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01. STRUKTURA VzDĚLÁVÁNÍ TRENéRŮ V RÁMCI BWF
Vítejte u příručky pro BWF vzdělávání trenérů Úrovně 1, která je navržena tak, aby pomohla při studiu 
kandidátům usilujícím o získání diplomu pro BWF trenéry Úrovně 1. Tento diplom je součástí struktury, 
která je nastíněna v tabulce níže. 

KURz / DIPLOM CÍLOVÁ 
SKUPINA

FORMÁT OBSAh VÝSLEDEK / hODNOCENÍ

OSVĚDčENÍ 
VzDĚLÁVACÍhO 
PROGRAMU 
PRO 
BADMINTON

Současní nebo 
studující učitelé 
/ učitelé tělesné 
výchovy.

Osmihodinový 
kurz  – 
jednodenní 
formát nebo 
8 hodinových 
modulů.

základní badmintonové dovednosti 
a znalosti – technické, kondiční a 
taktické prvky – a jak vést bezpečný 
a zábavný badmintonový trénink pro 
děti.

Učitelé dokáží plánovat a vést 
bezpečné, strukturované a zábavné 
badmintonové aktivity a tréninkové 
jednotky. 

hodnoceno lektory kurzu.  

TRENéR 
ÚROVNĚ 1

Motivovaní 
kandidáti se 
základními 
badmintonovými 
zkušenostmi / 
znalostmi; učitelé 
tělocviku, kteří 
získali osvědčení 
vzdělávacího 
programu.

Devítidenní 
kurz nebo 2 
x dvoudenní 
kurz s řízenou 
trenérskou praxí 
ve dnech mezi 
kurzy.

základní principy trenérství.

Rozvíjené dovednosti –  Úroveň 1 – 
technické, taktické a kondiční prvky. 

způsoby výuky – Úroveň 1 – základní 
trenérská metodologie.

Plánování a vedení progresivních 
tréninkových jednotek.

Absolventi prokazují základní 
trenérské kompetence skrze efektivní 
plánování, vedení, kritické posuzování 
a vyhodnocování propojených 
tréninkových jednotek. 

Bezpečné vedení skupinových aktivit.

hodnoceno lektorem kurzu.

TRENéR 
ÚROVNĚ 2

Trenéři Úrovně 1 
nebo s ekvivalentní 
kvalifikací.

hráči s celostátními 
/ mezinárodními 
badmintonovými 
zkušenostmi.

Minimálně 
6 dní aktivit 
pod vedením 
lektora. řízená 
trenérská praxe a 
plánování spolu 
s plněním úkolů.

Principy trenérství.

způsoby výuky – Úroveň 2 – techniky 
koučinku.

Rozvíjené dovednosti  – Úroveň 
2  – technické, taktické a kondiční 
prvky opírající se o vědecké principy 
a poznatky.

Plánování a vedení celoročních 
tréninkových a soutěžních programů 
pro jednotlivé hráče.

Absolventi schopni sestavit a vést 
celoroční tréninkové a soutěžní plány. 

Individuální tréninkové plány a 
programy opírající se o principy 
sportovní vědy. 

Schopní vedoucí hráčských skupin až 
po nejvyšší výkonnostní úroveň.

hodnoceno externím lektorem kurzů.

TRENéR 
ÚROVNĚ 3

Trenéři Úrovně 2 
nebo s ekvivalentní 
kvalifikací a 
minimálně tříletou 
trenérskou praxí. 

Lektorem 
vedené obecné 
a specializované 
moduly.

Prokázání 
kompetencí 
prostřednictvím 
dlouhodobého 
studia vybrané 
oblasti.

Pokročilé plánování a vedení 
tréninkových jednotek určených 
vybrané skupině: 

● Dětem.
● Špičkovým hráčům.
● Vzdělávajícím se trenérům.

Absolventi prokazují hluboké znalosti 
ve vybrané oblasti specializace. 

Schopnost řídit a integrovat další 
trenéry a experty do tréninkových 
plánů na kurtu i mimo kurt. 

Dlouhodobé studium vybrané oblasti 
zkoumání k prokázaní odborné 
způsobilosti.

hodnoceno skupinou významných 
trenérských odborníků. 

TRENéR 
ÚROVNĚ 4

Vysoce zkušení 
trenéři se 
zkušenostmi 
s řízením 
programů. 

Magisterská/
postgraduální 
úroveň studia 
schváleného 
specializovaného 
předmětu 
(minimálně 12 
měsíců).

Pokročilá úroveň dlouhodobého 
plánování, vedení a řízení ve zvolené 
odborné oblasti. 

Aplikace sportovně-vědeckého 
výzkumu, inovativního a nejlepšího 
tréninku. 

Absolventi demonstrují dlouhodobé 
vývojové programy a plánování ve 
specializované oblasti, jejichž součástí 
je výzkum a inovativní trénink. 

Diplomová práce na odborné téma. 

hodnoceno externí skupinou 
významných trenérských odborníků 
/ sportovních vědců se zkušenostmi 
z oblasti badmintonu. 

TRENéRŠTÍ 
PEDAGOGOVé 
– LEKTOřI / 
ŠKOLITELé

Trenéři se 
stávajícími 
zkušenostmi 
v oblasti vzdělávání 
trenérů nebo velmi 
zkušení trenéři 
s odpovídajícími 
kompetencemi. 

Délka kurzu 
odpovídá úrovni 
diplomu. 

Odpovídající úrovni diplomu – jako 
například:  

● lektoři badmintonu ve školách;
● badmintonoví trenéři ve 

školách;
● lektoři trenérů Úrovně 1.

Absolventi schopni vést dospělé 
trenéry a učitele tělocviku s ohledem 
na různé učební styly a zařazovat 
různé vyučovací / učební techniky. 
Vysoká úroveň komunikačních 
schopností. 

hodnoceno přizvaným externím 
odborníkem.
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02. OBSAh KURzU
V následující tabulce je uveden krátký souhrn obsahu jednotlivých modulů této trenérské příručky.

MODUL NÁzEV KRÁTKÝ POPIS

MODUL 1 Přehled Struktura vzdělávání trenérů a badminton jako sport.

MODUL 2 Principy trenérství Role trenéra, filozofie trenérství, trenérské styly.

MODUL 3 Vedení tréninkového procesu Plánování, vedení tréninku, kritické posuzování a vyhodnocování 
tréninkových jednotek a cyklů.

MODUL 4 Trénink dětí Trénink dětí, jejich dozrávání, přizpůsobení sportu dětem.

MODUL 5 Výkonnostní faktory Faktory ovlivňující badmintonový výkon.

MODUL 6 Výkonnostní faktor 1 – Technika – 
Pohybové dovednosti

Pohybové vzorce a technika pohybu v badmintonu.
Videoklipy s technikou pohybu.

MODUL 7 Výkonnostní faktor  2 – Technika – 
Úderové dovednosti

Všechny základní údery v badmintonu – technika a kontext, v jakém se 
nejčastěji využívají. 
Videoklipy s podáním a s údery v přední, střední a zadní části kurtu.

MODUL 8 Výkonnostní faktor 3 – Taktika Kombinace technických prvků hry s taktickými – strategie, jak vyhrávat. 
Videoklipy s taktikou dvouher, čtyřher a smíšené čtyřhry.

MODUL 9 Výkonnostní faktor 4 – Fyzická 
kondice

Kondiční nároky badmintonu a fyzická příprava na hru. 
Videoklipy s cvičeními na rozvoj fyzické kondice, rozcvičením 
a zklidněním.

MODUL 10 Výkonnostní faktor 5 – Sportovní 
psychologie

Krátký přehled sportovní psychologie a využití psychologie v přípravě 
na soutěž. 

MODUL 11 Výkonnostní faktor 6 – životní styl Faktory životního stylu ovlivňující výkon na kurtu. 

MODUL 12 Soutěže hlavní typy soutěží: vyřazovací, ligové, žebříkové systémy, pyramidové 
systémy, klubové zápasy.

Videomateriál slouží k podpoře modulů 6, 7, 8 a 9. 

Videoklipy je možné zhlédnout a stáhnout z webových stránek BWF bwfcorporate.com.

Tyto klipy obsahují názorné ukázky technických prvků, které jsou obsaženy v Úrovni 1 Trenérské příručky 
– Pohybové dovednosti, Úderové dovednosti, Taktika a Kondiční složky badmintonu.
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03. VIDEOKLIPy
Níže uvedené videoklipy upřesňují obsah modulů 6, 7, 8 a 9. 
Tabulka níže obsahuje názvy těchto 47 videoklipů včetně čísla modulu a názvu tématu, se kterým 
souvisejí.

Tyto klipy je možné zhlédnout a stáhnout online – bwfcorporate.com 

MODUL / OBSAh NÁzEV VIDEOKLIPU

MODUL 6 
VÝKONNOSTNÍ FAKTOR 1 – TEChNIKA 
POhyBOVé DOVEDNOSTI

● Introduction / Úvod
● Movement cycle – Start phase / Pohybový cyklus – startovací fáze
● Movement cycle – Approach phase / Pohybový cyklus – přibližovací 

fáze
● Movement cycle – hitting phase / Pohybový cyklus – fáze odehrání
● Movement cycle – Recovery phase / Pohybový cyklus – návratová 

fáze
● Movement patterns – Forehand forecourt / Pohybové vzorce – přední 

forhendový roh
● Movement patterns – Backhand forecourt / Pohybové vzorce – přední 

bekhendový roh
● Movement patterns – Forehand rearcourt / Pohybové vzorce – zadní 

forhendový roh
● Movement patterns – Backhand rearcourt / Pohybové vzorce – zadní 

bekhendový roh

MODUL 7
VÝKONNOSTNÍ FAKTOR 2 – TEChNIKA 
ÚDEROVé DOVEDNOSTI – ÚDERy

● Introduction / Úvod
● Biomechanics / Biomechanika
● Grips / Držení rakety
● Forehand low serve / Krátké forhendové podání
● Forehand flick serve / Vystřelené forhendové podání
● Forehand high serve / Vysoké forhendové podání
● Backhand low serve / Krátké bekhendové podání
● Backhand flick serve / Vystřelené bekhendové podání
● Forehand net shot / Forhendový kraťas (na síti)
● Forehand net lift / Forhendový výhoz (od sítě)
● Forehand net kill / Forhendové sklepnutí (na síti)
● Backhand net shot / Bekhendový kraťas (na síti)
● Backhand net lift / Bekhendový výhoz (od sítě)
● Backhand net kill / Bekhendové sklepnutí (na síti)
● Backhand block off body / Bekhendový blok od těla
● Backhand drive / Bekhendový drajv
● Forehand drive / Forhendový drajv
● Forehand clear / Forhendový klír
● Forehand smash / Forhendová smeč
● Forehand drop shot / Forhendový drop
● Forehand pulled drop shot / Obranný forhendový drop
● Backhand clear / Bekhendový klír
● Backhand pulled drop shot / Obranný bekhendový drop

MODUL 8
VÝKONNOSTNÍ FAKTOR 3 – TAKTIKA 

● Tactics introduction / Úvod do taktiky
● Singles introduction / Úvod do dvouhry
● Singles serve and return / Podání a příjem ve dvouhře
● Singles rallying / Vedení výměny ve dvouhře
● Doubles introduction / Úvod do čtyřhry
● Women’s doubles serve and return / Podání a příjem ve čtyřhře žen
● Women’s doubles rallying / Vedení výměny ve čtyřhře 
● Men’s doubles serve and return / Podání a příjem ve čtyřhře mužů 
● Men’s doubles rallying / Vedení výměny ve čtyřhře mužů 
● Mixed doubles introduction / Úvod do smíšené čtyřhry
● Mixed doubles serve and return / Podání a příjem ve smíšené čtyřhře
● Mixed doubles rallying / Vedení výměny ve smíšené čtyřhře

MODUL 9
VÝKONNOSTNÍ FAKTOR 4 – FyzICKÁ 
KONDICE

● Components of fitness / Složky kondice
● Warm up / Rozcvička
● Cool down / zklidnění (docvičení)
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04. zÁKLADy BADMINTONU

Badminton:

● se hraje přes síť;

● na obdélníkovém kurtu;

● je hra, při níž se míčky odehrávají „z voleje“ a při níž výměny začínají podáním hraným spodem; 

● je hra, ve které se hraje 5 disciplín – dvouhra (mužů / žen), čtyřhra (mužů / žen a smíšená).

Ve dvouhře se podává křížem do dlouhého pole pro podání. Výměna poté probíhá na dlouhém kurtu 
ohraničeném vnitřní postranní čárou. 

Podává se křížem do soupeřova 
pole pro podání.

Vyznačená část ohraničuje kurt pro dvouhru. 
Míček, který dopadne mimo toto území, 

znamená vyhraný / prohraný bod.

Ve čtyřhře se podává křížem do kratšího, širšího pole pro podání než ve dvouhře. Po podání výměna 
probíhá na ploše celého kurtu. 

Podání ve čtyřhře se hraje křížem 
do kratšího, širšího pole pro podání.

Po podání se výměna odehrává 
na ploše celého kurtu. 

Pro handicapované hráče se velikost kurtu upravuje podle příslušné kategorie klasifikačního systému. 
Pro více informací na toto téma si stáhněte Pravidla badmintonu (Laws of Badminton) z webových stránek 
BWF.
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05. CÍL hRy
Cílem hry je získávat body, čehož můžeme dosáhnout tím, že:

● námi zahraný míček dopadne na soupeřovu stranu kurtu;

● soupeře donutíme zahrát míček mimo oblast kurtu;

● soupeře donutíme zahrát míček do sítě;

● soupeře zasáhneme míčkem do těla.

06. PRAVIDLA hRy
Kompletní soubor pravidel (Laws of Badminton) a předpisů (Regulations), jimiž se sport řídí, lze stáhnout 
z webové stránky BWF – bwfcorporate.com 

07. PROč SE BADMINTON LÍBÍ
Badminton je možné hrát v každém věku  
a na všech úrovních. začátečníci se brzy 
naučí základním technickým dovednostem, 
dokáží udržet míček ve hře a dobře si zahrát.

Na vrcholové úrovni je badminton velmi 
dynamickým sportem, při němž jsou míčky 
zasahovány v rychlosti přes 300 km/h a hráči 
předvádějí fyzické výkony nejvyšší kvality.

Badminton:

● je určený všem lidem bez rozdílu – chlapcům i dívkám, mužům i ženám;

● je bezpečný, nenáročný sport pro děti a dospělé;

● pomáhá budovat základní fyzickou kondici dětí, poskytuje vynikající aerobní trénink a na vrcholové 
úrovni je vysoce kondičně náročný;

● dává každému možnost neustále se zdokonalovat, čímž se z badmintonu stává „sport pro život“;

● je určený také handicapovaným sportovcům. Pravidla para-badmintonu zohledňují různé typy 
postižení a díky tomu umožňují férové a bezpečné soutěžení.
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08. BADMINTON NA VRChOLOVé ÚROVNI
Badminton na vrcholové úrovni je sportem, který vyžaduje 
výjimečnou kondici a technické dovednosti, vynikající vjemové 
schopnosti, schopnost předvídat či extrémně rychlé reakce.

Špičkoví hráči musí disponovat mimořádnými kondičními 
parametry včetně:

● aerobní vytrvalosti;
● obratnosti;
● síly;
● výbušnosti;
● rychlosti.

Vrcholový badminton je vysoce technickým sportem, který 
vyžaduje velmi dobrou pohybovou koordinaci, sofistikované 
pohyby raketou a přesnost v situacích pod tlakem. Badminton 
je zároveň hrou, v níž důležitou roli hrají taktika a klamání. 

09. OLyMPIjSKÝ SPORT
Od roku 1992 je badminton letním olympijským 
sportem. V badmintonu se hraje celkem o 15 
olympijských medailí – zlato, stříbro a bronz 
v každé z pěti disciplín:

● dvouhra mužů;
● dvouhra žen;
● čtyřhra mužů;
● čtyřhra žen;
● smíšená čtyřhra.

Na Olympijský hrách soutěží badmintonisté ze všech kontinentů (Asie, Afriky, Evropy, Oceánie a Severní 
a jižní Ameriky).

Od roku 1992 vybojovali na Oh medaile hráči z číny, Koreje, Indonésie, Malajsie, Dánska, Velké Británie, 
Nizozemska, Indie, Ruska a japonska. 
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10. KOřENy BADMINTONU
I když přesný původ badmintonu není zcela jasný, hry na podobném principu odbíjení „míčku“ byly známy 
v číně, japonsku, Indii, Siamu a řecku již před více než 2000 let. 

Mezi lety 1856 až 1859 se v Anglii, v „Badmintonovém domě” (angl. Badminton house) na venkovském 
sídle vévody z Beaufortu, hra známá jako „battledore and shuttlecock“ začala vyvíjet v moderní badminton 
a nabývat svou dnešní podobu. Podobná hra existovala v téže době v indické Pooně. 

V roce 1877 byla poprvé sepsána pravidla badmintonu.

Cílem hry „battledore and shuttlecock“ hrané v “Domě badmintonu” bylo udržet odbíjený míček co nejdéle 
ve vzduchu mezi dvěma nebo více lidmi. Dnes je tomu právě naopak. Cílem současné hry je ukončit 
výměnu co nejrychleji a získávat vítězné body na úkor svého soupeře. 

V roce 1893 vznikla na Britských ostrovech Anglická badmintonová asociace (Badminton Association of 
England), aby odtud sport mezinárodně řídila.

11. CELOSVĚTOVé řÍzENÍ BADMINTONU
Mezinárodní badmintonová federace (IBF) byla založena v roce 1934 devíti zakládajícími členy: 
badmintonovými asociací Kanady, Dánska, Anglie, Francie, Irska, Nizozemska, Nového zélandu, 
Skotska a Walesu. 

V roce 2006 IBF změnila svůj název na Světovou badmintonovou federaci (BWF). 

BWF je světovým řídícím orgánem badmintonu a je oficiálně uznávána Mezinárodním olympijským 
výborem (MOV).

členy BWF jsou, až na několik výjimek, národní řídící orgány badmintonu. Ty jsou rozděleny do pěti 
konfederací podle systému MOV, kdy každá kontinentální konfederace zastupuje jeden z pěti olympijských 
kruhů (Afriku, Asii, Evropu, Oceánii a Severní a jižní Ameriku). 

KONTINENTÁLNÍ KONFEDERACE

● Badminton Africa   www.badmintonafrica.org
● Badminton Asia  www.badmintonasia.org
● Badminton Europe  www.badmintoneurope.com
● Badminton Pan Am www.badmintonpanam.org
● Badminton Oceania www.oceaniabadminton.org
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12. VIzE, POSLÁNÍ A CÍLE BWF
BWF úzce spolupracuje s národními badmintonovými asociacemi a pěti kontinentálními konfederacemi 
ve prospěch badmintonu, který propaguje, rozšiřuje jeho členskou základnu, rozvíjí a celosvětově řídí. 

VIzE

● Badminton je globálním sportem přístupným všem, 
předním sportem co do šíře členské základny, 
fanouškovských zážitků a mediálního pokrytí. 

POSLÁNÍ

● Vést a inspirovat všechny, kdo se na činnosti 
badmintonového hnutí podílejí, pořádat akce světové 
úrovně a přinášet rozvojové iniciativy s cílem, aby se 
badminton stal předním celosvětovým sportem.

CÍLE

Cíle BWF:

● zveřejňovat a propagovat pravidla a principy, jež jsou základním pilířem fungování BWF.

● Podporovat formování nových členů, posilovat vazby mezi členy a řešit spory mezi členy. 

● řídit a regulovat hru z mezinárodní perspektivy ve všech zemích a na všech kontinentech.

● Propagovat a popularizovat badminton v celosvětovém měřítku. 

● Podporovat a stimulovat rozvoj badmintonu jako sportu pro všechny.

● Pořádat, řídit a prezentovat badmintonové akce světové úrovně.

● Udržovat antidopingový program v souladu s kodexem Světové antidopingové agentury (WADA).



VzDĚLÁVÁNÍ BADMINTONOVÝCh TRENéRŮ
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MODUL 2
PRINCIPy TRENéRSTVÍ

01. Úvod 9

02. Pozitivní přínos badmintonu pro život 9

03. Posilování pozitivních prožitků 9

04. Role trenéra 10

05. Odpovědnost trenéra 10

06. Důležitost trenérské filozofie 11

07. Vytvoření vlastní trenérské filozofie 12

08. Trenérské styly 12

09. Shrnutí 13

10. Kontrolní otázky 14

UčEBNÍ VÝSTUPy

Na konci tohoto modulu trenéři dokáží:

● charakterizovat pozitivní přínos badmintonu pro život;
● vysvětlit roli trenéra ve vytváření pozitivních badmintonových zážitků; 
● vyjmenovat role a odpovědnosti trenéra BWF; 
● popsat svou vlastní trenérskou filozofii; 
● porovnat charakteristiky autokratických a demokratických trenérských stylů. 

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17
Amoda building
22 jalan Imbi
55100 Kuala Lumpur
Tel +603 2141 7155
Fax +603 2143 7155
bwfcorporate.com

© Badminton World Federation
První vydání březen 2016
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01. ÚVOD
Badminton jako sport může mít příznivý vliv na 
všechny, kteří jsou součástí badmintonového 
hnutí. Mají-li trenéři napomáhat k vytváření 
pozitivního prostředí, pak musí jasně chápat 
svou vlastní roli a odpovědnost s ní spojenou.

Schopní trenéři se drží své vlastní trenérské 
filozofie a stylu, které však dokáží podle situace 
upravovat a přizpůsobovat potřebám těch, 
s nimiž pracují.

02. POzITIVNÍ PřÍNOS BADMINTONU PRO žIVOT
Badminton skýtá příležitost zapojovat se do sportu po celý život. Přináší celou řadu výhod po stránce 
tělesné, sociální, emoční a intelektuální. 

VÝhODy BADMINTONU

TĚLESNé SOCIÁLNÍ EMOčNÍ INTELEKTUÁLNÍ

● Přínos pro zdraví a 
kondici

● Přátelství
● Společné zážitky
● Práce ve skupině

● zábava
● Touha po dosažení 

výsledku
● Sebedůvěra
● Sportovní chování

● řešení problémů
● Rozvoj myšlení

03. POSILOVÁNÍ POzITIVNÍCh PROžITKŮ
Badminton, stejně jako každý jiný sport, může mít bohužel 
i negativní dopady, např. zranění, obsedantní chování, ztráta 
sebedůvěry či nesportovní chování.

zatímco hráč může většinu výše uvedených faktorů kontrolovat 
sám, trenér může významně ovlivnit to, zdali hráčovy zážitky 
z badmintonu budou pozitivní či negativní.

Rozcvička a zklidnění po výkonu, upřednostňování osobnostního růstu oproti vyhrávání, důraz na 
sportovní chování, vytváření prostředí, kde všichni pracují společně – to všechno jsou způsoby, jimiž 
může trenér pozitivně ovlivňovat své okolí.
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04. ROLE TRENéRA
Schopný trenér by na sebe měl dokázat vzít celou řadu mnohdy vzájemně provázaných rolí. Na schématu 
níže jsou vyjmenovány typické role, jež trenér může/musí plnit. 

05. ODPOVĚDNOST TRENéRA
Trenéři mají velmi silnou pozici, a tak i značnou zodpovědnost. Odpovědnost se týká mnoha oblastí, 
seskupených níže: 

RESPEKT KE VŠEM, KDO jSOU SOUčÁSTÍ 
BADMINTONOVéhO hNUTÍ

ODPOVĚDNé TRENéRSTVÍ

VyTVÁřENÍ A UDRžOVÁNÍ VzTAhŮ

ÚCTA KE SPORTU

RESPEKT KE 
VŠEM, KDO 
jSOU SOUčÁSTÍ 
BADMINTONOVéhO 
hNUTÍ

PRINCIP

Trenéři by si měli uvědomovat, že každý člověk má hodnotu a zasluhuje 
si respekt.

● zacházet s lidmi jako sobě rovnými bez ohledu na jejich pohlaví, rasu, herní potenciál, barvu pleti, 
sexuální orientaci, politické názory, ekonomické postavení, věk, handicap atd.

● Podporovat jejich práva včetně aspektů, jako je důvěra, sdílení společných rozhodnutí a férovost 
jednání.

● Pracovat s druhými tak, aby jim umožnili zachovat si důstojnost.
● Vzájemně se podporovat s ostatními trenéry, rozhodčími, hráči, učiteli a členy rodiny. 

PORADCE

TRENéR

RÁDCE

ORGANIzÁ-
tor

hODNOTITEL

MOTIVÁTOR MENTOR

zASTÁNCE

INSTRUKTOR

UčITEL

ROLE 
TRENéRA
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ODPOVĚDNé 
TRENéRSTVÍ

PRINCIP

Trenéři by se měli zapojovat do aktivit, jež maximalizují přínos a minimalizují 
rizika pro společnost a pro hráče především.

● jednat v nejlepším zájmu vývoje osobnosti sportovce.
● Uvědomovat si, jakou má trenér ve své roli moc.
● Být si vědom svých osobních kvalit a jak ovlivňují jeho trenérskou praxi.
● Uznat limity své odbornosti.
● Přijmout odpovědnost spolupráce s dalšími trenéry a odborníky ve sportu.
● zavázat se k neustálému profesnímu rozvoji a držet ve své trenérské praxi krok s moderními 

trendy.
● Rozvíjet trenérskou profesi prostřednictvím sdílení znalostí a zkušeností s ostatními v rámci 

sportu.

VyTVÁřENÍ A UDR-
žOVÁNÍ MEzILID-
SKÝCh VzTAhŮ

PRINCIP

Od trenérů se očekává, že budou vytvářet a udržovat efektivní vztahy. 

● Přemýšlet o tom, jak vlastní trenérská filozofie ovlivňuje jejich vztahy s ostatními v rámci sportu.
● Komunikovat čestně a otevřeně s hráči, rodiči, učiteli, jinými trenéry a všemi, kdo jsou součástí 

badmintonového hnutí.
● Plnit vzniklé závazky.
● Vyhnout se využívání vztahů způsobem, jenž jim brání chovat se a jednat v nejlepším zájmu 

ostatních.
● Urovnávat neshody – vyhledávat řešení v nejlepším zájmu všech zúčastněných.
● Povzbuzovat hráče k vytváření a udržování skutečných vztahů s ostatními.

ÚCTA KE SPORTU PRINCIP

Obecně by trenéři měli smýšlet a jednat tak, aby posílili hodnotu 
badmintonu v očích hráčů i společnosti jako takové. 

● Udržovat morální zásady a normy v osobním vystupování a jednání.
● Vystupovat proti užívání drog a jiných zakázaných prostředků v jakékoliv podobě. 
● Vyzdvihovat a propagovat pozitivní hodnoty trenérství obecně a badmintonu zvláště, jako jsou 

fair-play, sebekázeň, charakter, osobnostní rozvoj a překonávání sebe sama.
● Respektovat literu i ducha pravidel, jež vládnou badmintonem, a vést k respektu hráče, rodiče, 

učitele a ostatní trenéry.
● Respektovat funkcionáře a ostatní trenéry.

06. DŮLEžITOST TRENéRSKé FILOzOFIE
Trenérská filozofie může být definována jako:

„Soubor osobních zásad a přesvědčení, které tvoří základ vaší 
trenérské práce.“

Například upřímnost může být osobní zásadou, o kterou se opírá 
trenérská práce. 

Všichni trenéři mají nějakou trenérskou filozofii – osobní zásady a přesvědčení, které jsou výsledkem 
utváření osobnosti, výchovy, vzdělání a životních zkušeností.
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Mnozí trenéři mají svou trenérskou filozofii v podvědomí. Takoví trenéři si jen málo uvědomují, jak moc tato 
filozofie ovlivňuje jejich práci. Ve výsledku jsou takoví trenéři málo „sebeuvědomělí“. Tato problematika se 
dá shrnout následovně:

● Trenér postrádá vnímání sebe sama a není si tak vědom svých trenérských silných a slabých stránek.

je tedy méně pravděpodobné, že se mu podaří vytěžit maximum ze svých trenérských předností nebo že 
se pokusí odstraňovat své trenérské slabiny.

● Trenér postrádá schopnost dělat vědomá rozhodnutí, která by mu umožnila přizpůsobit svůj styl 
konkrétní situaci. To je slabina, protože ne všichni hráči, rodiče, trenéři se věnují badmintonu ze 
stejných důvodů. Trenér se musí umět přizpůsobit potřebám ostatních ve sportu, zejména hráčů!

Pečlivá volba vlastní trenérské filozofie může pomoci:

● zvýšit úroveň vlastního sebeuvědomění;
● ocenit své silné stránky a odstraňovat slabiny;
● přizpůsobit své trenérské vedení rozdílným potřebám hráčů. 

To vše vám může pomoci stát se lepšími trenéry.

07. VyTVOřENÍ VLASTNÍ TRENéRSKé FILOzOFIE
zodpovězení a splnění následujících otázek a úkolů vám pomůže jasně určit svoji trenérskou filozofii.

● Sepište své osobní zásady a přesvědčení, jimiž se ve svém životě řídíte.
● jak byste charakterizovali svůj trenérský styl a jak je ovlivněn vašimi osobními zásadami 

a přesvědčeními?
● Co o vašich osobních zásadách/trenérském stylu říkají druzí?
● jak své trenérské myšlenky a přesvědčení sdělujete druhým v rámci sportu (např. hráčům, 

rodičům atd.)? 
● jakými osobními kvalitami, které vám napomáhají v praxi, jako trenér disponujete?
● jaké jsou slabiny vaší trenérské práce a jak se je snažíte zlepšit?
● jaké jsou potřeby lidí, jež vedete, např. čeho chtějí v badmintonu dosáhnout?
● jak využíváte svých osobních zásad a trenérského stylu k tomu, abyste vyšli vstříc potřebám  

druhých?

08. TRENéRSKé STyLy
V praxi může trenér využívat mnoha stylů, avšak všechny ve své 
podstatě spadají mezi dva extrémy: trenérské styly autokratické 
a demokratické. 

Autokratický trenérský styl znamená, že trenér určuje, co se má udělat 
a jak. Trenér k hráčům často promlouvá tímto způsobem a hráči nijak 
nezasahují do rozhodování. Trenérovi tento styl práce umožňuje 
jednodušší a rychlejší řízení. Nevýhodou pro hráče je to, že při tomto 
přístupu nerozvíjejí svou schopnosti řešit problémy a rozhodovat se. 
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O demokratickém stylu mluvíme tehdy, když trenér dovolí hráči více určovat, co potřebuje rozvíjet a jakým 
způsobem. Výhodou tohoto přístupu je, že se hráči učí spoléhat sami na sebe, zlepšují svou schopnost 
řešit problémy a rozhodovat se. Nevýhodou může být, že je to pomalejší proces, který je pro trenéra 
složitější na řízení a je při něm nutný flexibilnější přístup a častější dotazování. 

Odlišné styly je nutné využívat také v závislosti na velikosti skupiny, zkušenostech hráčů a konkrétní 
situaci. 

09. ShRNUTÍ
Badminton v mnoha směrech příznivě ovlivňuje hráče 
každého věku. Badmintonoví trenéři hrají důležitou roli při 
vytváření a udržování pozitivního badmintonového prostředí. 

K budování tohoto pozitivního prostředí přispívají i Pravidla 
chování trenérů BWF (BWF Coaches Code of Conduct), jejichž 
obsah je totožný se sekcí věnovanou roli a odpovědnostem 
trenérů v tomto dokumentu. 

Aby se nadále zlepšovali, trenéři BWF by měli:

● vnímat existenci rozdílných trenérských stylů;
● prohlubovat své vlastní sebeuvědomění přemýšlením o své osobní filozofii;
● přizpůsobovat svůj trenérský styl potřebám různých lidí, s nimiž v badmintonu pracují. 
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10. KONTROLNÍ OTÁzKy

1 Možný společenský přínos 
badmintonu spočívá v:

Sebedůvěře.

Přátelství, společných zážitcích a práci ve skupině.

zdraví a kondici.

zábavě.

2 z následujících možností vyberte 
3 oblasti, za něž je trenér 
odpovědný.

Respekt ke všem, kteří jsou součástí 
badmintonového hnutí.

Odpovědné trenérství.

Úcta ke sportu.

Prosazování přístupu „vítězství za každou cenu“.

3 jaké jsou výhody vytvoření vlastní 
trenérské filozofie? Vyberte 
3 možnosti. 

Identifikace vlastních trenérských silných stránek. 

Umožňuje dát hráčům najevo, co po nich vyžadujete.

Identifikace vlastních trenérských slabin.

zlepšení (prohloubení) sebeuvědomění.

4 V čem spočívá výhoda 
demokratického stylu trenérského 
vedení? Vyberte 1 možnost.

Trenér řídí vše.

hráči se učí spoléhat sami na sebe. 

Trenér hráčům říká, co mají dělat. 

Trenér určuje, jakým způsobem bude dosaženo cílů.
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UčEBNÍ VÝSTUPy

Na konci tohoto modulu trenéři dokáží:

● vysvětlit, jak funguje model vedení tréninkového procesu;
● vyjmenovat popořadě jednotlivé části tohoto modelu;
● popsat dovednosti užívané v každé z nich.

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17
Amoda building
22 jalan Imbi
55100 Kuala Lumpur
Tel +603 2141 7155
Fax +603 2143 7155
bwfcorporate.com

© Badminton World Federation
První vydání březen 2016
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01. ÚVOD – VEDENÍ TRéNINKOVéhO PROCESU
Vedení tréninkového procesu si lze představit jako čtyřfázový model, který trenérům pomáhá: 

● plánovat efektivní tréninkové jednotky;

● účelně vést tréninkové jednotky;

● krticky posuzovat odvedenou práci;

● vyhodnocovat kvalitu odvedené práce.

Tento přístup je důležitý pro vedení tréninkového procesu všech hráčů, včetně postižených sportovců.

PLÁNOVÁNÍ

VEDENÍ 

TRéNIN
KU

VyhODNO-

CENÍ

KRITICKé 

POSOUzENÍ
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02. KROK 1 – PLÁNOVÁNÍ

a. Proč plánovat?  „Selhání v plánování je plánováním selhání.”

Dobrý plán poskytuje následující výhody:

● nastavuje cíle, na základě kterých je možné vyhodnocovat efektivitu tréninku/série tréninků;
● odhaluje zdroje potřebné k dosažení úspěchu; 
● zefektivňuje využití času v průběhu tréninkové jednotky;
● poskytuje alternativy;
● zvyšuje bezpečnost;
● může být využíván i jinými trenéry.

PLÁNOVÁNÍ

VEDENÍ 

TRéNIN
KU

VyhODNO-

CENÍ

KRITICKé 

POSOUzENÍ
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b.
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c. Sběr informací o hráčích

REGISTRAčNÍ FORMULÁř hRÁčE Klub/Název skupiny

Příjmení Křestní jméno/jména Titul M/ž Datum narození

Adresa bydliště Telefon (domů)

Telefon (mobil)

Kontaktní telefon v případě nouze

E-mail:

Svůj původ bych popsal takto

řekl Vám někdy lékař, že trpíte srdeční vadou a smíte podstupovat fyzickou zátěž pouze s lékařským 
souhlasem?

Ano Ne

Pociťujete někdy při fyzické námaze bolest v hrudníku? Ano Ne

Pociťujete někdy bolest v hrudníku i tehdy, když nevykonáváte žádnou fyzickou aktivitu? Ano Ne

Míváté stavy na omdlení a trpíte závratěmi? Ano Ne

Trpíte problémem/problémy s klouby, které by cvičení mohlo zhoršit? Ano Ne

Byl vám někdy diagnostikován vysoký krevní tlak? Ano Ne

Berete v současné době nějaké léky, o nichž by měl být 
váš trenér informován? Pokud ano, jaké?

Ano Ne

jste těhotná nebo porodila jste před méně než 6 měsíci? Ano Ne

Existuje jakýkoliv jiný další důvod, který by vám mohl bránit ve výkonu fyzické aktivity? Pokud ano, jaký? Ano Ne

Trpíte nějakou tělesnou vadou nebo poruchou učení? 
Pokud ano, prosím, popište podrobněji.

Ano Ne

jestliže jste u některé z předchozích 
otázek vybrali odpověď ANO, pak, 
dříve než začnete s badmintonem, 
navštivte svého lékaře a řiďte se jeho 
doporučeními. 

jestliže jste u všech předchozích 
otázek vybrali odpověď NE, můžete 
s badmintonem začít ihned. Pokud na 
fyzickou zátěž nejste zvyklí, přidávejte si 
zátěž postupně.

Pokud se váš zdravotní stav náhle 
změní způsobem, že byste u některé 
z předchozích otázek vybrali odpověď 
ANO, informujte o tom neprodleně 
svého trenéra nebo lékaře.

Přečetl jsem si, rozumím obsahu a 
odpověděl jsem na všechny výše 
uvedené otázky.

Podpis

Kontakt v urgentních případech: tato sekce se vyplňuje pouze v případě, že hráč, jehož se dotazník týká, je mladší 16 let

Celé jméno Vztah k hráči

Adresa (pokud není shodná s výše uvedenou) Telefon (domů)

Telefon (mobil)

E-mail
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d. Docházka

Vedení tréninkové docházky je nezbytné z několika důvodů: 

● Bezpečnost (v případě požární evakuace je nutné vzít docházku s sebou).
● Selekce (pokud je váš výběr založen na docházce).
● Finance (jestliže docházku využíváte k monitorování úhrady poplatků za trénink).

Sloupec označený (***) – použijte tento k diskrétnímu označení hráčů se zdravotními problémy.

KURz/SKUPINA MÍSTO

TRENéřI SPRÁVCE zAřÍzENÍ 
(KONTAKTNÍ 
TELEFON)

jMéNO hRÁčE *** DATA DOChÁzKy
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Následující tabulka obsahuje typické základní cíle stanovené na základě hodnocení vybraného hráče. 
Při stanovování cílů pro skupinu hráčů stojí za zvážení vybrat takové cíle, které budou mít největší přínos 
pro skupinu jako celek.

f. Stanovení cílů

Na základě pozorování a analýzy je následně potřeba podle důležitosti určit, na čem se bude pracovat 
a jaké si stanovíme cíle. Stanovení cilů je důležité, protože pomáhá:

● zaměřit trénink správným směrem.
● Motivovat svěřence.

● Sledovat progresi hráčů.
● Monitorovat efektivitu vedení tréninkového 

procesu.

Dvě užitečné pomůcky pro sepsání reálných cílů: 

● začněte každý cíl slovy: „Do doby [vybrané datum/čas] dokáže hráč ……”.
● Neopomeňte, aby každý váš cíl obsahoval slovo vyjadřující nějakou schopnost (činnost), jako např. 

ukázat, předvést, vysvětlit, porovnat, vybrat, vytvořit atd.

Užitečné cíle se obvykle vyznačují charakteristikami popsanými v následujícím schématu. 

PROSTŘEDÍ 
–  očekává se, že 
hráč zvládne prove- 
dení dané dovedno- 
sti během pravidel-
ného cvičení (herní 
kombinace).

MĚŘITELNÝ 
– vzdálenost od sítě. 
Trvalému zvládnutí 
by mohlo odpovídat 
7 zvládnutých 
pokusů z 10.

ZAZNAMENANÝ 
– sepsání cíle/cílů 
pomůže trenérovi/
hráči zaměřit se na 
jejich dosažení.

KONKRÉTNÍ 
– přesný 
ve smyslu 
vyžadované 
dovednosti.

ODSOUHLASENÝ 
– většího odhodlá-
ní bude dosaženo, 
pokud budou hráči 
s nastavenými cíli 
souhlasit.

ČASOVĚ 
OMEZENÝ 
 – cíl obsahuje 
stanovené 
datum, do kdy 
musí být splněn.

REALISTICKÝ 
– cíle musí být 
dosažitelné, jinak 
demotivují.

Do 24. dubna 2010 hráč 
trvale zvládne odehrání 
forhendového kraťasu 
po čáře do vzdálenosti 
„délky jedné rakety“ od sítě 
v situaci po očekávaném 
dropu.
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g. Plánování tréninkových jednotek

Poté, co jsme stanovili cíle, je třeba zvážit, jakým způsobem můžeme těchto cílů dosáhnout. K tomu nám 
slouží plánování tréninkových jednotek. 

Níže je uveden jeden z typů tréninkového plánu. Váš záznam by měl být tak podrobný, aby v případě, 
že váš plán použije jiný trenér, byl na jeho základě schopen vést vlastní tréninkovou jednotku. Cíle, které 
vyberete pro každou tréninkovou jednotku, by měly hráči napomáhat k dosažení cílů stanovených pro 
celé tréninkové období. 

MÍSTO Badmintonový sportovní 
klub Praha

DATUM: čAS: 
DOBA TRVÁNÍ

23/02/2012: 19.00: 
1 hodina

SKUPINOVÝ 
/  KLUBOVÝ / 
INDIVIDUÁLNÍ

Individuální
DODATEčNé 
VyBAVENÍ

BEzPEčNOST 
(jAKÁKOLI 
AKCE)

Bez problémů

CÍLE TRéNINKU
Na konci tréninkové jednotky hráči:
● trvale zvládnou provádět stabilní výpad se správným postavením kolene/chodidla 

při odehrávání úderu (nahrávka nahazováním);
● porozumí principu využití výšky úderu při vytváření příležitosti k útoku při zahrávání 

výhozu od sítě na bekhendové straně.

NÁzEV POPIS CÍL č. čAS

Rozcvička Krátké série přeběhů/cval stranou/překřížený krok. Dřepy 
se stupňující se hloubkou, přechod do výpadů, vyvažování 
míčku na hlavě pro zdůraznění dobrého držení těla.

1 5m

BH výhoz –  
důraz na 
výpad

BH výhoz (z nahrávky nahozením) s důrazem na dobré 
postavení kolene/chodidla. Postupně zvýšit rozsah pohybu 
při úderu, pokud se podaří udržet kvalitu výpadu.

1 15m

BH výhoz – 
výška výhozu

Nahrávač  nahazuje míček z přední části kurtu, hráč  
hraje výhoz (udržet dobré postavení ve výpadu). Nahrávač  
běží dozadu, aby chytil míček v zadní části kurtu. Hráč  
postupně snižuje výšku výhozů, aby nahrávači chycení 
míčku co nejvíce ztížil .

2 15m

BH výhoz –  
dohrání 
výměny do 
konce

Hráči hrají na síti (ne příliš vysoko). Jeden z hráčů se v 
momentu přípravy na kraťas na bekhendové straně může 
rozhodnout, že zahraje výhoz (po čáře, nebo křížem) – po 
zahrání výhozu se výměna dohrává do konce. Hráč , který 
zahrál výhoz, získává 3 body, vyhraje-li výměnu během 
svých dvou následujících úderů. Diskutujte o výhodách/
nevýhodách rozdílných výšek výhozů.

2 15m

Zklidnění a 
souhrn

Vyklusání s protažením rukou. Protažení dolních končetin 
vsedě společně s diskuzí o tréninku. 

10m

KRITIKA ● Rozcvička byla delší (10 min).
● Řeč těla hráčů pozitivní .
● Zpětná vazba k dohrávání výměny do konce pozitivní .

VyhODNO-
CENÍ

● Nutné častěji střídat partnery, aby skupina více pracovala společně.
● Pokládat více otevřených otázek, aby hráči sami více přemýšleli .
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a. Efektivní tréninkové jednotky v badmintonu 

Pro efektivní vedení tréninkových jednotek v badmintonu je nutné využívat řady trenérských dovedností: 

● ohled na učební styly hráčů;
● komunikační schopnosti;
● zpětná vazba;
● tázací dovednosti;
● rozvíjení dovedností;
● organizace času;
● řízení skupiny;
● nahrávací dovednosti.

Schopný trenér dokáže tyto dovednosti využívat tak, aby v co největší míře dal hráčům to, co doopravdy 
potřebují, bez ohledu na jejich fyzickou či duševní kapacitu. 

VyhODNO-

CENÍ

VEDENÍ 

TRéNIN
KU

PLÁNOVÁNÍ

KRITICKé 

POSOUzENÍ

03. KROK 2 – VEDENÍ TRéNINKU



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
3 

  ►
   

V
E

D
E

N
Í T

R
é

N
IN

K
O

V
é

h
O

 P
R

O
C

E
S

U
 

25

b. Učební styly

Pokud má být práce trenéra efektivní, je důležité brát ohled na preferované učební styly hráčů (žáků). 
z celé řady modelů popisujících učební styly lze na sport aplikovat následující jednoduchý model, 
tzv. model „VAK“.

● Vizuální (zrakový) 
typ žáka

● Akustický (sluchový) 
typ žáka

● Kinestetický (motorický) 
typ žáka

Více charakteristik jednotlivých typů žáka nám poskytne následující schéma. 

ChARAKTERISTIKA TRENéRSKÁ APLIKACE

KINESTETICKÝ 
TyP žÁKA

● Učí se vlastním konáním 
(learning by doing).

● Má rád pohyb.
● Sport je pro tuto skupinu 

atraktivní.

● zadávejte velké množství 
podnětů pro práci.

● Nabádejte ke zkoušení

ChARAKTERISTIKA TRENéRSKÁ APLIKACE

AKUSTICKÝ 
TyP žÁKA

● Dobře reaguje na slovní 
pokyny.

● Má rád vysvětlování a dobře 
na ně reaguje.

● Podávejte krátká, ale přesná 
vysvětlení.

● Spojujte klíčová slova 
s dovednostmi.

● Spojte správnou techniku se 
zvukem dobře udeřeného 
míčku.

● Používejte metodu otázek 
a odpovědí.

● Vybízejte k diskuzi.

ChARAKTERISTIKA TRENéRSKÁ APLIKACE

VIzUÁLNÍ 
TyP žÁKA

● Učí se pozorováním druhých 
při ukázce.

● Dobře si dokáže představit, 
jak sám danou dovednost 
provádí.

● Provádějte přesné ukázky. 
● Provádějte tiché ukázky.
● Nabádejte ke sledování 

videa.
● Ke zdůraznění klíčových 

bodů používejte obrázky, 
fotografie.

● Přimějte hráče ke snaze 
představit si sami sebe, jak 
dovednost provádějí.

● Pokud to jde, používejte 
zrcadlo.

● Odstraňte jiné rušivé 
elementy.
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UžITEčNÝ TIP

Pozorovat způsoby, jakými se lidé učí, je stejně důležité i u postižených hráčů. Vynasnažte se odhalit ten 
nejlepší způsob, jak člověku v učení pomoci. Ptejte se proto, co jim více vyhovuje, a dle toho následně 
upravte své postupy.

c. Komunikace tváří v tvář

Komunikace tváří v tvář tvoří základ, na němž je možné vystavět efektivní tréninkovou jednotku. 
Komunikace je proces fungující dvěma směry. Diagram níže navrhuje způsob a několik rad, jak různých 
komunikačních schopnosti využít co nejefektivněji.

UžITEčNÝ TIP

Pokud pracujete s hráči se sluchovou vadou, mluvte normálně a ujistěte se, že na vás při vysvětlování 
vidí tak, aby mohli:

● odezírat;
● sledovat váš výraz a řeč těla; 
● sledovat, jak předvádíte techniku.

VERbáLNÍ 
krátká, dlouhá, pozitivní, 
jednoduchá atd. slovní 
sdělení

Využíváme k:
– vysvětlení
– zadání instrukcí
– podání zpětné vazby
– dotazování.

PřEDÁVÁNÍ INFORMACÍ

KOMUNIKACE 
TVÁřÍ V TVÁř

POZOROVáNÍ
z různých míst

Využíváme k:
– získání informací
– motivování.

POSLECH
naslouchání, důležitá 
plná pozornost

Využíváme k:
– získání informací
– vybudování vztahu
– motivování.

NEVERbáLNÍ  
postoje, gesta, 
výrazy obličeje

Využíváme k:
– získání kontroly
– ukáznění
– ujištění
– uklidnění
– motivování.

PARAVERbáLNÍ 
intonace a rychlost 
mluveného projevu 

Využíváme k:
– získání kontroly
– ujištění
– ukáznění
– uklidnění
– motivování.

PřIjÍMÁNÍ INFORMACÍ
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d.
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e. zpětná vazba

zpětnou vazbu můžeme definovat jako:

„Poskytnutí informací o výsledku procesu nebo činnosti.”

Důležitost zpětné vazby v trenérství vyjadřuje obecně platný princip, že „zpětná vazba je základem 
veškerého učení“. 

zpětnou vazbu bychom mohli rozdělit do dvou kategorií – vnitřní a vnější.

VNITřNÍ 
zPĚTNÁ 
VAzBA

jakmile hráč získá určité základní povědomí o určité dovednosti, pak má i vizuální 
obraz toho, jak by měla dovednost vypadat a jak by se při jejím provedení měl cítit. Své 
vlastní pokusy o provedení dovednosti pak hráč vcelku přirozeně porovnává s tímto 
„ideálním modelem”, jeho podobou a svým pocitem.

Trenér by měl hráče v užívání této zpětné vazby podpořit co nejdříve tak, aby se hráč 
dokázal samostatně opravovat. To hráče motivuje k vlastnímu rozvoji a nestává se tak 
závislým na trenérovi.

Klíčovým aspektem tohoto příkladu je, že trenér hráče vede k tomu, aby se naučil 
opravovat sám sebe namísto toho, aby mu vše neustále říkal trenér sám.

VNĚjŠÍ 
zPĚTNÁ 
VAzBA

Tuto zpětnou vazbu nazýváme zpětnou vazbou vnější, protože nevychází od hráče 
samotného. I když je pro hráče vybudování schopnosti užití vnitřní zpětné vazby 
vhodnější, jsou chvíle, kdy je nutné, aby trenér poskytl dodatečnou vnější zpětnou 
vazbu.

jako příklad uveďme situaci, kdy začátečník nemá vytvořenou představu, jak by měla 
konkrétní procvičovaná technika vypadat, a v důsledku toho nemá s čím svůj výkon 
porovnávat. Pro poskytnutí vnější zpětné vazby:

● Pozorujte cvičení z několika různých míst (úhlů).
● Nejprve dejte hráčům prostor k tomu, aby použili svou vlastní vnitřní zpětnou 

vazbu. 
● Pokládejte otázky, které hráče povzbudí k užití vlastní vnitřní zpětné vazby. 
● Omezte svou vnější zpětnou vazbu na 1–2 jednoduché konkrétní body.
● Podejte zpětnou vazbu pozitivním způsobem, například:

○ Konstatujte něco pozitivního. Např.: „zasahuješ míček ve velmi dobré 
výšce.”

○ Podejte konstruktivní zpětnou vazbu. Např.: „Pokud více zapojíš rotaci 
předloktí, odehraješ míček prudčeji.“

○ Konstatujte něco pozitivního. Např.: „Stále zasahuj míček v té správné 
výšce. V tom jsi udělal veliký pokrok a vypadá to velmi dobře.“
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g. Metody rozvoje dovedností

K rozvíjení dovedností lze využívať mnoha výukových metod. V tabulce níže jsou uvedeny některé  
nejčastěji používané výukové metody.

METODA POPIS PřÍKLAD VÝhODA NEVÝhODA

„FORMOVÁNÍ“
(KOMPLEXNÍ)

● hráčům je 
předvedena 
celá technika 
dovednosti a 
tu následně 
zkoušejí. 

● Trenér koriguje, 
ale nechává 
hráče dokončit 
celý pohyb. 

● Trenér předvede 
bekhendový klír.

● hráči jej zkouší.
● Trenér nabádá 

hráče, aby se 
během úderu 
zaměřili na rotaci 
v ramenním 
kloubu a rotaci 
předloktí.

Dovednost 
neztrácí 
plynulost. Prvky 
dovednosti 
jsou tak úzce 
propojené, 
že rozdělit je 
na příliš malé 
kousky by 
narušilo její 
průběh. 

Může způsobit, 
že hráč bude 
řešit příliš mnoho 
věci najednou. 

„OD CELKU – 
PO čÁSTECh 
– K CELKU“
(SyNTETICKO–
ANALyTICKO–
SyNTETICKÁ)

● hráčům je 
předvedena 
celá technika 
dovednosti a 
tu následně 
zkoušejí. 

● Trenér oddělí 
jeden prvek 
dovednosti, 
který se bude 
procvičovat.

● hráči procvičují 
oddělený prvek 
dovednosti.

● Prvky jsou 
vloženy zpět do 
celé dovednosti.

● hráči zkoušejí 
celou dovednost.

● Trenér předvede 
aktivační 
krok, přísun, 
výpad a přísun 
jako jeden ze 
způsobů pohybu 
a návratu 
do/z předního 
forhendového 
rohu. hráči jej 
zkouší.

● Trenér izoluje 
vybraný pohyb 
– přísuny – 
a ten s hráči 
procvičuje. 

● Dovednost se 
následně znovu 
procvičuje jako 
celek. 

Umožňuje 
hráčům zaměřit 
se na určitý 
prvek. 

Pokud jsou 
prvky dovednosti 
vzájemně příliš 
úzce propojené, 
může to narušit 
její průběh. 

„řETĚzENÍ“
(ANALyTICKÁ)

hráčům je 
předvedena 
základní technika 
a následně se 
k ní přidávají další 
prvky dovednosti 
v postupném, 
logicky sestaveném 
pořadí.

● Trenér učí hráče 
forhendový klír 
se zaměřením 
pouze na pohyb 
horní končetiny.

● Následuje postoj 
bokem k síti. 

● Dále přenesení 
váhy. 

● Poté se přidá 
pohyb vzad 
směrem k míčku.

● A nakonec 
následuje pohyb 
vpřed směrem 
ke středu kurtu. 

Užitečný způsob 
pro budování 
pohybových 
dovedností přímo 
souvisejících 
s odehráním 
míčku. 

Pokud jsou 
prvky dovednosti 
vzájemně příliš 
úzce propojené, 
může to narušit 
její průběh.
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h. Fáze motorického učení

Motorické učení můžeme definovat jako „proces, při nemž si lidé osvojují pohybové dovednosti“. 

Bylo sepsáno mnoho teorií o tom, jakým způsobem si lidé pohybové dovednosti osvojují. Určitá znalost 
těchto teorií může trenérům pomoci upravit způsob vedení tréninkového procesu tak, aby co nejvíce vyšli 
vstříc učebním potřebám hráčů. 

jeden ze základních modelů, který fáze motorického učení popisuje, navrhli Fitts a Posner (1967). Učení 
nových motorických úkolů rozdělují do 3 fází. Tyto fáze, společně s příklady, jak se způsob vedení hráčů 
může měnit v těchto jednotlivých fázích, popisuje níže uvedená tabulka. 

NÁzEV FÁzE POPIS FÁzE INFORMACE PRO TRENéRA

KOGNITIVNÍ ● „začátečnická“ fáze.
● Krátká fáze učení.
● hráč ve své mysli přichází na to, 

„co má dělat“.
● Fáze je ukončena, když:

○ si hráč vytvořil představu dané 
dovednosti;

○ je schopen vykonávat tuto 
dovednost v její základní podobě. 

Držet se jednoduchosti. 

● zajistit přesnou ukázku.
● Použít minimum opěrných bodů – 

„právě dost“.
● Používat krátká, přesná vysvětlení.
● Dávat pozitivní zpětnou vazbu.

ASOCIATIVNÍ ● Středně pokročilá fáze.
● Nejdelší fáze učení.
● hráč staví na své představě 

dovednosti, zaměřuje se na formu 
(podobu) a plynulý průběh nově 
získané základní dovednosti. 

● zadávat progresivní tréninková 
cvičení, která postupně budou 
nabývat na komplexnosti 
a rychlosti. 

● zvyšovat obtížnost cvičení pouze 
v případě, že se daří udržet kvalitu 
procvičované dovednosti. 

● Nabádat hráče k hodnocení 
vlastního výkonu (vnitřní zpětná 
vazba), s dodatečnou vnější 
zpětnou vazbou od trenéra, pokud 
je to nutné. 

AUTONOMNÍ ● Expertní, automatická fáze. 
● Úkol může být dokončen, aniž 

by mu byla věnována přílišná 
pozornost. 

● hráč se při vykonávání dovednosti 
dokáže zaměřit na další aspekty, 
například týkající se postavení 
svého soupeře. 

● zadávat náročná a podnětná 
cvičení, při nichž se bude 
dovednost procvičovat:

○ v zápas simulujících cvičeních;
○ v plném zápasovém tempu.

zdroj:
FITTS, P.M. a POSNER, M.I. (1967) human performance.
Oxford, England: Brooks and Cole
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i. řízení tréninku

Trénink může být řízen mnoha způsoby. jako výchozí bod je možné použít níže navrženou strukturu 
(IDEAS) a dále experimentovat podle toho, jak budete získávat zkušenosti a jistotu.

SEKCE OBSAh PřÍKLAD

I ÚVOD

INTRODUCE

Velmi krátký úvod do problematiky. 
často nic jiného než prosté 
pojmenování dovednosti. 

„Dnes si ukážeme, jak se hraje 
bekhendový kraťas na síti.“

D UKÁzKA

DEMONSTRATION

Předvést přesnou, tichou ukázku 
úderu s odehráním míčku. 

Trenér, šikovný hráč (lze využít 
i video) předvede bekhendový 
kraťas na síti tak, aby hráči viděli 
míček v letu. 

Předvést přesnou, tichou, stínovou 
ukázku úderu.  

Trenér nebo šikovný hráč stínově 
předvede bekhendový kraťas na 
síti tak, aby si hráči mohli vytvořit 
představu podoby úderu.

E VySVĚTLENÍ

EXPLANATION

Krátké vysvětlení s důrazem na 1–2 
klíčové učební body a následné 
ověření, zda hráči vědí, co mají 
dělat. 

● „zaměřte se na postavení palce 
a průběh odehrání míčku.“ 

● „Pracujte ve dvojicích, jeden 
z dvojice nahazuje a druhý 
odehrává míčky.”

● „Na jaké dva body se zaměříš?”

A AKTIVITA

ACTIVITy

● Aktivita začíná.
● Trenér pozoruje.
● Trenér vyhodnocuje.
● zpětná vazba podána 

jednotlivcům nebo celé skupině.
● Trenér upravuje cvičení – těžší 

nebo lehčí – dle situace.

● Trenér zajistí podporu tak, že:
○ požádá dva hráče, aby 

zopakovali dva klíčové učební 
body;

○ předvede stínovou ukázku pro 
jednoho hráče.

● Upravte cvičení pro čtyři lepší 
hráče tak, aby úder procvičovali 
ve výměně.

S SOUhRN

SUMMARy

Trenér svolává skupinu, aby 
společně diskutovala o cvičení 
(tréninku).

Trenér se ptá hráčů:
● „jaké byly klíčové učební body?“
● „jaká další z věcí, které jste 

vyzkoušeli, pro vás zafungovala?“
● „Pokud byste měli stejné cvičení 

/ trénink absolvovat znovu, co 
byste udělali jinak?“
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j. řízení skupiny

Následující návod může trenérovi pomoci vést tréninkovou skupinu co nejúčelněji.

PřÍPRAVA
Dobře připravená tréninková jednotka udržuje pozornost ve skupině.

PRAVIDLA VE SKUPINĚ
Vytvořte soubor pravidel, aby hráči věděli, kde jsou hranice přijatelného a nepřijatelného chování.
zvláštní pozornost by měla být věnována:

▪ bezpečnosti; 
▪ respektu k druhým;
▪ fair-play a sportovnímu chování;
▪ stoprocentnímu nasazení.

Dbejte na to, aby bylo zcela jasné, v čem překročení pravidel chování spočívá (např. pití v pauze 
na hrací ploše místo na místě k tomu určeném).

SVOLÁVÁNÍ CELé SKUPINy
● Určete stálé místo, kde se skupina bude scházet a společně hovořit.
● zdůrazněte důležitost rychlého příchodu na místo svolání, aby se neplýtvalo časem. Mělo by to 

být běžnou záležitostí.
● Skupinu svolávejte jen tehdy, když potřebujete něco sdělit všem najednou. 

UKÁzKy
● zajistěte, aby se skupina při sledování ukázky ničím nerozptylovala.
● Při předvádění dovedností s raketou shromážděte skupinu tak, aby všichni dobře viděli, jak držíte 

raketu, např. jste-li pravák, nejlépe po vaší pravé ruce (nicméně vždy uvažte i možné výhody 
sledování ukázky z jiného úhlu).

CITLIVĚ VNÍMEjTE UčEBNÍ STyLy VE SKUPINĚ 
● Mějte na paměti, že ve skupině budou hráči, kteří preferují různé styly učení (vizuální, akustické a 

kinestetické). 
● Dávejte důraz na pozorování a následné zkoušení dovedností, herních kombinací apod.

DyNAMIKA SKUPINy
● Střídejte pravidelně tréninkové partnery, aby se skupina naučila vzájemně si pomáhat. 
● jestliže některý z hráčů vyniká v určité dovednosti, využijte ho k ukázce. Tím získá sebedůvěru 

a zároveň to bude motivovat i skupinu („Když to dokáže on, tak já to zvládnu také.“).
● zvažte, zda nedat více odpovědnosti dětem, o nichž víte, že jsou potenciálními narušiteli. 
● zapojujte do tréninku i hráče, kteří nemohou trénovat v plném rozsahu (zranění/tělesné postižení).  

VyVAžOVÁNÍ POTřEB SKUPINy/jEDNOTLIVCE
● Věnujte stejnou pozornost všem členům skupiny.
● Umožněte hráčům pracovat na různých úrovních. 

k. Vytváření progresivních cvičení

Badmintonová cvičení by se vždy měla provádět v taktickém kontextu. Tím je myšleno, že když hráče 
učíme nějaké dovednosti, existuje přímé spojení mezi tím, co se hráč učí, a tím, jak může novou dovednost 
využít v samotné hře. Toto umožňuje hráčům lépe porozumět vybrané problematice a zároveň je to dále 
motivuje. K uvedení cvičení do souvislosti s taktikou nám pomůže:

● vysvětlení;
● ukázka;
● zkoušení.



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
3 

  ►
   

V
E

D
E

N
Í T

R
é

N
IN

K
O

V
é

h
O

 P
R

O
C

E
S

U
 

34

Cvičení by měla postupovat od:

● jednoduchého 
k složitému

● pomalého k rychlému ● pravidelného 
k nepravidelnému

Následující seznam nabízí řadu nápadů, jak určitou dovednost postupně rozvíjet.

Taktický kontext

Ta
kt

ic
ký

 k
on

te
xt

Postup Pravidelné Pomalé jednoduché

Ta
kt

ic
ký

 k
on

te
xt

Stínové kopírování úderu podle trenéra.

Stínové kopírování úderu samostatně.

Procvičování odbíjecí fáze úderu s použitím 
míčku zavěšeného na šňůře. 

Procvičování odbíjecí fáze úderu – 
odehrávání nahozeného míčku. 

Procvičování odbíjecí fáze úderu – 
odehrávání nastřeleného míčku. 

Odehrávání nastřeleného míčku, postupné 
zvyšování rozsahu pohybu do/z místa 
odehrání úderu. 

začlenění úderu do jednoduché pravidelné 
kombinace.

začlenění úderu do nepravidelné 
kombinace, při níž hráč neví, kdy bude 
muset úder zahrát. 

Cvičení/kombinace, kdy se bude hrát až do 
chvíle, kdy je zahrán klíčový úder – poté se 
výměna dohraje do konce. 

hra na body, bonusové body za úspěšně 
zahraný úder, který ukončí výměnu nebo 
připraví následný vítězný úder. 

Postup Nepravidelné Rychlé Složité

Taktický kontext

jak rychle hráči tuto progresi zvládnou, záleží na tom, jak rychle se učí. Klíčové je nepřecházet 
k pokročilejším cvičením, dokud hráči nebudou přiměřeně zdatní na stávající úrovni.

Poznámka: Schopný trenér připraví skupinový trénink tak, aby celá skupina mohla pracovat na rozvíjení 
téže dovednosti. hráči ale využívají různé úrovně cvičení v závislosti na svých schopnostech. Tomuto 
postupu říkáme diferenciace.
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l. Nahrávací dovednosti

Nahrávání je:

„Schopnost zahrávat/nahazovat míček způsobem, který hráči vytvoří reálnou tréninkovou situaci.“

Nahrávání můžeme rozdělit na:

● nahazování;
● nahrávání raketou – nastřelování (multi-feeding);
● nahrávání raketou – nahrávání s jedním míčkem.

Při nahrávání jakýmkoliv způsobem vždy zvažujte:

BEzPEčNOST

Abyste se vyhnuli zraněním, zejména zraněním oka, nahrávejte z bezpěčného místa. To někdy 
znamená udělat malý kompromis ohledně místa, které si pro nahrávání zvolíte. 

LETOVÁ KřIVKA

Udělte míčku takovou letovou křivku, aby se nahrávka co nejvíce podobala skutečné herní situaci. 
Například chcete-li napodobit drop, nahazujte míček horem ze zadní do přední části kurtu. 

TEMPO

Míček není možné nahazovat se stejnou razancí, jako když je odehráván raketou. Tam, kde je 
razance potřeba, přejděte co nejdříve k nahrávání raketou.

DOBA LETU

Dbejte na dostatečně dlouhou dobu letu nahrávek, aby hráč stihl zadaný úkon provést. Např. když se 
hráč při nácviku kraťasů posouvá stále blíž a blíž k síti, může nahrávač ustoupit mírně dozadu, aby 
hráč získal dostatek času na správné provedení dovednosti (dostatečný návrat).

FREKVENCE NAhRÁVEK

Frekvence nahrávek by měla být dostatečně pomalá na to, aby hráči měli dostatek času: 
● v duchu si přehrát předchozí pokus; 
● řádně se přípravit na následující pokus. 

MOC A SÍLA NAhRÁVKy

Nahrávač má ve svém držení míček, který hráč touží zasáhnout. Nahrávač může trenérský záměr 
podpořit tím, že nenahraje míček do chvíle, dokud hráč neprovede požadovaný úkon (např. správně 
uchopí raketu, připraví si raketu do správného postavení).

Soustředěný pohled nahrávače do oblasti chybného provedení určitého prvku je velmi účinným 
způsobem, jak hráče přimět, aby se pokusil sám sebe opravovat.
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m. Uchopení míčku

Účinným způsobem, jak udržet více míčků naráz, 
je naskládat si je na druhou ruku tak, jak to vidíte 
na obrázku vpravo. 

Míček je pro nahazování možné uchopit zespodu. 
V takovém případě bychom pro lepší kontrolu 
měli v prstech držet celý míček (včetně hlavičky). 

Nebo je možné míček uchopit shora.

n. Nahazování

VÝhODy NAhAzOVÁNÍ NEVÝhODy NAhAzOVÁNÍ

● je snazší než nahrávání raketou.
● Velký počet příležitostí k procvičení úderu 

během krátké doby. 
● Vhodné k imitaci úderů směřujících dolů 

(nahazování horem) a úderů směřujících 
vzhůru (nahazování spodem).

● hráči si mohou brzy dobře nahazovat sami.
● Nahazování horem může zároveň přispět 

ke zlepšení techniky vrchního úderu. 

● je obtížné udělit míčku razanci. 
● hráč nemá možnost číst pohyb rakety 

při odehrání míčku.
● Při tréninku vrchního úderu prostřednictvím 

odhazování míčku se obtížně docílí přesnosti.
● Při tréninku vrchního úderu prostřednictvím 

odhazování míčku má hráč jen omezenou 
možnost vnímat letovou křivku míčku. 

● Vyžaduje velké množství míčků.
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o. Nahazování spodem

Nahazujte dlouhým spodním švihem.

Patřičné výšky a přesnosti (pro trénink vrchních 
úderů) docílíte následovně:

● zaujměte široký postoj.
● Pokrčte kolena, poté se narovnejte.
● Míček odhazujte dlouhým švihem zpoza těla 

vycházejícím z ramene.
● Vypusťte míček do vzduchu.
● Skončete s rukou zdviženou vzhůru.

p.  „Ploché“ rychlé nahození

Pro tento typ nahrávky je obvykle lepší míček 
uchopit shora.
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q. Nahazování horem

horem nahazujte tehdy, když chcete imitovat 
vrchní údery.

Nahazování horem použijte jako pomůcku pro 
vytvoření správných návyků pro vrchní úder:

● postoj bokem (ke směru odhodu);
● zatížení zadní nohy;
● přenesení váhy ze zadní na přední nohu 

(pohyb kyčle vpřed);
● zasahování míčku vysoko nad hlavou.

r. Nahrávání raketou – nastřelování (multi-feeding)

Naskládejte si na ruku řadu míčků, jak bylo popsáno výše. 

Rukou, v níž držíte raketu, uchopte první míček za hlavičku za pomoci palce a ukazováčku.

Připravte si míček před/vedle sebe.  Švihem propněte zápěstí a vyhoďte míček.

Odehrajte míček. 

s. Nahrávání raketou – nahrávání s jedním míčkem

I když nastřelování může být v tréninku velmi produktivní, badminton se nakonec vždy hraje pouze 
s jedním míčkem. Mějte proto na paměti, že podstatnou část vámi připravovaného tréninku by se mělo 
hrát právě s jedním míčkem. 

Měňte tempo nahrávky podle toho, v jaké fázi učení se hráč nachází, např. při tréninku obrany smeče 
letící na tělo. 

Měňte výšku nahrávky, např. dejte hráči více času, když se učí pohybový vzorec. 

Pozvolna začleňte do hry prvek, který do ní „nepatří», tj. prvek, který hráče donutí očekávat ještě 
jinou, než procvičovanou variantu. Například:

● hráč hraje výhozy po čáře.
● Trenér hraje dropy po čáře.
● Takto se pokračuje až do chvíle, než trenér zahraje klír. 
● hráč vrací klír.
● V dropech a výhozech se pokračuje do chvíle, než trenér zahraje další klír. 
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04. KROK 3 – KRITICKé POSOUzENÍ A KROK 4 – 
VyhODNOCENÍ VEDENÍ TRéNINKOVéhO PROCESU

Kritika a vyhodnocování tvoří podstatnou součást trenérského vývoje. Trenérovi pomáhají zjistit, která 
část jím vedených tréninků fungovala dobře a naopak, co mohl udělat lépe. 

S přibývajícími zkušenostmi tak trenér dokáže připravovat stále efektivnější tréninkové jednotky.  Kritické 
posouzení a vyhodnocení je možné provádět vždy na konci tréninku nebo na konci celého tréninkového 
cyklu. 

KRITICKé POSOUzENÍ

Užitečné tipy pro efektivní kritické posuzování:

● jednoduše popište, co se na tréninku událo, bez toho aniž byste hodnotili, jestli to bylo dobré, špatné 
atd. 

● Své poznámky zaměřte na:
○ trénink – na čem se ve skutečnosti pracovalo a jak proběhl;
○ hráče – co dělali hráči;
○ sebe – co jste dělali vy jako trenéři.

● Do kolonky pro kritické posouzení vepište na konci každého tréninku krátké poznámky. 

VyhODNOCENÍ

Užitečné tipy pro efektivní vyhodnocování:

● Podařilo se dosáhnout cílů stanovených pro tréninkovou jednotku?
● jak byste v budoucnu změnili obsah tréninkové jednotky? 
● jak byste vy sami změnili svůj postup při vedení tréninku? 
● Vyhněte se vágním výrazům jako „špatný”, „dobrý”, „slabý”, „vynikající”, které neposkytují v podstatě 

žádnou užitečnou informaci.

VyhODNO-

CENÍ

VEDENÍ 

TRéNIN
KU

PLÁNOVÁNÍ

KRITICKé 

POSOUzENÍ
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UKÁzKA KRITICKéhO POSOUzENÍ A VyhODNOCENÍ NA KONCI TRéNINKU

MÍSTO Badmintonový sportovní 
klub Praha

DATUM: čAS: 
DOBA TRVÁNÍ

23/02/2012: 19.00: 
1 hodina

SKUPINOVÝ 
/  KLUBOVÝ / 
INDIVIDUÁLNÍ

Skupinový
DODATEčNé 
VyBAVENÍ

BEzPEčNOST 
(jAKÁKOLI 
AKCE)

Bez problémů

CÍLE TRéNINKU
Na konci tréninkové jednotky hráči:
1. trvale zvládnou provádět stabilní výpad se správným postavením kolene/chodidla 

při odehrávání úderu (nahrávka nahazováním);
2. porozumí principu využití výšky při vytváření příležitosti k útoku prostřednictvím 

výhozu od sítě na bekhendové straně.

NÁzEV POPIS CÍL č. čAS

Rozcvička Krátké série přeběhů/cval stranou/překřížený krok. Dřepy 
se stupňující se hloubkou, přechod do výpadů, vyvažování 
míčku na hlavě pro zdůraznění dobrého držení těla. 

1 5m

BH výhoz –  
důraz 
na výpad

BH výhoz (z nahrávky nahozením) s důrazem na dobré 
postavení kolene/chodidla. Při úderu postupně zvýšit 
pohybový rozsah , pokud se podaří udržet kvalitu výpadu.

1 15m

BH výhoz –  
výška výhozu

Nahrávač nahazuje míček z přední části kurtu, hráč
hraje výhoz (udržet dobré postavení ve výpadu). Nahrávač  
běží dozadu, aby chytil míček v zadní části kurtu. Hráč  
postupně snižuje výšku výhozů, aby nahrávači chycení 
míčku co nejvíce ztížil .

2 15m

BH výhoz –  
dohrání 
výměny 
do konce

Hráči hrají na síti (ne příliš vysoko). Jeden z hráčů se 
v momentu přípravy na kraťas na bekhendové straně může 
rozhodnout, že zahraje výhoz (po čáře, nebo křížem) – 
jakmile došlo k zahrání výhozu, dohrává se výměna do 
konce. Pokud hráč , který zahrál výhoz, výměnu vyhraje 
během svých dvou následujících úderů, získává 3 body. 
Diskuze o výhodách/nevýhodách rozdílných výšek výhozů.

2 15m

Zklidnění a 
souhrn

Vyklusání s protažením rukou. Protažení dolních končetin 
vsedě společně s diskuzí o tréninku. 

10m

KRITIKA ● Rozcvička byla delší (10m). 
● Řeč těla hráčů pozitivní .
● Zpětná vazba k dohrávání výměny do konce pozitivní .

VyhODNO-
CENÍ

● Častěji pokládat otevřené otázky, aby se hráči naučili přemýšlet víc 
samostatně.

● Hráči splnili stanovené cíle .
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05. ShRNUTÍ: VEDENÍ TRéNINKOVéhO PROCESU

Vedení tréninkového procesu sestává ze 4 fází – plánování, vedení tréninku, kritické posouzení 
a vyhodnocení. Správný postup trenérům umožňuje:

● Připravovat progresivní tréninkové jednotky, které povedou ke zlepšení hráčů.

● Poučit se z chyb, získávat tak nové zkušenosti a neustále zlepšovat své trenérské kvality.

Každá z fází vyžaduje jiné dovednosti, které jsou shrnuty v následující tabulce. 

PLÁNOVÁNÍ VEDENÍ KRITIKCKé 
POSOUzENÍ

VyhODNOCENÍ

● Posouzení rizik
● Sběr informací 

o hráčích
● Evidence tréninkové 

docházky
● Proces plánování
● Pozorování 

a analýza
● Stanovení cílů
● Plánování 

tréninkových 
jednotek

● Učební styly
● Komunikační 

schopnosti
● Technika dotazování
● zpětná vazba
● Ukázka techniky/

taktiky
● Rozvoj dovedností
● řízení tréninku
● Vytváření 

progresivních 
cvičení

● řízení skupiny
● Nahrávací 

dovednosti

zamyslete se zpětně 
a popište, co se 
odehrálo:
● obsah tréninku;
● jak pracovali hráči;
● jak pracoval trenér.

Rozhodněte:
● zdali bylo dosaženo 

stanovených cílů;

● jak byste změnili 
obsah tréninku;

● jak byste změnili 
způsob, jímž trénink 
vedete. 

základem dobrého trenérského výkonu je odhalit a dát hráčům to, co doopravdy potřebují pro svůj růst. 
Trenéři by tento princip měli uplatňovat u všech hráčů bez rozdílu a své jednání vždy vhodně přizpůsobit 
situaci. 

PLÁNOVÁNÍ

VEDENÍ 

TRéNIN
KU

VyhODNO-

CENÍ

KRITICKé 

POSOUzENÍ
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06. KONTROLNÍ OTÁzKy

1 Uveďte 4 složky vedení 
tréninkového procesu ve 
správném pořadí:

Plánování, vedení, vyhodnocení a kritické posouzení.

Kritické posouzení, plánování, vedení a vyhodnocení.

Vedení, kritické posouzení, plánování a vyhodnocení.

Plánování, vedení, kritické posouzení a vyhodnocení.

2 Uveďte 3 hlavní typy žáků podle 
preferovaného učebního stylu:

Vizuální, kinestetický a kopírující. 

Akustický, vizuální a kinestetický.

Vykonávající, slyšící a kinestetický.

Akustický, naslouchající a vykonávající.

3 Sdělení je možné předávat 
prostřednictvím:

Neverbální komunikace.

Paraverbální komunikace.

Verbální komunikace.

Všech výše uvedených možností.

4 Otevřené otázky vybízejí: Pouze ke krátké odpovědi „ano“.

K celé řadě možných odpovědí. 

Pouze ke krátké odpovědi „ne“.

Ke krátkým odpovědím „ano“ nebo „ne“.

5 Dovednosti nejlépe rozvíjíme od: jednoduchého k složitému, pomalého k rychlému, 
pravidelného k nepravidelnému.

Složitého k jednoduchému, pomalého k rychlému, 
pravidelného k nepravidelnému.

jednoduchého k složitému, rychlého k pomalému, 
pravidelného k nepravidelnému.

jednoduchého k složitému, pomalého k rychlému, 
nepravidelného k pravidelnému.

6 „Moc a síla“ nahazování spočívá: Ve zrychlení tempa, aby se hráči museli více snažit.

V uchopení míčku s palcem uvnitř.

Ve zpomalení tempa nahazování.

V pozdržení nahrávky do chvíle, než dojde ke 
správnému technickému provedení.
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7 Trenér, který vybízí hráče k užití 
vlastní vnitřní zpětné vazby: 

Pomáhá hráčům učit se myslet samostatně.

Dává mnoho slovních instrukcí.

říká hráči, co má dělat.

Rozsáhle vysvětluje.

8 Autonomní fáze učení je: Expertní fáze učení.

začátečnická fáze učení.

Vyžaduje od hráče při zahrávání úderu velkou 
pozornost.

Středněpokročilá fáze učení.

9 Součástí kritického posouzení 
tréninkové jednotky je:

Vyjmenování všeho, co bylo na tréninku dobře.

Popis toho, co se na tréninku odehrávalo.

Rozhodnutí, co by se příště mohlo udělat jinak.

Vyjmenování všeho, co bylo na tréninku špatně.

10 Vyhodnocením tréninkové 
jednotky máme na mysli:

Vyjmenování všeho, co bylo na tréninku dobře.

Popis toho, co se na tréninku odehrávalo.

Rozhodnutí, co by se příště mohlo udělat jinak.

Vyjmenování všeho, co bylo na tréninku špatně.
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01. Úvod 44

02. Děti dozrávají rozdílným tempem 44

03. Důležitost růstového spurtu 45

04. Přizpůsobení sportu dětem 45

05. Shrnutí 46

06. Kontrolní otázky 46

UčEBNÍ VÝSTUPy

Na konci tohoto modulu trenéři: 

● si budou vědomi toho, jak velký vliv na vývoj dítěte může trenér mít;
● dokáží rozpoznat potenciální rozdíly mezi dětmi dozrávajícími rozdílným tempem;
● pochopí, jak důležitou roli ve vývoji dítěte hraje ‘růstový spurt’.
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01. ÚVOD
Při práci s dětmi je důležité si uvědomit, že trenér má ve své pozici velikou moc a s ní spojenou obrovskou 
zodpovědnost. Prostřednictvím badmintonu by měl na děti působit pozitivně a pomáhat jim v tělesném, 
citovém, společenském a intelektuálním vývoji. Trenér může mít značný vliv na pozdější vývoj hráčů.

OBLAST VÝVOjE DÍTĚTE PřÍKLAD z OBLASTI BADMINTONU

TĚLESNÁ (FyzICKÁ) Badminton může být prostředkem ke zlepšení zdraví či tělesné kondice a pomoci může 
vytvořit správné návyky, které dítě dobře připraví do života. 

CITOVÁ (EMOčNÍ) Badminton může napomáhat k vybudování sebeúcty, sebedůvěry a disciplíny. 

SPOLEčENSKÁ (SOCIÁLNÍ) Prostřednictvím badmintonu si děti mohou najít nové přátele, naučí se pracovat v kolektivu 
a také chápat podstatu sportovního chování. 

ROzUMOVÁ (INTELEKTUÁLNÍ) Skrze taktické aspekty hry se děti velice jednoduše učí řešit problémy.

02. DĚTI DOzRÁVAjÍ ROzDÍLNÝM TEMPEM
Trenér by si měl uvědomit, že děti dozrávají 
rozdílným tempem, a podle toho k nim přistupovat. 
V níže uvedené tabulce je popsána situace, kdy se 
dva stejně staří hráči nacházejí v rozdílných fázích 
tělesného, intelektuálního, citového a sociálního 
vývoje. Všimněte si také položky „roky tréninku“.

DÍTĚ A DÍTĚ B

SKUTEčNÝ VĚK 12 12

FyzICKÁ 
VySPĚLOST

Rodiče dítěte A jsou nadprůměrně vysocí, avšak 
dítě je oproti průměru spíše malé a nepříliš silné. 

Dítě B rychle roste a je vysoké, avšak má potíže 
s rovnováhou.

INTELEKTUÁLNÍ 
VySPĚLOST

Dítě A je inteligentnější než velká část dětí jeho 
věku. 

Dítě B je podobně rozumově zdatné jako ostatní 
dvanáctileté děti.

EMOčNÍ 
VySPĚLOST

Dítě A je emočně poměrně nezralé a snadno se 
rozruší, pokud mu něco hned nejde. 

Dítě B je emočně zralé, při tréninku nebo 
při soutěži si věří a dokáže se ovládat. 

SOCIÁLNÍ 
VySPĚLOST

Dítě A je sociálně poměrně vyspělé, dobře pracuje 
v malé skupině kamarádů a nechá se přesvědčit 
i k práci s ostatními dětmi mimo tuto skupinu. 

Dítě B je sociálně velmi vyspělé, snadno navazuje 
nová přátelství a dobře spolupracuje v různých 
skupinách. 

ROKy TRéNINKU Dítě A trénuje pravidelně po dobu 1 roku. Dítě B trénuje pravidelně po dobu 3 let. 

Porovnejte oba profily a zamyslete se nad tím, jak byste podle informací, které máte k dispozici, 
ke každému z uvedených dětí přistupovali.
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03. DŮLEžITOST RŮSTOVéhO SPURTU
Někdy mezi 10. a 16. rokem života prožívají děti období 
rychlého růstu, tzv. růstový spurt. zde jsou nejdůležitější fakta 
o růstovém spurtu a o tom, jak může ovlivňovat způsob práce 
s dětmi:

● U některých dětí nastane období růstového spurtu 
dříve (např. v 10 letech), u jiných později 
(např. ve 14 letech).

● Růstový spurt obvykle přichází dříve u dívek 
než u chlapců.

● Doba 2–3 let před růstovým spurtem je obdobím, 
kdy se dá naučit a zlepšit mnoho sportovních dovedností díky relativní stabilitě dětského těla 
a zvýšené vyspělosti jejich nervové soustavy. 

● Během růstového spurtu se u dětí mohou projevovat problémy s držením rovnováhy 
a koordinací pohybů. je nutné jim vysvětlit, že tato fáze je pouze dočasná.

● Děti mohou být během růstového spurtu náchylné ke zranění, a to především kvůli: 
○ zhoršené rovnováze a koordinaci, které mohou vyústit v pády nebo špatnou techniku; 
○ růstovým destičkám tvořeným měkčí chrupavkou, jež jsou potenciálním místem vzniku 

zranění; 
○ ztrátě flexibility.

Trenéři mohou hráčům během růstového spurtu pomáhat tím, že: 

● budou trpěliví;
● zaměří trénink na správnou techniku;
● při cvičení se vyhnou přílišnému počtu opakování, které by mohlo vést ke vzniku únavových 

zranění; 
● budou klást důraz na ohebnost (flexibilitu);
● budou-li mít na výběr, zvolí pro hru nejvhodnější možný povrch. 

04. PřIzPŮSOBENÍ SPORTU DĚTEM
jednou z věcí, které v dětech vyvolávají radost, je prožitek úspěchu. Úspěchem nemusí nutně být 
vítězství, ale i když se dobře naučí například nové dovednosti.

Existuje navíc celá řada způsobů, jak lze hru upravit tak, aby učení nových dovedností bylo pro děti co 
nejefektivnější.

PřIzPŮSOBENÍ/
ÚPRAVA

VÝhODy

KRATŠÍ RAKETy ● Snazší ovládání, kratší páka.
● Odbíjený předmět není tak daleko od osy těla, což je pro děti snazší.

NIžŠÍ SÍŤ ● Údery u sítě mohou děti provádět stejně, jako kdyby je hrál dospělý (např. kraťas zahraný přibližně 
ve výši ramen).

● je větší šance, že děti budou do hry zařazovat také údery směřující od sítě směrem dolů.

zPOMALENÍ 
ODBÍjENéhO 
PřEDMĚTU

● Odbíjení nafukovacích balónků dětem v začátcích umožňuje úspěšně zasahovat letící objekt 
a zároveň vnímat držení rakety, změny držení rakety a provedení úderů (např. rotaci předloktí). 

zMĚNA PRAVIDEL ● Příležitostná změna pravidel může hráčům pomoci k lepšímu osvojení dovednosti. Například:
○ střídání podání, aby děti dostaly stejný počet příležitostí k jeho procvičení;
○ povolení druhých podání, aby děti dostaly „druhý pokus“, pokud se jim podání napoprvé 

nepovede;
○ udělení bonusových bodů za vítězství ve výměně zahráním určitého úderu. 
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05. ShRNUTÍ
Klíčové body pro tento modul:

● Pracujeme-li s dětmi, je třeba si 
uvědomit, že trenér má velice 
odpovědnou roli. Badmintonový trenér 
může pozitivně přispět k tělesnému, 
emočnímu, intelektuálnímu a sociálnímu 
vývoji dítěte.

● je třeba si neustále uvědomovat, že děti 
dozrávají různým tempem a podle toho 
je nutné k nim i přistupovat.

● Starší děti procházejí růstovým spurtem, 
který může mít vliv na jejich radost ze 
hry (tréninku) i jejich pokrok. Pečlivá pozornost trenéra pak může udržet v dítěti radost, snížit 
tak riziko zranění a napomoci jeho dalšímu vývoji. 

06. KONTROLNÍ OTÁzKy

1 V jaké oblasti se dítě rozvíjí, má-li 
za úkol vyřešit taktickou situaci 
při hře (např. ve dvouhře)?

Tělesné.

Sociální.

Emoční.

Intelektuální.

2 Která z nabídnutých možností 
neplatí?

Chlapci obecně dozrávají dříve než dívky.

Růstový spurt může způsobit ztrátu flexibility.

Během růstového spurtu se může zhoršit rovnováha.

Cvičení s přílišným počtem opakování může vést ke vzniku únavových 
zranění.

3 Růstové destičky, které jsou 
potenciálním místem vzniku 
zranění během období růstového 
spurtu, jsou tvořeny: 

Svalovou tkání.

Kostní tkání.

Vazivem.

Chrupavkou.

4 Emoční vyspělost dítěte bere 
v úvahu:

jak inteligentní je jedinec ve srovnání s podobně starými dětmi.

jak vysoký je jedinec ve srovnání s podobně starými dětmi.

jak dlouho dítě badminton hraje.

Nálady, temperament atd. ve srovnání s podobně starými dětmi.

5 Aby se snáze naučily novým 
badmintonovým dovednostem, 
lze hru pro potřeby dětí upravit 
následujícími způsoby:

Použití kratších raket.

Snížení sítě.

změna pravidel.

Všechny výše uvedené možnosti.
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01. VÝKON V BADMINTONU
Pro dobrý výkon si badmintonisté musí umět poradit se třemi základními typy situací, které souhrnně 
označujeme jako: 

● útočné;
● neutrální; 
● obranné (defenzivní).

Typ situace určujeme podle výšky a vzdálenosti od sítě, kde se míček v okamžiku zásahu nachází (viz 
následující schéma).

02. DŮLEžITOST SLOVA ‘VčAS’ PRO BADMINTONOVÝ 
VÝKON

Dokáže-li hráč míček odehrávat ‘včas’, tj. v co nejoptimálnější výšce (největší) a vzdálenosti (nejkratší) 
od sítě, pak:

● se bude častěji dostávat do útočných pozic a vytvoří si větší počet příležitostí zahrát míček směrem 
dolů na soupeřovu stranu kurtu;

● dokáže na své soupeře vytvořit větší tlak tím, že jim dá méně času;
● bude mít na výběr více možností, jaký typ úderu zahrát. 

Včas

Útok

Neutrální situace

Obrana

Síť
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03. FAKTORy OVLIVŇUjÍCÍ BADMINTONOVÝ VÝKON
Výkonnostní faktory definujeme jako:

„Součásti tréninku, které ovlivňují schopnost podávat optimální výkon.“

Pro správný vývoj hráče je třeba, aby se naučil pracovat s pěti klíčovými výkonnostními faktory.

VÝKONNOSTNÍ 
FAKTORy

PřÍKLADy

TEChNIKA způsob, jakým se pohybujeme a hrajeme údery.

TAKTIKA způsob vědomého rozhodování v průběhu hry. 

FyzICKÁ KONDICE Síla, rychlost, vytrvalost, flexibilita atd.

PSyChOLOGIE Soběstačnost, sebedůvěra, sebeovládání, soustředění, odhodlání.

žIVOTNÍ STyL Vyváženost aktivit, organizace času, vliv rodičů, výživa, zvládání zranění.

Předchozí rozdělení pomáhá trenérům lépe si utřídit informace, ale jednotlivé výkonnostní faktory jsou 
značně vzájemně provázané. Např.

● Správná výživa (životospráva) je podmínku dobré vytrvalosti nezbytné k tomu, abychom vydrželi 
dlouhý zápas (fyzický faktor).

● Lepší pohyb a údery (technika) nám dávají více možností, kdy a jak zaútočit (taktika).
● Přizpůsobení se soupeřovým úderům (taktika) vyžaduje soustředění a klid v situacích pod tlakem 

(psychologie).

04. VÝVOjOVÁ STADIA hRÁčE
Chceme-li svým svěřencům umožnit komplexní rozvoj, pak nestačí brát v úvahu pouze pět zmíněných 
výkonnostních faktorů, ale také vývojová stadia hráče. Na následující stránce je popsán model, který bere 
v úvahu nejen výkonnostní faktory, ale i vývojová stadia, jimiž hráč prochází. Tento souhrn je pro trenéra 
velmi užitečný, protože mu pomáhá určit, na jaký výkonnostní faktor svého svěřence/svých svěřenců se 
v daném vývojovém stadiu zaměřit.
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05. KONTROLNÍ OTÁzKy

1 Kolik výkonnostních 
faktorů v badmintonu 
rozeznáváme? 

4

6

5

3

2 V jakém pořadí na sebe 
navazují vývojová stadia 
hráče? (Označte čísly 
1–4).

Trénink pro vítězství.

Trénink pro soutěže.

Učíme se hrát.

Trénink pro budoucí trénink.
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(POhyBOVé DOVEDNOSTI)

01. Úvod 51

02. Složky badmintonového pohybu 51

03. Aktivační krok (split step) 53

04. Přiblížení a návrat 57

05. Pohyby spojené s odehráním 61

06. Pohybové vzorce 64

07. Shrnutí 70

08. Kontrolní otázky – pohybové dovednosti 71

 UčEBNÍ VÝSTUPy

Na konci tohoto modulu trenéři dokáží:

● vyjmenovat součásti efektivního badmintonového pohybu;
● roztřídit složky efektivního pohybu podle modelu pohybového cyklu;
● popsat cvičení vhodná k tréninku jednotlivých složek badmintonového pohybu;
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BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17
Amoda building
22 jalan Imbi
55100 Kuala Lumpur
Tel +603 2141 7155
Fax +603 2143 7155
bwfcorporate.com

© Badminton World Federation
První vydání březen 2016



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
6 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 1
 –

 T
E

C
h

N
IK

A 
(P

O
h

y
B

O
V

é
 D

O
V

E
D

N
O

S
TI

)

51

01. ÚVOD
Badminton je velmi rychlý sport, který se hraje na poměrně malém kurtu proti soupeři, který se vás snaží 
dostat z rovnováhy a dobrého postavení. Chce-li být badmintonista konkurenceschopný, musí se naučit 
rychle a efektivně pohybovat.

02. SLOžKy BADMINTONOVéhO POhyBU
Pokud sledujete špičkový badmintonový zápas a zaměříte se na pohyb hráčů, zjistíte, že znovu a znovu 
opakují ty samé pohyby. Všimnout si můžete základních složek badmintonového pohybu:

● aktivační krok;
● běžecké kroky;
● přísuny; 
● překřížený krok;
● odskok/otočení;
● výpad;
● výskok;
● dopad.

jednotlivé pohybové složky je možné trénovat izolovaně, ale nakonec je nutné spojit je dohromady, aby 
se hráč dokázal po kurtu pohybovat plynule a efektivně. Pohybové složky se spojují do tzv. „pohybového 
cyklu“ (viz následující strana), který má čtyři fáze::

● StArt, reakce na zásah míčku soupeřem, která umožňuje zahájit pohyb směrem k míčku;
● PřIBLÍžENÍ, způsoby pohybu při přesunu po kurtu na cestě k míčku;
● ÚDER, lépe řečeno pohyby, které naše tělo provádí ve chvíli, kdy zahráváme míček;
● NÁVRAT, způsoby pohybu směrem, kterým očekáváme, že bude směřovat následující soupeřův 

úder.
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Všimněte si zcela běžných pohybů ve fázích PřIBLÍžENÍ a NÁVRAT 

StArt
AKTIVAčNÍ

KROKy

ÚDER
VÝPAD

VÝSKOK

POhyBOVÝ 
CyKLUS

NÁVRAT
BĚžECKé KROKy

PřÍSUNy
ODSKOK/OTOčENÍ

PřIBLÍžENÍ
BĚžECKé KROKy

PřÍSUNy
PřEKřÍžENÝ KROK
ODSKOK/OTOčENÍ
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en

ér
 k

le
pn

e 
do

 m
íč

ku
 

z 
pr

av
é 

st
ra

ny
, m

aj
í h

rá
či

 z
a 

úk
ol

 
ud

ěl
at

 a
kt

iv
ač

ní
 k

ro
k 

s 
le

vo
u 

no
ho

u 
vp

ře
du

.
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O
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C
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č
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Í
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U
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R
AC

E
TR

EN
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SK
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R
AD
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TI
Py

Ak
tiv

ač
ní

 
kr

ok
y 

na
 

za
dn

íc
h 

ča
rá

ch
 

ku
rtu

.

1
2

3
4

● 
C

vi
če

ní
 je

 n
ut

né
 z

po
čá

tk
u 

pr
ov

ád
ět

 
po

m
al

u,
 p

os
tu

pn
ě 

by
 s

e 
al

e 
hr

áč
i m

ěl
i 

sn
až

it 
o 

co
 n

ej
ry

ch
le

jš
í p

ro
ve

de
ní

. 
● 

Př
ed

st
av

a,
 ž

e 
po

vr
ch

, n
a 

ně
jž

 d
oš

la
pu

jí,
 

je
 ž

ha
vý

, m
ůž

e 
hr

áč
ům

 p
om

oc
i 

ke
 z

kr
ác

en
í d

ob
y 

ko
nt

ak
tu

 s
e 

ze
m

í. 
● 

h
rá

či
 b

y 
se

 m
ěl

i n
au

či
t p

ro
vá

dě
t c

vi
če

ní
 

sm
ěr

em
 v

př
ed

 i 
po

zp
át

ku
.

● 
Pr

ac
uj

te
 v

e 
dv

oj
ic

íc
h,

 je
de

n 
z 

hr
áč

ů 
m

ůž
e 

za
kř

ič
et

 „z
m

ěn
a“

 n
eb

o 
tle

sk
no

ut
 

ve
 c

hv
íli

, k
dy

 c
hc

e,
 a

by
 p

ar
tn

er
 z

m
ěn

il 
sm

ěr
. 

Ak
tiv

ač
ní

 k
ro

k,
 p

ra
vá

 n
oh

a 
ve

de
 

a 
do

pa
dá

 p
ře

d 
je

dn
u 

ze
 z

ad
ní

ch
 

ča
r. 

h
rá

č 
po

so
uv

á 
sv

é 
tě

ži
št

ě 
sp

ol
u 

s 
po

hy
be

m
 a

 p
řis

un
ou

vá
 

za
dn

í n
oh

ou

Le
vá

 n
oh

a 
se

 p
ře

so
uv

á 
a 

do
pa

dá
 m

ez
i z

ad
ní

 č
ár

y 
ve

dl
e 

pr
av

é 
no

hy
. 

Pr
av

á 
no

ha
 p

ře
kr

ač
uj

e 
za

dn
í 

čá
ru

.
D

ro
bn

ý 
po

sk
ok

 a
 p

oo
to

če
ní

 
vy

tv
ář

ej
í n

ov
ou

 p
oz

ic
i 

pr
o 

ak
tiv

ač
ní

 k
ro

k 
s 

le
vo

u 
no

ho
u 

uv
ni

tř 
ča

r. 

C
hy

tá
ní

 
m

íč
ku

 
s 

vy
už

ití
m

 
ak

tiv
ač

ní
ho

 
kr

ok
u.

A B

A B

A B

A B

● 
C

hy
tá

ní
 m

íč
ku

 o
bě

m
a 

ru
ka

m
a 

so
uč

as
ně

 
a 

př
ed

 tě
le

m
 u

čí
 h

rá
če

 ry
ch

le
 p

ře
su

no
ut

 
no

hy
 n

a 
m

ís
to

, a
ni

ž 
by

 s
e 

na
kl

án
ěl

i. 
● 

Tu
to

 d
ov

ed
no

st
 je

 m
ož

né
 ro

zv
íje

t  
i c

hy
tá

ní
m

 m
íč

ku
 je

dn
ou

 ru
ko

u 
(o

dh
od

 
na

 o
bě

 s
tra

ny
 tě

la
), 

je
 v

ša
k 

nu
tn

é 
oh

líd
at

, 
ab

y:
 

○ 
hr

áč
 a

kt
iv

ač
ní

 k
ro

k 
pr

ov
ád

ěl
 n

eu
st

ál
e;

○ 
ne

do
ch

áz
el

o 
k 

př
íli

šn
ém

u 
na

kl
án

ěn
í 

ho
rn

í p
ol

ov
in

y 
tě

la
.

● 
h

rá
či

 A
 a

 B
 s

to
jí 

na
pr

ot
i s

ob
ě.

● 
h

rá
č 

A 
dr

ží
 v

 ru
ce

 m
íč

ek
.

● 
h

rá
č 

A 
sp

od
em

 o
dh

az
uj

e 
m

íč
ek

 v
ed

le
 h

rá
če

 B
.

● 
h

rá
č 

B 
dě

lá
 a

kt
iv

ač
ní

 
kr

ok
 a

 o
dr

áž
í s

e 
ve

 s
na

ze
 

m
íč

ek
 c

hy
tit

.

● 
h

rá
č 

B 
se

 p
ře

so
uv

á 
(p

řís
un

) 
a 

za
uj

ím
á 

ta
k 

no
vo

u 
po

zi
ci

.
● 

h
rá

č 
B 

ob
ou

ru
č 

a 
př

ed
 

tě
le

m
 c

hy
tá

 m
íč

ek
. 
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ač
ní

 
kr

ok
y 

př
es

 
tě

lo
cv

ič
nu

.

Po
st

up
ně

 z
kr

ac
uj

te
 č

as
ov

ý 
ús

ek
 tr

áv
en

ý 
v 

po
zi

ci
 a

kt
iv

ač
ní

ho
 k

ro
ku

, z
dů

ra
zň

uj
te

 
kr

át
ký

 k
on

ta
kt

 s
e 

ze
m

í a
 ry

ch
lé

 o
ds

un
ut

í 
z 

m
ís

ta
 d

op
ad

u.
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P
ř

IB
LÍ

žE
N

Í A
 N

Á
V

R
AT

R
O

zV
Íj

EN
Á 

D
O

VE
D

N
O

ST
PO

PI
S 

PO
h

yB
U

IL
U

ST
R

AC
E

TR
EN

éR
SK

é 
R

AD
y 

A 
TI

Py

Př
IB

LI
žO

VÁ
N

Í A
 N

ÁV
R

AT

Pl
no

 p
oh

yb
ů,

 k
te

rý
ch

 p
ou

ží
vá

m
e 

pr
o 

př
ib

líž
en

í k
 m

íč
ku

 je
 to

to
žn

ýc
h 

s 
po

hy
by

, k
te

ré
 p

ou
ží

vá
m

e 
k 

ná
vr

at
u 

po
 je

ho
 o

de
hr

án
í. 

zá
ro

ve
ň 

je
 d

ob
ré

 
ov

lá
da

t r
ůz

né
 p

oh
yb

y 
sm

ěr
em

 
do

př
ed

u,
 d

oz
ad

u 
a 

do
 s

tra
n.

 

P
O

h
y

B
O

V
Ý 

C
y

K
LU

S
P

ř
IB

LÍ
žE

N
Í

N
ÁV

R
AT

Bě
že

ck
é 

kr
ok

y.
● 

Bě
ží

m
e-

li 
do

př
ed

u:
○ 

do
pa

dá
 n

ej
pr

ve
 p

at
a,

 p
ot

é 
šp

ič
ka

;
○ 

kr
ok

y 
js

ou
 z

pr
av

id
la

 d
el

ší
.

● 
Bě

ží
m

e-
li 

do
za

du
:

○ 
zů

st
áv

ám
e 

na
 š

pi
čk

ác
h;

○ 
kr

ok
y 

js
ou

 z
pr

av
id

la
 k

ra
tš

í a
 ry

ch
le

jš
í.

D
op

ře
du

D
oz

ad
u

Př
ís

un
y:

● 
je

dn
a 

no
ha

 s
tíh

á 
dr

uh
ou

, a
vš

ak
 

ni
kd

y 
se

 z
ce

la
 n

ed
os

ta
ne

 n
a 

je
jí 

úr
ov

eň
.

● 
Př

ís
un

y 
je

 m
ož

né
 p

ro
vá

dě
t 

s 
ch

od
id

ly
 v

 p
os

ta
ve

ní
 k

ol
m

o 
na

 s
eb

e.
 

● 
Př

ís
un

y 
je

 m
ož

né
 p

ro
vá

dě
t 

s 
ch

od
id

ly
 v

 ro
vn

ob
ěž

né
m

 
po

st
av

en
í v

ůč
i s

ob
ě 

(p
oh

yb
 

do
 s

tra
ny

).
● 

Př
i d

ob
ré

m
 z

vl
ád

nu
tí 

bu
de

 p
oh

yb
 

vy
pa

da
t, 

ja
ko

 k
dy

by
 s

e 
hr

áč
 

vz
ná

še
l t

ěs
ně

 n
ad

 z
em

í.

● 
zd

ůr
az

ně
te

 k
rá

tk
ý 

ko
nt

ak
t s

 p
od

lo
žk

ou
, j

ak
o 

kd
yb

y 
ze

m
ě 

by
la

 h
or

ká
. 

● 
Vy

be
rte

 m
ís

to
 n

a 
zd

i, 
na

 n
ěž

 s
e 

hr
áč

 
so

us
tře

dí
. P

ok
ud

 s
e 

za
m

ěř
í n

a 
pe

vn
ý 

bo
d,

 
kt

er
ý 

zů
st

áv
á 

„v
 k

lid
u“

, p
ak

 i 
hl

av
a 

hr
áč

e 
zů

st
an

e 
v 

je
dn

é 
úr

ov
ni

, c
ož

 h
rá

či
 n

a 
po

m
ůž

e 
ke

 s
pr

áv
né

m
u 

pr
ov

ed
en

í p
oh

yb
u.

 
● 

Př
ís

un
y 

se
 v

e 
hř

e 
ob

je
vu

jí 
je

dn
ot

liv
ě 

ne
bo

 
na

ne
jv

ýš
 v

e 
dv

oj
ic

íc
h.

 j
e 

tře
ba

 s
i u

vě
do

m
it,

 
že

 p
ro

 p
ře

ko
ná

ní
 d

el
ší

 v
zd

ál
en

os
ti 

(n
ap

ř. 
úh

lo
př

íč
ky

 k
ur

tu
) j

so
u 

př
íli

š 
po

m
al

é 
a 

v 
ta

ko
vé

m
 p

říp
ad

ně
 je

 v
ho

dn
é 

zv
ol

it 
jin

ý 
dr

uh
 p

oh
yb

u.

Př
ek

říž
en

ý 
kr

ok
:

● 
N

ev
ýp

ad
ov

á 
no

ha
 p

ro
ch

áz
í 

za
 v

ýp
ad

ov
ou

 n
oh

ou
. 

Ví
ce

 n
ež

 je
dn

o 
př

ek
říž

en
í z

a 
se

bo
u 

v 
je

dn
om

 
ok

am
ži

ku
 s

e 
ve

 h
ře

 o
bj

ev
uj

e 
ve

lm
i v

zá
cn

ě.
 

O
ds

ko
k/

ot
oč

en
í

● 
M

al
é 

sk
ok

y,
 p

ři 
ni

ch
ž 

se
 o

dr
áž

ím
e 

z 
je

dn
é 

no
hy

 a
 d

op
ad

ám
e 

na
 

st
ej

no
u 

no
hu

. V
 b

ad
m

in
to

nu
 je

 
od

sk
ok

 č
as

to
 s

po
je

n 
s 

ot
oč

en
ím

. 

O
ds

ko
ky

 n
ám

 p
om

áh
aj

í z
ís

ka
t v

ýš
ku

, n
ic

m
én

ě 
ve

lm
i č

as
to

 s
e 

vy
už

ív
aj

í p
ro

 le
pš

í p
ok

ry
tí 

vz
dá

le
no

st
i, 

ze
jm

én
a 

v 
ko

m
bi

na
ci

 s
 o

to
če

ní
m

. 
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Vš
ec

hn
a 

ná
sl

ed
uj

íc
í c

vi
če

ní
 lz

e 
pr

ov
ád

ět
 v

 rá
m

ci
 ro

zc
vi

čk
y.

C
VI

č
EN

Í
IL

U
ST

R
AC

E
TR

EN
éR

SK
é 

R
AD

y 
A 

TI
Py

Bě
že

ck
é 

ru
ce

.
Ač

ko
liv

 k
 u

ži
tí 

vě
tš

íh
o 

po
čt

u 
bě

že
ck

ýc
h 

kr
ok

ů 
na

rá
z 

do
jd

e 
je

n 
vz

ác
ně

, k
dy

ž 
už

 s
e 

ta
k 

st
an

e,
 je

 
tře

ba
, a

by
 b

ěh
 b

yl
 c

o 
ne

je
fe

kt
iv

ně
jš

í. 
 

Ú
če

ln
ý 

po
hy

b 
ho

rn
íc

h 
ko

nč
et

in
 to

m
u 

na
po

m
áh

á.

● 
Pr

ác
e 

na
 m

ís
tě

.
● 

Pa
že

 js
ou

 p
ok

rč
en

y 
v 

pr
av

ém
 ú

hl
u.

● 
D

la
ně

 js
ou

 n
at

oč
en

y 
do

vn
itř

.
● 

U
vo

ln
ěn

á 
ra

m
en

a.
● 

St
říd

av
ě 

po
hy

bu
jte

 p
až

em
i d

op
ře

du
 a

 d
oz

ad
u.

● 
U

dr
žu

jte
 p

ra
vý

 ú
he

l v
 lo

kt
ec

h.
● 

Př
ed

ní
 ru

ka
 s

e 
do

st
áv

á 
do

 v
ýš

ky
 o

čí
. 

● 
za

dn
í r

uk
a 

ko
nč

í p
oh

yb
 v

 ú
ro

vn
i k

yč
lí.

St
ej

é 
cv

ič
en

í j
e 

m
ož

né
 p

ro
vá

dě
t t

ak
é 

vs
ed

ě.
 

R
yc

hl
é 

zv
ed

án
í 

ko
le

n.
U

 to
ho

to
 c

vi
če

ní
 b

y 
vž

dy
 je

dn
a 

no
ha

 m
ěl

a 
jít

 p
ře

s 
př

ek
áž

ku
 a

 d
ru

há
 z

ůs
ta

t d
ol

e,
 

tj.
 o

bě
 d

vě
 n

oh
y 

se
 p

oh
yb

uj
í v

e 
sm

ěr
u 

ši
pk

y 
a 

za
tím

co
 rů

žo
vá

 n
oh

a 
vž

dy
 

př
ek

on
áv

á 
př

ek
áž

ku
, č

er
ve

ná
 s

e 
po

hy
bu

je
 

ve
dl

e 
ní

.

To
to

 c
vi

če
ní

 z
dů

ra
zň

uj
e 

ry
ch

lý
, 

os
trý

 z
dv

ih
 k

ol
en

e,
 k

te
rý

 je
 d

ůl
ež

itý
 

v 
ak

ce
le

ra
čn

í f
áz

i b
ěh

u.
 

To
 je

 p
ro

 b
ad

m
in

to
n 

ve
lm

i d
ůl

ež
ité

 
v 

si
tu

ac
íc

h,
 k

dy
 je

 n
ut

né
 ry

ch
le

 
vy

st
ar

to
va

t. 

● 
C

hů
ze

 v
př

ed
.

● 
Po

 tř
ec

h 
kr

oc
íc

h 
ry

ch
le

 z
ve

dn
ět

e 
je

dn
o 

ko
le

no
 v

 ú
hl

u 
 4

5o . 
Ve

 s
te

jn
ou

 d
ob

u 
by

st
e 

zá
ro

ve
ň 

m
ěl

i z
dv

ih
ou

t o
pa

čn
ou

 
ru

ku
. 

● 
Bě

žt
e 

po
dé

l ř
ad

y 
m

al
ýc

h 
př

ek
áž

ek
. 

● 
je

dn
a 

no
ha

 s
e 

po
hy

bu
je

 p
od

él
 

př
ek

áž
ek

.
● 

D
ru

há
 n

oh
a 

př
ek

áž
ky

 p
ře

kr
ač

uj
e.

 
● 

R
yc

hl
e 

zv
ed

ej
te

 k
ol

en
o 

a 
zá

ro
ve

ň 
př

id
ej

te
 e

ne
rg

ic
ký

 p
oh

yb
 ru

ko
u.

 
● 

C
es

tu
 z

pě
t a

bs
ol

vu
jte

 o
pa

čn
ě,

 a
by

st
e 

ob
ě 

no
hy

 z
at

íž
ili 

st
ej

ně
. 

● 
Př

eb
íh

ej
te

 řa
du

 m
al

ýc
h 

př
ek

áž
ek

. 
● 

R
yc

hl
e 

zv
ed

ej
te

 k
ol

en
a 

a 
př

id
ej

te
 

en
er

gi
ck

ý 
po

hy
b 

ru
ko

u.
 

● 
je

dn
a 

no
ha

 p
o 

ce
lo

u 
do

bu
 v

ed
e 

(p
ře

kr
ač

uj
e 

př
ek

áž
ku

 v
žd

y 
ja

ko
 p

rv
ní

).
● 

O
pa

ku
jte

 s
 v

ed
ou

cí
 d

ru
ho

u 
no

ho
u.
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ÁV
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Vš
ec

hn
a 

ná
sl

ed
uj

íc
í c

vi
če

ní
 lz

e 
pr

ov
ád

ět
 v

 rá
m

ci
 ro

zc
vi

čk
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C
VI

č
EN

Í
IL

U
ST

R
AC

E
TR

EN
éR

SK
é 

R
AD

y 
A 

TI
Py

Př
eb

ěh
y 

do
př

ed
u 

a 
zp

ět
.

● 
Př

i b
ěh

u 
vp

ře
d 

bu
do

u 
kr

ok
y 

de
lš

í 
ne

ž 
př

i b
ěh

u 
po

zp
át

ku
. 

● 
Po

st
av

te
 s

e 
na

 z
ad

ní
 č

ár
u 

bo
ke

m
 k

 s
íti

.
● 

D
ob

ěh
ně

te
 n

a 
př

ed
ní

 p
od

áv
ac

í č
ár

u.
● 

Po
zp

át
ku

 d
ob

ěh
ně

te
 z

pě
t k

 z
ad

ní
 č

ář
e.

● 
Vz

dá
le

no
st

 p
ro

bě
hn

ět
e 

m
írn

ým
 o

bl
ou

ke
m

 ta
k,

 a
by

st
e 

op
ět

 
sk

on
či

li 
v 

po
st

av
en

í b
ok

em
 k

 s
íti

. 

Př
ís

un
y 

na
 z

ad
ní

ch
 

ča
rá

ch
 k

ur
tu

.
1

2
3

4
● 

C
vi

če
ní

 je
 z

po
čá

tk
u 

nu
tn

é 
pr

ov
ád

ět
 p

om
al

u,
 c

o 
ne

jd
řív

e 
by

 s
e 

al
e 

hr
áč

i m
ěl

i d
os

ta
t k

 c
o 

ne
jry

ch
le

jš
ím

u 
pr

ov
ed

en
í. 

● 
Př

ed
st

av
a,

 ž
e 

po
vr

ch
, n

a 
ně

jž
 

do
šl

ap
uj

í, 
je

 ž
ha

vý
, m

ůž
e 

hr
áč

ům
 

po
m

oc
i k

e 
zk

rá
ce

ní
 d

ob
y 

ko
nt

ak
tu

 
se

 z
em

í. 
● 

h
rá

či
 b

y 
se

 m
ěl

i n
au

či
t p

ro
vá

dě
t 

cv
ič

en
í s

m
ěr

em
 v

př
ed

 i 
po

zp
át

ku
. 

● 
Pr

ov
ád

ěj
te

 c
vi

če
ní

 v
e 

dv
oj

ic
íc

h,
 

je
de

n 
z 

hr
áč

ů 
m

ůž
e 

za
kř

ič
et

 
„z

m
ěn

a“
 n

eb
o 

tle
sk

no
ut

 v
e 

ch
ví

li,
 

kd
y 

ch
ce

, a
by

 p
ar

tn
er

 z
m

ěn
il 

sm
ěr

.
Ak

tiv
ač

ní
 k

ro
k,

 p
ra

vá
 n

oh
a 

vy
rá

ží
 v

př
ed

 a
 d

op
ad

á 
př

ed
 

za
dn

í č
ár

u.
 z

dů
ra

zn
ět

e 
po

su
n 

ho
rn

í p
ol

ov
in

y 
tě

la
 a

 tě
ži

št
ě 

ve
 s

m
ěr

u 
po

hy
bu

 a
 je

ho
 

ud
rž

en
í v

 o
se

 tě
la

.

Př
es

uň
te

 le
vo

u 
no

hu
 m

ez
i 

za
dn

í č
ár

y 
ve

dl
e 

pr
av

é.
 

Pr
av

á 
no

ha
 v

yr
áž

í š
ik

m
o 

vp
ře

d 
př

es
 z

ad
ní

 č
ár

u.
D

ro
bn

ým
 o

ds
ko

ke
m

 
s 

ot
oč

en
ím

 s
e 

do
st

aň
te

 
do

 p
oz

ic
e 

pr
o 

no
vý

 a
kt

iv
ač

ní
 

kr
ok

 s
 le

vo
u 

no
ho

u 
vp

ře
du

 
uv

ni
tř 

za
dn

íc
h 

ča
r k

ur
tu

. 
Př

ís
un

y
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Vš
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hn
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ná
sl

ed
uj
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í c

vi
če

ní
 lz

e 
pr

ov
ád

ět
 v

 rá
m

ci
 ro
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vi

čk
y.

C
VI

č
EN

Í
IL

U
ST

R
AC

E
TR

EN
éR

SK
é 

R
AD

y 
A 

TI
Py

Př
ek

říž
en

ý 
kr

ok
. 

● 
Pr

ov
ád

íte
-li

 c
vi

če
ní

 č
el

em
 k

 s
íti

, 
sl

ed
uj

te
 n

eu
st

ál
e 

pá
sk

u,
 a

by
 h

la
va

 
zů

st
al

a 
v 

kl
id

u.
 

● 
Pr

ov
ád

ěj
te

 c
vi

če
ní

 s
m

ěr
em

 v
př

ed
 

i p
oz

pá
tk

u.
● 

Ač
ko

liv
 v

 z
áp

as
e 

je
 to

 té
m

ěř
 

vž
dy

 je
dn

a 
a 

ta
 s

am
á 

no
ha

, k
te

rá
 

př
ek

řiž
uj

e 
dr

áh
u 

té
 d

ru
hé

, z
ku

st
e 

do
 ro

zc
vi

čk
y 

a 
tré

ni
nk

u 
za

řa
di

t  
i p

oh
yb

 o
pa

čn
ý.

 
Po

hy
bu

jte
 s

e 
po

 k
ur

tu
 c

ik
–c

ak
 s

 v
yu

ži
tím

 p
ře

kř
íž

en
éh

o 
kr

ok
u 

(n
ev

ýp
ad

ov
á 

no
ha

 m
íjí

 v
ýp

ad
ov

ou
 n

oh
u 

za
de

m
).

O
ds

ko
k/

ot
oč

en
í.

● 
C

vi
če

ní
 m

ůž
e 

pr
ob

íh
at

 ja
ko

 z
áv

od
 

s 
os

ta
tn

ím
i h

rá
či

. 
● 

Př
i c

vi
če

ní
 lz

e 
pr

ac
ov

at
 v

e 
tro

jic
i 

a 
m

ís
to

 s
bí

rá
ní

 m
íč

ků
 z

e 
ze

m
ě 

si
 

je
 h

rá
či

 m
oh

ou
 n

av
zá

je
m

 p
od

áv
at

. 
● 

N
au

čt
e 

se
 o

tá
če

t n
a 

pr
av

é 
i n

a 
le

vé
 n

oz
e 

a 
ob

ěm
a 

sm
ěr

y 
(p

o 
a 

pr
ot

i s
m

ěr
u 

ho
di

no
vý

ch
 

ru
či

če
k)

.

● 
St

ou
pn

ět
e 

si
 je

dn
ou

 n
oh

ou
 n

a 
zn

ač
ku

 (j
ak

 n
az

na
ču

je
 z

el
en

é 
ko

le
čk

o)
.

● 
N

a 
ze

m
 p

os
ta

vt
e 

3 
m

íč
ky

 d
o 

vz
dá

le
no

st
i r

oz
sa

hu
 v

aš
eh

o 
vý

pa
du

.
● 

U
dě

le
jte

 v
ýp

ad
, s

eb
er

te
 m

íč
ek

 a
 p

ro
st

ře
dn

ic
tv

ím
 o

ds
ko

ku
/

ot
oč

en
í o

 1
80

° n
a 

no
ze

 s
to

jíc
í n

a 
zn

ač
ce

 s
e 

př
em

ís
tě

te
 

ve
 s

m
ěr

u 
ši

pk
y.

● 
Po

st
av

te
 m

íč
ek

 n
a 

ze
m

.
● 

O
to

čt
e 

se
 z

pě
t a

 s
eb

er
te

 d
al

ší
 m

íč
ek

. 
● 

St
ej

ný
m

 z
pů

so
be

m
 z

a 
se

be
 p

ře
m

ís
tě

te
 v

še
ch

ny
 tř

i m
íč

ky
. 
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P
O

h
y

B
y 

S
P

O
jE

N
é

 S
 O

D
E

h
R

Á
N

ÍM

R
O

zV
Íj

EN
Á 

D
O

VE
D

N
O

ST
PO

PI
S

IL
U

ST
R

AC
E

TR
EN

éR
SK

é 
R

AD
y 

A 
TI

Py

Po
hy

by
 s

po
je

né
 s

 o
de

hr
án

ím
.

P
O

h
y

B
O

V
Ý 

C
y

K
LU

S

Ú
D

ER

VÝ
PA

D
y

● 
Vý

pa
d 

je
 v

 p
od

st
at

ě 
dl

ou
hý

 
kr

ok
. O

br
áz

ky
 v

pr
av

o 
uk

az
uj

í, 
kd

e 
a 

v 
ja

ký
ch

 
si

tu
ac

íc
h 

se
 v

ýp
ad

y 
na

 k
ur

tu
 p

ou
ží

va
jí.

 
● 

Ve
 v

ět
ši

ně
 p

říp
ad

ů 
se

 p
ro

 
vý

pa
dy

 p
ou

ží
vá

 v
ýp

ad
ov

á 
no

ha
 (u

 p
ra

vá
ků

 p
ra

vá
, u

 
le

vá
ků

 le
vá

). 
N

as
tá

va
jí 

al
e 

i s
itu

ac
e,

 v
 n

ic
hž

 s
e 

vý
pa

d 
pr

ov
ád

í n
a 

no
hu

 o
pa

čn
ou

.

● 
Šp

ič
ka

 c
ho

di
dl

a 
ve

do
uc

í 
(v

ýp
ad

ov
é)

 n
oh

y 
sm

ěř
uj

e 
k 

m
íč

ku
.

● 
Kv

ůl
i o

ch
ra

ně
 k

ol
en

a 
a 

ko
tn

ík
u 

by
 k

ol
en

o 
a 

ch
od

id
lo

 v
ýp

ad
ov

é 
no

hy
 v

 o
ka

m
ži

ku
 d

op
ad

u 
m

ěl
y 

bý
t 

na
to

če
ny

 s
te

jn
ým

 s
m

ěr
em

.
● 

Vy
to

čt
e 

za
dn

í c
ho

di
dl

o 
pr

o 
do

sa
že

ní
 le

pš
í r

ov
no

vá
hy

 
a 

vě
tš

íh
o 

po
hy

bo
vé

ho
 ro

zs
ah

u.
 

● 
Po

kr
čt

e 
za

dn
í k

ol
en

o,
 s

ní
ží

te
 tí

m
 

ná
po

r n
a 

kl
ou

by
.

● 
N

at
áh

ně
te

 z
ad

ní
 p

až
i, 

lé
pe

 ta
k 

ud
rž

íte
 ro

vn
ov

áh
u.

N
a 

sí
ti 

př
i o

de
hr

áv
án

í 
kr

ať
as

ů,
 v

ýh
oz

ů 
a 

sk
le

pá
vá

ní
 m

íč
ku

.

Ve
 s

tře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
, k

dy
ž 

se
 m

íč
ek

 n
ac

há
zí

 v
ed

le
 tě

la
.

V 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, k
dy

ž 
se

 m
íč

ek
 n

ac
há

zí
 z

a 
tě

le
m

 
hr

áč
e,

 k
te

rý
 je

j o
de

hr
áv

á.

zÁ
KL

AD
y 

SK
O

KŮ

(V
ý)

sk
ok

 d
efi

nu
je

m
e 

ja
ko

 
po

hy
b 

s 
pr

od
lo

už
en

ou
 

le
to

vo
u 

fá
zí

, k
dy

 s
e 

ob
ě 

no
hy

 
na

ch
áz

ej
í v

e 
vz

du
ch

u.
 

Sk
ok

 m
á 

tři
 fá

ze
 –

 
př

íp
ra

vn
ou

, l
et

ov
ou

 
a 

do
pa

do
vo

u.

1
2

3
4

● 
Ve

lk
ou

 p
om

ůc
ko

u 
př

i v
ýs

ko
ku

 
je

 s
pr

áv
né

 te
ch

ni
ck

é 
pr

ov
ed

en
í 

dř
ep

u.
 S

pr
áv

ný
 p

oh
yb

 e
fe

kt
iv

ně
 

po
m

áh
á 

zl
ep

ši
t t

ec
hn

ik
u 

sk
ok

ů.
● 

Šp
ič

ky
 s

m
ěř

uj
í d

op
ře

du
, c

ho
di

dl
a 

sp
oč

ív
aj

í c
el

ou
 p

lo
ch

ou
 n

a 
ze

m
i 

bě
he

m
 c

el
éh

o 
po

hy
bu

.
● 

Pr
ov

eď
te

 d
ře

p 
po

kr
če

ní
m

 k
ot

ní
ků

, 
ko

le
n 

a 
ky

čl
í. 

● 
Vz

př
ím

en
á 

hr
uď

.
● 

Sn
až

te
 s

e,
 a

by
 z

ád
a 

a 
ho

le
ně

 b
yl

y 
ro

vn
ob

ěž
né

. 

● 
Po

kr
čt

e 
no

hy
 

v 
ko

tn
íc

íc
h,

 
ko

le
no

u 
a 

ky
čl

íc
h,

 
to

to
 p

ře
dp

ět
í v

ám
 

um
ož

ní
 z

ís
ka

t z
e 

sv
al

ů 
na

 n
oh

ác
h 

ví
ce

 s
íly

.
● 

Ve
 s

te
jn

ý 
ok

am
ži

k 
zh

ou
pn

ět
e 

pa
že

 z
a 

se
be

 s
m

ěr
em

 d
ol

ů.
 

● 
h

ru
ď 

vz
př

ím
en

á.

● 
Vy

šv
ih

ně
te

 p
až

e 
do

př
ed

u 
a 

vz
hů

ru
.

● 
N

ar
ov

ne
jte

 
se

 v
 k

yč
líc

h,
 

ko
le

no
u 

a 
ko

tn
íc

íc
h.

● 
So

us
tře

ďt
e 

sv
ou

 
od

ra
zo

vo
u 

sí
lu

 
př

ím
o 

do
 z

em
ě.

● 
zc

el
a 

na
pn

ět
e 

vš
ec

hn
y 

kl
ou

by
.

● 
D

op
ad

ně
te

 n
ej

dř
ív

e 
na

 š
pi

čk
y.

● 
Př

i d
op

ad
u 

po
kr

čt
e 

ko
tn

ík
y,

 k
ol

en
a 

a 
ky

čl
e,

 z
tlu

m
íte

 ta
k 

do
pa

d.
● 

U
dr

žt
e 

vz
př

ím
en

ou
 

hr
uď

.

SK
O

KO
Vé

 V
AR

IA
C

E

Kr
om

ě 
zá

kl
ad

ní
ho

 v
ýs

ko
ku

 
(o

dr
az

 a
 d

op
ad

) e
xi

st
uj

e 
řa

da
 

da
lš

íc
h 

m
ož

no
st

í, 
ja

k 
sk

ok
y 

tré
no

va
t.

O
dr

az
 z

 o
bo

u 
no

ho
u,

 d
op

ad
 

na
 o

bě
 n

oh
y.

O
dr

az
 z

 o
bo

u 
no

ho
u,

 d
op

ad
 

na
 je

dn
u 

no
hu

.

O
dr

az
 z

 je
dn

é 
no

hy
, d

op
ad

 n
a 

ob
ě 

no
hy

.

O
dr

az
 z

 je
dn

é 
no

hy
, d

op
ad

 n
a 

je
dn

u 
(s

te
jn

ou
) 

no
hu

.

O
dr

az
 z

 je
dn

é 
no

hy
, d

op
ad

 
na

 je
dn

u 
(o

pa
čn

ou
) 

no
hu

.

Ka
žd

ý 
sk

ok
 je

 m
ož

né
 p

ro
vá

dě
t t

ře
m

i 
sm

ěr
y:

● 
ze

 s
tra

ny
 n

a 
st

ra
nu

;
● 

do
př

ed
u 

a 
do

za
du

;
● 

sk
ok

y 
s 

ot
oč

en
ím

.
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TR
EN

éR
SK

é 
R

AD
y 

A 
TI

Py

Fo
rm

ov
án

í 
sp

rá
vn

éh
o 

vý
pa

du
.

● 
za

uj
m

ět
e 

ši
ro
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07. ShRNUTÍ
Složkami účelného badmintonového pohybu jsou: 

● aktivační krok;
● běžecké kroky;
● přísuny; 
● překřížený krok;
● odskok/otočení;
● výpad;
● výskok;
● dopad.

Tyto složky lze uspořádat do pohybového cyklu podle následujícího schématu: 

StArt
AKTIVAčNÍ

KROKy

ÚDER
VÝPAD

VÝSKOK

POhyBOVÝ 
CyKLUS

NÁVRAT
BĚžECKé KROKy

PřÍSUNy
ODSKOK/OTOčENÍ

PřIBLÍžENÍ
BĚžECKé KROKy

PřÍSUNy
PřEKřÍžENÝ KROK
ODSKOK/OTOčENÍ

Každý pohybový cyklus začíná v okamžiku, kdy soupeř zahrává svůj úder. 

jednotlivé pohybové složky lze spojovat mnoha způsoby. Tento materiál se proto věnuje popisu celé řady 
pohybových cyklů, jež tvoří kvalitní základ, který je možné dále rozvíjet.

Při tréninku badmintonového pohybu je možné:

● rozvíjet jednotlivé pohybové složky izolovaně;
● spojovat složky tak, aby vytvořily úplný pohybový cyklus;
● pracovat na pohybovém cyklu jako celku;
● spojovat pohybové cykly dohromady.
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08. KONTROLNÍ OTÁzKy – POhyBOVé DOVEDNOSTI

1 jaké je správné pořadí základních 
fází pohybového cyklu? 

Úder – přiblížení – start – návrat.

Start – úder – přiblížení – návrat.

Návrat – přiblížení – úder – start.

Start – přiblížení – úder – návrat.

2 U dvou fází pohybového cyklu 
využíváme podobné pohyby: 

Přiblížení a návrat.

Úder a start.

Start a návrat.

Úder a přiblížení.

3 Který z těchto pohybů se 
nepoužívá pro přiblížení do 
předního forhendového rohu? 

Běžecký krok.

Přísuny.

Otočení na nevýpadové noze.

Překřížený krok.

4 Výpady se mohou ve hře 
objevovat při odehrávání míčku: 

V zadní části kurtu.

V přední části kurtu.

Ve střední části kurtu.

Všechny tři uvedené možnosti.

5 Součástní efektivně provedeného 
dřepu je: 

Rovnoběžné postavení holení a zad. 

zdvižené paty. 

Přenesení váhy těla do špiček. 

hlava směřující dolů. 

6 Aktivační krok: Vychází z šířeji rozkročeného postoje. 

Pomáhá propojit pohyby. 

Napomáhá aktivnímu odrazu ze země. 

Všechny výše uvedené možnosti.

7 „jedna noha stíhá druhou, avšak 
nikdy ji zcela nedostihne.“ Takto 
bychom mohli charaktizovat: 

Přísuny. 

Běžecký krok.

Překřížený krok.

Odskok.
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8 Při provádění výpadu je pro 
dosažení lepší rovnováhy vhodné:

Protáhnout zadní paži (proti směru výpadu). 

Udržet malou vzdálenost mezi zadním a předním 
chodidlem. 

Naklonit tělo směrem dopředu.

Natočit špičky nohou směrem dopředu.

9 Pro lepší skokovou techniku je 
vhodné: 

Udržet při výskoku ruce u těla. 

Udržet při výskoku ruce natažené nad hlavou. 

Vyšvihnout ruce zespodu zpoza těla až nad hlavu. 

Překřížit při výskoku paže. 

10 Součástí přibližovací fáze do 
zadního bekhendového rohu na 
úder hraný forhendem (tj. přes 
hlavu) může být:

Odskok/otočení na nevýpadové noze.

Běžecký krok pozpátku.

Výpad.

Aktivační krok.
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UčEBNÍ VÝSTUPy

Na konci tohoto modulu trenéři dokáží: 

● vyjmenovat základní biomechanické principy, jež jsou podstatou efektivního odehrávání úderů; 
● popsat cvičení vhodná pro výuku chytání a házení;
● vyjmenovat různá držení rakety používaná v badmintonu a popsat aktivity/cvičení vhodná 

pro jejich rozvoj;
● popsat různé badmintonové údery, včetně toho:

○ kde je hrajeme;
○ kdy je hrajeme;
○ proč je hrajeme;
○ jak vypadají;
○ jak je procvičujeme.
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01. ÚVOD
Následující sekce se zaměřuje na:

Biomechanické principy

Tato část se krátce věnuje důležitosti ohýbání a narovnávání, rotací a způsobů generování síly 
při  odehrávání badmintonového míčku. 

ChyTÁNÍ, hÁzENÍ A ÚDEROVé DOVEDNOSTI 

Dříve, než se děti naučí zahrávat míček, je třeba je naučit chytat, házet a zasahovat letící nebo jinak 
se pohybující objekty. Při těchto aktivitách se rozvíjí:  

● schopnost efektivně sledovat přibližující se objekt;
● správné koordinace v ose ruka–oko–noha, díky níž se děti naučí chytat;
● odhodové schopnosti, které jsou základem úderových dovedností, jež se rozvíjejí později;
● schopnost zasáhnout letící nebo jinak se pohybující objekt rukou.

DRžENÍ RAKETy

jakmile si děti osvojí výše uvedené základní dovednosti, seznamujeme je s raketou. Postupně se učí 
správnému držení rakety v řadě různých situací.

ÚDERy

Tato část je věnována široké škále úderů používaných v badmintonu. U každého úderu se dozvíte:

● odkud a kam se úder hraje;
● kdy se vybraný úder hraje;
● proč se hraje;
● jak daný úder vypadá;
● jak jej můžeme procvičovat.

Cílem při výuce každého úderu by mělo být:

● pochopení taktického využití úderu;
● zdůraznění technicky správného provedení;
● připravit cvičení v různých stupních náročnosti tak, aby hráči mohli úder úspěšně procvičovat, bez 

ohledu na jejich aktuální hráčskou úroveň;
● aby cvičení (tréninky) díky tomu byla zábavná a motivující.



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
7 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 2
 –

 T
E

C
h

N
IK

A 
(Ú

D
E

R
O

V
é

 D
O

V
E

D
N

O
S

TI
)

74

02. PřEDSTAVENÍ ÚDEROVÝCh TEChNIK – DĚTI / 
zAčÁTEčNÍCI

Neexistuje sice žádné přesně určené pořadí, ve kterém bychom měli jednotlivé údery uvádět, ale pro 
práci se začátečníky a malými dětmi můžeme využít následující návod:

1. bekhendové podání;
2. bekhendové údery v přední části kurtu, včetně výhozů, sklepnutých míčů a kraťasů;
3. forhendové údery v přední části kurtu, včetně výhozů, sklepnutých míčů a kraťasů;
4. vysoké forhendové podání;
5. bekhendové údery ve střední části kurtu (drajv, blok a polodrajv);
6. forhendové údery ve střední části kurtu (drajv, blok a polodrajv);
7. vrchní forhendové údery;
8. obranné forhendové a bekhendové dropy.

zdůvodnění uvedeného pořadí:

● Na bekhendové údery se obvykle zaměřujeme nejdříve, protože pohyby a provedení jednotlivých 
prvků jsou všeobecně kratší a je snazší je načasovat. 

● Údery v přední části kurtu se hrají zejména spodem, což je pro začátek jednodušší, a zároveň 
poskytují dobrou přípravu na pozdější vrchní úder.

03. BIOMEChANICKé PRINCIPy
Rozlišujeme 4 klíčové oblasti, které jsou základem úderových dovedností v badmintonu. jsou to: 

NÁPřAh

Abychom úderu dodali větší razanci (sílu), je jeho nezbytnou 
součástí nápřah. NÁPřAh vytvoří svalové předpětí. V reakci 
na toto předpětí se svaly následně velmi rychle smrští a dodají 
tak úderovému švihu razanci. 

KOORDINACE: OD VELKÝCh SVALŮ K MALÝM SVALŮM

Úder (odehrání míčku) v badmintonu je výsledkem působení 
svalové síly, která v těle vyvolá sérii koordinovaných kloubních 
pohybů. 

Konečná vygenerovaná síla je největší tehdy, když byl pohyb 
zahájen velkými a dokončen menšími svaly. 

ROTACE

Rotace celého těla.
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Rotace paže. 

Vnější rotace. Vnitřní rotace.

Rotace předloktí.

Předloktí: supinace 
(vnější rotace).

Předloktí: pronace 
(vnitřní rotace).

OhÝBÁNÍ A NAROVNÁVÁNÍ

Ohýbání a narovnávání kloubů je důležitou součástí úderu.
Ohýbání je součástí nápřahu, narovnání je pak přímo spjaté 
s úderovým švihem při zasažení míčku.

Pokrčená paže. Narovnaná paže.

04. ChyTÁNÍ A hÁzENÍ
Práce s odhody a chytáním pomáhá dětem rozvíjet schopnost: 

● pečlivě sledovat objekt, když letí;
● nastavit své tělo a ruce do správné pozice pro jeho zachycení.

Tyto schopnosti jsou pilířem následného rozvoje vlastních úderových dovedností. Níže v tabulce je 
popsána řada cvičení, která lze pro tento účel použít. 

KUTÁLENÍ A 
zASTAVOVÁNÍ

Malé děti se mohou naučit mnoho věcí, když si budou kutálet s míčem:

● Pomůže jim to pochopit, že je důležité objekt, který se k nim přibližuje, sledovat, a že jim jeho 
sledování může pomoci k jeho úspěšnému zachycení.

● Umožní jim to experimentovat s užitím různě velké síly, aby míč mohly úspěšně dopravit na různě 
dlouhé vzdálenosti.

(OD)hODy 
SPODEM 

● K házení použijte předměty různých velikostí a hmotností. 
● Naučte děti pracovat s rozdílnými vjemy, když do předmětů strčí, převrátí je nebo jimi hodí, a to 

včetně míčků, aby poznaly, že je mohou ovládat a různými způsoby měnit jejich trajektorii.
● zkoušejte forhendové (dlaní napřed) i bekhendové (hřbetem ruky napřed) odhody. 
● Vymýšlejte hry, jejichž součástí bude házení spodem, například „golf s házením spodem“, kdy 

k zasažení cíle míčkem (např. obruč) je potřeba alespoň několik odhodů. 
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ChyTÁNÍ 
zESPODA 

Vybízejte k pečlivému sledování přibližujícího se předmětu a jeho chycení s dlaněmi natočenými vzhůru 
(malíčky se dotýkají). začněte s chytáním přímo před tělem a postupně přejděte k chytání: 

● na obou stranách vedle těla;
● jednou rukou.

VRChNÍ ODhOD 
(NAD hLAVOU)

Velmi důležité je přimět děti ke správnému osvojení odhodové techniky v oblasti nad hlavou. Tento pohyb 
je totiž základem vrchního úderu v badmintonu. Tuto dovednost můžete rozvíjet házením si ve dvojicích:

● vsedě s překříženýma nohama;
● vkleče na obou kolenou (kotníky se dotýkají země);
● vkleče na obou kolenou (zapřené špičky a zvednuté paty);
● vkleče na jednom koleni (praváci pravé koleno);
● ve stoje čelem naproti sobě;
● ve stoje s nohama u sebe, bokem naproti sobě;
● ve stoje s rozkročenýma nohama, bokem naproti sobě;
● ve stoje s nohama u sebe udělejte úkrok dozadu a při odhodu si pomozte odrazem (zhoupnutím) 

ze zadní nohy;
● ve stoje s nohama u sebe udělejte úkrok dozadu a při odhodu si pomozte odrazem ze zadní nohy 

a ihned po odhodu míčku dokončete pohyb překrokem vpřed;
● ve stoje s nohama u sebe, udělejte úkrok dozadu, odrazte se do vzduchu, přetočte se a dopadněte 

na zem (přeskok).

Tato cvičení děti učí zapojit tělo tak, aby hodu dodaly patřičnou sílu.

ChyTÁNÍ 
zEShORA

Vybízejte k chytání letícího předmětu s palci u sebe (hřbet ruky natočený vzhůru). začněte s chytáním 
přímo před tělem a poté přejděte k chytání:

● na té či oné straně vedle těla;
● jednoruč.

05. hRy S ChyTÁNÍM A hÁzENÍM
jde o zábavné hry, které podporují rozvoj schopností házení a chytání. 

hRy 
S ChyTÁNÍM

● Dvě nanejvýš pětičlenná družstva. Míček se zátěží (snáze se odhazuje).
● hra ve vymezeném prostoru, každý z týmů se snaží zmocnit míčku, se kterým se hraje.
● Kontakt mezi hráči není dovolen. jakmile se hráč ocitne v držení míčku, nesmí se pohnout do té 

doby, dokud nenahraje jinému členovi svého týmu.
● Tuto hru lze využít ke zlepšením odhodové techniky horem. Tomu lze napomoci vytvořením určitých 

pravidel, která správnou techniku vyžadují. Např. ztráta míčku, pokud se hráč ke svém hodu 
nepostaví bokem.

„hÁzECÍ“ 
BADMINTON

● Dva hráči proti sobě soupeří na polovině kurtu s jedním míčkem.
● Míček si přehazují tam a zpět přes síť s cílem, aby dopadl na soupeřovu stranu kurtu, nebo aby svým 

hodem soupeře donutili k chybě (např. hodit míček do sítě).
● jakmile jeden z hráčů míček chytí, musí jej zpátky hodit z téhož místa, kde jej chytil.
● Pokud se míček nachází v přední polovině kurtu, musí být odhozen spodem. Pokud došlo k jeho 

chycení v zadní části kurtu, musí být odhozen horem. 
● Tuto hru lze opět využít ke zlepšení odhodové techniky horem, pokud zabudujeme vhodná pravidla 

zdůrazňující správnou techniku. Např. při odhodu míče horem musí hráč vyskočit do vzduchu 
a udělat přeskok. Pokud tak neučiní, ztrácí bod. 

● hráči sami mohou vymyslet týmovou podobu této hry, která by se dala hrát na celém kurtu. 
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06. ROzVÍjENÍ SChOPNOSTI zASÁhNOUT (MÍčEK)
Při házení a chytání se ruka dostává do přímého kontaktu s předmětem. zásah (úder) raketou vyžaduje, 
aby hráč upravil své postavení tak, aby předmět zasáhl hlavou rakety, která se nachází v určité vzdálenosti 
od ruky. Cvičení by proto měla hráčům pomoci lépe zvládnout tento přechod. 

07. ODBÍjENÍ RUKOU
Odbíjení rukou je rozvíjením dovedností spojených s chytáním a házením. Vyžaduje pozorné sledování 
letícího předmětu a nastavení nohou a rukou do takové pozice, ze které bude možné předmět úspěšně 
zasáhnout. 

hráči pracují každý sám, dlaní se ve vzduchu 
snaží zasahovat nafukovací balónek nebo míč. 
zkoušejte zasahovat balónek jednou rukou, pak 
druhou, pak ruce střídejte. Pokuste se udržet 
balónek ve vzduchu a zkoušet při tom různé triky 
(např. sednout si na zem a znovu se postavit).

hráči pracují každý sám, hřbetem ruky se 
ve vzduchu snaží zasahovat nafukovací balónek 
nebo míč. zkoušejte zasahovat balónek jednou 
rukou, pak druhou, pak ruce střídejte. Pokuste 
se udržet balónek ve vzduchu a zkoušet při tom 
různé triky (např. sednout si na zem a znovu 
se postavit).

hráči pracují každý sám. Nafukovací balónek 
nebo míč se snaží ve vzduchu udržet odbíjením 
dlaní i hřbetem obou rukou. zkuste předvést 
celou sérii triků.

Vezměte balónek do ruky a zvedněte jej 
nad hlavu. zdvihněte a natočte druhou ruku tak, 
abyste viděli její dlaň.

Dlaní pak udeřte do balónku a vyrazte si jej 
z ruky. zdůrazněte dotažení pohybu, při kterém 
hráč uvidí hřbet své ruky (pronace předloktí).

Dvojice si pinkají s nafukovacím balónkem nebo 
míčem, který odbíjejí dlaní i hřbetem ruky. Lze 
provádět ve stoje i vsedě.
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08. ODEhRÁNÍ S POUžITÍM VELMI KRÁTKéhO DRžENÍ 
RAKETy

S použitím velmi krátkého držení rakety může hráč odehrávaný předmět zasahovat snadno a úspěšně, 
protože se stále nachází relativně blízko ruky, která jej odbíjí.

● Držení rakety u jejího krčku se hřbetem ruky 
vzhůru.

● Udržujte ve vzduchu nafukovací balónek, 
pěnový nebo badmintonový míček 
a využívejte při tom rotace předloktí.

● Držení rakety u jejího krčku s ukazováčkem 
zespodu a podél rámu.

● Udržujte ve vzduchu nafukovací balónek, 
pěnový nebo badmintonový míček 
a využívejte rotace předloktí.

● Držení rakety u krčku 
s ukazováčkem zespodu 
a podél rámu. Přiložte 
výplet k míčku. 

● Oddalte hlavu rakety 
za použití rotace předloktí. 

● Udeřte míček za použití 
rotace předloktí (hráč 
po odehrání vidí hřbet své 
ruky).

09. ODEhRÁNÍ S POUžITÍM DLOUhéhO DRžENÍ RAKETy
Náměty, jak procvičovat dlouhé držení rakety, najdete níže v sekci věnované jeho jednotlivým typům.

DRžENÍ RAKETy – ÚVOD

Chceme-li hrát badminton efektivně, pak je pro nás zcela zásadní zvládnout umět raketu uchopit vhodným 
způsobem v celé řadě situací. Následující návod nám pomůže při výuce různých držení rakety:

● Držení rakety by mělo být uvolněné. V tom je skryta řada výhod, např. snazší změna držení, zlepšená 
razance úderů, menší únava a větší klamavost úderů.
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● K pevnějšímu sevření držátka rakety přirozeně dojde při zásahu. Sevření je výraznější u razantních 
úderů (např. drajv) než u jemných úderů (např. kraťasy na síti).

● Držení rakety vyžaduje neustálé úpravy podle toho, jestli se míček nachází:

○ před tělem, vedle těla nebo za tělem;
○ na bekhendové nebo forhendové straně.

● Držení rakety může být dlouhé a krátké: 

○ Dlouhé držení je lepší tam, kde je potřeba větší dosah a větší razance. Např. u většiny 
úderů ze zadní části kurtu se používá dlouhé držení. Při dlouhém držení se spodní část 
dlaně zlehka opírá o konec držátka rakety, který je rozšířený, aby raketa z ruky nevyklouzla.

○ Krátké držení rakety se obvykle využívá k rychlým pohybům nebo pokud chceme dosáhnout 
lepší kontroly úderů. 
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A) zÁKLADNÍ DRžENÍ RAKETy (BASIC GRIP) – ROzVÍjENÁ DOVEDNOST

základní držení rakety se používá v situacích, kdy se míček nachází na úrovni hráče, a sice 
na bekhendové i forhendové straně.

Palec a ukazováček svírají na držátku rakety tvar písmene „V“. Pozice špičky písmene „V“ je velice 
důležitá a je naznačena níže. základní držení rakety nazýváme také jako tzv. „V“ držení. 

zÁKLADNÍ DRžENÍ RAKETy: 
NA ÚROVNI hRÁčE

zÁKLADNÍ DRžENÍ RAKETy: 
PřIBLÍžENÍ

zÁKLADNÍ DRžENÍ RAKETy: 
POzICE ŠPIčKy PÍSMENE 
„V“ SVÍRANéhO PALCEM A 

UKAzOVÁčKEM

ÚVODNÍ CVIčENÍ NA zÁKLADNÍ DRžENÍ RAKETy – zPŮSOB VÝUKy

● zahrávejte míček do vzduchu s dlaní ruky vzhůru. Snažte se o co největší počet opakování.

● zahrávejte míček do vzduchu s dlaní ruky vzhůru. Snažte se o co největší počet opakování. Mezi 
jednotlivými údery si přendávejte raketu za zády – jednou, dvakrát nebo třikrát!

● zahrávejte míček do vzduchu s dlaní ruky vzhůru. Snažte se o co největší počet opakování. Mezi 
jednotlivými údery si přendávejte raketu:

○ pod nohou;
○ pod jednou, pak pod druhou nohou.

● zahrávejte míček do vzduchu s dlaní ruky vzhůru. Snažte se o co největší počet opakování. 
Odehrávejte míček pod jednou i pod druhou nohou nebo za zády.

● Práce ve dvojici. zahrávejte míček do vzduchu s dlaní ruky vzhůru. Snažte se o co největší počet 
opakování. hráči se střídají.

● Práce ve dvojici. Nahrávejte si navzájem míček přes čáru tam a zpět s dlaní ruky napřed.

● zasahujte předmět (balónek, pěnový míček, míček) zavěšený nad hlavou za použití základního 
držení rakety. Užijte stejného pohybu jako při házení, jehož cílem bude zasáhnout míček nad 
nebo lehce před ramenem ruky, kterou raketu držíte.
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B) PALCOVé DRžENÍ RAKETy (ThUMB GRIP) – ROzVÍjENÁ DOVEDNOST

Palcové držení rakety se používá k odehrávání základních bekhendových úderů před tělem, jako 
jsou kraťasy, výhozy, sklepnuté míče, bekhendová podání a bekhendové drajvy (pokud dojde k jejich 
odehrání před tělem). Palec se zapře o širokou stranu držátka rakety, mezi rukou a držátkem je malá 
mezera.

PALCOVé DRžENÍ RAKETy: 
POhLED z DÁLKy

PALCOVé DRžENÍ RAKETy: 
PřIBLÍžENÍ

PALCOVé DRžENÍ RAKETy: 
POSTAVENÍ PALCE

PALCOVé DRžENÍ RAKETy – zPŮSOB VÝUKy

ÚVODNÍ CVIčENÍ NA PALCOVé DRžENÍ RAKETy 

● Uchopte raketu a palec opřete o držátko rakety. 
● Přetočte ruku tak, aby klouby vašich prstů byly natočeny vzhůru. 

● zahrávejte míček do vzduchu s hřbetem ruky napřed (palec podpírá držátko rakety). Snažte se 
o co největší počet opakování.

● zahrávejte míček do vzduchu s hřbetem ruky napřed (palec pevně přitisknutý ke spodní straně 
držátka rakety). Snažte se o co největší počet opakování. Mezi jednotlivými údery si přendávejte 
raketu za zády – jednou, dvakrát nebo třikrát!

● zahrávejte míček do vzduchu s hřbetem ruky napřed (palec podpírá držátko rakety). Snažte se 
o co největší počet opakování. Mezi jednotlivými údery si přendávejte raketu:

○ pod nohou;
○ pod jednou, pak pod druhou nohou.

● zahrávejte míček do vzduchu s hřbetem ruky napřed (palec podpírá držátko rakety). Snažte se 
o co největší počet opakování. Mezi jednotlivými údery si klekněte na jedno, pak druhé koleno, 
sedněte si na zem, lehněte si a znovu vstaňte.

● Práce ve dvojici. zahrávejte míček do vzduchu s hřbetem ruky napřed (palec podpírá držátko 
rakety). Snažte se o co největší počet opakování. hráči se střídají v odehrávání míčku.

● Práce ve dvojici. Nahrávejte si navzájem míček přes čáru tam a zpět s hřbetem ruky napřed 
(palec podpírá držátko rakety).
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C) ROhOVé DRžENÍ RAKETy (CORNER GRIP) – ROzVÍjENÁ DOVEDNOST

Rohové držení rakety je alternativou používanou pro bekhendové údery, když se míček nachází 
na úrovni hráče nebo mírně za tělem. Těmito údery jsou bekhendové drajvy a bloky (když se míček 
nachází vedle těla), bekhendové klíry, bekhendové dropy a bekhendové smeče.

ROhOVé DRžENÍ RAKETy: 
POhLED z DÁLKy

ROhOVé DRžENÍ RAKETy: 
PřIBLÍžENÍ

ROhOVé DRžENÍ RAKETy: 
POSTAVENÍ PALCE

ÚVODNÍ CVIčENÍ NA ROhOVé DRžENÍ RAKETy – zPŮSOB VÝUKy

Stoupněte si zády k síti a zasahujte zavěšený předmět mírně zpoza těla, buď ve výši ramen, nebo 
nad hlavou. 

Stoupněte si zády k síti a odehrávejte nahozené míčky mírně zpoza těla, buď ve výši ramen, nebo 
nad hlavou. 

Nastřelujte míčky tak, aby je hráč stojící zády k síti mohl odehrávat mírně zpoza těla. 
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D) PLÁCAčKOVé DRžENÍ RAKETy (PANhANDLE GRIP) – ROzVÍjENÁ DOVEDNOST

Plácačkové držení rakety používáme při: 

● bekhendových úderech, když se míček nachází poměrně daleko za tělem (např. bekhendové 
dropy);

● forhendových úderech, když se míček nachází poměrně dost daleko před tělem 
(např. sklepnutí na síti).

PLÁCAčKOVé 
DRžENÍ RAKETy: 
POhLED z DÁLKy

PLÁCAčKOVé 
DRžENÍ RAKETy: 

PřIBLÍžENÍ

PLÁCAčKOVé DRžENÍ 
RAKETy: POzICE ŠPIčKy 
PÍSMENE „V“ SVÍRANéhO 
PALCEM A UKAzOVÁčKEM

ÚVODNÍ CVIčENÍ NA PLÁCAčKOVé DRžENÍ RAKETy – zPŮSOB VÝUKy

Pro nácvik plácačkového držení rakety v předním forhendovém rohu se věnujte stejným cvičením jako 
při nácviku sklepnutí na síti. 

Pro nácvik plácačkového držení rakety v nouzi v zadním bekhendovém rohu se věnujte stejným 
cvičením jako při nácviku obranných bekhendových dropů. 

E) ÚVODNÍ CVIčENÍ NA zMĚNy DRžENÍ RAKETy – zPŮSOB VÝUKy

zahrávejte míček do vzduchu pětkrát za použití základního držení rakety (forhend), pak pětkrát 
za použití palcového držení rakety (bekhend). Postupně snižujte počet na 4, 3, 2 a 1 zásah, až 
nakonec budete střídat držení rakety po každém úderu. 

Nahazujte si míčky a odehrávejte je zpět na svého tréninkového partnera. Pětkrát se základním 
držením rakety na forhendu, pětkrát s palcovým držením rakety na bekhendu. Postupně snižujte počet 
zásahů na 4, 3, 2 a 1 zásah, až nakonec budete střídat držení rakety po každém úderu.

Vrchním forhendovým úderem se základním držením rakety zasáhněte zavěšený míček, pak utíkejte 
dopředu a odehrajte nahozený míček s bekhendovým palcovým držením rakety. 

Vrchním forhendovým úderem se základním držením rakety zasáhněte zavěšený míček, poté 
se otočte a zasáhněte stejný předmět vrchním bekhendovým úderem s rohovým držením rakety. 

Sklepněte míček nahozený na síť s použitím plácačkového držení rakety (forhendové sklepnutí). 
změňte na palcové držení a sklepněte míček nahozený na síť (bekhendové sklepnutí). 



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
7 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 2
 –

 T
E

C
h

N
IK

A 
(Ú

D
E

R
O

V
é

 D
O

V
E

D
N

O
S

TI
)

84

10. zÁKLADNÍ ÚDERy
Tato sekce se věnuje široké škále úderů používaných v badmintonu. U každého z nich se dozvíte:

● odkud a kam se úder hraje;
● kdy úder používáme;
● proč úder hrajeme;
● jak úder vypadá (včetně přípravy, nápřahu, švihu a dotažení);
● jak úder procvičovat;
● rady, tipy a variace (podseknuté míče, sekané míče a příležitosti zahrát klamavý úder).

V následující sekci věnované úderům se pracuje s touto barevnou tabulkou.

KAM ÚDER LETÍ KDy ÚDER POUžÍVÁME PROč ÚDER hRAjEME

PODOBA ÚDERU

PřÍPRAVA NÁPřAh ÚDEROVÝ ŠVIh DOTAžENÍ

jAK ÚDERy UVéST

RADy, TIPy A VARIACE

A) KLAMAVé ÚDERy

Schopnost přelstít soupeře je v badmintonu neoddělitelnou součástí hry. Kdykoliv to jen jde, měl by úder 
vypadat stejně jako všechny jemu příbuzné údery, aby soupeř nikdy nevěděl, který z nich má očekávat. 
To se nyní promítne i v průběžně podávaných technických informacích k provedení jednotlivých úderů.

B) ODEhRÁNÍ A POhyB

Přestože se tato sekce zaměřuje na samotné odehrání míčku, je důležité zařadit do praktikovaných 
cvičení co nejdříve i pohyb. z dřívější sekce věnované rozvoji dovedností můžete čerpat nápady, jak úder 
s pohybem spojit, Pozornost věnujte zejména rozvíjení dovedností metodou řetězení. 

C) ÚDERy PO čÁřE A ÚDERy KřÍžEM

Údery lze zahrávat tzv. po čáře (přímé údery) anebo křížem. Křížem zahrajete úder tak, že:

● budete míček zasahovat před tělem;
● změníte držení rakety, což umožní změnit postavení hlavy rakety;
● ohnete zápěstí, čímž změníte postavení hlavy rakety;
● míček „seknete“.
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11. ÚVOD DO PODÁNÍ
Pravidla hry vymezují, co smí při podání podávající hráč udělat. jak by správně provedené podání mělo 
vypadat, je uvedeno níže.

Poznámka: Uvedená pravidla jsou aktuální v době vydání knížky. Úkolem trenéra je s využitím webových 
stránek BWF sledovat veškeré změny, které se pravidel hry týkají.

Správné provedení podání:

● Ani jedna ze stran nesmí způsobit zbytečné zdržování při provedení podání od okamžiku, kdy 
podávající a přijímající hráči zaujali příslušná postavení. Při ukončení zpětného pohybu hlavy rakety 
podávajícího je jakékoliv zdržování v začátku podání považováno za zbytečné zdržování.

● Podávající a přijímající hráč musí stát uvnitř diagonálně protilehlých polí pro podání, aniž se dotýkají 
čar ohraničujících tato pole pro podání.

Pole pro podání – dvouhra (dlouhé a úzké) Pole pro podání – čtyřhra (krátké a široké)

● Některá část obou chodidel jak podávajícího tak přijímajícího hráče se musí dotýkat podlahy dvorce 
a musí zůstat bez pohybu od doby, kdy je podání zahájeno až do okamžiku, kdy je podání provedeno.

● Raketa podávajícího musí nejprve udeřit základnu (hlavičku) míčku.

● V okamžiku zásahu raketou by se celý míček měl nacházet pod úrovní pasu podávajícího. za pas se 
považuje pomyslná čára kolem těla v úrovni nejspodnějšího žebra podávajícího.

● hřídelka rakety podávajícího hráče musí v okamžiku zásahu míčku směřovat směrem dolů.

● Pohyb rakety podávajícího hráče musí pokračovat kupředu od okamžiku zahájení podání do okamžiku 
provedení podání.

● Let míčku od rakety podávajícího hráče musí směřovat vzhůru přes síť, a pokud není zachycen, 
dopadne do pole pro podání přijímajícího hráče (tzn. na nebo mezi čáry ohraničující tuto oblast). 
Při pokusu o podání podávající nesmí míček minout.

jakmile hráči již zaujali své pozice, první pohyb rakety podávajícího hráče směrem vpřed je zahájením 
podání.

Podání je provedeno, když je po jeho zahájení míček zasažen raketou podávajícího hráče, nebo 
při pokusu podat podávající hráč míček mine.

Podávající hráč nesmí podávat, dokud přijímající hráč není připraven, ale pokud se přijímající hráč pokusí 
podání vrátit, má se za to, že byl připraven.

Ve čtyřhrách během provádění podání mohou spoluhráči zaujmout jakoukoliv pozici, která nebrání  
ve výhledu podávajícímu hráči nebo přijímajícímu protihráči.
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ok

us
y,

 a
by

 v
 p

říp
ad

ě,
 ž

e 
pr

vn
í p

od
án

í l
et

í d
o 

au
tu

/s
ítě

, m
ěl

i m
ož

no
st

 o
pr

av
y;

● 
v 

po
dá

vá
ní

 s
e 

st
říd

ej
te

, a
by

 k
až

dý
 d

os
ta

l r
ov

ný
 p

oč
et

 p
říl

ež
ito

st
í k

 p
ro

cv
ič

en
í p

od
án

í;
● 

př
ijí

m
aj

íc
í s

i s
to

up
á 

do
 rů

zn
ýc

h 
po

zi
c 

(ji
né

 m
ís

to
, j

in
ak

 p
os

ta
ve

ná
 ra

ke
ta

). 
Po

dá
va

jíc
í p

od
le

 to
ho

 m
us

í p
řiz

pů
so

bi
t s

vé
 p

od
án

í (
na

př
. d

o 
st

ra
ny

, k
e 

st
ře

du
 a

td
.).

R
AD

y,
 T

IP
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A 
VA

R
IA

C
E

● 
h

ra
jte

 s
vé

 v
ys

tře
le

né
 p

od
án

í t
ak

, a
by

 v
yp

ad
al

o 
ja

ko
 k

rá
tk

é 
po

dá
ní

. z
m

at
et

e 
tím

 s
vé

ho
 s

ou
pe

ře
. 

● 
Ve

 d
vo

uh
ře

 lz
e 

vy
st

ře
le

né
 b

ek
he

nd
ov

é 
po

dá
ní

 h
rá

t s
 d

el
ší

m
 d

rž
en

ím
 ra

ke
ty

 a
 z

ah
rá

va
t j

ej
 h

lo
ub

ěj
i d

o 
ku

rtu
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Kr
át

ké
 b

ek
he

nd
ov

é 
po

dá
ní

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Po
dl

e 
pr

av
id

el
 h

ry
 m

us
í m

íč
ek

 le
tě

t z
 je

dn
oh

o 
po

le
 p

ro
 p

od
án

í d
o 

dr
uh

éh
o,

 d
ia

go
ná

ln
ě 

pr
ot

ile
hl

éh
o 

po
le

. K
rá

tk
é 

be
kh

en
do

vé
 p

od
án

í 
pr

ol
ét

áv
á 

tě
sn

ě 
ko

le
m

 s
ítě

 a
 d

op
ad

á 
do

 p
ře

dn
í 

čá
st

i d
ia

go
ná

ln
ě 

pr
ot

ile
hl

éh
o 

po
le

 p
ro

 p
od

án
í. 

Ve
 č

ty
řh

rá
ch

 a
 d

vo
uh

ře
 m

už
ů 

k 
za

há
je

ní
 

vý
m

ěn
y 

z 
de

fe
nz

iv
ní

ho
/n

eu
trá

ln
íh

o 
po

st
av

en
í.

● 
N

ed
áv

á 
so

up
eř

i t
ol

ik
 p

říl
ež

ito
st

í k
 ú

to
ku

. 

● 
Po

dá
va

jíc
ím

u 
hr

áč
i n

ap
om

áh
á 

vy
tv

oř
it 

si
Vú

to
čn

é 
př

íle
ži

to
st

i p
ro

 s
eb

e 
sa

m
a.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
Po

st
oj

 s
e 

m
ůž

e 
rů

zn
it,

 n
ej

bě
žn

ěj
ší

 je
 

s 
vý

pa
do

vo
u 

no
ho

u 
vp

ře
du

, p
ob

líž
 „t

éč
ka

“ 
(s

po
jn

ic
e 

st
ře

do
vé

 a
 p

ře
dn

í p
od

áv
ac

í 
čá

ry
).

● 
Po

už
ijt

e 
kr

át
ké

, u
vo

ln
ěn

é 
pa

lc
ov

é 
dr

že
ní

 
ra

ke
ty

 (p
ro

 č
ty

řh
ru

).
● 

Vy
tá

hn
ět

e 
ra

ke
tu

 d
op

ře
du

 p
ře

d 
tě

lo
.

● 
Po

lo
žt

e 
m

íč
ek

 n
a 

ra
ke

tu
.  

N
ÁP

ř
Ah

● 
St

áh
ně

te
 ra

ke
tu

 o
 k

ou
se

k 
zp

ět
.

● 
Le

hc
e 

„p
oo

te
vř

et
e“

 h
la

vu
 ra

ke
ty

. 

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
Po

hn
ět

e 
ra

ke
to

u 
ve

 s
m

ěr
u 

m
íč

ku
.

● 
Vy

pu
sť

te
 m

íč
ek

 z
 ru

ky
. 

D
O

TA
žE

N
Í

● 
Po

kr
ač

uj
te

 v
 d

op
ře

dn
ém

 p
oh

yb
u.

● 
zd

vi
hn

ět
e 

ra
ke

tu
 p

ro
 z

as
tra

še
ní

 s
ou

pe
ře

 
př

i j
eh

o 
př

íjm
u.
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zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
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Ú

V
O

D
N

Í C
V

Ič
E

N
Í N

A 
K

R
Á

TK
é

 B
E

K
h

E
N

D
O

V
é

 P
O

D
Á

N
Í

O
de

hr
áv

ej
te

 m
íč

ek
 z

 ru
ky

 n
a 

te
rč

 (o
br

uč
, k

yb
lík

 a
po

d.
) b

ez
 p

ou
ži

tí 
sí

tě
.

V 
m

al
ýc

h 
sk

up
in

ká
ch

 h
ra

jte
 k

rá
tk

é 
be

kh
en

do
vé

 p
od

án
í n

a 
bo

do
va

né
 te

rč
e 

(n
ap

ř. 
1 

bo
d 

= 
ve

lk
ý 

te
rč

, 5
 b

od
ů 

= 
st

ře
dn

ě 
ve

lk
ý 

te
rč

, 1
0 

bo
dů

 =
 m

al
ý 

te
rč

). 
Po

 o
de

hr
án

í m
íč

ku
 u

tík
ej

te
 p

ro
 m

íč
ek

, s
eb

er
te

 
je

j a
 z

ař
aď

te
 s

e 
na

 k
on

ec
 řa

dy
. P

oč
íte

jte
 s

i s
vé

 s
kó

re
 a

 p
or

ov
ne

jte
 je

 s
 o

st
at

ní
m

i v
e 

sk
up

in
ě 

ne
bo

 je
 p

řič
tě

te
 k

 v
ýs

le
dk

u 
ce

lé
ho

 v
aš

eh
o 

tý
m

u 
a 

po
ro

vn
ej

te
 s

 v
ýs

le
dk

y 
os

ta
tn

íc
h 

tý
m

ů 
po

 u
pl

yn
ut

í 
ur

či
té

ho
 č

as
ov

éh
o 

lim
itu

 (n
ap

ř. 
3 

m
in

ut
y)

.

D
va

 h
rá

či
, k

až
dý

 s
to

jí 
na

 s
vé

 s
tra

ně
 s

ítě
. P

ob
líž

 p
ře

dn
í p

od
áv

ac
í č

ár
y 

sv
éh

o 
po

le
 p

ro
 p

od
án

í u
m

ís
tí 

te
rč

. T
ito

 d
va

 h
rá

či
 s

e 
pa

k 
st

říd
aj

í v
 p

ok
us

ec
h 

(k
rá

tk
é 

be
kh

en
do

vé
 p

od
án

í) 
a 

po
čí

ta
jí 

si
, k

ol
ik

rá
t 

kd
o 

tre
fil

 te
rč

. P
o 

up
ly

nu
tí 

ča
so

vé
ho

 li
m

itu
 (n

ap
ř. 

3 
m

in
ut

y)
 s

e 
vý

sl
ed

ky
 p

or
ov

na
jí 

a 
vy

hl
ás

í s
e 

ví
tě

z.
 P

ři 
re

m
íz

e 
vy

st
ře

lte
 m

íč
ek

 d
o 

vz
du

ch
u 

a 
vy

hr
áv

á 
te

n,
 n

a 
je

ho
ž 

st
ra

nu
 h

la
vi

čk
a 

po
 d

op
ad

u 
uk

áž
e,

 
bu

de
 v

ítě
z.

 V
ítě

zo
vé

 s
e 

po
so

uv
aj

í p
ře

s 
tě

lo
cv

ič
nu

 n
a 

je
dn

u,
 p

or
až

en
í n

a 
dr

uh
ou

 s
tra

nu
, a

by
 m

oh
li 

hr
át

 p
ro

ti 
no

vý
m

 s
ou

pe
řů

m
.

h
ra

jte
 z

áp
as

, v
e 

kt
er

ém
 s

e 
sm

í z
ač

ín
at

 p
ou

ze
 k

rá
tk

ým
 b

ek
he

nd
ov

ým
 p

od
án

ím
. 

N
a 

zv
áž

en
í:

● 
do

vo
lit

 h
rá

čů
m

 d
va

 p
ok

us
y,

 a
by

 v
 p

říp
ad

ě,
 ž

e 
pr

vn
í p

od
án

í l
et

í d
o 

au
tu

/s
ítě

, m
ěl

i m
ož

no
st

 o
pr

av
y;

● 
v 

po
dá

vá
ní

 s
e 

st
říd

ej
te

, a
by

 k
až

dý
 d

os
ta

l r
ov

ný
 p

oč
et

 p
říl

ež
ito

st
í k

 je
ho

 p
ro

cv
ič

en
í;

● 
př

ijí
m

aj
íc

í s
i s

to
up

á 
do

 rů
zn

ýc
h 

po
zi

c 
(ji

né
 m

ís
to

, j
in

ak
 p

os
ta

ve
ná

 ra
ke

ta
). 

Po
dá

va
jíc

í p
od

le
 to

ho
 m

us
í p

řiz
pů

so
bi

t s
vé

 p
od

án
í (

na
př

. d
o 

st
ra

ny
, k

e 
st

ře
du

, n
a 

hr
áč

e 
at

d.
).

R
AD

y,
 T

IP
y 

A 
VA

R
IA

C
E

● 
h

ra
jte

 k
rá

tk
é 

po
dá

ní
 ta

k,
 a

by
 v

yp
ad

al
o 

ja
ko

 v
aš

e 
dl

ou
hé

 p
od

án
í. 

zm
at

et
e 

tím
 s

vé
ho

 s
ou

pe
ře

. 
● 

Př
i č

ty
řh

ře
 p

od
áv

ej
te

 z
ej

m
én

a 
na

 s
tře

d.
 U

m
ož

ní
 v

ám
 to

 s
te

jn
ě 

do
bř

e 
po

kr
ýt

 p
říj

m
y 

jd
ou

cí
 n

a 
ob

ě 
st

ra
ny

. I
 ta

k 
se

 n
au

čt
e 

va
rio

va
t s

vé
 k

rá
tk

é 
po

dá
ní

 p
od

él
 p

ře
dn

í p
od

áv
ac

í č
ár

y,
 a

by
 v

áš
 s

ou
pe

ř 
ne

vě
dě

l, 
co

 z
ah

ra
je

te
 a

 n
em

ěl
 p

ot
ře

bn
ý 

kl
id

 n
a 

sv
é 

ob
líb

en
é 

př
íjm

y.
 

● 
Ve

 d
vo

uh
ře

 p
od

áv
ej

te
 o

 n
ěc

o 
hl

ou
bě

ji 
do

 k
ur

tu
, a

by
 v

áš
 s

ou
pe

ř n
em

oh
l t

ak
 s

na
dn

o 
hr

át
 p

ře
sn

é 
kr

ať
as

y 
na

 s
íť.

● 
Ve

 d
vo

uh
ře

 lz
e 

kr
át

ké
 b

ek
he

nd
ov

é 
po

dá
ní

 z
ah

rá
va

t s
 d

el
ší

m
 d

rž
en

ím
 ra

ke
ty

 a
 v

ět
ší

 ra
za

nc
í.
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Vy
st

ře
le

né
 fo

rh
en

do
vé

 p
od

án
í KA

M
 Ú

D
ER

 L
ET

Í
KD

y 
Ú

D
ER

 P
O

U
žÍ

VÁ
M

E
PR

O
č

 Ú
D

ER
 h

R
Aj

EM
E

Po
dl

e 
pr

av
id

el
 h

ry
 m

us
í m

íč
ek

 le
tě

t z
 je

dn
oh

o 
po

le
 p

ro
 p

od
án

í d
o 

dr
uh

éh
o,

 d
ia

go
ná

ln
ě 

pr
ot

ile
hl

éh
o 

po
le

. V
e 

dv
ou

hř
e 

m
ůž

e 
vy

st
ře

le
né

 
po

dá
ní

 le
tě

t k
 z

ad
ní

 č
ář

e.

Vy
st

ře
le

né
 fo

rh
en

do
vé

 p
od

án
í h

ra
je

m
e 

na
 z

ač
át

ku
 v

ým
ěn

y,
 k

dy
 js

m
e 

v 
de

fe
nz

iv
ní

m
/

ne
ut

rá
ln

ím
 p

os
ta

ve
ní

. P
ou

ží
vá

 s
e 

ze
jm

én
a 

ve
 d

vo
uh

ře
 ž

en
, a

le
 m

ůž
e 

bý
t p

ou
ži

to
 

v 
kt

er
ék

ol
iv

 z
 d

is
ci

pl
ín

.

Sn
až

ím
e 

se
 s

ou
pe

ře
 d

on
ut

it 
k 

po
hy

bu
 d

oz
ad

u 
a 

vy
vé

st
 je

j z
 ro

vn
ov

áh
y 

tím
, ž

e 
ho

 p
řim

ěj
em

e 
uv

ěř
it,

 ž
e 

se
 c

hy
st

ám
e 

za
hr

át
 k

rá
tk

é 
po

dá
ní

.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
Po

st
oj

 b
ok

em
 u

vn
itř

 p
ol

e 
pr

o 
po

dá
ní

.
● 

zá
kl

ad
ní

 d
rž

en
í r

ak
et

y.
● 

R
ak

et
a 

a 
m

íč
ek

 v
e 

zv
ýš

en
é 

po
lo

ze
.

● 
Vá

ha
 s

po
čí

vá
 n

a 
za

dn
í n

oz
e.

 

N
ÁP

ř
Ah

● 
za

čn
ět

e 
př

en
áš

et
 v

áh
u 

sm
ěr

em
 d

op
ře

du
.

● 
Pu

sť
te

 m
íč

ek
 z

 ru
ky

 (v
ed

le
/p

ře
d 

se
be

).
● 

Sn
iž

te
 ra

ke
tu

.
● 

O
hn

ět
e 

zá
pě

st
í a

 v
yt

oč
te

 p
ře

dl
ok

tí 
(s

up
in

ac
e)

.

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
Po

kr
ač

uj
te

 v
 p

ře
no

su
 v

áh
y 

na
 p

ře
dn

í 
ch

od
id

lo
.

● 
Šv

ih
ně

te
 ra

ke
to

u 
vp

ře
d.

● 
zr

yc
hl

et
e 

po
hy

b 
ra

ke
ty

 p
ro

na
cí

 p
ře

dl
ok

tí 
a 

na
ro

vn
án

ím
 z

áp
ěs

tí.
 

● 
Tv

rd
ě 

ud
eř

te
 m

íč
ek

 –
 p

ře
d 

se
bo

u 
a 

ve
dl

e 
tě

la
. 

D
O

TA
žE

N
Í

● 
Ki

ne
tic

ká
 e

ne
rg

ie
 v

yn
áš

í r
ak

et
u 

do
 v

ýš
ky

 
a 

pr
ot

ah
uj

e 
ce

lý
 p

oh
yb

.
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D
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Fo
rh

en
do

vá
 p

od
án

í j
so

u 
o 

ně
co

 s
lo

ži
tě

jš
í n

ež
 b

ek
he

nd
ov

á,
 p

ro
to

že
 s

e 
př

i n
ic

h 
za

sa
hu

je
 p

ad
aj

íc
í m

íč
ek

. j
ak

 s
e 

s 
to

ut
o 

sl
ož

ito
st

í v
yr

ov
na

t j
e 

po
ps

án
o 

v 
ní

že
 u

ve
de

ný
ch

 c
vi

če
ní

ch
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Pr
o 

ok
am

ži
té

 d
os

až
en

í ú
sp

ěš
no

st
i:

● 
vy

bí
dn

ět
e 

hr
áč

e 
k 

už
ití

 z
ák

la
dn

íh
o 

dr
že

ní
 ra

ke
ty

;
● 

po
lo

žt
e 

m
íč

ek
 n

a 
vý

pl
et

 ra
ke

ty
 (a

by
 s

e 
m

u 
to

 p
ov

ed
lo

, m
us

í s
e 

hr
áč

 m
írn

ě 
př

ed
kl

on
it)

;
● 

pr
ov

eď
te

 k
rá

tk
ý 

ná
př

ah
 tí

m
, ž

e 
za

lo
m

íte
 z

áp
ěs

tí;
● 

vy
st

ře
lte

 m
íč

ek
 z

 ru
ky

.

● 
M

al
é 

sk
up

in
ky

 (n
ap

ř. 
tro

jic
e)

, k
až

dý
 z

 h
rá

čů
 v

 o
pa

čn
é 

ru
ce

, n
ež

 v
e 

kt
er

é 
dr

ží
 ra

ke
tu

, t
řím

á 
m

íč
ek

 a
 č

ek
á 

na
 z

ad
ní

 č
ář

e 
ku

rtu
.

● 
h

rá
či

 p
os

tu
pn

ě 
vy

bí
ha

jí 
do

 p
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, k
de

 je
 p

os
ta

ve
ná

 tu
ba

 n
a 

m
íč

ky
. z

e 
vz

př
ím

en
é 

po
zi

ce
 v

e 
st

oj
e 

se
 p

ok
ou

še
jí 

m
íč

ek
 u

pu
st

it 
př

ím
o 

do
 tu

by
.

● 
Po

ku
d 

m
in

ou
, s

eb
er

ou
 m

íč
ek

 z
e 

ze
m

ě 
a 

bě
ží

 z
pě

t n
a 

ko
ne

c 
řa

dy
. j

ak
m

ile
 s

e 
vš

ec
hn

y 
př

ip
ra

ve
né

 m
íč

ky
 o

ci
tn

ou
 v

 tu
bě

, t
ub

a 
se

 v
yp

rá
zd

ní
 a

 d
ru

žs
tv

o 
se

 v
 n

ov
ém

 k
ol

e 
sn

až
í v

yl
ep

ši
t s

vé
 s

kó
re

.
● 

h
ra

 k
on

čí
 p

o 
vy

pr
še

ní
 d

oh
od

nu
té

ho
 č

as
ov

éh
o 

lim
itu

. 

Sp
oj

en
ím

 d
vo

u 
př

ed
ch

oz
íc

h 
cv

ič
en

í v
 je

dn
o 

se
 h

rá
či

 p
os

tu
pn

ě 
na

uč
í: 

● 
po

uš
tě

t m
íč

ek
 z

 v
ět

ší
 v

ýš
ky

;
● 

pr
od

lo
už

it 
dé

lk
u 

šv
ih

u;
 

● 
př

i ú
de

ru
 lé

pe
 p

ře
ná

še
t v

áh
u.

 

D
va

 h
rá

či
, k

až
dý

 s
to

jí 
na

 s
vé

 s
tra

ně
 s

ítě
. P

ob
líž

 z
ad

ní
 p

od
áv

ac
í č

ár
y 

sv
éh

o 
po

le
 p

ro
 p

od
án

í u
m

ís
tí 

te
rč

. T
ito

 d
va

 h
rá

či
 s

e 
pa

k 
st

říd
aj

í v
 p

ok
us

ec
h 

(v
ys

tře
le

né
 fo

rh
en

do
vé

 p
od

án
í) 

a 
po

čí
ta

jí 
si

, k
ol

ik
rá

t 
kd

o 
te

rč
 tr

efi
l. 

Po
 u

pl
yn

ut
í č

as
ov

éh
o 

lim
itu

 (n
ap

ř. 
3 

m
in

ut
y)

 s
e 

vý
sl

ed
ky

 p
or

ov
na

jí 
a 

vy
hl

ás
í s

e 
ví

tě
z.

 P
ři 

re
m

íz
e 

vy
st

ře
lte

 m
íč

ek
 d

o 
vz

du
ch

u 
a 

vy
hr

áv
á 

te
n,

 n
a 

je
ho

ž 
st

ra
nu

 h
la

vi
čk

a 
po

 d
op

ad
u 

uk
áž

e.
 

Ví
tě

zo
vé

 s
e 

po
so

uv
aj

í p
ře

s 
tě

lo
cv

ič
nu

 n
a 

je
dn

u,
 p

or
až

en
í n

a 
dr

uh
ou

 s
tra

nu
, a

by
 m

oh
li 

hr
át

 p
ro

ti 
no

vý
m

 s
ou

pe
řů

m
.

h
ra

jte
 z

áp
as

, v
e 

kt
er

ém
 s

e 
sm

í z
ač

ín
at

 p
ou

ze
 v

ys
tře

le
ný

m
 fo

rh
en

do
vý

m
 p

od
án

ím
.

 N
a 

zv
áž

en
í:

● 
do

vo
lit

 h
rá

čů
m

 d
va

 p
ok

us
y,

 a
by

 v
 p

říp
ad

ě,
 ž

e 
pr

vn
í p

od
án

í l
et

í d
o 

au
tu

/s
ítě

, m
ěl

i m
ož

no
st

 o
pr

av
y;

● 
v 

po
dá

vá
ní

 s
e 

st
říd

ej
te

, a
by

 k
až

dý
 d

os
ta

l r
ov

ný
 p

oč
et

 p
říl

ež
ito

st
í k

 p
ro

cv
ič

en
í p

od
án

í;
● 

př
ijí

m
aj

íc
í s

i s
to

up
á 

do
 rů

zn
ýc

h 
po

zi
c 

(ji
né

 m
ís

to
, j

in
ak

 p
os

ta
ve

ná
 ra

ke
ta

). 
Po

dá
va

jíc
í p

od
le

 to
ho

 m
us

í p
řiz

pů
so

bi
t s

vé
 v

ys
tře

le
né

 p
od

án
í (

na
př

. d
o 

st
ra

ny
, k

e 
st

ře
du

 a
td

.).

R
AD

y,
 T

IP
y 

A 
VA

R
IA

C
E

● 
Po

dá
ve

jte
 ta

k,
 a

by
 v

aš
e 

kr
át

ké
 i 

dl
ou

hé
 p

od
án

í v
yp

ad
al

o 
st

ej
ně

. z
m

at
et

e 
tím

 s
ou

pe
ře

 a
 z

ar
ea

gu
je

-li
 c

hy
bn

ě,
 m

ůž
e 

se
 v

ám
 p

od
ař

it 
vy

ch
ýl

it 
je

j z
 ro

vn
ov

áh
y.
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Kr
át

ké
 fo

rh
en

do
vé

 p
od

án
í

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Po
dl

e 
pr

av
id

el
 h

ry
 m

us
í m

íč
ek

 le
tě

t z
 je

dn
oh

o 
po

le
 p

ro
 p

od
án

í d
o 

dr
uh

éh
o,

 d
ia

go
ná

ln
ě 

pr
ot

ile
hl

éh
o 

po
le

. K
rá

tk
é 

po
dá

ní
 le

tí 
do

 p
ře

dn
í 

čá
st

i s
ou

pe
řo

va
 p

ol
e 

pr
o 

po
dá

ní
.

ze
jm

én
a 

ve
 d

vo
uh

ře
 ž

en
 k

 z
ah

áj
en

í v
ým

ěn
y 

z 
de

fe
nz

iv
ní

ho
/n

eu
trá

ln
íh

o 
po

st
av

en
í.

● 
N

ed
áv

á 
so

up
eř

i t
ol

ik
 p

říl
ež

ito
st

í k
 ú

to
ku

. 

● 
Po

dá
va

jíc
ím

u 
hr

áč
i n

ap
om

áh
á 

vy
tv

oř
it 

si
 ú

to
čn

é 
př

íle
ži

to
st

i p
ro

 s
eb

e 
sa

m
a.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
Po

st
oj

 b
ok

em
 u

vn
itř

 p
ol

e 
pr

o 
po

dá
ní

.
● 

zá
kl

ad
ní

 d
rž

en
í r

ak
et

y.
● 

R
ak

et
a 

a 
m

íč
ek

 v
e 

zv
ýš

en
é 

po
lo

ze
.

● 
Vá

ha
 s

po
čí

vá
 n

a 
za

dn
í n

oz
e.

N
ÁP

ř
Ah

● 
za

čn
ět

e 
př

en
áš

et
 v

áh
u 

sm
ěr

em
 d

op
ře

du
.

● 
Pu

sť
te

 m
íč

ek
 z

 ru
ky

 (v
ed

le
/p

ře
d 

se
be

).
● 

Sn
iž

te
 ra

ke
tu

.
● 

O
hn

ět
e 

zá
pě

st
í a

 v
yt

oč
te

 p
ře

dl
ok

tí 
(s

up
in

ac
e)

.

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
Šv

ih
ně

te
 ra

ke
tu

 v
př

ed
.

● 
U

dr
žu

jte
 o

hn
ut

é 
(z

al
om

en
é)

 z
áp

ěs
tí.

● 
za

sá
hn

ět
e 

m
íč

ek
 p

ře
d 

se
bo

u 
a 

ve
dl

e 
tě

la
.

● 
D

ok
on

če
te

 p
oh

yb
 ra

ke
ty

 v
e 

sm
ěr

u 
m

íč
ku

. 

D
O

TA
žE

N
Í

● 
zd

vi
hn

ět
e 

ra
ke

tu
 d

o 
př

ip
ra

ve
né

 p
oz

ic
e.
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zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
Ú

V
O

D
N

Í C
V

Ič
E

N
Í N

A 
K

R
Á

TK
é

 F
O

R
h

E
N

D
O

V
é

 P
O

D
Á

N
Í

Fo
rh

en
do

vá
 p

od
án

í j
so

u 
o 

ně
co

 s
lo

ži
tě

jš
í n

ež
 b

ek
he

nd
ov

á,
 p

ro
to

že
 s

e 
př

i n
ic

h 
za

sa
hu

je
 p

ad
aj

íc
í m

íč
ek

. j
ak

 s
e 

s 
to

ut
o 

sl
ož

ito
st

í v
yr

ov
na

t j
e 

po
ps

án
o 

v 
ní

že
 u

ve
de

ný
ch

 c
vi

če
ní

ch
.

Pr
o 

ok
am

ži
té

 d
os

až
en

í ú
sp

ěš
no

st
i:

● 
vy

bí
dn

ět
e 

hr
áč

e 
k 

už
ití

 z
ák

la
dn

íh
o 

dr
že

ní
 a

 p
ol

ož
en

í m
íč

ku
 p

řím
o 

na
 v

ýp
le

t r
ak

et
y 

(a
by

 s
e 

m
u 

to
 p

ov
ed

lo
, m

us
í s

e 
hr

áč
 m

írn
ě 

př
ed

kl
on

it)
;

● 
ud

ěl
ej

te
 k

rá
tk

ý 
ná

př
ah

, k
te

ré
ho

 d
oc

ílí
te

 o
hn

ut
ím

 z
áp

ěs
tí 

a 
su

pi
na

cí
 p

ře
dl

ok
tí;

 
● 

se
 z

áp
ěs

tím
 v

 té
to

 n
ap

nu
té

 p
ol

oz
e 

hr
áč

 p
ro

ve
de

 p
oh

yb
 ra

ke
to

u 
ve

 s
m

ěr
u 

m
íč

ku
.

● 
M

al
é 

sk
up

in
ky

 (n
ap

ř. 
tro

jic
e)

, k
až

dý
 z

 h
rá

čů
 v

 o
pa

čn
é 

ru
ce

, n
ež

 v
e 

kt
er

é 
dr

ží
 ra

ke
tu

, t
řím

á 
m

íč
ek

 a
 č

ek
á 

na
 z

ad
ní

 č
ář

e 
ku

rtu
.

h
rá

či
 p

os
tu

pn
ě 

vy
bí

ha
jí 

do
 p

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
, k

de
 je

 p
os

ta
ve

ná
 tu

ba
 n

a 
m

íč
ky

. z
e 

vz
př

ím
en

é 
po

zi
ce

 v
e 

st
oj

e 
se

 p
ok

ou
še

jí 
m

íč
ek

 u
pu

st
it 

př
ím

o 
do

 tu
by

.
Po

ku
d 

m
in

ou
, s

eb
er

ou
 m

íč
ek

 z
e 

ze
m

ě 
a 

bě
ží

 z
pě

t n
a 

ko
ne

c 
řa

dy
. j

ak
m

ile
 s

e 
vš

ec
hn

y 
př

ip
ra

ve
né

 m
íč

ky
 o

ci
tn

ou
 v

 tu
bě

, t
ub

a 
se

 v
yp

rá
zd

ní
 a

 d
ru

žs
tv

o 
se

 v
 n

ov
ém

 k
ol

e 
sn

až
í v

yl
ep

ši
t s

vé
 s

kó
re

.
● 

h
ra

 k
on

čí
 p

o 
vy

pr
še

ní
 d

oh
od

nu
té

ho
 č

as
ov

éh
o 

lim
itu

.

Sp
oj

en
ím

 d
vo

u 
př

ed
ch

oz
íc

h 
cv

ič
en

í v
 je

dn
o 

se
 h

rá
či

 p
os

tu
pn

ě 
na

uč
í:

○ 
po

uš
tě

t m
íč

ek
 z

 v
ět

ší
 v

ýš
ky

; 
○ 

pr
od

lo
už

it 
dé

lk
u 

šv
ih

u,
 

● 
us

na
dn

it 
si

 p
ře

ne
se

ní
 v

áh
y 

tím
, ž

e 
za

dn
í b

ok
 p

oo
to

čí
 p

ly
nu

le
 d

op
ře

du
.

C
vi

če
ní

 s
  t

er
če

m

● 
S 

po
už

ití
m

 v
ýš

e 
uv

ed
en

é 
te

ch
ni

ky
 h

ra
jte

 m
íč

ek
 n

a 
te

rč
e 

ro
zm

ís
tě

né
 v

e 
vz

dá
le

no
st

i 4
–6

 m
 o

d 
po

dá
va

jíc
íh

o.
 N

ep
ou

ží
ve

jte
 s

íť.
 

● 
D

va
 h

rá
či

, k
až

dý
 s

to
jí 

na
 s

vé
 s

tra
ně

 s
ítě

. 
● 

Po
bl

íž
 p

ře
dn

í p
od

áv
ac

í č
ár

y 
sv

éh
o 

po
le

 p
ro

 p
od

án
í u

m
ís

tí 
te

rč
. 

● 
Ti

to
 d

va
 h

rá
či

 s
e 

pa
k 

st
říd

aj
í v

 p
ok

us
ec

h 
(k

rá
tk

é 
fo

rh
en

do
vé

 p
od

án
í) 

a 
po

čí
ta

jí 
si

, k
ol

ik
rá

t k
do

 te
rč

 tr
efi

l.
● 

Po
 u

pl
yn

ut
í č

as
ov

éh
o 

lim
itu

 (n
ap

ř. 
3 

m
in

ut
y)

 s
e 

vý
sl

ed
ky

 p
or

ov
na

jí 
a 

vy
hl

ás
í s

e 
ví

tě
z.

 P
ři 

re
m

íz
e 

vy
st

ře
lte

 m
íč

ek
 d

o 
vz

du
ch

u 
a 

vy
hr

áv
á 

te
n,

 n
a 

je
ho

ž 
st

ra
nu

 h
la

vi
čk

a 
po

 d
op

ad
u 

uk
áž

e.
 V

ítě
zo

vé
 

se
 p

os
ou

va
jí 

př
es

 tě
lo

cv
ič

nu
 n

a 
je

dn
u,

 p
or

až
en

í n
a 

dr
uh

ou
 s

tra
nu

, a
by

 m
oh

li 
hr

át
 p

ro
ti 

no
vý

m
 s

ou
pe

řů
m

.

h
ra

jte
 z

áp
as

, v
e 

kt
er

ém
 s

e 
sm

í z
ač

ín
at

 p
ou

ze
 k

rá
tk

ým
 fo

rh
en

do
vý

m
 p

od
án

ím
. 

N
a 

zv
áž

en
í: 

○ 
do

vo
lit

 h
rá

čů
m

 d
va

 p
ok

us
y,

 a
by

 v
 p

říp
ad

ě,
 ž

e 
pr

vn
í p

od
án

í l
et

í d
o 

au
tu

/s
ítě

, m
ěl

i m
ož

no
st

 o
pr

av
y;

○ 
v 

po
dá

vá
ní

 s
e 

st
říd

ej
te

, a
by

 k
až

dý
 d

os
ta

l r
ov

ný
 p

oč
et

 p
říl

ež
ito

st
í k

 p
ro

cv
ič

en
í p

od
án

í;

● 
př

ijí
m

aj
íc

í s
i s

to
up

á 
do

 rů
zn

ýc
h 

po
zi

c 
(ji

né
 m

ís
to

, j
in

ak
 p

os
ta

ve
ná

 ra
ke

ta
). 

Po
dá

va
jíc

í p
od

le
 to

ho
 m

us
í p

řiz
pů

so
bi

t s
vé

 v
ys

tře
le

né
 p

od
án

í (
na

př
. d

o 
st

ra
ny

, k
e 

st
ře

du
 a

td
.).

R
AD

y,
 T

IP
y 

A 
VA

R
IA

C
E

● 
h

ra
jte

 s
vá

 k
rá

tk
á,

 v
ys

tře
le

ná
 a

 v
ys

ok
á 

po
dá

ní
 ta

k,
 a

by
 v

yp
ad

al
a 

st
ej

ně
. z

m
at

et
e 

tím
 s

vé
ho

 s
ou

pe
ře

. 
● 

Po
dá

ve
jte

 d
o 

rů
zn

ýc
h 

m
ís

t, 
vs

tu
p 

do
 h

ry
 ta

k 
bu

de
 p

ro
 s

ou
pe

ře
 o

bt
íž

ně
jš

í. 
● 

Ve
 d

vo
uh

ře
 p

od
áv

ej
te

 o
 n

ěc
o 

hl
ou

bě
ji 

do
 k

ur
tu

, s
ou

pe
ř t

ak
 b

ud
e 

m
ít 

m
én

ě 
ša

nc
í z

ah
rá

t p
ře

sn
ý 

kr
ať

as
. 
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Vy
so

ké
 fo

rh
en

do
vé

 p
od

án
í

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Po
dl

e 
pr

av
id

el
 h

ry
 m

us
í m

íč
ek

 le
tě

t z
 je

dn
oh

o 
po

le
 p

ro
 p

od
án

í d
o 

dr
uh

éh
o,

 d
ia

go
ná

ln
ě 

pr
ot

ile
hl

éh
o 

po
le

. V
ys

ok
é 

po
dá

ní
 le

tí 
do

 z
ad

ní
 

čá
st

i s
ou

pe
řo

va
 p

ol
e 

pr
o 

po
dá

ní
 a

 d
op

ad
á 

ve
rti

ká
ln

ě.
 V

ys
ok

é 
po

dá
ní

 s
e 

hr
aj

e 
sp

íš
e 

do
 b

líz
ko

st
i s

tře
du

, c
ož

 s
ou

pe
ři 

dá
vá

 m
én

ě 
m

ož
no

st
í v

e 
vo

lb
ě 

kř
iv

ky
 je

ho
 p

říj
m

u.

Vy
so

ké
 fo

rh
en

do
vé

 p
od

án
í s

e 
po

už
ív

á 
ve

 d
vo

uh
ře

 k
 z

ah
áj

en
í v

ým
ěn

y 
z 

ne
ut

rá
ln

íh
o/

de
fe

nz
iv

ní
ho

 p
os

ta
ve

ní
. 

Vy
so

ké
 fo

rh
en

do
vé

 p
od

án
í s

e 
po

už
ív

á 
ve

 d
vo

uh
ře

 ž
en

, n
ěk

dy
 i 

ve
 d

vo
uh

ře
 m

už
ů.

● 
ja

ko
 z

m
ěn

u 
(p

řij
ím

aj
íc

í h
rá

č 
m

us
í 

za
re

ag
ov

at
 n

a 
zc

el
a 

jin
ou

 le
to

vo
u 

kř
iv

ku
 n

ež
 

př
i k

rá
tk

ém
 n

eb
o 

vy
st

ře
le

né
m

 p
od

án
í).

● 
N

ut
í p

řij
ím

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e 
po

hl
éd

no
ut

 v
ys

ok
o 

do
 v

ýš
ky

, c
ož

 m
u 

zt
ěž

uj
e 

vn
ím

án
í p

os
ta

ve
ní

 
po

dá
va

jíc
íh

o 
hr

áč
e.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
za

uj
m

ět
e 

po
st

oj
 b

ok
em

 u
vn

itř
 p

ol
e 

pr
o 

po
dá

ní
.

● 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í r
ak

et
y.

● 
R

ak
et

a 
a 

m
íč

ek
 v

e 
zv

ýš
en

é 
po

lo
ze

.
● 

Vá
ha

 n
a 

za
dn

í n
oz

e.

N
ÁP

ř
Ah

● 
za

čn
ět

e 
př

en
áš

et
 v

áh
u 

sm
ěr

em
 d

op
ře

du
.

● 
Pu

sť
te

 m
íč

ek
 z

 ru
ky

 (v
ed

le
/p

ře
d 

se
be

).
● 

Sn
iž

te
 ra

ke
tu

● 
O

hn
ět

e 
zá

pě
st

í a
 v

yt
oč

te
 p

ře
dl

ok
tí 

(s
up

in
ac

e)
.

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
Po

kr
ač

uj
te

 v
 p

ře
no

su
 v

áh
y 

na
 p

ře
dn

í 
ch

od
id

lo
.

● 
Šv

ih
ně

te
 ra

ke
to

u 
vp

ře
d.

 
● 

zr
yc

hl
et

e 
po

hy
b 

ra
ke

ty
 p

ro
na

cí
 p

ře
dl

ok
tí 

a 
na

ro
vn

án
ím

 z
áp

ěs
tí.

 
● 

ze
sp

od
u 

ud
eř

te
 m

íč
ek

 –
 tv

rd
ě,

 p
ře

d 
se

bo
u 

a 
ve

dl
e 

tě
la

.

D
O

TA
žE

N
Í

● 
Ki

ne
tic

ká
 e

ne
rg

ie
 v

yn
áš

í r
ak

et
u 

do
 v

ýš
ky

 
a 

pr
ot

ah
uj

e 
ce

lý
 p

oh
yb

.
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zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
Ú

V
O

D
N

Í C
V

Ič
E

N
Í N

A 
V

y
S

O
K

é
 F

O
R

h
E

N
D

O
V

é
 P

O
D

Á
N

Í

Pr
o 

os
vo

je
ní

 s
pr

áv
né

 te
ch

ni
ky

 v
ys

ok
éh

o 
fo

rh
en

do
vé

ho
 p

od
án

í j
e 

do
po

ru
če

no
 n

au
či

t s
e 

ne
jp

rv
e 

vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í a
 a

ž 
pa

k 
se

 z
ač

ít 
uč

it 
šv

ih
 p

ro
dl

už
ov

at
 a

 z
as

ah
ov

at
 m

íč
ek

 v
íc

e 
ze

sp
od

u.

Pr
o 

do
sa

že
ní

 o
ka

m
ži

té
 ú

sp
ěš

no
st

i v
eď

te
 h

rá
če

 k
 u

ži
tí 

zá
kl

ad
ní

ho
 d

rž
en

í r
ak

et
y 

a 
po

lo
že

ní
 m

íč
ku

 p
řím

o 
na

 v
ýp

le
t r

ak
et

y.
 A

by
 s

e 
m

u 
to

 p
ov

ed
lo

, m
us

í s
e 

hr
áč

 m
írn

ě 
př

ed
kl

on
it.

 P
ro

ve
ďt

e 
kr

át
ký

 
ná

př
ah

 z
al

om
en

ím
 z

áp
ěs

tí 
a 

pa
k,

 s
e 

zá
pě

st
ím

 fi
xo

va
ný

m
 v

 té
to

 p
ol

oz
e,

 m
íč

ek
 v

ys
tře

lte
. 

● 
M

al
é 

sk
up

in
ky

 (n
ap

ř. 
tro

jic
e)

. K
až

dý
 z

 h
rá

čů
 v

 o
pa

čn
é 

ru
ce

, n
ež

 v
e 

kt
er

é 
dr

ží
 ra

ke
tu

, t
řím

á 
m

íč
ek

 a
 č

ek
á 

na
 z

ad
ní

 č
ář

e 
ku

rtu
.

● 
h

rá
či

 p
os

tu
pn

ě 
vy

bí
ha

jí 
do

 p
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, k
de

 je
 p

os
ta

ve
ná

 tu
ba

 n
a 

m
íč

ky
. z

e 
vz

př
ím

en
é 

po
zi

ce
 v

e 
st

oj
e 

se
 p

ok
ou

še
jí 

m
íč

ek
 u

pu
st

it 
př

ím
o 

do
 tu

by
.

● 
Po

ku
d 

m
in

ou
, s

eb
er

ou
 m

íč
ek

 z
e 

ze
m

ě 
a 

bě
ží

 z
pě

t n
a 

ko
ne

c 
řa

dy
. j

ak
m

ile
 s

e 
vš

ec
hn

y 
př

ip
ra

ve
né

 m
íč

ky
 o

ci
tn

ou
 v

 tu
bě

, t
ub

a 
se

 v
yp

rá
zd

ní
 a

 d
ru

žs
tv

o 
se

 v
 n

ov
ém

 k
ol

e 
sn

až
í v

yl
ep

ši
t s

vé
 s

kó
re

.
● 

h
ra

 k
on

čí
 p

o 
vy

pr
še

ní
 d

oh
od

nu
té

ho
 č

as
ov

éh
o 

lim
itu

.

Sp
oj

en
ím

 d
vo

u 
př

ed
ch

oz
íc

h 
cv

ič
en

í v
 je

dn
o 

se
 h

rá
či

 p
os

tu
pn

ě 
na

uč
í: 

● 
po

uš
tě

t m
íč

ek
 z

 v
ět

ší
 v

ýš
ky

;
● 

pr
od

lo
už

it 
dé

lk
u 

šv
ih

u 
(m

no
ho

 h
rá

čů
 b

ud
e 

na
ko

ne
c 

sv
ůj

 n
áp

řa
h 

za
čí

na
t s

 ra
ke

to
u 

př
ip

ra
ve

no
u 

m
no

he
m

 v
ýš

e)
;

● 
př

i ú
de

ru
 lé

pe
 p

ře
ná

še
t v

áh
u.

 

● 
V 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 ro

zm
ís

tě
te

 te
rč

e.
● 

Pr
o 

m
én

ě 
zd

at
né

 h
rá

če
 p

ou
ži

jte
 v

ět
ší

 te
rč

e,
 p

ro
 le

pš
í h

rá
če

 p
ou

ži
jte

 te
rč

e 
m

al
é.

 

h
ra

jte
 z

áp
as

, v
e 

kt
er

ém
 s

e 
sm

í z
ač

ín
at

 p
ou

ze
 v

ys
ok

ým
 fo

rh
en

do
vý

m
 p

od
án

ím
.

N
a 

zv
áž

en
í:

○ 
do

vo
lit

 h
rá

čů
m

 d
va

 p
ok

us
y,

 a
by

 v
 p

říp
ad

ě,
 ž

e 
pr

vn
í p

od
án

í l
et

í d
o 

au
tu

/s
ítě

, m
ěl

i m
ož

no
st

 o
pr

av
y;

○ 
v 

po
dá

vá
ní

 s
e 

st
říd

ej
te

, a
by

 k
až

dý
 d

os
ta

l r
ov

ný
 p

oč
et

 p
říl

ež
ito

st
í k

 p
ro

cv
ič

en
í p

od
án

í.

● 
Po

dá
ní

 m
us

í d
os

áh
no

ut
 u

rč
ité

 v
ýš

ky
. j

e 
m

ož
né

 v
yu

ží
t t

ře
tíh

o 
hr

áč
e 

ja
ko

 „v
ýš

ko
vé

ho
 ro

zh
od

čí
ho

“ n
eb

o 
po

su
zo

va
t k

va
lit

u 
po

dá
ní

 p
od

le
 o

rie
nt

ač
ní

ch
 b

od
ů 

na
 s

tě
ně

 h
al

y.
 P

ok
ud

 p
od

án
í 

ne
vy

st
ou

pá
 d

o 
do

ho
dn

ut
é 

vý
šk

y,
 p

od
áv

aj
íc

í z
trá

cí
 b

od
.

R
AD

y,
 T

IP
y 

A 
VA

R
IA

C
E

● 
U

 n
ěk

te
rý

ch
 h

rá
čů

 n
eb

ud
e 

nu
tn

é 
za

čí
na

t p
oh

yb
 ra

ke
ty

 z
 v

el
ké

 v
ýš

ky
, n

ýb
rž

 p
om

ěr
ně

 h
od

ně
 z

po
za

 tě
la

, s
 o

hn
ut

ým
 (z

al
om

en
ým

) z
áp

ěs
tím

 a
 p

ře
dl

ok
tím

 v
yt

oč
en

ým
 d

o 
su

pi
na

ce
. P

o 
ně

ko
ho

 to
tiž

 
te

nt
o 

zp
ůs

ob
 p

ro
ve

de
ní

 m
ůž

e 
bý

t p
řir

oz
en

ěj
ší

.
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Ú
V

O
D

 D
O

 Ú
D

E
R

Ů
 V

 P
ř

E
D

N
Í č

Á
S

TI
 K

U
R

TU
Ú

de
ry

 v
 p

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 d

efi
nu

je
m

e 
ja

ko
 ú

de
ry

 h
ra

né
 z

 p
ro

st
or

u 
m

ez
i s

ítí
 a

 p
ře

dn
í p

od
áv

ac
í č

ár
ou

, k
te

rý
 je

 n
a 

ob
rá

zk
u 

ní
že

 v
yz

na
če

n 
če

rv
en

ou
 b

ar
vo

u.
 h

rá
č 

na
 p

ra
vé

 s
tra

ně
 o

br
áz

ku
 b

ud
e 

sv
é 

úd
er

y 
z 

př
ed

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

 h
rá

t p
rá

vě
 z

 to
ho

to
 p

ro
st

or
u.

M
ez

i ú
de

ry
 h

ra
né

 v
 p

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 p

at
ří:

● 
Be

kh
en

do
vé

 a
 fo

rh
en

do
vé

 v
ýh

oz
y 

(n
et

 li
fts

), 
kt

er
é 

m
oh

ou
 b

ýt
 ú

to
čn

ou
, o

br
an

no
u 

ne
bo

 n
eu

trá
ln

í (
př

íp
ra

vn
ou

) v
ol

bo
u.

● 
Be

kh
en

do
vé

 a
 fo

rh
en

do
vé

 k
ra

ťa
sy

 n
a 

sí
ti 

(n
et

 s
ho

ts
), 

kt
er

é 
m

aj
í s

pí
še

 ú
to

čn
ý 

ch
ar

ak
te

r.
● 

Be
kh

en
do

vá
 a

 fo
rh

en
do

vá
 s

kl
ep

nu
tí 

na
 s

íti
 (n

et
 k

ills
), 

kt
er

á 
js

ou
 je

dn
oz

na
čn

ým
 ú

to
čn

ým
 ře

še
ní

m
.

Sa
m

oz
ře

jm
ě 

ex
is

tu
jí 

i s
itu

ac
e,

 k
dy

 lz
e 

ty
to

 ú
de

ry
 z

ah
rá

t i
 z

 ji
né

 č
as

ti 
ku

rtu
 (n

ap
ř. 

vý
ho

zy
 a

 k
ra

ťa
sy

 z
e 

st
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

), 
ni

cm
én

ě 
za

čí
na

jíc
í h

rá
č 

ne
bo

 tr
en

ér
 b

y 
m

ěl
 ty

to
 ú

de
ry

 z
ař

ad
it 

po
d 

hl
av

ič
ku

 „ú
de

rů
 v

 p
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

“. 
Tí

m
 z

ís
ká

 v
ýc

ho
zí

 b
od

 p
ro

 je
jic

h 
vý

uk
u.

 
je

dn
ot

liv
é 

se
kc

e 
se

 z
am

ěř
uj

í n
a 

va
ria

nt
y 

tě
ch

to
 ú

de
rů

 h
ra

né
 p

o 
čá

ře
 (p

řím
o)

 n
eb

o 
kř

íž
em

. P
ro

ve
de

ní
 k

říž
em

 lz
e 

vš
ak

 ro
zv

íje
t i

 p
od

le
 p

rin
ci

pů
 n

as
tín

ěn
ýc

h 
v 

se
kc

i 
10

. č
ás

ti 
c)

 Ú
de

ry
 p

o 
čá

ře
 a

 ú
de

ry
 k

říž
em

 (v
iz

 v
ýš

e)
. 
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Be
kh

en
do

vý
 k

ra
ťa

s 
(n

a 
sí

ti)

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Př
i k

ra
ťa

su
 le

tí 
m

íč
ek

 z
 p

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 

do
 p

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 s

ou
pe

ře
 c

o 
ne

jb
líž

e 
pá

sc
e.

Kd
yž

 s
e 

na
ch

áz
ím

e 
v 

př
ed

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

 
a 

m
íč

ek
 k

le
sl

 p
od

 p
ás

ku
 (d

ef
en

zi
vn

í/n
eu

trá
ln

í 
zó

na
).

● 
Ab

yc
ho

m
 s

ou
pe

ře
 v

yt
áh

li 
do

př
ed

u 
a 

ot
ev

ře
li 

ta
k 

pr
os

to
r v

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

.

● 
Ab

yc
ho

m
 s

ou
pe

ře
 p

řin
ut

ili 
za

hr
át

 v
ýh

oz
 

a 
zí

sk
al

i t
ak

 p
říl

ež
ito

st
 k

 ú
to

ku
.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í r
ak

et
y.

● 
Vy

tá
hn

ět
e 

ra
ke

tu
 p

ře
d 

tě
lo

.

N
ÁP

ř
Ah

● 
Př

eh
m

át
ně

te
 n

a 
uv

ol
ně

né
 p

al
co

vé
 d

rž
en

í.
● 

U
vo

ln
ěn

ě 
se

 n
at

áh
ně

te
 s
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 d
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 d
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Ý
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íč

 v
žd

y 
do

pa
dn

ou
t n

a 
ze

m
 a

 o
dr

az
it 

se
. z

am
ěř

te
 s
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 p
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ní
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e 
pr

ot
i z

di
 „z

 v
ol
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;
2.

 
ke
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eď
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m
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ke
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 p
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í č
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e 

m
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rá
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hr

aj
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en
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vé
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až
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by

 m
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 d
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rá
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m
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vy
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t d
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ky
 c

hy
ta
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al
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1.
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í v
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no
ut
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té

, c
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by
l m

íč
ek

 z
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en
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2.
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ot
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it 
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dy
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 s
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ek

 d
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 p
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 d
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 d
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áč

ů.
 D

va
 n

ah
az

ov
ač

e 
a 
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jí.
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 lz
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 b
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 d
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, d
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.
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Í
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 p
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 d
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íč

 v
žd

y 
do
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ní
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ol

ej
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2.

 
ke
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eď
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 b
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m

in
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m
 m

íč
ke

m
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h
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st
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 p
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 p
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č 

B 
hr

aj
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en
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vé
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až

í s
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 d
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ad
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 z
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ás
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ku
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● 
h

rá
č 

A 
m

ůž
e 

vy
bí

ha
t d

oz
ad

u 
a 

m
íč

ky
 c

hy
ta

t, 
al

e:

1.
 

sm
í v

yb
ěh

no
ut

 a
ž 

po
té

, c
o 

by
l m

íč
ek

 z
as

až
en

;
2.

 
ne

sm
í s

e 
ot

oč
it 

zá
dy

 k
 s

íti
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h

rá
č 
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m

á 
10

 p
ok

us
ů 

a 
zí

sk
áv
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bo
d,

 k
dy
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do

nu
tí 

hr
áč
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A 

vk
ro

či
t m

ez
i z

ad
ní

 č
ár
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ku

rtu
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 b
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dy

ž 
m

íč
ek

 d
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ne

 p
řím
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em
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o 
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ho
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pr
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to

ru
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za
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o 

cv
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e 

hr
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a 

dv
a 
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e 
s 
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to
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 s
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● 
h
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ak
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 ž
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se
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ud

ou
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rá
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i v

ýh
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y 
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íž
em

.

● 
Pr

av
id

el
né
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om
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na

ce
, j

ež
 lz

e 
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už
ít 
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zv
oj

i ú
de
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en
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 v
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dv
a 

hr
áč

i –
 je

de
n 
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vý

ho
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 a
 d

ru
hý

 d
ro

py
;

2.
 

tři
 h

rá
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 –
 d

ro
p,

 k
ra

ťa
s,

 k
ra

ťa
s,

 v
ýh

oz
 a

 z
no

vu
;

3.
 

dv
a 

hr
áč

i –
 k

lír
, d

ro
p,

 k
ra

ťa
s,

 v
ýh

oz
 a

 z
no

vu
.

● 
D

va
 h

rá
či

 s
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lu
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jí 

kr
ať
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y 

na
 s

íti
. 

● 
je

de
n 
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ch
 s
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ná

sl
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ně
 ro
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od
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, ž
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● 
Vý
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ší
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ek
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Ve
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 d
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 D
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ož

no
st

í k
 ú

to
ku

, j
ež

 m
á 

so
up

eř
 

k 
di

sp
oz

ic
i;

● 
vy

tv
oř

it 
si

 v
la

st
ní

 p
říl

ež
ito

st
 k

 ú
to

ku
 tí

m
, 

že
 z

ah
ra

je
m

e 
bl

ok
 d

o 
od

kr
yt

éh
o 

pr
os

to
ru

 
a 

so
up

eř
e 

př
im

ěj
em

e 
za

hr
át

 je
ho

 n
ás

le
du

jíc
í 

úd
er

 s
m

ěr
em

 n
ah

or
u.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í r
ak

et
y.

● 
R

ak
et

u 
vy

tá
hn

em
e 

př
ed

 tě
lo

.

N
ÁP

ř
Ah

● 
Př

eh
m

át
ně

te
 n

a 
uv

ol
ně

né
 p

al
co

vé
 d

rž
en

í.
● 

Lo
ke

t d
op

ře
du

.
● 

Po
kr

čt
e 

lo
ke

t.
● 

„O
te

vř
et

e“
 h

la
vu

 ra
ke

ty
 (r

ot
ac

e 
pa

že
 

i p
ře

dl
ok

tí,
 o

hn
ut

é 
zá

pě
st

í).

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
N

ar
ov

ne
jte

 lo
ke

t.
● 

N
ec

ht
e 

hl
av

u 
ra

ke
ty

 „o
te

vř
en

ou
“ 

a 
za

sá
hn

ět
e 

m
íč

ek
 m

írn
ě 

ze
sp

od
u.

● 
O

de
hr

aj
te

 m
íč

ek
.

● 
(N

a 
fo

to
gr

afi
i h

rá
čk

a 
dě

lá
 k

ro
k 

vý
pa

do
vo

u 
no

ho
u 

sm
ěr

em
 p

ro
ti 

m
íč

i –
 n

el
ze

 v
žd

y 
pr

ov
és

t).

D
O

TA
žE

N
Í

● 
Pa

že
 s

e 
uv

ol
ňu

je
 a

 k
in

et
ic

ká
 e

ne
rg

ie
 

ra
ke

ty
 ji

 p
ře

tá
čí

 s
m

ěr
em

 v
en

.
● 

zn
ov

u 
př

eh
m

át
ně

te
 n

a 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í 
ra

ke
ty

 a
 p

os
uň

te
 ji

 p
ře

d 
tě

lo
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A 
B

E
K

h
E

N
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O
V

Ý
 B

LO
K

● 
N

ap
od

ob
uj

te
 tr

en
ér

a 
př

i s
tín

ov
án

í ú
de

ru
. 

● 
St

ín
uj

te
 ú

de
r s

am
os

ta
tn

ě.
● 

St
ín

uj
te

 ú
de

r s
e 

za
vř

en
ým

a 
oč

im
a 

 –
 s

na
žt

e 
se

 z
ís

ka
t c

it 
pr

o 
úd

er
.

● 
N

ah
az

uj
te

 m
íč

ky
 (v

rc
hn

í o
dh

od
) a

 h
ra

jte
 b

lo
k 

zp
át

ky
 n

a 
na

ha
zo

va
če

.

● 
h

ra
jte

 b
lo

ky
 m

ez
i s

eb
ou

 (b
ez

 s
ítě

).

● 
h

rá
č 

v 
př

ed
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
 h

ra
je

 s
m

ěr
em

 d
ol

ů 
na

 tě
lo

 h
rá

če
 s

to
jíc

íh
o 

ve
 s

tře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
, k

te
rý

 n
ás

le
dn

ě 
za

hr
áv

á 
bl

ok
.

● 
zo

pa
ku

jte
 s

te
jn

é 
cv

ič
en

í v
e 

čt
yř

ec
h,

 k
dy

 b
lo

ku
jíc

í h
rá

č 
m

us
í p

o 
úd

er
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po
 č

ář
e 

za
hr

át
 b
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k 

kř
íž

em
 a

 p
o 

úd
er

u 
kř

íž
em

 z
ah

rá
t b

lo
k 

po
 č

ář
e.

R
AD

y,
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IP
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A 
VA

R
IA

C
E

● 
C

hc
et

e-
li 

na
m

ís
to

 b
lo

ku
 z

ah
rá

t v
ýh

oz
, s

na
žt

e 
se

 m
íč

ek
 z

as
áh

no
ut

 z
es

po
du

 a
 u

de
řit
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az
an

tn
ěj

i.
● 

C
hc

et
e-

li 
na

m
ís

to
 b

lo
ku

 z
ah

rá
t d

ra
jv,

 z
as

áh
ně

te
 m

íč
ek

 v
íc

e 
na

pl
oc

ho
 a

 u
de

řte
 je

j r
az

an
tn

ěj
i.
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Be
kh

en
do

vý
 d

ra
jv

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Be
kh

en
do

vý
 d

ra
jv

 je
 p

lo
ch

ý 
úd

er
, k

te
rý

 
zp

ra
vi

dl
a 

le
tí 

ze
 s

tře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 d

o 
st

ře
dn

í 
ne

bo
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
 s

ou
pe

ře
. 

Be
kh

en
do

vý
 d

ra
jv

 s
e 

ob
vy

kl
e 

po
už

ív
á 

v 
ne

ut
rá

ln
íc

h 
si

tu
ac

íc
h,

 k
dy

 m
íč

ek
 n

en
í 

do
st

at
eč

ně
 v

ys
ok

o,
 a

by
 je

j b
yl

o 
m

ož
né

 z
ah

rá
t 

út
oč

ně
 s

m
ěr

em
 d

ol
ů,

 a
 a

ni
 ta

k 
ní

zk
o,

 a
by

 b
yl

o 
nu

tn
é 

hr
át

 d
ef

en
zi

vn
í ú

de
r s

m
ěr

em
 n

ah
or

u.

Be
kh

en
do

vé
 d

ra
jv

y 
hr

aj
em

e 
ne

je
n 

na
 

be
kh

en
do

vé
 s

tra
ně

, a
le

 ta
ké

 te
hd

y,
 k

dy
ž 

se
 

m
íč

ek
 n

ac
há

zí
 p

řím
o 

př
ed

 tě
le

m
.

Be
kh

en
do

vý
 d

ra
jv

 n
ám

 u
m

ož
ňu

je
:

● 
sn

íž
it 

po
če

t m
ož

no
st

í k
 ú

to
ku

, j
ež

 m
á 

so
up

eř
 

k 
di

sp
oz

ic
i;

● 
vy

tv
oř

it 
si

 v
la

st
ní

 p
říl

ež
ito

st
 k

 ú
to

ku
 tí

m
, ž

e 
za

hr
aj

em
e 

dr
aj

v 
do

 o
dk

ry
té

ho
 p

ro
st

or
u 

ne
bo

 
na

 tě
lo

 s
ou

pe
ře

.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í r
ak

et
y.

● 
R

ak
et

a 
př

ed
 tě

le
m

.

N
ÁP

ř
Ah

● 
h

ra
je

te
-li

 m
íč

ek
 v

ed
le

 tě
la

, p
on

ec
ht

e 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í r
ak

et
y;

 h
ra

je
te

-li
 m

íč
ek

 
př

ed
 s

eb
ou

, p
ře

hm
át

ně
te

 n
a 

pa
lc

ov
é 

dr
že

ní
 ra

ke
ty

 (v
iz

 fo
to

).
● 

Lo
ke

t n
ah

or
u,

 d
op

ře
du

 a
 p

ok
rč

en
ý.

 
● 

Př
et

oč
te

 p
až

i a
 p

ře
dl

ok
tí 

sm
ěr

em
 d

ov
ni

tř.

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
N

ar
ov

ne
jte

 lo
ke

t.
● 

Př
et

oč
te

 p
ře

dl
ok

tí 
a 

pa
ži

 s
m

ěr
em

 v
en

. 
● 

Tv
rd

ě 
ud

eř
te

 m
íč

ek
.

D
O

TA
žE

N
Í

● 
S 

vy
už

ití
m

 p
řir

oz
en

é 
fy

zi
ol

og
ie

 ru
ky

 
(p

ři 
do

ta
že

ní
 ú

de
ru

 d
o 

kr
aj

ní
 p

ol
oh

y 
se

 
ra

ke
ta

 a
ut

om
at

ic
ky

 v
ym

rš
tí 

zp
ět

) v
ra

ťte
 

ra
ke

tu
 z

pě
t d

o 
př

ip
ra

ve
né

ho
 p

os
ta

ve
ní

 
a 

př
ip

ra
vt

e 
se

 n
a 

da
lš

í ú
de

r.
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N
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A 
B

E
K

h
E

N
D

O
V

Ý
 D

R
A
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● 
N

ap
od

ob
uj

te
 tr

en
ér

a 
př

i s
tín

ov
án

í ú
de

ru
. 

● 
St

ín
uj

te
 ú

de
r s

am
os

ta
tn

ě.
● 

St
ín

uj
te

 ú
de

r s
e 

za
vř

en
ým

a 
oč

im
a 

 –
 s

na
žt

e 
se

 z
ís

ka
t c

it 
pr

o 
úd

er
.

● 
O

db
íje

jte
 z

av
ěš

en
ý 

m
íč

ek
, j

ak
o 

by
st

e 
hr

ál
i s

ku
te

čn
ý 

be
kh

en
do

vý
 d

ra
jv.

 

● 
N

ah
rá

va
č 

na
ha

zu
je

 m
íč

ky
. h

rá
č 

se
 s

ou
st

ře
dí

 n
a 

pl
oc

hý
 p

rů
bě

h 
pr

ov
ed

en
í ú

de
ru

 (b
ez

 s
ítě

). 
Sn

až
te

 s
e 

m
íč

ky
 n

ah
az

ov
at

 v
ed

le
 tě

la
 n

a 
st

ra
nu

 n
ev

ýp
ad

ov
é 

no
hy

 h
rá

če
, a

by
st

e 
sn

íž
ili 

riz
ik

o,
 

že
 b

ud
et

e 
za

sa
že

ni
 m

íč
ke

m
.

● 
D

va
 h

rá
či

 s
po

lu
 n

av
zá

je
m

 h
ra

jí 
dr

aj
vy

, a
vš

ak
 b

ez
 p

ou
ži

tí 
sí

tě
. 

● 
N

ah
rá

va
č 

na
ha

zu
je

 m
íč

ky
 o

d 
sí

tě
 (v

rc
hn

í o
dh

od
) s

m
ěr

em
 d

ol
ů 

a 
po

ka
žd

é 
se

 h
ne

d 
sc

ho
vá

 z
a 

sí
ť. 

h
rá

č 
hr

aj
e 

dr
aj

v 
po

 č
ář

e 
ne

bo
 k

říž
em

. 

R
AD

y,
 T

IP
y 

A 
VA

R
IA

C
E

● 
Be

kh
en

do
vý

 d
ra

jv
 lz

e 
hr

át
 i 

s 
př

ek
ro

če
ní

m
 n

a 
vý

pa
do

vo
u 

no
hu

, k
te

ré
 m

ůž
e 

bý
t n

ut
né

 v
 p

říp
ad

ě,
 ž

e 
m

íč
ek

 le
tí 

da
le

ko
 o

d 
tě

la
. 

● 
R

oh
ov

é 
dr

že
ní

 ra
ke

ty
 m

ůž
em

e 
po

už
ít 

k 
od

eh
rá

ní
 d

ra
jv

u,
 k

dy
ž 

se
 m

íč
ek

 n
ac

há
zí

 v
ed

le
 tě

la
 n

a 
úr

ov
ni

 h
rá

če
 n

eb
o 

ch
ce

m
e-

li 
m

íč
ek

 z
ah

rá
t k

říž
em

. 
● 

M
én

ě 
ča

su
 z

na
m

en
á,

 ž
e 

ne
bu

de
m

e 
m

oc
i p

ro
vé

st
 p

ro
na

ci
 p

ře
dl

ok
tí 

v 
pl

né
m

 ro
zs

ah
u 

– 
úh

el
 m

ez
i p

až
í a

 ra
ke

to
u 

bu
de

 v
ět

ší
. 

● 
je

st
liž

e 
m

íč
ek

 z
as

ah
uj

em
e 

př
ed

 tě
le

m
, j

e 
pr

ůb
ěh

 d
ra

jv
u 

kr
at

ší
. 

● 
zm

ěk
če

ní
m

 ú
de

ru
 lz

e 
za

hr
át

 b
lo

k 
na

 s
íť.
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Fo
rh

en
do

vý
 d

ra
jv

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Fo
rh

en
do

vý
 d

ra
jv

 je
 p

lo
ch

ý 
úd

er
, k

te
rý

 
zp

ra
vi

dl
a 

le
tí 

ze
 s

tře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 d

o 
st

ře
dn

í 
ne

bo
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
 s

ou
pe

ře
. 

Fo
rh

en
do

vý
 d

ra
jv

 s
e 

ob
vy

kl
e 

po
už

ív
á 

v 
ne

ut
rá

ln
íc

h 
si

tu
ac

íc
h,

 k
dy

 m
íč

ek
 n

en
í 

do
st

at
eč

ně
 v

ys
ok

o,
 a

by
 je

j b
yl

o 
m

ož
né

 z
ah

rá
t 

út
oč

ně
 s

m
ěr

em
 d

ol
ů,

 a
 a

ni
 ta

k 
ní

zk
o,

 a
by

 b
yl

o 
nu

tn
é 

hr
át

 d
ef

en
zi

vn
í ú

de
r s

m
ěr

em
 n

ah
or

u.

Fo
rh

en
do

vý
 d

ra
jv

 n
ám

 u
m

ož
ňu

je
:

● 
sn

íž
it 

po
če

t m
ož

no
st

í k
 ú

to
ku

, j
ež

 m
á 

so
up

eř
 

k 
di

sp
oz

ic
i;

● 
vy

tv
oř

it 
si

 v
la

st
ní

 p
říl

ež
ito

st
 k

 ú
to

ku
 tí

m
, 

že
 z

ah
ra

je
m

e 
dr

aj
v 

do
 p

ro
st

or
u 

ne
bo

 n
a 

tě
lo

 
so

up
eř

e.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í r
ak

et
y.

● 
R

ak
et

a 
př

ed
 tě

le
m

.

N
ÁP

ř
Ah

● 
h

ra
je

te
-li

 m
íč

ek
 v

ed
le

 tě
la

, p
on

ec
ht

e 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í r
ak

et
y;

 h
ra

je
te

-li
 m

íč
ek

 
př

ed
 s

eb
ou

, p
ře

hm
át

ně
te

 n
a 

pl
ác

ač
ko

vé
 

dr
že

ní
 ra

ke
ty

 (v
iz

 fo
to

).
● 

zv
ed

nu
tý

, a
le

 p
ok

rč
en

ý 
lo

ke
t.

● 
Př

et
oč

te
 p

až
i a

 p
ře

dl
ok

tí 
sm

ěr
em

 v
en

. 
● 

O
hn

ět
e 

zá
pě

st
í.

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
N

ar
ov

ne
jte

 lo
ke

t.
● 

Př
et

oč
te

 p
až

i a
 p

ře
dl

ok
tí 

sm
ěr

em
 d

ov
ni

tř.
 

● 
U

de
řte

 m
íč

ek
 p

ře
d 

tě
le

m
 (p

lá
ca

čk
ov

é 
dr

že
ní

 ra
ke

ty
) n

eb
o 

ve
dl

e 
tě

la
 (z

ák
la

dn
í 

dr
že

ní
 ra

ke
ty

).

D
O

TA
žE

N
Í

● 
R

ot
ac

e 
př

ed
lo

kt
í b

ud
e 

po
 z

ás
ah

u 
po

kr
ač

ov
at

. 
● 

R
yc

hl
e 

vr
ať

te
 ra

ke
tu

 d
o 

př
ip

ra
ve

né
 p

oz
ic

e 
pr

o 
da

lš
í ú

de
r.
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zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
Ú

V
O

D
N

Í C
V

Ič
E

N
Í N

A 
FO

R
h

E
N

D
O

V
Ý

 D
R

A
jV

● 
N

ap
od

ob
uj

te
 tr

en
ér

a 
př

i s
tín

ov
án

í ú
de

ru
. 

● 
St

ín
uj

te
 ú

de
r s

am
os

ta
tn

ě.
● 

St
ín

uj
te

 ú
de

r s
e 

za
vř

en
ým

a 
oč

im
a 

 –
 s

na
žt

e 
se

 z
ís

ka
t c

it 
pr

o 
úd

er
.

● 
O

db
íje

jte
 z

av
ěš

en
ý 

m
íč

ek
, j

ak
o 

by
st

e 
hr

ál
i s

ku
te

čn
ý 

fo
rh

en
do

vý
 d

ra
jv.

 

● 
N

ah
rá

va
č 

na
ha

zu
je

 m
íč

ky
. h

rá
č 

se
 s

ou
st

ře
dí

 n
a 

pl
oc

hý
 p

rů
bě

h 
pr

ov
ed

en
í ú

de
ru

 (b
ez

 s
ítě

). 
Sn

až
te

 s
e 

m
íč

ky
 n

ah
az

ov
at

 v
ed

le
 tě

la
 n

a 
st

ra
nu

 v
ýp

ad
ov

é 
no

hy
 h

rá
če

, a
by

st
e 

sn
íž

ili 
riz

ik
o,

 ž
e 

bu
de

te
 

za
sa

že
ni

 m
íč

ke
m

.

● 
D

va
 h

rá
či

 s
po

lu
 n

av
zá

je
m

 h
ra

jí 
dr

aj
vy

 b
ez

 p
ou

ži
tí 

sí
tě

.

● 
N

ah
rá

va
č 

na
ha

zu
je

 m
íč

ky
 o

d 
sí

tě
 (v

rc
hn

í o
dh

od
) s

m
ěr

em
 d

ol
ů 

a 
po

ka
žd

é 
se

 h
ne

d 
sc

ho
vá

 z
a 

sí
ť. 

h
rá

č 
hr

aj
e 

dr
aj

v 
po

 č
ář

e 
ne

bo
 k

říž
em

.

R
AD

y,
 T

IP
y 

A 
VA

R
IA

C
E

● 
Pl

ác
ač

ko
vé

 d
rž

en
í r

ak
et

y 
lz

e 
po

už
ít 

k 
od

eh
rá

ní
 d

ra
jv

u 
ve

 c
hv

íli
, k

dy
 h

rá
č 

m
íč

ek
 z

as
ah

uj
e 

př
ed

 tě
le

m
. 

● 
M

én
ě 

ča
su

 z
na

m
en

á,
 ž

e 
ne

bu
de

m
e 

m
oc

i p
ro

vé
st

 p
ro

na
ci

 p
ře

dl
ok

tí 
v 

pl
né

m
 ro

zs
ah

u 
– 

úh
el

 m
ez

i p
až

í a
 ra

ke
to

u 
bu

de
 to

tiž
 v

ět
ší

. 
● 

zm
ěk

če
ní

m
 ú

de
ru

 lz
e 

za
hr

át
 b

lo
k 

na
 s

íť.
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14
. 

Ú
V

O
D

 D
O

 Ú
D

E
R

Ů
 V

 z
A

D
N

Í č
Á

S
TI

 K
U

R
TU

Ú
de

ry
 v

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

 d
efi

nu
je

m
e 

ja
ko

 ú
de

ry
 h

ra
né

 z
e 

za
dn

í t
ře

tin
y 

ku
rtu

, k
te

rá
 je

 n
a 

ob
rá

zk
u 

ní
že

 v
yz

na
če

na
 č

er
ve

no
u 

ba
rv

ou
. h

rá
č 

na
 p

ra
vé

 s
tra

ně
 o

br
áz

ku
 

bu
de

 s
vé

 ú
de

ry
 z

e 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 h
rá

t p
rá

vě
 z

 to
ho

to
 p

ro
st

or
u.

 

Ú
de

ry
 h

ra
né

 z
e 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
, j

im
iž

 s
e 

za
bý

vá
 te

nt
o 

m
at

er
iá

l:

● 
fo

rh
en

do
vé

 k
lír

y,
 k

te
ré

 m
oh

ou
 b

ýt
 ú

to
čn

ou
, o

br
an

no
u 

ne
bo

 n
eu

trá
ln

í (
př

íp
ra

vn
ou

) v
ol

bo
u;

● 
fo

re
he

nd
ov

é 
sm

eč
e,

 k
te

ré
 js

ou
 ú

to
čn

ým
 ře

še
ní

m
;

● 
fo

rh
en

do
vé

 d
ro

py
, k

te
ré

 m
oh

ou
 b

ýt
 ú

to
čn

ou
, o

br
an

no
u 

ne
bo

 n
eu

trá
ln

í (
př

íp
ra

vn
ou

) v
ol

bo
u;

● 
be

kh
en

do
vé

 k
lír

y,
 k

te
ré

 js
ou

 o
br

an
ný

m
 ře

še
ní

m
;

● 
fo

rh
en

do
vé

 a
 b

ek
he

nd
ov

é 
ob

ra
nn

é 
dr

op
y,

 k
te

ré
 js

ou
 n

eu
trá

ln
í (

př
íp

ra
vn

ou
) v

ol
bo

u.
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Fo
rh

en
do

vý
 k

lír

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Kl
íry

 lé
ta

jí 
ze

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

na
ší

 s
tra

ny
 k

ur
tu

 d
o 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 s

ou
pe

ře
. 

Ú
to

čn
é 

kl
íry

 lé
ta

jí 
ve

 v
ýš

ce
, k

te
rá

 je
 tě

sn
ě 

m
im

o 
do

sa
h 

so
up

eř
ov

y 
ra

ke
ty

. D
ef

en
zi

vn
ěj

ší
 

kl
íry

 js
ou

 o
 n

ěc
o 

vy
šš

í. 

Kl
íry

 h
ra

je
m

e 
z 

po
zi

c 
v 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
. 

Kl
ír 

vy
tla

čí
 s

ou
pe

ře
 d

oz
ad

u,
 č

ím
ž 

vz
ni

kn
e 

pr
os

to
r v

 p
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

.

Ú
to

čn
ým

 k
lír

em
 s

e 
m

íč
ek

 s
na

ží
m

e 
do

st
at

 
za

 s
ou

pe
ře

, v
yt

vo
řit

 n
a 

ně
j t

la
k 

a 
po

te
nc

iá
ln

ě 
si

 v
yn

ut
it 

ná
sl

ed
ný

 s
la

bý
 ú

de
r. 

O
br

an
ný

 (d
ef

en
zi

vn
í) 

kl
ír 

dá
vá

 h
rá

či
, k

te
rý

 je
j 

za
hr

ál
, v

íc
e 

ča
su

 n
a 

zn
ov

un
ab

yt
í r

ov
no

vá
hy

 
a 

ná
vr

at
 d

o 
př

ip
ra

ve
né

ho
 p

os
ta

ve
ní

.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
zá

kl
ad

ní
 d

rž
en

í r
ak

et
y.

● 
R

ak
et

a 
v 

př
ip

ra
ve

né
 p

oz
ic

i p
ro

 v
rc

hn
í 

úd
er

. 
● 

Př
ed

ní
 ru

ka
 z

ve
dn

ut
á.

 
● 

Po
st

oj
 b

ok
em

.

N
ÁP

ř
Ah

● 
ze

 z
ad

ní
 n

oh
y 

se
 o

dr
az

te
 s

m
ěr

em
 n

ah
or

u 
a 

do
př

ed
u.

● 
za

dn
í b

ok
 tl

ač
te

 s
m

ěr
em

 d
op

ře
du

. 
● 

za
dn

í r
am

en
o 

a 
lo

ke
t s

e 
po

hy
bu

jí 
sm

ěr
em

 n
ah

or
u 

a 
do

př
ed

u.
● 

Pa
že

 a
 p

ře
dl

ok
tí 

se
 p

ře
tá

če
jí 

sm
ěr

em
 

ve
n.

 
● 

Př
ed

ní
 p

až
e 

se
 ta

ké
 z

ap
oj

uj
e 

a 
po

m
áh

á 
ko

nt
ro

lo
va

t r
ot

ac
i t

ěl
a.

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
Pa

že
 a

 p
ře

dl
ok

tí 
se

 p
ře

tá
če

jí 
sm

ěr
em

 
do

vn
itř

. 
● 

N
at

áh
ně

te
 s

e 
a 

si
ln

ě 
ud

eř
te

 m
íč

ek
 n

ad
/

le
hc

e 
př

ed
 ra

m
en

em
 ru

ky
, v

e 
kt

er
é 

dr
ží

te
 

ra
ke

tu
.

● 
za

dn
í n

oh
a 

se
 d

os
tá

vá
 p

ře
d 

př
ed

ní
 n

oh
u 

(p
o 

do
pa

du
).

D
O

TA
žE

N
Í

● 
Pa

že
 s

e 
uv

ol
ňu

je
 a

 k
in

et
ic

ká
 e

ne
rg

ie
 

ra
ke

ty
 ji

 p
ře

tá
čí

 s
m

ěr
em

 d
ov

ni
tř.

● 
Pů

vo
dn

ě 
za

dn
í n

oh
a 

do
pa

dá
 a

 s
tá

vá
 

se
 n

ov
ou

 p
ře

dn
í n

oh
ou

.
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N
Í N

A 
FO

R
h

E
N

D
O

V
Ý

 K
LÍ

R

● 
U

ch
op

te
 ra

ke
tu

 v
 k

rč
ku

 (z
a 

„té
čk

o“
).

● 
D

o 
dr

uh
é 

ru
ky

 u
ch

op
te

 m
íč

ek
 a

 z
ve

dn
ět

e 
je

j n
ad

/m
írn

ě 
př

ed
 ra

m
en

o 
ru

ky
, v

e 
kt

er
é 

dr
ží

te
 ra

ke
tu

. 
● 

U
m

ís
tě

te
 d

rž
át

ko
 ra

ke
ty

 v
ed

le
 m

íč
ku

. 
● 

R
ot

ac
í p

ře
dl

ok
tí 

vy
st

ře
lte

 m
íč

ek
 z

 ru
ky

. 

● 
za

vě
st

e 
m

íč
ek

 d
o 

vý
šk

y 
vh

od
né

 p
ro

 u
vo

ln
ěn

é 
od

eh
rá

ní
.

● 
U

ch
op

te
 ra

ke
tu

 s
 p

ou
ži

tím
 z

ák
la

dn
íh

o 
dr

že
ní

. 
● 

N
at

áh
ně

te
 s

e 
a 

př
ilo

žt
e 

vý
pl

et
 ra

ke
ty

 k
 m

íč
ku

. 
● 

Př
et

oč
te

 p
ře

dl
ok

tí 
ta

k,
 a

by
 s

po
de

k 
dr

žá
tk

a 
uk

az
ov

al
 n

a 
m

íč
ek

. 
● 

R
ak

et
a 

a 
př

ed
lo

kt
í s

ví
ra

jí 
ur

či
tý

 ú
he

l (
ne

sm
í b

ýt
 v

 ro
vi

ně
).

● 
Pr

ov
eď

te
 z

pě
tn

ou
 ro

ta
ci

 a
 z

as
áh

ně
te

 m
íč

ek
. 

● 
za

vě
st

e 
m

íč
ek

 d
o 

vý
šk

y 
vh

od
né

 p
ro

 u
vo

ln
ěn

é 
od

eh
rá

ní
.

● 
U

ch
op

te
 ra

ke
tu

 s
 p

ou
ži

tím
 z

ák
la

dn
íh

o 
dr

že
ní

. 
● 

Po
st

av
te

 s
e 

bo
ke

m
 a

 z
au

jm
ět

e 
uv

ol
ně

né
 p

řip
ra

ve
né

 p
os

ta
ve

ní
.

● 
za

dn
í b

ok
 tl

ač
te

 d
op

ře
du

, l
ok

et
 s

m
ěř

uj
te

 n
ah

or
u 

a 
do

př
ed

u 
a 

př
ed

lo
kt

í p
ře

to
čt

e 
ta

k,
 a

by
 s

po
de

k 
dr

žá
tk

a 
uk

az
ov

al
 n

a 
m

íč
ek

. R
ak

et
a 

a 
př

ed
lo

kt
í o

pě
t s

ví
ra

jí 
ur

či
tý

 ú
he

l. 
● 

Pr
ov

eď
te

 z
pě

tn
ou

 ro
ta

ci
, n

at
áh

ně
te

 s
e 

a 
za

sá
hn

ět
e 

m
íč

ek
. 

● 
za

vě
st

e 
m

íč
ek

 d
o 

vý
šk

y 
vh

od
né

 p
ro

 u
vo

ln
ěn

é 
od

eh
rá

ní
.

● 
U

ch
op

te
 ra

ke
tu

 s
 p

ou
ži

tím
 z

ák
la

dn
íh

o 
dr

že
ní

. 
● 

za
uj

m
ět

e 
uv

ol
ně

né
 p

řip
ra

ve
né

 p
os

ta
ve

ní
 a

 ú
kr

ok
em

 d
oz

ad
u 

př
en

es
te

 v
áh

u 
na

 z
ad

ní
 n

oh
u.

● 
ze

 z
ad

ní
 n

oh
y 

se
 a

gr
es

iv
ně

 o
dr

az
te

 s
m

ěr
em

 n
ah

or
u 

a 
do

př
ed

u.
 

● 
Vy

sk
oč

te
 a

 h
la

vo
u 

ra
ke

ty
 š

vi
hn

ět
e 

pr
ot

i m
íč

ku
. 

● 
D

ok
on

če
te

 p
ře

sk
ok

 (p
ře

to
če

ní
) a

 d
op

ad
ně

te
 n

a 
za

dn
í n

oh
u 

– 
př

ed
ní

 n
oh

a 
ná

sl
ed

uj
e 

ry
ch

le
 p

o 
ní

● 
O

pa
ku

jte
 ja

ké
ko

liv
 z

 v
ýš

e 
uv

ed
en

ýc
h 

cv
ič

en
í, 

na
m

ís
to

 v
yu

ži
tí 

za
vě

še
ný

ch
 m

íč
ků

 s
i j

e 
na

ha
zu

jte
. 

R
AD

y,
 T

IP
y 

A 
VA

R
IA

C
E

● 
„z

ad
rž

en
í“ 

úd
er

u 
m

ez
i n

áp
řa

he
m

 a
 ú

de
ro

vý
m

 š
vi

he
m

 v
ám

 m
ůž

e 
po

m
oc

i o
kl

am
at

 v
aš

eh
o 

so
up

eř
e,

 p
ro

to
že

 ta
k 

na
ru

ší
te

 je
ho

 p
oh

yb
.
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b.
 

Fo
rh

en
do

vá
 s

m
eč

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Sm
eč

e 
lé

ta
jí 

ze
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
va

ší
 s

tra
ny

 k
ur

tu
 

do
 s

tře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 s

ou
pe

ře
. 

Sm
eč

e 
lz

e 
hr

át
 d

o 
pr

os
to

ru
 n

eb
o 

na
 tě

lo
 

so
up

eř
e.

Sm
eč

e 
hr

aj
em

e 
ze

 s
vé

 ú
to

čn
é 

zó
ny

 s
m

ěr
em

 
do

lů
.

Fo
rh

en
do

vá
 s

m
eč

 je
 p

ok
us

em
 o

 v
ítě

zn
é 

za
ko

nč
en

í v
ým

ěn
y 

ne
bo

 o
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ru
.
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U
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● 
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 d
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př
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U
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 z
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 d
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 d
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U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R
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EM

E

D
ro

py
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ta
jí 
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 z

ad
ní

 č
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ti 
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 s
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ur

tu
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 s
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vy

 p
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í č
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D

el
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ro

py
 o
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aj
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ar
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D
ro

py
 s
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í p
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u 
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k 

vy
ve

de
ní

 s
ou
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ře
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● 
k 

př
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en
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ře

 z
ah

rá
t m

íč
ek

 n
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or
u 

(v
ýh

oz
).

PO
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ak
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● 

R
ak

et
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ve
né
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i p
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úd
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.

● 
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ed
ně

te
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í p
až

i.
● 

za
uj

m
ět

e 
po

st
oj

 b
ok

em
.

N
ÁP

ř
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● 
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 z
ad

ní
 n

oh
y 

se
 o

dr
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te
 n
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or

u 
a 

do
př

ed
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● 

za
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í b
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 tl
ač
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 d
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ře

du
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● 
za

dn
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t s
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jí.
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Pa
že
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em
 

ve
n.

Ú
D
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 Š

VI
h

● 
Pa
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 p
ře

dl
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do
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N
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 s
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ek
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vý
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U

ch
op

te
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ke
tu

 s
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ži
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 z
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oh
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m
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ež
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 z
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m
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● 
U

ch
op

te
 ra

ke
tu

 s
 p

ou
ži

tím
 z

ák
la

dn
íh

o 
dr

že
ní

.
● 

za
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m
ět

e 
uv

ol
ně

no
u 

př
ip

ra
ve

no
u 

po
zi

ci
 p

ro
 v
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de

r a
 ú
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ok

em
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u 
př

en
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te
 v

áh
u 

na
 z
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ní

 n
oh
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● 

N
ah

rá
va

č 
sp

od
em

 n
ah

az
uj

e 
m

íč
ky

 v
ys

ok
o 

do
 v

zd
uc

hu
.

● 
ze

 z
ad

ní
 n

oh
y 

se
 a

gr
es

iv
ně

 o
dr

az
te

 s
m

ěr
em

 n
ah

or
u 
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ed
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● 

Vy
sk

oč
te

 a
 š
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e,
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m
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ež
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m
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O
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 p
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č 
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to
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Po
už
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e 

vá
m
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t s

m
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 a

 p
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sn
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ší
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D

ro
p 

– 
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– 
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op
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 v
ýh
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● 
h

ra
jte

 tr
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in
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 z
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. D
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 n
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o 
čt

yř
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u.
 j

es
tli

že
 je

 v
ítě

zn
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e 
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m
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ě 
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le
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 tř
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ed
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ti 
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 d
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 s
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ch

 s
itu

ac
íc

h,
 k

dy
ž 

se
 m

íč
ek

 
na

ch
áz

í z
a 

tě
le

m
 v

 p
ro

st
or

u 
za

dn
íh

o 
fo

rh
en

do
vé

ho
 ro

hu
.

O
br

an
ný

 fo
rh

en
do

vý
 d

ro
p 

ná
m

 p
om

áh
á 

zm
írn

it 
tla

k 
a 

zm
en

ši
t m

ož
ný

 p
oč

et
 ú

to
čn

ýc
h 

ře
še

ní
, 

kt
er

á 
m

á 
so

up
eř

 k
 d

is
po

zi
ci

, p
ro

to
že

:

● 
pr

o 
ně

j b
ud

e 
ob

tíž
ně

jš
í z

ah
rá

t p
ře

sn
ý 

úd
er

 
na

 s
íť;

● 
kř

iv
ka

 m
ož

né
ho

 n
ás

le
du

jíc
íh

o 
so

up
eř

ov
a 

úd
er

u 
ne

bu
de

 ta
k 

ne
be

zp
eč

ná
.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
Ve

ďt
e 

hl
av

u 
ra

ke
ty

 n
ad

 ú
ro

vn
í r

uk
y.

 
● 

Po
kr

če
ný

 lo
ke

t.
● 

Př
et

oč
te

 v
 ru

ce
 ra

ke
tu

 d
ov

ni
tř 

sp
íš

e 
na

 p
al

co
vé

 d
rž

en
í (

vý
ra

zn
ej

ší
 p

ře
to

če
ní

, 
ch

ce
te

-li
 h

rá
t k

říž
em

).

N
ÁP

ř
Ah

● 
Př

et
oč

te
 p

až
i a

 p
ře

dl
ok

tí 
sm

ěr
em

 v
en

. 
● 

U
dr

žu
jte

 p
ok

rč
en

ý 
lo

ke
t.

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
N

ar
ov

ne
jte

 p
až

i (
uv

ol
ně

né
 n

at
až

en
í).

● 
Př

et
oč

te
 p

až
i a

 p
ře

dl
ok

tí 
sm

ěr
em

 d
ov

ni
tř.

 
● 

Po
ku

st
e 

se
 ru

ku
, k

te
rá

 ú
de

r h
ra

je
, d

os
ta

t 
po

d 
úr

ov
eň

 m
íč

ku
.

● 
Tě

sn
ě 

př
ed

 z
as

až
en

ím
 m

íč
ku

 o
m

ez
te

 
ro

ta
ci

 a
 s

 d
ot

až
en

ím
 p

oh
yb

u 
pa

že
 m

íč
ek

 
od

eh
ra

jte
. 

● 
Bo

d 
zá

sa
hu

 s
e 

na
ch

áz
í l

eh
ce

 z
a 

tě
le

m
.

D
O

TA
žE

N
Í

● 
D

ok
on

če
te

 d
ot

až
en

í p
oh

yb
u.

 
● 

Vy
už

ijt
e 

do
ta

že
ní

 k
 ry

ch
lé

m
u 

ot
oč

en
í z

pě
t 

sm
ěr

em
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o 
ku

rtu
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N
Í N

A 
O

B
R

A
N

N
Ý

 F
O

R
h

E
N

D
O

V
Ý

 D
R

O
P

● 
N

ap
od

ob
uj

te
 tr

en
ér

a 
př

i s
tín

ov
án

í ú
de

ru
. 

● 
St

ín
uj

te
 ú

de
r s

am
os

ta
tn

ě.
● 

St
ín

uj
te

 ú
de

r s
e 

za
vř

en
ým

a 
oč

im
a 

– 
sn

až
te

 s
e 

zí
sk

at
 c

it 
pr

o 
úd

er
.

● 
Po

st
av

te
 s

e 
bo

ke
m

 k
 s

íti
 n

eb
o 

ke
 z

di
. 

● 
St

ín
uj

te
 ú

de
r. 

● 
Př

i d
op

ře
dn

ém
 d

ot
až

en
í p

ou
ži

jte
 s

íť/
ze

ď 
ja

ko
 p

om
ůc

ku
 p

ro
 u

dr
že

ní
 ru

ky
 n

íž
e,

 n
ež

 je
 h

la
va

 ra
ke

ty
. 

● 
za

vě
st

e 
m

íč
ek

.
● 

Po
st

av
te

 s
e 

k 
m

íč
ku

 ta
k,

 a
by

 b
yl

 le
hc

e 
za

 v
ám

i a
 v

ed
le

 tě
la

.
● 

N
ak

ro
čt

e 
sm

ěr
em

 k
 m

íč
ku

 a
 p

ot
é 

je
j u

de
řte

. 
● 

Vr
ať

te
 s

e 
do

 v
ýc

ho
zí

ho
 p

os
ta

ve
ní

.

● 
N

ah
rá

va
č 

ra
ke

to
u 

na
hr

áv
á 

m
íč

ek
 p

ře
s 

sí
ť.

● 
N

at
oč

te
 s

e 
a 

vk
ro

čt
e 

do
 ú

de
ru

. 
● 

U
de

řte
 m

íč
ek

. 
● 

N
at

oč
te

 s
e 

zp
át

ky
 č

el
em

 k
 s

íti
. 

● 
N

ah
ra

jte
 n

ov
ý 

m
íč

ek
. 
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IA

C
E 

● 
zk

ou
še

jte
 m

ěn
it 

dr
že

ní
 ra

ke
ty

 a
 tí

m
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na
to

če
ní

 je
jí 

hl
av
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k,
 a

by
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e 
m

oh
li 
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er
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rá
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čá
ře

 i 
kř
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.



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
7 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 2
 –

 T
E

C
h

N
IK

A 
(Ú

D
E

R
O

V
é

 D
O

V
E

D
N

O
S

TI
)

125

e.
 

Be
kh

en
do

vý
 k

lír

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

Be
kh

en
do

vé
 k

lír
y 

lé
ta

jí 
ze

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

va
ší

 
st

ra
ny

 k
ur

tu
 d

o 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 s
ou

pe
ře

.
Be

kh
en

do
vý

 k
lír

 h
ra

je
m

e 
v 

ne
ut

rá
ln

í n
eb

o 
de

fe
nz

iv
ní

 s
itu

ac
i.

Be
kh

en
do

vý
 k

lír
 u

m
ož

ňu
je

 h
rá

či
, k

te
rý

 je
j 

za
hr

ál
, z

ís
ka

t č
as

 o
to

či
t s

e 
a 

na
 k

ur
tu

 z
no

vu
 

za
uj

m
ou

t r
ov

no
vá

žn
é 

po
st

av
en

í.

PO
D

O
BA
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D

ER
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Př
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R
AV

A

● 
zá

kl
ad

ní
 n

eb
o 

ro
ho

vé
 d

rž
en

í r
ak

et
y 

(p
ře

hm
át

ně
te

 n
a 

pl
ác

ač
ko

vé
 d

rž
en

í, 
na

ch
áz

í-l
i s

e 
m

íč
ek

 h
lo

ub
ěj

i z
a 

tě
le

m
).

● 
Př

ib
líž

en
í k

 m
íč

ku
 s

 lo
kt

em
 d

ol
e 

a 
zv

ed
nu

to
u 

hl
av

ou
 ra

ke
ty

.

N
ÁP

ř
Ah

● 
U

dr
žu

jte
 p

ok
rč

en
ý 

lo
ke

t.
● 

za
čn

ět
e 

zv
ed

at
 lo

ke
t a

 h
la

vu
 ra

ke
ty

 
po

uš
tě

t d
ol

ů 
(p

až
e/

př
ed

lo
kt

í s
e 

př
et

áč
ej

í 
sm

ěr
em

 d
ov

ni
tř)

.
● 

D
be

jte
 n

a 
to

, a
by

 n
áp

řa
h 

ih
ne

d 
pl

yn
ul

e 
př

eš
el

 v
 ú

de
ro

vý
 š

vi
h.

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
N

ar
ov

ne
jte

 p
až

i (
uv

ol
ně

né
 n

at
až

en
í).

 
Př

et
oč

te
 p

až
i/p

ře
dl

ok
tí 

sm
ěr

em
 v

en
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● 
Bo

d 
zá

sa
hu

 s
e 

na
ch

áz
í v

ed
le

/le
hc

e 
za

 tě
le

m
 s

 ru
ko

u 
po

d 
úr

ov
ní

 m
íč

ku
.

● 
Př

ed
st

av
te

 s
i, 

že
 c

hc
et

e 
m

íč
ek

 „u
de

řit
 

pě
st

í“,
 tv

rd
ým

 ú
de

re
m

, k
te

rý
 a

le
 ih

ne
d 

po
 z

as
až

en
í m

íč
ku

 z
as

ta
ví

te
.

D
O

TA
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● 
R

uk
a 

se
 z

as
ta

vu
je

, a
le

 ra
ke

ta
 s

e 
oh

ýb
á 

a 
je

jí 
hl

av
a 

ta
k 

po
kr

ač
uj

e 
v 

po
hy

bu
. 

● 
ja

k 
se

 ru
ka

 u
vo

lň
uj

e,
 ra

ke
ta

 s
e 

př
iro

ze
ně

 
od

rá
ží

 z
pě
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● 
N

ap
od

ob
uj

te
 tr

en
ér

a 
př

i s
tín

ov
án

í ú
de

ru
. 

● 
St

ín
uj

te
 ú

de
r s

am
os

ta
tn

ě.
● 

St
ín

uj
te

 ú
de

r s
e 

za
vř

en
ým

a 
oč

im
a 

 –
 s

na
žt

e 
se

 z
ís

ka
t c

it 
pr

o 
úd

er
.

● 
za

vě
st

e 
m

íč
ek

. 
● 

Po
st

av
te

 s
e 

zá
dy

 k
 s

íti
, m

íč
ek

 m
írn

ě 
za

 tě
le

m
. 

● 
U

de
řte

 m
íč

ek
.

● 
O

to
čt

e 
se

 z
pá

tk
y 

če
le

m
 k

 s
íti

.

● 
Po

st
av

te
 s

e 
zá

dy
 k

e 
st

ěn
ě.

● 
za

čn
ět

e 
se

 n
ap

řa
ho

va
t.

● 
N

ah
oz

en
ý 

m
íč

ek
 z

ah
ra

jte
 d

o 
zd

i. 
● 

O
to

čt
e 

se
 č

el
em

 k
e 

zd
i. 

● 
N

ah
rá

va
č 

ra
ke

to
u 

na
hr

áv
á 

m
íč

ek
 p

ře
s 

sí
ť.

● 
N

at
oč

te
 s

e 
zá

dy
 k

 s
íti

.
● 

O
de

hr
aj

te
 m

íč
ek

.
● 

N
at

oč
te

 s
e 

če
le

m
 k

 s
íti

.

R
AD
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 T

IP
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A 
VA

R
IA

C
E

● 
zk

ou
še

jte
 m

ěn
it 

dr
že

ní
 ra

ke
ty

 a
 rů
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ě 

oh
ýb

at
 z

áp
ěs
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 tí

m
 m

ěn
it 

na
to

če
ní

 h
la

vy
 ra
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ty

 a
 d

ok
áz

at
 ta

k 
hr

át
 k

lír
y 

po
 č

ář
e 

i k
říž

em
.

● 
Vě

tš
ím

 o
hn

ut
ím

 z
áp

ěs
tí 

př
i d

op
ře

dn
ém

 š
vi

hu
 lz

e 
m

íč
ek

 n
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m
ěr

ov
at
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do
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na
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nd
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ou
 s

m
eč
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f. 
O

br
an

ný
 b

ek
he

nd
ov

ý 
dr

op

KA
M

 Ú
D

ER
 L

ET
Í

KD
y 

Ú
D

ER
 P

O
U

žÍ
VÁ

M
E

PR
O

č
 Ú

D
ER

 h
R

Aj
EM

E

O
br

an
né

 b
ek

he
nd

ov
é 

dr
op

y 
lé

ta
jí 

ze
 z

ad
ní

 
čá

st
i v

aš
í s

tra
ny

 k
ur

tu
 d

o 
př

ed
ní

 č
ás

ti 
st

ře
du

 
ku

rtu
 s

ou
pe

ře
 (t

ěs
ně

 z
a 

př
ed

ní
 p

od
áv

ac
í č

ár
u)

.

O
br

an
ný

 b
ek

he
nd

ov
ý 

dr
op

 s
e 

hr
aj

e 
sp

íš
e 

v 
de

fe
nz

iv
ní

ch
 s

itu
ac

íc
h,

 k
dy

 s
e 

m
íč

ek
 n

ac
há

zí
 

za
 tě

le
m

 v
 z

ad
ní

m
 b

ek
he

nd
ov

ém
 ro

hu
.

O
br

an
ný

 b
ek

he
nd

ov
ý 

dr
op

 n
ám

 p
om

áh
á 

zm
írn

it 
tla

k 
a 

zm
en

ši
t m

ož
ný

 p
oč

et
 ú

to
čn

ýc
h 

ře
še

ní
, k

te
rá

 m
á 

so
up

eř
 k

 d
is

po
zi

ci
, p

ro
to

že
:

● 
pr

o 
ně

j b
ud

e 
ob

tíž
ně

jš
í z

ah
rá

t p
ře

sn
ý 

úd
er

 
na

 s
íť;

● 
kř

iv
ka

 m
ož

né
ho

 n
ás

le
du

jíc
íh

o 
so

up
eř

ov
a 

úd
er

u 
ne

bu
de

 ta
k 

ne
be

zp
eč

ná
.

PO
D

O
BA

 Ú
D

ER
U

Př
ÍP

R
AV

A

● 
R

oh
ov

é 
dr

že
ní

 ra
ke

ty
 (p

lá
ca

čk
ov

é,
 

na
ch

áz
í-l

i s
e 

m
íč

ek
 h

lo
ub

ěj
i z

a 
tě

le
m

).
● 

Př
ib

líž
en

í k
 m

íč
ku

 s
 lo

kt
em

 d
ol

e 
a 

zv
ed

nu
to

u 
hl

av
ou

 ra
ke

ty
.

N
ÁP

ř
Ah

● 
U

dr
žu

jte
 p

ok
rč

en
ý 

lo
ke

t.
● 

za
čn

ět
e 

zv
ed

at
 lo

ke
t a

 h
la

vu
 ra

ke
ty

 
po

uš
tě

t d
ol

ů 
(p

až
e/

př
ed

lo
kt

í s
e 

př
et

áč
ej

í 
sm

ěr
em

 d
ov

ni
tř)

.
● 

D
be

jte
 n

a 
to

, a
by

 n
áp

řa
h 

ih
ne

d 
pl

yn
ul

e 
př

eš
el

 v
 ú

de
ro

vý
 š

vi
h 

(v
 té

to
 p

oz
ic

i s
e 

vš
ak

 n
ez

ůs
tá

vá
).

Ú
D

ER
O

VÝ
 Š

VI
h

● 
N

ar
ov

ne
jte

 p
až

i (
uv

ol
ně

né
 n

at
až

en
í).

● 
Př

et
oč

te
 p

až
i/p

ře
dl

ok
tí 

sm
ěr

em
 v

en
. 

● 
Tě

sn
ě 

př
ed

 z
ás

ah
em

 o
m

ez
te

 ro
ta

ci
 

a 
s 

do
ta

že
ní

m
 p

oh
yb

u 
pa

že
 o

de
hr

aj
te

 
m

íč
ek

. 
● 

Bo
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zá
sa

hu
 m

írn
ě 

za
 tě

le
m

 h
rá

če
, r

uk
a 

po
d 

úr
ov

ní
 m

íč
ku

.

D
O

TA
žE

N
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● 
D

ok
on

če
te
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ot

až
en

í p
oh

yb
u 

a 
vy

už
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e 
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ne
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ko
u 

en
er

gi
i r

ak
et

y 
k 

ry
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u 
ot
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en

í z
pě

t s
m
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o 

ku
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.
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15. ShRNUTÍ
Oblasti pokryté v sekci úderových dovedností: 

● základní biomechanické principy, jež jsou základem efektivní úderové techniky;
● cvičení na rozvoj chytání a házení;
● různé typy držení rakety používané v badmintonu a popis cvičení k jejich tréninku;
● různé badmintonové údery, včetně informací:

○ kde je hrajeme;
○ kdy je hrajeme;
○ proč je hrajeme;
○ jak vypadají;
○ jak je procvičovat.

Protože úderová pestrost a klamání jsou pro badmintonistu velmi důležitými taktickými nástroji, povzbuzujte 
hráče v experimentování, zejména v pokusech o „sekání“ vrchních úderů (angl. slicing) a „podsekávání“ 
míčků u sítě (angl. spinning). Tento materiál nabízí základní metody, jejichž prostřednictvím lze tyto 
dovednosti a jejich procvičování do tréninku uvést, avšak detailněji budou rozvíjeny v BWF kurzu pro 
trenéry úrovně 2.

Nejvíce vzájemně propojenými částmi příručky jsou:

● pohyb, pohybové a úderové dovednosti;
● vymýšlení progresivních (postupných cvičení).

Na otázky na následující stránce odpovězte výběrem jedné či více z nabízených možností a otestujte si, 
co jste si ze sekce úderových dovedností zapamatovali.
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16. KONTROLNÍ OTÁzKy – ÚDEROVé DOVEDNOSTI

1 Držením rakety používaným při 
forhendovém klíru je:

Palcové držení.

Rohové držení.

základní držení.

Pevné držení.

2 Při přípravě na údery by držení 
rakety mělo být:

Uvolněné.

Pevné.

Volné.

Krátké.

3 Při dokončení nápřahu na vrchní 
forhendový úder (fáze, kdy se 
hlava rakety dostává za tělo), by 
loket měl:

zůstat dole.

Vysunout se daleko od těla.

Pohybovat se kolem hlavy.

Směrovat nahoru a dopředu.

4 Součástí krátkého bekhendového 
podání je odehrání:

Míčku z ruky.

Upuštěného míčku.

Nadhozeného míčku.

Kývajícího se míčku.

5 Nápřah na forhendový výhoz lze 
nejlépe popsat jako:

Švih vycházející z ramene.

Natažení, ohnutí (zalomení) zápěstí a supinaci 
předloktí.

Posunutí hlavy rakety za tělo.

Odehrání míčku.

6 Bod zásahu při vrchním 
bekhendovém úderu se nachází:

Před tělem.

Mírně za tělem.

Na úrovni hráče.

Nad hlavou hráče.

7 Vhodným držením rakety pro 
vrchní bekhendový úder je: 

Palcové držení.

Rohové držení.

základní držení.

Pevné držení.
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8 Při zahrávání forhendového 
kraťasu by se hlava rakety měla 
nacházet:

V úrovni ruky.

Výše než ruka.

Níže než ruka.

za rukou.

9 Větší rotaci míčky u sítě získají, 
pokud jsou udeřeny:

zprava doleva.

zleva doprava.

zprava doleva (forhend), zleva doprava (bekhend).

zleva doprava (forhend), zprava doleva (bekhend).

10 Při přípravě na vrchní forhendový 
úder je pro získání větší síly 
v přípravné fázi důležité:

Postoj bokem, přesunout zadní nohu dopředu.

zaujmout kolmé postavení (vodorovně se sítí).

Postoj bokem, úkrok a přenesení váhy na zadní nohu.

Postoj bokem, nechat obě nohy v klidu.
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01. DEFINICE BADMINTONU
Badminton je hra:

● která se hraje přes síť;
● na obdélníkovém kurtu;
● při níž se míček odehrává „z voleje“ a při níž výměny začínají spodem zahraným podáním.

Cílem hry je získávat body tím, že:

● námi zahraný míček dopadne na soupeřovu stranu kurtu;
● soupeře donutíme zahrát míček mimo oblast kurtu;
● soupeře donutíme zahrát míček do sítě;
● soupeře zasáhneme míčkem do těla.

02. BADMINTONOVé „SITUACE“
Pro dobrý výkon si badmintonisté musí umět poradit se třemi základními typy situací, které souhrnně 
označujeme jako: 

● útočné;
● neutrální; 
● obranné (defenzivní).

Typ situace určujeme podle výšky a vzdálenosti od sítě, kde se míček v okamžiku zásahu nachází (viz 
následující schéma).

Aby se dokázal prosadit, musí se hráč při hře rychle a efektivně rozhodnout, jaký typ úderu zvolí. To bude 
většinou záležet na situaci, v níž se zrovna nachází: obranné, neutrální nebo útočné.

03. DŮLEžITOST SLOVA ‘VčAS’ PRO BADMINTONOVÝ 
VÝKON

Dokáže-li hráč míček odehrávat ‘včas’, tj. v co nejoptimálnější výšce (největší) a vzdálenosti (nejkratší) 
od sítě, znamená to, že:

● se bude častěji dostávat do útočných pozic a vytvoří si větší počet příležitostí zahrát míček směrem 
dolů na soupeřovu stranu kurtu;

● dokáže na své soupeře vytvořit větší tlak tím, že jim dá méně času;
● bude mít na výběr více možností, jaký typ úderu zahrát. 

Včas

Útok

Neutrální situace

Obrana

Síť
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04. DEFINICE TAKTIKy
Taktiku lze definovat jako:

„Schopnost efektivně se rozhodovat na základě povědomí o situaci na kurtu.“

z této definice je patrné, že taktika sestává ze dvou vzájemně provázaných složek:

Taktické povědomí spočívá především ve schopnosti „přečíst“ každou situaci, která na kurtu vznikne, 
zatímco rozhodování je reakcí na informace, které jsme „přečetli“. Tyto dvě složky, které tvoří taktiku, jsou 
dále rozvedeny v následující tabulce.

TAKTICKé POVĚDOMÍ (čTENÍ)

ProStor jÁ SOUPEř TEMPO PARTNER

● Efektivní 
využívání šířky 
kurtu.

● Efektivní 
využívání délky 
kurtu.

● Efektivní 
využívání 
výšky haly 
(tělocvičny).

● Mé silné 
stránky.

● Mé slabiny.
● Vnímání 

pozice, ve 
které se 
nacházím.

● Vnímání 
rovnováhy.

● V čem je 
dobrý?

● V čem není 
dobrý?

● Co se na mě 
snaží hrát? 

● Pomáhá mi 
tempo, ve 
kterém hraji, 
k dosažní 
vítězství? 

● jaké jsou jeho 
silné stránky?

● jaké jsou jeho 
slabiny?

● Kde na kurtu 
se právě 
nachází?

ROzhODOVÁNÍ (REAKCE)

● Předzápasová rozhodnutí, např. volba herního plánu. 
● Rozhodnutí mezi výměnami, např. změna taktiky podle toho, jak dopadly předchozí výměny. 
● Rozhodnutí učiněná mezi jednotlivými údery výměny, např. kam se pohnout, abych co nejlépe 

pokryl následující soupeřův úder. 

Taktika

Povědomí
(čtení)

Rozhodování
(reakce)
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05. SOUVISEjÍCÍ TRENéRSKé DOVEDNOSTI
Existují dvě trenérské dovednosti, které mohou být velmi účinné při rozvoji taktických dovedností hráčů.

CVIčENÍ NA řEŠENÍ PROBLéMŮ 

Součástí taktiky je i schopnost hráčů reagovat na těžké situace, které jim soupeř připraví. Proto je logické, 
že zlepšením schopnosti řešit problémy hráči mohou pokročit také v taktických dovednostech. Velmi 
efektivní jsou cvičení, při nichž hráči mají šanci nalézt správnou odpověď sami, namísto toho, aby se vše 
dozvídali od trenéra.

06. TÁzACÍ DOVEDNOSTI
Prozrazení správné odpovědi při řešení úkolů snižuje u hráčů schopnost rozvoje po taktické stránce, 
protože trenér v podstatě řeší problémy za ně. Efektivní dotazování je proto skvělým trenérským 
nástrojem, jenž hráčům pomáhá v rozvoji schopnosti samostatně řešit problémy a podporuje je ve snaze 
přijít s vlastním řešením.
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07. zÁKLADNÍ POSTAVENÍ hRÁčE
základní postavení hráče definujeme jako:

„Pozici na kurtu, ze které si hráč nejlépe dokáže poradit s pravděpodobnými odpověďmi ze strany 
svého soupeře.“ 

Další klíčová fakta související se základním postavením hráče na kurtu:

● základní postavení je proměnlivé, nejedná se o konkrétní bod na kurtu;
● základní postavení je místo, kde hráč udělá aktivační krok, načasovaný do okamžiku, kdy 

soupeř zahrává míček.
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řís
tu

p 
k 

vy
tv

ář
en

í ú
to

čn
ýc

h 
př

íle
ži

to
st

í.
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Vy
so

ké
 p

od
án

í v
e 

dv
ou

hř
e

● 
Po

už
ív

á 
se

 z
ej

m
én

a 
ve

 
dv

ou
hř

e 
že

n,
 p

ro
to

že
 

vy
tla

ču
je

 s
ou

pe
řk

u 
do

za
du

 
a 

tím
 s

ni
žu

je
 ú

či
nn

os
t 

ja
ké

ho
ko

li 
út

ok
u 

a 
po

dá
va

jíc
í 

hr
áč

ce
 d

áv
á 

ča
s 

za
re

ag
ov

at
 

na
 p

říj
em

.
● 

Ve
 d

vo
uh

ře
 m

už
ů,

 o
bz

vl
áš

tě
 

na
 š

pi
čk

ov
é 

úr
ov

ni
, s

e 
vy

so
ké

 p
od

án
í p

ou
ží

vá
 

m
én

ě,
 p

ro
to

že
 m

už
i j

so
u 

z 
to

ho
to

 p
od

án
í s

ch
op

ni
 

za
út

oč
it 

m
no

he
m

 v
ýb

uš
ně

ji.
Vy

so
ké

 p
od

án
í j

e 
ob

vy
kl

e 
sm

ěř
ov

án
o 

ke
 s

tře
du

 k
ur

tu
, c

ož
 u

m
ož

ňu
je

 
po

dá
va

jíc
ím

u 
lé

pe
 p

ok
rý

t k
řiv

ky
 p

říj
m

u.
 

Po
 z

ah
rá

ní
 v

ys
ok

éh
o 

po
dá

ní
 p

os
uň

te
 s

vé
 p

os
ta

ve
ní

 m
írn

ě 
na

 tu
té

ž 
st

ra
nu

, 
na

 k
te

ro
u 

js
te

 p
od

áv
al

i. 
To

 v
ám

 p
om

ůž
e 

po
kr

ýt
 p

říj
m

y 
po

 č
ář

e,
 k

te
ré

 v
zd

uc
he

m
 

le
tí 

kr
at

ší
 d

ob
u 

ne
ž 

př
íjm

y 
kř

íž
em

.
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Vy
so

ké
 p

od
án

í v
e 

dv
ou

hř
e

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
Vy

zn
ač

te
 v

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

 te
rč

e,
 k

te
ré

 b
ud

ou
 n

ut
it 

hr
áč

e 
hr

át
 m

íč
ek

 h
lu

bo
ko

 d
oz

ad
u 

a 
ke

 s
tře

do
vé

 č
ář

e.
 č

ím
 z

da
tn

ěj
ší

 h
rá

či
, t

ím
 v

zd
ál

en
ěj

ší
 a

 m
en

ší
 

te
rč

e 
po

už
ív

ej
te

. z
 to

ho
to

 c
vi

če
ní

 lz
e 

ud
ěl

at
 s

ou
tě

ž,
 p

ři 
ní

ž 
se

 b
ud

ou
 p

od
áv

aj
íc

í s
tří

da
t.

● 
h

ra
jte

 tr
én

in
ko

vý
 s

et
, z

áp
as

, k
dy

 v
ým

ěn
a 

sm
í z

ač
ín

at
 p

ou
ze

 v
ys

ok
ým

 p
od

án
ím

. A
ť s

e 
hr

áč
i v

 z
ah

aj
ov

án
í v

ým
ěn

y 
st

říd
aj

í, 
ab

y 
ka

žd
ý 

z 
ni

ch
 m

ěl
 s

te
jn

ý 
po

če
t 

př
íle

ži
to

st
í k

 p
ro

cv
ič

en
í p

od
án

í. 
● 

Vy
zn

ač
te

 n
a 

ku
rtu

 te
rč

e 
(n

ap
ř. 

le
pi

cí
 p

ás
ko

u)
, k

te
ré

 b
ud

ou
 h

rá
če

 n
ut

it 
po

dá
va

t k
e 

st
ře

do
vé

 č
ář

e 
a 

hl
ub

ok
o 

do
za

du
. h

ra
jte

 tr
én

in
ko

vý
 s

et
, z

áp
as

, 
kd

y 
vý

m
ěn

a 
sm

í z
ač

ín
at

 p
ou

ze
 v

ys
ok

ým
 p

od
án

ím
. A

ť s
e 

hr
áč

i v
 z

ah
aj

ov
án

í v
ým

ěn
y 

st
říd

aj
í, 

ab
y 

ka
žd

ý 
z 

ni
ch

 m
ěl

 s
te

jn
ý 

po
če

t p
říl

ež
ito

st
í k

 p
ro

cv
ič

en
í 

po
dá

ní
. j

es
tli

že
 p

řij
ím

aj
íc

í h
rá

č 
m

íč
ek

 n
ec

há
 s

pa
dn

ou
t a

 te
n 

do
pa

dn
e 

m
im

o 
te

rč
, p

ak
 z

ís
ká

vá
 (a

 p
od

áv
aj

íc
í z

trá
cí

) b
od

. 
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Př
íje

m
 v

ys
ok

éh
o 

po
dá

ní

Pl
oš

ší
 ú

to
čn

ý 
kl

ír,
 k

te
rý

 z
ah

rá
la

 v
zd

ál
en

ěj
ší

 
hr

áč
ka

 n
a 

to
m

to
 s

ní
m

ku
, m

ůž
e 

bý
t v

e 
dv

ou
hř

e 
že

n 
př

i p
říj

m
u 

do
st

at
eč

ně
 d

lo
uh

éh
o 

a 
vy

so
ké

ho
 

vy
so

ké
ho

 p
od

án
í p

ro
st

ře
dk

em
 k

 v
yt

vo
ře

ní
 tl

ak
u 

a 
vy

ch
ýl

en
í s

ou
pe

řk
y 

z 
ro

vn
ov

áh
y.

 V
e 

sr
ov

ná
ní

 
s 

kl
íre

m
 k

říž
em

 je
 p

ok
ry

tí 
ná

sl
ed

né
ho

 ú
de

ru
 

po
 k

lír
u 

po
 č

ář
e 

sn
az

ší
. P

o 
kl

íru
 m

á 
ví

ce
 č

as
u 

na
 

sv
ůj

 ú
de

r a
le

 i 
př

ijí
m

aj
íc

í h
rá

č.

je
-li

 v
ys

ok
é 

po
dá

ní
 k

rá
tk

é,
 lz

e 
ef

ek
tiv

ně
 p

ou
ží

va
t 

sm
eč

e.
 P

o 
sm

eč
i p

o 
čá

ře
 je

 p
ok

ry
tí 

ná
sl

ed
né

ho
 

úd
er

u 
sn

az
ší

 n
ež

 p
o 

sm
eč

i k
říž

em
. 

Po
 k

rá
tk

ém
 v

ys
ok

ém
 p

od
án

í l
ze

 ja
ko

 ú
to

čn
ou

 
va

ria
nt

u 
za

hr
át

 ta
ké

 d
ro

p.
 D

ro
py

 k
říž

em
 v

el
ic

e 
do

bř
e 

ko
nt

ra
st

uj
í s

e 
sm

eč
í p

o 
čá

ře
, a

vš
ak

 je
 tř

eb
a 

si
 u

vě
do

m
it,

 ž
e 

po
 ta

kt
o 

um
ís

tě
né

m
 d

ro
pu

 m
us

í 
hr

áč
 p

ok
rý

t d
el

ší
 v

zd
ál

en
os

t.
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Ý
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K
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P

ř
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LA
D

y

● 
h

ra
jte

 d
vo

uh
ru

, p
ři 

ní
ž 

je
de

n 
z 

hr
áč

ů 
po

dá
vá

 v
žd

y 
de

se
tk

rá
t z

a 
se

bo
u 

a 
po

té
 s

e 
vy

st
říd

á 
s 

pa
rtn

er
em

. V
ým

ěn
y 

se
 h

ra
jí 

ja
ko

 o
bv

yk
le

, a
le

 je
st

liž
e 

vý
m

ěn
u 

vy
hr

aj
e 

hr
áč

 p
ot

é,
 c

o 
za

hr
ál

 u
rč

itý
 p

říj
em

 (n
ap

ř. 
kl

ír 
po

 č
ář

e)
, z

ís
ká

vá
 d

va
 b

od
y 

na
m

ís
to

 je
dn

oh
o.

 T
ot

o 
cv

ič
en

í m
ůž

e 
zl

ep
ši

t p
ov

ěd
om

í o
 to

m
, j

ak
 e

fe
kt

iv
ně

 
př

ijí
m

at
 p

od
án

í.
● 

h
rá

či
 p

ra
cu

jí 
ve

 tr
oj

ic
íc

h,
 k

dy
 je

de
n 

z 
hr

áč
ů 

st
oj

í m
im

o 
ku

rt.
 z

bý
va

jíc
í d

vo
jic

e 
hr

aj
e 

dv
ou

hr
u 

do
 p

ět
i b

od
ů,

 je
st

liž
e 

vš
ak

 p
řij

ím
aj

íc
í h

rá
č 

vy
hr

aj
e 

vý
m

ěn
u 

sm
eč

í z
 p

říj
m

u 
ne

bo
 h

ne
d 

ná
sl

ed
uj

íc
ím

 ú
de

re
m

, v
yh

rá
vá

 c
el

ý 
zá

pa
s.

 h
rá

č,
 k

te
rý

 č
ek

á 
m

im
o 

ku
rt 

ta
k 

př
ijd

e 
na

 řa
du

, k
dy

ž:
 

○ 
je

de
n 

z 
hr

áč
ů 

zí
sk

á 
5 

bo
dů

 –
 k

do
 p

ro
hr

ál
, o

dc
há

zí
 z

 k
ur

tu
;

○ 
je

de
n 

z 
hr

áč
ů 

vy
hr

áv
á 

vý
m

ěn
u 

sm
eč

í z
 p

říj
m

u 
ne

bo
 s

vý
m

 n
ás

le
du

jíc
ím

 ú
de

re
m

.

● 
h

rá
či

 s
m

í p
ou

ží
va

t p
ou

ze
 d

va
 rů

zn
é 

př
íjm

y 
po

dá
ní

 (n
ap

ř. 
kl

ír 
a 

dr
op

 k
říž

em
). 

ji
na

k 
se

 h
ra

je
 n

or
m

ál
ní

 v
ým

ěn
a.

 N
a 

ko
nc

i h
ry

 tr
en

ér
 d

is
ku

tu
je

 s
 k

až
dý

m
 

z 
hr

áč
ů 

o 
to

m
, j

ak
é 

ty
py

 p
říj

m
u 

bu
do

u 
pr

ot
i k

on
kr

ét
ní

m
u 

so
up

eř
i ú

či
nn

ěj
ší

.
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Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

dv
ou

hř
e

Kr
át

ké
 p

od
án

í, 
ze

jm
én

a 
kr

át
ké

 b
ek

he
nd

ov
é 

po
dá

ní
, 

se
 v

e 
dv

ou
hř

e 
m

už
ů 

po
už

ív
á 

op
ra

vd
u 

ča
st

o.
 V

e 
dv

ou
hř

e 
že

n 
se

 k
rá

tk
é 

fo
rh

en
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vé
 p

od
án

í 
po

už
ív

á 
sp

íš
 ja

ko
 z

m
ěn

a.
 K

rá
tk

é 
po

dá
ní

 m
ůž

e 
př

im
ět

 s
ou

pe
ře

 
za

hr
át

 v
ýh

oz
.

Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

dv
ou

hř
e 

se
 o

bv
yk

le
 h

ra
je

 k
e 

st
ře

du
 k

ur
tu

, č
ím

ž 
do

jd
e 

k 
om

ez
en

í p
oč

tu
 m

ož
ný

ch
 k

řiv
ek

 p
říj

m
u 

so
up

eř
e.

Kr
át

ké
 p

od
án

í l
ze

 ta
ké

 n
as

m
ěr

ov
at

 v
íc

e 
k 

tě
lu

 p
řij

ím
aj

íc
íh

o 
hr

áč
e.

 L
ze

 m
u 

ta
k 

za
br

án
it 

v 
to

m
, a

by
 p

říj
em

 p
od

án
í z

ah
rá

l j
ím

 p
re

fe
ro

va
ný

m
 z

pů
so

be
m

.
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B
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Ý
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K
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P

ř
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LA
D

y

● 
V 

př
ed

ní
 č

ás
ti 

po
le

 p
ro

 p
od

án
í a

 v
íc

e 
ke

 s
tře

du
 k

ur
tu

 u
m

ís
tě

te
 n

a 
ka

žd
é 

st
ra

ně
 s

ítě
 te

rč
e.

 h
rá

či
 s

tří
da

vě
 p

od
áv

aj
í a

 v
ítě

zí
 te

n,
 k

do
 b

ěh
em

 3
 m

in
ut

 n
ej

ví
ck

rá
t 

za
sá

hl
 te

rč
. h

ru
 lz

e 
dá

le
 ro

zš
íři

t t
ak

, ž
e 

m
ez

i s
eb

ou
 b

ěh
em

 d
al

ší
ch

 3
 m

in
ut

 b
ud

ou
 s

ou
tě

ži
t v

ši
ch

ni
 h

rá
či

 v
 tě

lo
cv

ič
ně

.
● 

h
ra

jte
 d

vo
uh

ru
, p

ři 
ní

ž 
se

 s
m

í z
ač

ín
at

 p
ou

ze
 k

rá
tk

ým
 p

od
án

ím
. P

řij
ím

aj
íc

í b
y 

m
ěl

 d
o 

vý
m

ěn
y 

vs
tu

po
va

t z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í n
a 

př
íje

m
 a

 n
em

ěl
 

by
 p

or
uš

ov
at

 p
ra

vi
dl

a 
tím

, ž
e 

bu
de

 v
yb

íh
at

 d
řív

e,
 n

ež
 d

oj
de

 k
 p

ro
ve

de
ní

 p
od

án
í. 

h
rá

či
 s

e 
m

oh
ou

 v
 p

od
áv

án
í s

tří
da

t, 
ab

y 
ka

žd
ý 

z 
ni

ch
 d

os
ta

l s
te

jn
ý 

po
če

t 
př

íle
ži

to
st

í k
 p

ro
cv

ič
en

í p
od

án
í. 

Tr
en

ér
 h

rá
če

 v
yb

íz
í k

 u
rč

ité
 v

ar
ia

bi
lit

ě 
po

dá
ní

, h
rá

t j
ej

 k
e 

st
ře

do
vé

 č
ář

e 
ne

bo
 n

a 
tě

lo
 h

rá
če

.
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Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 

ve
 d

vo
uh

ře

Kr
ať

as
 m

ůž
e 

bý
t e

fe
kt

iv
ní

m
 p

ro
st

ře
dk

em
 k

 v
yn

uc
en

í v
ýh

oz
u,

 z
e 

kt
er

éh
o 

m
ůž

et
e 

za
út

oč
it.

 K
e 

zv
áž

en
í: 

  

● 
za

hr
át

 m
íč

ek
 v

ča
s;

● 
za

hr
át

 k
ra

ťa
s 

ta
k,

 a
by

 v
yp

ad
al

 ja
ko

 v
ýh

oz
;

● 
po

ds
ek

no
ut

 m
íč

ek
;

● 
za

hr
át

 p
říj

em
 b

líž
e 

ke
 s

tře
du

 s
ítě

 k
vů

li 
le

pš
ím

u 
po

kr
yt

í k
řiv

ek
 n

ás
le

dn
éh

o 
so

up
eř

ov
a 

úd
er

u.

Př
i v

ýh
oz

u 
je

 o
pr

ot
i k

ra
ťa

su
 s

na
zš

í z
ah

rá
t p

říj
em

 b
ez

ch
yb

ně
, h

rá
č 

m
á 

ví
ce

 
pr

os
to

ru
 n

a 
př

íp
ad

no
u 

ne
př

es
no

st
. S

na
žt

e 
se

 s
vé

ho
 s

ou
pe

ře
 d

os
ta

t p
od

 tl
ak

 
tím

, ž
e 

m
íč

ek
 z

ah
ra

je
te

 z
a 

ně
j d

o 
za

dn
íc

h 
ro

hů
. A

by
st

e 
to

ho
 b

yl
i s

ch
op

ni
, 

sn
až

te
 s

e:

● 
za

hr
át

 m
íč

ek
 v

ča
s;

● 
za

hr
át

 ú
de

r t
ak

, a
by

 v
yp

ad
al

 ja
ko

 k
ra

ťa
s;

● 
hr

át
 ú

de
r d

o 
vý

šk
y,

 v
 n

íž
 b

ud
e 

m
íč

ek
 ta

k 
ak

or
át

 m
im

o 
do

sa
h 

va
še

ho
 

so
up

eř
e;

● 
m

íři
t d

o 
za

dn
íc

h 
ro

hů
.
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ÍK
LA

D
y

● 
U

dě
le

jte
 s

i v
 p

ol
ov

in
ě 

sí
tě

 (o
d 

pá
sk

y 
do

lů
) v

e 
st

ře
du

 k
ur

tu
 z

na
čk

u.
 D

vo
jic

e 
pa

k 
hr

aj
e 

dv
ou

hr
u,

 p
ři 

ní
ž 

sm
í z

ač
ín

at
 p

ou
ze

 k
rá

tk
ým

 p
od

án
ím

. R
oz

ho
dč

í 
pa

k 
oh

lá
sí

 „c
hy

bu
“ v

žd
y,

 k
dy

ž 
do

jd
e 

k 
od

eh
rá

ní
 p

říj
m

u 
po

d 
úr

ov
ní

 z
na

čk
y.

 T
ot

o 
cv

ič
en

í n
ut

í p
řij

ím
aj

íc
íh

o 
hr

áč
e 

od
eh

rá
t m

íč
ek

 p
ři 

př
íjm

u 
kr

át
ké

ho
 p

od
án

í 
ve

 d
vo

uh
ře

 v
ča

s.
● 

h
ra

jte
 n

or
m

ál
ní

 z
áp

as
, a

le
 u

dí
le

jte
 b

on
us

ov
é 

bo
dy

 z
a 

to
, k

dy
ž 

hr
áč

 v
yh

ra
je

 v
ým

ěn
u 

po
té

, c
o 

př
ijí

m
al

 u
rč

itý
m

 z
pů

so
be

m
. 
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
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O
V

E
D

N
O

S
T:

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í v
e 

dv
ou

hř
e

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í s
e 

ve
 d

vo
uh

ře
 

po
už

ív
á 

ja
ko

 z
m

ěn
a,

 z
ej

m
én

a 
ja

ko
 p

ře
kv

ap
en

í p
o 

sé
rii

 k
rá

tk
ýc

h 
po

dá
ní

. 

C
íle

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í j
e 

vy
ch

ýl
it 

př
ijí

m
aj

íc
íh

o 
př

i o
de

hr
áv

án
í p

říj
m

u 
z 

ro
vn

ov
áh

y.
Vy

st
ře

le
né

 p
od

án
í s

e 
ča

st
o 

zá
m

ěr
ně

 h
ra

je
 d

o 
st

ra
ny

 v
e 

sn
az

e 
vy

nu
tit

 
si

 p
ře

dv
íd

at
el

ný
 p

říj
em

 p
o 

čá
ře

. 

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í v
e 

dv
ou

hř
e

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

h
ra

jte
 d

vo
uh

ru
, p

ři 
ní

ž 
se

 s
m

í z
ač

ín
at

 p
ou

ze
 k

rá
tk

ým
 a

 v
ys

tře
le

ný
m

 p
od

án
ím

. z
a 

ví
tě

zs
tv

í v
e 

vý
m

ěn
ě,

 k
te

ro
u 

hr
áč

 n
av

íc
 z

ah
áj

il 
vy

st
ře

le
ný

m
 p

od
án

ím
, z

ís
ká

vá
 

bo
nu

so
vý

 b
od

.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
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O
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E
D

N
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S
T:

  

Př
íje

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í 
ve

 d
vo

uh
ře

js
te

-li
 v

yc
hý

le
ni

 z
 ro

vn
ov

áh
y 

a 
hr

aj
et

e 
sm

ěr
em

 
do

lů
, s

ou
st

ře
ďt

e 
se

 n
a 

kv
al

itn
í, 

do
lů

 s
m

ěř
uj

íc
í 

kř
iv

ku
 a

 ú
de

ro
vo

u 
př

es
no

st
. O

bo
jíh

o 
do

cí
lít

e 
od

eh
rá

ní
m

 m
íč

ku
 s

 m
en

ší
 ra

za
nc

í, 
co

ž 
dá

 z
ár

ov
eň

 
př

ijí
m

aj
íc

ím
u 

hr
áč

i v
íc

e 
ča

su
 n

a 
ná

vr
at

 a
 p

říp
ra

vu
 

na
 d

al
ší

 ú
de

r. 

Pr
o 

př
íje

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í d
o 

st
ra

ny
 lz

e 
vy

už
ív

at
 k

lír
y 

po
 č

ář
e,

 a
vš

ak
 d

be
jte

 n
a 

do
st

at
eč

no
u 

dé
lk

u 
úd

er
u.

 K
lír

 d
áv

á 
př

ijí
m

aj
íc

ím
u 

ví
ce

 č
as

u 
na

 
ná

vr
at

 d
o 

př
ip

ra
ve

né
ho

 p
os

ta
ve

ní
.

S 
př

íjm
em

 v
ys

tře
le

né
ho

 p
od

án
í h

ra
ný

m
 k

říž
em

 
za

ch
áz

ej
te

 o
pa

trn
ě,

 z
ej

m
én

a 
po

ku
d 

js
te

 v
yc

hý
le

ni
 

z 
ro

vn
ov

áh
y.

 V
 té

to
 s

itu
ac

i j
e 

to
tiž

 s
lo

ži
té

 n
ás

le
dn

é 
po

kr
yt

í k
ur

tu
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

Př
íje

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í 
ve

 d
vo

uh
ře

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
za

čn
ět

e 
vý

m
ěn

u 
vy

st
ře

le
ný

m
 p

od
án

ím
, k

on
tro

lo
va

ný
m

 ú
de

re
m

 p
o 

čá
ře

 s
m

ěř
uj

íc
ím

 d
ol

ů 
a 

ná
sl

ed
ně

 z
ah

ra
jte

 b
lo

k 
kř

íž
em

. P
ot

é 
vý

m
ěn

u 
do

hr
aj

te
 d

o 
ko

nc
e.

 
● 

za
čn

ět
e 

vý
m

ěn
u 

vy
st

ře
le

ný
m

 p
od

án
ím

, k
lír

em
 p

o 
čá

ře
, a

 p
ak

 ji
 d

oh
ra

jte
 d

o 
ko

nc
e.

 
● 

h
ra

jte
 z

áp
as

, v
e 

kt
er

ém
 s

e 
hr

áč
i b

ud
ou

 s
tří

da
t a

 z
ač

ín
at

 v
ým

ěn
u 

vy
st

ře
lo

va
ný

m
 p

od
án

ím
. U

dí
le

jte
 b

on
us

ov
é 

bo
dy

 z
a 

ví
tě

zs
tv

í v
e 

vý
m

ěn
ě,

 p
ok

ud
 b

yl
a 

uk
on

če
na

 u
rč

itý
m

 p
říj

m
em

 (n
ap

ř. 
sm

eč
í p

o 
čá

ře
). 

Př
ijí

m
aj

íc
í b

y 
m

ěl
 d

o 
vý

m
ěn

y 
vs

tu
po

va
t z

e 
sv

éh
o 

ob
vy

kl
éh

o 
po

st
av

en
í n

a 
př

íje
m

 a
 n

em
ěl

 b
y 

se
 p

oh
no

ut
 

dř
ív

e,
 n

ež
 d

oj
de

 k
 p

ro
ve

de
ní

 p
od

án
í. 

Př
ijí

m
aj

íc
í h

rá
če

 b
yc

ho
m

 m
oh

li 
po

žá
da

t, 
ab

y 
sv

ou
 v

ýc
ho

zí
 p

oz
ic

i p
os

un
ul

i o
 n

ěc
o 

ví
ce

 d
op

ře
du

. 
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
N

D
O

S
T:

  

N
eu

trá
ln

í (
př

íp
ra

vn
á)

 fá
ze

 h
ry

 
ve

 d
vo

uh
ře

 (1
)

Ve
 d

vo
uh

ře
 d

oc
há

zí
 v

 č
ás

te
ch

 v
ým

ěn
 k

 s
itu

ac
ím

, 
př

i n
ic

hž
 a

ni
 je

de
n 

z 
hr

áč
ů 

ne
ní

 v
 je

dn
oz

na
čn

ě 
út

oč
né

m
 p

os
ta

ve
ní

. V
 tě

ch
to

 n
eu

trá
ln

íc
h 

čá
st

ec
h 

hr
y 

by
 s

e 
ob

a 
hr

áč
i m

ěl
i s

na
ži

t r
oz

po
hy

bo
va

t s
vé

ho
 

so
up

eř
e 

a 
vy

už
ít 

ve
šk

er
ý 

pr
os

to
r, 

kt
er

ý 
si

 v
yt

vo
ří.

 
Tr

pě
liv

os
t j

e 
dů

le
ži

to
u 

so
uč

ás
tí 

ne
ut

rá
ln

íc
h 

fá
zí

 h
ry

. 

Ú
de

ry
 p

o 
čá

ře
 o

be
cn

ě 
um

ož
ňu

jí 
m

ít 
hr

u 
ví

ce
 

po
d 

ko
nt

ro
lo

u,
 p

ro
to

že
 v

zd
ál

en
os

t p
ro

 n
áv

ra
t d

o 
zá

kl
ad

ní
ho

 p
os

ta
ve

ní
 z

 m
ís

ta
 ú

de
ru

 je
 k

ra
tš

í. 
To

 s
am

oz
ře

jm
ě 

ne
zn

am
en

á,
 ž

e 
ne

m
át

e 
hr

át
 ú

de
ry

 
kř

íž
em

. P
ok

ud
 s

e 
vš

ak
 p

ro
 n

ě 
ro

zh
od

ne
te

, m
ěl

i 
by

st
e 

si
 b

ýt
 ji

st
i, 

že
 n

ás
le

dn
ý 

úd
er

 s
vé

ho
 s

ou
pe

ře
 

do
ká

že
te

 p
ok

rý
t.

Bě
he

m
 n

eu
trá

ln
í f

áz
e 

hr
y,

 k
dy

 s
e 

sn
až

íte
 s

ou
pe

ře
 

po
 k

ur
tu

 ro
zp

oh
yb

ov
at

, v
yu

ží
ve

jte
 p

ro
 h

ru
 c

el
ý 

pr
os

to
r k

ur
tu

 (t
j. 

vy
už

ív
ej

te
 s

pí
še

 ro
hy

 n
ež

 n
ap

ř. 
je

n 
je

ho
 s

tře
dn

í č
ás

t).

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

 

N
eu

trá
ln

í (
př

íp
ra

vn
á)

 fá
ze

 h
ry

 
ve

 d
vo

uh
ře

 (1
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

ra
jte

 v
ým

ěn
y,

 v
 n

ic
hž

 b
ud

ou
 m

ít 
hr

áč
i z

a 
úk

ol
 h

rá
t v

el
ké

 m
no

žs
tv

í ú
de

rů
 p

o 
čá

ře
, p

o 
kt

er
ýc

h 
bu

de
 n

ás
le

do
va

t ú
se

k 
no

rm
ál

ní
 h

ry
. T

re
né

r p
ot

é 
ve

de
 d

is
ku

zi
 

o 
m

ož
ný

ch
 v

ýh
od

ác
h 

a 
ne

vý
ho

dá
ch

 ú
de

rů
 p

o 
čá

ře
 a

 ú
de

rů
 k

říž
em

. 
● 

D
va

 h
rá

či
 p

ro
ti 

so
bě

 h
ra

jí 
dv

ou
hr

u,
 k

až
dé

ho
 z

 n
ic

h 
po

zo
ru

je
 je

de
n 

pa
rtn

er
. P

oz
or

ov
at

el
 z

az
na

m
en

áv
á,

 k
ol

ik
 ú

de
rů

 m
íře

ný
ch

 d
o 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 (v

ýh
oz

y 
a 

kl
íry

) b
y 

do
lé

tlo
 a

ž 
k 

za
dn

ím
 č

ar
ám

. P
o 

od
eh

rá
ní

 s
et

u 
hr

áč
i o

bd
rž

í z
pě

tn
ou

 v
az

bu
 (n

ap
ř. 

8 
z 

15
 k

lír
ů 

by
 d

op
ad

lo
 m

ez
i z

ad
ní

 č
ár

y)
. P

ak
 h

ra
jí 

zn
ov

u 
a 

sn
až

í 
se

 v
yl

ep
ši

t s
i s

vo
u 

st
at

is
tik

u.
 

● 
h

ra
jte

 z
áp

as
, v

e 
kt

er
ém

 o
zn

ač
íte

 ro
hy

 k
ur

tu
. h

ra
jí 

se
 s

ou
tě

žn
í z

áp
as

y,
 p

ři 
ni

ch
ž 

úd
er

y,
 k

te
ré

 d
op

ad
no

u 
m

im
o 

ty
to

 ro
hy

, j
so

u 
ho

dn
oc

en
y 

ja
ko

 a
ut

. T
re

né
r 

ve
de

 d
is

ku
zi

 o
 v

yu
ži

tí 
to

ho
to

 c
vi

če
ní

 a
 z

ár
ov

eň
 o

 s
itu

ac
íc

h,
 k

dy
 v

yu
ži

tí 
ro

hů
 n

em
us

í b
ýt

 a
ž 

ta
k 

vh
od

né
 (v

iz
 n

ás
le

du
jíc

í s
ek

ce
).



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
8 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 3
 –

 T
A

K
TI

K
A

143

R
O

zV
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E
N

Á
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O
V

E
D

N
O

S
T:

  

N
eu

trá
ln

í (
př

íp
ra

vn
á)

 fá
ze

 h
ry

 
ve

 d
vo

uh
ře

 (2
)

So
up

eř
e,

 k
te

rý
 s

e 
po

 o
de

hr
án

í k
až

dé
ho

 ú
de

ru
 

ob
tíž

ně
 v

ra
cí

 d
o 

zá
kl

ad
ní

ho
 p

os
ta

ve
ní

, z
ko

uš
ej

te
 

př
im

ět
 p

ře
bí

ha
t k

ur
t p

o 
úh

lo
př

íč
ce

. P
ro

to
že

 h
ra

je
te

 
kř

íž
em

, m
us

íte
 s

i v
ša

k 
dá

t p
oz

or
 n

a 
to

:

● 
ab

ys
te

 b
yl

i s
ch

op
ni

 p
ok

rý
t n

ás
le

du
jíc

í ú
de

r 
so

up
eř

e.
 T

at
o 

ta
kt

ik
a 

to
tiž

● 
ne

m
us

í b
ýt

 ú
či

nn
á 

pr
ot

i s
ou

pe
ři,

 k
te

rý
 s

i 
do

ká
že

 v
yt

vo
řit

 tl
ak

 ry
ch

lý
m

i ú
de

ry
 p

o 
čá

ře
.

N
ut

it 
so

up
eř

e 
ke

 z
m

ěn
ám

 s
m

ěr
u 

po
hy

bu
 m

ůž
e 

bý
t 

do
br

ou
 ta

kt
ik

ou
, c

hc
em

e-
li 

je
j v

yc
hý

lit
 z

 ro
vn

ov
áh

y.
 

M
ůž

e 
to

 b
ýt

 n
ap

řík
la

d:
  

● 
ot

áč
en

í v
 ú

hl
u 

90
° (

ob
rá

ze
k 

vý
še

);
● 

op
ak

ov
an

é 
hr

an
í d

o 
st

ej
né

ho
 ro

hu
 k

ur
tu

 (h
ra

 
do

 p
ro

tip
oh

yb
u)

.

za
hr

át
 k

ra
ťa

s 
tě

sn
ě 

na
d 

sí
tí,

 a
vš

ak
 o

 n
ěc

o 
ví

ce
 

do
  k

ur
tu

 m
ůž

e 
př

ijí
t v

ho
d,

 p
ro

to
že

 s
ou

pe
ř t

ak
 z

trá
cí

 
ša

nc
i z

ah
rá

t p
ře

sn
ý 

po
ds

ek
nu

tý
 k

ra
ťa

s.
 z

va
žt

e 
va

ria
nt

u 
př

íle
ži

to
st

ně
 z

ah
rá

t k
ra

ťa
s 

ke
 s

tře
du

 
sí

tě
, a

by
st

e 
ro

vn
om

ěr
ně

 d
ok

áz
al

i p
ok

rý
t k

řiv
ky

 
ná

sl
ed

ný
ch

 ú
de

rů
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

 

N
eu

trá
ln

í (
př

íp
ra

vn
á)

 fá
ze

 h
ry

 
ve

 d
vo

uh
ře

 (2
)

zP
Ů

SO
B 

VÝ
U

Ky
 –

 P
ř

ÍK
LA

D
y

● 
D

va
 h

rá
či

 p
ro

ti 
so

bě
 h

ra
jí 

dv
ou

hr
u.

 j
ed

no
m

u 
z 

ni
ch

 z
ad

ej
te

 ta
kt

ic
ký

 ú
ko

l n
ut

it 
so

up
eř

e 
co

 n
ej

ví
c 

bě
ha

t p
o 

úh
lo

př
íč

ká
ch

. D
ru

hý
 z

 h
rá

čů
 m

á 
za

 ú
ko

l 
po

už
ív

an
ou

 ta
kt

ik
u 

od
ha

lit
 a

 n
ás

le
dn

ě 
pr

ot
i n

í b
oj

ov
at

. N
a 

ko
nc

i h
ry

 h
rá

či
 p

ro
di

sk
ut

uj
í t

ak
tik

u 
a 

je
jí 

re
la

tiv
ní

 ú
či

nn
os

t p
ro

ti 
rů

zn
ým

 ty
pů

m
 s

ou
pe

řů
. 

● 
D

va
 h

rá
či

 p
ro

ti 
so

bě
 h

ra
jí 

dv
ou

hr
u.

 j
ed

no
m

u 
z 

ni
ch

 z
ad

ej
te

 ta
kt

ic
ký

 ú
ko

l n
ut

it 
so

up
eř

e 
co

 n
ej

ví
c 

se
 v

ra
ce

t d
o 

st
ej

né
ho

 ro
hu

 k
ur

tu
. D

ru
hý

 z
 h

rá
čů

 m
á 

za
 ú

ko
l 

ta
kt

ik
u 

uh
od

no
ut

 a
 p

od
le

 to
ho

 p
ro

ti 
ní

 b
oj

ov
at

. N
a 

ko
nc

i h
ry

 h
rá

či
 p

ro
di

sk
ut

uj
í t

ak
tik

u 
a 

je
jí 

re
la

tiv
ní

 ú
či

nn
os

t p
ro

ti 
rů

zn
ým

 ty
pů

m
 s

ou
pe

řů
. 

● 
h

ra
jte

 d
vo

uh
ru

, p
ři 

ní
ž 

bu
de

 o
bl

as
t p

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 (o

d 
sí

tě
 k

 p
ře

dn
í p

od
áv

ac
í č

ář
e)

 b
rá

na
 ja

ko
 a

ut
. D

op
ro

st
ře

d 
sí

tě
 v

e 
vz

dá
le

no
st

i z
hr

ub
a 

3 
m

 o
d 

se
be

 
um

ís
tě

te
 d

vě
 z

na
čk

y.
 h

rá
či

 m
us

í v
še

ch
ny

 s
vé

 ú
de

ry
 z

ah
rá

t s
kr

ze
 tu

to
 „b

ra
nk

u“
. N

a 
ko

nc
i h

ry
 h

rá
či

 d
is

ku
tu

jí 
o 

vý
ho

dá
ch

 h
ra

ní
 o

d 
sí

tě
 a

 v
yu

ži
tí 

st
ře

du
 s

ítě
. 
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Ú
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vo

uh
ře

Vy
tla

či
t h
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če

 z
 p

ro
st

or
u,

 v
 n

ěm
ž 

m
á 

sl
ab

in
u,

 
a 

ná
sl

ed
ně

 d
o 

to
ho

to
 p

ro
st

or
u 

za
út

oč
it 

m
ůž

e 
bý

t 
úč

in
no

u 
ta

kt
ik

ou
.

N
a 

ob
rá

zk
u 

hr
áč

 n
a 

bl
iž

ší
 s

tra
ně

 k
ur

tu
 ro

ze
hr

áv
á 

do
 tř

ec
h 

zb
ýv

aj
íc

íc
h 

ro
hů

, a
ž 

na
ko

ne
c 

vy
už

ije
 

př
ed

ní
 fo

rh
en

do
vý

 ro
h 

sv
éh

o 
so

up
eř

e.

ja
km

ile
 s

e 
vy

tv
oř

í p
říl

ež
ito

st
 k

 ú
to

ku
, č

as
to

 d
oj

de
 

ke
 z

ry
ch

le
ní

 te
m

pa
. 

N
a 

ob
rá

zk
u 

hr
áč

 n
a 

vz
dá

le
ně

jš
í s

tra
ně

 re
ag

uj
e 

na
 

kr
át

ký
 v

ýh
oz

 ry
ch

lý
m

 p
oh

yb
em

 d
oz

ad
u 

a 
pr

ud
ký

m
 

úd
er

em
 le

tíc
ím

 s
m

ěr
em

 d
ol

ů.

č
ím

 v
íc

e 
je

 v
áš

 s
ou

pe
ř p

od
 tl

ak
em

, t
ím

 v
íc

e 
by

st
e 

m
ěl

i p
os

un
ou

t s
vé

 z
ák

la
dn

í p
os

ta
ve

ní
 s

m
ěr

em
 

do
př

ed
u.

 

N
a 

ob
rá

zk
u 

hr
áč

 n
a 

bl
iž

ší
 s

tra
ně

 z
ah

rá
l p

ře
sn

ý 
a 

vč
as

ný
 k

ra
ťa

s,
 k

te
rý

m
 s

ou
pe

ře
 d

os
ta

l p
od

 tl
ak

, 
a 

pr
ot

o 
zů

st
áv

á 
vy

su
nu

t v
íc

e 
vp

ře
du

. P
říp

ad
ný

 
vý

ho
z 

od
 h

rá
če

 n
a 

vz
dá

le
ně

jš
í s

tra
ně

 b
y 

m
us

el
 

bý
t v

el
m

i v
ys

ok
ý 

a 
pr

av
dě

po
do

bn
ě 

by
 a

ni
 n

em
ěl

 
do

st
at

eč
no

u 
dé

lk
u.

 h
rá

č 
na

 b
liž

ší
 s

tra
ně

 ta
k 

m
ůž

e 
zů

st
at

 b
líž

 u
 s

ítě
 a

 č
ek

at
 n

a 
př

íle
ži

to
st

 s
kl

ep
no

ut
 

m
íč

ek
.
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h
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áp
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, v
e 
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do
u 

ud
íle

t b
on

us
ov

é 
bo

dy
 z

a 
to

, k
dy

ž 
vy

hr
aj

et
e 

vý
m

ěn
u 

úd
er

em
 z

ah
ra

ný
m

 d
o 

ur
či

té
ho

 ro
hu

 k
ur

tu
 n

eb
o 

da
lš

ím
 ú

de
re

m
 

ná
sl

ed
uj

íc
ím

 b
ez

pr
os

tře
dn

ě 
po

 ú
de

ru
 z

ah
ra

né
m

 d
o 

to
ho

to
 ro

hu
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O
br

an
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 d

vo
uh

ře
 –

 z
ad

ní
 č
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t 
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D
os

ta
ne

te
-li

 s
e 

do
 s

itu
ac

e,
 k

dy
 s

e 
m

íč
ek

 n
ac

há
zí

 z
a 

va
ší

m
 tě

le
m

 v
 z

ad
ní

 
čá

st
i k

ur
tu

, d
os

ta
te

čn
ě 

dl
ou

hý
 k

lír
 v

ás
 m

ůž
e 

vr
át

it 
do

 v
ým

ěn
y.

 L
ze

 v
yu

ží
va

t 
i k

lír
y 

kř
íž

em
, a

le
 je

 to
 ri

sk
an

tn
ěj

ší
, p

ro
to

že
 z

ah
rá

t d
os

ta
te

čn
ě 

da
le

ko
 a

 p
ok

rý
t 

ná
sl

ed
uj

íc
í ú

de
r j

e 
ob

tíž
ně

jš
í.

D
os

ta
ne

te
-li

 s
e 

do
 s

itu
ac

e,
 k

dy
 s

e 
m

íč
ek

 n
ac

há
zí

 z
a 

va
ší

m
 tě

le
m

 v
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
, d

o 
vý

m
ěn

y 
vá

s 
m

ůž
e 

vr
át

it 
ob

ra
nn

ý 
dr

op
. j

eh
o 

vý
ho

do
u 

je
, ž

e 
so

up
eř

 
ne

m
ůž

e 
ta

k 
sn

ad
no

 z
aú

to
či

t. 
D

ro
p 

by
 m

ěl
 le

tě
t o

 n
ěc

o 
hl

ou
bě

ji 
do

 k
ur

tu
, a

by
 

pr
o 

so
up

eř
e 

by
lo

 o
bt

íž
ně

jš
í z

ah
rá

t p
ře

sn
ý 

kr
ať

as
.

Be
kh

en
do

vý
 o

br
an

ný
 d

ro
p 

lz
e 

po
už

ít 
st

ej
ný

m
 z

pů
so

be
m

. 
ja

ko
 z

m
ěn

u 
lz

e 
po

už
ív

at
 ta

ké
 d

ro
py

 k
říž

em
, a

le
 p

o 
je

jic
h 

za
hr

án
í j

e 
tě

žš
í 

po
kr

ýt
 n

ás
le

dn
ý 

so
up

eř
ův

 ú
de

r. 
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LA
D
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h
rá

č 
A 

st
oj

íc
í v

 je
dn

om
 z

 p
ře

dn
íc

h 
ro

hů
 n

ah
rá

vá
 h

rá
či

 B
 p

řip
ra

ve
né

m
u 

v 
zá

kl
ad

ní
m

 p
os

ta
ve

ní
 v

e 
st

ře
du

 k
ur

tu
. h

rá
č 

A 
na

hr
áv

á 
m

íč
ek

 d
o 

ob
la

st
i p

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 

(d
el

ší
 k

ra
ťa

s 
ne

bo
 p

ol
od

ra
jv

) n
a 

tu
té

ž 
st

ra
nu

, z
e 

kt
er

é 
hr

aj
e 

on
 s

ám
. S

vé
 n

ah
rá

vk
y 

sm
ěř

uj
e 

ke
 s

tře
do

vé
 č

ář
e,

 m
íč

ek
 ta

k 
ne

lít
á 

př
ím

o,
 a

le
 m

írn
ě 

ši
km

o.
 h

rá
č 

B 
m

íč
ek

 o
de

hr
áv

á 
po

uz
e 

zp
ět

 n
a 

hr
áč

e 
A.

 T
ak

to
 s

e 
po

kr
ač

uj
e 

až
 d

o 
ch

ví
le

, k
dy

 s
e 

hr
áč

 A
 ro

zh
od

ne
 z

ah
rá

t p
lo

ch
ý 

vý
ho

z 
po

 č
ář

e 
do

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

, k
te

rý
m

 h
rá

če
 

B 
do

st
an

e 
po

d 
tla

k.
 h

rá
č 

B 
ná

sl
ed

ně
 re

ag
uj

e 
po

hy
be

m
 d

o 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, z
ah

rá
vá

 k
lír

 n
eb

o 
ob

ra
nn

ý 
dr

op
 a

 p
ot

é 
se

 v
ým

ěn
a 

do
hr

aj
e 

do
 k

on
ce

. 
To

to
 c

vi
če

ní
 lz

e 
ro

zš
íři

t t
ak

, ž
e 

vý
m

ěn
a 

bu
de

 z
ač

ín
at

 rů
zn

ým
i z

pů
so

by
 –

 lz
e 

za
čí

t č
ím

ko
liv

, c
o 

vy
ús

tí 
v 

si
tu

ac
i, 

že
 je

de
n 

z 
hr

áč
ů 

bu
de

 m
us

et
 o

de
hr

át
 m

íč
ek

 z
po

za
 

tě
la

 v
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
. 
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O
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de
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říž

em
 z
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sí

ť z
ah
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ný
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o 
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eč

i p
o 
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ře
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e 
pr
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út

oč
ní

ka
 

sl
ož

itě
jš

í z
as

áh
no

ut
 v

ča
s.

Bl
ok

 p
o 

čá
ře

 z
ah

ra
ný

 p
o 

sm
eč

i k
říž

em
 z

tíž
í ú

to
čn

ík
ov

i p
ok

ry
tí 

ná
sl

ed
uj

íc
íh

o 
úd

er
u.
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D

va
 h
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či

 z
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áj
í v

ým
ěn

u 
a 

vy
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oř
í s

itu
ac

i, 
v 

ní
ž 

hr
áč

 A
 d

os
tá

vá
 p

říl
ež

ito
st

 z
ah

rá
t s

m
eč

 p
o 

čá
ře

. h
rá

č 
B 

by
 m

ěl
 n

a 
sm

eč
 p

o 
čá

ře
 re

ag
ov

at
 p

ře
vá

žn
ě 

bl
ok

em
 

kř
íž

em
, a

čk
ol

iv
 p

říl
ež

ito
st

ně
 m

ůž
e 

za
hr

át
 i 

jin
ý 

úd
er

. h
rá

či
 n

ás
le

dn
ě 

vý
m

ěn
u 

do
hr

aj
í d

o 
ko

nc
e.

● 
D

va
 h

rá
či

 z
ah

áj
í v

ým
ěn

u 
a 

vy
tv

oř
í s

itu
ac

i, 
v 

ní
ž 

hr
áč

 A
 d

os
tá

vá
 p

říl
ež

ito
st

 z
ah

rá
t s

m
eč

 k
říž

em
. h

rá
č 

B 
by

 m
ěl

 n
a 

sm
eč

 k
říž

em
 re

ag
ov

at
 p

ře
vá

žn
ě 

bl
ok

em
 

po
 č

ář
e,

 a
čk

ol
iv

 p
říl

ež
ito

st
ně

 m
ůž

e 
za

hr
át

 i 
jin

ý 
úd

er
. h

rá
či

 n
ás

le
dn

ě 
vý

m
ěn

u 
do

hr
aj

í d
o 

ko
nc

e.
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O
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vo
uh

ře
 –

 p
ře

dn
í č

ás
t 

ku
rtu

Vý
ho

zy
 z

 p
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 b
y 

m
ěl

y 
m

ít 
do

br
ou

 d
él

ku
 a

 b
ýt

 d
os

ta
te

čn
ě 

vy
so

ké
 n

a 
to

, a
by

 e
lim

in
ov

al
y 

ra
ke

tu
 s

ou
pe

ře
 a

 d
al

y 
hr

áč
i, 

kt
er

ý 
vý

ho
z 

za
hr

ál
, d

os
ta

te
k 

ča
su

 n
a 

ná
vr

at
 d

o 
př

ip
ra

ve
né

ho
 p

os
ta

ve
ní

. P
o 

vý
ho

zu
 p

o 
čá

ře
 je

 v
zd

ál
en

os
t p

ot
ře

bn
á 

k 
ná

vr
at

u 
do

 p
řip

ra
ve

né
ho

 p
os

ta
ve

ní
 k

ra
tš

í n
ež

 p
o 

vý
ho

zu
 k

říž
em

, a
 ta

k 
je

 
i n

áv
ra

t s
na

zš
í.
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 d
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uh

ru
, v

 n
íž

 s
e 
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í h

rá
t p

ou
ze

 v
ýh

oz
y 

po
 č

ář
e.

 P
o 

od
eh

rá
ní

 je
dn

oh
o 

se
tu

 z
m

ěň
te

 n
a 

m
ož

no
st

 h
rá

t p
o 

čá
ře

 i 
kř

íž
em

. N
ás

le
dn

ě 
di

sk
ut

uj
te

 o
 v

yu
ži

tí 
tě

ch
to

 ú
de

rů
 v

e 
dv

ou
hř

e.
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TA
K

TI
K

A 
č

Ty
ř

h
E

R
Ú

V
O

D

č
ty

řh
ra

 m
už

ů 
a 

čt
yř

hr
a 

že
n 

m
aj

í m
no

ho
 s

po
le

čn
ýc

h 
zn

ak
ů.

 z
ej

m
én

a 
pa

k 
út

oč
né

 p
os

ta
ve

ní
 „z

a 
se

bo
u“

 a
 o

br
an

né
 p

os
ta

ve
ní

 „v
ed

le
 s

eb
e“

. P
oj

et
í č

ty
řh

ry
 m

už
ů 

je
 

vš
ak

 s
pí

š 
vý

bu
šn

ěj
ší

 a
 k

lír
y 

se
 v

e 
hř

e 
ob

je
vu

jí 
je

n 
zř

íd
ka

. S
ch

op
no

st
 ú

če
ln

ě 
po

da
t a

 p
řij

m
ou

t p
od

án
í j

e 
ta

k 
pr

o 
čt

yř
hr

u 
m

už
ů 

kl
íč

ov
á.

 č
ty

řh
ra

 ž
en

 je
 m

én
ě 

vý
bu

šn
á,

 
za

lo
že

ná
 n

a 
trp

ěl
iv

ěj
ší

 p
říp

ra
vě

 v
ým

ěn
y 

nu
tn

é 
k 

ná
sl

ed
né

m
u 

pr
ol

om
en

í o
br

an
y 

so
up

eř
ek

. N
ej

de
lš

í v
ým

ěn
y 

v 
ba

dm
in

to
nu

 s
e 

vě
tš

in
ou

 o
bj

ev
uj

í p
rá

vě
 v

e 
čt

yř
hř

e 
že

n.

R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

  

Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

že
n 

(1
)

Ve
 č

ty
řh

ře
 ž

en
 p

od
áv

aj
íc

í h
rá

čk
a 

po
dá

vá
 z

 b
líz

ko
st

i 
„té

čk
a“

 (s
po

jn
ic

e 
př

ed
ní

 p
od

áv
ac

í a
 s

tře
do

vé
 č

ár
y)

, 
za

tím
co

 je
jí 

pa
rtn

er
ka

 s
to

jí 
up

ro
st

ře
d 

st
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

. 

Kr
át

ké
 p

od
án

í s
e 

ob
vy

kl
e 

hr
aj

e 
ke

 s
tře

do
vé

 č
ář

e,
 

čí
m

ž 
do

ch
áz

í k
 o

m
ez

en
í p

oč
tu

 m
ož

ný
ch

 k
řiv

ek
 

př
íjm

u.
 

● 
ja

ko
 z

m
ěn

u 
lz

e 
kr

át
ké

 p
od

án
í s

m
ěř

ov
at

 
na

 tě
lo

 p
řij

ím
aj

íc
í h

rá
čk

y,
 a

 ta
k 

jí 
zn

em
ož

ni
t 

za
hr

át
 p

říj
em

 jí
 p

re
fe

ro
va

ný
m

 z
pů

so
be

m
.

● 
Př

íle
ži

to
st

ně
 lz

e 
po

da
t i

 d
o 

st
ra

ny
 

k 
po

st
ra

nn
ím

 č
ar

ám
, a

le
 to

 je
 ri

sk
an

tn
ěj

ší
, 

pr
ot

ož
e 

po
dá

va
jíc

í p
ár

 ta
k 

so
up

eř
i d

áv
á 

m
ož

no
st

 z
ah

rá
t p

říj
em

 p
o 

čá
ře

 d
o 

od
kr

yt
éh

o 
pr

os
to

ru
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y

Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

že
n 

(1
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

h
ra

jte
 č

ty
řh

ru
 ž

en
, p

ři 
ní

ž 
bu

de
 d

ov
ol

en
o 

za
čí

na
t p

ou
ze

 k
rá

tk
ým

 p
od

án
ím

. P
řij

ím
aj

íc
í h

rá
čk

y 
by

 m
ěl

y:

● 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
● 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
● 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

í h
rá

čk
y)

;
● 

ob
m

ěň
ov

at
 s

vé
 p

os
ta

ve
ní

 p
ři 

př
íjm

u 
(tz

n.
 p

os
un

ou
t s

e 
m

írn
ě 

do
 s

tra
ny

 n
eb

o 
o 

tro
ch

u 
ví

c 
ke

 s
tře

du
);

● 
př

ip
ra

vo
va

t s
i r

ak
et

u 
do

 rů
zn

ýc
h 

po
zi

c 
(v

íc
e 

na
 fo

rh
en

do
vo

u 
st

ra
nu

, p
ře

d 
tě

lo
, v

íc
e 

na
 b

ek
he

nd
ov

ou
 s

tra
nu

).

Po
dá

va
jíc

í s
tra

na
 b

y 
pa

k 
m

ís
to

, k
am

 p
od

áv
á,

 m
ěl

a 
m

ěn
it 

po
dl

e 
tě

ch
to

 z
m

ěn
 v

 p
os

ta
ve

ní
 a

 p
říp

ra
vě

 ra
ke

ty
 p

řij
ím

aj
íc

í h
rá

čk
y.
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Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

že
n 

(2
)

Po
 z

ah
rá

ní
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 b

y 
se

 p
od

áv
aj

íc
í 

hr
áč

ka
 m

ěl
a 

sn
až

it 
po

kr
ýt

 v
še

ch
ny

 ú
de

ry
 s

m
ěř

uj
íc

í 
na

 s
íť.

Po
dá

va
jíc

í h
rá

čk
a 

by
 s

e 
m

ěl
a 

zá
ro

ve
ň 

sn
až

it 
oč

ek
áv

at
 d

ra
jv

y 
a 

po
lo

dr
aj

vy
 s

m
ěř

uj
íc

í d
o 

pr
os

to
ru

 
st

ře
dn

í a
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
. T

o 
ob

vy
kl

e 
zn

am
en

á 
vy

br
at

 s
i s

tra
nu

, k
te

ro
u 

se
 ro

zh
od

ne
 p

ok
rý

t.

Pa
rtn

er
ka

 p
od

áv
aj

íc
í h

rá
čk

y 
m

á 
na

 s
ta

ro
st

 p
ok

ry
tí 

př
íjm

ů 
le

tíc
íc

h 
do

 s
tře

dn
í a

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

že
n 

(2
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

h
ra

jte
 č

ty
řh

ru
 ž

en
, p

ři 
ní

ž 
bu

de
 d

ov
ol

en
o 

za
čí

na
t p

ou
ze

 k
rá

tk
ým

 p
od

án
ím

. P
řij

ím
aj

íc
í h

rá
čk

y 
by

 m
ěl

y:
 

● 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
● 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
● 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

í h
rá

čk
y)

;

h
ra

 je
 b

od
ov

án
a 

ja
ko

 o
bv

yk
le

 s
 v

ýj
im

ko
u 

si
tu

ac
e,

 k
dy

 p
od

áv
aj

íc
í d

vo
jic

e 
vy

hr
aj

e 
vý

m
ěn

u 
v 

pr
ůb

ěh
u 

pr
vn

íc
h 

3 
úd

er
ů 

vý
m

ěn
y.

 V
 to

m
 p

říp
ad

ě 
zí

sk
áv

á 
dv

a 
bo

dy
.
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Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 v

e 
čt

yř
hř

e 
že

n 
(1

)

Po
 p

říj
m

u 
na

 s
íť 

by
 p

řij
ím

aj
íc

í h
rá

čk
a 

m
ěl

a 
pr

os
to

r 
sí

tě
 z

ač
ít 

st
ře

ži
t a

 s
kl

ep
no

ut
 v

še
ch

ny
 d

al
ší

 ú
de

ry
, 

kt
er

é 
po

dá
va

jíc
í h

rá
čk

a 
na

 s
íť 

za
hr

aj
e.

Př
íje

m
 p

o 
čá

ře
 s

m
ěř

uj
íc

í d
o 

st
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 
by

 m
ěl

 b
ýt

 n
ás

le
do

vá
n 

sn
ah

ou
 p

řij
ím

aj
íc

í h
rá

čk
y 

za
ch

yt
it 

ja
ký

ko
liv

 n
ás

le
dn

ý 
úd

er
 z

ah
ra

ný
 p

o 
čá

ře
.

Ta
ké

 p
říj

em
 p

o 
čá

ře
 d

o 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 b
y 

m
ěl

 
bý

t n
ás

le
do

vá
n 

sn
ah

ou
 p

řij
ím

aj
íc

í h
rá

čk
y 

za
ch

yt
it 

ja
ký

ko
liv

 n
ás

le
dn

ý 
úd

er
 z

ah
ra

ný
 p

o 
čá

ře
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 v

e 
čt

yř
hř

e 
že

n 
(1

)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

h
ra

jte
 č

ty
řh

ru
 ž

en
, p

ři 
ní

ž 
bu

de
 d

ov
ol

en
o 

za
čí

na
t p

ou
ze

 k
rá

tk
ým

 p
od

án
ím

. P
řij

ím
aj

íc
í h

rá
čk

y 
by

 m
ěl

y:
 

● 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
● 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
● 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

í h
rá

čk
y)

.

h
ra

 je
 b

od
ov

án
a 

ja
ko

 o
bv

yk
le

 s
 v

ýj
im

ko
u 

si
tu

ac
e,

 k
dy

 p
řij

ím
aj

íc
í d

vo
jic

e 
vy

hr
aj

e 
vý

m
ěn

u 
v 

pr
ůb

ěh
u 

pr
vn

íc
h 

4 
úd

er
ů 

vý
m

ěn
y.

 V
 to

m
 p

říp
ad

ě 
zí

sk
áv

á 
dv

a 
bo

dy
.
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Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 v

e 
čt

yř
hř

e 
že

n 
(2

)

Př
ijí

m
aj

íc
í h

rá
čk

a 
se

 m
ůž

e 
ro

zh
od

no
ut

, ž
e 

za
út

oč
í n

a 
tě

lo
 p

ar
tn

er
ky

 p
od

áv
aj

íc
í 

hr
áč

ky
. V

 to
m

 p
říp

ad
ě 

by
 s

e 
m

ěl
a 

př
ip

ra
vi

t n
a 

to
, ž

e 
bu

de
 m

us
et

 p
ok

rý
t o

bě
 

st
ra

ny
, k

am
 ta

to
 h

rá
čk

a 
sv

ůj
 n

ás
le

dn
ý 

úd
er

 m
ůž

e 
za

hr
át

.

Po
ku

d 
př

ijí
m

aj
íc

í h
rá

čk
a 

za
hr

aj
e 

př
íje

m
 n

ep
ře

sn
ě,

 m
ůž

e 
se

 s
tá

t, 
že

 s
e 

bu
de

 
m

us
et

 o
d 

sí
tě

 s
tá

hn
ou

t a
 s

 p
ar

tn
er

ko
u 

za
uj

m
ou

t p
os

ta
ve

ní
 v

ed
le

 s
eb

e.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 v

e 
čt

yř
hř

e 
že

n 
(2

)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

ra
jte

 č
ty

řh
ru

 ž
en

, p
ři 

ní
ž 

bu
de

 d
ov

ol
en

o 
za

čí
na

t p
ou

ze
 k

rá
tk

ým
 p

od
án

ím
. P

řij
ím

aj
íc

í h
rá

čk
y 

by
 m

ěl
y:

 

○ 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
○ 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
○ 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

í h
rá

čk
y)

.

 
h

ra
 je

 b
od

ov
án

a 
ja

ko
 o

bv
yk

le
 s

 v
ýj

im
ko

u 
si

tu
ac

e,
 k

dy
 p

řij
ím

aj
íc

í d
vo

jic
e 

vy
hr

aj
e 

vý
m

ěn
u 

v 
pr

ůb
ěh

u 
pr

vn
íc

h 
4 

úd
er

ů 
vý

m
ěn

y.
 V

 to
m

 p
říp

ad
ě 

zí
sk

áv
á 

dv
a 

bo
dy

.

● 
h

ra
jte

 č
ty

řh
ru

 ž
en

, ž
ád

ná
 v

ým
ěn

a 
vš

ak
 n

es
m

í t
rv

at
 d

él
e 

ne
ž 

pě
t ú

de
rů

. P
o 

pě
ti 

úd
er

ec
h 

je
 v

ým
ěn

a 
uk

on
če

na
 a

 b
od

 z
ís

ká
vá

 ta
 d

vo
jic

e,
 k

te
rá

 je
 v

 tu
 c

hv
íli

 
v 

út
ok

u/
ko

nt
ro

lu
je

 v
ým

ěn
u.

 O
bč

as
 s

e 
m

ůž
e 

st
át

, ž
e 

bu
de

 n
ut

né
 s

eh
rá

t „
no

vý
 m

íč
“.
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Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

že
n

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í l
ze

 p
ou

ží
t j

ak
o 

př
íh

od
no

u 
zm

ěn
u.

 V
yt

la
čí

 s
ou

pe
řk

u 
do

za
du

 a
 č

as
to

 ji
 

do
nu

tí 
za

hr
át

 m
íč

ek
 v

 s
itu

ac
i, 

kd
y 

je
 v

yc
hý

le
na

 
z 

ro
vn

ov
áh

y.
 P

od
án

í h
ra

né
 d

o 
st

ra
ny

 je
 p

ro
 

př
ijí

m
aj

íc
í h

rá
čk

u 
ča

st
o 

ob
tíž

ně
ji 

zv
lá

dn
ut

el
né

, 
ze

jm
én

a 
po

ku
d 

le
tí 

sm
ěr

em
 v

en
 n

a 
fo

rh
en

do
vo

u 
st

ra
nu

. 

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í d
o 

st
ra

ny
 č

as
to

 p
řim

ěj
e 

so
up

eř
ku

 z
ah

rá
t p

ře
dv

íd
at

el
ný

 p
říj

em
 p

o 
čá

ře
, 

na
 k

te
rý

 s
i m

ůž
e 

po
čí

ha
t p

ar
tn

er
ka

 p
od

áv
aj

íc
í 

hr
áč

ky
.

Po
 v

ys
tře

le
né

m
 p

od
án

í d
o 

st
ra

ny
, k

te
ré

 p
řij

ím
aj

íc
í 

hr
áč

ku
 v

id
ite

ln
ě 

za
sk

oč
ilo

, s
i p

od
áv

aj
íc

í h
rá

čk
a 

m
ůž

e 
do

vo
lit

 z
ůs

ta
t b

líž
e 

sí
ti.

 ž
e 

by
 s

ou
pe

řk
a 

za
hr

ál
a 

do
st

at
eč

ně
 d

lo
uh

ý 
kl

ír 
kř

íž
em

 je
 to

tiž
 

v 
da

né
 s

itu
ac

i n
ep

ra
vd

ěp
od

ob
né

.
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Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

že
n

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

h
ra

jte
 tr

én
in

ko
vý

 s
et

/z
áp

as
, v

 n
ěm

ž 
bu

de
 v

ět
ší

 p
od

íl 
vy

st
ře

le
ný

ch
 p

od
án

í n
ež

 o
bv

yk
le

. z
a 

ví
tě

zs
tv

í v
e 

vý
m

ěn
ě 

za
há

je
né

 v
ys

tře
le

ný
m

 p
od

án
ím

 z
ís

ká
vá

 
po

dá
va

jíc
í d

vo
jic

e 
bo

nu
so

vé
 b

od
y.
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Př
íje

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í 
ve

 č
ty

řh
ře

 ž
en

Po
ku

d 
na

 v
ás

 p
od

áv
aj

íc
í h

rá
čk

a 
vy

st
ře

lila
 p

od
án

í 
do

 s
tra

ny
 a

 js
te

 v
 ro

vn
ov

áž
né

m
 p

os
ta

ve
ní

, 
za

sm
eč

uj
te

 n
a 

hr
áč

ku
 s

to
jíc

í p
řím

o 
pr

ot
i v

ám
 n

eb
o 

do
pr

os
tře

d 
po

dá
va

jíc
í d

vo
jic

e.
 V

ho
dn

ou
 z

m
ěn

ou
 

m
ůž

e 
bý

t t
éž

 d
ro

p 
za

hr
an

ý 
m

ez
i p

od
áv

aj
íc

í d
vo

jic
i.

Po
ku

d 
na

 v
ás

 p
od

áv
aj

íc
í h

rá
čk

a 
vy

st
ře

lila
 p

od
án

í 
do

 s
tře

du
 a

 js
te

 v
 ro

vn
ov

áž
né

m
 p

os
ta

ve
ní

, 
za

sm
eč

uj
te

 n
a 

st
ah

uj
íc

í s
e 

po
dá

va
jíc

í h
rá

čk
u 

ne
bo

 
do

pr
os

tře
d 

m
ez

i o
bě

 h
rá

čk
y.

 D
al

ší
 m

ož
no

st
í j

e 
op

ět
 

dr
op

 h
ra

ný
 m

ez
i p

od
áv

aj
íc

í d
vo

jic
i.

Př
i p

říj
m

u 
vy

st
ře

le
né

ho
 p

od
án

í, 
kt

er
é 

vá
s 

vy
ch

ýl
ilo

 
z 

ro
vn

ov
áh

y,
 z

va
žt

e 
za

hr
át

 p
ol

os
m

eč
, d

ro
p 

ne
bo

 k
lír

 p
o 

čá
ře

. V
še

ch
ny

 ty
to

 m
ož

no
st

i d
áv

aj
í 

př
ijí

m
aj

íc
í h

rá
čc

e 
ví

ce
 č

as
u 

zn
ov

u 
zí

sk
at

 z
tra

ce
no

u 
ro

vn
ov

áh
u.
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Př
íje

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í 
ve

 č
ty

řh
ře

 ž
en

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

h
ra

jte
 tr

én
in

ko
vý

 s
et

/z
áp

as
, v

 n
ěm

ž 
bu

de
 v

ět
ší

 p
od

íl 
vy

st
ře

le
ný

ch
 p

od
án

í n
ež

 o
bv

yk
le

. B
on

us
ov

é 
bo

dy
 z

ís
ká

vá
 k

te
rá

ko
liv

 d
vo

jic
e,

 k
te

rá
 z

ví
tě

zí
 v

e 
vý

m
ěn

ě,
 je

ž 
za

ča
la

 v
ys

tře
le

ný
m

 p
od

án
ím

. 
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č
ty

řh
ra

 ž
en

Ve
de

ní
 v

ým
ěn

y 
– 

út
ok

 z
e 

za
dn

í 
čá

st
i k

ur
tu

Př
i ú

to
ku

 v
e 

čt
yř

hř
e 

že
n 

je
 h

la
vn

í p
ov

in
no

st
í z

ad
ní

 
hr

áč
ky

: 

● 
po

kr
yt

í s
tře

dn
í a

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

;
● 

trp
ěl

iv
ě 

če
ka

t n
a 

do
br

ou
 p

říl
ež

ito
st

 k
 ú

to
ku

;
● 

př
ip

ra
vo

va
t ú

to
čn

é 
po

zi
ce

 p
ro

 p
ře

dn
í h

rá
čk

u.

za
dn

í h
rá

čk
a 

vy
už

ív
á:

● 
st

rm
é 

dr
op

y,
 k

te
ré

 d
os

ta
no

u 
so

up
eř

ky
 p

od
 

tla
k;

● 
úd

er
y 

do
pr

os
tře

d 
br

án
íc

í d
vo

jic
e,

 č
ím

ž 
sn

íž
í 

po
če

t v
ar

ia
nt

 ú
de

rů
, k

te
ré

 m
oh

ou
 s

ou
pe

řk
y 

ná
sl

ed
ně

 z
ah

rá
t (

na
zn

ač
en

o 
vý

še
);

● 
sm

eč
e,

 n
ej

ča
st

ěj
i h

ra
né

 p
o 

čá
ře

 n
eb

o 
do

pr
os

tře
d 

m
ez

i s
ou

pe
řk

y,
 k

 v
yn

uc
en

í s
la

bé
ho

 
ná

sl
ed

né
ho

 ú
de

ru
 n

eb
o 

hr
an

é 
ja

ko
 v

ítě
zn

ý 
m

íč
;

● 
dr

op
y 

kř
íž

em
 a

 s
m

eč
e 

ja
ko

 z
m

ěn
u;

● 
kl

íry
 ja

ko
 z

m
ěn

u.

h
rá

čk
y 

si
 p

ro
ho

dí
 p

oz
ic

e,
 p

ok
ud

:  

● 
pr

o 
za

dn
í h

rá
čk

u 
na

st
al

a 
vh

od
ná

 s
itu

ac
e 

př
ej

ít 
po

 s
vé

m
 ú

to
ku

 d
op

ře
du

 a
● 

př
ed

ní
 h

rá
čk

a 
do

bř
e 

př
eč

et
la

 v
zn

ik
lo

u 
si

tu
ac

i 
a 

dr
ží

 s
e 

po
bl

íž
 s

tře
du

 ta
k,

 a
by

 m
oh

la
 p

ok
rý

t 
zb

ýv
aj

íc
í č

ás
t k

ur
tu

.
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B
 V

Ý
U

K
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č
ty

řh
ra

 ž
en

Ve
de

ní
 v

ým
ěn

y 
– 

út
ok

 z
e 

za
dn

í 
čá

st
i k

ur
tu

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
je

dn
a 

hr
áč

ka
 u

si
lo

vn
ě 

pr
ac

uj
e 

v 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, o
dk

ud
 h

ra
je

 d
ro

py
 m

ez
i d

vo
jic

i h
rá

če
k 

v 
po

st
av

en
í v

ed
le

 s
eb

e.
 T

at
o 

dv
oj

ic
e 

hr
aj

e 
vý

ho
zy

 a
 s

na
ží

 s
e 

za
dn

í h
rá

čk
u 

ro
zp

oh
yb

ov
at

 p
od

él
 z

ad
ní

 č
ár

y.
● 

je
de

n 
pá

r v
 p

os
ta

ve
ní

 z
a 

se
bo

u 
(ú

to
čn

ém
) a

 d
ru

hý
 v

 p
os

ta
ve

ní
 v

ed
le

 s
eb

e 
(o

br
an

né
m

). 
Br

án
íc

í d
vo

jic
e 

se
 s

na
ží

 ro
zp

oh
yb

ov
at

 z
ad

ní
 h

rá
čk

u 
po

dé
l z

ad
ní

 
čá

ry
, n

a 
co

ž 
on

a 
re

ag
uj

e 
dr

op
y 

m
ez

i d
vo

jic
i b

rá
ní

cí
ch

 h
rá

če
k.

 j
ed

na
 z

 b
rá

ní
cí

ch
 h

rá
če

k 
ná

sl
ed

ně
 z

ám
ěr

ně
 z

ah
ra

je
 k

ra
tš

í v
ýh

oz
 d

o 
st

ra
ny

, č
ím

ž 
dá

 z
ad

ní
 

hr
áč

ce
 p

říl
ež

ito
st

:

○ 
za

sm
eč

ov
at

;
○ 

př
ej

ít 
na

 s
íť.

 
Př

ed
ní

 h
rá

čk
a 

se
 m

írn
ě 

od
so

uv
á 

na
př

íč
, a

by
 z

ad
ní

 h
rá

čc
e 

um
ož

ni
la

 jí
t z

a 
sv

ou
 s

m
eč

í. 
h

rá
čk

y 
ná

sl
ed

ně
 d

oh
ra

jí 
vý

m
ěn

u 
do

 k
on

ce
.

● 
Bo

nu
so

vé
 b

od
y 

za
 ú

de
ry

 z
e 

za
dn

í č
as

ti 
ku

rtu
, k

te
ré

 js
ou

 v
ítě

zn
é,

 p
řin

ut
í s

ou
pe

řk
y 

k 
ch

yb
ě 

ne
bo

 p
řip

ra
ví

 k
on

eč
ný

 (v
ítě

zn
ý)

 m
íč

 p
ro

 p
ře

dn
í h

rá
čk

u 
př

i n
ás

le
du

jíc
ím

 ú
de

ru
.

● 
U

pe
vn

ět
e 

na
 s

íť 
dv

ě 
zn

ač
ky

 a
 s

íť 
ta

k 
ro

zd
ěl

te
 n

a 
tře

tin
y.

 U
m

ís
tě

te
 je

št
ě 

je
dn

u 
zn

ač
ku

 d
o 

st
ře

du
 s

ítě
. (

 --
---

--●
---

---
--●

---
---

--●
---

---
---

). 
h

ra
jte

 n
or

m
ál

ní
 

čt
yř

hr
u,

 p
ři 

kt
er

é 
al

e 
dr

op
y 

z 
le

vé
 s

tra
ny

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

 m
us

í p
ro

le
tě

t „
br

an
ko

u“
 v

ym
ez

en
ou

 tě
m

ito
 z

na
čk

am
i ●

---
---

---
● 

, z
at

ím
co

 d
ro

py
 z

 p
ra

vé
 s

tra
ny

 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 m
us

í p
ro

le
tě

t t
ou

to
 „b

ra
nk

ou
“ ●

---
---

---
●.
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č
ty

řh
ra

 ž
en

Ú
to

k 
př

ed
ní

 h
rá

čk
y 

(1
)

Př
i ú

to
ku

 v
e 

čt
yř

hř
e 

že
n 

je
 h

la
vn

í p
ov

in
no

st
í p

ře
dn

í h
rá

čk
y:

● 
po

kr
ýt

 s
tře

dn
í a

 p
ře

dn
í č

ás
t k

ur
tu

;
● 

za
hr

áv
at

 m
íč

ek
 v

ča
s;

● 
za

ch
yc

ov
at

 d
ra

jv
y 

a 
po

lo
dr

aj
vy

;
● 

za
hr

áv
at

 v
ítě

zn
é 

m
íč

e;
● 

ud
rž

ov
at

 ú
to

k.

Po
 v

ýh
oz

u 
br

án
íc

í d
vo

jic
e 

do
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
 b

y 
př

ed
ní

 h
rá

čk
a 

z 
út

oč
íc

í 
dv

oj
ic

e 
m

ěl
a 

za
uj

m
ou

t p
oz

ic
i v

e 
st

ře
du

 k
ur

tu
 n

a 
st

ej
né

 s
tra

ně
, k

de
 s

e 
na

ch
áz

í 
m

íč
ek

. T
ot

o 
út

oč
né

 p
os

ta
ve

ní
 je

 n
ej

ef
ek

tiv
ně

jš
í, 

je
-li

 ú
to

k 
sm

ěř
ov

án
 n

a 
hr

áč
ku

 
st

oj
íc

í p
řím

o 
na

pr
ot

i (
út

ok
 p

o 
čá

ře
) n

eb
o 

do
 s

tře
du

, č
ím

ž 
m

ůž
e 

ze
 s

tra
ny

 
út

oč
íc

í d
vo

jic
e 

do
jít

 k
 p

ře
čí

sl
en

í 2
 n

a 
1 

(„c
ha

nn
el

 a
tta

ck
 p

os
iti

on
“).

zP
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S
O

B
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Ý
U

K
y:

č
ty

řh
ra

 ž
en

Ú
to

k 
př

ed
ní

 h
rá

čk
y 

(1
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

rá
čk

y 
js

ou
 o

zn
ač

en
y 

čí
sl

em
 n

eb
o 

pí
sm

en
em

 (1
 a

 2
 n

a 
je

dn
é 

st
ra

ně
 s

ítě
, A

 a
 B

 n
a 

dr
uh

é 
st

ra
ně

). 
O

bě
 d

vo
jic

e 
za

čí
na

jí 
v 

po
st

av
en

í v
ed

le
 s

eb
e.

 T
ot

o 
cv

ič
en

í p
ro

bí
há

 b
ez

 m
íč

ků
. T

re
né

r v
yv

ol
áv

á 
čí

sl
o,

 p
ak

 p
ís

m
en

o,
 p

ak
 č

ís
lo

, p
ak

 p
ís

m
en

o 
(n

ap
ř. 

1,
 A

, 1
, B

, 2
, B

 a
td

.).
 j

ak
m

ile
 u

sl
yš

í s
vé

 č
ís

lo
 n

eb
o 

pí
sm

en
o,

př
es

ou
vá

 s
e 

da
ná

 h
rá

čk
a 

na
 li

bo
vo

ln
ou

 s
tra

nu
 d

o 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 a
 je

jí 
pa

rtn
er

ka
 z

au
jím

á 
ký

že
no

u 
př

ed
ní

 p
oz

ic
i v

 ú
to

čn
ém

 p
os

ta
ve

ní
 z

a 
se

bo
u 

(„c
ha

nn
el

 a
tta

ck
 p

os
iti

on
“).

 D
vo

jic
e 

na
pr

ot
i b

y 
m

ěl
a 

au
to

m
at

ic
ky

 p
ře

jít
 d

o 
po

st
av

en
í v

ed
le

 s
eb

e.
● 

4 
hr

áč
ky

 n
a 

ku
rt,

 d
vě

 n
a 

ka
žd

é 
st

ra
ně

 v
 p

os
ta

ve
ní

 v
ed

le
 s

eb
e.

 j
ed

na
 h

rá
čk

a 
„p

od
áv

á“
 d

o 
vý

šk
y 

na
 je

dn
u 

st
ra

nu
 (t

zn
. v

ýh
oz

 p
o 

čá
ře

) a
 p

řij
ím

aj
íc

í d
vo

jic
e 

se
 a

ut
om

at
ic

ky
 p

ře
so

uv
á 

do
 ú

to
čn

éh
o 

po
st

av
en

í z
a 

se
bo

u 
(„c

ha
nn

el
 a

tta
ck

 p
os

iti
on

“).
 h

rá
čk

y 
ná

sl
ed

ně
 d

oh
ra

jí 
vý

m
ěn

u 
do

 k
on

ce
.

● 
h

rá
čk

y 
m

oh
ou

 d
os

ta
t z

a 
úk

ol
 v

ym
ys

le
t k

rá
tk

é 
úv

od
y 

vý
m

ěn
, k

te
ré

 ji
m

 p
om

oh
ou

 p
ři 

fo
rm

ov
án

í p
os

ta
ve

ní
 v

ed
le

 s
eb

e 
a 

po
st

av
en

í z
a 

se
bo

u.
 h

rá
čk

y 
ná

sl
ed

ně
 

do
hr

aj
í v

ým
ěn

u 
do

 k
on

ce
.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

 

č
ty

řh
ra

 ž
en

Ú
to

k 
př

ed
ní

 h
rá

čk
y 

(2
)

h
ra

je
-li

 je
jí 

pa
rtn

er
ka

 d
ro

p(
y)

, m
ěl

a 
by

 s
e 

př
ed

ní
 h

rá
čk

a 
vy

su
no

ut
 n

a 
sí

ť, 
čí

m
ž 

zv
ýš

í t
la

k 
na

 b
rá

ní
cí

 d
vo

jic
i a

 lé
pe

 d
ok

áž
e 

po
kr

ýt
 p

říp
ad

né
 ú

de
ry

 h
ra

né
 n

a 
sí

ť. 
že

 je
jí 

pa
rtn

er
ka

 z
ah

rá
la

 d
ro

p,
 p

oz
ná

 p
ře

dn
í h

rá
čk

a 
po

dl
e 

po
hy

bu
 b

rá
ní

cí
 

dv
oj

ic
e.

M
á-

li 
za

dn
í h

rá
čk

a 
př

íle
ži

to
st

 p
ře

jít
 p

o 
sv

ém
 ú

to
ku

 d
o 

st
ře

dn
í a

 p
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, p
ře

dn
í h

rá
čk

a 
jí 

m
ůž

e 
na

zn
ač

it,
 ž

e 
je

 p
řip

ra
ve

na
 n

a 
tu

to
 z

m
ěn

u 
tím

, ž
e 

se
 p

os
un

e 
ví

ce
 k

e 
st

ře
do

vé
 č

ář
e 

ku
rtu

, č
i d

ok
on

ce
 n

a 
je

ho
 d

ru
ho

u 
po

lo
vi

nu
. T

o 
um

ož
ňu

je
 ú

to
čí

cí
 d

vo
jic

i p
ok

rý
t p

ro
st

or
 u

vo
ln

ěn
ý 

ze
za

du
 p

os
tu

pu
jíc

í h
rá

čk
ou

 
(n

a 
ob

rá
zk

u 
dv

oj
ic

e 
vl

ev
o)

.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

č
ty

řh
ra

 ž
en

Ú
to

k 
př

ed
ní

 h
rá

čk
y 

(2
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
D

vě
 h

rá
čk

y 
za

uj
m

ou
 p

os
ta

ve
ní

 z
a 

se
bo

u 
(ú

to
čn

é)
 a

 d
vě

 h
rá

čk
y 

po
st

av
en

í v
ed

le
 s

eb
e 

(o
br

an
né

). 
je

dn
a 

z 
hr

áč
ek

 v
 ú

to
čn

ém
 p

os
ta

ve
ní

 u
si

lo
vn

ě 
pr

ac
uj

e 
v 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 a

 h
ra

je
 d

ro
py

 m
ez

i b
rá

ní
cí

 d
vo

jic
i. 

Br
án

íc
í d

vo
jic

e 
hr

aj
e 

vý
ho

zy
 a

 s
na

ží
 s

e 
dr

op
uj

íc
í h

rá
čk

u 
ro

zp
oh

yb
ov

at
 p

od
él

 z
ad

ní
 č

ár
y.

 P
ře

dn
í h

rá
čk

a 
se

 v
ys

ou
vá

 d
op

ře
du

 p
ok

až
dé

, k
dy

ž 
je

 z
ah

rá
n 

dr
op

, a
by

 p
ok

ry
la

 s
íť 

(v
iz

 p
rv

ní
 fo

to
). 

Kd
yž

 o
pě

t d
oj

de
 k

 z
ah

rá
ní

 v
ýh

oz
u,

 p
os

ou
vá

 s
e 

m
írn

ě 
do

za
du

.
● 

je
dn

a 
dv

oj
ic

e 
v 

út
oč

né
m

 p
os

ta
ve

ní
 (z

a 
se

bo
u)

, d
ru

há
 d

vo
jic

e 
v 

ob
ra

nn
ém

 (v
ed

le
 s

eb
e)

. B
rá

ní
cí

 p
ár

 s
e 

sn
až

í r
oz

po
hy

bo
va

t z
ad

ní
 h

rá
čk

u 
po

dé
l z

ad
ní

 č
ár

y,
 

na
 c

ož
 o

na
 o

dp
ov

íd
á 

dr
op

y 
do

pr
os

tře
d 

br
án

íc
í d

vo
jic

e.
 j

ed
na

 z
 b

rá
ní

cí
ch

 h
rá

če
k 

ná
sl

ed
ně

 z
ám

ěr
ně

 z
ah

ra
je

 k
ra

tš
í v

ýh
oz

 d
o 

st
ra

ny
, č

ím
ž 

dá
 z

ad
ní

 h
rá

čc
e 

př
íle

ži
to

st
:

○ 
za

sm
eč

ov
at

;
○ 

př
ej

ít 
na

 s
íť.

Př
ed

ní
 h

rá
čk

a 
se

 m
írn

ě 
od

so
uv

á 
na

př
íč

, a
by

 z
ad

ní
 h

rá
čc

e 
um

ož
ni

la
 jí

t z
a 

sv
ou

 s
m

eč
í. 

h
rá

čk
y 

ná
sl

ed
ně

 d
oh

ra
jí 

vý
m

ěn
u 

do
 k

on
ce

.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

O
br

an
a 

ve
 č

ty
řh

re
 ž

en
 (1

)

Př
i o

br
an

ě 
ve

 č
ty

řh
ře

 ž
en

 z
au

jím
aj

í h
rá

čk
y 

po
st

av
en

í v
ed

le
 s

eb
e.

N
a 

vý
ho

zy
 s

m
ěř

uj
íc

í v
íc

e 
do

 s
tra

ny
 s

e 
ce

lý
 p

ár
 

př
es

ou
vá

 p
říč

ně
 n

a 
st

ej
no

u 
st

ra
nu

, k
am

 b
yl

 
za

hr
án

 m
íč

ek
. T

o 
pá

ru
 u

m
ož

ňu
je

 lé
pe

 s
i p

or
ad

it 
s 

úd
er

y 
hr

an
ým

i p
o 

čá
ře

 n
eb

o 
s 

úd
er

y 
sm

ěř
uj

íc
ím

i 
do

 s
tře

du
 k

ur
tu

, k
te

ré
 js

ou
 o

d 
út

oč
íc

í d
vo

jic
e 

zp
ra

vi
dl

a 
ne

jč
as

tě
jš

í.

je
st

liž
e 

se
 je

dn
a 

z 
út

oč
íc

íc
h 

hr
áč

ek
 d

os
ta

ne
 

v 
za

dn
ím

 ro
hu

 p
od

 u
rč

itý
 tl

ak
, o

bě
 b

rá
ní

cí
 h

rá
čk

y 
se

 m
oh

ou
 v

ys
un

ou
t h

lo
ub

ěj
i d

op
ře

du
. h

rá
čk

a 
st

oj
íc

í v
e 

st
ře

du
 k

ur
tu

 (a
 te

dy
 č

el
íc

í p
říp

ad
né

m
u 

út
ok

u 
kř

íž
em

) s
e 

m
ůž

e 
vy

su
no

ut
 je

št
ě 

vý
ra

zn
ěj

i:

● 
pr

ot
ož

e 
úd

er
y 

kř
íž

em
 k

 n
í p

ol
et

í d
él

e,
 a

 ta
k 

bu
de

 m
ít 

ví
ce

 č
as

u 
za

re
ag

ov
at

;
● 

pr
ot

ož
e 

bu
de

 s
 p

ře
ds

tih
em

 p
řip

ra
ve

na
 

re
ag

ov
at

 n
a 

dr
op

 d
o 

st
ře

du
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

O
br

an
a 

ve
 č

ty
řh

re
 ž

en
 (1

)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

rá
čk

y 
js

ou
 o

zn
ač

en
y 

čí
sl

em
 n

eb
o 

pí
sm

en
em

 (1
 a

 2
 n

a 
je

dn
é 

st
ra

ně
 s

ítě
, A

 a
 B

 n
a 

dr
uh

é 
st

ra
ně

). 
O

bě
 d

vo
jic

e 
za

čí
na

jí 
v 

po
st

av
en

í v
ed

le
 s

eb
e.

 T
ot

o 
cv

ič
en

í p
ro

bí
há

 b
ez

 m
íč

ků
. T

re
né

r v
yv

ol
áv

á 
čí

sl
o,

 p
ak

 p
ís

m
en

o,
 p

ak
 č

ís
lo

, p
ak

 p
ís

m
en

o 
(n

ap
ř. 

1,
 A

, 1
, B

, 2
, B

 a
td

.).
 j

ak
m

ile
 u

sl
yš

í s
vé

 č
ís

lo
 n

eb
o 

pí
sm

en
o,

př
es

ou
vá

 s
e 

da
ná

 h
rá

čk
a 

na
 li

bo
vo

ln
ou

 s
tra

nu
 d

o 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 a
 je

jí 
pa

rtn
er

ka
 z

au
jím

á 
ký

že
no

u 
př

ed
ní

 p
oz

ic
i v

 ú
to

čn
ém

 p
os

ta
ve

ní
 z

a 
se

bo
u 

(„c
ha

nn
el

at
ta

ck
 p

os
iti

on
“).

 D
vo

jic
e 

na
pr

ot
i b

y 
m

ěl
a 

au
to

m
at

ic
ky

 p
ře

jít
 d

o 
po

st
av

en
í v

ed
le

 s
eb

e.
 

● 
Tr

en
ér

 m
ůž

e 
hr

áč
ky

 v
 p

os
ta

ve
ní

 v
ed

le
 s

eb
e 

na
bá

da
t: 

○ 
ab

y 
se

 p
os

un
ul

y 
le

hc
e 

na
př

íč
 n

a 
tu

té
ž 

st
ra

nu
 ja

ko
 z

ad
ní

 h
rá

čk
a 

na
pr

ot
i n

im
 (v

iz
 2

. f
ot

o 
vý

še
);

○ 
ab

y 
se

 h
rá

čk
a 

če
líc

í p
říp

ad
né

m
u 

út
ok

u 
kř

íž
em

 v
ys

un
ul

a 
o 

tro
ch

u 
hl

ou
bě

ji 
vp

ře
d.

● 
je

dn
a 

z 
hr

áč
ek

 v
 ú

to
čn

ém
 p

os
ta

ve
ní

 u
si

lo
vn

ě 
pr

ac
uj

e 
v 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 a

 h
ra

je
 d

ro
py

 m
ez

i d
vo

jic
i h

rá
če

k 
v 

ob
ra

nn
ém

 p
os

ta
ve

ní
. B

rá
ní

cí
 d

vo
jic

e 
hr

aj
e 

vý
ho

zy
 a

 s
na

ží
 s

e 
za

dn
í h

rá
čk

u 
ro

zp
oh

yb
ov

at
 p

od
él

 z
ad

ní
 č

ár
y.

 h
rá

čk
y 

v 
ob

ra
nn

ém
 p

os
ta

ve
ní

 u
pr

av
uj

í s
vo

u 
po

zi
ci

:

○ 
ta

k,
 ž

e 
se

 s
po

le
čn

ě 
po

so
uv

aj
í n

ap
říč

 n
a 

st
ej

no
u 

st
ra

nu
, n

a 
kt

er
ou

 z
ah

rá
ly

 v
ýh

oz
;

○ 
ta

k,
 ž

e 
hr

áč
ka

, k
te

rá
 č

el
í p

říp
ad

né
m

u 
út

ok
u 

kř
íž

em
, s

e 
vy

su
ne

 h
lo

ub
ěj

i d
op

ře
du

 p
od

le
 to

ho
, j

ak
 v

el
ký

 je
 tl

ak
 v

yv
in

ut
ý 

na
 z

ad
ní

 h
rá

čk
u.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

O
br

an
a 

ve
 č

ty
řh

re
 ž

en
 (2

)

Pr
o 

př
ec

ho
d 

z 
ob

ra
ny

 d
o 

út
ok

u 
by

 b
rá

ní
cí

 h
rá

čk
y 

m
ěl

y 
vy

už
ív

at
 b

lo
ky

 a
 d

ra
jv

y 
do

 p
ro

st
or

u.
 B

lo
ku

jíc
í 

ne
bo

 d
ra

jv
uj

íc
í h

rá
čk

a 
by

 s
e 

m
ěl

a 
vž

dy
, k

dy
ž 

to
 b

ud
e 

m
ož

né
, s

na
ži

t p
ře

jít
 d

op
ře

du
, a

by
 p

ok
ry

la
 

sí
ť a

 p
o 

to
m

to
 s

vé
m

 ú
de

ru
 p

řim
ěl

a 
so

up
eř

ky
 z

ah
rá

t 
vý

ho
z.

V 
ně

kt
er

ýc
h 

si
tu

ac
íc

h,
 z

ej
m

én
a 

je
dn

á-
li 

se
 o

 b
lo

k 
kř

íž
em

, m
ůž

e 
bý

t n
ěk

dy
 le

pš
í, 

ab
y 

se
 d

op
ře

du
 

př
es

un
ul

a 
pa

rtn
er

ka
 b

lo
ku

jíc
í h

rá
čk

y.

h
ra

je
te

-li
 v

ýh
oz

, a
ť u

ž 
od

 s
ítě

 n
eb

o 
ze

 s
tře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, z
va

žt
e:

● 
po

 ú
to

čn
ém

 ú
de

ru
 h

ra
né

m
 p

o 
čá

ře
 z

ah
rá

t 
vý

ho
z 

kř
íž

em
;

● 
po

 ú
to

čn
ém

 ú
de

ru
 k

říž
em

 z
ah

rá
t v

ýh
oz

 p
o 

čá
ře

.

Ta
to

 ta
kt

ik
a 

zp
ra

vi
dl

a 
nu

tí 
út

oč
íc

í d
vo

jic
i k

 v
ět

ší
m

u 
po

hy
bu

, a
 m

ůž
e 

ta
k 

pr
o 

ni
 b

ýt
 s

lo
ži

tě
jš

í u
dr

že
t 

si
 ú

to
k.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

O
br

an
a 

ve
 č

ty
řh

re
 ž

en
 (2

)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

ra
jte

 č
ty

řh
ru

 ž
en

, a
vš

ak
 p

o 
sm

eč
i n

ik
do

 n
es

m
í z

ah
rá

t v
ýh

oz
. h

rá
čk

y 
ta

k 
m

us
ej

í b
ýt

 k
re

at
iv

ní
, p

ok
ud

 c
ht

ěj
í p

ře
jít

 z
 o

br
an

y 
do

 ú
to

ku
.

● 
h

ra
jte

 s
et

y/
zá

pa
sy

, k
dy

:

○ 
po

 s
m

eč
i p

o 
čá

ře
 je

 d
ov

ol
en

o 
za

hr
át

 p
ou

ze
 v

ýh
oz

 k
říž

em
;

○ 
po

 ú
to

čn
ém

 ú
de

ru
 k

říž
em

 je
 d

ov
ol

en
o 

za
hr

át
 p

ou
ze

 v
ýh

oz
 p

o 
čá

ře
.

 
 T

re
né

r b
y 

m
ěl

 n
ás

le
dn

ě 
vé

st
 d

is
ku

zi
 o

 v
ýh

od
ác

h 
a 

ne
vý

ho
dá

ch
 tě

ch
to

 ře
še

ní
.
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R
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Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

m
už

ů 
(1

)

Ve
 č

ty
řh

ře
 m

už
ů 

po
dá

va
jíc

í h
rá

č 
po

dá
vá

 z
 m

ís
ta

 
po

bl
íž

 „t
éč

ka
“ (

sp
oj

ni
ce

 p
ře

dn
í p

od
áv

ac
í a

 s
tře

do
vé

 
čá

ry
), 

za
tím

co
 je

ho
 p

ar
tn

er
 z

au
jím

á 
po

st
av

en
í 

up
ro

st
ře

d 
st

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
.

Kr
át

ká
 p

od
án

í s
e 

zp
ra

vi
dl

a 
hr

aj
í k

e 
st

ře
do

vé
 č

ář
e,

 
ab

y 
do

šl
o 

k 
om

ez
en

í p
oč

tu
 v

ar
ia

nt
 p

říj
m

ů,
 k

te
ré

 
př

ijí
m

aj
íc

í h
rá

č 
m

ůž
e 

za
hr

át
.

● 
ja

ko
 z

m
ěn

u 
lz

e 
kr

át
ké

 p
od

án
í n

as
m

ěr
ov

at
 

na
 p

řij
ím

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e,
 a

 ta
k 

m
u 

zn
em

ož
ni

t, 
za

hr
át

 p
říj

em
 jí

m
 p

re
fe

ro
va

ný
m

 z
pů

so
be

m
.

● 
Př

íle
ži

to
st

ně
 lz

e 
po

da
t i

 d
o 

st
ra

ny
 

k 
po

st
ra

nn
ím

 č
ar

ám
, a

le
 to

 je
 ri

sk
an

tn
ěj

ší
, 

pr
ot

ož
e 

po
dá

va
jíc

í p
ár

 ta
k 

so
up

eř
i d

áv
á 

m
ož

no
st

 z
ah

rá
t p

říj
em

 p
o 

čá
ře

 d
o 

od
kr

yt
éh

o 
pr

os
to

ru
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

m
už

ů 
(1

)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

h
ra

jte
 č

ty
řh

ru
 m

už
ů,

 p
ři 

ní
ž 

bu
de

 d
ov

ol
en

o 
za

čí
na

t p
ou

ze
 k

rá
tk

ým
 p

od
án

ím
.

Př
ijí

m
aj

íc
í h

rá
či

 b
y 

m
ěl

i:

● 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
● 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
● 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

íh
o)

;
● 

ob
m

ěň
ov

at
 s

vé
 p

os
ta

ve
ní

 p
ři 

př
íjm

u 
(tz

n.
 p

os
ta

vi
t s

e 
ví

ce
 k

e 
st

ra
ně

, v
íc

e 
ke

 s
tře

du
);

● 
př

ip
ra

vo
va

t s
i r

ak
et

u 
do

 rů
zn

ýc
h 

po
zi

c 
(v

íc
e 

na
 fo

rh
en

do
vo

u 
st

ra
nu

, p
ře

d 
tě

lo
, v

íc
e 

na
 b

ek
he

nd
ov

ou
 s

tra
nu

).

Po
dá

va
jíc

í h
rá

či
 b

y 
pa

k 
m

ís
to

, k
am

 p
od

áv
aj

í, 
m

ěl
i m

ěn
it 

po
dl

e 
tě

ch
to

 z
m

ěn
 v

 p
os

ta
ve

ní
 a

 p
říp

ra
vě

 ra
ke

ty
 p

řij
ím

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

  

Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

m
už

ů 
(2

)

Po
 z

ah
rá

ní
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 b

y 
se

 p
od

áv
aj

íc
í h

rá
č 

m
ěl

 s
na

ži
t p

ok
rý

t v
še

ch
ny

 ú
de

ry
 s

m
ěř

uj
íc

í n
a 

sí
ť. 

Po
dá

va
jíc

í h
rá

č 
by

 s
e 

m
ěl

 z
ár

ov
eň

 s
na

ži
t o

če
ká

va
t 

dr
aj

vy
 a

 p
ol

od
ra

jv
y 

 s
m

ěř
uj

íc
í d

o 
pr

os
to

ru
 s

tře
dn

í 
a 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
. T

o 
ob

vy
kl

e 
zn

am
en

á 
vy

br
at

 s
i 

st
ra

nu
, j

iž
 s

e 
ro

zh
od

ne
 p

ok
rý

t. 

Pa
rtn

er
 p

od
áv

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e 
m

á 
na

 s
ta

ro
st

i p
ok

ry
tí 

př
íjm

ů 
le

tíc
íc

h 
do

 s
tře

dn
í a

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

Kr
át

ké
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

m
už

ů 
(2

)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

ra
jte

 č
ty

řh
ru

 m
už

ů,
 p

ři 
ní

ž 
bu

de
 d

ov
ol

en
o 

za
čí

na
t p

ou
ze

 k
rá

tk
ým

 p
od

án
ím

.

● 
Př

ijí
m

aj
íc

í h
rá

či
 b

y 
m

ěl
i:

○ 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
○ 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
○ 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

íh
o)

.

● 
h

ra
 je

 b
od

ov
án

a 
ja

ko
 o

bv
yk

le
 s

 v
ýj

im
ko

u 
si

tu
ac

e,
 k

dy
 p

od
áv

aj
íc

í d
vo

jic
e 

vy
hr

aj
e 

vý
m

ěn
u 

v 
pr

ůb
ěh

u 
pr

vn
íc

h 
3 

úd
er

ů 
vý

m
ěn

y.
 V

 to
m

 p
říp

ad
ě 

zí
sk

áv
á 

dv
a 

bo
dy

.
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R
O

zV
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E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
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S
T:

Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 v

e 
čt

yř
hř

e 
m

už
ů 

(1
)

Po
 p

říj
m

u 
na

 s
íť 

by
 p

řij
ím

aj
íc

í h
rá

č 
m

ěl
 p

ro
st

or
 s

ítě
 

za
čí

t s
tře

ži
t a

 s
kl

ep
no

ut
 v

še
ch

ny
 d

al
ší

 ú
de

ry
, k

te
ré

 
po

dá
va

jíc
í h

rá
č 

na
 s

íť 
za

hr
aj

e.

Př
íje

m
 p

o 
čá

ře
 s

m
ěř

uj
íc

í d
o 

st
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 b
y 

m
ěl

 b
ýt

 n
ás

le
do

vá
n 

sn
ah

ou
 p

řij
ím

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e 
za

ch
yt

it 
ja

ký
ko

liv
 n

ás
le

dn
ý 

úd
er

 z
ah

ra
ný

 p
o 

čá
ře

.

Ta
ké

 p
říj

em
 p

o 
čá

ře
 d

o 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 b
y 

m
ěl

 
bý

t n
ás

le
do

vá
n 

sn
ah

ou
 p

řij
ím

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e 
za

ch
yt

it 
ja

ký
ko

liv
 n

ás
le

dn
ý 

úd
er

 z
ah

ra
ný

 p
o 

čá
ře

.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

 

Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 v

e 
čt

yř
hř

e 
m

už
ů 

(1
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

ra
jte

 č
ty

řh
ru

 m
už

ů,
 p

ři 
ní

ž 
bu

de
 d

ov
ol

en
o 

za
čí

na
t p

ou
ze

 k
rá

tk
ým

 p
od

án
ím

.

● 
Př

ijí
m

aj
íc

í h
rá

či
 b

y 
m

ěl
i:

○ 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
○ 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
○ 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

íh
o)

.

● 
h

ra
 je

 b
od

ov
án

a 
ja

ko
 o

bv
yk

le
 s

 v
ýj

im
ko

u 
si

tu
ac

e,
 k

dy
 p

řij
ím

aj
íc

í d
vo

jic
e 

vy
hr

aj
e 

vý
m

ěn
u 

v 
pr

ůb
ěh

u 
pr

vn
íc

h 
4 

úd
er

ů 
vý

m
ěn

y.
 V

 to
m

 p
říp

ad
ě 

zí
sk

áv
á 

dv
a 

bo
dy

.
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R
O

zV
Íj

EN
Á 

D
O

VE
D

N
O

ST
:

Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 v

e 
čt

yř
hř

e 
m

už
ů 

(2
) 

Př
ijí

m
aj

íc
í h

rá
č 

se
 m

ůž
e 

ro
zh

od
no

ut
, ž

e 
za

út
oč

í n
a 

tě
lo

 p
ar

tn
er

a 
po

dá
va

jíc
íh

o 
hr

áč
e.

 V
 to

m
 p

říp
ad

ě 
by

 s
e 

m
ěl

 p
řip

ra
vi

t n
a 

to
, ž

e 
bu

de
 m

us
et

 p
ok

rý
t o

bě
 

st
ra

ny
, k

am
 n

ás
le

dn
ý 

úd
er

 o
d 

to
ho

to
 h

rá
če

 m
ůž

e 
le

tě
t.

Po
ku

d 
př

ijí
m

aj
íc

í h
rá

č 
za

hr
aj

e 
př

íje
m

 n
ep

ře
sn

ě,
 m

ůž
e 

se
 s

tá
t, 

že
 s

e 
bu

de
 

m
us

et
 o

d 
sí

tě
 s

tá
hn

ou
t a

 s
 p

ar
tn

er
em

 z
au

jm
ou

t p
os

ta
ve

ní
 v

ed
le

 s
eb

e.

zP
Ů

SO
B 

VÝ
U

Ky
:

Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
 v

e 
čt

yř
hř

e 
m

už
ů 

(2
)

zP
Ů

SO
B 

VÝ
U

Ky
 –

 P
ř

ÍK
LA

D
y

● 
h

ra
jte

 č
ty

řh
ru

 m
už

ů,
 p

ři 
ní

ž 
bu

de
 d

ov
ol

en
o 

za
čí

na
t p

ou
ze

 k
rá

tk
ým

 p
od

án
ím

.

● 
Př

ijí
m

aj
íc

í h
rá

či
 b

y 
m

ěl
i:

○ 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
○ 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
○ 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

íh
o)

.

 
h

ra
 je

 b
od

ov
án

a 
ja

ko
 o

bv
yk

le
 s

 v
ýj

im
ko

u 
si

tu
ac

e,
 k

dy
 p

řij
ím

aj
íc

í d
vo

jic
e 

vy
hr

aj
e 

vý
m

ěn
u 

v 
pr

ůb
ěh

u 
pr

vn
íc

h 
4 

úd
er

ů 
vý

m
ěn

y.
 V

 to
m

 p
říp

ad
ě 

zí
sk

áv
á 

dv
a 

bo
dy

.

● 
h

ra
jte

 č
ty

řh
ru

 m
už

ů,
 ž

ád
ná

 v
ým

ěn
a 

vš
ak

 n
es

m
í t

rv
at

 d
él

e 
ne

ž 
pě

t ú
de

rů
. P

o 
pě

ti 
úd

er
ec

h 
je

 v
ým

ěn
a 

uk
on

če
na

 a
 b

od
 z

ís
ká

vá
 ta

 d
vo

jic
e,

 k
te

rá
 je

 v
 tu

 c
hv

íli
 

v 
út

ok
u/

ko
nt

ro
lu

je
 v

ým
ěn

u.
 O

bč
as

 s
e 

m
ůž

e 
st

át
, ž

e 
bu

de
 n

ut
né

 s
eh

rá
t „

no
vý

 m
íč

“.
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R
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zV
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E
N
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O
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E
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S
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Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

m
už

ů

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í l
ze

 p
ou

ží
t j

ak
o 

př
íh

od
no

u 
zm

ěn
u.

 V
yt

la
čí

 s
ou

pe
ře

 d
oz

ad
u 

a 
ča

st
o 

je
j d

on
ut

í z
ah

rá
t m

íč
ek

 v
 s

itu
ac

i, 
kd

y 
je

 v
yc

hý
le

n 
z 

ro
vn

ov
áh

y.
 P

od
án

í 
hr

an
é 

do
 s

tra
ny

 je
 p

ro
 p

řij
ím

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e 
ča

st
o 

ob
tíž

ně
ji 

zv
lá

dn
ut

el
né

, 
ze

jm
én

a 
po

ku
d 

le
tí 

sm
ěr

em
 v

en
 n

a 
fo

rh
en

do
vo

u 
st

ra
nu

. 

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í d
o 

st
ra

ny
 č

as
to

 p
řim

ěj
e 

so
up

eř
e 

za
hr

át
 o

če
ká

va
te

ln
ý 

př
íje

m
 

po
 č

ář
e,

 n
a 

kt
er

ý 
si

 m
ůž

e 
po

čí
ha

t p
ar

tn
er

 p
od

áv
aj

íc
íh

o 
hr

áč
e.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í v
e 

čt
yř

hř
e 

m
už

ů

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y:

h
ra

jte
 tr

én
in

ko
vý

 s
et

/z
áp

as
, v

 n
ěm

ž 
bu

de
 v

ět
ší

 p
od

íl 
vy

st
ře

le
ný

ch
 p

od
án

í n
ež

 o
bv

yk
le

. z
a 

ví
tě

zs
tv

í v
e 

vý
m

ěn
ě 

s 
vy

st
ře

le
ný

m
 p

od
án

ím
 z

ís
ká

vá
 p

od
áv

aj
íc

í 
dv

oj
ic

e 
bo

nu
so

vé
 b

od
y.
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zV
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S
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Př
íje

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í 
ve

 č
ty

řh
ře

 m
už

ů

Po
ku

d 
na

 v
ás

 p
od

áv
aj

íc
í h

rá
č 

vy
st

ře
lil 

po
dá

ní
 d

o 
st

ra
ny

 a
 js

te
 v

 ro
vn

ov
áž

né
m

 p
os

ta
ve

ní
, z

as
m

eč
uj

te
 

na
 h

rá
če

 s
to

jíc
íh

o 
př

ím
o 

pr
ot

i v
ám

 n
eb

o 
do

pr
os

tře
d 

po
dá

va
jíc

í d
vo

jic
e.

 V
ho

dn
ou

 z
m

ěn
ou

 m
ůž

e 
bý

t t
éž

 
dr

op
 z

ah
ra

ný
 m

ez
i p

od
áv

aj
íc

í d
vo

jic
i.

Po
ku

d 
na

 v
ás

 p
od

áv
aj

íc
í h

rá
č 

vy
st

ře
lil 

po
dá

ní
 k

e 
st

ře
do

vé
 č

ář
e 

a 
js

te
 v

 ro
vn

ov
áž

né
m

 p
os

ta
ve

ní
, 

za
sm

eč
uj

te
 n

a 
st

ah
uj

íc
íh

o 
se

 p
od

áv
aj

íc
íh

o 
hr

áč
e 

ne
bo

 d
op

ro
st

ře
d 

m
ez

i d
vo

jic
i h

rá
čů

. D
al

ší
 m

ož
no

st
í 

je
 o

pě
t d

ro
p 

hr
an

ý 
m

ez
i p

od
áv

aj
íc

í d
vo

jic
i.

Př
i p

říj
m

u 
vy

st
ře

le
né

ho
 p

od
án

í, 
kt

er
é 

vá
s 

vy
ch

ýl
ilo

 
z 

ro
vn

ov
áh

y,
 z

va
žt

e 
za

hr
át

 p
ol

os
m

eč
 n

eb
o 

dr
op

. 
O

bě
 v

ar
ia

nt
y 

dá
va

jí 
př

ijí
m

aj
íc

ím
u 

hr
áč

i v
íc

e 
ča

su
 

zí
sk

at
 z

tra
ce

no
u 

ro
vn

ov
áh

u.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

 

Př
íje

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í 
ve

 č
ty

řh
ře

 m
už

ů

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

h
ra

jte
 tr

én
in

ko
vý

 s
et

/z
áp

as
, v

 n
ěm

ž 
bu

de
 v

ět
ší

 p
od

íl 
vy

st
ře

le
ný

ch
 p

od
án

í n
ež

 o
bv

yk
le

. B
on

us
ov

é 
bo

dy
 z

ís
ká

vá
 k

te
rá

ko
liv

 d
vo

jic
e,

 k
te

rá
 z

ví
tě

zí
 v

e 
vý

m
ěn

ě,
 je

ž 
za

ča
la

 v
ys

tře
le

ný
m

 p
od

án
ím

.



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
8 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 3
 –

 T
A

K
TI

K
A

165

R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

č
ty

řh
ra

 m
už

ů
Ve

de
ní

 v
ým

ěn
y 

– 
út

ok
 z

e 
za

dn
í 

čá
st

i k
ur

tu

Př
i ú

to
ku

 v
e 

čt
yř

hř
e 

m
už

ů 
je

 h
la

vn
í p

ov
in

no
st

í 
za

dn
íh

o 
hr

áč
e:

● 
po

kr
ýt

 s
tře

dn
í a

 z
ad

ní
 č

ás
t k

ur
tu

;
● 

trp
ěl

iv
ě 

če
ka

t n
a 

do
br

ou
 p

říl
ež

ito
st

 k
 ú

to
ku

;
● 

př
ip

ra
vo

va
t ú

to
čn

é 
po

zi
ce

 p
ro

 p
ře

dn
íh

o 
hr

áč
e;

● 
za

hr
áv

at
 v

ítě
zn

é 
m

íč
e.

 

za
dn

í h
rá

č 
vy

už
ív

á:

● 
st

rm
é 

dr
op

y,
 k

te
ré

 d
os

ta
no

u 
so

up
eř

e 
po

d 
tla

k;
● 

úd
er

y 
do

pr
os

tře
d 

br
án

íc
í d

vo
jic

e,
 č

ím
ž 

sn
íž

í 
po

če
t v

ar
ia

nt
 ú

de
rů

, k
te

ré
 m

oh
ou

 s
ou

pe
ři 

ná
sl

ed
ně

 z
ah

rá
t (

na
zn

ač
en

o 
vý

še
);

● 
sm

eč
e,

 n
ej

ča
st

ěj
i h

ra
né

 p
o 

čá
ře

 n
eb

o 
m

ez
i 

so
up

eř
e 

k 
vy

nu
ce

ní
 s

la
bé

ho
 n

ás
le

dn
éh

o 
úd

er
u,

 n
eb

o 
hr

an
é 

ja
ko

 v
ítě

zn
ý 

m
íč

;
● 

dr
op

y 
kř

íž
em

 a
 s

m
eč

e 
ja

ko
 z

m
ěn

u.
 

h
rá

či
 s

i p
ro

ho
dí

 p
oz

ic
e,

 p
ok

ud
:  

● 
pr

o 
za

dn
íh

o 
hr

áč
e 

na
st

al
a 

vh
od

ná
 s

itu
ac

e 
př

ej
ít 

po
 s

vé
m

 ú
to

ku
 d

op
ře

du
;

● 
př

ed
ní

 h
rá

č 
do

bř
e 

př
eč

et
l v

zn
ik

lo
u 

si
tu

ac
i 

a 
dr

ží
 s

e 
po

bl
íž

 s
tře

du
 ta

k,
 a

by
 m

oh
l p

ok
rý

t 
zb

ýv
aj

íc
í č

ás
t k

ur
tu

.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

č
ty

řh
ra

 m
už

ů
Ve

de
ní

 v
ým

ěn
y 

– 
út

ok
 z

e 
za

dn
í 

čá
st

i k
ur

tu
 

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
je

de
n 

hr
áč

 u
si

lo
vn

ě 
pr

ac
uj

e 
v 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
, o

dk
ud

 h
ra

je
 d

ro
py

 m
ez

i d
vo

jic
i h

rá
čů

 v
 p

os
ta

ve
ní

 v
ed

le
 s

eb
e.

 T
at

o 
dv

oj
ic

e 
hr

aj
e 

vý
ho

zy
 a

 s
na

ží
 s

e 
za

dn
íh

o 
hr

áč
e 

ro
zp

oh
yb

ov
at

 p
od

él
 z

ad
ní

 č
ár

y.
● 

je
de

n 
pá

r v
 p

os
ta

ve
ní

 z
a 

se
bo

u 
(ú

to
čn

ém
) a

 d
ru

hý
 v

 p
os

ta
ve

ní
 v

ed
le

 s
eb

e 
(o

br
an

né
m

). 
Br

án
íc

í d
vo

jic
e 

se
 s

na
ží

 ro
zp

oh
yb

ov
at

 z
ad

ní
ho

 h
rá

če
 p

od
él

 z
ad

ní
 

čá
ry

, n
a 

co
ž 

on
 re

ag
uj

e 
dr

op
y 

m
ez

i d
vo

jic
i b

rá
ní

cí
ch

 h
rá

čů
. j

ed
en

 z
 b

rá
ní

cí
ch

 h
rá

čů
 n

ás
le

dn
ě 

zá
m

ěr
ně

 z
ah

ra
je

 k
ra

tš
í v

ýh
oz

 d
o 

st
ra

ny
, č

ím
ž 

dá
 z

ad
ní

m
u 

hr
áč

i p
říl

ež
ito

st
:

○ 
za

sm
eč

ov
at

;
○ 

př
ej

ít 
na

 s
íť.

 
Př

ed
ní

 h
rá

č 
se

 m
írn

ě 
od

so
uv

á 
na

př
íč

, a
by

 z
ad

ní
m

u 
hr

áč
i u

m
ož

ni
l j

ít 
za

 s
vo

u 
sm

eč
í. 

h
rá

či
 n

ás
le

dn
ě 

do
hr

aj
í v

ým
ěn

u 
do

 k
on

ce
.

● 
Bo

nu
so

vé
 b

od
y 

za
 ú

de
ry

 z
e 

za
dn

í č
as

ti 
ku

rtu
, k

te
ré

 js
ou

 v
ítě

zn
é,

 p
řin

ut
í s

ou
pe

ře
 k

 c
hy

bě
 n

eb
o 

př
ip

ra
ví

 k
on

eč
ný

 (v
ítě

zn
ý)

 m
íč

 p
ro

 p
ře

dn
íh

o 
hr

áč
e 

př
i n

ás
le

du
jíc

ím
 ú

de
ru

.
● 

U
pe

vn
ět

e 
na

 s
íť 

dv
ě 

zn
ač

ky
, a

 s
íť 

ta
k 

ro
zd

ěl
te

 n
a 

tře
tin

y.
 U

m
ís

tě
te

 je
št

ě 
je

dn
u 

zn
ač

ku
 d

o 
st

ře
du

 s
ítě

. (
 --

---
--●

---
---

--●
---

---
--●

---
---

---
). 

h
ra

jte
 n

or
m

ál
ní

 
čt

yř
hr

u,
 p

ři 
kt

er
é 

al
e 

dr
op

y 
z 

le
vé

 s
tra

ny
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
 m

us
í p

ro
le

tě
t „

br
an

ko
u“

 v
ym

ez
en

ou
 tě

m
ito

 z
na

čk
am

i ●
---

---
---

● 
, z

at
ím

co
 d

ro
py

 z
 p

ra
vé

 s
tra

ny
 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 m

us
í p

ro
le

tě
t t

ou
to

 „b
ra

nk
ou

“ ●
---

---
---

●.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

č
ty

řh
ra

 m
už

ů 
– 

út
ok

 p
ře

dn
íh

o 
hr

áč
e 

(1
)

Př
i ú

to
ku

 v
e 

čt
yř

hř
e 

m
už

ů 
je

 h
la

vn
í p

ov
in

no
st

í p
ře

dn
íh

o 
hr

áč
e:

● 
po

kr
ýt

 s
tře

dn
í a

 p
ře

dn
í č

ás
t k

ur
tu

;
● 

za
hr

áv
at

 m
íč

ek
 v

ča
s;

● 
za

ch
yc

ov
at

 d
ra

jv
y 

a 
po

lo
dr

aj
vy

;
● 

za
hr

áv
at

 v
ítě

zn
é 

m
íč

e;
● 

ud
rž

ov
at

 ú
to

k.

Po
 v

ýh
oz

u 
br

án
íc

í d
vo

jic
e 

do
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
 b

y 
př

ed
ní

 h
rá

č 
z 

út
oč

íc
í d

vo
jic

e 
m

ěl
 z

au
jm

ou
t p

oz
ic

i v
e 

st
ře

du
 k

ur
tu

 n
a 

st
ej

né
 s

tra
ně

, k
de

 s
e 

na
ch

áz
í m

íč
ek

. 
To

to
 ú

to
čn

é 
po

st
av

en
í j

e 
ne

je
fe

kt
iv

ně
jš

í, 
je

-li
 ú

to
k 

sm
ěř

ov
án

 n
a 

hr
áč

e 
st

oj
íc

íh
o 

př
ím

o 
na

pr
ot

i (
út

ok
 p

o 
čá

ře
) n

eb
o 

do
 s

tře
du

, č
ím

ž 
m

ůž
e 

ze
 s

tra
ny

 ú
to

čí
cí

 
dv

oj
ic

e 
do

jít
 k

 p
ře

čí
sl

en
í 2

 n
a 

1 
(„c

ha
nn

el
 a

tta
ck

 p
os

iti
on

“).

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

č
ty

řh
ra

 m
už

ů 
– 

út
ok

 p
ře

dn
íh

o 
hr

áč
e 

(1
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

rá
či

 js
ou

 o
zn

ač
en

i č
ís

le
m

 n
eb

o 
pí

sm
en

em
 (1

 a
 2

 n
a 

je
dn

é 
st

ra
ně

 s
ítě

, A
 a

 B
 n

a 
dr

uh
é 

st
ra

ně
). 

O
bě

 d
vo

jic
e 

za
čí

na
jí 

v 
po

st
av

en
í v

ed
le

 s
eb

e.
 T

ot
o 

cv
ič

en
í p

ro
bí

há
 b

ez
 m

íč
ků

. T
re

né
r v

yv
ol

áv
á 

čí
sl

o,
 p

ak
 p

ís
m

en
o,

 p
ak

 č
ís

lo
, p

ak
 p

ís
m

en
o 

(n
ap

ř. 
1,

 A
, 1

, B
, 2

, B
 a

td
.).

 j
ak

m
ile

 u
sl

yš
í s

vé
 č

ís
lo

 n
eb

o 
pí

sm
en

o,
př

es
ou

vá
 s

e 
da

ný
 h

rá
č 

na
 li

bo
vo

ln
ou

 s
tra

nu
 d

o 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 a
 je

ho
 p

ar
tn

er
 z

au
jím

á 
ký

že
no

u 
př

ed
ní

 p
oz

ic
i v

 ú
to

čn
ém

 p
os

ta
ve

ní
 z

a 
se

bo
u 

(„c
ha

nn
el

 a
tta

ck
 p

os
iti

on
“).

 D
vo

jic
e 

na
pr

ot
i b

y 
m

ěl
a 

au
to

m
at

ic
ky

 p
ře

jít
 d

o 
po

st
av

en
í v

ed
le

 s
eb

e.
● 

4 
hr

áč
i n

a 
ku

rt,
 d

va
 n

a 
ka

žd
é 

st
ra

ně
 v

 p
os

ta
ve

ní
 v

ed
le

 s
eb

e.
 j

ed
en

 h
rá

č 
„p

od
áv

á“
 d

o 
vý

šk
y 

na
 je

dn
u 

st
ra

nu
 (t

zn
. v

ýh
oz

 p
o 

čá
ře

) a
 p

řij
ím

aj
íc

í d
vo

jic
e 

se
 

au
to

m
at

ic
ky

 p
ře

so
uv

á 
do

 ú
to

čn
éh

o 
po

st
av

en
í z

a 
se

bo
u 

(„c
ha

nn
el

 a
tta

ck
 p

os
iti

on
“).

 h
rá

či
 n

ás
le

dn
ě 

do
hr

aj
í v

ým
ěn

u 
do

 k
on

ce
.

● 
h

rá
či

 m
oh

ou
 d

os
ta

t z
a 

úk
ol

 v
ym

ys
le

t k
rá

tk
é 

úv
od

y 
vý

m
ěn

, k
te

ré
 ji

m
 p

om
oh

ou
 p

ři 
fo

rm
ov

án
í p

os
ta

ve
ní

 v
ed

le
 s

eb
e 

a 
po

st
av

en
í z

a 
se

bo
u.

 h
rá

či
 n

ás
le

dn
ě 

do
hr

aj
í v

ým
ěn

u 
do

 k
on

ce
.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

č
ty

řh
ra

 m
už

ů 
– 

út
ok

 p
ře

dn
íh

o 
hr

áč
e 

(2
)

h
ra

je
-li

 je
ho

 p
ar

tn
er

 d
ro

p(
y)

, m
ěl

 b
y 

se
 p

ře
dn

í h
rá

č 
vy

su
no

ut
 n

a 
sí

ť, 
čí

m
ž 

zv
ýš

í t
la

k 
na

 b
rá

ní
cí

 d
vo

jic
i a

 lé
pe

 d
ok

áž
e 

po
kr

ýt
 p

říp
ad

né
 ú

de
ry

 h
ra

né
 n

a 
sí

ť. 
že

 je
ho

 p
ar

tn
er

 z
ah

rá
l d

ro
p,

 p
oz

ná
 p

ře
dn

í h
rá

č 
po

dl
e 

po
hy

bu
 b

rá
ní

cí
 d

vo
jic

e.

M
á-

li 
za

dn
í h

rá
č 

př
íle

ži
to

st
 p

ře
jít

 p
o 

sv
ém

 ú
to

ku
 d

o 
st

ře
dn

í a
 p

ře
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
, p

ře
dn

í h
rá

č 
m

u 
m

ůž
e 

na
zn

ač
it,

 ž
e 

je
 n

a 
tu

to
 z

m
ěn

u 
př

ip
ra

ve
n 

ta
k,

 ž
e 

se
 

po
su

ne
 v

íc
e 

ke
 s

tře
do

vé
 č

ář
e 

ku
rtu

, č
i d

ok
on

ce
 n

a 
je

ho
 d

ru
ho

u 
po

lo
vi

nu
. T

o 
um

ož
ňu

je
 ú

to
čí

cí
 d

vo
jic

i p
ok

rý
t p

ro
st

or
 u

vo
ln

ěn
ý 

ze
za

du
 p

os
tu

pu
jíc

ím
 h

rá
če

m
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

č
ty

řh
ra

 m
už

ů 
– 

út
ok

 p
ře

dn
íh

o 
hr

áč
e 

(2
)

zP
Ů

SO
B 

VÝ
U

Ky
 –

 P
ř

ÍK
LA

D
y

● 
D

va
 h

rá
či

 z
au

jm
ou

 p
os

ta
ve

ní
 z

a 
se

bo
u 

(ú
to

čn
é)

 a
 d

va
 h

rá
či

 p
os

ta
ve

ní
 v

ed
le

 s
eb

e 
(o

br
an

né
). 

je
de

n 
z 

hr
áč

ů 
v 

út
oč

né
m

 p
os

ta
ve

ní
 u

si
lo

vn
ě 

pr
ac

uj
e 

v 
za

dn
í 

čá
st

i k
ur

tu
 a

 h
ra

je
 d

ro
py

 m
ez

i b
rá

ní
cí

 d
vo

jic
i. 

Br
án

íc
í d

vo
jic

e 
hr

aj
e 

vý
ho

zy
 a

 s
na

ží
 s

e 
dr

op
uj

íc
íh

o 
hr

áč
e 

ro
zp

oh
yb

ov
at

 p
od

él
 z

ad
ní

 č
ár

y.
 P

ře
dn

í h
rá

č 
se

 
vy

so
uv

á 
do

př
ed

u 
po

ka
žd

é,
 k

dy
ž 

je
 z

ah
rá

n 
dr

op
, a

by
 p

ok
ry

l s
íť 

(v
iz

 p
rv

ní
 fo

to
). 

Kd
yž

 o
pě

t d
oj

de
 k

 z
ah

rá
ní

 v
ýh

oz
u,

 p
os

ou
vá

 s
e 

m
írn

ě 
do

za
du

.
● 

je
dn

a 
dv

oj
ic

e 
v 

út
oč

né
m

 p
os

ta
ve

ní
 (z

a 
se

bo
u)

, d
ru

há
 d

vo
jic

e 
v 

ob
ra

nn
ém

 (v
ed

le
 s

eb
e)

. B
rá

ní
cí

 p
ár

 s
e 

sn
až

í r
oz

po
hy

bo
va

t z
ad

ní
ho

 h
rá

če
 p

od
él

 z
ad

ní
 č

ár
y,

 
na

 c
ož

 o
n 

od
po

ví
dá

 d
ro

py
 d

op
ro

st
ře

d 
br

án
íc

í d
vo

jic
e.

 j
ed

en
 z

 b
rá

ní
cí

ch
 h

rá
čů

 n
ás

le
dn

ě 
zá

m
ěr

ně
 z

ah
ra

je
 k

ra
tš

í v
ýh

oz
 d

o 
st

ra
ny

, č
ím

ž 
dá

 z
ad

ní
m

u 
hr

áč
i 

př
íle

ži
to

st
:

○ 
za

sm
eč

ov
at

;
○ 

př
ej

ít 
na

 s
íť.

 
Př

ed
ní

 h
rá

č 
se

 m
írn

ě 
od

so
uv

á 
na

př
íč

, a
by

 z
ad

ní
m

u 
hr

áč
i u

m
ož

ni
l j

ít 
za

 s
vo

u 
sm

eč
í. 

h
rá

či
 n

ás
le

dn
ě 

do
hr

aj
í v

ým
ěn

u 
do

 k
on

ce
.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

O
br

an
a 

ve
 č

ty
řh

ře
 m

už
ů 

(1
)

Př
i o

br
an

ě 
ve

 č
ty

řh
ře

 m
už

ů 
hr

áč
i z

au
jím

aj
í 

po
st

av
en

í v
ed

le
 s

eb
e.

 
Po

 s
vé

m
 v

ýh
oz

u 
sm

ěř
uj

íc
ím

 v
íc

e 
do

 s
tra

ny
 s

e 
ce

lý
 

br
án

íc
í p

ár
 p

ře
so

uv
á 

př
íč

ně
 n

a 
st

ej
no

u 
st

ra
nu

, k
am

 
by

l z
ah

rá
n 

m
íč

ek
. T

o 
pá

ru
 u

m
ož

ňu
je

 lé
pe

 s
i p

or
ad

it 
s 

úd
er

y 
hr

an
ým

i p
o 

čá
ře

 n
eb

o 
s 

úd
er

y 
sm

ěř
uj

íc
ím

i 
do

 s
tře

du
 k

ur
tu

, k
te

ré
 js

ou
 o

d 
út

oč
íc

í d
vo

jic
e 

zp
ra

vi
dl

a 
ne

jč
as

tě
jš

í.

je
st

liž
e 

se
 je

de
n 

z 
út

oč
íc

íc
h 

hr
áč

ů 
do

st
an

e 
v 

za
dn

ím
 ro

hu
 p

od
 u

rč
itý

 tl
ak

, o
ba

 b
rá

ní
cí

 h
rá

či
 s

e 
m

oh
ou

 v
ys

un
ou

t h
lo

ub
ěj

i d
op

ře
du

. h
rá

č 
st

oj
íc

í 
ve

 s
tře

du
 k

ur
tu

 (a
 te

dy
 č

el
íc

í p
říp

ad
né

m
u 

út
ok

u 
kř

íž
em

) s
e 

m
ůž

e 
vy

su
no

ut
 je

št
ě 

vý
ra

zn
ěj

i:

● 
pr

ot
ož

e 
úd

er
y 

kř
íž

em
 k

 n
ěm

u 
po

le
tí 

dé
le

, a
 ta

k 
bu

de
 m

ít 
ví

ce
 č

as
u 

za
re

ag
ov

at
;

● 
pr

ot
ož

e 
bu

de
 s

 p
ře

ds
tih

em
 p

řip
ra

ve
n 

re
ag

ov
at

 
na

 d
ro

p 
do

 s
tře

du
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

O
br

an
a 

ve
 č

ty
řh

ře
 m

už
ů 

(1
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

rá
či

 js
ou

 o
zn

ač
en

i č
ís

le
m

 n
eb

o 
pí

sm
en

em
 (1

 a
 2

 n
a 

je
dn

é 
st

ra
ně

 s
ítě

, A
 a

 B
 n

a 
dr

uh
é 

st
ra

ně
). 

O
bě

 d
vo

jic
e 

za
čí

na
jí 

v 
po

st
av

en
í v

ed
le

 s
eb

e.
 T

ot
o 

cv
ič

en
í 

pr
ob

íh
á 

be
z 

m
íč

ků
. T

re
né

r v
yv

ol
áv

á 
čí

sl
o,

 p
ak

 p
ís

m
en

o,
 p

ak
 č

ís
lo

, p
ak

 p
ís

m
en

o 
(n

ap
ř. 

1,
 A

, 1
, B

, 2
, B

 a
td

.).
 j

ak
m

ile
 u

sl
yš

í s
vé

 č
ís

lo
 n

eb
o 

pí
sm

en
o,

 
př

es
ou

vá
 s

e 
da

ný
 h

rá
č 

na
 li

bo
vo

ln
ou

 s
tra

nu
 d

o 
za

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 a
 je

ho
 p

ar
tn

er
 z

au
jím

á 
ký

že
no

u 
př

ed
ní

 p
oz

ic
i v

 ú
to

čn
ém

 p
os

ta
ve

ní
 z

a 
se

bo
u 

(„c
ha

nn
el

 
at

ta
ck

 p
os

iti
on

“).
 D

vo
jic

e 
na

pr
ot

i b
y 

m
ěl

a 
au

to
m

at
ic

ky
 p

ře
jít

 d
o 

po
st

av
en

í v
ed

le
 s

eb
e.

● 
Tr

en
ér

 m
ůž

e 
hr

áč
e 

v 
po

st
av

en
í v

ed
le

 s
eb

e 
na

bá
da

t k
 to

m
u:

 

○ 
ab

y 
se

 p
os

un
ul

i l
eh

ce
 n

ap
říč

 n
a 

tu
té

ž 
st

ra
nu

 ja
ko

 z
ad

ní
 h

rá
č 

na
pr

ot
i n

im
 (v

iz
 2

. f
ot

o 
vý

še
);

○ 
ab

y 
se

 h
rá

č 
če

líc
í p

říp
ad

né
m

u 
út

ok
u 

kř
íž

em
 v

ys
un

ul
 o

 tr
oc

hu
 h

lo
ub

ěj
i v

př
ed

.

● 
je

de
n 

z 
hr

áč
ů 

v 
út

oč
né

m
 p

os
ta

ve
ní

 u
si

lo
vn

ě 
pr

ac
uj

e 
v 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 a

 h
ra

je
 d

ro
py

 m
ez

i d
vo

jic
i h

rá
čů

 v
 o

br
an

né
m

 p
os

ta
ve

ní
. B

rá
ní

cí
 d

vo
jic

e 
hr

aj
e 

vý
ho

zy
 a

 s
na

ží
 s

e 
za

dn
íh

o 
hr

áč
e 

ro
zp

oh
yb

ov
at

 p
od

él
 z

ad
ní

 č
ár

y.
● 

h
rá

či
 v

 o
br

an
né

m
 p

os
ta

ve
ní

 u
pr

av
uj

í s
vo

u 
po

zi
ci

:

○ 
 ta

k,
 ž

e 
se

 s
po

le
čn

ě 
po

so
uv

aj
í n

ap
říč

 n
a 

st
ej

no
u 

st
ra

nu
, n

a 
kt

er
ou

 b
yl

 z
ah

rá
n 

vý
ho

z;
○ 

 ta
k,

 ž
e 

hr
áč

, k
te

rý
 č

el
í p

říp
ad

né
m

u 
út

ok
u 

kř
íž

em
, s

e 
vy

su
ne

 h
lo

ub
ěj

i d
op

ře
du

 p
od

le
 to

ho
, j

ak
 v

el
ký

 je
 tl

ak
 v

yv
in

ut
ý 

na
 z

ad
ní

ho
 h

rá
če

.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

O
br

an
a 

ve
 č

ty
řh

ře
 m

už
ů 

(2
)

Pr
o 

př
ec

ho
d 

z 
ob

ra
ny

 d
o 

út
ok

u 
by

 b
rá

ní
cí

 h
rá

či
 

m
ěl

i v
yu

ží
va

t b
lo

ky
 a

 d
ra

jv
y 

do
 p

ro
st

or
u.

 B
lo

ku
jíc

í 
ne

bo
 d

ra
jv

uj
íc

í h
rá

č 
by

 s
e 

m
ěl

 v
žd

y,
 k

dy
ž 

to
 

bu
de

 m
ož

né
, s

na
ži

t p
ře

jít
 d

op
ře

du
, a

by
 p

ok
ry

l 
sí

ť a
 p

o 
to

m
to

 s
vé

m
 ú

de
ru

 p
řim

ěl
 s

ou
pe

ře
 z

ah
rá

t 
vý

ho
z.

V 
ně

kt
er

ýc
h 

si
tu

ac
íc

h,
 z

ej
m

én
a 

je
dn

á-
li 

se
 o

 b
lo

k 
kř

íž
em

, m
ůž

e 
bý

t n
ěk

dy
 le

pš
í, 

ab
y 

se
 d

op
ře

du
 

př
es

un
ul

 p
ar

tn
er

 b
lo

ku
jíc

íh
o 

hr
áč

e.
 

h
ra

je
te

-li
 v

ýh
oz

, a
ť u

ž 
od

 s
ítě

, n
eb

o 
ze

 s
tře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, z
va

žt
e:

● 
po

 ú
to

čn
ém

 ú
de

ru
 h

ra
né

m
 p

o 
čá

ře
 z

ah
rá

t 
vý

ho
z 

kř
íž

em
;

● 
po

 ú
to

čn
ém

 ú
de

ru
 k

říž
em

 z
ah

rá
t v

ýh
oz

 
po

 č
ář

e.

Ta
to

 ta
kt

ik
a 

zp
ra

vi
dl

a 
nu

tí 
út

oč
íc

í d
vo

jic
i k

 v
ět

ší
m

u 
po

hy
bu

, a
 m

ůž
e 

ta
k 

pr
o 

ni
 b

ýt
 s

lo
ži

tě
jš

í u
dr

že
t 

si
 ú

to
k.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

O
br

an
a 

ve
 č

ty
řh

ře
 m

už
ů 

(2
)

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y 

– 
P

ř
ÍK

LA
D

y

● 
h

ra
jte

 č
ty

řh
ru

, a
vš

ak
 p

o 
sm

eč
i n

ik
do

 n
es

m
í z

ah
rá

t v
ýh

oz
. h

rá
či

 ta
k 

m
us

ej
í b

ýt
 k

re
at

iv
ní

, p
ok

ud
 c

ht
ěj

í p
ře

jít
 z

 o
br

an
y 

do
 ú

to
ku

.
● 

h
ra

jte
 s

et
y/

zá
pa

sy
, k

dy
:

○ 
po

 s
m

eč
i p

o 
čá

ře
 je

 d
ov

ol
en

o 
za

hr
át

 p
ou

ze
 v

ýh
oz

 k
říž

em
;

○ 
po

 ú
to

čn
ém

 ú
de

ru
 k

říž
em

 je
 d

ov
ol

en
o 

za
hr

át
 p

ou
ze

 v
ýh

oz
 p

o 
čá

ře
.

 
Tr

en
ér

 b
y 

m
ěl

 n
ás

le
dn

ě 
vé

st
 d

is
ku

zi
 o

 v
ýh

od
ác

h 
a 

ne
vý

ho
dá

ch
 tě

ch
to

 ře
še

ní
. 
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10
. 

TA
K

TI
K

A 
S

M
ÍŠ

E
N

Ý
C

h
 č

Ty
ř

h
E

R
Ú

V
O

D

Sm
íš

en
á 

čt
yř

hr
a 

(m
ix

) m
á 

m
no

ho
 s

po
le

čn
ýc

h 
ta

kt
ic

ký
ch

 z
na

ků
 ja

ko
 č

ty
řh

ry
, v

 n
ic

hž
 p

ro
ti 

so
bě

 h
ra

jí 
hr

áč
i s

te
jn

éh
o 

po
hl

av
í. 

h
la

vn
í r

oz
dí

l s
po

čí
vá

 v
 to

m
, ž

e 
že

ny
 

ne
js

ou
 s

te
jn

ě 
si

lo
vě

 v
yb

av
en

é 
ja

ko
 m

už
i. 

z 
to

ho
to

 d
ův

od
u 

se
 p

ři 
sm

íš
en

é 
čt

yř
hř

e 
hr

áč
i s

na
ží

 v
yt

vá
ře

t s
itu

ac
e,

 v
e 

kt
er

ýc
h 

se
 ž

en
a 

bu
de

 p
oh

yb
ov

at
 p

ře
de

vš
ím

 
v 

př
ed

ní
 a

 s
tře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

, z
at

ím
co

 u
 m

už
e 

to
 b

ud
e 

st
ře

dn
í a

 z
ad

ní
 č

ás
t.

R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

  

Kr
át

ké
 p

od
án

í 
ve

 s
m

íš
en

é 
čt

yř
hř

e 
– 

m
už

 (1
)

Po
ku

d 
m

už
 p

od
áv

á 
z 

pr
av

é 
st

ra
ny

 
ku

rtu
, ž

en
a 

za
uj

ím
á 

po
zi

ci
 m

írn
ě 

vl
ev

o 
v 

př
ed

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

. 

Po
ku

d 
m

už
 p

od
áv

á 
z 

le
vé

 s
tra

ny
 

ku
rtu

, ž
en

a 
ta

ké
 z

au
jím

á 
po

zi
ci

 m
írn

ě 
vl

ev
o 

v 
př

ed
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
. 

Po
ku

d 
m

už
 p

od
áv

á 
z 

le
vé

 s
tra

ny
, 

že
na

 m
ůž

e 
za

uj
m

ou
t t

ak
é 

po
zi

ci
 

m
írn

ě 
vp

ra
vo

. T
ak

 lz
e 

so
up

eř
ům

 
zt

íž
it 

za
hr

át
 p

říj
em

 ji
m

i p
re

fe
ro

va
ný

m
 

zp
ůs

ob
em

, z
ej

m
én

a 
po

ku
d 

ča
st

o 
př

ijí
m

aj
í p

o 
čá

ře
.

Kr
át

ká
 p

od
án

í s
e 

ob
vy

kl
e 

hr
aj

í 
ke

 s
tře

do
vé

 č
ář

e,
 č

ím
ž 

se
 s

ni
žu

je
 

po
če

t m
ož

ný
ch

 v
ar

ia
nt

 p
říj

m
ů 

so
up

eř
e,

 n
eb

o 
je

 lz
e 

ja
ko

 z
m

ěn
u 

na
sm

ěr
ov

at
 n

a 
př

ijí
m

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e.
 

Po
 p

od
án

í m
á 

m
už

 n
a 

st
ar

os
ti 

úd
er

y 
le

tíc
í d

o 
st

ře
dn

í a
 z

ad
ní

 č
ás

ti 
ku

rtu
.

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

 

Kr
át

ké
 p

od
án

í  
ve

 s
m

íš
en

é 
čt

yř
hř

e 
– 

m
už

 (1
)

zP
Ů

SO
B 

VÝ
U

Ky
 –

 P
ř

ÍK
LA

D
y

h
ra

jte
 s

m
íš

en
ou

 č
ty

řh
ru

 a
 e

xp
er

im
en

tu
jte

 s
 p

os
ta

ve
ní

m
 ž

en
y 

v 
si

tu
ac

i, 
kd

y 
m

už
 p

od
áv

á 
zl

ev
a.

 A
ť n

ěk
dy

 ž
en

a 
st

oj
í v

le
vo

, j
in

dy
 v

pr
av

o.
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R
O

zV
Íj

E
N

Á
 D

O
V

E
D

N
O

S
T:

 

Kr
át

ké
 p

od
án

í  
ve

 s
m

íš
en

é 
čt

yř
hř

e 
– 

že
na

 (2
)

Kd
yž

 p
od

áv
á 

že
na

, j
ej

í p
ar

tn
er

 z
au

jím
á 

po
st

av
en

í 
up

ro
st

ře
d 

ku
rtu

. 
Kv

ůl
i s

ní
že

ní
 p

oč
tu

 m
ož

ný
ch

 v
ar

ia
nt

 p
říj

m
ů 

se
 

kr
át

ká
 p

od
án

í o
bv

yk
le

 h
ra

jí 
ke

 s
tře

do
vé

 č
ář

e.
 j

ak
o 

zm
ěn

u 
je

 lz
e 

na
sm

ěr
ov

at
 i 

na
 p

řij
ím

aj
íc

íh
o 

hr
áč

e.
 

Pr
o 

ož
iv

en
í l

ze
 n

ěk
dy

 p
ou

ží
t i

 p
od

án
í d

o 
st

ra
ny

.

Po
 p

od
án

í m
á 

že
na

 n
a 

st
ar

os
t ú

de
ry

 le
tíc

í 
do

 p
ře

dn
í a

 s
tře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu
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D
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h
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jte

 s
m

íš
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 č
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, p

ři 
ní

ž 
je

 d
ov

ol
en

o 
za

čí
na

t p
ou

ze
 k

rá
tk

ým
 p

od
án

ím
 a

 p
ok

až
dé

 p
od

áv
á 

po
uz

e 
že

na
.

● 
Př

ijí
m

aj
íc

í h
rá

či
/h

rá
čk

y 
by

 m
ěl

i:

○ 
za

ha
jo

va
t p

říj
em

 z
e 

sv
éh

o 
ob

vy
kl

éh
o 

po
st

av
en

í;
○ 

do
dr

žo
va

t p
ra

vi
dl

o,
 ž

e 
se

 n
ep

oh
no

u,
 d

ok
ud

 n
ed

oj
de

 k
 o

de
hr

án
í m

íč
ku

;
○ 

ci
tli

vě
 v

ol
it 

př
íjm

y 
(n

ap
ř. 

ne
hr

át
 p

ru
dk

ý 
úd

er
 n

a 
hl

av
u 

po
dá

va
jíc

íh
o)

;
○ 

ob
m

ěň
ov

at
 s

vé
 p

os
ta

ve
ní

 p
ři 

př
íjm

u 
(tz

n.
 p

os
ou

va
t s

e 
m

írn
ě 

do
 s

tra
ny

/v
íc

 k
e 

st
ře

du
);

○ 
př

ip
ra

vo
va

t s
i r

ak
et

u 
do

 rů
zn

ýc
h 

po
zi

c 
(v

íc
e 

na
 fo

rh
en

do
vo

u 
st

ra
nu

, p
ře

d 
tě

lo
, v

íc
e 

na
 b

ek
he

nd
ov

ou
 s

tra
nu

).

● 
Po

dá
va

jíc
í h

rá
čk

a 
by

 s
vá

 p
od

án
í m

ěl
a 

m
ěn

it 
po

dl
e 

to
ho

, k
am

 s
e 

př
ijí

m
aj

íc
í h

rá
č/

hr
áč

ka
 p

os
ta

ví
 a

 ja
k 

si
 p

řip
ra

ví
 ra

ke
tu

.
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Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
  

ve
 s

m
íš

en
é 

čt
yř

hř
e 

– 
že

na
 (1

)

Po
ku

d 
že

na
 p

řij
ím

á 
ve

 s
m

íš
en

é 
čt

yř
hř

e,
 p

ak
 je

jí 
pa

rtn
er

 z
au

jím
á 

po
st

av
en

í 
up

ro
st

ře
d 

ku
rtu

. 
Po

 s
vé

m
 p

říj
m

u 
na

 s
íť,

 b
y 

se
 ž

en
a 

m
ěl

a 
vy

su
no

ut
 d

op
ře

du
 a

 s
tře

ži
t p

ře
dn

í č
ás

t 
ku

rtu
.
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 n
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ijí

m
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 ž
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y.

 z
va

žt
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ta
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 k
lá

st
 d

ůr
az

 n
a 

ur
či

tý
 ty

p 
př

íjm
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(p
o 

čá
ře

, k
říž

em
, d

o 
za

dn
í č
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ti 

ku
rtu

 a
td
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 V

yv
ol
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te
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ez

i p
ar

tn
er

y 
di

sk
uz

i o
 e

fe
kt

iv
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 k
on
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ét
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hr
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 k
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 n
ic
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m
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hř
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– 
že
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)

Po
 p

říj
m

u 
po

 č
ář

e 
do

 s
tře

dn
í n

eb
o 

za
dn

í č
ás

ti 
ku

rtu
 b

y 
že

na
 m

ěl
a 

bý
t 

př
ip

ra
ve

na
 p

ok
rý

t ú
de

ry
 le

tíc
í p

o 
čá

ře
.

že
na

 m
ůž

e 
př

i p
říj

m
u 

za
hr

át
 d

ra
jv

/p
ol

od
ra

jv
 n

a 
tě

lo
 p

ar
tn

er
a 

po
dá

va
jíc

í h
rá

čk
y.

 
Po

dl
e 

kv
al

ity
 s

vé
ho

 p
říj

m
u 

by
 s

e 
ná

sl
ed

ně
 m

ěl
a 

po
ku

si
t p

ok
rý

t j
ak

 ú
de

ry
 le

tíc
í 

na
 s

íť,
 ta

k 
i d

o 
st

ře
du

 k
ur

tu
.
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Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
  

ve
 s

m
íš

en
é 

čt
yř

hř
e 

– 
m

už

Po
ku

d 
m

už
 p

řij
ím

á 
po

dá
ní

 
ve

 s
m

íš
en

é 
čt

yř
hř

e,
 p

ar
tn

er
ka

 s
to

jí 
ob

vy
kl

e 
po

 je
ho

 b
ok

u.
 

M
už

 b
ud

e 
hr

át
 m

no
žs

tv
í p

říj
m

ů 
do

 s
tře

dn
í a

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

, č
ím

ž 
zí

sk
á 

ča
s 

na
 p

oh
yb

 z
pě

t, 
ab

y 
do

ká
za

l 
po

kr
ýt

 p
ro

st
or

 v
e 

st
ře

dn
í a

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

, k
te

rý
 m

á 
na

 s
ta

ro
st

.

Př
íjm

y 
po

 č
ář

e 
m

u 
zá

ro
ve

ň 
um

ož
ní

 
ča

st
ěj

i p
ok

rý
t t

ře
tí 

úd
er

 v
ým

ěn
y.

 j
ak

o 
zm

ěn
u 

vy
už

ív
á 

m
už

 p
říj

m
y 

na
 s

íť,
 

kř
íž

em
 a

 n
a 

tě
lo

 s
ou

pe
ře

M
už

 s
e 

sn
až

í h
rá

t t
ak

ov
é 

př
íjm

y,
 k

te
ré

 
je

ho
 p

ar
tn

er
ce

 u
m

ož
ní

 p
ře

su
no

ut
 s

e 
do

př
ed

u,
 n

ic
m

én
ě 

pa
rtn

er
ka

 m
us

í m
ít 

na
 p

am
ět

i, 
že

 s
e 

m
ůž

e 
st

át
, ž

e 
bu

de
 

m
us

et
 v

yp
om

oc
i v

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

.

Po
ku

d 
př

íje
m

 p
od

án
í d

os
ta

l s
ou

pe
ře

 
po

d 
ve

lk
ý 

tla
k,

 m
už

 b
y 

se
 m

ěl
 p

ok
us

it 
zů

st
at

 v
ep

ře
du

 a
 d

ok
on

či
t v

ým
ěn

u,
 

an
eb

o 
př

ip
ra

vi
t d

ob
ro

u 
po

zi
ci

 n
a 

za
ko

nč
en

í p
ro

 s
vo

ji 
pa

rtn
er

ku
. 

zP
Ů

S
O

B
 V

Ý
U

K
y:

 

Př
íje

m
 k

rá
tk

éh
o 

po
dá

ní
  

ve
 s

m
íš

en
é 

čt
yř

hř
e 

– 
m

už

zP
Ů

SO
B 

VÝ
U

Ky
 –

 P
ř

ÍK
LA

D
y

h
ra

jte
 s

et
/z

áp
as

, v
 n

ěm
ž 

př
ijí

m
aj

í p
ou

ze
 m

už
i. 
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 ty
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říž
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rtu
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td
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 V
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Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í v
e 

sm
íš

en
é 

čt
yř

hř
e

Vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í d
o 

st
ra

ny
 lz

e 
ve

 s
m

íš
en

é 
čt

yř
hř

e 
vy

už
ív

at
 z

ej
m

én
a 

pr
ot

i ž
en

ě 
a 

vy
tla

či
t j

i t
ak

 
do

 z
ad

ní
 č

ás
ti 

ku
rtu

. j
es

tli
že

 v
ys

tře
le

né
 p

od
án

í 
za

hr
ál

a 
že

na
, m

ěl
a 

by
 p

o 
úd

er
u 

m
írn

ě 
po

od
st

ou
pi

t 
od

 s
ítě

. j
ak

 d
al

ek
o 

us
to

up
í, 

zá
le

ží
 n

a 
to

m
, j

ak
 

úč
in

né
 p

od
án

í b
yl

o 
– 

čí
m

 v
íc

e 
by

l/a
 p

řij
ím

aj
íc

í 
hr

áč
/k

a 
vy

ve
de

n/
a 

z 
ro

vn
ov

áh
y 

a 
čí

m
 p

oz
dě

ji 
úd

er
 

za
hr

áv
á,

 tí
m

 b
líž

e 
sí

ti 
m

ůž
e 

po
dá

va
jíc

í h
rá

čk
a 

zů
st

at
.

ja
ko

 z
m

ěn
u 

lz
e 

za
hr

át
 ta

ké
 v

ys
tře

le
né

 p
od

án
í 

ke
 s

tře
do

vé
 č

ář
e.

 
Po

ku
d 

vy
st

ře
le

né
 p

od
án

í z
ah

rá
vá

 m
už

, p
ak

 v
žd

y,
 

kd
yž

 je
 to

 m
ož

né
, b

y 
se

 je
ho

 p
ar

tn
er

ka
 m

ěl
a 

sn
až

it 
př

es
un

ou
t d

o 
po

st
av

en
í k

říž
em

 p
ro

ti 
út

oč
íc

ím
u 

hr
áč

i. 
To

 jí
 d

á 
ví

ce
 č

as
u 

na
 z

pr
ac

ov
án

í p
říp

ad
né

ho
 

úd
er

u 
kř

íž
em

 i 
m

ož
no

st
 z

ůs
ta

t b
líž

e 
sí

ti.
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LA
D
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jte
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et
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 s
 v

ět
ší

m
 n

ež
 o

bv
yk

lý
m

 p
od

íle
m

 v
ys

tře
le

ný
ch

 p
od

án
í. 

Bo
nu

so
vé

 b
od

y 
zí

sk
áv

á 
kt

er
ák

ol
iv

 d
vo

jic
e 

za
 v

ítě
zs

tv
í v

e 
vý

m
ěn

ě,
 k

te
rá

 z
ač

al
a 

vy
st

ře
le

ný
m

 p
od

án
ím

. 
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Př
íje

m
 v

ys
tře

le
né

ho
 p

od
án

í  
ve
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m

íš
en

é 
čt

yř
hř

e

Po
ku

d 
na

 v
ás

 s
ou

pe
ř v

ys
tře

lil 
po

dá
ní

 d
o 

st
ra

ny
, z

aú
to

čt
e 

na
 tě

lo
 h

rá
če

 
st

oj
íc

íh
o 

př
ím

o 
pr

ot
i v

ám
 n

eb
o 

do
pr

os
tře

d 
po

dá
va

jíc
í d

vo
jic

e.
 U

rč
itý

m
 u

br
án

ím
 

ra
za

nc
e 

př
i p

říj
m

u 
zí

sk
át

e 
ví

ce
 č

as
u 

na
 n

áv
ra

t d
o 

př
ip

ra
ve

né
ho

 p
os

ta
ve

ní
. 

Al
te

rn
at

iv
ou

, j
e-

li 
to

 m
ož

né
, j

e 
za

hr
át

 k
lír

 n
a 

že
nu

.

Po
ku

d 
na

 v
ás

 s
ou

pe
ř v

ys
tře

lil 
po

dá
ní

 k
e 

st
ře

do
vé

 č
ář

e,
 z

aú
to

čt
e 

do
pr

os
tře

d 
ku

rtu
 n

eb
o 

na
 tě

lo
 ž

en
y.

 I 
zd

e 
pl

at
í, 

že
 u

rč
ité

 u
br

án
í r

az
an

ce
 p

ři 
úd

er
u 

dá
vá

 
př

ijí
m

aj
íc

ím
u 

hr
áč

i/h
rá

čc
e 

ví
ce

 č
as

u 
na

 n
áv

ra
t. 

Al
te

rn
at

iv
ou

 je
 z

ah
rá

t k
lír

 
kř

íž
em

, k
te

rý
 p

os
ky

tn
e 

ví
ce

 č
as

u 
na

 n
áv

ra
t d

o 
př

ip
ra

ve
né

ho
 p

os
ta

ve
ní

.
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i d
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úd
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en
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yř

hř
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(1
)

U
př

ed
no

st
ňo

va
ný

m
 o

br
an

ný
m

 p
os

ta
ve

ní
m

 
ve

 s
m

íš
en

é 
čt

yř
hř

e 
je

 p
os

ta
ve

ní
 v

ed
le

 s
eb

e,
 k

dy
 

že
na

 z
au

jím
á 

po
st

av
en

í z
e 

sv
éh

o 
po

hl
ed

u 
pr

ot
i 

m
íč

ku
 k

říž
em

.

Vy
nu

tí-
li 
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pe

ř n
a 

že
ně

 v
ýh
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, p
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 b

y 
je

j 
m

ěl
a 
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hr

át
 z

pr
av
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la

 k
říž

em
. j

e 
ta

k 
m

én
ě 

pr
av

dě
po

do
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é,
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ná

sl
ed

ný
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to
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bu
de
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m
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ov

at
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 n
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z 
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ář
e 
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už

ív
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ja
ko

 a
lte
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iv
u 
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n 
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ed
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 ře
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 d
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i d
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 d
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i p
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í p
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)
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, d
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i n
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 b
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 ře
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11. KONTROLNÍ OTÁzKy

1 čtyřmi prvky taktického povědomí, 
které hráči potřebují jako 
pomůcku pro své rozhodování 
ve dvouhrách, jsou: 

Prostorové vnímání, rychlost, rovnováha, já.

Soupeř, partner, rovnováha, únava.

Prostorové vnímání, já, soupeř a tempo hry.

Síla, prostorové vnímání, rychlost, okolí.

2 základní postavení lze definovat 
jako:

Střed kurtu.

Pozice na kurtu, ze které si nejlépe dokážeme poradit 
s pravděpodobnými odpověďmi ze strany soupeře.

„Téčko“.

zadní čáry kurtu.

3 Velmi vysoké údery hrané 
do zadní části kurtu vašeho 
soupeře:

Dávají vám i vašemu soupeři čas na návrat 
do připraveného postavení.

Vám dávají méně času na návrat do připraveného 
postavení.

Dávají vašemu soupeři příležitost zachytit míček 
dříve. 

Dávají vašemu soupeři méně času na návrat 
do připraveného postavení. 

4 čím větší je tlak vámi vyvinutý 
na soupeře, tím: 

Víc dozadu posouváte své základní postavení.

Víc dopředu posouváte své základní postavení. 

Víc dole držíte svou raketu. 

Víc diagonálně vůči němu posouváte své základní 
postavení. 

5 Ve čtyřhrách jsou smeče častěji 
směřovány zpravidla: 

Do středu kurtu a na křížem postaveného hráče. 

Mezi dvojici hráčů a na hráče postaveného přímo 
proti útočícímu hráči. 

Rovnoměrně na hráče postaveného křížem 
i na hráče postaveného přímo proti útočícímu hráči. 

Pouze do středu kurtu. 

6 Abyste zefektivnili své krátké 
podání, můžete: 

Podávat po celou dobu ke středové čáře. 

Měnit umístění svého podání podél přední podávací 
čáry. 

Podávat po celou dobu do strany. 

Při každém podání změnit průběh provedení úderu. 
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7 Aby napomohli hráčům zdokonalit 
se ve schopnosti řešit problémy, 
měli by trenéři: 

Radit hráčům v co největší míře. 

Vysvětlovat v co největší míře. 

V co největší míře názorně ukazovat jejich řešení. 

Využívat tázacích dovedností a napomáhat jim tak 
v samostatném řešení problému.

8 Dvě složky, které definují taktiku, 
jsou (taktické) povědomí a:

Rozhodování.

Naslouchání trenérovi.

hraní množství úderů po čáře.

Neustálý útok.

9 Upřednostňovaným útočným 
postavením ve smíšené čtyřhře je:

Muž vepředu, žena vzadu.

Vedle sebe, muž vybírá údery po čáře. 

žena vepředu, muž vzadu. 

Vedle sebe, křížem postavený hráč ve vysunutém 
postavení. 

10 zahraje-li po krátkém podání 
ve čtyřhře mužů přijímající hráč 
příjem do střední části kurtu, měl 
by následně pokrýt: 

Údery směřující křížem do střední části kurtu. 

zadní část kurtu – údery po čáře. 

zadní část kurtu – údery křížem. 

Údery po čáře hrané na síť a do střední části kurtu. 
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01. ÚVOD
Na začátečníky badminton neklade příliš vysoké fyzické nároky. Postupným zdokonalováním úderových 
dovedností se fyzická náročnost rapidně zvyšuje. Na špičkové herní úrovni je také úroveň fyzické kondice 
velmi vysoká a zápasy vyžadující opakovaný usilovný výdej energie trvají až hodinu i déle. 

znalosti potřebné pro tvorbu a dohled nad kondičními programy jsou mimo rozsah této sekce. Podrobněji 
se této problematice bude věnovat Úroveň 2. Tato sekce trenérům nabízí:

● přehled složek fyzické kondice, které jsou základem pro úspěchu v badmintonu;
● znalosti potřebné k vytvoření vhodných rozcviček a zklidnění na konci tréninku.

02. FyzICKÁ KONDICE
Fyzickou kondici lze definovat jako „schopnost hráče plnit fyzické úkoly“. Dále ji můžeme rozdělit na 
různé složky (viz níže), které jsou detailně popsány v tabulce na následující stránce. 

Tělesné složky fyzické kondice:

● tělesná stavba;

● síla;

● ohebnost;

● vytrvalost;

● rychlost.
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Á
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● 
za

 p
ře

dp
ok

la
du

, ž
e 

se
 h

or
ní

 
po

lo
vi

nu
 tě

la
 a

 h
la

vu
 p

od
ař

í u
dr

že
t 

v 
kl

id
u,

 je
 te

nt
o 

cv
ik

 ta
ké

 s
kv

ěl
ým

 
tré

ni
nk

em
 d

yn
am

ic
ké

 ro
vn

ov
áh

y.
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Š
V

Ih
y 

N
O

h
O

U
 D

O
 

S
TR

A
N

● 
Pr

ot
ah

uj
í v

ni
třn

í/
vn

ěj
ší

 s
tra

nu
 

st
eh

na
 a

 h
ýž

ďo
vé

 
sv

al
y.

● 
R

oz
hý

bá
va

jí 
ky

čl
e 

(d
o 

st
ra

n)
.

● 
St

ůj
te

 n
a 

je
dn

é 
no

ze
 s

 ru
ka

m
a 

v 
bo

k.
● 

h
ou

pe
jte

 u
vo

ln
ěn

ou
 n

oh
ou

 z
e 

st
ra

ny
 n

a 
st

ra
nu

, d
rž

te
 ji

 n
at

až
en

ou
. 

● 
U

dr
žu

jte
 h

or
ní

 p
ol

ov
in

u 
tě

la
 a

 h
la

vu
 c

o 
ne

jv
íc

e 
v 

kl
id

u 
tím

, ž
e 

se
 z

am
ěř

íte
 n

a 
pe

vn
ý 

bo
d.

 

● 
za

 p
ře

dp
ok

la
du

, ž
e 

se
 h

or
ní

 
po

lo
vi

nu
 tě

la
 a

 h
la

vu
 p

od
ař

í u
dr

že
t 

v 
kl

id
u,

 je
 te

nt
o 

cv
ik

 ta
ké

 s
kv

ěl
ým

 
tré

ni
nk

em
 d

yn
am

ic
ké

 ro
vn

ov
áh

y.

V
Ý

PA
D

y
● 

R
oz

hý
bá

va
jí 

ko
le

na
 a

 k
yč

le
.

● 
Ko

or
di

nu
jí 

pr
ot

ah
ov

án
í s

va
lů

 
na

 n
oh

ác
h.

 

● 
R

oz
kr

oč
te

 s
e 

ze
 š

iro
ka

 ta
k,

 a
by

 s
e 

je
dn

a 
no

ha
 d

os
ta

la
 v

ýr
az

ně
 p

ře
d 

dr
uh

ou
. 

● 
Př

ed
st

av
te

 s
i, 

že
 s

to
jít

e 
na

 d
vo

u 
ko

le
jn

ic
íc

h.
 

● 
R

oz
pa

žt
e,

 s
ná

ze
 ta

k 
ud

rž
íte

 ro
vn

ov
áh

u.
 

● 
Po

kr
čt

e 
ob

ě 
ko

le
na

 a
 s

ni
žt

e 
se

 d
ol

ů.
● 

Tř
ik

rá
t o

pa
ku

jte
, p

ak
 n

oh
y 

vy
st

říd
ej

te
. 

● 
C

vi
k 

lz
e 

zt
íž

it 
tím

, ž
e 

se
 z

ač
ín

á 
ze

 s
to

je
, n

ás
le

du
je

 v
ýp

ad
 v

př
ed

 
a 

po
 n

ěm
 n

áv
ra

t z
pě

t d
o 

vý
ch

oz
í 

po
zi

ce
 v

e 
st

oj
e.

 

D
ř

E
P

y
● 

R
oz

hý
bá

va
jí 

ko
le

na
 a

 k
yč

le
.

● 
Ko

or
di

nu
jí 

pr
ot

ah
ov

án
í s

va
lů

 
na

 n
oh

ác
h.

 

● 
R

oz
kr

oč
te

 s
e 

př
ib

liž
ně

 n
a 

ší
řk

u 
ra

m
en

. 
● 

za
čn

ět
e 

m
írn

ým
 p

ok
rč

en
ím

 v
 b

oc
íc

h,
 p

ok
ra

ču
jte

 v
 p

ře
ch

od
u 

do
 d

ře
pu

, 
př

ič
em

ž 
ch

od
id

la
 p

ři 
po

hy
bu

 d
ol

ů 
zů

st
áv

aj
í p

ln
ě 

v 
ko

nt
ak

tu
 s

e 
ze

m
í. 

● 
C

vi
k 

lz
e 

pr
ov

ád
ět

 ta
ké

 ja
ko

 v
ýd

rž
 

ve
 d

ře
pu

. 
● 

Pr
ov

ád
ěj

te
 v

 řá
dn

ém
 p

oh
yb

ov
ém

 
ro

zs
ah

u.
 

R
O

TA
C

E 
tr

U
P

U
● 

Pr
ot

ah
uj

í z
ád

ov
é 

sv
al

y.
● 

R
oz

hý
bá

va
jí 

pá
te

ř.

● 
U

ch
op

te
 ra

ke
tu

 p
ře

d 
se

bo
u 

ob
ěm

a 
ru

ka
m

a.
 

● 
za

uj
m

ět
e 

ši
ro

ký
 p

os
to

j.
● 

Pá
ne

v 
zů

st
áv

á 
v 

ro
vn

ob
ěž

né
m

 p
os

ta
ve

ní
 v

ůč
i c

ho
di

dl
ům

.
● 

O
tá

če
jte

 s
e 

st
říd

av
ě 

do
le

va
 a

 d
op

ra
va

. 

● 
Po

st
up

ně
 z

vy
šu

jte
 ro

zs
ah

 
a 

ry
ch

lo
st

 p
oh

yb
u.

 

Ú
K

LO
N

y 
D

O
 

S
TR

A
N

● 
Pr

ot
ah

uj
í z

ád
ov

é 
sv

al
y.

● 
R

oz
hý

bá
va

jí 
pá

te
ř.

● 
U

ch
op

te
 ra

ke
tu

 n
ad

 h
la

vo
u 

ob
ěm

a 
ru

ka
m

a.
 

● 
za

uj
m

ět
e 

ši
ro

ký
 p

os
to

j. 
● 

Pá
ne

v 
zů

st
áv

á 
v 

ro
vn

ob
ěž

né
m

 p
os

ta
ve

ní
 v

ůč
i c

ho
di

dl
ům

.
● 

St
říd

ej
te

 ú
kl

on
y 

na
 je

dn
u 

a 
na

 d
ru

ho
u 

st
ra

nu
. 

● 
Po

st
up

ně
 z

vy
šu

jte
 ro

zs
ah

 
a 

ry
ch

lo
st

 p
oh

yb
u.
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07
. 

R
O

V
N

O
V

Á
h

A
C

vi
če

ní
 n

a 
ro

vn
ov

áh
u 

by
 m

ěl
a 

bý
t z

am
ěř

en
a 

na
 č

in
no

st
i, 

kt
er

é 
js

ou
 to

to
žn

é 
s 

ná
ro

ky
 s

po
rtu

. 

Př
ÍM

é 
ŠV

Ih
y 

N
O

h
O

U
● 

St
ůj

te
 n

a 
je

dn
é 

no
ze

 s
 ru

ka
m

a 
v 

bo
k.

 
● 

h
ou

pe
jte

 u
vo

ln
ěn

ou
 n

oh
ou

 v
př

ed
 a

 v
za

d.
 

● 
Sn

až
te

 s
e 

no
hu

 p
ři 

ho
up

án
í u

dr
že

t c
o 

ne
jv

íc
e 

na
ta

že
no

u.
 

● 
za

čn
ět

e 
po

m
al

ým
i š

vi
hy

 d
o 

m
al

é 
vý

šk
y 

a 
po

st
up

ně
 z

vy
šu

jte
 

ry
ch

lo
st

 i 
ro

zs
ah

 p
oh

yb
u.

 
● 

za
m

ěř
te

 s
e 

na
 p

ev
ný

 b
od

 a
 s

na
žt

e 
se

 ta
k 

ho
rn

í p
ol

ov
in

u 
tě

la
 

i s
 h

la
vo

u 
ud

rž
et

 c
o 

ne
jv

íc
e 

v 
kl

id
u.

● 
za

 p
ře

dp
ok

la
du

, ž
e 

se
 h

or
ní

 p
ol

ov
in

u 
tě

la
 a

 h
la

vu
 p

od
ař

í 
ud

rž
et

 v
 k

lid
u,

 je
 te

nt
o 

cv
ik

 ta
ké

 s
kv

ěl
ým

 tr
én

in
ke

m
 d

yn
am

ic
ké

 
ro

vn
ov

áh
y.

● 
Sn

až
te

 s
e 

pr
ov

ed
en

í t
ěc

ht
o 

cv
ik

ů 
(š

vi
hů

) t
ěl

u 
zt

íž
it 

tím
, 

že
 je

 b
ud

et
e 

pr
ov

ád
ět

 s
 p

až
em

i v
 rů

zn
ýc

h 
po

lo
há

ch
 (n

ap
ř. 

zd
vi

že
ný

m
i n

ad
 h

la
vo

u)
.

ŠV
Ih

y 
N

O
h

O
U

 
D

O
 S

TR
AN

● 
St

ůj
te

 n
a 

je
dn

é 
no

ze
 s

 ru
ka

m
a 

v 
bo

k.
● 

h
ou

pe
jte

 u
vo

ln
ěn

ou
 n

oh
ou

 z
e 

st
ra

ny
 n

a 
st

ra
nu

, d
rž

te
 ji

 
na

ta
že

no
u.

 
● 

U
dr

žu
jte

 h
or

ní
 p

ol
ov

in
u 

tě
la

 a
 h

la
vu

 c
o 

ne
jv

íc
e 

v 
kl

id
u 

tím
, ž

e 
se

 z
am

ěř
íte

 n
a 

pe
vn

ý 
bo

d.

● 
za

 p
ře

dp
ok

la
du

, ž
e 

se
 h

or
ní

 p
ol

ov
in

u 
tě

la
 a

 h
la

vu
 p

od
ař

í 
ud

rž
et

 v
 k

lid
u,

 je
 te

nt
o 

cv
ik

 ta
ké

 s
kv

ěl
ým

 tr
én

in
ke

m
 d

yn
am

ic
ké

 
ro

vn
ov

áh
y.

● 
Sn

až
te

 s
e 

pr
ov

ed
en

í t
ěc

ht
o 

cv
ik

ů 
(š

vi
hů

) t
ěl

u 
zt

íž
it 

tím
, 

že
Vj

e 
bu

de
te

 p
ro

vá
dě

t s
 p

až
em

i v
 rů

zn
ýc

h 
po

lo
há

ch
 (n

ap
ř. 

zd
vi

že
ný

m
i n

ad
 h

la
vo

u)
.

VÝ
PA

D
y

● 
Pr

ov
ed

en
í z

ač
ně

te
 z

e 
st

oj
e,

 s
 n

oh
am

a 
u 

se
be

 a
 ru

ka
m

a 
v 

bo
k.

 
● 

U
dě

le
jte

 v
ýp

ad
 n

a 
je

dn
u 

no
hu

.
● 

Vr
ať

te
 s

e 
do

 v
ýc

ho
zí

ho
 p

os
ta

ve
ní

 a
 v

ýp
ad

 o
pa

ku
jte

 
na

 d
ru

ho
u 

no
hu

. 
● 

za
m

ěř
te

 s
e 

na
 u

dr
že

ní
 tě

la
 v

e 
vz

př
ím

en
é 

po
zi

ci
. 

● 
O

pa
ku

jte
 v

ýp
ad

y,
 e

xp
er

im
en

tu
jte

 p
ři 

to
m

 s
 rů

zn
ým

i p
oh

yb
y 

ho
rn

í č
ás

ti 
tě

la
, a

 to
 v

če
tn

ě:
 

○ 
ro

ta
ce

 tr
up

u 
vl

ev
o 

ne
bo

 v
pr

av
o;

○ 
úk

lo
ny

 d
ol

ev
a 

ne
bo

 d
op

ra
va

.
● 

Tí
m

 n
ut

íte
 tě

lo
 u

dr
že

t p
ev

né
 v

ýp
ad

ov
é 

po
st

av
en

í, 
za

tím
co

 je
ho

 
ho

rn
í p

ol
ov

in
a 

se
 rů

zn
ě 

po
hy

bu
je

.
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SK
O

Ky
● 

O
dr

az
 s

no
žm

o 
– 

do
pa

d 
sn

ož
m

o.
● 

Sk
ok

y 
pr

ov
ád

ěj
te

 v
 u

rč
ité

m
 s

le
du

 (n
ap

ř. 
ze

 s
tra

ny
 n

a 
st

ra
nu

, 
ja

ko
 n

a 
ob

rá
zk

u)
.

● 
D

op
ad

ej
te

 z
pů

so
be

m
 š

pi
čk

a–
pa

ta
.

● 
Kd

yž
 s

 c
vi

če
ní

m
 z

ač
ín

át
e,

 p
o 

do
pa

du
 s

e 
vž

dy
 k

rá
tc

e 
za

st
av

te
, 

ab
ys

te
 z

ís
ka

li 
ro

vn
ov

áh
u.

● 
S 

po
st

up
ný

m
 z

do
ko

na
lo

vá
ní

m
 z

kr
ac

uj
te

 č
as

 p
ře

st
áv

ky
 

a 
od

rá
že

jte
 s

e 
ih

ne
d 

po
 d

op
ad

u.
● 

Vl
ev

o 
js

ou
 z

ná
zo

rn
ěn

é 
po

uz
e 

va
ria

ce
 s

ko
ků

 v
 p

ro
ve

de
ní

 d
o 

st
ra

n.
 j

e 
vš

ak
 n

ut
né

 p
ro

cv
ič

ov
at

 ta
ké

 v
ar

ia
nt

y:
 

○ 
vp

ře
d 

a 
vz

ad
;

○ 
s 

ro
ta

cí
;

○ 
ko

m
bi

no
va

né
.

● 
O

dr
az

 s
no

žm
o 

– 
do

pa
d 

na
 je

dn
u 

no
hu

. 

● 
O

dr
az

 z
 je

dn
é 

no
hy

 –
 d

op
ad

 s
no

žm
o.

 

● 
O

dr
az

 z
 je

dn
é 

no
hy

 –
 d

op
ad

 n
a 

dr
uh

ou
 n

oh
u 

(p
ře

sk
ok

y)
.

● 
O

dr
az

 z
 je

dn
é 

no
hy

 –
 d

op
ad

 n
a 

st
ej

no
u 

no
hu

 (p
os

ko
ky

).
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08
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R
E

A
K

č
N

Í R
y

C
h

LO
S

T 
A 

FR
E

K
V

E
N

č
N

Í P
O

h
y

B
O

V
Á

 C
V

Ič
E

N
Í

N
Áz

EV
PO

PI
S

IL
U

ST
R

AC
E

PO
zN

ÁM
Ky

R
y

C
h

Lé
 

N
O

h
y

● 
St

ou
pn

ět
e 

si
 m

ez
i p

os
tra

nn
í č

ár
y 

ku
rtu

 (n
oh

y 
uv

ni
tř 

dv
oj

ic
e 

po
st

ra
nn

íc
h 

ča
r) 

če
le

m
 k

e 
sv

ém
u 

tré
ni

nk
ov

ém
u 

pa
rtn

er
ov

i. 
● 

N
a 

si
gn

ál
 (n

ap
ř. 

za
sa

že
ní

 m
íč

ku
 ra

ke
to

u,
 tl

es
kn

ut
í a

td
.) 

hr
áč

i 
tři

kr
át

 c
o 

ne
jry

ch
le

ji 
za

 s
eb

ou
 v

ys
ko

čí
 v

en
 a

 z
pá

tk
y 

do
vn

itř
 

(p
oh

yb
 n

oh
ou

 o
d 

se
be

 k
 s

ob
ě)

.
● 

R
yc

hl
ej

ší
 v

yh
rá

vá
.

● 
C

vi
če

ní
 lz

e 
pr

ov
ád

ět
 i 

sa
m

os
ta

tn
ě,

 a
le

 p
rv

ek
 s

ou
tě

že
ní

 s
 s

eb
ou

 
ob

vy
kl

e 
př

in
áš

í v
yš

ší
 ry

ch
lo

st
. 

● 
St

ou
pn

ět
e 

si
 s

 tr
én

in
ko

vý
m

 p
ar

tn
er

em
 v

ed
le

 s
eb

e,
 č

el
em

 
k 

po
st

ra
nn

ím
 č

ar
ám

 k
ur

tu
. 

● 
N

a 
si

gn
ál

 (n
ap

ř. 
za

sa
že

ní
 m

íč
ku

 ra
ke

to
u,

 tl
es

kn
ut

í a
td

.) 
hr

áč
i t

řik
rá

t c
o 

ne
jry

ch
le

ji 
za

 s
eb

ou
 v

st
ou

pí
 m

ez
i č

ár
y 

(p
ře

šl
ap

ov
án

í v
př

ed
/v

za
d)

.

● 
C

vi
če

ní
 lz

e 
pr

ov
ád

ět
 i 

sa
m

os
ta

tn
ě,

 a
le

 p
rv

ek
 s

ou
tě

že
ní

 s
 s

eb
ou

 
ob

vy
kl

e 
př

in
áš

í v
yš

ší
 ry

ch
lo

st
. 

● 
h

rá
či

 m
oh

ou
 č

ár
y 

sp
íš

e 
př

ek
ra

čo
va

t (
vs

tu
po

va
t m

ez
i n

ě)
 n

ež
 

př
es

ka
ko

va
t.

K
O

O
R

D
IN

A
č

N
Í 

žE
B

ř
ÍK

(L
A

D
D

E
R

 
W

O
R

K
)

● 
Po

st
av

te
 s

e 
na

 p
ra

vo
u 

no
hu

 v
ed

le
 k

oo
rd

in
ač

ní
ho

 ž
eb

řík
u.

 
● 

O
dr

az
te

 s
e 

z 
pr

av
é 

no
hy

.
● 

Vk
ro

čt
e 

do
 o

kn
a 

že
bř

ík
u 

(le
vá

–p
ra

vá
).

● 
Vy

st
up

te
 z

 o
kn

a 
že

bř
ík

u 
(n

a 
le

vo
u 

no
hu

). 
● 

O
dr

az
te

 s
e 

z 
le

vé
 n

oh
y.

● 
Vk

ro
čt

e 
do

 o
kn

a 
že

bř
ík

u 
(p

ra
vá

–l
ev

á)
.

● 
Vy

st
up

te
 z

 o
kn

a 
že

bř
ík

u 
(n

a 
pr

av
ou

 n
oh

u)
.

● 
R

yt
m

us
 je

 n
ás

le
du

jíc
í: 

od
ra

z–
1–

2–
od

ra
z–

1–
2–

od
ra

z–
1–

2.
● 

O
pa

ku
jte

 c
vi

če
ní

 ta
ké

 p
oz

pá
tk

u.
● 

Lz
e 

pr
ov

ád
ět

 ta
ké

 b
ez

 ž
eb

řík
u,

 p
ou

ze
 s

 v
yu

ži
tím

 p
os

tra
nn

íc
h 

ča
r k

ur
tu

. 
● 

S 
vy

už
ití

m
 ž

eb
řík

u/
po

st
ra

nn
íc

h 
ča

r k
ur

tu
 lz

e 
vy

tv
oř

it 
m

no
ho

 
cv

ič
en

í t
oh

ot
o 

ty
pu

 (f
oo

tw
or

k)
. 

R
y

C
h

Lé
 

N
O

h
y 

/ 
V

y
B

Ě
h

N
U

TÍ

● 
Tř

ik
rá

t r
yc

hl
e 

za
 s

eb
ou

 v
ys

tu
pt

e/
vs

tu
pt

e 
z/

m
ez

i p
os

tra
nn

íc
h 

ča
r k

ur
tu

. 
● 

Př
i t

ře
tím

 o
pa

ko
vá

ní
 a

 d
op

ad
u 

no
ho

u 
vn

ě 
po

st
ra

nn
íc

h 
ča

r 
ku

rtu
 s

e 
hr

áč
 o

dr
áž

í z
e 

ze
m

ě 
a 

sp
rin

tu
je

 v
př

ed
. 

● 
O

pa
ku

jte
 c

vi
če

ní
, a

le
 u

tík
ej

te
 p

oz
pá

tk
u.



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
9 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 4
 –

 F
y

zI
C

K
Á

 K
O

N
D

IC
E

192

zA
S

A
h

O
V

Á
N

Í 
M

Íč
K

U
 

R
U

K
O

U

● 
Po

st
av

te
 s

e 
če

le
m

 k
 tr

en
ér

ov
i, 

kt
er

ý 
dr

ží
 8

–1
2 

m
íč

ků
. 

● 
Tr

en
ér

 m
íč

ky
 v

 ry
ch

lé
m

 s
le

du
 o

dh
az

uj
e 

a 
hr

áč
 s

e 
je

 s
na

ží
 

ru
ko

u 
za

sa
ho

va
t. 

O
zn

ač
te

 (n
ab

ar
vě

te
) n

ěk
te

ré
 m

íč
ky

 ta
k,

 a
by

 b
yl

y 
če

rn
é.

h
rá

či
 s

e 
sn

až
í z

as
ah

ov
at

 b
ílé

 m
íč

ky
, a

 u
hý

ba
t s

e 
tě

m
 č

er
ný

m
. 

O
B

R
AT

N
O

S
T 

K
 z

E
M

I, 
V

S
Ty

K
, B

Ě
ž!

● 
h

rá
či

 s
i v

 p
ře

dn
í č

ás
ti 

ku
rtu

 le
hn

ou
 n

a 
zá

da
, n

oh
am

a 
sm

ěr
em

 k
 p

ře
dn

í p
od

áv
ac

í č
ář

e.
 

● 
N

a 
si

gn
ál

 v
st

an
ou

 a
 s

pr
in

tu
jí 

k 
za

dn
í č

ář
e.

 

● 
Vy

zk
ou

še
jte

 rů
zn

é 
va

ria
ce

, j
ak

o 
na

př
.: 

○ 
le

h 
na

 z
ád

ec
h,

 ru
ce

 z
kř

íž
en

é 
na

 p
rs

ou
. h

rá
či

 n
es

m
í p

ou
ží

va
t p

až
e 

an
i l

ok
ty

 ja
ko

 p
om

ůc
ku

 
př

i v
st

áv
án

í;
○ 

le
h 

na
 b

řiš
e.

S
TÍ

N
O

V
Ý 

P
O

h
y

B
 / 

S
TÍ

N
O

V
Á

N
Í

● 
Př

ed
 z

áp
as

em
 d

vo
uh

ry
 b

y 
so

uč
ás

tí 
st

ín
ov

án
í m

ěl
 b

ýt
 p

oh
yb

 p
o 

ce
lé

m
 k

ur
tu

.
● 

St
ín

ov
án

í p
ře

d 
tré

ni
nk

em
 b

y 
m

ěl
o 

ob
sa

ho
va

t p
oh

yb
y 

re
le

va
nt

ní
 p

ro
 o

bs
ah

 tr
én

in
ko

vé
 je

dn
ot

ky
 (n

ap
ř. 

př
ed

ní
 

čá
st

 k
ur

tu
, s

tře
dn

í č
ás

t k
ur

tu
, z

ad
ní

 č
ás

t k
ur

tu
).



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
9 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 4
 –

 F
y

zI
C

K
Á

 K
O

N
D

IC
E

193

09
. 

R
O

zE
h

R
Á

V
K

A

K
O

N
TE

X
T 

R
O

zE
h

R
Á

V
K

y
IL

U
S

TR
A

C
E

P
O

zN
Á

M
K

y

zÁ
PA

S
● 

R
oz

eh
rá

vk
a 

př
ed

 z
áp

as
em

 b
y 

vá
m

 m
ěl

a 
v 

id
eá

ln
ím

 p
říp

ad
ě 

um
ož

ni
t p

ro
cv

ič
it 

si
 ú

de
ry

 a
 p

oh
yb

y 
po

tře
bn

é 
k 

to
m

u,
 a

by
st

e 
v 

da
né

 d
is

ci
pl

ín
ě 

us
pě

li.
 R

oz
eh

rá
vk

a 
na

 d
vo

uh
ru

 b
y 

m
ěl

a 
po

kr
ýt

 c
el

ý 
ku

rt.
 

● 
R

oz
eh

rá
vk

a 
pr

o 
čt

yř
hr

y 
by

 m
ěl

a 
ob

sa
ho

va
t v

ět
ší

 p
od

íl 
úd

er
ů 

od
 tě

la
 a

 p
ro

cv
ič

en
í s

itu
ac

í p
ři 

po
dá

ní
/p

říj
m

u.

TR
é

N
IN

K
● 

R
oz

eh
rá

vk
a 

př
ed

 tr
én

in
ke

m
 b

y 
m

ěl
a 

ob
sa

ho
va

t p
rv

ky
 h

la
vn

í č
ás

ti 
tré

ni
nk

ov
é 

je
dn

ot
ky

. T
re

né
r t

ak
 m

á 
m

ož
no

st
 v

yp
oz

or
ov

at
, j

ak
ým

 z
pů

so
be

m
 h

rá
či

 u
rč

ito
u 

do
ve

dn
os

t p
ro

vá
dě

jí,
 

a 
na

vr
hn

ou
t j

im
, j

ak
ým

 z
pů

so
be

m
 m

oh
ou

 v
 h

la
vn

í č
ás

ti 
tré

ni
nk

u 
na

 je
jím

 z
do

ko
na

le
ní

 p
ra

co
va

t.



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
9 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 4
 –

 F
y

zI
C

K
Á

 K
O

N
D

IC
E

194

10
. 

zK
LI

D
N

Ě
N

Í
Kl

íč
ov

á 
fa

kt
a 

tý
ka

jíc
í s

e 
zk

lid
ně

ní
 p

o 
vý

ko
nu

 js
ou

 u
ve

de
na

 v
 n

ás
le

du
jíc

í t
ab

ul
ce

. 

č
ÁS

T 
zK

LI
D

N
ĚN

Í
PR

O
č

 T
O

 D
ĚL

ÁM
E

Př
ÍN

O
Sy

 z
KL

ID
N

ĚN
Í

PO
zN

ÁM
Ky

Pl
yn

ul
é 

ae
ro

bn
í c

vi
če

ní
 v

 d
él

ce
 tr

vá
ní

 5
–1

5 
m

in
ut

 s
 p

os
tu

pn
ě 

se
 s

ni
žu

jíc
í i

nt
en

zi
to

u.
 

Př
ík

la
de

m
 b

y 
m

oh
lo

 b
ýt

 le
hk

é 
vy

kl
us

án
í, 

kt
er

é 
př

ec
há

zí
 v

 n
or

m
ál

ní
 c

hů
zi

. 

N
ap

om
áh

á 
od

vé
st

 te
ku

tin
y 

na
hr

om
ad

ěn
é 

ve
 

sv
al

ec
h.

 
M

á 
se

 z
a 

to
, ž

e 
po

m
áh

á 
sn

iž
ov

at
 z

tu
hl

os
t 

sv
al

ů.
  

č
ím

 in
te

nz
iv

ně
jš

í b
yl

o 
cv

ič
en

í, 
tím

 d
ůl

ež
itě

jš
í j

e 
i t

at
o 

čá
st

, p
ro

to
že

 k
on

tro
lo

va
ný

m
 z

pů
so

be
m

 
po

m
áh

á 
tě

lu
 v

 n
áv

ra
tu

 d
o 

kl
id

ov
éh

o 
st

av
u.

zd
e 

js
ou

 v
ho

dn
á 

ta
ké

 s
pi

nn
in

go
vá

 k
ol

a 
a 

ro
to

pe
dy

. 
Po

st
up

ně
 s

ni
žu

je
 s

rd
eč

ní
 te

po
vo

u 
fre

kv
en

ci
 

a 
kr

ev
ní

 tl
ak

. 
Sn

iž
uj

e 
riz

ik
o 

om
dl

en
í. 

Po
m

áh
á 

př
i o

dv
od

u 
ky

se
lin

y 
m

lé
čn

é 
(p

ro
du

kt
u 

in
te

nz
iv

ní
ho

 c
vi

če
ní

).
Ky

se
lin

a 
m

lé
čn

á 
od

ve
de

ná
 d

o 
ja

te
r m

ůž
e 

bý
t 

zn
ov

u 
př

em
ěn

ěn
a 

na
 u

ži
te

čn
ý 

zd
ro

j e
ne

rg
ie

. 

St
at

ic
ké

 p
ro

ta
ho

vá
ní

 s
va

lů
, v

ýd
rž

e 
v 

dé
lc

e 
trv

án
í 1

5–
30

 s
ek

un
d.

 
N

av
ra

cí
 s

va
ly

 d
o 

je
jic

h 
no

rm
ál

ní
 k

lid
ov

é 
dé

lk
y.

 
St

at
ic

ký
 s

tre
či

nk
 p

ři 
zk

lid
ně

ní
 p

om
áh

á 
za

br
aň

ov
at

 d
lo

uh
od

ob
ém

u 
zk

ra
co

vá
ní

 s
va

lů
. 

Po
ku

d 
je

 s
va

lů
m

 u
m

ož
ně

no
 d

lo
uh

od
ob

ě 
se

 
zk

ra
co

va
t, 

m
ůž

e 
to

 v
és

t k
 c

hy
bn

é 
te

ch
ni

ce
 

a 
zn

am
en

at
 v

ět
ší

 ri
zi

ko
 v

zn
ik

u 
zr

an
ěn

í. 

So
us

tře
ďt

e 
se

 n
a 

hl
ub

ok
é 

dý
ch

án
í a

 u
vo

ln
ěn

í, 
kt

er
é 

st
re

či
nk

u 
do

da
jí 

vě
tš

í e
fe

kt
. 



Vz
D

ĚL
ÁV

ÁN
Í B

AD
M

IN
TO

N
O

VÝ
C

h
 T

R
EN

éR
Ů

   
►

   
TR

EN
éR

SK
Á 

Př
ÍR

U
č

KA
   

►
   

Ú
R

O
VE

Ň
 1

 M
O

D
U

L 
9 

  ►
   

V
Ý

K
O

N
N

O
S

TN
Í F

A
K

TO
R

 4
 –

 F
y

zI
C

K
Á

 K
O

N
D

IC
E

195

Dolní část lýtka (šikmý sval lýtkový). horní část lýtka (trojhlavý sval lýtkový).

Přední strana stehna (kvadriceps). zadní stehenní svaly.

Třísla (krátké přitahovače). Třísla (dlouhé přitahovače).

hýždě. Rotace trupu (1).

Rotace trupu (2). Úklony do stran.

Prsní svaly. zadní strana paže (triceps).

Protažení ramene.
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11. ShRNUTÍ 
● Fyzická kondice je jedním z pěti faktorů, které ovlivňují výkonnost hráče.

● Rozlišujeme devět složek fyzické kondice, které, chceme-li v badmintonu uspět, musíme rozvíjet. Lze 
je rozdělit na: 

● pět složek tělesných (tělesná stavba, síla, rychlost, vytrvalost, ohebnost); 
● čtyři složky motorické (obratnost, reakční a frekvenční rychlost, dynamická rovnováha 

a koordinace).

● V různých fázích vývoje hráče lze pro optimální zlepšení fyzické kondice klást důraz na její rozdílné 
složky.

● Tréninku i zápasům by měla předcházet rozcvička. Konkrétní podoba rozcvičky se může lišit 
v závislosti na: 

○ prostředí;
○ vývojové fázi hráče/skupiny;
○ druhu zátěže (trénink/soutěž, typ tréninku atd.);
○ dostupném vybavení;
○ počtu hráčů.

● zklidnění by se mělo provádět po zátěži na konci tréninku nebo soutěže. Efektivní zklidnění:

○ navrací svaly do jejich obvyklé klidové délky;
○ pomáhá odvést tekutiny vyplavené do svalů a jejich okolí;
○ postupně snižuje tepovou frekvenci a krevní tlak;
○ napomáhá odstraňovat kyselinu mléčnou (produkt intenzivního cvičení).
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12. KONTROLNÍ OTÁzKy

1 Součástmi zklidnění jsou: Dynamický strečink, pak statický strečink.

Aerobní cvičení, pak dynamický strečink. 

Dynamický strečink, pak aerobní cvičení. 

Aerobní cvičení, pak statický strečink. 

2 čtyřmi motorickými složkami 
fyzické kondice jsou:

Koordinace, dynamická rovnováha, reakční 
a frekvenční rychlost, obratnost.

Síla, koordinace, reakční a frekvenční rychlost, 
obratnost.

Koordinace, dynamická rovnováha, vytrvalost, 
obratnost. 

Ohebnost, rychlost, koordinace, reakční a frekvenční 
rychlost.

3 Přímé švihy nohou se využívají 
k tréninku:

Rychlosti.

Vytrvalosti.

Síly.

Pohyblivosti.

4 „Schopnost měnit rychle směr 
a udržet při tom rovnováhu“ je 
definicí: 

Obratnosti.

Síly.

Ohebnosti.

Tělesné stavby.

5 V průběhu zklidnění by výdrž 
při statickém strečinku měla trvat: 

0–5 sekund.

15–30 sekund.

5–10 sekund.

1–2 minuty.

6 Koordinační žebřík lze využít jako 
pomůcku pro trénink: 

Ohebnosti.

Síly.

Dynamické síly (výbušnosti). 

Frekvenční rychlosti.
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7 Kromě pohyblivosti lze přímými 
švihy nohou trénovat také: 

Vytrvalost.

Sílu.

Reakční a frekvenční rychlost.

Dynamickou rovnováhu.

8 Aerobní systém jé závislý 
na krevním oběhu, který jej 
zásobuje:

Tuky a sacharidy.

Oxidem uhličitým.

Bílkovinami a minerály.

Oxidem uhličitým a vitamíny.

9 Na tomto obrázku vidíte hráče, 
který si protahuje:

horní část lýtka.

Triceps.

Prsní svaly.

hýžďové svaly.
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BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17
Amoda building
22 jalan Imbi
55100 Kuala Lumpur
Tel +603 2141 7155
Fax +603 2143 7155
bwfcorporate.com

© Badminton World Federation
První vydání březen 2016
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01. ÚVOD 
Sportovní psychologii bychom mohli definovat jako:

„Duševní procesy a chování jednotlivců a skupin v rámci sportu.“

Sportovní psychologie má obrovský vliv na sportovní výkon, ovlivňuje techniku, taktiku, fyzickou kondici 
a trénink. Trenéři by sportovní psychologii měli využívat: 

● k tomu, aby hráčům pomáhali těšit se ze sportovních zážitků a zlepšit tak kvalitu jejich života;
● ke zlepšení výkonnosti svých svěřenců.

Sportovní psychologii lze rozdělit do třech profesních oblastí: klinické, trenérské a výzkumné. Tyto oblasti 
jsou zastoupeny ve výše uvedeném schématu. 

● Klinickou sportovní psychologii vykonávají vysoce kvalifikovaní lidé s akademickým vzděláním 
a zkušenostmi ze sportovní psychologie. jsou odborně vyškoleni v poradenských službách a obvykle 
držiteli licence uznávaných kontrolních profesních orgánů.   jejich práce přichází na řadu obvykle 
tehdy, když hráči potřebují podporu při řešení potíží (např. emocionálních, osobnostních atd.), které 
brání jejich sportovnímu růstu. Tato problematika je již mimo rámec práce sportovního trenéra. 

● Výzkumná sportovní psychologie využívá výzkumných prostředků, jako jsou pozorování, dotazníky, 
rozhovory, experimenty atd., ke zvýšení úrovně porozumění konceptům sportovní psychologie. Tito 
výzkumníci často pracují v rámci akademických zařízení, například na univerzitách. Trenéři se někdy 
této práce účastní, ale spíše jen jako spolupracovníci, než aby celý proces řídili. 

● Princip trenérské sportovní psychologie spočívá v tom, že se trenér snaží aplikovat základní 
psychologické principy ve své běžné praxi. znalosti z oblasti sportovní psychologie mohou trenéři 
čerpat například na vzdělávacích kurzech, spolu s trenérským diplomem nebo při soukromém studiu. 
Trenéři často v oblasti sportovní psychologie váhají a mnohem lépe se cítí na poli technického, 
taktického a kondičního rozvoje. V rámci své praxe ale sportovní psychologii do určité míry využívá 
každý trenér.

„KLINICKÁ“
SPORTOVNÍ

PSyChOLOGIE

„TRéNERSKÁ“
SPORTOVNÍ

PSyChOLOGIE

„VÝzKUMNÁ“
SPORTOVNÍ

PSyChOLOGIE
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● Užitečné mohou být i následující rady: 

○ Využívejte pouze přístupů sportovní psychologie, které jsou relativně přímočaré a jejichž užití 
vám není nepříjemné. Většina trenérů například bez potíží dokáže pracovat se stanovováním 
cílů.

○ zapojujte sportovní psychologii do své běžné trenérské praxe, kdykoliv to je možné.
○ Vyhněte se pokusům o využití technik klinické sportovní psychologie. Pracujete-li s hráči, kteří 

vyžadují tento typ asistence, vyhledejte profesionální pomoc.
○ Vyvarujte se experimentování na poli výzkumné sportovní psychologie, s výjimkou situací, kdy:

○ máte požadovanou kvalifikaci nebo zkušenosti;
○ pracujete po boku kvalifikovaných/zkušených výzkumníků.

02. SPORTOVNÍ PSyChOLOGIE – KLÍčOVé OBLASTI
Níže uvedené schéma rozděluje různé psychologické pojmy do souhrnných skupin: kontrola, sebedůvěra, 
odhodlání, koncentrace a soudržnost. zároveň je třeba brát v úvahu, že mnoho pojmů se překrývá a jsou 
vzájemně provázané. 

Detailní rozpracování problematiky je v obsahu BWF vzdělávacího kurzu Úrovně 2, zde se podíváme 
pouze na určité aspekty: 

● ilustraci, jak lze psychologii aplikovat v trenérské praxi;
● ukázku toho, jak velké množství pojmů a myšlenek je vzájemně provázáno.

KONTROLA
PROBUzENÍ zÁjMU

OBAVA
STRES

VyROVNÁVÁNÍ SE S ChyBAMI
RELAXACE

AGRESIVITA
VNITřNÍ řEč

SEbEDůVĚRA
SEBEÚCTA
OčEKÁVÁNÍ

STRACh z NEÚSPĚChU
PERFEKCIONISMUS

PřIjETÍ SPOLEčNOSTÍ

SOUDRžNOST
zAčLENĚNÍ DO SPOLEčNOSTI

STRES
TÝMOVÁ PRÁCE

VŮDCOVSTVÍ SPORTOVNÍ
PSYCHOLOGIE

KONCENTRACE
SOUSTřEDĚNÍ
POzORNOST
DŮSLEDNOST

OBRAzOTVORzNOST

ODHODLáNÍ
STANOVOVÁNÍ CÍLŮ

MOTIVACE
SNAhA
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Pro trenéra je dobré si na začátku položit otázku, zda „jE hráč v pořádku, nebo NENÍ“. Pokud odpověď 
zní „NE“, pak může zvolit psychologický přístup, který je běžnou součástí jeho trenérské praxe a jehož 
prostřednictvím se hráči rozhodne pomoci.

03. ODhODLÁNÍ
Když touha po dosažení výsledků vychází z externích zdrojů, pak hovoříme o vnější motivaci. Takto 
motivovaného hráče budou pohánět následující faktory: 

● chvála/uznání od rodičů, trenéra, přátel 
atd.; 

● vyhrávání trofejí;
● vydělávání peněz;

● publicita;
● být vybrán (např. do nominace atd.).

Pokud touha po dosažení výsledků vychází z interních zdrojů, pak hovoříme o motivaci vnitřní. Takto 
motivovaného hráče budou kupředu hnát jiné faktory: 

● radost z tréninku a soutěží;
● čas strávený s přáteli;

● osobní rozvoj;
● touha být fit.

Většinu hráčů bude motivovat směsice vnějších a vnitřních faktorů. Pokud se rovnováha přesune příliš 
na stranu vnější motivace, mohou nastat potíže, protože její hnací mechanismy jsou většinou mimo 
kontrolu hráče. Taková situace může být pro hráče velmi stresující, např. když hrál velmi dobře, a přesto 
prohrál. Vnitřně motivovaný hráč hraje pod menším tlakem, protože má větší kontrolu nad tím, čeho se 
snaží dosáhnout. Klíčovým úkolem trenéra je tedy zdůrazňovat spíše vnitřní motivační faktory než vnější.

Stanovování cílů je velice vhodnou metodou, jak hráče motivovat a přimět jej zaměřit se na vnitřní faktory, 
které dokáže kontrolovat. Metoda efektivního stanovování cílů byla již podrobněji rozpracována v části 
nazvané Vedení tréninkového procesu. Typ stanovených cílů bude mít u hráče zásadní vliv na vytvoření 
vnitřní či vnější motivace. Rozlišujeme cíle procesní a cíle výsledkové.

PROCESNÍ CÍLE
jsou to cíle, které se zabývají osobním 
zlepšením technických, fyzických, taktických, 
psychologických či životosprávy se týkajících 
faktorů. jsou často krátkodobé a slouží k rozvoji 
vnitřní motivace. 

VÝSLEDKOVé CÍLE
Tyto cíle jsou spojené s vyhráváním nebo 
dosahováním lepších výsledků než druzí. jsou 
často dlouhodobé a vedou k rozvoji vnější 
motivace. 

KONTROLOVATELNé
Procesní cíle jsou velmi dobře kontrolovatelné 
a lze je využít jako prostředek vedoucí 
ke zlepšení výkonnosti hráče. 

NEKONTROLOVATELNé
Výsledkové cíle nejsou kontrolovatelné, protože 
jsou závislé na ostatních lidech. Obvykle jsou 
spojené s pojmy: být vybrán, vítězství, dosažení 
žebříčkového postavení atd. 

PřÍKLAD
Na konci tréninku budu z pravidelné nahrávky 
nahozením umět bez chyby zahrát drop po čáře 
ze zadního bekhendového rohu.

Během tohoto turnaje budu k odpočinku mezi 
výměnami využívat hluboké dýchání.

PřÍKLAD
Do konce září tohoto roku se stanu mistrem 
republiky ve dvouhře. 
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Pro rozvoj vnitřní motivace může trenér hráče nabádat, aby si stanovili procesní cíle, které dokáží snadno 
kontrolovat sami. To ale neznamená, že si hráči nebudou sami určovat cíle výsledkové (pravděpodobně 
budou). Nicméně trenér by měl větší důraz klást na procesy, které:
● pomohou hráčům se zlepšit;
● zmírní psychický tlak na hráče tím, že bude menší důraz kladen na výsledky, které nejsou 

kontrolovatelné.

04. SEBEDŮVĚRA
hráči mívají tendenci od sebe očekávat mnoho a trenéři, rodiče a učitelé (neúmyslně) tato očekávání 
často ještě zvyšují. Problém očekávání spočívá v tom, že: 

● jsou většinou spojena s výsledky;
● hráč neustále posuzuje své výkony (např. výhra/prohra, dobré/špatné atd.);
● zvyšují psychický tlak;
● podkopávají sebedůvěru.

Trenéři mohou hráčům napomoci k získání větší sebedůvěry, a to tím, že je povedou k tomu, aby se 
zaměřili na procesy, které mají šanci kontrolovat.

05. KONTROLA
Během zápasů mohou být hráči nervózní a neklidní, zejména v případech, kdy sami od sebe očekávají 
velmi mnoho. Takový hráč bude pravděpodobně neustále posuzovat své výkony i výkony svých soupeřů. 
jednou z možností, jak zlepšit tento stav, je užití technik, které hráče naučí uvolnit se mezi výměnami.

Lze využít například hlubokého dýchání, které má zklidňující efekt. Vyzkoušejte následující postup:

1. Postavte se s rukama podél těla.
2. zaměřte svou mysl na střed svého těla. 
3. zhluboka se nadechněte do břicha. 
4. S výdechem uvolněte veškeré napětí z horní poloviny svého těla: hlavy, obličeje, krku, ramen 

a hrudníku.
5. Postup opakujte.
6. V duchu si můžete říkat slovo, které přesně vystihuje stav, do kterého se chcete dostat  

(např. uvolněný, klidný atd.).

Při užívání této techniky stojí za zvážení i následující doporučení: 

● Naučte se techniku hlubokého dýchání ovládat nejprve při tréninku, až pak ji použijte při zápase.
● Mezi výměnami možná budete mít čas jen na jeden takový nádech, i přesto tato technika může být 

efektivním způsobem, jak uvolnit napětí.
● Při použití této techniky je obtížné myslet na cokoliv jiného, a tak je to dobrý způsob, jak si „vyčistit“ 

mysl. 

06. KONCENTRACE
Představivost může hráčům pomoci zaměřit se na určitou věc, díky níž mohou zlepšit svoji hru. 
jednoduchým příkladem je následující situace. Trenér pracuje s hráčem, který při hře často chybuje 
v úderech od postranní čáry a zahrává je do autu. Trenér hráči poradí, aby si zkusil na kurtu představit  
ještě další, vnitřní dvojici postranních čar. hráč se následně musí usilovně snažit „vyvolat“ ve své mysli tuto 
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představu. Dalším pokynem trenéra je doporučení, aby si hráč i v zápasech představoval, že skutečným 
hřištěm je právě tento zúžený kurt. Trenér poté sleduje hráče v zápasech a po určitém časovém úseku 
vyhodnotí, jak byla tato metoda efektivní.

07. SOUDRžNOST
K vytvoření efektivního tréninkového prostředí musí trenéři často najít způsob, jak naučit skupiny lidí 
vzájemně spolu lépe vycházet a pracovat pro dosažení společného cíle. Například:

● společně s hráči vytvořit pravidla chování ve skupině, která jim pomohou zaujmout jednotný postoj 
k trénování; 

● zapojit rodiče do výše uvedeného procesu;
● pravidelně střídat skupiny a tréninkové partnery při cvičeních.

08. ShRNUTÍ
Sportovní psychologii definujeme jako: 

„Duševní procesy a chování jednotlivců a skupin ve sportu.“

Sportovní psychologii lze rozdělit do 3 oblastí: 

● klinické sportovní psychologie;
● výzkumné sportovní psychologie;
● trenérské sportovní psychologie.

Trenéři budou pracovat hlavně na poli trenérské sportovní psychologie a své zapojení do oblastí klinické 
a výzkumné sportovní psychologie bez potřebné instruktáže a profesionální asistence by měli pečlivě 
zvážit. Techniky sportovní psychologie mohou trenéři úspěšně využívat, pokud jsou přirozenou součástí 
jejich trenérské praxe.

Sportovní psychologie je rozsáhlé téma s množstvím různých vzájemně provázaných teorií, myšlenek 
a technik. jednou z možností, jak je utřídit, je jejich zařazení do skupin: 

● soudržnost;
● odhodlání;
● koncentrace;
● sebedůvěra;
● kontrola.
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09. KONTROLNÍ OTÁzKy

1 Sportovní psychologii definujeme 
jako: 

Fyzické procesy a chování jedinců v rámci sportu. 

Pracovní vztahy mezi rodiči, trenéry a hráči. 

Duševní procesy a chování jednotlivců a skupin 
ve sportu.

Schopnost kontrolovat na kurtu svůj přístup. 

2 Sportovní psychologii lze rozdělit 
na: 

Klinickou, cvičební a fyziologickou. 

Výzkumnou, trenérskou a klinickou.

Cvičební, trenérskou a výzkumnou.

Výzkumnou, trenérskou a technickou. 

3 Techniky dýchání lze využít 
ke zlepšení: 

Soudržnosti.

Odhodlání.

Sebedůvěry.

Kontroly.

4 Představivost lze využít 
ke zlepšení: 

Odhodlání.

Soudržnosti.

Koncentrace.

Kontroly.

5 Střídání tréninkových partnerů lze 
využít ke zlepšení: 

Soudržnosti.

Kontroly.

Sebedůvěry.

Odhodlání.
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01. ÚVOD
hráč, badmintonista, který má excelentní technické, taktické, fyzické a psychologické předpoklady a chce 
podávat své nejlepší výkony, musí také zvládat oblasti týkající se jeho životního stylu (životosprávy). 
Faktory životního stylu jsou krátce shrnuty v tabulce níže. Návod, jak s nimi dále pracovat, a vliv těchto 
faktorů na výkonnost jsou součástí BWF kurzu pro trenéry Úrovně 2.

02. ChARAKTERISTIKA FAKTORŮ žIVOTNÍhO STyLU

FAKTOR 
žIVOTNÍhO STyLU

POzNÁMKy

RODIčE Rodiče mají významný vliv na životní styl svých dětí. Otázky stravy, 
spánkových návyků či vyváženosti povinností (např. mezi sportem 
a vzděláním) jsou faktory, které jsou kontrolovány spíše rodiči než dětmi. 

ORGANIzACE čASU čím více času sportu věnujete, tím důležitější je pro efektivní organizaci 
času plánování. Týdenní, měsíční a roční plány nabývají na důležitosti 
ve snaze najít optimální rovnováhu mezi sportem, vzděláním, prací, rodinou, 
společenskými závazky, odpočinkem atd. 

VÝžIVA hlavní složky stravy (sacharidy, tuky, bílkoviny, minerály, vitamíny a voda) 
musí být správně vyvážené, aby tělu poskytly dostatek toho, co potřebuje: 

● pro růst a obnovu;
● pro kontrolu váhy; 
● aby zůstalo zdravé;
● pro sportovní výkon.

Nejdůležitějším zdrojem energie pro sportovní výkon jsou sacharidy. 

PREVENCE zRANĚNÍ Nejlepším způsobem, jak zvládat zranění, je učinit co nejvíce praktických 
kroků, které zajistí, aby k nim vůbec nedošlo! Správná technika, rozcvička, 
zklidnění po záteži, správné oblékání a vybavení, to všechno může pomoci 
zabránit jejich vzniku. Více podrobností k tématu se objeví dále v této části.

zVLÁDÁNÍ  
zRANĚNÍ

Pokud ke zranění opravdu dojde, je pro zdraví a další sportovní dráhu 
zásadní dokázat se z něj efektivně zotavit. Více podrobností k tématu 
se objeví dále v této části. 
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03. PREVENCE zRANĚNÍ

ÚVOD

Nejlepším způsobem, jak zranění zvládat, je podniknout co nejvíce kroků, které zabrání jejich vzniku. 
Užitečné rady pro prevenci úrazů a únavových zranění najdete v tabulce.

OBUV ● Noste vhodnou sálovou obuv s neklouzavou podrážkou, minimalizujete tak riziko vzniku zranění 
uklouznutím na kurtu. 

● Vyhněte se hraní ve sportovních botách se zvýšenou podrážkou, např. běžecké boty, protože mohou 
zvýšit riziko vymknutí kotníku. 

● Měňte častěji staré boty za nové, protože starší boty chodidlu poskytují menší oporu. 
● řádně si utahujte tkaničky a dejte také pozor na to, aby nebyly příliš dlouhé kvůli možnému zakopnutí. 
● Pokud to jde, pokuste se nové boty předtím, než v nich půjdete na kurt, prošlápnout (např. nosit je 

v krátkých časových úsecích okolo domu, po bytě atd.).

OBLEčENÍ ● Noste oblečení, které umožňuje pohyb ve volném rozsahu. Kromě bránění ve správné technice 
(pohybu, odehrání) může těsné oblečení z určitých materiálů také odřít pokožku. 

ŠUSŤÁKOVé 
(TEPLÁKOVé) 
SOUPRAVy

● V chladném prostředí noste mezi zápasy šusťákovou soupravu, abyste se udrželi v teple. zahřáté 
svaly jsou méně náchylné ke zranění. 

● Některé typy souprav mají po stranách kalhot zipy, které pomáhají při jejich sundávání. Rozehráváte-li 
se v šusťákové soupravě, pak ovšem dbejte na to, abyste zipy měli zapnuté a vyhnuli se tak možnému 
zakopnutí. 

ŠPERKy ● Pokud nepředstavují přílišné riziko, lze při hře nosit i některé šperky.  zatímco například malé 
šroubovací náušnice mohou být v pořádku, dlouhé náušnice už určité riziko představovat mohou. 

RAKETy ● Na raketu používejte neklouzavou omotávku (grip) a pravidelně ji měňte. Kluzká omotávka může: 
○ představovat nebezpečí pro vašeho spoluhráče, soupeře a diváky;
○ znamenat, že raketu budete muset uchopit pevněji, čímž se zvyšuje šance svalového přetížení 

a vzniku tenisového lokte. 
● zkontrolujte, zdali hřídelka a držátko rakety nejsou naprasklé – hlava rakety se pohybuje vzduchem 

rychlostí až 300 km/h, a tak je lepší mít v ruce raketu, u které je jisté, že zůstane vcelku!

ROzCVIčKA ● zahřátí svalů prostřednictvím obecné aerobní aktivity (jogging, skákání atd.) je před začátkem hry 
nezbytné. Prohřáté svaly jsou méně náchylné ke zranění, na rozdíl od svalů studených. 

● Dynamický strečink (např. výpady), včetně postupného zvyšování rozsahu a rychlosti prováděného 
pohybu, je také vhodnou součástí rozcvičky. zařazeny by měly být i pohyby se střídáním směru vpřed/
pozpátku, ze strany na stranu a rotace. 

zKLIDNĚNÍ ● Po skončení zápasů je vhodné zařazovat lehké vyklusání, které postupně zpomaluje a přechází 
ve volnou chůzi. Různým mechanismům probíhajícím v těle tak pomůžete v návratu ke klidovým 
hodnotám. Statický strečink pomáhá svalům vrátit se do jejich původní klidové délky a tím snížit riziko, 
že se budou dlouhodobě zkracovat. 

KURT ● Kdykoliv to jen jde, vyhněte se hraní na tvrdém povrchu. Pokud se mu nelze vyhnout, střídejte typy 
cvičení a tréninků, snížíte tím nápor na určité klouby a svaly. 

● hrajete-li na kluzkém špinavém povrchu, je dobré mít vedle kurtu připravený navlhčený hadr, o který 
si vždy můžete otřít podrážky svých bot. Než pak ale vstoupíte na kurt, nezapomeňte z bot setřít 
přebytečnou tekutinu.

● Odkliďte volně poházené míčky, tuto „zkázu kotníků“, z povrchu kurtu a jeho okolí. jsou potenciálně 
nebezpečné.

● Pokud jste ve čtyřhře na pozici předního hráče a míček vás přeletí, neotáčejte se za sebe ve snaze 
zjistit, co dělá váš spoluhráč. Výrazně byste tím zvýšili riziko, že budete míčkem zasaženi do oka. 

TEChNIKA ● Využíváním uvolněného držení rakety snížíte možnost vzniku tenisového lokte. 

● Při výpadu nasměrujte špičku chodidla ve směru pravděpodobného místa zásahu míčku a koleno 
pokrčte ve stejném směru. 

● Naučte se správně dělat dřepy. Umožní vám to bezpečněji vyskakovat a dopadat. Důležité je dostat 
se do pozice, ve které jsou záda a holeně v rovnoběžném postavení. 
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04. zVLÁDÁNÍ zRANĚNÍ
Existuje mnoho typů zranění, která mohou nastat, a každé z těchto zranění vyžaduje odbornou diagnózu 
a léčbu. Následující část podává pouze všeobecný přehled tohoto tématu. Pokud jste ohledně zranění 
z jakéhokoliv důvodu na pochybách, vyhledejte lékařskou pomoc u odborně kvalifikovaných fyzioterapeutů.

TyPy zRANĚNÍ

zranění lze v zásadě rozdělit do dvou kategorií:

● Úrazy jsou obvykle způsobeny určitou událostí, jako například pádem, přetočením nebo zasažením 
nějakým předmětem (raketou, míčkem). Typickým „badmintonovým“ akutním úrazem by byl např. 
vymknutý kotník, natažený sval či zranění oka. 

● Chronická zranění pramení z dlouhodobého přetěžování a vznikají postupně. Příkladem takového 
zranění v badmintonu může být skokanské koleno nebo tenisový loket. 

05. R.I.C.E. – zÁKLADNÍ RADy, jAK zVLÁDAT zRANĚNÍ
Nejzákladnější kroky, které je v případě zranění třeba podniknout, shrnuje následující schéma 
pojmenované akronymem „R.I.C.E.“ (angl. rýže). 

r REST

ODPOčINEK

jakmile ke zranění dojde, je nutné probíhající činnost (trénink, zápas, 
cvičení) ihned ukončit. Snaha i nadále pokračovat ve hře může přinést:

● riziko zvětšení rozsahu zranění;
● prodloužení doby léčby; 
● nebezpečí vzniku dalšího zranění. 

I ICE

LED

Ledování zasažené oblasti:

● zmírňuje bolest;
● zpomaluje činnost buněk v dané oblasti;
● snižuje množství buněk, které v této oblasti mohou odumřít. 

Led nepřikládejte přímo na pokožku ani jej neaplikujte po dobu delší než 
15 minut. Mohlo by tak dojít k dalšímu poškození tkání. Po jedné hodině 
je možné led na 15 minut aplikovat znovu. 

C COMPRESSION

STLAčENÍ

Stlačení, například s pomocí vhodného elastického obvazu, může 
pomoci výrazně snížit otok. To je důležité, protože čím menší otok, tím 
kratší bude i doba léčení. 

E ELEVATION

zVÝŠENÁ 
POLOhA

Uvedením poraněné části těla do zvýšené polohy využijeme gravitační 
sílu, která svým působením pomůže udržet tekutiny způsobující otékání 
mimo postiženou oblast. 

Dodržujte postup „R.I.C.E“, vyhledejte obornou lékařskou pomoc a řiďte se lékařskými pokyny, 
zejména co se týče plnění rehabilitačních úkolů (např. cvičení) po vyžadované časové období.
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06. KONTROLNÍ OTÁzKy

1 Který z následujících pojmů je 
faktorem životního stylu, jenž 
může ovlivňovat sportovní výkon? 

Taktika.

Technika.

Fyzický trénink.

Organizace času.

2 Nejdůležitějším zdrojem energie 
pro sportovní výkon jsou:

Sacharidy.

Tuky.

Bílkoviny.

Voda.

3 Příkladem chronického zranění 
může být: 

zranění oka (např. po zasažení míčkem).

Vymknutý kotník.

Skokanské koleno.

Natažený sval.
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01. ÚVOD
Přínos badmintonu je všestranný: přináší potěšení, pomáhá v získávání nových přátel a zlepšuje kondici. 
Nicméně pro mnoho lidí je hlavní motivací, proč sportují, možnost soutěžit. V této části naleznete přehled, 
který vám umožní uspořádat různé formáty soutěží.

02. VyřAzOVACÍ SOUTĚžE
Vyřazovací (K.O.) systém je vhodný při velkém počtu přihlášek do soutěže, na jejíž odehrání je málo 
času. V tomto formátu soutěže však hráči sehrají velmi málo zápasů. Tento typ turnajů je nejsnazší 
uspořádat, pokud je počet přihlášených 2, 4, 8, 16, 32, 64 nebo 128. Soutěžící jsou náhodně vybírání 
a postupně vepsáni do vyřazovacího pavouka.

Tento základní vyřazovací formát lze uzpůsobit následovně: 

● je-li počet přihlášených jiný než 2, 4, 8, 16, 32, 64 a 128, je potřeba udělit některým hráčům pro první 
kolo volný los (angl. bye). Při počtu 14 přihlášených by tak bylo nutné udělit 2 volné losy, abychom 
došli k číslu 16. 

● Nejlepší hráči mohou být na základě svých předchozích výsledků nasazeni. Tito hráči jsou před 
hlavním losováním umístěni do oddělených částí pavouka. za předpokladu, že zvítězí ve svých 
předchozích zápasech, narazí na sebe nasazení hráči až v pokročilé fázi turnaje. 

Příklad rozlosování se 14 soutěžícími, z nichž 4 jsou nasazení, najdete na další stránce. Všimněte si, že:

● hráči A, P, I a h jsou nasazeni, a tak pokud budou své zápasy vyhrávat, narazí na sebe až v pozdější 
fázi turnaje;

● hráči A a P mají v prvním kole volný los (tzn. nehrají žádný zápas a postupují přímo do druhého kola), 
protože do soutěže je přihlášeno pouze 14 hráčů; 

● číslování pomáhá pořadateli turnaje v přípravě harmonogramu zápasů.
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03. LIGOVé SOUTĚžE
V ligových soutěžích proti sobě hráči hrají systémem každý s každým. Tento formát má tu výhodu, že 
všichni hráči sehrají stejný počet zápasů. Tabulka níže uvádí jako příklad ligový formát pro 5 hráčů. 

h
R

Áč
 A

h
R

Áč
 B

h
R
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 C

h
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 D
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Í

hRÁč A

hRÁč B

hRÁč C

hRÁč D

hRÁč E

V ligovém formátu, jako je tento, lze zápasy sehrát následovně: 

1. KOLO 2. KOLO 3. KOLO 4. KOLO 5. KOLO

A proti B A proti C A proti E A proti ---- A proti D

C proti D E proti B --- proti C D proti E B proti ---

E proti --- --- proti D D proti B B proti C C proti E

Všimněte si, že hráč A je ve všech kolech uveden vždy jako první, ostatní hráči (včetně toho, jež má volný 
los) se pak posouvají o jedno místo ve směru hodinových ručiček, čímž dojde k vytvoření dvojic pro nové 
kolo zápasů. hráč B je zvýrazněn tučně a kurzívou na ukázku tohoto posunu. 

Pro případ remízy, kdy dva hráči vyhrají stejný počet zápasů, je potřeba stanovit, jakým způsobem se určí 
vítěz. Postupovat lze například:

● výpočtem rozdílu setů;
● výpočtem bodového rozdílu;
● podle výsledku vzájemného zápasu hráčů, jichž se remíza týká. 

Počet zápasů, které je nutno v ligovém formátu soutěže sehrát, značně stoupá s počtem přihlášených. 
z tabulky na následující stránce lze vyčíst, kolik zápasů je potřeba sehrát v závislosti na počtu soutěžících. 
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POčET SOUTĚžÍCÍCh CELKOVÝ POčET zÁPASŮ POčET KOL POčET zÁPASŮ 
NA SOUTĚžÍCÍhO

3 3 3 2

4 6 3 3

5 10 5 4

6 15 5 5

7 21 7 6

8 28 7 7

9 36 9 9

10 45 9 9

11 55 11 10

12 66 11 11

13 78 13 12

14 91 13 13

04. žEBřÍKOVé SySTéMy
žebříkový systém je typem ligové soutěže, ve které jsou soutěžící řazeni podle svých hráčských schopností 
a kde níže postavení hráči mají možnost vyzvat výše postavené soupeře. jestliže níže postavený hráč 
vyhraje, nahrazuje soupeře, kterého porazil. Na příkladu dole hráč D vyzývá hráče A. Když vyhraje, 
prohodí si s ním své místo. 

1.   hráč A 1.   hráč D

2.   hráč B 2.   hráč B

3.   hráč C 3.   hráč C

4.   hráč D 4.   hráč A

5.   hráč E 5.   hráč E

6.   hráč F 6.   hráč F

7.   hráč G 7.   hráč G

8.   hráč h 8.   hráč h

9.   hráč I 9.   hráč I
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05. PyRAMIDOVé SySTéMy
Pyramidové systémy jsou typem žebříkových systémů, ale s jiným počtem hráčů na každé úrovni. hráči 
mohou: 

● vyzvat ostatní hráče z téže úrovně, na níž jsou i oni sami (vítěz se posouvá nahoru);
● vyzvat hráče z vyšší úrovně (pokud vyhrají, vymění si s nimi místo jako v žebříkovém systému).

hRÁč A

hRÁč B hRÁč C hRÁč D

hRÁč E hRÁč F hRÁč G hRÁč h hRÁč I

hRÁč j hRÁč K hRÁč L hRÁč M hRÁč N hRÁč O hRÁč P
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