréazek 20 - Nacvik podani

PO |

|

Obrazek 21 - Chlapeciphre "Obihaka"
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6 VYZKUMNA CAST

6.1 Zkoumany soubor

Mého dotaznikového Fehi zangieného na Urowve pripravenosti badmintonovych
klubt na trénovani &i mladSiho Skolnihodku a na miru jejich angazovanosti v této oblasti
se zwastnilo celkem 14 badmintonovych kiulz Prahy, Plziéského a Karlovarského kraje.
Nejprve jsem ctda porovnavat pouze kluby v Pimkém kraji, jelikoZz z tohoto kraje
pochazim, ale poté se mi naskytla moznost ziskEti d#ormace z Karlovarského kraje,
ktery spolu s Plzeskym pati do Zapaddeského badmintonového svazu, a dale také z naseho

hlavniho ngsta, Prahy.

Oslovila jsem celkem 9 Klub z Plzéiského kraje, kterym jsem mailem zaslala
dotaznik. Navratnost dotaziiikzde byla tén¥ stoprocentni. Nepodito se mi sehnat pouze
jednoho zastupce nejmenovaného badmintonového KklwbiKarlovarském kraji je
v porovnani s Plazeskym krajem badmintonovych Klibpomerné malo. Mého vyzkumu se
zWeastnily 2 karlovarskeé kluby. Z Prazského badmint@im svazu jsem oslovila 9 zastipc
badmintonovych klub. Vratily se mi 4 vyplgné dotazniky, které jsem iz@ila do svého

vyzkumu. Ze zbylych &i klubdg, jiz tfi zanikly a dva nebyly k sehnani.

Tabulka 1 - Zapadiesky badmintonovy svaz

TJ Sokol Doubravka
TJ Bila Hora Plz&
USK Plzex
SK Jupiter
Vlastovka Plzé
TJ Dolrany

Plzeisky kraj

Keramika Chlumiany

Zbrkly ader - Badminton Klatovy
TJ Jiskra Nejdek

Karlovarsky kraj

TJ Slovan Karlovy Vary
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Tabulka 2 - Prazsky badmintonovy svaz

BC Aktiv Luziny

Hamr Praha
SK Prosek Praha
TJ Astra Zahradni b&to, z. s.

Praha

6.2 Dotaznik

Dotaznik, ktery jsem pouzila ke svému vyzkumu, jseanzaklad svého odborného

vzklani, desetileté htgkeé a ptileté trenérskeé praxe vytiita samostaté

6.2.1 Popis dotazniku

Sestaveny dotaznik je zamny na urove pripravenosti badmintonovych klibna
trénovani dti mladSiho Skolnihodku a na miru jejich angaZzovanosti v této oblastis&éhuje
celkem 14 otazek, 13 z nich vyZzaduje é&sou odpov¥d’. Prvni 3 otazky se tykaji obecnych
informaci o jednotlivych klubech. AvSak zbylych blazek se &nuje praé problematice

trénovani dti mladSiho Skolnihodku. Kone&néa podoba dotazniku je uvedenariigze.

6.2.2 Hodnoceni dotazniku

VSech ¢trnact dotaznik jsem vyhodnotila vzajemnym porovnavanim jednotitvy
otazek. Odposdi zastup@ badmintonovych klulb se ¢asto shodovaly, coz mi v mnoha
ohledech uletilo moji praci s jejich vyhodnocenim.

6.2.3 Zpracovani vysledki

Neustalym porovnanim jednotlivych odpol a hledanim shodnych odpol jsem
ziskala hodnoty, které jsem zapisovala do tabulkysledky jsem nasled@nzpracovala do

vysetovych grat.
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6.3 Vysledky a diskuz:

Otazka¢. 1 —Jak dlouhou tradici ma Vas badmintonovy klub*

¥ 1-10let

¥ 11-20let
®21-30let
¥ 31-40let

™ 41 - 50 let

®51-60let

Graf 1 - Otazka®. 1

Z grafuje patrné, Ze polovina ze zkoumanych kiye provozovana vice nez 40 |
coz je obdivuhodné. NejstarsSi kifunguje jiz52 let. Ri vyhodnocovani této otazkydmile
piekvapil fakt, Ze druhou nejvyssi hodnotu, tedy 22z¥%kaly kluby tradici mensi ne 10
let. Je skvlé, Ze vtéto dok vznikaji stale nové badmintonové kluby nimi prichazi i vice

prilezitosti wnovat se tomuto spor
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Otéazka ¢. 2 —Kolik badmintonovych skupin je ve Vasem klubu’

™ 2 skupiny

» 3 skupiny

® 4 skupiny
» 10 skupin

™ 11 a vice skupin

Graf 2 - Otazka®. 2

NejvétsSi zastoupeni 8y mensi kluby, které provozuji 3 az 4 badmintonsképiny.
To se tykalo, az na vyjimky,fedevsSim klub v Plzeiskéem a Karlovarském kr. a kluhi
s kratkou g@sobnosti.Obdivuhodné jecislo jednoho prazskych badmintonovy klubu,

ktery vsouwasné dob provozuje celkm 21 badmintonovych skupin.

Otazka ¢. 3 —Mate mezi VaSimi badmintonovymi skupinami i skupinudéti mladsiho
Skolniho vku? (cca 6 — 12 let)

Graf 3 - Otazka®. 3

Tato otazka, jako jedina, vyZzacala uzavenou odpowd. Ze vSech 14 klub byl
pouze jeden, ktery mezi svymi badmintonovymi skapinnengl Zadnou skupinu &i. Byl

zantieny pouze na skupiny daspch hr&u. To je pozitivnim zji&nim.
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Otazka ¢. 4 —Jakym zpiisobem zisk&vate novéleny do badmintonoveé skupiny dti?

¥ hlasi se sami

¥ ndbor déti

M internet

¥ predavani informaci
mezi rodi¢i a kamarady

™ Skola

™ mistni tisk

® ostatni

Graf 4 - Otazka®. 4

Prvni i moznosti ejwtSimi hodnotamuvedlyténet vSechny badmintonové klul

Na grafu 4je skwle vidét, jak se informace mezi lidmii$isnaze a rychleji nez informa

v tisku. Nemlu¥ o informovanosti lidi pomoci interne

Otazka ¢. 5 —Co délate pro reklamu VaSeho klubu? Jak se mohou o Vasét (popi.
rodice) dozwdét?

¥ internet

¥ mistni tisk

™ akce pro rodic¢e s détmi
¥ turnaje

® vyvésni skFifiky

® predavani informaci mezi
kamarady hracl a rodici
¥ nic

M ostatni

Graf 5 - Otazka'’. 5
VSechny klubyaZ na par vyjimek, uvedly, Ze ke své propagaci wajZinternet. Tc
dle mého nézoru neni v dnesdni dobic pekvapivého, spiSe naopak. Co¢ mvSem
piekvapilo,bylo vysoké procento propagace pomoci mistnitku a také informace jednot
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badmintonového klubu, ktery pro svoji propagacijaélanedla nic. V kazdém fpipact je

vidét, Ze se badmintonové kluby snaZi dostat d@&gomi lidi vSemi dostupnymi Zigoby.

Otazka ¢. 6 —Poradate néjaké akce které podporuji zajem déti o tento sport? Pokud

ano, jaké?

¥ turnaje rocu s détmi
¥ oddilové turnaje
™ soustiredéni a priméstské

kempy
¥ vanoc¢ni turnaje

™ turnaje pro neregistrované
hrace
® zadné

™ ostatni

Graf 6 - Otazka®. 6

Graf 6musi potsit nejednoho zajemce o badminton. Skéala akci¢ kenotlivé kluby
poradaji,byla opravdu p&etna a velicetiznoroda. | proto ma tento graf velké procento &
které jsou z&mzené pod nazvem "OstatnV ném jsou zahrnuty autogramiadyiiprava na
Letni olympiadu dti a mladeze apod. Stéjjako u otdzky. 5 je pro ¢ nepohopitelné, ze
se najdou i klubykteré se k sabnesnazi &i prilakat pra¥ pomoci gjakych zajimavyct

akci.
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Otazka ¢. 7 —Jakou kvalifikaci maji Vasi trenéri, kteri trénuji skupinu déti této vékove
kategorie?

4% 4%

™ trenérska trida 1
® trenérska trida 2
M trenérskad tiida 3

™ trenérska trida 4

® zadna kvalifikace

Graf 7 - Otazka®. 7

Kvalifikovanost trenét déti mladSiho Skolniho &u je podle grafu velr
uspokojujici. Je vidt, Ze s dtmi pracuji lidé s dostataymi znalostmi a zkuSenostnObcas
se najdeilovek, jako v tomto pipack, ktery trénuje &t a Zzadnou kvalifikaci nema. Z vlast
zkuSenosti vim, Ze jsouétSinou v pozici asistenta trenéra &itr to neznamend, Ze b
kvalifikace nevi, co &i potrebuji. Pra¥ pri trénovani dti ¢asto ziska patbnou motivaci i

chuw’, aby pozdji slozil trenérské zkousky a ziskal vlastni lice
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Otéazka ¢. 8 —Mate vybaveni (pomicky) prizpiasobené pro tuto ¥kovou skupinu? Pokud

ano, jaké?

» nafukovaci balédnky

¥ molitanové mice
¥ snizené sité

> kratsi rakety

™ nizké prekazky

® Zadné

Graf 8 - Otazka®. 8

Nekteri zastupci badmintonovych klibdo dotaznil psali, Ze dti jsou budoucnos
badmintonu. Mozna i protisemcekala, Ze budou na jejich trénovani dosiaiepripraven,

coz dokazuiji i poricky zmiiované v grafu ¢

Otazka ¢. 9 —Kolikrat tydn €& poradate tréninky pro d éti této vékove kategorie”,

® 1 x tydné

® 2x tydné

® 3x tydnd

Graf 9 - Otazka'. 9
Z grafu 9 je rejmé Zecetnost trénink pro cti mladsSiho Skolniho&ku je 2 tréninky
tydre. Cekala jsem Ze bude fevliada odpowd 1x tydré, oviem myslim, Ze vysledek
uspokojujici. Samaejm¢ zalezi na tom, na jaké badmintonové Urovné ¢dt ale 1- 2

tréninky tydré jsou podle ma optimalni
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Otazka ¢. 10— Jak dlouha je jedna tréninkova jednotka”

¥ 30 - 60 minut

¥ 60 - 90 minut

® 90 - 120 minut

Graf 10 - Otazka. 10

Vice jak polovina badmintonovych kltlpreferuje 6(- 90 minutové tréninkov
jednotky, coz je dle mého nazoru, optimalni dolanf tréninku pro &i mladsiho Skolnih
véku. Pokud je trénink kratSi nez hodinu, nen&mnrdostatel¢asu na vSeobecnou pohybo\
piipravu dti, vyswtlovani novych ¥ci a jejich nasledny nacvik. Na druhou strannink

trvajici déle jak 90 minye pro z&inajici diti narainy.

Otazka¢. 11 —Mate tuto vékovou skupinu déti (6 — 12 let) néjak dale rozdélenou nebo je

trénujete jako jednu badmintonovou skupinu®

» rozdéleni podle vykonnosti
(zacatecnici x pokrocili)
61%

¥ rozdéleni podle véku

M nerozdélené

Graf 11 - Otazka'. 11

Velkd wtSina badmintonovych Klubrozcluje své dtské badmintonové skupir

podle vykonnosti, fedevSim na zateinické a pokroilejsi hr&e. TototeSeni je podle n
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nejideal®jSi. Neni Zadnou vzacnosti, Ze Hafad sedmileté détje na stejné htgké Urovni
jako dit€ v jedendcti letech. Proto nevidinivibd, prat by spolu nemohlyyt v jedné skupi&

Mozna i z toho dvodu nejsem fiznivcem rozdleni skupin podle ¥ku. Malokdy se sejd
stejna ¥kova skupina se steou Urovni pohybovych schopnosti badmintonovych

dovednosti.

Otazka¢. 12 —Jakou podobu (naph) maji tréninky, které poradate pro tuto wkovou

skupinu?

® zaklady badmintonové techniky

® vSeobecny rozvoj
® rozcviceni a rozbéhani
™ soutéZe a badmintonové zapasy

® konecny strecink

Graf 12 - Otazka'. 12

Zaklady badmintonové techniky

» zakladni badmintonové udery

® drzeni rakety

® pohyb po kurtu

» zakladni badmintonové
kombinace

Graf 13 - Otazka'. 12

Jak jsem jiz uvedla v teoretick@sti, tréninkova jednotka prati mladSiho Skolnih
véku by nEla byt zanttena z poloviny na vSeobecny pohybovy rozvogtdita z druh
poloviny na technikibbadmintonu. Z grai 12 je patrné, Ze v praxi to tak neni. Tréninky js

Z WtSi ¢asti zamerené na nacvik badmintonovych technik. Velmi mtrenéf uvedlo jako
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souast tréninku i rozéhani, rozcwieni a koneény stre&ink, coz jsou velmi dlezité prvky
tréninkové jednotky. Je almozné, Ze f vyplinovani dotazniku je nepovazovali zale¥ité

nebo je naopak brali jako saniegnost

Na grafu 13je zobrazeno blizSi rozteni badmintonovych technik, které tréné
détmi probiraji a trénuji. Je vitl Ze vSem admintonovym technikam fjxladaji téensf

stejnou vahu.

Otazka¢. 13 —Zlepsili byste néco ve Vasem klubu, co se & této oblasti? Pokud ano, ¢

by to bylo?

¥ vice trenérd

> vétsi zapojeni rodica

™ rozsireni tréninkovych jednotek
> vétsi hala

™ doplnéni vybaveni

m finance

® badmintonovy stroj

™ Clovék s gymnastickou odbornosti

M nechtéli sdélit

Graf 14 - Otazka'. 13

Nekteti zastupci mi tuto informaci za Zadnych okolnosttméli sdélit. OvSem ti, ktei
se o tuto interni zalezitost pdii, méli opravdu fiznoroda pani na vylepSeni jejic
badmintonového klubu. iBvladala snaha o ziskani vice trénés ¢imz souvisel i dalSi
vylepSeni a to moznost rozsii tréninkovych jednotek. Dale €htziskat &tSi zajem rodiu
a jejich podporu a pomodigporadani gkterych akci. Za zminku stoji i snaha o ziskan$i
haly, coz je v dneSni débv mnoha pipadech niesitelny poblém, gedevSim po finatni

strance.
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Otazka ¢. 14 —Pro¢ si myslite, Ze by dti mély navstévovat pravé Vas badmintonovy
klub? V ¢em se liSite od jinych badmintonovych klulg?

™ dosazené vysledky

» dlouholeta tradice

™ pratelskd atmosféra

» kvalifikovani trenéfi

™ pestré a zajimavé vedeni
tréninkovych jednotek

M prizplUsobeni se vykonu a
mozZnostem déti

™ Uzky kolektiv déti

™ klubové akce

W zazemi

® jediny klub v blizkém okoli

M spoluprace s rodici

Graf 15 - Otazka'. 14

Skala odpowdi na tuto otazkibyla, steji jako v gedchozi otazce, velic&anoroda
Chgla jsem do grafu zahrnout vSechny jejialvddy, také z tohoidrodu je graf takilenity.
Nejcastji se kluby py3nily dosavadnimi vysledky svychéi®ndi, dale dlouholetou tradir
klubt, ktera zartuje jejich stalost a sk¥é zkuSenosti a v neposlediadk to byli
kvalifikovani trenéi, s tim spojené i zajimaveé tréninkove jednotkyaglska atmosféra me

trenéry i @¢tmi ve skupig.
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Pri psani praktick&asti mé diplomové prace jsem vychazela ze svycbskyéh a
trenérskych zkuSenosti a z doposud ziskanych zZnalbgo wci jsem doplnila je$t o

znalosti ziskanéipstudiu knih 0 badmintonu a sportovrfigraw déti.

Praktickacast je rozélena do ii c¢asti. Jednu z nich tvio zasobnik pipravnych
cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti,dmz jsem uvedla 20 cs&ni vhodnych pro i
mladSiho Skolnihodku. Jejich realizaci sidti zlepSuji jak koordinéni, rychlostni, silové, tak
I vytrvalostni schopnosti. &teré z nich, jako nd&fklad cviceni ,Neznamy cil®, ,Tunel“Ci
~Kuryr® jsem jiz n¢kolikrat zaadila do tréninkovych jednotek. AvSak diky hledardteriat
do mé diplomové prace jsem nalezla mnoho dalSichip novych cvéeni. Uvdomila jsem
si, jak je dilezité hledat stale novééei, obnenovat jimi tréninkové jednotky proéti a
neustrnout na jiz zazitych, a u treméowienych, postupech a c¢enich, které poté
opakujeme stale dokola mozna jen z lenosti a polostil Myslim si, Ze nezalezi na tom, zda
n¢jaké cvieni, hraci aktivita zprvu neprokhne fresré podle naSich ifgdstav, ale spiSe na
tom, Ze poté budeme zjdvat, co bychom mohli wtht prisSt jinak a 1épe.

Témetr vSechna cwieni ze zasobniku jsem jiz &tohi vyzkousSela a musitiici, Ze néla
velky Usgch. Tato skupinadi byla velice soutZziva a nej¥étSi Usgch nela ta cvieni, ve
kterych mohly mezi sebou s@uit. Jednim zdh neoblibegSich bylo cvéeni s atletickym
Zeliikem nazvané ,Zefk", kde mezi sebou satitily v tom, kdo vymysli nejoriginatjsi
zpisob jeho pekonéni. DalSi bych jmenovala také, jiz #ovanou, ,Badmintonovou
Stafetu”. Ta dosfla az do takové Urown Ze dti skoro kazdy trénink samy vymyslely dalSi

véci, které by mohly p Stafet prenaSet.

Nektera uvedena c¥eni jsem vSak musela modifikovat &zpusobit této skupié
déti. Nebyly to vSak nijak zasadni 2ny. Napgiklad pi hie ,Neznamy cil* jsemieSila
problém, Ze &které z menSichdai jeS€ neznajicisla, kterymi byly oznéené mety. Bylo
nutné vymyslet jiny zf;sob ozn&eni met. Barvy znaly vSechnytd Misto ¢isel jsem tedy
mety ozndila raizn¢ barevnymi miky a hra mohla zdat. Fi ,Badmintonové Stafét byl
problém se zavazovanim tkaek u bot, které si thi v jednécasti Stafety zout. Té#n tietina
déti z celé skupiny to neuta, a tak jsem vyzouvani boty ze Stafetyadila a nahradila ho
lahvi piti. Nakonec tedyéti pii Stafet odnasely raketu, ék a lahev s pitim. Zadné jiné

modifikace nebyly nutné.
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Souwasti mé praktickéasti je i zasobnik fpravnych cueni pro rozvoj pohybu po
kurtu. Zasobnik obsahuje 5 ¢eni, které se pouzivajiipnacviku pohybu po kurtu nejen u
déti, ale i u dosglych. VSechna jsem <tini jiz nékolikrat realizovala v praxi. V tomto
piipadt jsem zadné modifikace neprovda nebylo to pdeba. Je vSak sam@meé, Ze si je
kazdy trenér nmize gizptsobit dle svych péeb i poteb dti. Mél by mit ale neustdle na
pantti, Ze by to pro &i méla byt zabava.

V posledni, iteti ¢asti praktickéc¢asti jsem navrhla #sicni cyklus tréninkovych
jednotek, ktery obsahuje 4 tréninkové jednotky jio¥e®0 minut, a jsou w@ené pro skupinu
z&inajicich @ti. Navrzené tréninkové jednotky jsem realizovalamém domovském klubu
TJ Sokol Doubravka séthi, které doposud trénuji. Do programwsitniho cyklu jsem se
snazila zahrnout pro émova, nevyzkouSena &é@ni. Mezi & jsem vkladala zna§si hry a
cviceni, jakymi jsou naifklad hra ,Na babu® neboCerveny agerny*, aby se &i zposatku
necitily ztracené. Kazdou tréninkovou jednotku jsepétné hodnotila ve své reflexi.
Pozastavovala jsem se nad tim, jak probihaly jdég@ohry a cvieni, jak na & déti
reagovaly. FemysSlela jsem také nad tim, zda jsem trénink omgémé zvladla, zda mé
vyswtlovani noveho cvikdi badmintonoveé techniky bylo dostate srozumitelné a nazorné.

V neposlednfack jsem uvadla moznosti zlepSeni prdipti tréninkovou jednotku.

Celkow si myslim, Ze mi tvorba praktick&sti ginesla mnoho novych poznatk
nejen do meé trenérskénnosti. Jsem si jista, Ze ¢eni pro rozvoj pohybovych schopnosti

déti, které jsem uvedla v zdsobniku, vyuziji i v meglpgogické praxi.
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Na zavr bych rada shrnula, zda jsem dosahla svychacfplnila vSechny ukoly, které

jsem si v rdmci mé diplomové prace zadala.

Jednim z Ukdi prace bylo seznamit Sirokoufegnost s badmintonem a srozumiteln
vyswtlit vSechny dilezité \&ci, které se tohoto zajimavého sportu tykaji, oavitel Fes
technické zaklady badmintonu az po taktiku hryvPtito teoretické informace jsem vzdy
dophiovala o svoje dopoteni, jak jednotliv&innosti ¢i vybaveni pizpasobit pro pateby
déti mladSiho Skolniho 8ku nebo jaka céieni zd@adit do tréninkové jednotkyipnacviku
urcité techniky. Chila jsem takée vyzdvihnout jeho vyhody pro celkovyvoj digte, na

které jsem se zatila v kapitole 3 a 4.

Déle jsem sestavila zasobnikupravnych pohybovych c¥#eni, zamdifenych na
koordinani, rychlostni, silové a vytrvalostni schopnostatd cvieni rozviji pohybové
schopnosti &i potrebné nejen pro tento sport, ale i pidry Zivot. Cvéeni se daji vyuzit

nejen @i sestavovani tréninkové jednotky, ale takélgsné vychow na 1. stupni ZS.

Mym dalSim Ukolem bylo, na zakladsvych dosavadnich znalosti a zkuSenosti,
navrhnout misiéni tréninkovy cyklus obsahujici 4 tréninkové jedeyotByl sestaven pro
déti, které dodnes trénuji 1x tydnV dobs, kdy jsem své navrhy realizovala v praxi, mi je
vedeni klubu fidé¢lilo jako daplné now sestavenou zateinickou skupinu. Pravz toho
divodu je cely tréninkovy cyklus koncipovan jako Gvatb badmintonu. Kazdou
zrealizovanou tréninkovou jednotku jsem doplnilalastni reflexi, v které jsem se ohlizela

zpét a hodnotila vhodnost zvolenych &ghi a dalSi moZzna vylepSeni.

Mym poslednim dkolem bylo sestaveni dotazniku, @@mehoz jsem zjiSovala stav
a zastoupeni badmintonovéiigravy dti mladsSiho Skolniho &u v riznych
badmintonovych klubech. Nakonec jsem oslovila z#éstu kluli v Plzeiském a
Karlovarském kraji a v Praze. Pdila se mi ziskat celkem 14 vypinych dotaznik.
PotSujici bylo zjiséni, Ze ze vSech badmintonovych kiybkteré se z&astnily mého
vyzkumného Sééni, byl pouze jeden, ktery neprovozuje Zzadnou latmovou skupinu
déti a ani se nijak v této oblasti neangazuje. Cedkogak musin¥ict, Zze jsem byla s
vysledky mého Séeni spokojend. Ukazalo se na nich, Ze sgobatimintonovych kluib

zélezi na vyvoji badmintonu, snazi se hiot $hezi ckti, ziskavat nov&leny, propagovat
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badminton jako zajimavy sport acashovat se iiznorodych akci prodi i rodi¢e, nebo je
dokonce ptadat.

Domnivam se, Ze spinim vySe uvedenych jednotlivych Ukojlsem celko¥ splnila

vytyceny cil prace.
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SUMMARY

One task of the diploma work was to inform the pulbout badminton and clearly
explain all the important things that relate tostlmteresting sport, from the rules, the
technical basics of badminton and the tactics efgame. These theoretical information |
have always complemented by recommendations, hewthvidual activities or equipment
could be adapted to the needs of school age chjldrevhat kind of exercises include in the
training session while practicing a technique.sloalvanted to highlight the advantages for
the overall development of the child, which | foedon in chapter 3 and 4.

| also compiled the supply of preparatory movemexercises focused on
development of coordination, speed, strength anduramce abilities. These exercises
develop motor abilities that children need not ofay the sport but also for everyday life.
These exercises can be used not only in traininggss, but also in the lessons of physical
education at the first grade of primary school.

My next goal was based on my previous knowledgeexqmerience to suggest month
training cycle of 4 training units. It was desigrfed children who train once a week. | put
my suggestions into practice with a completely rawild beginners' group. Precisely for
this reason the entire training cycle was desigredn introduction to badminton. To each
training unit that was realized | added my ownaetibn in which | was looking back and

assessed the appropriateness of selected exeang@sher possible improvements.

My last task was to compile a questionnaire by Whicexamined the status and
representation of badminton preparation of primsgkiool children in various badminton
clubs. | contacted the representative clubs ireRiend Karlovy Vary and Prague. | received
14 completed questionnaires. Pleasing was the tFatt from all badminton clubs that
participated in my research was only one that adm¢sun a badminton group of children.
Overall, however, | must say, | was satisfied witie results of my survey. It was evident
that many badminton clubs engage in the developwfdmdminton, try to spread it among
children, gain new members, promote badminton ast@nesting sport and participate in

variousevents for children and parents or evesrganize them.
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Pfiloha ¢.1

Badmintonova priprava déti mladsiho Skolniho ¥ku

Vazena pani, vazeny pane,

dovolte mi se na Vas, jako na zastupce VaSeho indoimového klubu, obrétit s
prosbou o vyplani tohoto dotazniku, kterym se budu snazit zjistdv a zastoupeni
badmintonové fipravy dti mladSiho Skolniho&ku v badmintonovych klubech Plzského
kraje, ale i kra} okolnich, a jejich angaZzovanost v této oblasti.

VSechny Vami poskytnuté informace vyuZziji jen keracovani praktick&asti své
diplomové préce, kde uvedu stnou charakteristiku Vaseho klubu doftou o informace
zjistené z dotazniku.

Za VasSi ochotu das stravenyip vypliovani dotaznikuigdem dkuiji.

EliSka Fremrova

Uvedte, prosim, cely nazev Vaseho badmintonového klubu.

3. Mate mezi VasSimi badmintonovymi skupinami i skupnu déti mladSiho Skolniho
véku? (cca 6-12 let)

a) ano

b) ne
pozn. Pokud jste v otaz¢e 3 odpo¥dél/a ANO pokraujte k dalSi otdzce, pokud jste odpdél/a NE, timto pro
Vas dotaznik ko#.
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PRILOHY

4. Jakym zpisobem ziskavéate novéleny do badmintonové skupiny @ti?

5. Co clate pro reklamu VaSeho klubu? Jak se mohou o Vasétd (popf. rodice)
dozvédét?

11. Mate tuto wkovou skupinu déti (6-12 let)néjak dale rozdélenou nebo je trénujete jako
jednu badmintonovou skupinu?
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PRILOHY

12. Jakou podobu (naph) maji tréninky, které poiadate pro tuto vkovou skupinu?

14. Proé si myslite, Ze by dti mély navstévovat pravé Vas badmintonovy klub? Véem se
liSite od jinych badmintonovych kluba?

Dekuiji.
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