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01.

STRUKTURA VZDELAVANiIi TRENERU V RAMCI BWF

Vitejte u pFirugky pro BWF vzdélavani trenért Urovné 1, ktera je navrzena tak, aby pomohla pfi studiu
kandidatiim usilujicim o ziskani diplomu pro BWF trenéry Urovné 1. Tento diplom je soucasti struktury,
ktera je nastinéna v tabulce niZe.

KURZ / DIPLOM CILOVA FORMAT OBSAH VYSLEDEK / HODNOCENI
SKUPINA
OSVEDCENI Soucasni nebo Osmihodinovy Zakladni badmintonové dovednosti Ugitelé dokazi planovat a vést
VZDELAVACIHO studujici ugitelé kurz — a znalosti — technické, kondiéni a bezpeéné, strukturované a zabavné
PROGRAMU / ucitelé télesné jednodenni taktické prvky — a jak vést bezpeény badmintonové aktivity a tréninkové
PRO vychovy. format nebo a zabavny badmintonovy trénink pro jednotky.
BADMINTON 8 hodinovych déti.
moduld. Hodnoceno lektory kurzu.
TRENER Motivovani Devitidenni Zakladni principy trenérstvi. Absolventi prokazuji zakladni
UROVNE 1 kandidati se kurz nebo 2 ) trenérské kompetence skrze efektivni
zakladnimi x dvoudenni Rozvijené dovednosti — Uroven 1 — planovani, vedeni, kritické posuzovani
badmintonovymi kurz s fizenou technicke, taktické a kondicni prvky. a vyhodnocovani propojenych
zkuSenostmi / trenérskou praxi , tréninkovych jednotek.
znalostmi; uditelé ve dnech mezi Zpusoby vyuky — Uroven 1 — zakladni
t&locviku, ktefi kurzy. trenérska metodologie. Bezpecné vedeni skupinovych aktivit.
ziskali osvédceni ) L i o
vzdélavaciho Planovani a veden progresivnich Hodnoceno lektorem kurzu.
programu. tréninkovych jednotek.
TRENER Trenéfi Urovné 1 Minimalné Principy trenérstvi. Absolventi schopni sestavit a vést
UROVNE 2 nebo s ekvivalentni | 6 dni aktivit . celorogni tréninkové a soutézni plany.
kvalifikaci. pod vedenim Zpusoby vyuky — Uroven 2 — techniky
lektora. Rizena koucinku. Individudlni tréninkové plany a
Hraci s celostatnimi | trenérska praxe a i programy opirajici se o principy
/ mezinarodnimi planovani spolu Rozvijené dovednosti — Uroven sportovni védy.
badmintonovymi s plnénim akold. 2 —technické, taktické a kondi¢ni
zkugenostmi. prvky opirajici se o védeckeé principy Schopni vedouci hraéskych skupin az
a poznatky. po nejvysSi vykonnostni uroven.
Planovéni a vedeni celoro€nich Hodnoceno externim lektorem kurz(.
tréninkovych a soutéznich programu
pro jednotlivé hrace.
TRENER Trenéfi Urovné 2 Lektorem Pokrocilé planovani a vedeni Absolventi prokazuji hluboké znalosti
UROVNE 3 nebo s ekvivalentni | vedené obecné tréninkovych jednotek uréenych ve vybrané oblasti specializace.
kvalifikaci a a specializované vybrané skupiné:
minimalné t¥iletou moduly. Schopnost fidit a integrovat dalsi
trenérskou praxi. . Détem. trenéry a experty do tréninkovych
Prokazani . &pickovym hracam pland na kurtu i mimo kurt.
kompetenci P Y ’
prostfednictvim e  Vzdélavajicim se trenériim. Dlouhodobé studium vybrané oblasti
dlouhodobého zkoumani k prokazani odborné
studia vybrané zpUsobilosti.
oblasti.
Hodnoceno skupinou vyznamnych
trenérskych odborniku.
TRENER Vysoce zku$eni Magisterska/ Pokrocila urover dlouhodobého Absolventi demonstruji dlouhodobé
UROVNE 4 trenéfi se postgradualni planovani, vedeni a fizeni ve zvolené vyvojové programy a planovani ve
zkuSenostmi Uroven studia odborné oblasti. specializované oblasti, jejichz soucasti
s fizenim schvaleného je vyzkum a inovativni trénink.
programd. specializovaného | Aplikace sportovné-védeckého
predmétu vyzkumu, inovativniho a nejlepsiho Diplomova prace na odborné téma.
(minimainé 12 tréninku.
mésica). Hodnoceno externi skupinou
vyznamnych trenérskych odbornik
/ sportovnich védcu se zkuSenostmi
z oblasti badmintonu.
TRENERSTI Trenéfi se Délka kurzu Odpovidajici urovni diplomu — jako Absolventi schopni vést dospélé
PEDAGOGOVE stavajicimi odpovida Urovni napfiklad: trenéry a ucitele télocviku s ohledem
— LEKTORI / zkuSenostmi diplomu. na razné ucebni styly a zafazovat
SKOLITELE v oblasti vzdélavani . lektofi badmintonu ve $kolach; | rtzné vyucovaci / uéebni techniky.

trenérti nebo velmi
zku$eni trenéfi

s odpovidajicimi
kompetencemi.

. badmintonovi trenéfi ve
Skolach;
e lektofi trenérd Urovné 1.

Vysoka urover komunikaénich
schopnosti.

Hodnoceno pfizvanym externim
odbornikem.

PREHLED

UROVEN 1 MODUL 1

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU



B

PREHLED

UROVEN 1 MODUL 1

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

02. OBSAH KURZU

V nasledujici tabulce je uveden kratky souhrn obsahu jednotlivych modulu této trenérské prirucky.

MODUL NAZEV KRATKY POPIS
MODUL 1 Prehled Struktura vzdélavani trenér(i a badminton jako sport.
MODUL 2 Principy trenérstvi Role trenéra, filozofie trenérstvi, trenérskeé styly.
MODUL 3 Vedeni tréninkového procesu Planovani, vedeni tréninku, kritické posuzovani a vyhodnocovani
tréninkovych jednotek a cykld.
MODUL 4 Trénink déti Trénink déti, jejich dozravani, pfizplisobeni sportu détem.
MODUL 5 Vykonnostni faktory Faktory ovliviiujici badmintonovy vykon.
MODUL 6 Vykonnostni faktor 1 — Technika — Pohybové vzorce a technika pohybu v badmintonu.
Pohybové dovednosti Videoklipy s technikou pohybu.
MODUL 7 \(ykonnostni faktor 2 — Technika— | VSechny zakladni udery v badmintonu — technika a kontext, v jakém se
Uderové dovednosti nejCastéji vyuzivaiji.
Videoklipy s podanim a s udery v pfedni, stfedni a zadni ¢asti kurtu.
MODUL 8 Vykonnostni faktor 3 — Taktika Kombinace technickych prvkud hry s taktickymi — strategie, jak vyhravat.
Videoklipy s taktikou dvouher, ¢tyfher a smiSené Ctyrhry.
MODUL 9 Vykonnostni faktor 4 — Fyzicka Kondiéni naroky badmintonu a fyzicka pfiprava na hru.
kondice Videoklipy s cvi¢enimi na rozvoj fyzické kondice, rozcvi¢enim
a zklidnénim.
MODUL 10 Vykonnostni faktor 5 — Sportovni Kratky pfehled sportovni psychologie a vyuziti psychologie v pfipravé
psychologie na soutéz.
MODUL 11 Vykonnostni faktor 6 — Zivotni styl Faktory Zivotniho stylu ovliviiujici vykon na kurtu.
MODUL 12 Soutéze Hlavni typy soutézi: vyfazovaci, ligové, zebfikové systémy, pyramidové

systémy, klubové zapasy.

Videomaterial slouzi k podpofe modul1 6, 7, 8 a 9.

Videoklipy je mozné zhlédnout a stahnout z webovych stranek BWF bwfcorporate.com.

Tyto klipy obsahuji nazorné ukazky technickych prvku, které jsou obsazeny v Urovni 1 Trenérské pFirucky
— Pohybové dovednosti, Uderové dovednosti, Taktika a Kondi¢ni sloZzky badmintonu.




03. VIDEOKLIPY

Nize uvedené videoklipy upfesnuji obsah modulli 6, 7, 8 a 9.
Tabulka nize obsahuje nazvy téchto 47 videoklipll véetné €isla modulu a nazvu tématu, se kterym

souviseji.

Tyto klipy je mozZné zhlédnout a stdhnout online — bwfcorporate.com

MODUL / OBSAH

MODUL 6
VYKONNOSTNI FAKTOR 1 — TECHNIKA
POHYBOVE DOVEDNOSTI

MODUL 7
VYKONNOSTNIi FAKTOR 2 — TECHNIKA
UDEROVE DOVEDNOSTI — UDERY

MODUL 8
VYKONNOSTNI FAKTOR 3 — TAKTIKA

MODUL 9
VYKONNOSTNI FAKTOR 4 — FYZICKA
KONDICE

NAZEV VIDEOKLIPU

Introduction / Uvod

Movement cycle — Start phase / Pohybovy cyklus — startovaci faze
Movement cycle — Approach phase / Pohybovy cyklus — pfiblizovaci
faze

Movement cycle — Hitting phase / Pohybovy cyklus — faze odehrani
Movement cycle — Recovery phase / Pohybovy cyklus — navratova
faze

Movement patterns — Forehand forecourt / Pohybové vzorce — predni
forhendovy roh

Movement patterns — Backhand forecourt / Pohybové vzorce — predni
bekhendovy roh

Movement patterns — Forehand rearcourt / Pohybové vzorce — zadni
forhendovy roh

Movement patterns — Backhand rearcourt / Pohybové vzorce — zadni
bekhendovy roh

Introduction / Uvod

Biomechanics / Biomechanika

Grips / Drzeni rakety

Forehand low serve / Kratké forhendové podani
Forehand flick serve / Vystfelené forhendové podani
Forehand high serve / Vysoké forhendové podani
Backhand low serve / Kratké bekhendové podani
Backhand flick serve / Vystrelené bekhendové podani
Forehand net shot / Forhendovy kratas (na siti)
Forehand net lift / Forhendovy vyhoz (od sité)
Forehand net kill / Forhendové sklepnuti (na siti)
Backhand net shot / Bekhendovy kratas (na siti)
Backhand net lift / Bekhendovy vyhoz (od sité)
Backhand net kill / Bekhendové sklepnuti (na siti)
Backhand block off body / Bekhendovy blok od téla
Backhand drive / Bekhendovy drajv

Forehand drive / Forhendovy drajv

Forehand clear / Forhendovy klir

Forehand smash / Forhendova sme¢

Forehand drop shot / Forhendovy drop

Forehand pulled drop shot / Obranny forhendovy drop
Backhand clear / Bekhendovy klir

Backhand pulled drop shot / Obranny bekhendovy drop

Tactics introduction / Uvod do taktiky

Singles introduction / Uvod do dvouhry

Singles serve and return / Podani a pfijem ve dvouhfe

Singles rallying / Vedeni vymény ve dvouhie

Doubles introduction / Uvod do &tythry

Women'’s doubles serve and return / Podani a pfijem ve ¢étyrhie Zzen
Women'’s doubles rallying / Vedeni vymény ve ¢Etyrhie

Men’s doubles serve and return / Podani a pfijem ve ¢tyfhfe muzl
Men’s doubles rallying / Vedeni vymény ve ¢tyrhie muzud

Mixed doubles introduction / Uvod do smigené &tyrhry

Mixed doubles serve and return / Podani a pfijem ve smiSené Ctyrhre
Mixed doubles rallying / Vedeni vymeény ve smiSené ¢tyrhie

Components of fitness / Slozky kondice
Warm up / Rozcvicka
Cool down / Zklidnéni (docviceni)
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04. ZAKLADY BADMINTONU

Badminton:

e se hraje pres sit;

e na obdélnikovém kurtu;

e je hra, pfi niz se mi¢ky odehravaji ,z voleje” a pfi niZz vymény zacinaji podanim hranym spodem;
e je hra, ve které se hraje 5 disciplin — dvouhra (muzu / zen), ¢tyfhra (muzl / Zen a smiSena).

Ve dvouhfe se podava kfizem do dlouhého pole pro podani. Vyména poté probiha na dlouhém kurtu
ohrani¢eném vnitini postranni ¢arou.

1 1 [ |
Podava se kfizem do soupefova VlyznaCena €ast ohrani€uje kurt pro dvouhru.
pole pro podani. Micek, ktery dopadne mimo toto uzemi,

znamena vyhrany / prohrany bod.

Ve Ctyrhfe se podava kfizem do kratSiho, SirSiho pole pro podani nez ve dvouhfe. Po podani vyména
probiha na ploSe celého kurtu.

-
Ty

1 1 1 1 |
Podani ve &tyrhfe se hraje kiizem Po podani se vyména odehrava
do kratSiho, Sir§iho pole pro podani. na plose celého kurtu.

Pro handicapované hrace se velikost kurtu upravuje podle pfislusné kategorie klasifikacniho systému.
Pro vice informaci na toto téma si stahnéte Pravidla badmintonu (Laws of Badminton) z webovych stranek
BWEF.




05. CIiL HRY

Cilem hry je ziskavat body, ¢ehoz mizeme dosahnout tim, ze:

nami zahrany mi¢ek dopadne na soupefovu stranu kurtu;
soupefe donutime zahrat mi¢ek mimo oblast kurtu;
soupefe donutime zahrat mi¢ek do sité;

soupefe zasahneme mic¢kem do téla.

06. PRAVIDLA HRY

Kompletni soubor pravidel (Laws of Badminton) a predpist (Regulations), jimiz se sport Fidi, Ize stahnout
z webové stranky BWF — bwfcorporate.com

07. PROC SE BADMINTON LiBI

Badminton je mozné hrat v kazdém véku
a na vSech udrovnich. ZacateCnici se brzy
nauci zakladnim technickym dovednostem,
dokazi udrzet mi¢ek ve hie a dobfe si zahrat.

Na vrcholové uUrovni je badminton velmi
dynamickym sportem, pfi némz jsou micky
zasahovany v rychlosti pfes 300 km/h a hradi
pfedvadéji fyzické vykony nejvySSi kvality.

Badminton:

je uréeny vSem lidem bez rozdilu — chlapctiim i divkam, muzim i Zzenam;
je bezpecny, nenarocny sport pro déti a dospélé;

pomaha budovat zakladni fyzickou kondici déti, poskytuje vynikajici aerobni trénink a na vrcholové
urovni je vysoce kondi¢né naroény;

dava kazdému moznost neustale se zdokonalovat, ¢imz se z badmintonu stava ,sport pro Zivot*;

je uréeny také handicapovanym sportovcim. Pravidla para-badmintonu zohledriuji razné typy
postizeni a diky tomu umozhuji férové a bezpelné soutézZeni.

a
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08. BADMINTON NA VRCHOLOVE UROVNI

Badminton na vrcholové drovni je sportem, ktery vyzaduje
vyjime&nou kondici a technické dovednosti, vynikajici viemoveé
schopnosti, schopnost pfedvidat €i extrémné rychlé reakce.

Spickovi hragi musi disponovat mimofadnymi kondi¢nimi
parametry vcetné:

aerobni vytrvalosti;
obratnosti;

sily;

vybusnosti;
rychlosti.

Vrcholovy badminton je vysoce technickym sportem, ktery
vyzaduje velmi dobrou pohybovou koordinaci, sofistikované
pohyby raketou a pfesnost v situacich pod tlakem. Badminton
je zaroven hrou, v niz ddlezitou roli hraji taktika a klamani.

09. OLYMPIJSKY SPORT

Od roku 1992 je badminton letnim olympijskym
sportem. V badmintonu se hraje celkem o 15
olympijskych medaili — zlato, stfibro a bronz
v kazdé z péti disciplin:

dvouhra muzq;
dvouhra zen;
Ctyfhra muzu;
Ctyrhra Zen;
smiSena Ctyrhra.

Na Olympijsky hrach soutézi badmintonisté ze vSech kontinentl (Asie, Afriky, Evropy, Oceanie a Severni
a Jizni Ameriky).

Od roku 1992 vybojovali na OH medaile hradi z Ciny, Koreje, Indonésie, Malajsie, Danska, Velké Britanie,
Nizozemska, Indie, Ruska a Japonska.




10. KORENY BADMINTONU

I kdyZ pfesny plvod badmintonu neni zcela jasny, hry na podobném principu odbijeni ,micku® byly znamy
v Ciné, Japonsku, Indii, Siamu a Recku jiz pfed vice nez 2000 let.

Mezi lety 1856 az 1859 se v Anglii, v ,Badmintonovém domé&” (angl. Badminton House) na venkovském
sidle vévody z Beaufortu, hra znama jako ,battledore and shuttlecock® za€ala vyvijet v moderni badminton
a nabyvat svou dnesni podobu. Podobna hra existovala v téZe dobé v indické Pooné.

V roce 1877 byla poprvé sepsana pravidla badmintonu.
Cilem hry ,battledore and shuttlecock® hrané v “Domé badmintonu” bylo udrzet odbijeny mi¢ek co nejdéle
ve vzduchu mezi dvéma nebo vice lidmi. Dnes je tomu pravé naopak. Cilem soucasné hry je ukoncit

vymeénu co nejrychleji a ziskavat vitézné body na ukor svého soupefe.

V roce 1893 vznikla na Britskych ostrovech Anglicka badmintonova asociace (Badminton Association of
England), aby odtud sport mezinarodné fidila.

11. CELOSVETOVE RIZENi BADMINTONU

Mezinarodni badmintonova federace (IBF) byla zalozena v roce 1934 deviti zakladajicimi &leny:
badmintonovymi asociaci Kanady, Danska, Anglie, Francie, Irska, Nizozemska, Nového Zélandu,
Skotska a Walesu.

V roce 2006 IBF zménila svUj nazev na Svétovou badmintonovou federaci (BWF).

BWF je svétovym fidicim organem badmintonu a je oficidlné uznavana Mezinarodnim olympijskym
vyborem (MOQOV).

Cleny BWF jsou, az na nékolik vyjimek, narodni fidici organy badmintonu. Ty jsou rozdéleny do péti

konfederaci podle systému MOV, kdy kazda kontinentalni konfederace zastupuje jeden z péti olympijskych
kruhl (Afriku, Asii, Evropu, Oceanii a Severni a Jizni Ameriku).

KONTINENTALNI KONFEDERACE

e Badminton Africa www.badmintonafrica.org

e Badminton Asia www.badmintonasia.org

e Badminton Europe www.badmintoneurope.com
e Badminton Pan Am www.badmintonpanam.org
e Badminton Oceania www.oceaniabadminton.org

IN
Badminton ,@_‘Dm ?‘QL
Confederation 9 c (.J‘! BADMINTOM
of Africa e/ . Gceanic
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12. VIZE, POSLANI A CILE BWF

BWF uzce spolupracuje s narodnimi badmintonovymi asociacemi a péti kontinentalnimi konfederacemi
ve prospéch badmintonu, ktery propaguje, rozsifuje jeho Clenskou zakladnu, rozviji a celosvétové fidi.

VIZE

e Badminton je globalnim sportem pfistupnym vSem,
prednim sportem co do $ife ¢lenské zakladny,
fanouskovskych zaZzitkt a medialniho pokryti.

POSLANI

e Vést a inspirovat vdechny, kdo se na Cinnosti
badmintonového hnuti podileji, poradat akce svétové
urovné a pfinaset rozvojové iniciativy s cilem, aby se
badminton stal pfednim celosvétovym sportem.

CILE

Cile BWF:

e Zverejfiovat a propagovat pravidla a principy, jeZ jsou zakladnim pilifem fungovani BWF.

e Podporovat formovani novych ¢lend, posilovat vazby mezi €leny a fesit spory mezi ¢leny.
e Ridit a regulovat hru z mezinarodni perspektivy ve v8ech zemich a na véech kontinentech.
e Propagovat a popularizovat badminton v celosvétovém méfitku.

e Podporovat a stimulovat rozvoj badmintonu jako sportu pro vSechny.

e Poradat, fidit a prezentovat badmintonové akce svétové urovné.

e Udrzovat antidopingovy program v souladu s kodexem Svétové antidopingové agentury (WADA).
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MODUL 2
PRINCIPY TRENERSTVI

01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.

Uvod

Pozitivni pfinos badmintonu pro zivot
Posilovani pozitivnich prozitkd

Role trenéra

Odpovédnost trenéra

Dulezitost trenérskeé filozofie
Vytvofeni viastni trenérské filozofie
Trenérskeé styly

Shrnuti

Kontrolni otazky

10
10
1
12
12
13
14

UCEBNIi VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

charakterizovat pozitivni pfinos badmintonu pro Zivot;

vysvétlit roli trenéra ve vytvareni pozitivnich badmintonovych zazitk(;
vyjmenovat role a odpovédnosti trenéra BWF;

popsat svou vlastni trenérskou filozofii;

porovnat charakteristiky autokratickych a demokratickych trenérskych stylu.

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17

Amoda building

22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur
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Fax +603 2143 7155
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01. UVOD

Badminton jako sport mGze mit pfiznivy vliv na
vSechny, ktefi jsou soucasti badmintonového
hnuti. Maji-li trenéfi napomahat k vytvareni
pozitivniho prostfedi, pak musi jasné chapat
svou vlastni roli a odpovédnost s ni spojenou.

Schopni trenéfi se drzi své vlastni trenérské
filozofie a stylu, které vSak dokazi podle situace
upravovat a pfizpusobovat potfebam téch,

S nimiz pracuji.

02. POZITIVNIi PRINOS BADMINTONU PRO ZIVOT

Badminton skyta pfilezitost zapojovat se do sportu po cely Zivot. Pfinasi celou fadu vyhod po strance
télesné, socialni, emocCni a intelektualni.

VYHODY BADMINTONU

TELESNE SOCIALNI EMOCNI INTELEKTUALNI
e Pfinos pro zdravia | e Pratelstvi e Zabava e Reseni problémi
kondici e Spolecné zazitky e Touha po dosazeni e Rozvoj mysleni
e Prace ve skupiné vysledku

e Sebedlivéra
e Sportovni chovani

03. POSILOVANI POZITIVNICH PROZITKU

Badminton, stejné jako kazdy jiny sport, mize mit bohuzel
i negativni dopady, napf. zranéni, obsedantni chovani, ztrata
sebeduveéry &i nesportovni chovani.

Zatimco hra¢ miize vétsinu vySe uvedenych faktor(i kontrolovat
sam, trenér mize vyznamné ovlivnit to, zdali hraovy zazitky
z badmintonu budou pozitivni & negativni.

Rozcvicka a zklidnéni po vykonu, upfednostfiovani osobnostniho rdstu oproti vyhravani, ddraz na
sportovni chovani, vytvareni prostfedi, kde vSichni pracuji spoleéné — to vSechno jsou zpusoby, jimiz
muze trenér pozitivné ovliviiovat své okoli.

PRINCIPY TRENERSTVi

UROVEN 1 MODUL 2

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU



-
o

UROVEN 1 MODUL 2 PRINCIPY TRENERSTVI

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

04. ROLE TRENERA

Schopny trenér by na sebe mél dokazat vzit celou fadu mnohdy vzajemné provazanych roli. Na schématu
niZe jsou vyjmenovany typickeé role, jez trenér mize/musi plnit.

PORADCE

HODNOTITEL

MENTOR

INSTRUKTOR

05. ODPOVEDNOST TRENERA

Trenéfi maji velmi silnou pozici, a tak i znaénou zodpovédnost. Odpovédnost se tyka mnoha oblasti,
seskupenych nize:

RESPEKT KE VSEM, KDO JSOU SOUCASTI VYTVARENI A UDRZOVANI VZTAHU
BADMINTONOVEHO HNUTI
UCTA KE SPORTU
ODPOVEDNE TRENERSTVI
RESPEKT KE PRINCIP
VSEM, KDO
JSOU SOUCASTI Trenéfi by si méli uvédomovat, Ze kazdy &lovék ma hodnotu a zasluhuje
BADMINTONOVEHO  si respekt.
HNUTI

e Zachazet s lidmi jako sobé rovnymi bez ohledu na jejich pohlavi, rasu, herni potencial, barvu pleti,
sexualni orientaci, politické nazory, ekonomické postaveni, vék, handicap atd.

e Podporovat jejich prava v€etné aspektd, jako je divéra, sdileni spoleénych rozhodnuti a férovost
jednani.
Pracovat s druhymi tak, aby jim umoznili zachovat si dustojnost.
Vzajemné se podporovat s ostatnimi trenéry, rozhod¢imi, hradi, uciteli a ¢leny rodiny.



ODPO)/IVEDNE, PRINCIP =

TRENERSTVI =

Trenéfi by se méli zapojovat do aktivit, jez maximalizuji pfinos a minimalizuji i

rizika pro spole€nost a pro hrace predevsim. é

=

e Jednat v nejlepSim zajmu vyvoje osobnosti sportovce. 2

e Uvedomovat si, jakou ma trenér ve své roli moc. 3]

e Byt si védom svych osobnich kvalit a jak ovliviiuji jeho trenérskou praxi. g

e Uznat limity své odbornosti.

e Pfijmout odpovédnost spoluprace s dalSimi trenéry a odborniky ve sportu. .

e Zavazat se k neustalému profesnimu rozvoji a drzet ve své trenérské praxi krok s modernimi =

trendy. =

e Rozvijet trenérskou profesi prostfednictvim sdileni znalosti a zkuSenosti s ostatnimi v ramci =

sportu. =

S

VYTVARENI A UDR- PRINCIP %

ZOVANI MEZILID- -
SKYCH VZTAHU Od trenéra se oéekava, e budou vytvaret a udrzovat efektivni vztahy.

<

Pfemyslet o tom, jak vlastni trenérska filozofie ovliviuje jejich vztahy s ostatnimi v rdmci sportu. é

Komunikovat ¢estné a oteviené s hraci, rodici, ugiteli, jinymi trenéry a vSemi, kdo jsou soucasti %

badmintonového hnuti. i

e PlInit vzniklé zavazky. e

e Vyhnout se vyuzivani vztahl zpusobem, jenz jim brani chovat se a jednat v nejlepSim zajmu It

ostatnich. &

e Urovnavat neshody — vyhledavat feSeni v nejlepSim zajmu vSech zu€astnénych. =

e Povzbuzovat hrace k vytvareni a udrzovani skutecnych vztaht s ostatnimi.
UCTA KE SPORTU PRINCIP

Obecné by trenéfi meéli smyslet a jednat tak, aby posilili hodnotu
badmintonu v o€ich hracu i spolecnosti jako takové.

Udrzovat moralni zasady a normy v osobnim vystupovani a jednani.
Vystupovat proti uzivani drog a jinych zakazanych prostfedk( v jakékoliv podobé.

e Vyzdvihovat a propagovat pozitivni hodnoty trenérstvi obecné& a badmintonu zvlasté, jako jsou
fair-play, sebekazen, charakter, osobnostni rozvoj a pfekonavani sebe sama.

e Respektovat literu i ducha pravidel, jez viddnou badmintonem, a vést k respektu hrace, rodice,
ucitele a ostatni trenéry.

e Respektovat funkcionare a ostatni trenéry.

VZDELAVAN| BADMINTONOVYCH TRENERU

06. DULEZITOST TRENERSKE FILOZOFIE

Trenérska filozofie muze byt definovana jako:

~Soubor osobnich zasad a presvédceni, které tvofi zaklad vasi
trenérské prace.”

Napfiklad upfimnost mize byt osobni zasadou, o kterou se opira
trenérska prace.

VSichni trenéfi maji néjakou trenérskou filozofii — osobni zasady a pfesvédceni, které jsou vysledkem
utvareni osobnosti, vychovy, vzdélani a zivotnich zkuSenosti.
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Mnozi trenéfi maji svou trenérskou filozofii v podvédomi. Takovi trenéfi si jen malo uvédomuiji, jak moc tato
filozofie ovliviiuje jejich praci. Ve vysledku jsou takovi trenéfi malo ,sebeuvédoméli“. Tato problematika se
da shrnout nasledovné:

e Trenér postrada vnimani sebe sama a neni si tak védom svych trenérskych silnych a slabych stranek.

Je tedy méné pravdépodobné, Ze se mu podafi vytézit maximum ze svych trenérskych prednosti nebo ze
se pokusi odstranovat své trenérské slabiny.

e Trenér postrada schopnost délat védoma rozhodnuti, ktera by mu umoznila pfizpusobit svUj styl
konkrétni situaci. To je slabina, protoze ne vsichni hraci, rodie, trenéfi se vénuji badmintonu ze
stejnych duvodd. Trenér se musi umét pfizplsobit potfebam ostatnich ve sportu, zejména hracéu!

Pecliva volba vlastni trenérskeé filozofie muze pomoci:
e zvysit uroven vlastniho sebeuvédoméni;

e ocenit sve silné stranky a odstrarfiovat slabiny;
e pfizplsobit své trenérské vedeni rozdilnym potfebam hracu.

To v§e vam miize pomoci stat se lepSimi trenéry.

07. VYTVORENI VLASTNI TRENERSKE FILOZOFIE

Zodpovézeni a splnéni nasledujicich otazek a ukolt vam pomuze jasné urcit svoji trenérskou filozofii.

e Sepiste své osobni zasady a pfesvédceni, jimiz se ve svém Zivoté Fidite.
e Jak byste charakterizovali svUj trenérsky styl a jak je ovlivnén vasimi osobnimi zasadami
a prfesvédcenimi?
e Co o vaSich osobnich zasadach/trenérském stylu Fikaji druzi?
Jak své trenérské myslenky a presvédceni sdélujete drunym v ramci sportu (napf. hra¢iim,
rodi€um atd.)?
Jakymi osobnimi kvalitami, které vam napomahaiji v praxi, jako trenér disponujete?
Jakeé jsou slabiny vasi trenérské prace a jak se je snazite zlepsit?
Jakeé jsou potreby lidi, jez vedete, napf. ¢eho chtéji v badmintonu dosahnout?
Jak vyuzivate svych osobnich zasad a trenérského stylu k tomu, abyste vysli vstfic potfebam
druhych?

08. TRENERSKE STYLY

V praxi muze trenér vyuzivat mnoha stylli, avSak vSechny ve své
podstaté spadaji mezi dva extrémy: trenérské styly autokratické
a demokraticke.

Autokraticky trenérsky styl znamena, Ze trenér ur€uje, co se ma udélat
a jak. Trenér k hra€dm &asto promlouva timto zpisobem a hradi nijak
nezasahuji do rozhodovani. Trenérovi tento styl prace umoZziuje
jednodussi a rychlejsi Fizeni. Nevyhodou pro hrace je to, Ze pfi tomto
pfistupu nerozvijeji svou schopnosti fesit problémy a rozhodovat se.




O demokratickém stylu mluvime tehdy, kdyz trenér dovoli hradi vice urCovat, co potfebuje rozvijet a jakym
zpusobem. Vyhodou tohoto pFistupu je, Ze se hraci uéi spoléhat sami na sebe, zlepsuji svou schopnost
feSit problémy a rozhodovat se. Nevyhodou muze byt, Ze je to pomalej$i proces, ktery je pro trenéra

Odlisné styly je nutné vyuzivat také v zavislosti na velikosti skupiny, zkuSenostech hracéu a konkrétni
situaci.

09. SHRNUTI

Badminton v mnoha smérech pfiznivé ovliviiuje hrace
kazdého véku. Badmintonovi trenéfi hraji dalezitou roli pfi
vytvafeni a udrzovani pozitivniho badmintonového prostiedi.

K budovani tohoto pozitivniho prostfedi pfispivaji i Pravidla
chovani trenértl BWF (BWF Coaches Code of Conduct), jejichz
obsah je totozny se sekci vénovanou roli a odpovédnostem
trenérd v tomto dokumentu.

Aby se nadale zlepSovali, trenéfi BWF by méli:
e vnimat existenci rozdilnych trenérskych stylU;

e prohlubovat své vlastni sebeuvédoméni pfemyslenim o své osobni filozofii;
e pfizpUsobovat svUj trenérsky styl potfebam riznych lidi, s nimiz v badmintonu pracuji.
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Mozny spole€ensky pfinos
badmintonu spociva v:

Z nasledujicich moznosti vyberte
3 oblasti, za néz je trenér
odpovédny.

Jaké jsou vyhody vytvofeni vlastni
trenérskeé filozofie? Vyberte
3 moznosti.

V &em spociva vyhoda
demokratického stylu trenérského
vedeni? Vyberte 1 moznost.

10. KONTROLNIi OTAZKY

Sebedlvére.

Pratelstvi, spole€nych zaZitcich a praci ve skupiné.
Zdravi a kondici.

Zabavé.

Respekt ke v8em, ktefi jsou sou€asti
badmintonového hnuti.

Odpoveédné trenérstvi.

Ucta ke sportu.

Prosazovani pfistupu ,vitézstvi za kazdou cenu®.
Identifikace vlastnich trenérskych silnych stranek.
Umozriuje dat hra¢lim najevo, co po nich vyzadujete.
Identifikace vlastnich trenérskych slabin.

ZlepSeni (prohloubeni) sebeuvédomeni.

Trenér Fidi vSe.

Hradi se uc¢i spoléhat sami na sebe.

Trenér hracdm fika, co maji délat.

Trenér uréuje, jakym zplsobem bude dosazeno cilu.
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MODUL 3

VEDENI TRENINKOVEHO PROCESU

01.
02.

03.

04.
05.
06.

Uvod — Vedeni tréninkového procesu

Krok 1 — Planovani

a) Proc€ planovat? ,Selhani v planovani je planovanim selhani®

b) Posouzeni rizik

c) Sbér informaci o hracich
d) Dochazka

e) Pozorovani a analyza

f) Stanoveni cilu

g) Planovani tréninkovych jednotek
Krok 2 — Vedeni tréninku

a) Efektivni tréninkové jednotky v badmintonu
b) U€ebni styly

c) Komunikace tvafi v tvar

d) Dotazovani

e) Zpétna vazba

f) Vyznam ukazky

g) Metody rozvoje dovednosti

h) Faze motorického uceni

i) Rizeni tréninku

i) Rizeni skupiny

k) VytvaFeni progresivnich cvieni
[) Nahravaci dovednosti

m) Uchopeni micku

n) Nahazovani

o) Nahazovani spodem

p) .Ploché” rychlé nahozeni

g) Nahazovani horem

r) Nahravani raketou — nastfelovani (multi-feeding)

s) Nahravani raketou — nahravani s jednim mickem

Krok 3 — Kritické posouzeni a Krok 4 — VVyhodnoceni vedeni tréninkového procesu

Shrnuti: Vedeni tréninkového procesu

Kontrolni otazky

15
16

16
17
18
19
20
21
23

24

24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
33
35
36
36
37
37
38
38
38

39
41
42




UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

e vysvetlit, jak funguje model vedeni tréninkového procesu;
e vyjmenovat popofadé jednotlivé ¢asti tohoto modelu;
e popsat dovednosti uzivané v kazdé z nich.
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22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur

Tel +603 2141 7155

Fax +603 2143 7155
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01. UVOD - VEDENI TRENINKOVEHO PROCESU

Vedeni tréninkového procesu si Ize predstavit jako ¢tyffazovy model, ktery trenérdm pomaha:
e planovat efektivni tréninkové jednotky;

e UcCelné vést tréninkové jednotky;

e krticky posuzovat odvedenou praci;

e vyhodnocovat kvalitu odvedené prace.

&0

Tento pFistup je dulezity pro vedeni tréninkového procesu vSech hracd, véetné postizenych sportovcu.




02. KROK 1 — PLANOVANI

O

a. Proc planovat? ,Selhani v planovani je planovanim selhani.”

Dobry plan poskytuje nasledujici vyhody:

nastavuje cile, na zakladé kterych je mozné vyhodnocovat efektivitu tréninku/série tréninkd;
odhaluje zdroje potfebné k dosazeni uspéchu;

zefektiviuje vyuziti Casu v pribéhu tréninkové jednotky;

poskytuje alternativy;

zvySuje bezpecénost;

muze byt vyuzivan i jinymi trenéry.

-
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c. Sbérinformaci o hracich

REGISTRACNI FORMULAR HRACE Klub/Nazev skupiny
PFijmeni KFestni jméno/jména Titul M/Z Datum narozeni
Adresa bydlisté Telefon (dom)

Telefon (mobil)

Kontaktni telefon v pfipadé nouze
E-mail:

Sv(j plivod bych popsal takto

Rekl Vam nékdy Iékaf, Ze trpite srdeéni vadou a smite podstupovat fyzickou zatéZ pouze s lékafskym Ano Ne
souhlasem?

Pocitujete nékdy pfi fyzické namaze bolest v hrudniku? Ano Ne
Pocitujete nékdy bolest v hrudniku i tehdy, kdyZ nevykonavate zadnou fyzickou aktivitu? Ano Ne
Mivaté stavy na omdleni a trpite zavratémi? Ano Ne
Trpite problémem/problémy s klouby, které by cvi¢eni mohlo zhorsit? Ano Ne
Byl vdm nékdy diagnostikovan vysoky krevni tlak? Ano Ne
Berete v soucasné dobé néjakeé Iéky, o nichz by mél byt Ano Ne

vas trenér informovan? Pokud ano, jaké?

Jste t&hotna nebo porodila jste pfed méné nez 6 mésici? Ano Ne
Existuje jakykoliv jiny dal$i ddvod, ktery by vdm mohl branit ve vykonu fyzické aktivity? Pokud ano, jaky? Ano Ne
Trpite néjakou télesnou vadou nebo poruchou uéeni? Ano Ne

Pokud ano, prosim, popiste podrobnéji.

Jestlize jste u nékteré z pfedchozich Jestlize jste u vSech predchozich Pokud se vas zdravotni stav nahle
otazek vybrali odpovéd ANO, pak, otazek vybrali odpovéd NE, mlzete zméni zplsobem, Ze byste u nékteré
dfive nez zacnete s badmintonem, s badmintonem zacit ihned. Pokud na z pfedchozich otazek vybrali odpovéd
navstivte svého lékafe a fidte se jeho fyzickou zatéz nejste zvykli, pfidavejte si | ANO, informujte o tom neprodlené
doporucenimi. zatéz postupné. svého trenéra nebo lékare.

Precetl jsem si, rozumim obsahu a Podpis

odpovédél jsem na vSechny vysSe
uvedené otazky.

Kontakt v urgentnich pfipadech: tato sekce se vyplfiuje pouze v pfipadé, Zze hrac, jehoz se dotaznik tyka, je mladsi 16 let

Celé jméno Vztah k hraci

Adresa (pokud neni shodna s vy$e uvedenou) Telefon (dom)
Telefon (mobil)

E-mail

=
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d. Dochazka

Vedeni tréninkové dochazky je nezbytné z nékolika divodu:

e Bezpecnost (v pfipadé pozarni evakuace je nutné vzit dochazku s sebou).
e Selekce (pokud je vas vybér zaloZzen na dochazce).

e Finance (jestlize dochazku vyuzivate k monitorovani Uhrady poplatkl za trénink).

Sloupec oznaceny (***) — pouzijte tento k diskrétnimu oznaceni hracu se zdravotnimi problémy.

KURZ/SKUPINA MiSTO

TRENERI SPRAVCE ZARIZENi
(KONTAKTNI
TELEFON)

JMENO HRACE ***  DATA DOCHAZKY
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f. Stanoveni cilt

Na zakladé pozorovani a analyzy je nasledné potfeba podle dllezitosti urcit, na ¢em se bude pracovat
a jaké si stanovime cile. Stanoveni cill je dulezité, protoze pomaha:

e Zaméfit trénink spravnym smérem. e Sledovat progresi hraca.
e Motivovat svéfence. e Monitorovat efektivitu vedeni tréninkového
procesu.

Dvé uzite€né pomucky pro sepsani realnych cill:

e Zacnéte kazdy cil slovy: ,Do doby [vybrané datum/¢as] dokaze hrac ......
e Neopomeiite, aby kazdy vas cil obsahoval slovo vyjadfujici n&jakou schopnost (€innost), jako napf.

ukazat, predvést, vysvétlit, porovnat, vybrat, vytvofit atd.

UZite€né cile se obvykle vyznacuji charakteristikami popsanymi v nasledujicim schématu.

KONKRETNI
— presny
ve smyslu
vyzadované
dovednosti. L. .
ZAZNAMENANY MERITELNY
— sepsani cile/cill — vzdalenost od sité.
pomuze trenérovi/ Trvalému zvladnuti
hraci zaméfit se na by mohlo odpovidat
jejich dosazeni. 7 zvladnutych
pokust z 10.
Do 24. dubna 2010 hraé
trvale zvladne odehrani
L. forhendového kratasu
PROVST,RED' y po Care do vzdalenosti ODSOUHLASENY
— ocekava se, 26 ,délky jedné rakety” od sité — vat5Tho odhodlé.
hrac zviadne prove- v situaci po oéekavaném i bude dosaeno
deni dané dovedno- dropu. )

pokud budou hraci
s nastavenymi cili
souhlasit.

sti béhem pravidel-
ného cviceni (herni
kombinace).

CASOVE

OMEZENY REALISTICKY

— cil obsahuje — cile musi byt
stanovené dosazitelné, jinak
datum, do kdy demotivuji.

musi byt splnén.

Nasledujici tabulka obsahuje typické zakladni cile stanovené na zakladé hodnoceni vybraného hrace.
Pfi stanovovani cilt pro skupinu hraci stoji za zvazeni vybrat takové cile, které budou mit nejvétsi pfinos
pro skupinu jako celek.
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g. Planovani tréninkovych jednotek

Poté, co jsme stanovili cile, je tfeba zvazit, jakym zplsobem mizeme téchto cilll dosahnout. K tomu nam
slouzi planovani tréninkovych jednotek.

Nize je uveden jeden z typu tréninkového planu. Vas zaznam by mél byt tak podrobny, aby v pfipadé,
ze vas plan pouzije jiny trenér, byl na jeho zakladé schopen vést vlastni tréninkovou jednotku. Cile, které
vyberete pro kazdou tréninkovou jednotku, by mély hraéi napomahat k dosazeni cilG stanovenych pro
celé tréninkové obdobi.

MiSTO Badmintonovy sportovni DATUM: CAS:  23/02/2012: 19.00:
klub Praha DOBATRVANI 1 hodina

SKUPINOVY DODATECNE

| KLUBOVY [ | Individudlni VYBAVENI

INDIVIDUALNI

BEZPECNOST

(JAKAKOLI Bez proplimds

AKCE)

CILE TRENINKU

Na konci tréninkove jednotky hradi:

o trvale zvlddnow provddét stabilni vipad se sprivngm postomenim kolene/chodidla

Pl odebhrdndnd dderu (nahwdvka WZWM’/M)
e porozumi princlpu vyuitl vysky tderw ptl vytvireni pFilezitosti k idoku p#l zabwdndnd
vihozu ool sité na bekhendowé strone.

NAZEV POPIS ciLC. CaAs
Rozevidka Krétké sirie prephi/ cval strovow/prekiizend kiok. Dre/py 1 Sm
se stuprugied se Wloubkow, prechod do vgpadic, vyvazovini
mitku na o pro zdlwazwini dobrého drieni téla.
BH vilhoz — BH vghoz (z nahwrdvky nalozenim) s diurazem na dobré 1 15m
Awaz na postovent kolene/chodidla. Postupnl zvgsit rozsen pohybu
vipad AL tderw, pokud se podatit woriet kvalituw vipad.
BH vghoz — Nalhwrival nalrazuge midek z prednd Easti kurtw, hardd 2 15m
vgska vihozu | hraje vilhoz (woviet dobré postoneni we vipadin). Nahwdyval
beii dozaduw, aby chytil midek v zadni East kurtu. Hrd&
postupnd imizuje vgsku vighozi, aby nalhwivall chycend
itk co nejvice ztiZU.
BH vihoz — Hrd&i hragi na st (we pttis vysoko). Jeden z hrdlic se v 2 15m
dotrdnd momentu pmwovvy na kiratos na bekhendowt strové mize
vgmény do rozivodnout, Ze zahwaje vihoz (po Lare, webo kitiem) — po
konce zahwrdnd vighozu se vgména dobwdad do konce. Hrdl , kitery
zahwdl viglhoz, zkdvd 3 body, vyhraje-li viménu behem
wijoh duow ndsleduicich toeri. Diskutujte o vihoddch/
nevghoddcu rozdibngel vigiek vihozit.
Zklidmeni a Vyklunsdnd s profazenim rukow. Protaieni dolnicih kondetin 10m
souhwrin vsede spoledné § diskuzl o trimimku.
KRITIKA * Rozewvicka byla delsi (10 min).
o Red tia hrddd pozitivni.
e Zpitnd vazba k dohwdvind vminy do konce pozitivini.
VYHODNO- o Nutné lastiji st¥idat partnery, aby skupina vice pracovala spoledné.
CENI o Poklddat vice otevvendgch otdzek., aby hrddii sanmd vice premgileli.




03. KROK 2 — VEDENI TRENINKU

a. Efektivni tréninkové jednotky v badmintonu
Pro efektivni vedeni tréninkovych jednotek v badmintonu je nutné vyuzivat fady trenérskych dovednosti:

ohled na ucebni styly hracu;
komunikacéni schopnosti;
zpétna vazba;

tazaci dovednosti;

rozvijeni dovednosti;
organizace Casu;

fizeni skupiny;

nahravaci dovednosti.

Schopny trenér dokaze tyto dovednosti vyuzivat tak, aby v co nejvétsi mife dal hra¢tim to, co doopravdy
potfebuji, bez ohledu na jejich fyzickou i dusSevni kapacitu.
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b. UcCebni styly
Pokud ma byt prace trenéra efektivni, je dllezité brat ohled na preferované ucebni styly hracl (zaka).

Z celé fady modell popisujicich uebni styly Ize na sport aplikovat nasledujici jednoduchy model,
tzv. model ,VAK".

e Vizualni (zrakovy) e  Akusticky (sluchovy) e Kinesteticky (motoricky)
typ zaka typ zaka typ zaka

Vice charakteristik jednotlivych typt Zaka nam poskytne nasledujici schéma.

CHARAKTERISTIKA TRENERSKA APLIKACE
KINESTETICKY e Uci se vlastnim konanim e Zadavejte velké mnozstvi
TYP ZAKA (learning by doing). podnétli pro praci.
Ma rad pohyb. o Nabadejte ke zkouseni
Sport je pro tuto skupinu
atraktivni.
CHARAKTERISTIKA TRENERSKA APLIKACE
AKUSTICKY e Dobre reaguje na slovni e Podavejte kratka, ale presna
TYP ZAKA pokyny. vysvétleni.
e Ma rad vysvétlovani a dobfe | e  Spojujte klicova slova
na né reaguje. s dovednostmi.

e Spojte spravnou techniku se
zvukem dobfe udefeného
micku.

e Pouzivejte metodu otazek
a odpovédi.

e \/ybizejte k diskuzi.

CHARAKTERISTIKA TRENERSKA APLIKACE
VIZUALNI e Ugi se pozorovanim druhych | e  Provadsjte presné ukazky.
TYP ZAKA pfi ukazce. e Provadéjte tiché ukazky.
e Dobfe si dokaze predstavit, o Nabadejte ke sledovani
jak sam danou dovednost videa.
provadi. e Ke zdiraznéni kli¢ovych
bodUl pouzivejte obrazky,
fotografie.

o Pfiméjte hrace ke snaze
predstavit si sami sebe, jak
dovednost provadéji.

e Pokud to jde, pouZivejte
zrcadlo.

e Odstrarite jiné rusivé
elementy.



UZITECNY TIP

Pozorovat zpUsoby, jakymi se lidé uéi, je stejné dulezité i u postizenych hracu. Vynasnazte se odhalit ten
nejlepsi zplsob, jak ¢lovéku v uéeni pomoci. Ptejte se proto, co jim vice vyhovuje, a dle toho nasledné
upravte své postupy.

c. Komunikace tvari v tvar
Komunikace tvafi v tvar tvofi zaklad, na némz je mozné vystavét efektivni tréninkovou jednotku.

Komunikace je proces fungujici dvéma sméry. Diagram niZe navrhuje zplGsob a nékolik rad, jak rliznych
komunikacnich schopnosti vyuzit co nejefektivnéiji.

UZITECNY TIP

Pokud pracujete s hradi se sluchovou vadou, mluvte normalné a ujistéte se, Ze na vas pfi vysvétlovani
vidi tak, aby mohli:

e odezirat;
e sledovat vas vyraz a fec téla;
e sledovat, jak pfedvadite techniku.
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e. Zpétnavazba

Zpétnou vazbu muzeme definovat jako:

»Poskytnuti informaci o vysledku procesu nebo ¢&innosti.”

Dulezitost zpétné vazby v trenérstvi vyjadfuje obecné platny princip, ze ,zpétna vazba je zakladem
veSkerého uceni”.

Zpétnou vazbu bychom mohli rozdélit do dvou kategorii — vnitfni a vnéjsi.

VNITRNI
ZPETNA
VAZBA

VNEJSI
ZPETNA
VAZBA

Jakmile hra¢ ziska urcité zakladni povédomi o urcité dovednosti, pak ma i vizualni
obraz toho, jak by méla dovednost vypadat a jak by se pfi jejim provedeni mél citit. Své
vlastni pokusy o provedeni dovednosti pak hrac vcelku pfirozené porovnava s timto

sidealnim modelem”, jeho podobou a svym pocitem.

Trenér by mél hrace v uzivani této zpétné vazby podpofit co nejdfive tak, aby se hraé
dokazal samostatné opravovat. To hrac¢e motivuje k vlastnimu rozvoji a nestava se tak
zavislym na trenérovi.

Kli€ovym aspektem tohoto pfikladu je, Ze trenér hrace vede k tomu, aby se naudil
opravovat sam sebe namisto toho, aby mu vSe neustale fikal trenér sam.

Tuto zpétnou vazbu nazyvame zpé&tnou vazbou vnéjsi, protoze nevychazi od hrace
samotného. | kdyZ je pro hrace vybudovani schopnosti uziti vnitfni zpétné vazby

vazbu.

Jako pfiklad uvedme situaci, kdy zacatecnik nema vytvorenou pfedstavu, jak by méla
konkrétni procvi¢ovana technika vypadat, a v disledku toho nema s ¢im sv(j vykon
porovnavat. Pro poskytnuti vnéjsi zpétné vazby:

Pozorujte cvi€eni z nékolika raznych mist (ahld).
Nejprve dejte hraédm prostor k tomu, aby pouzili svou vlastni vnitfni zpétnou
vazbu.

e Pokladejte otazky, které hrace povzbudi k uziti vlastni vnitfni zpétné vazby.
Omezte svou vnéjsi zpétnou vazbu na 1-2 jednoduché konkrétni body.
Podejte zpétnou vazbu pozitivhim zplsobem, napfiklad:

o Konstatujte néco pozitivniho. Napf.: ,Zasahuje$ micek ve velmi dobré
vysce.”

o Podejte konstruktivni zpétnou vazbu. Napft.: ,Pokud vice zapojis rotaci
predlokti, odehraje$ micek prudceji.”

o Konstatujte néco pozitivniho. Napf.: ,Stale zasahuj micek v té spravné
vySce. V tom jsi udélal veliky pokrok a vypada to velmi dobfe.*
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g. Metody rozvoje dovednosti

K rozvijeni dovednosti Ize vyuzivat mnoha vyukovych metod. V tabulce nize jsou uvedeny nékteré
nejcastéji pouzivané vyukové metody.

METODA

,FORMOVANI*
(KOMPLEXNI)

,OD CELKU —
PO CASTECH
— K CELKU*
(SYNTETICKO-
ANALYTICKO-
SYNTETICKA)

,RETEZEN®
(ANALYTICKA)

POPIS

e Hracum je
predvedena
cela technika
dovednosti a
tu nasledné
zkouSeji.

e Trenér koriguje,
ale nechava
hrace dokondit
cely pohyb.

e Hracum je
prfedvedena
cela technika
dovednosti a
tu nasledné
zkouseji.

e Trenér oddéli
jeden prvek
dovednosti,
ktery se bude
procvicovat.

e Hraci procvicuji
oddéleny prvek
dovednosti.

e Prvky jsou
vloZzeny zpét do
celé dovednosti.

e Hradi zkouseji
celou dovednost.

Hracdm je
pfedvedena
zakladni technika

a nasledné se

k ni pfidavaji dalsi
prvky dovednosti

v postupném,
logicky sestaveném
pofadi.

PRIKLAD

Trenér pfedvede
bekhendovy Kilir.
Hradi jej zkousi.
Trenér nabada
hrace, aby se
béhem uderu
zameéfili na rotaci
v ramennim
kloubu a rotaci
predlokti.

Trenér pfedvede
aktivaéni

krok, pFisun,
vypad a pfisun
jako jeden ze
zpusobl pohybu
a navratu

do/z pfedniho
forhendového
rohu. Hraci jej
zkousi.

Trenér izoluje
vybrany pohyb
— pfisuny —

a ten s hraci
procvicuje.
Dovednost se
nasledné znovu
procvicuje jako
celek.

Trenér uli hrace
forhendovy Klir
se zaméfenim
pouze na pohyb
horni koncetiny.
Nasleduje postoj
bokem k siti.
Dale pfeneseni
vahy.

Poté se pfida
pohyb vzad

smérem k micku.

A nakonec
nasleduje pohyb
vpred smérem
ke stfedu kurtu.

VYHODA

Dovednost
neztraci
plynulost. Prvky
dovednosti
jsou tak uzce
propojené,
Ze rozdeélit je
na pfili§ malé
kousky by
narusilo jeji
pribéh.

UmoZhuje
hraclim zaméfit
se na urcity
prvek.

Uzite€ny zpUsob
pro budovani
pohybovych
dovednosti pfimo
souvisejicich

s odehranim
micku.

NEVYHODA

Muze zpUsobit,
Ze hrac€ bude
feSit pfFilis mnoho
véci najednou.

Pokud jsou
prvky dovednosti
vzajemné pfilis
uzce propojené,
muze to narusit
jeji prubéh.

Pokud jsou
prvky dovednosti
vzajemné pfilis
uzce propojené,
muze to narusit
jeji prubéh.



h. Faze motorického uceni

Motorické u¢eni mizeme definovat jako ,proces, pfi nemz si lidé osvojuji pohybové dovednosti®.

Bylo sepsano mnoho teorii o tom, jakym zpUisobem si lidé pohybové dovednosti osvojuji. Uréita znalost
téchto teorii mlize trenérim pomoci upravit zpusob vedeni tréninkového procesu tak, aby co nejvice vysli

vstfic u¢ebnim potfebam hraca.

Jeden ze zakladnich model(, ktery faze motorického uceni popisuje, navrhli Fitts a Posner (1967). Uceni
novych motorickych ukoll rozdéluji do 3 fazi. Tyto faze, spole¢né s priklady, jak se zplsob vedeni hracu

muaze ménit v téchto jednotlivych fazich, popisuje nize uvedena tabulka.

NAZEV FAZE

KOGNITIVNI

ASOCIATIVNI

AUTONOMNI °

Zdroj:

POPIS FAZE

LZacateCnicka“ faze.

Kratka faze uceni.

Hrag ve své mysli pfichazi na to,

,CO ma délat".

Faze je ukon€ena, kdyz:

o si hra¢ vytvofil pfedstavu dané
dovednosti;

o je schopen vykonavat tuto

dovednost v jeji zakladni podobé.

Stfedné pokrodila faze.

Nejdelsi faze uceni.

Hrac stavi na své predstavé
dovednosti, zamérfuje se na formu
(podobu) a plynuly pribéh nové
ziskané zakladni dovednosti.

Expertni, automaticka faze.

Ukol miize byt dokoné&en, aniz

by mu byla vénovana pfilisna
pozornost.

Hrac se pfi vykonavani dovednosti
dokaze zaméfit na dalSi aspekty,
napfiklad tykajici se postaveni
svého soupere.

FITTS, P.M. a POSNER, M.I. (1967) Human performance.
Oxford, England: Brooks and Cole

INFORMACE PRO TRENERA

Drzet se jednoduchosti.

Zaijistit pfesnou ukazku.

Pouzit minimum opérnych bodu —
~pravé dost®.

Pouzivat kratka, pfesna vysvétleni.
Davat pozitivni zpétnou vazbu.

Zadavat progresivni tréninkova
cvi€eni, ktera postupné budou
nabyvat na komplexnosti

a rychlosti.

ZvySovat obtiznost cvi¢eni pouze
v pfipadé, ze se dafi udrzet kvalitu
procvi¢ované dovednosti.
Nabadat hrace k hodnoceni
vlastniho vykonu (vnitfni zpétna
vazba), s dodatec¢nou vnéjsi
zpétnou vazbou od trenéra, pokud
je to nutné.

Zadavat naro€na a podnétna
cviceni, pfi nichZ se bude
dovednost procviCovat:

o v zapas simulujicich cvi€enich;
o v plném zapasovém tempu.



i. Rizeni tréninku

Trénink muze byt fizen mnoha zplsoby. Jako vychozi bod je mozné pouzit nize navrzenou strukturu
(IDEAS) a dale experimentovat podle toho, jak budete ziskavat zkuSenosti a jistotu.

SEKCE

| UvoD
INTRODUCE

D UKAZKA
DEMONSTRATION

E VYSVETLENI

EXPLANATION
A AKTIVITA
ACTIVITY
S SOUHRN
SUMMARY

OBSAH

Velmi kratky uvod do problematiky.
Casto nic jiného nez prosté
pojmenovani dovednosti.

Pfedvést pfesnou, tichou ukazku
uderu s odehranim micku.

Predvést pfesnou, tichou, stinovou
ukazku uderu.

Kratké vysvétleni s dlirazem na 1-2
klicové ucebni body a nasledné
ovéreni, zda hradi védi, co maji
délat.

Aktivita zagina.

Trenér pozoruje.

Trenér vyhodnocuje.

Zpétna vazba podana
jednotlivedm nebo celé skupiné.
Trenér upravuje cviCeni — t&zsi
nebo leh&i — dle situace.

Trenér svolava skupinu, aby
spole¢né diskutovala o cvi¢eni
(tréninku).

PRIKLAD

,ones si ukazeme, jak se hraje
bekhendovy kratas na siti.”

Trenér, Sikovny hrac (Ize vyuzit

i video) pfedvede bekhendovy
kratas na siti tak, aby hraci vidéli
micek v letu.

Trenér nebo Sikovny hrag stinové
predvede bekhendovy kratas na

siti tak, aby si hraci mohli vytvofit
pfedstavu podoby uderu.

e ,Zaméfte se na postaveni palce
a prubéh odehrani micku.”

e Pracujte ve dvojicich, jeden
z dvojice nahazuje a druhy
odehrava micky.”

e _Na jaké dva body se zamé&ris?”

e Trenér zajisti podporu tak, Ze:

o pozada dva hrace, aby
zopakovali dva kliCové ucebni
body;

o predvede stinovou ukazku pro
jednoho hrace.

e Upravte cvi€eni pro Ctyfi lepSi
hrace tak, aby uder procviCovali
ve vymeéné.

Trenér se pta hraca:

o Jaké byly klicové ucebni body?*

e Jaka dalSi z véci, které jste
vyzkouseli, pro vas zafungovala?“

e ,Pokud byste méli stejné cviceni
/ trénink absolvovat znovu, co
byste udélali jinak?*
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j.  Rizeni skupiny

Nasledujici navod muize trenérovi pomoci vést tréninkovou skupinu co nejucelnéji.

PRIPRAVA
Dobfte pfipravena tréninkova jednotka udrzuje pozornost ve skupiné.

PRAVIDLA VE SKUPINE
Vytvofte soubor pravidel, aby hraci védéli, kde jsou hranice pfijatelného a nepfijatelného chovani.
Zvlastni pozornost by méla byt vénovana:

=  bezpecnosti;

= respektu k druhym;

= fair-play a sportovnimu chovani;

= stoprocentnimu nasazeni.
Dbejte na to, aby bylo zcela jasné, v &em pfekroCeni pravidel chovani spociva (napf. piti v pauze
na hraci ploSe misto na misté k tomu uréeném).

SVOLAVANI CELE SKUPINY

e Urlete stalé misto, kde se skupina bude schazet a spole¢né hovofit.

e Zduraznéte dulezitost rychlého pfichodu na misto svolani, aby se neplytvalo casem. Mélo by to
byt béZnou zalezZitosti.

e  Skupinu svolavejte jen tehdy, kdyZ potfebujete néco sdélit vSem najednou.

UKAZKY

e Zajistéte, aby se skupina pfi sledovani ukazky ni¢im nerozptylovala.

e P¥i pfedvadéni dovednosti s raketou shromazdéte skupinu tak, aby vSichni dobfe vidéli, jak drzite
raketu, napf. jste-li pravak, nejlépe po vasi pravé ruce (nicméné vzdy uvazte i mozné vyhody
sledovani ukazky z jiného uhlu).

CITLIVE VNIMEJTE UCEBNI STYLY VE SKUPINE

e Meéjte na paméti, ze ve skupiné budou hragi, ktefi preferuji rizné styly uceni (vizualni, akustické a
kinestetické).

e Davejte dlraz na pozorovani a nasledné zkouseni dovednosti, hernich kombinaci apod.

DYNAMIKA SKUPINY

e Stfidejte pravidelné tréninkové partnery, aby se skupina naucila vzajemné si pomahat.

e Jestlize néktery z hracd vynika v urcité dovednosti, vyuzijte ho k ukazce. Tim ziska sebedlvéru
a zaroven to bude motivovat i skupinu (,Kdyz to dokaze on, tak ja to zvladnu také.").
Zvazte, zda nedat vice odpovédnosti détem, o nichz vite, Ze jsou potencialnimi narusiteli.
Zapojujte do tréninku i hrace, ktefi nemohou trénovat v plném rozsahu (zranéni/télesné postizeni).

VYVAZOVANIi POTREB SKUPINY/JEDNOTLIVCE

e Vénujte stejnou pozornost vSem ¢Elentm skupiny.
e Umoznéte hra¢um pracovat na rliznych urovnich.

k. Vytvareni progresivnich cviCeni

Badmintonova cvi¢eni by se vzdy méla provadét v taktickém kontextu. Tim je mysSleno, ze kdyz hrace
uCime néjaké dovednosti, existuje pfimé spojeni mezi tim, co se hrac¢ uci, a tim, jak mize novou dovednost
vyuzit v samotné hfe. Toto umozriuje hrac¢lim lépe porozumét vybrané problematice a zaroven je to dale
motivuje. K uvedeni cvi€eni do souvislosti s taktikou nam pomaGze:

e vysvétleni;

o ukazka;

e zkouSeni.



CviCeni by méla postupovat od:

e  jednoduchého e pomalého k rychlému e  pravidelného
k slozitému k nepravidelnému

Nasledujici seznam nabizi fadu napadu, jak urcitou dovednost postupné rozvijet.

Takticky kontext

Postup Pravidelné Pomalé Jednoduché

Stinové kopirovani uderu podle trenéra.
Stinové kopirovani uderu samostatné.
Procvi¢ovani odbijeci faze uderu s pouzitim
micku zavéSeného na Silre.

Procvi¢ovani odbijeci faze uderu —
odehravani nahozeného micku.
Procvi¢ovani odbijeci faze uderu —
odehravani nastfeleného micku.
Odehravani nastfeleného micku, postupné
zvySovani rozsahu pohybu do/z mista
odehrani uderu.

Zaclenéni uderu do jednoduché pravidelné
kombinace.

Zaclenéni uderu do nepravidelné
kombinace, pfi niz hra€ nevi, kdy bude
muset uder zahrat.

Cvi¢eni/kombinace, kdy se bude hrat az do
chvile, kdy je zahran kliCovy uder — poté se
vymeéna dohraje do konce.

Hra na body, bonusové body za Uspésné

zahrany uder, ktery ukon¢&i vyménu nebo
pfipravi nasledny vitézny uder.

Takticky kontext
Takticky kontext

Postup Nepravidelné Rychlé Slozité

Takticky kontext

Jak rychle hraci tuto progresi zvladnou, zalezi na tom, jak rychle se uci. Kliové je nepfechazet
k pokrocilejSim cviCenim, dokud hraci nebudou pfiméfené zdatni na stavajici arovni.

Poznamka: Schopny trenér pfipravi skupinovy trénink tak, aby cela skupina mohla pracovat na rozvijeni
téze dovednosti. Hracdi ale vyuzivaji rizné urovné cviceni v zavislosti na svych schopnostech. Tomuto
postupu fikame diferenciace.

]
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I.  Nahravaci dovednosti
Nahravani je:
~Schopnost zahravat/nahazovat mi¢ek zptsobem, ktery hraci vytvofi realnou tréninkovou situaci.”

Nahravani mizeme rozdélit na:

e nahazovani;
nahravani raketou — nastfelovani (multi-feeding);
nahravani raketou — nahravani s jednim mickem.

PFi nahravani jakymkoliv zpisobem vzdy zvazuijte:

BEZPECNOST

Abyste se vyhnuli zranénim, zejména zranénim oka, nahravejte z bezpé&ného mista. To nékdy
znamena udélat maly kompromis ohledné mista, které si pro nahravani zvolite.

LETOVA KRIVKA

Udélte micku takovou letovou kfivku, aby se nahravka co nejvice podobala skute€né herni situaci.
Napfiklad chcete-li napodobit drop, nahazujte mi¢ek horem ze zadni do pfedni ¢asti kurtu.

TEMPO

Micek neni mozné nahazovat se stejnou razanci, jako kdyz je odehravan raketou. Tam, kde je
razance potreba, prejdéte co nejdfive k nahravani raketou.

DOBALETU

Dbejte na dostate€né dlouhou dobu letu nahravek, aby hrag¢ stihl zadany ukon provést. Napf. kdyz se
hrac pfi nacviku kratas( posouva stale bliz a bliz k siti, mize nahrava¢ ustoupit mirné dozadu, aby
hrac ziskal dostatek ¢asu na spravné provedeni dovednosti (dostatecny navrat).

FREKVENCE NAHRAVEK

Frekvence nahravek by méla byt dostate€né& pomala na to, aby hraci méli dostatek ¢asu:
e v duchu si pfehrat pfedchozi pokus;
e fadné se pripravit na nasledujici pokus.

MOC A SILA NAHRAVKY

Nahrava¢ ma ve svém drzeni micek, ktery hrac¢ touzi zasahnout. Nahrava¢ muaze trenérsky zamér
podpofit tim, Ze nenahraje mi¢ek do chvile, dokud hra¢ neprovede pozadovany ukon (napf. spravné
uchopi raketu, pfipravi si raketu do spravného postaveni).

Soustfedény pohled nahravace do oblasti chybného provedeni uréitého prvku je velmi Géinnym
zpusobem, jak hrace pfimét, aby se pokusil sam sebe opravovat.



m. Uchopeni micku

Uginnym zpUsobem, jak udrzet vice mickd naraz,
je naskladat si je na druhou ruku tak, jak to vidite
na obrazku vpravo.

Micek je pro nahazovani mozné uchopit zespodu.

V takovém pfipadé bychom pro lepSi kontrolu
meli v prstech drzet cely micek (v€etné hlavicky).

Nebo je mozné micek uchopit shora.

n. Nahazovani

VYHODY NAHAZOVANI

e Je snazSi nez nahravani raketou.

e Velky pocet prilezitosti k procvi¢eni tderu
béhem kratké doby.

e Vhodné k imitaci uderd sméfujicich dolu
(nahazovani horem) a udert sméfujicich
vzhuru (nahazovani spodem).

e Hradi si mohou brzy dobfe nahazovat sami.

e Nahazovani horem muze zaroven pfispét
ke zlepSeni techniky vrchniho uderu.

NEVYHODY NAHAZOVANI

Je obtizné udélit mi¢ku razanci.

Hra¢ nema moznost Cist pohyb rakety

pfi odehrani micku.

Pfi tréninku vrchniho uderu prostfednictvim
odhazovani mi¢ku se obtizné docili pfesnosti.
Pfi tréninku vrchniho uderu prostfednictvim
odhazovani mi¢ku ma hrac jen omezenou
moznost vnimat letovou kfivku micku.
Vyzaduje velké mnozstvi micka.

a
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o. Nahazovani spodem

Nahazujte dlouhym spodnim Svihem.

Patfi¢né vySky a pfesnosti (pro trénink vrchnich
udert) docilite nasledovné:

e Zaujméte Siroky posto;j.
Pokréte kolena, poté se narovnejte.
Micek odhazujte dlouhym Svihem zpoza téla
vychazejicim z ramene.

e Vypustte micek do vzduchu.

e Skoncete s rukou zdvizenou vzhru.

p. ,Ploché®rychlé nahozeni

Pro tento typ nahravky je obvykle lepSi mic¢ek
uchopit shora.




g. Nahazovani horem

Horem nahazujte tehdy, kdyZ chcete imitovat
vrchni udery.

Nahazovani horem pouzijte jako pomucku pro
vytvofeni spravnych navykd pro vrchni uder:

postoj bokem (ke sméru odhodu);
zatiZzeni zadni nohy;

e pfeneseni vahy ze zadni na pfedni nohu
(pohyb kycle vpred);

e zasahovani mi¢ku vysoko nad hlavou.

r.  Nahravani raketou — nastielovani (multi-feeding)

Naskladejte si na ruku fadu mi¢kd, jak bylo popsano vyse.
Rukou, v niz drzite raketu, uchopte prvni mi¢ek za hlavicku za pomoci palce a ukazovacku.
Pripravte si miéek pred/vedle sebe. Svihem propnéte zapésti a vyhodte micek.

Odehrajte micek.

s. Nahravani raketou — nahravani s jednim mickem

| kdyz nastfelovani maze byt v tréninku velmi produktivni, badminton se nakonec vzdy hraje pouze
s jednim mic¢kem. Méjte proto na paméti, ze podstatnou ¢ast vami pfipravovaného tréninku by se mélo
hrat pravé s jednim mickem.

Mérnte tempo nahravky podle toho, v jaké fazi ueni se hra¢ nachazi, napf. pfi tréninku obrany smece
letici na télo.

Ménte vysSku nahravky, napf. dejte hraci vice €asu, kdyz se uci pohybovy vzorec.

Pozvolna zaélefite do hry prvek, ktery do ni ,nepatfi», tj. prvek, ktery hrace donuti olekavat jesté
jinou, neZ procvi¢ovanou variantu. Napfiklad:

Hrag hraje vyhozy po &afe.

Trenér hraje dropy po Care.

Takto se pokraduje az do chvile, neZ trenér zahraje klir.

Hrag vraci klir.

V dropech a vyhozech se pokracuje do chvile, nez trenér zahraje dalSi Klir.

a
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04. KROK 3 — KRITICKE POSOUZENI A KROK 4 —
VYHODNOCENI{ VEDENIi TRENINKOVEHO PROCESU

Q

Kritika a vyhodnocovani tvofi podstatnou soucast trenérského vyvoje. Trenérovi pomahaji zjistit, ktera
¢ast jim vedenych trénink fungovala dobfe a naopak, co mohl udélat lépe.

S pfibyvajicimi zkuSenostmi tak trenér dokaze pfipravovat stale efektivnéjsi tréninkové jednotky. Kritické
posouzeni a vyhodnoceni je mozné provadét vzdy na konci tréninku nebo na konci celého tréninkového
cyklu.

KRITICKE POSOUZENI

Uzite¢né tipy pro efektivni kritické posuzovani:

e Jednodu$e popiste, co se na tréninku udalo, bez toho aniz byste hodnotili, jestli to bylo dobré, Spatné
atd.
e Své poznamky zaméfte na:
o trénink — na em se ve skute¢nosti pracovalo a jak probéhl;
o hrace — co délali hradi;
o sebe — co jste délali vy jako trenéfi.
e Do kolonky pro kritické posouzeni vepiste na konci kazdého tréninku kratké poznamky.

VYHODNOCENI

Uzite¢né tipy pro efektivni vyhodnocovani:

Podafilo se dosahnout cilt stanovenych pro tréninkovou jednotku?

Jak byste v budoucnu zménili obsah tréninkové jednotky?

Jak byste vy sami zménili sv(j postup pfi vedeni tréninku?

Vyhnéte se vagnim vyrazim jako ,Spatny”, ,dobry”, ,slaby”, ,vynikajici”, které neposkytuji v podstaté
zadnou uzite€nou informaci.



UKAZKA KRITICKEHO POSOUZENIi A VYHODNOCENI NA KONCI TRENINKU

MisTO Badwmintonovy sportovini DATUM: CAS:  23/02/2012: 19.00:
klub Praha DOBATRVANI 1 hodina

SKUPINOVY DODATECNE

| KLUBOVY /  Skupinovy VYBAVENI

INDIVIDUALNI

BEZPECNOST

(JAKAKOLI Bez proplimd

AKCE)

CILE TRENINKU

Na konci tréninkové jednotky hradi:

1. trvale zrlddnow provddit stabilni vipad se sprivingm postomenim kolene/chodidla

L odebhwrdndnd dderu (nabwdika nahazovinim);

2. porozumi principu vyuzitl vgsky pii vytvivend piilezitostt k idoku prostirednictvim

vihozu ool sité na bekhendowé strone.

NAZEV

Rozeviéka

BH vghoz —
ddwraz

BH vghoz —
vyska vihozu

BH vghoz —
dowrdnd

P v

vymeny
do konce

Zkliowmend a
souhrin

KRITIKA

VYHODNO-
CENI

POPIS

Krdtie serie prepéhi/ cval stromon/ prekiiziend kiok. Diepy
se stuprugied se Wloubkow, prechod do vigpadii, vyvazovini
mitku na o pro zdlwazvwini dobréino durieni téla.

BH vghoz (z nahwdvky nalrozenim) s diuwrazem na dobré
postanent kolene/chodidla. PFL dderu postupni zviiit
povybovy rozsaln, pokud se podati woriet kvalitu vipadu.

Nabwinval nohazuje midek z predni Easti kurtw, hwrdd
hraje vglhoz (wiriet dobré postaveni we vgpad). Nabwrdval
beil dozadun, aby chytidl wmidek v zaodni Easti kurtw. Hirdl
postupné imizuje vgsku vihozi, aby nabwivall chycent
itk co nejvice zHiZ .

Hrdlél hwafi na st (we pHids vysoko). Jeden z hrdéic se
v momentu pflprovy na kiatos na bekhendowé stroné mize
rozinotnout, Ze zahwaje vihoz (po Lare, webo kilzem) —
jakmile doSlo k zalwbni vihozu, dotdud se vimina do
konce. Pokud hrd& , kiterg zoahwdl vihoz, viménu vyhraje
Dukuze o vghoddch/ nevghoddch rozdilngeln vigsek vihozii.
Vyklusdnd s protazenim rukow. Protaieni dolnicih kondetin
vsede spoleénl s diskuzi o trimimku.
* Rozewvicka byla delii (10m).

Red téa hrdéde pozitivnd.

Zpdtnd vazha k dohwdndnd vimeng do konce pozitivnd.

o Castéji poklddat oteviené otdzky, aby se hd&i nanlili premdgilet vie

sommostotne.
o Hrdli splnidi stomovené cile.

ciLC. CAs
1 Sm
1 15m
2 15m
2 15m
10m
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05. SHRNUTI: VEDENiI TRENINKOVEHO PROCESU

<

b

Vedeni tréninkového procesu sestava ze 4 fazi — planovani, vedeni tréninku, kritické posouzeni
a vyhodnoceni. Spravny postup trenériim umozriuje:

e Pripravovat progresivni tréninkové jednotky, které povedou ke zlepSeni hraca.

e Poucit se z chyb, ziskavat tak nové zkuSenosti a neustéle zlepSovat své trenérské kvality.

Kazda z fazi vyzaduje jiné dovednosti, které jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

PLANOVANI

e Posouzeni rizik

e Sbér informaci
o hradich

e Evidence tréninkové
dochazky

e Proces planovani

e Pozorovani
a analyza

e Stanoveni cil(

e Planovani
tréninkovych
jednotek

VEDENI

Ucebni styly
Komunikacni
schopnosti

Technika dotazovani
Zpétna vazba
Ukazka techniky/
taktiky

Rozvoj dovednosti

e Rizeni tréninku

Vytvéareni
progresivnich
cviceni

Rizeni skupiny
Nahravaci
dovednosti

KRITIKCKE
POSOUZENI

Zamyslete se zpétné
a popiste, co se
odehralo:

e obsah tréninku;

e jak pracovali hradi;
e jak pracoval trenér.

VYHODNOCENI

Rozhodnéte:

zdali bylo dosazeno
stanovenych cilQ;

jak byste zménili
obsah tréninku;

Jak byste zménili
zpusob, jimz trénink
vedete.

Zakladem dobrého trenérského vykonu je odhalit a dat hraédm to, co doopravdy potfebuji pro svij rist.
Trenéfi by tento princip méli uplatfiovat u vSech hracu bez rozdilu a své jednani vzdy vhodné pfizplGsobit

situaci.




06. KONTROLNIi OTAZKY

1 Uvedte 4 slozky vedeni
tréninkového procesu ve
spravném poradi:

2 Uvedte 3 hlavni typy Zaku podle
preferovaného ucebniho stylu:

3 Sdéleni je mozné piedavat
prostfednictvim:

4 Otevfené otazky vybizeji:

5 Dovednosti nejlépe rozvijime od:

6 .Moc a sila“ nahazovani spociva:

Planovani, vedeni, vyhodnoceni a kritické posouzeni.
Kritické posouzeni, planovani, vedeni a vyhodnoceni.
Vedeni, kritické posouzeni, planovani a vyhodnoceni.
Planovani, vedeni, kritické posouzeni a vyhodnoceni.
Vizualni, kinesteticky a kopirujici.

Akusticky, vizualni a kinesteticky.

Vykonavajici, slySici a kinesteticky.

Akusticky, naslouchajici a vykonavajici.

Neverbalni komunikace.

Paraverbalni komunikace.

Verbalni komunikace.

VSech vyse uvedenych moznosti.

Pouze ke kratké odpovédi ,ano”.

K celé fadé moznych odpovédi.

Pouze ke kratké odpovédi ,ne“.

Ke kratkym odpovédim ,ano“ nebo ,ne.

Jednoduchého k slozitému, pomalého k rychlému,
pravidelného k nepravidelnému.

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

Jednoduchého k slozitému, rychlého k pomalému,
pravidelného k nepravidelnému.

Jednoduchého k slozitému, pomalého k rychlému,
nepravidelného k pravidelnému.

Ve zrychleni tempa, aby se hraci museli vice snazit.
V uchopeni mi¢ku s palcem uvnitf.
Ve zpomaleni tempa nahazovani.

V pozdrZeni nahravky do chvile, nez dojde ke
spravnému technickému provedeni.
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Trenér, ktery vybizi hrace k uziti
vlastni vnitfni zpétné vazby:

Autonomni faze uceni je:

Soucasti kritického posouzeni
tréninkové jednotky je:

Vyhodnocenim tréninkoveé
jednotky mame na mysli:

Pomaha hracim ucit se myslet samostatné.
Dava mnoho slovnich instrukci.

Rika hragi, co méa délat.

Rozsahle vysvétluje.

Expertni faze uceni.

ZacatecCnicka faze uceni.

VyZaduje od hrace pfi zahravani uderu velkou
pozornost.

Stfednépokrodila faze uceni.

Vyjmenovani vSeho, co bylo na tréninku dobfe.
Popis toho, co se na tréninku odehravalo.
Rozhodnuti, co by se pfi$t& mohlo udélat jinak.
Vyjmenovani v§eho, co bylo na tréninku Spatné.
Vyjmenovani v8eho, co bylo na tréninku dobfe.
Popis toho, co se na tréninku odehravalo.
Rozhodnuti, co by se pfisté mohlo udélat jinak.

Vyjmenovani vSeho, co bylo na tréninku Spatné.
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MODUL 4
TRENINK DETI

01.
02.
03.
04.
05.
06.

Uvod

Déti dozravaji rozdilnym tempem
Dulezitost ristového spurtu
Pfizplsobeni sportu détem
Shrnuti

Kontrolni otazky

44
44
45
45
46
46

UCEBNIi VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi:

si budou védomi toho, jak velky vliv na vyvoj ditéte mize trenér mit;
dokazi rozpoznat potencialni rozdily mezi détmi dozravajicimi rozdilnym tempem;
pochopi, jak dulezitou roli ve vyvoji ditéte hraje ‘ristovy spurt'.
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01. UVOD

PFi praci s détmi je dulezité si uvédomit, Ze trenér ma ve své pozici velikou moc a s ni spojenou obrovskou
zodpovédnost. Prostfednictvim badmintonu by mél na déti plsobit pozitivné a pomahat jim v télesném,

citovém, spoleCenském a intelektualnim vyvoji. Trenér midze mit znacny vliv na pozdéjsi vyvoj hraca.

OBLAST VYVOJE DITETE

TELESNA (FYZICKA)

CITOVA (EMOCNI)

SPOLECENSKA (SOCIALNI)

ROZUMOVA (INTELEKTUALNI)

PRIKLAD Z OBLASTI BADMINTONU

Badminton mGze byt prostfedkem ke zlepSeni zdravi ¢i télesné kondice a pomoci mize
vytvorit spravné navyky, které dité dobfe pfipravi do zivota.

Badminton mize napomahat k vybudovani sebelcty, sebedlivéry a discipliny.

Prostfednictvim badmintonu si déti mohou najit nové pratele, nauci se pracovat v kolektivu

a také chapat podstatu sportovniho chovani.

Skrze taktické aspekty hry se déti velice jednoduse uci fesit problémy.

02. DETI DOZRAVAJI ROZDILNYM TEMPEM

Trenér by si mél uvédomit, ze déti dozravaji
rozdilnym tempem,
V nize uvedené tabulce je popsana situace, kdy se
dva stejné stafi hraci nachazeji v rozdilnych fazich
télesného, intelektualniho, citového a socialniho
vyvoje. VSimnéte si také polozky ,roky tréninku“.

SKUTECNY VEK

FYZICKA
VYSPELOST

INTELEKTUALNI
VYSPELOST

EMOCNI
VYSPELOST

SOCIALNI
VYSPELOST

ROKY TRENINKU

a podle toho k nim pfistupovat.

DITEA
12

Rodice ditéte A jsou nadprimeérné vysoci, av§ak
dité je oproti priméru spiSe malé a nepfilis silné.
Dité A je inteligentné&jsi nez velka ¢ast déti jeho
véku.

Dité A je emo€né pomérné nezralé a snadno se
rozru$i, pokud mu néco hned nejde.

Dité A je socialné pomérné vyspélé, dobfe pracuje
v malé skupiné kamaradu a necha se presvedcit
i k praci s ostatnimi détmi mimo tuto skupinu.

Dité A trénuje pravidelné po dobu 1 roku.

DITEB

12

Dité B rychle roste a je vysoké, avSak ma potize
s rovnovahou.

Dité B je podobné rozumové zdatné jako ostatni
dvanactileté déti.

Dité B je emoc¢né zralé, pfi tréninku nebo
pfi soutézi si véfi a dokaze se ovladat.

Dité B je socialné velmi vyspélé, snadno navazuje
nova pratelstvi a dobfe spolupracuje v riznych
skupinach.

Dité B trénuje pravidelné po dobu 3 let.

Porovnejte oba profily a zamyslete se nad tim, jak byste podle informaci, které mate k dispozici,
ke kazdému z uvedenych déti pfistupovali.
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03. DULEZITOST RUSTOVEHO SPURTU

Nékdy mezi 10. a 16. rokem Zivota prozivaji déti obdobi

o rustovém spurtu a o tom, jak mize ovliviiovat zplsob prace

s détmi:

e U nékterych déti nastane obdobi ristového spurtu
dfive (napf. v 10 letech), u jinych pozdé&ji
(napf. ve 14 letech).

e Rustovy spurt obvykle pfichazi dfive u divek
nez u chlapcu.

e Doba 2-3 let pfed rastovym spurtem je obdobim,
kdy se da naucit a zlepsit mnoho sportovnich dovednosti diky relativni stabilité détského téla
a zvySené vyspélosti jejich nervové soustavy.
e Béhem ristového spurtu se u déti mohou projevovat problémy s drzenim rovnovahy
a koordinaci pohybU. Je nutné jim vysvétlit, Ze tato faze je pouze docasna.
e Déti mohou byt béhem rastového spurtu nachylné ke zranéni, a to pfedevsim kvuli:
o zhor8ené rovnovaze a koordinaci, které mohou vyustit v pady nebo Spatnou techniku;
o rlstovym destickam tvofenym mékéi chrupavkou, jez jsou potencidlnim mistem vzniku
zranéni;
o ztraté flexibility.

Trenéfi mohou hra¢im béhem rastového spurtu pomahat tim, ze:

e budou trpélivi;
e zaméfi trénink na spravnou techniku;
e pii cvi€eni se vyhnou pfiliSnému poctu opakovani, které by mohlo vést ke vzniku unavovych

zranéni;

e budou klast dliraz na ohebnost (flexibilitu);
e budou-li mit na vybér, zvoli pro hru nejvhodné&jsi mozny povrch.

04. PRIZPUSOBENi SPORTU DETEM

Jednou z véci, které v détech vyvolavaji radost, je proZitek Uspé&chu. Usp&chem nemusi nutné byt
vitézstvi, ale i kdyZ se dobfe nauli napfiklad nové dovednosti.

Existuje navic cela fada zpUsobd, jak Ize hru upravit tak, aby uceni novych dovednosti bylo pro déti co

nejefektivnéjsi.
PRIZPUSOBENI/

UPRAVA

KRATSI RAKETY

NIZSi siT

ZPOMALENI
ODBIJENEHO
PREDMETU

ZMENA PRAVIDEL

VYHODY

Snazsi ovladani, kratsi paka.
Odbijeny pfedmét neni tak daleko od osy téla, coz je pro déti snazsi.

o Udery u sit&¢ mohou déti provadét stejné, jako kdyby je hral dospély (napt. kratas zahrany pfiblizné
ve vySi ramen).
e Je vétSi Sance, Ze déti budou do hry zafazovat také udery sméfujici od sité smérem dolu.

e  Odbijeni nafukovacich balénk( détem v zacatcich umoziiuje UspéSné zasahovat letici objekt
a zaroven vnimat drzeni rakety, zmény drZeni rakety a provedeni Gdert (napf. rotaci predlokti).

e  PFilezitostna zména pravidel mize hra¢iim pomoci k lep§imu osvojeni dovednosti. Napfiklad:
o stfidani podani, aby déti dostaly stejny pocet pfileZitosti k jeho procvi€eni;
o  povoleni druhych podani, aby déti dostaly ,druhy pokus®, pokud se jim podani napoprvé
nepovede;
o udéleni bonusovych bodu za vitézstvi ve vyméné zahranim urcitého uderu.



05.

SHRNUTI

Kli¢ové body pro tento modul:

Pracujeme-li s détmi, je tfeba si
uvédomit, Ze trenér ma velice
odpovédnou roli. Badmintonovy trenér
muZe pozitivné pfispét k télesnému,
emocnimu, intelektualnimu a socialnimu

vyvoji ditéte.

Je tfeba si neustale uvédomovat, Ze déti
dozravaji riznym tempem a podle toho
je nutné k nim i pfistupovat.

Starsi déti prochazeji ristovym spurtem,
ktery mGze mit vliv na jejich radost ze
hry (tréninku) i jejich pokrok. Pecliva pozornost trenéra pak muze udrzet v ditéti radost, snizit

tak riziko zranéni a napomoci jeho dalSimu vyvoji.

06. KONTROLNIi OTAZKY

V jaké oblasti se dité rozviji, ma-li
za ukol vyresit taktickou situaci
pfi hie (napf. ve dvouhre)?

Ktera z nabidnutych moznosti
neplati?

Ristové desticky, které jsou
potencialnim mistem vzniku
zranéni béhem obdobi riistového
spurtu, jsou tvoreny:

Emocni vyspélost ditéte bere
v Gvahu:

Aby se snaze naucily novym
badmintonovym dovednostem,
Ize hru pro potfeby déti upravit
nasledujicimi zpusoby:

Télesné.

Socialni.

Emocni.

Intelektualni.

Chlapci obecné dozravaji dfive nez divky.

Ruastovy spurt mlze zpusobit ztratu flexibility.

Béhem rlstového spurtu se mize zhorsit rovnovaha.

Cviceni s pfiliSnym poctem opakovani mize vést ke vzniku unavovych
zranéni.

Svalovou tkani.

Kostni tkani.

Vazivem.

Chrupavkou.

Jak inteligentni je jedinec ve srovnani s podobné starymi détmi.

Jak vysoky je jedinec ve srovnani s podobné starymi détmi.

Jak dlouho dité badminton hraje.

Nalady, temperament atd. ve srovnani s podobné starymi détmi.

Pouziti krat$ich raket.

Snizeni sité.

Zména pravidel.

VSechny vySe uvedené moznosti.

a
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MODUL 5
VYKONNOSTNI FAKTORY

01.
02.
03.
04.
05.

Vykon v badmintonu

Dulezitost slova ‘v€as’ pro badmintonovy vykon
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Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:
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01. VYKON V BADMINTONU

Pro dobry vykon si badmintonisté musi umét poradit se tfemi zakladnimi typy situaci, které souhrnné
oznacujeme jako:

e (toCné;
e neutralni;
e obranné (defenzivni).

Typ situace uréujeme podle vySky a vzdalenosti od sité, kde se mi¢ek v okamziku zasahu nachazi (viz
nasledujici schéma).
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02. DULEZITOST SLOVA ‘VCAS’ PRO BADMINTONOVY
VYKON

Dokaze-li hra¢ micek odehravat ‘vas’, tj. v co nejoptimalnéjsi vySce (nejvétsi) a vzdalenosti (nejkratsi)
od sité, pak:

e se bude &astéji dostavat do uto€nych pozic a vytvofi si vétsi pocet pfileZitosti zahrat micek smérem
doll na soupefovu stranu kurtu;

e dokaze na sveé soupefe vytvofit vétsi tlak tim, Zze jim d4 méné Casu;

e bude mit na vybér vice moznosti, jaky typ uderu zahrat.
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03. FAKTORY OVLIVNUJICi BADMINTONOVY VYKON

Vykonnostni faktory definujeme jako:
»~S0UCasti tréninku, které ovlivriuji schopnost podéavat optimaini vykon.*

Pro spravny vyvoj hrace je tfeba, aby se naucil pracovat s péti kliCovymi vykonnostnimi faktory.

VYKONNOSTNI PRIKLADY
FAKTORY

TECHNIKA Zpusob, jakym se pohybujeme a hrajeme udery.
TAKTIKA Zpusob védomého rozhodovani v prabéhu hry.

FYZICKA KONDICE = Sila, rychlost, vytrvalost, flexibilita atd.
PSYCHOLOGIE Sobéstacnost, sebedlivéra, sebeovladani, soustfedéni, odhodlani.

ZIVOTNI STYL Vyvazenost aktivit, organizace €asu, vliv rodi¢u, vyziva, zvladani zranéni.

Predchozi rozdéleni pomaha trenéram lépe si utfidit informace, ale jednotlivé vykonnostni faktory jsou
znaCné vzajemné provazaneé. Napf.

e Spravna vyziva (zivotosprava) je podminku dobré vytrvalosti nezbytné k tomu, abychom vydrzeli
dlouhy zapas (fyzicky faktor).

e Lepsi pohyb a udery (technika) nam davaji vice moznosti, kdy a jak zautocit (taktika).

e Prizplsobeni se soupefovym uderdm (taktika) vyZaduje soustfedéni a klid v situacich pod tlakem
(psychologie).

04. VYVOJOVA STADIA HRACE

Chceme-li svym svéfencim umoznit komplexni rozvoj, pak nestaci brat v tvahu pouze pét zminénych
vykonnostnich faktor(, ale také vyvojova stadia hrace. Na nasledujici strance je popsan model, ktery bere
v Uvahu nejen vykonnostni faktory, ale i vyvojova stadia, jimiz hra€ prochazi. Tento souhrn je pro trenéra
velmi uziteény, protoZze mu pomaha urcit, na jaky vykonnostni faktor svého svéfence/svych svéfencl se
v daném vyvojovém stadiu zaméfit.
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05. KONTROLNIi OTAZKY

1 Kolik vykonnostnich
faktort v badmintonu
rozeznavame?

2 V jakém pofadi na sebe Trénink pro vitézstvi.
navazuji vyvojova stadia
hrac¢e? (Oznacte Cisly Trénink pro soutéze.
1-4).
Ucime se hrat.

Trénink pro budouci trénink.
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UCEBNIi VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

vyjmenovat soucasti efektivniho badmintonového pohybu;

roztfidit slozky efektivniho pohybu podle modelu pohybového cyklu;

popsat cvi€eni vhodnd k tréninku jednotlivych slozek badmintonového pohybu;
spojovat slozky badmintonového pohybu v charakteristické vzorce;

popsat metody tréninku pohybovych vzorcu.
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01. UVOD

Badminton je velmi rychly sport, ktery se hraje na pomérné malém kurtu proti soupefi, ktery se vas snazi
dostat z rovnovahy a dobrého postaveni. Chce-li byt badmintonista konkurenceschopny, musi se naucit
rychle a efektivhé pohybovat.

02. SLOZKY BADMINTONOVEHO POHYBU

Pokud sledujete $pi¢kovy badmintonovy zapas a zaméfite se na pohyb hracl, zjistite, Ze znovu a znovu
opakuji ty samé pohyby. V§imnout si mGzete zakladnich slozek badmintonového pohybu:

aktivaéni krok;
béZecké kroky;
pfisuny;
pfekfizeny krok;
odskok/otoceni;
vypad;

vyskok;

dopad.

Jednotlivé pohybové slozky je mozné trénovat izolovang, ale nakonec je nutné spojit je dohromady, aby
se hra¢ dokazal po kurtu pohybovat plynule a efektivnhé. Pohybové slozky se spojuji do tzv. ,pohybového
cyklu® (viz nasledujici strana), ktery ma &tyfi faze::

START, reakce na zasah micku soupefem, ktera umozriuje zahajit pohyb smérem k micku;
PRIBLIZENI, zpusoby pohybu pfi pfesunu po kurtu na cest& k micku;

UDER, Iépe feceno pohyby, které nase télo provadi ve chvili, kdy zahravame migek;

NAVRAT, zpusoby pohybu smérem, kterym oéekavame, Ze bude sméfovat nasledujici soupefiiv
uder.

ﬂ
=
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VYKONNOSTNi FAKTOR 1 — TECHNIKA (POHYBOVE DOVEDNOSTI)

UROVEN 1 MODUL 6

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

07. SHRNUTI

SloZzkami ucelného badmintonového pohybu jsou:

aktivaéni krok;
bézecké kroky;
pfisuny;
prekiizeny krok;
odskok/otoceni;
vypad;

vyskok;

dopad.

Tyto slozky Ize usporadat do pohybového cyklu podle nasledujiciho schématu:

Kazdy pohybovy cyklus zac¢ina v okamziku, kdy soupef zahrava sv(j uder.

Jednotlivé pohyboveé slozky Ize spojovat mnoha zpUsoby. Tento material se proto vénuje popisu celé fady
pohybovych cykll, jez tvofi kvalitni zaklad, ktery je mozné dale rozvijet.

Pfi tréninku badmintonového pohybu je mozné:

e rozvijet jednotlivé pohybové slozZky izolovang;

e spojovat slozky tak, aby vytvofily aplny pohybovy cyklus;
e pracovat na pohybovém cyklu jako celku;

e spojovat pohybové cykly dohromady.



08. KONTROLNi OTAZKY — POHYBOVE DOVEDNOSTI

1 Jaké je spravné poradi zékladnich  Uder — pfiblizeni — start — navrat.
fazi pohybového cyklu?
Start — uder — pfiblizeni — navrat.
Navrat — pfiblizeni — uder — start.
Start — pfiblizeni — uder — navrat.
2 U dvou fazi pohybového cyklu Priblizeni a navrat.
vyuzivame podobné pohyby: )
Uder a start.

Start a navrat.

Uder a pfiblizeni.

3 Ktery z téchto pohybl se Bézecky krok.
nepouziva pro pfibliZzeni do
predniho forhendového rohu? Pfisuny.

Otoceni na nevypadové noze.
Prekfizeny krok.
4 Vypady se mohou ve hie V zadni €asti kurtu.
objevovat pfi odehravani micku:
V pfedni ¢asti kurtu.
Ve stfedni ¢asti kurtu.

VSechny tfi uvedené moznosti.

5 Soucastni efektivné provedeného = Rovnobézné postaveni holeni a zad.

drepu je:
Zdvizené paty.
Pfeneseni vahy téla do Spicek.
Hlava sméfujici dolu.
6 Aktivacni krok: Vychazi z Sifeji rozkro€eného postoje.

Pomaha propoijit pohyby.
Napomaha aktivnimu odrazu ze zemé.
VSechny vyse uvedené mozZnosti.
7 »~Jedna noha stiha druhou, avsak PFisuny.
nikdy ji zcela nedostihne.“ Takto
bychom mohli charaktizovat: BéZecky krok.
Prekfizeny krok.

Odskok.
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PFi provadéni vypadu je pro
dosazeni lepsi rovnovahy vhodné:

Pro lepSi skokovou techniku je
vhodné:

Soucasti pfiblizovaci faze do
zadniho bekhendového rohu na
uder hrany forhendem (tj. pfes
hlavu) mGze byt:

Protahnout zadni pazi (proti sméru vypadu).

Udrzet malou vzdalenost mezi zadnim a pfednim
chodidlem.

Naklonit télo smérem dopfedu.

Natocit $pi¢ky nohou smérem dopfedu.

Udrzet pfi vyskoku ruce u téla.

Udrzet pfi vyskoku ruce natazené nad hlavou.
VySvihnout ruce zespodu zpoza téla az nad hlavu.
Prekfizit pfi vyskoku paze.

Odskok/otoeni na nevypadové noze.

BéZecky krok pozpatku.

Vypad.

Aktivaéni krok.
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MODUL 7
VYKONNOSTNI FAKTOR 2 — TECHNIKA
(UDEROVE DOVEDNOSTI)

01.  Uvod 73
02. Predstaveni uderovych technik — déti / zaCatecnici 74
03. Biomechanické principy 74
04. Chytani a hazeni 75
05. Hry s chytanim a hdzenim 76
06. Rozvijeni schopnosti zasahnout (micek) 77
07. Odbijeni rukou 77
08. Odehrani s pouzitim velmi kratkého drzeni rakety 78
09. Odehrani s pouzitim dlouhého drzeni rakety 78
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1. Uvod do podani 85
a) Vystielené bekhendové podani 86
b) Kratké bekhendové podani 88
c) Vystrfelené forhendové podani 90
d) Kratké forhendové podani 92
e) Vysoké forhendové podani 94
12. Uvod do uder( v predni asti kurtu 96
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a) Blok od téla 110
b) Bekhendovy drajv 112
c) Forhendovy drajv 114
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16. Kontrolni otazky — Uderové dovednosti 130




UCEBNIi VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

e vyjmenovat zakladni biomechanické principy, jez jsou podstatou efektivniho odehravani uderu;
e popsat cviCeni vhodna pro vyuku chytani a hazeni;
e vyjmenovat rlizna drzeni rakety pouzivana v badmintonu a popsat aktivity/cviéeni vhodna
pro jejich rozvoj;
e popsat ruzné badmintonové udery, véetné toho:

kde je hrajeme;

kdy je hrajeme;
pro€ je hrajeme;
jak vypadaiji;

jak je procviCujeme.

O O O O O

BADMINTON WORLD FEDERATION
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Amoda building

22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur

Tel +603 2141 7155

Fax +603 2143 7155
bwfcorporate.com

© Badminton World Federation
Prvni vydani bfezen 2016




~
w

VYKONNOSTNI FAKTOR 2 — TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)

UROVEN 1 MODUL 7

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

01. UVOD

Nasledujici sekce se zaméfuje na:
Biomechanické principy
Tato Cast se kratce vénuje dulezitosti ohybani a narovnavani, rotaci a zpisobu generovani sily

pfi odehravani badmintonového micku.

CHYTANI, HAZENi A UDEROVE DOVEDNOSTI

Dfive, nez se déti nauCi zahravat micek, je tfeba je naucit chytat, hazet a zasahovat letici nebo jinak
se pohybuijici objekty. Pfi téchto aktivitach se rozviji:

schopnost efektivné sledovat pfiblizujici se objekt;

spravné koordinace v ose ruka—oko—noha, diky niZ se déti nauci chytat;

odhodové schopnosti, které jsou zakladem uderovych dovednosti, jez se rozvijeji pozdsji;
schopnost zasahnout letici nebo jinak se pohybuijici objekt rukou.

DRZENi RAKETY

Jakmile si déti osvoji vySe uvedené zakladni dovednosti, seznamujeme je s raketou. Postupné se uci
spravnému drzeni rakety v fadé rliznych situaci.

UDERY
Tato ¢ast je vénovana Siroké skale uderl pouzivanych v badmintonu. U kazdého Uderu se dozvite:

odkud a kam se uder hraje;
kdy se vybrany uder hraje;
pro¢ se hraje;

jak dany uder vypada;

jak jej mizeme procviovat.

Cilem pfi vyuce kazdého uderu by mélo byt:

pochopeni taktického vyuZiti uderu;

zdlraznéni technicky spravného provedeni;

pfipravit cvi€eni v raznych stupnich naro¢nosti tak, aby hraci mohli uder Uspésné procviCovat, bez
ohledu na jejich aktualni hra¢skou uroven;

aby cviceni (tréninky) diky tomu byla zabavna a motivuijici.
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02. PREDSTAVENiI UDEROVYCH TECHNIK — DETI /
ZACATECNICI

Neexistuje sice Zadné presné uréené poradi, ve kterém bychom méli jednotlivé udery uvadét, ale pro
praci se zacateCniky a malymi détmi muzeme vyuzit nasledujici navod:

bekhendové podani;

bekhendové udery v pfedni ¢asti kurtu, véetné vyhoz(, sklepnutych miéu a kratasu;
forhendové udery v predni ¢asti kurtu, véetné vyhozU, sklepnutych mi¢u a kratas;
vysoké forhendové podani;

bekhendové udery ve stfedni ¢asti kurtu (drajv, blok a polodrajv);

forhendové udery ve stfedni ¢asti kurtu (drajv, blok a polodrajv);

vrchni forhendové udery;

obranné forhendové a bekhendové dropy.

NN =

Zdavodnéni uvedeného poradi:

e Na bekhendové udery se obvykle zamé&fujeme nejdfive, protoZe pohyby a provedeni jednotlivych
prvku jsou vSeobecné kratSi a je snazsi je naCasovat.

e Udery v predni &asti kurtu se hraji zejména spodem, coz je pro zadatek jednodussi, a zaroven
poskytuji dobrou pfipravu na pozdé&jSi vrchni uder.

VYKONNOSTNI FAKTOR 2 — TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)

N~
z —
03. BIOMECHANICKE PRINCIPY =
. Q
S
RozliSujeme 4 kliCové oblasti, které jsou zakladem uderovych dovednosti v badmintonu. Jsou to: -
w
3
NAPRAH 14
)

Abychom uderu dodali vétsi razanci (silu), je jeho nezbytnou
soudasti naprah. NAPRAH vytvoii svalové predpéti. V reakci <
na toto pfedpéti se svaly nasledné velmi rychle smrsti a dodaji é
tak aderovému Svihu razanci. a
N
o
<g
X
%)
o
-
KOORDINACE: OD VELKYCH SVALU K MALYM SVALUM i
}_

Uder (odehrani mi¢ku) v badmintonu je vysledkem pasobeni
svalové sily, ktera v téle vyvola sérii koordinovanych kloubnich
pohyb.

Konec€na vygenerovana sila je nejvétsi tehdy, kdyz byl pohyb
zahajen velkymi a dokonéen mensimi svaly.

ROTACE

Rotace celého téla.

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU



Rotace paze.

Vnéjsi rotace. Vnitfni rotace.

Rotace predlokti.

Predlokti: supinace Predlokti: pronace
(vnéjsi rotace). (vnitini rotace).

OHYBANI A NAROVNAVANI
Ohybani a narovnavani kloubd je dilezitou souéasti uderu.

Ohybani je souéasti naprahu, narovnani je pak pfimo spjaté
s uderovym Svihem pfi zasaZzeni micku.

Pokréena paze. Narovnana paze.

04. CHYTANIi A HAZENI

Prace s odhody a chytanim pomaha détem rozvijet schopnost:

e peclivé sledovat objekt, kdyZ leti;
e nastavit své télo a ruce do spravné pozice pro jeho zachyceni.

Tyto schopnosti jsou pilifem nasledného rozvoje vlastnich uderovych dovednosti. Nize v tabulce je
popsana fada cviCeni, ktera Ize pro tento ucel pouzit.

KUTALENI A Malé déti se mohou naugit mnoho véci, kdyZ si budou kutalet s mi¢em:
ZASTAVOVANI
e  Pomdize jim to pochopit, Ze je dllezité objekt, ktery se k nim pfiblizuje, sledovat, a Ze jim jeho
sledovani muze pomoci k jeho UspéSnému zachyceni.
e  Umozni jim to experimentovat s uzitim razné velké sily, aby mi¢ mohly ispésné dopravit na rizné
dlouhé vzdalenosti.

(OD)HODY e K hazeni pouzijte pfedméty rtiznych velikosti a hmotnosti.

SPODEM o  Naucte déti pracovat s rozdilnymi viemy, kdyZz do pfedmétu stréi, prevrati je nebo jimi hodi, a to
véetné mickd, aby poznaly, Ze je mohou ovladat a riznymi zplisoby ménit jejich trajektorii.
ZkouSejte forhendové (dlani napred) i bekhendové (hfbetem ruky napfed) odhody.
Vymyslejte hry, jejichz soucasti bude hazeni spodem, napfiklad ,golf s hazenim spodem®, kdy
k zasazeni cile mickem (napf. obruc) je potifeba alespori nékolik odhodu.



CHYTANI
ZESPODA

VRCHNi ODHOD
(NAD HLAVOU)

CHYTANI
ZESHORA

Vybizejte k peclivému sledovani pfiblizujiciho se pfedmétu a jeho chyceni s dlanémi natoéenymi vzhiru
(malicky se dotykaji). Zaénéte s chytanim pfimo pfed télem a postupné prejdéte k chytani:

. na obou stranach vedle téla;
e  jednou rukou.

Velmi dulezité je pfimét déti ke spravnému osvojeni odhodové techniky v oblasti nad hlavou. Tento pohyb
je totiz zakladem vrchniho Uderu v badmintonu. Tuto dovednost mlzete rozvijet hazenim si ve dvojicich:

vsedé s prekfizenyma nohama;

vklec¢e na obou kolenou (kotniky se dotykaji zemé);

vkle¢e na obou kolenou (zapfené $picky a zvednuté paty);

vklece na jednom koleni (pravaci pravé koleno);

ve stoje Celem naproti sobé;

ve stoje s nohama u sebe, bokem naproti sobé;

ve stoje s rozkro€enyma nohama, bokem naproti sobé;

ve stoje s nohama u sebe udélejte Ukrok dozadu a pfi odhodu si pomozte odrazem (zhoupnutim)

ze zadni nohy;

e ve stoje s nohama u sebe udélejte ukrok dozadu a pfi odhodu si pomozte odrazem ze zadni nohy
a ihned po odhodu mi¢ku dokoncete pohyb prekrokem vpred;

e ve stoje s nohama u sebe, udélejte Ukrok dozadu, odrazte se do vzduchu, pfetoéte se a dopadnéte

na zem (preskok).

Tato cviCeni déti uci zapojit télo tak, aby hodu dodaly patfi¢nou silu.

Vybizejte k chytani leticiho pfedmétu s palci u sebe (hibet ruky nato¢eny vzh(ru). Zaénéte s chytanim
pfimo pred télem a poté prejdéte k chytani:

® na té i oné strané vedle téla;
®  jednoruc.

05. HRY S CHYTANIM A HAZENIM

Jde o zabavné hry, které podporuji rozvoj schopnosti hazeni a chytani.

HRY
S CHYTANIM

,HAZECI"
BADMINTON

e  Dvé nanejvys péticlenna druzstva. Mic¢ek se zatézi (snaze se odhazuje).
Hra ve vymezeném prostoru, kazdy z tyma se snazi zmocnit mi¢ku, se kterym se hraje.

e  Kontakt mezi hraci neni dovolen. Jakmile se hra¢ ocitne v drzeni mi¢ku, nesmi se pohnout do té
doby, dokud nenahraje jinému €lenovi svého tymu.

e  Tuto hru Ize vyuzit ke zlepSenim odhodové techniky horem. Tomu Ize napomoci vytvofenim urcitych
pravidel, ktera spravnou techniku vyzaduji. Napf. ztrata micku, pokud se hra¢ ke svém hodu
nepostavi bokem.

e  Dva hraci proti sobé soupefi na poloviné kurtu s jednim mickem.

e  Micek si pfehazuji tam a zpét pfes sit' s cilem, aby dopadl na soupefovu stranu kurtu, nebo aby svym
hodem soupete donutili k chybé (napf. hodit miéek do sité).

e  Jakmile jeden z hraéli mi¢ek chyti, musi jej zpatky hodit z téhoz mista, kde jej chytil.

e  Pokud se mi¢ek nachazi v pfedni poloviné kurtu, musi byt odhozen spodem. Pokud doslo k jeho
chyceni v zadni €asti kurtu, musi byt odhozen horem.

e  Tuto hru Ize opét vyuzit ke zlepSeni odhodové techniky horem, pokud zabudujeme vhodna pravidla
zdUrazrujici spravnou techniku. Napf. pfi odhodu mi¢e horem musi hraé¢ vyskocit do vzduchu
a udélat preskok. Pokud tak neucini, ztraci bod.

e  Hraci sami mohou vymyslet tymovou podobu této hry, ktera by se dala hrat na celém kurtu.
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06. ROZVIJENi SCHOPNOSTI ZASAHNOUT (MiCEK)

Pfi hazeni a chytani se ruka dostava do pfimého kontaktu s pfedmétem. Zasah (Uder) raketou vyZaduje,
aby hrac¢ upravil své postaveni tak, aby pfedmét zasahl hlavou rakety, ktera se nachazi v urcité vzdalenosti
od ruky. Cvi€eni by proto méla hrac¢lim pomoci Iépe zvladnout tento pfechod.

07. ODBIJENI RUKOU

Odbijeni rukou je rozvijenim dovednosti spojenych s chytanim a hazenim. Vyzaduje pozorné sledovani
leticiho pfedmétu a nastaveni nohou a rukou do takové pozice, ze které bude mozné predmét Uspésné
zasahnout.

Hradi pracuji kazdy sam, dlani se ve vzduchu
snazi zasahovat nafukovaci balének nebo mic.
ZkouSejte zasahovat balének jednou rukou, pak
druhou, pak ruce stfidejte. Pokuste se udrzet
balonek ve vzduchu a zkouset pfi tom razné triky
(napf. sednout si na zem a znovu se postavit).

Hradi pracuji kazdy sam, hifbetem ruky se

ve vzduchu snazi zasahovat nafukovaci balének
nebo mi€. ZkousSejte zasahovat balének jednou
rukou, pak druhou, pak ruce stfidejte. Pokuste
se udrzet balének ve vzduchu a zkou$et pfi tom
rdzné triky (napf. sednout si na zem a znovu

se postavit).

Hradi pracuji kazdy sam. Nafukovaci balének
nebo mi¢ se snazi ve vzduchu udrzet odbijenim
dlani i hifbetem obou rukou. Zkuste predvést
celou sérii trikd.

Vezméte balének do ruky a zvednéte jej
nad hlavu. Zdvihnéte a natoc¢te druhou ruku tak,
abyste vidéli jeji dlan.

Dlani pak udefte do baldonku a vyrazte si jej
z ruky. ZdUraznéte dotazeni pohybu, pfi kterém
hrac¢ uvidi hfbet své ruky (pronace predlokti).

Dvojice si pinkaji s nafukovacim baldnkem nebo
micem, ktery odbijeji dlani i hibetem ruky. Lze
provadét ve stoje i vsedé.
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08. ODEHRANI S POUZITIM VELMI KRATKEHO DRZEN!I
RAKETY

S pouzitim velmi kratkého drzeni rakety mize hra¢ odehravany pfedmét zasahovat snadno a Uspésné,
protoze se stale nachazi relativné blizko ruky, ktera jej odbiji.

e Drzeni rakety u jejiho kréku se hibetem ruky | e UdrZujte ve vzduchu nafukovaci balonek,
vzhuru. pénovy nebo badmintonovy micek
a vyuzivejte pfi tom rotace predlokti.

VYKONNOSTNI FAKTOR 2 — TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)
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e DrZeni rakety u jejiho kréku s ukazovackem e Udrzujte ve vzduchu nafukovaci balének, =
zespodu a podél ramu. pénovy nebo badmintonovy micek &
a vyuzivejte rotace predlokti. 3
5
<
X
O
2
o
ia
o
<
X
()
o
=
e Drzeni rakety u kr¢ku e (Oddalte hlavu rakety e Udefte micek za pouziti w
s ukazovackem zespodu za pouziti rotace predlokti. rotace predlokti (hraé .
a podél ramu. Prilozte po odehrani vidi hfbet své
vyplet k micku. ruky).

09. ODEHRANI S POUZITIM DLOUHEHO DRZENI RAKETY
Nameéty, jak procvicovat dlouhé drzeni rakety, najdete nize v sekci vénované jeho jednotlivym typam.
DRZENi RAKETY — UVOD

Chceme-li hrat badminton efektivné, pak je pro nas zcela zasadni zvladnout umét raketu uchopit vhodnym
zpusobem v celé fadé situaci. Nasledujici navod nam pomize pfi vyuce rliznych drzeni rakety:

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

e DrzZenirakety by mélo byt uvolnéné. V tom je skryta fada vyhod, napf. snazsi zména drzZeni, zlepSena
razance uder(, menS$i Unava a vétsi klamavost uder(.



K pevnéjSimu sevieni drzatka rakety pfirozené dojde pfi zasahu. Sevieni je vyraznéjsi u razantnich
Udert (napf. drajv) nez u jemnych uder(l (napf. kratasy na siti).

Drzeni rakety vyzaduje neustalé Upravy podle toho, jestli se mi¢ek nachazi:

o pred télem, vedle téla nebo za télem;
o na bekhendové nebo forhendové strané.

Drzeni rakety muze byt dlouhé a kratké:
o Dlouhé drzeni je lepSi tam, kde je potfeba vétsSi dosah a vétsi razance. Napf. u vétSiny

uderu ze zadni €asti kurtu se pouziva dlouhé drzeni. Pfi dlouhém drzeni se spodni ¢ast
dlané zlehka opira o konec drzatka rakety, ktery je roz8ifeny, aby raketa z ruky nevyklouzla.

o Kratké drzeni rakety se obvykle vyuziva k rychlym pohybim nebo pokud chceme dosahnout
lepSi kontroly udera.




A) ZAKLADNi DRZENi RAKETY (BASIC GRIP) — ROZVIiJENA DOVEDNOST

Zakladni drZeni rakety se pouziva v situacich, kdy se mi€ek nachazi na urovni hrace, a sice
na bekhendové i forhendové strané.

Palec a ukazovacek sviraji na drzatku rakety tvar pismene ,V*. Pozice Spicky pismene ,V* je velice
ddlezita a je naznacena nize. Zakladni drzeni rakety nazyvame také jako tzv. ,V* drzeni.

ZAKLADNI DRZENi RAKETY: =~ ZAKLADNIi DRZENi RAKETY:  ZAKLADNIi DRZENi RAKETY:
NA UROVNI HRACE PRIBLIZENI POZICE SPICKY PiISMENE
,V“ SVIRANEHO PALCEM A
UKAZOVACKEM

UVODNI CVICENI NA ZAKLADNI DRZENi RAKETY — ZPUSOB VYUKY
e Zahravejte mi¢ek do vzduchu s dlani ruky vzhiru. Snazte se o co nejvétsi pocet opakovani.

e Zahravejte mi¢ek do vzduchu s dlani ruky vzhlru. Snazte se o co nejvétsi pocet opakovani. Mezi
jednotlivymi udery si pfendavejte raketu za zady — jednou, dvakrat nebo tfikrat!

e Zahravejte mi¢ek do vzduchu s dlani ruky vzhiru. Snazte se o co nejvétsi poCet opakovani. Mezi
jednotlivymi udery si pfendavejte raketu:
o pod nohou;
o pod jednou, pak pod druhou nohou.

e Zahravejte micek do vzduchu s dlani ruky vzhiru. Snazte se o co nejvétsi pocet opakovani.
Odehravejte mi¢ek pod jednou i pod druhou nohou nebo za zady.

e Prace ve dvojici. Zahravejte mi¢ek do vzduchu s dlani ruky vzhuru. Snazte se o co nejvétsi pocet
opakovani. Hradi se stfidaji.

e Prace ve dvojici. Nahravejte si navzajem micek pfes ¢aru tam a zpét s dlani ruky napfed.

e Zasahujte pfedmét (baldnek, pénovy micek, mi¢ek) zavéSeny nad hlavou za pouziti zakladniho

drzeni rakety. UzZijte stejného pohybu jako pfi hazeni, jehoz cilem bude zasahnout micek nad
nebo lehce pfed ramenem ruky, kterou raketu drzite.



B) PALCOVE DRZENi RAKETY (THUMB GRIP) — ROZVIiJENA DOVEDNOST

Palcové drzeni rakety se pouziva k odehravani zakladnich bekhendovych uderli pfed télem, jako
jsou kratasy, vyhozy, sklepnuté mice, bekhendova podani a bekhendové drajvy (pokud dojde k jejich
odehrani pfed télem). Palec se zapfe o Sirokou stranu drzatka rakety, mezi rukou a drzatkem je mala
mezera.

PALCOVE DRZENI RAKETY: PALCOVE DRZENi RAKETY: PALCOVE DRZENi RAKETY:
POHLED Z DALKY PRIBLIZENI POSTAVENI PALCE

PALCOVE DRZENI RAKETY — ZPUSOB VYUKY
UVODNI CVICENI NA PALCOVE DRZENi RAKETY

Uchopte raketu a palec opiete o drzatko rakety.
Pretocte ruku tak, aby klouby vasich prstu byly natoc¢eny vzh(ru.

e Zahravejte mi¢ek do vzduchu s hibetem ruky napfed (palec podpira drzatko rakety). Snazte se
0 co nejvétsi pocet opakovani.

e Zahravejte mi¢ek do vzduchu s hibetem ruky napred (palec pevné pfitisknuty ke spodni strané
drzatka rakety). Snazte se o co nejvétsi pocet opakovani. Mezi jednotlivymi Udery si pfendavejte
raketu za zady — jednou, dvakrat nebo tfikrat!

e Zahravejte mi¢ek do vzduchu s hibetem ruky napred (palec podpira drzatko rakety). Snazte se
0 co nejvétsi poCet opakovani. Mezi jednotlivymi udery si pfendavejte raketu:
o pod nohou;
o pod jednou, pak pod druhou nohou.

e Zahravejte mi¢ek do vzduchu s hibetem ruky napfed (palec podpira drzatko rakety). Snazte se
0 co nejvétsi poCet opakovani. Mezi jednotlivymi udery si kleknéte na jedno, pak druhé koleno,
sednéte si na zem, lehnéte si a znovu vstante.

e Prace ve dvojici. Zahravejte mi¢ek do vzduchu s hibetem ruky napfed (palec podpira drzatko
rakety). Snazte se o co nejvétsi poCet opakovani. Hraci se stfidaji v odehravani micku.

e Prace ve dvojici. Nahravejte si navzajem micek pfes ¢aru tam a zpét s hifbetem ruky napfed
(palec podpira drzatko rakety).



C) ROHOVE DRZENi RAKETY (CORNER GRIP) — ROZVIiJENA DOVEDNOST

Rohové drzeni rakety je alternativou pouzivanou pro bekhendové udery, kdyz se mi¢ek nachazi
na urovni hra¢e nebo mirné za télem. Témito udery jsou bekhendové drajvy a bloky (kdyZ se micek
nachazi vedle téla), bekhendové kliry, bekhendové dropy a bekhendové smecde.

ROHOVE DRZENI RAKETY: ROHOVE DRZENI RAKETY: ROHOVE DRZENI RAKETY:
POHLED Z DALKY PRIBLIZENI POSTAVENI PALCE

UVODNI CVICENIi NA ROHOVE DRZENi RAKETY — ZPUSOB VYUKY

Stoupnéte si zady k siti a zasahujte zavéSeny pfedmét mirné zpoza téla, bud ve vysi ramen, nebo
nad hlavou.

Stoupnéte si zady k siti a odehravejte nahozené micky mirné zpoza téla, bud ve vysi ramen, nebo
nad hlavou.

Nastfelujte micky tak, aby je hrac stojici zady k siti mohl odehravat mirné zpoza téla.



D) PLACACKOVE DRZENI RAKETY (PANHANDLE GRIP) — ROZVIJENA DOVEDNOST
Placackové drzeni rakety pouzivame pfi:

e bekhendovych uderech, kdyz se micek nachazi pomérné daleko za télem (napf. bekhendové
dropy);

e forhendovych uderech, kdyZ se mi¢ek nachazi pomérné dost daleko pred télem
(napf. sklepnuti na siti).

PLACACKOVE PLACACKOVE PLACACKOVE DRZENI
DRZENi RAKETY: DRZENI RAKETY: RAKETY: POZICE SPICKY
POHLED Z DALKY PRIBLIZENI PISMENE ,V* SVIRANEHO

PALCEM A UKAZOVACKEM

UVODNI CVICENI NA PLACACKOVE DRZENi RAKETY — ZPUSOB VYUKY

Pro nacvik placackového drzeni rakety v pfednim forhendovém rohu se vénujte stejnym cvi€enim jako
pfi nacviku sklepnuti na siti.

Pro nacvik placackového drzeni rakety v nouzi v zadnim bekhendovém rohu se vénujte stejnym
cvi€enim jako pfi nacviku obrannych bekhendovych drop0.

E) UVODNI CVICENi NA ZMENY DRZENi RAKETY — ZPUSOB VYUKY

Zahravejte mi¢ek do vzduchu pétkrat za pouziti zakladniho drzeni rakety (forhend), pak pétkrat
za pouziti palcového drzeni rakety (bekhend). Postupné snizujte poCet na 4, 3, 2 a 1 zasah, az
nakonec budete stfidat drzeni rakety po kazdém uderu.

Nahazujte si mi€¢ky a odehravejte je zpét na svého tréninkového partnera. Pétkrat se zakladnim
drzenim rakety na forhendu, pétkrat s palcovym drzenim rakety na bekhendu. Postupné snizujte pocet
zasahl na 4, 3, 2 a 1 zasah, az nakonec budete stfidat drzeni rakety po kazdém uderu.

Vrchnim forhendovym Uderem se zakladnim drzenim rakety zasahnéte zavéSeny micek, pak utikejte
dopfedu a odehrajte nahozeny micek s bekhendovym palcovym drZzenim rakety.

Vrchnim forhendovym Gderem se zakladnim drzenim rakety zasahnéte zavéseny micek, poté
se otoCte a zasahnéte stejny pfedmét vrchnim bekhendovym uderem s rohovym drzenim rakety.

Sklepnéte micek nahozeny na sit' s pouzitim placackového drzeni rakety (forhendové sklepnuti).
Zmeéiite na palcové drzeni a sklepnéte mi¢ek nahozeny na sit' (bekhendové sklepnuti).




10. ZAKLADNIi UDERY

Tato sekce se vénuje Siroké Skale uderli pouzivanych v badmintonu. U kazdého z nich se dozvite:

e odkud a kam se uder hraje;

e kdy uder pouzivame;

e proc€ uder hrajeme;

e jak uder vypada (v€etné pfipravy, napfrahu, Svihu a dotazeni);

e jak uder procvicovat;

e rady, tipy a variace (podseknuté mice, sekané mice a pfilezitosti zahrat klamavy uder).

V nasledujici sekci vénované uderdm se pracuje s touto barevnou tabulkou.

KAM UDER LETI KDY UDER POUZiIVAME PROC UDER HRAJEME
PODOBA UDERU
PRIPRAVA NAPRAH UDEROVY SVIH DOTAZENI
JAK UDERY UVEST

RADY, TIPY A VARIACE

A) KLAMAVE UDERY

Schopnost prelstit soupefe je v badmintonu neoddélitelnou souéasti hry. Kdykoliv to jen jde, mél by uder
vypadat stejné jako vSechny jemu pfFibuzné udery, aby soupef nikdy nevédél, ktery z nich ma o€ekavat.
To se nyni promitne i v pribézné podavanych technickych informacich k provedeni jednotlivych uderu.

B) ODEHRAN{ A POHYB

Prestoze se tato sekce zaméfuje na samotné odehrani micku, je dllezité zaradit do praktikovanych
cviceni co nejdrive i pohyb. Z dfivéjSi sekce vénované rozvoji dovednosti mlizete Cerpat napady, jak uder
s pohybem spojit, Pozornost vénujte zejména rozvijeni dovednosti metodou fetézeni.

C) UDERY PO CARE A UDERY KRIZEM

Udery Ize zahravat tzv. po afe (pfimé udery) anebo kfizem. K¥izem zahrajete Gder tak, Ze:
budete micek zasahovat pred télem;

zménite drzeni rakety, coz umozni zménit postaveni hlavy rakety;

ohnete zapésti, ¢imz zménite postaveni hlavy rakety;
micek ,seknete”.
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11. UVOD DO PODANI

Pravidla hry vymezuji, co smi pfi podani podavajici hra¢ udélat. Jak by spravné provedené podani mélo
vypadat, je uvedeno niZe.

Poznamka: Uvedena pravidla jsou aktuélni v dobé& vydani knizky. Ukolem trenéra je s vyuzitim webovych
stranek BWF sledovat ve8keré zmény, které se pravidel hry tykaiji.

Spravné provedeni podani:
e Ani jedna ze stran nesmi zpUsobit zbyte¢né zdrzovani pfi provedeni podani od okamziku, kdy
podavajici a pfijimajici hraci zaujali pfislusna postaveni. Pfi ukonéeni zpétného pohybu hlavy rakety

podavajiciho je jakékoliv zdrzovani v zagatku podani povazovano za zbyte¢né zdrzovani.

e Podavajici a pfijimajici hra¢ musi stat uvnitf diagonalné protilehlych poli pro podani, aniz se dotykaji
Car ohranicujicich tato pole pro podani.

Pole pro podani — dvouhra (dlouhé a uzké) Pole pro podani — Ctyrhra (kratké a Siroké)

e Neéktera ¢ast obou chodidel jak podavajiciho tak pfijimajiciho hrace se musi dotykat podlahy dvorce
a musi zUstat bez pohybu od doby, kdy je podani zahajeno az do okamziku, kdy je podani provedeno.

e Raketa podavajiciho musi nejprve udefit zakladnu (hlavi¢ku) micku.

e V okamZiku zasahu raketou by se cely mi¢ek mél nachazet pod urovni pasu podavajiciho. Za pas se
povazuje pomysina ¢ara kolem téla v urovni nejspodnéjSiho Zebra podavajiciho.

e Hridelka rakety podavajiciho hra¢e musi v okamziku zasahu mi¢ku sméfovat smérem dold.

e Pohyb rakety podavajiciho hra¢e musi pokraCovat kupfedu od okamziku zahajeni podani do okamziku
provedeni podani.

e Let micku od rakety podavajiciho hra¢e musi sméfovat vzhlru pfes sit, a pokud neni zachycen,
dopadne do pole pro podani pfijimajiciho hrae (tzn. na nebo mezi ¢ary ohranidujici tuto oblast).
Pfi pokusu o podani podavajici nesmi mic¢ek minout.

Jakmile hradi jiz zaujali své pozice, prvni pohyb rakety podavajiciho hrae smérem vpfed je zahajenim
podani.

Podani je provedeno, kdyz je po jeho zahajeni mi¢ek zasazen raketou podavajiciho hrace, nebo
pfi pokusu podat podavajici hra€ mi¢ek mine.

Podavajici hra¢ nesmi podavat, dokud pfijimajici hra€ neni pfipraven, ale pokud se pfijimajici hra¢ pokusi
podani vratit, ma se za to, Ze byl pfipraven.

Ve Ctyfhrach béhem provadéni podani mohou spoluhraci zaujmout jakoukoliv pozici, ktera nebrani
ve vyhledu podavajicimu hraci nebo pfijimajicimu protihradi.
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VYKONNOSTNI FAKTOR 2 — TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)

UROVEN 1 MODUL 7

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVAN| BADMINTONOVYCH TRENERU

15. SHRNUTI

Oblasti pokryté v sekci uderovych dovednosti:

zakladni biomechanické principy, jez jsou zakladem efektivni iderové techniky;
cvi€eni na rozvoj chytani a hazeni;

rdzné typy drzeni rakety pouzivané v badmintonu a popis cvic¢eni k jejich tréninku;
rdzné badmintonové udery, véetné informaci:

kde je hrajeme;
kdy je hrajeme;
pro€ je hrajeme;
jak vypadaji;

jak je procvicovat.

o O O O O

Protoze uderova pestrost a klamanijsou pro badmintonistu velmi dulezitymi taktickymi nastroji, povzbuzujte
hrace v experimentovani, zejména v pokusech o ,sekani“ vrchnich uderu (angl. slicing) a ,podsekavani®
mickd u sité (angl. spinning). Tento material nabizi zakladni metody, jejichz prostfednictvim Ize tyto
dovednosti a jejich procviCovani do tréninku uvést, avSak detailnéji budou rozvijeny v BWF kurzu pro

trenéry Urovneé 2.
Nejvice vzajemné propojenymi ¢astmi pfirucky jsou:

e pohyb, pohybové a uderové dovednosti;
e vymysleni progresivnich (postupnych cvieni).

Na otazky na nasledujici strance odpovézte vybérem jedné Ci vice z nabizenych moznosti a otestujte si,
co jste si ze sekce uderovych dovednosti zapamatovali.




Drzenim rakety pouzivanym pfi
forhendovém kliru je:

P¥i pfipravé na udery by drzeni
rakety mélo byt:

Pfi dokon&eni napfahu na vrchni
forhendovy uder (faze, kdy se
hlava rakety dostava za télo), by
loket mél:

Soucdasti kratkého bekhendového
podani je odehrani:

Naprah na forhendovy vyhoz Ize
nejlépe popsat jako:

Bod zasahu pfi vrchnim
bekhendovém lUderu se nachazi:

Vhodnym drzenim rakety pro
vrchni bekhendovy uder je:

16. KONTROLNI OTAZKY — UDEROVE DOVEDNOSTI

Palcové drzeni.

Rohové drzeni.

Zakladni drzeni.

Pevné drzeni.

Uvolnéné.

Pevné.

Volné.

Kratké.

Zustat dole.

Vysunout se daleko od téla.

Pohybovat se kolem hlavy.

Smérovat nahoru a dopfedu.

Micku z ruky.
Upusténého micku.
Nadhozeného micku.
Kyvajiciho se micku.

Svih vychazejici z ramene.

NatazZeni, ohnuti (zalomeni) zapésti a supinaci

predlokti.

Posunuti hlavy rakety za télo.

Odehrani micku.

Pred télem.

Mirné za télem.

Na drovni hrace.

Nad hlavou hrace.

Palcové drzeni.

Rohové drzeni.

Zakladni drzeni.

Pevné drzeni.
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VYKONNOSTNI FAKTOR 2 — TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)

UROVEN 1 MODUL 7

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

10

Pfi zahravani forhendového
kratasu by se hlava rakety méla
nachazet:

Vétsi rotaci micky u sité ziskaji,
pokud jsou udefeny:

P¥i pfipravé na vrchni forhendovy
uder je pro ziskani vétsi sily
v pfipravné fazi dulezité:

V drovni ruky.

Vy&e nez ruka.

Nize nez ruka.

Za rukou.

Zprava doleva.

Zleva doprava.

Zprava doleva (forhend), zleva doprava (bekhend).
Zleva doprava (forhend), zprava doleva (bekhend).
Postoj bokem, pfesunout zadni nohu dopfedu.
Zaujmout kolmé postaveni (vodorovné se siti).
Postoj bokem, ukrok a pfeneseni vahy na zadni nohu.

Postoj bokem, nechat obé nohy v klidu.
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MODUL 8
VYKONNOSTNI FAKTOR 3 — TAKTIKA

01. Definice badmintonu 132
02. Badmintonové ,situace* 132
03. Dulezitost slova ‘v€as’ pro badmintonovy vykon 132
04. Definice taktiky 133
05. Souvisejici trenérské dovednosti 134
06. Tazaci dovednosti 134
07. Zakladni postaveni hrace 135
08. Taktika dvouher 136
09. Taktika Ctyrher 148
10. Taktika smiSené Ctyrhry 170
11. Kontrolni otazky 180

UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

e definovat badminton jako sport, véetné cilu hry;

e definovat taktiku, véetné rozpoznani klicovych opérnych konceptu;

e navrhnout zakladni takticka cvi€eni, ktera povedou ke zlepSeni taktické vyspélosti
a rozhodovacich schopnosti ve:

1. dvouhrach;
2. ¢tyfhfe mdzu a étyrhie Zen;
3. smiSené Ctyrhre.

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
Prvni vydani bfezen 2016



01. DEFINICE BADMINTONU

Badminton je hra:

e ktera se hraje pres sit]
e na obdélnikovem kurtu;
e pfi niz se mi¢ek odehrava ,z voleje“ a pfi niz vymény zalinaji spodem zahranym podanim.

Cilem hry je ziskavat body tim, Ze:

nami zahrany mi¢ek dopadne na soupefovu stranu kurtu;
soupefe donutime zahrat mi¢ek mimo oblast kurtu;
soupefe donutime zahrat micek do sité;

soupefe zasahneme mickem do téla.

02. BADMINTONOVE ,SITUACE®

Pro dobry vykon si badmintonisté musi umét poradit se tfemi zakladnimi typy situaci, které souhrnné
oznaCujeme jako:

e (tocné;
e neutralni;
e obranné (defenzivni).

Typ situace uréujeme podle vySky a vzdalenosti od sité, kde se mi¢ek v okamziku zasahu nachazi (viz
nasledujici schéma).

Véas
Utok
AN
Ll
~
Neutralni situace M
\ L2
Sit ~
Obrana
| | |

Aby se dokazal prosadit, musi se hrac pfi hfe rychle a efektivné rozhodnout, jaky typ aderu zvoli. To bude
vétSinou zalezet na situaci, v niz se zrovna nachazi: obranné, neutralni nebo uto¢né.

03. DULEZITOST SLOVA ‘VCAS’ PRO BADMINTONOVY
VYKON

Dokaze-li hra¢ micek odehravat ‘v¢as’, tj. v co nejoptimalné&jsi vySce (nejvétsi) a vzdalenosti (nejkratsi)
od sité, znamena to, Ze:

e se bude Castéji dostavat do uto€nych pozic a vytvofi si vétSi pocet pfileZitosti zahrat miCek smérem
doll na soupefovu stranu kurtu;

e dokaze na své soupefe vytvorit vétsi tlak tim, ze jim da méné Casu;

e bude mit na vybér vice moznosti, jaky typ uderu zahrat.
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VYKONNOSTNI FAKTOR 3 — TAKTIKA

UROVEN 1 MODUL 8

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

04.

DEFINICE TAKTIKY

Taktiku Ize definovat jako:

~Schopnost efektivné se rozhodovat na zakladé povédomi o situaci na kurtu.“

Z této definice je patrné, Ze taktika sestava ze dvou vzajemné provazanych slozek:

Taktické
zatimco

Povédomi
(Cteni)

Rozhodovani
(reakce)

povédomi spociva pfedevsim ve schopnosti ,pfeCist” kazdou situaci, ktera na kurtu vznikne,
rozhodovani je reakci na informace, které jsme ,precetli“. Tyto dvé slozky, které tvofri taktiku, jsou

dale rozvedeny v nasledujici tabulce.

TAKTICKE POVEDOMI (CTENI)

PROSTOR JA SOUPER TEMPO PARTNER

e Efektivni e Mé silné e Vciemje e Pomaha mi e Jaké jsou jeho
vyuzivani Sirky stranky. dobry? tempo, ve silné stranky?
kurtu. e Mé slabiny. e \/ ¢em neni kterém hraji, e Jaké jsou jeho

e Efektivni e Vnimani dobry? k dosazni slabiny?
vyuzivani délky pozice, ve e Cosenamé vitézstvi? e Kde na kurtu
kurtu. které se snazi hrat? se pravé

e Efektivni nachazim. nachazi?
vyuzivani e Vnimani
vySky haly rovnovahy.
(télocvicny).

ROZHODOVANI (REAKCE)

Pfedzapasova rozhodnuti, napf. volba herniho planu.

Rozhodnuti mezi vyménami, napf. zména taktiky podle toho, jak dopadly pfedchozi vymény.
Rozhodnuti u€inéna mezi jednotlivymi udery vymény, napf. kam se pohnout, abych co nejlépe
pokryl nasledujici soupeflv uder.
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05. SOUVISEJiCi TRENERSKE DOVEDNOSTI

Existuji dvé trenérské dovednosti, které mohou byt velmi u€inné pfi rozvoji taktickych dovednosti hracu.

CVICENI NA RESENi PROBLEMU

Soucasti taktiky je i schopnost hracu reagovat na tézké situace, které jim soupef pfipravi. Proto je logické,
ze zlepSenim schopnosti fesit problémy hrac¢i mohou pokrocit také v taktickych dovednostech. Velmi
efektivni jsou cvi€eni, pfi nichz hra¢i maji $anci nalézt spravnou odpovéd sami, namisto toho, aby se vse
dozvidali od trenéra.

VYKONNOSTNIi FAKTOR 3 — TAKTIKA

UROVEN 1 MODUL 8

TRENERSKA PRIRUCKA

06. TAZACi DOVEDNOSTI

Prozrazeni spravné odpovédi pfi feSeni ukoll snizuje u hracd schopnost rozvoje po taktické strance,
protoze trenér v podstaté FeSi problémy za né. Efektivni dotazovani je proto skvélym trenérskym

nastrojem, jenz hra¢lim pomaha v rozvoji schopnosti samostatné fesit problémy a podporuje je ve snaze
pfijit s vlastnim FeSenim.

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU
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VYKONNOSTNI FAKTOR 3 — TAKTIKA

UROVEN 1 MODUL 8

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

07. ZAKLADNI POSTAVENI HRACE

Zakladni postaveni hrace definujeme jako:

»,Pozici na kurtu, ze které si hrac nejlépe dokaze poradit s pravdépodobnymi odpovédmi ze strany
svého soupere.”

DalSi klicova fakta souvisejici se zakladnim postavenim hrace na kurtu:

e zakladni postaveni je proménlivé, nejedna se o konkrétni bod na kurtu;
e zakladni postaveni je misto, kde hra¢ udéla aktivaéni krok, natasovany do okamZiku, kdy
soupef zahrava micek.
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KONTROLNI OTAZKY

CtyFmi prvky taktického povédomi,
které hraci potfebuji jako
pomlicku pro své rozhodovani

ve dvouhrach, jsou:

Zakladni postaveni Ize definovat
jako:

Velmi vysoké udery hrané
do zadni &asti kurtu vaseho
soupere:

Cim vétsi je tlak vami vyvinuty
na soupere, tim:

Ve ¢tyrhrach jsou smece Castéji
smérovany zpravidla:

Abyste zefektivnili své kratké
podani, muzete:

Prostorové vnimani, rychlost, rovnovaha, ja.
Soupef, partner, rovnovaha, unava.
Prostorové vnimani, ja, soupef a tempo hry.
Sila, prostorové vnimani, rychlost, okoli.
Stfed kurtu.

Pozice na kurtu, ze které si nejlépe dokazeme poradit
s pravdépodobnymi odpovédmi ze strany soupere.

»1€Cko".
Zadni ¢ary kurtu.

Davaji vam i vaSemu soupefi ¢as na navrat
do pfipraveného postaveni.

Vam davaji méné €asu na navrat do pfipraveného
postaveni.

Davaiji vademu soupefi pfileZitost zachytit micek
drive.

Davaji vasemu soupefi méné ¢asu na navrat
do pfipraveného postaveni.

Vic dozadu posouvate své zakladni postaveni.
Vic dopfedu posouvate své zakladni postaveni.
Vic dole drzite svou raketu.

Vic diagonalné vuci nému posouvate své zakladni
postaveni.

Do stfedu kurtu a na kfizem postaveného hrace.

Mezi dvojici hra¢l a na hrace postaveného pfimo
proti uto€icimu hradi.

Rovnomérné na hrace postaveného kfizem
i na hrace postaveného pfimo proti Gtoc¢icimu hraci.

Pouze do stfedu kurtu.
Podavat po celou dobu ke stfedové Care.

Ménit umisténi svého podani podél prfedni podavaci
Cary.

Podavat po celou dobu do strany.

PFi kazdém podani zménit priibéh provedeni uderu.
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10

Aby napomohli hraéim zdokonalit
se ve schopnosti fesit problémy,
méli by trenéfi:

Dve slozky, které definuji taktiku,
jsou (taktické) povédomi a:

Upfednostriovanym utoénym

postavenim ve smiSené Ctyrhie je:

Zahraje-li po kratkém podani

ve Gtyrhfe muzd pfijimajici hrac
prijem do stfedni &asti kurtu, mél
by nasledné pokryt:

Radit hraclim v co nejvétsi mire.
Vysvétlovat v co nejvétsi mife.
V co nejvétsi mife nazorné ukazovat jejich feseni.

VyuZivat tdzacich dovednosti a napomahat jim tak
v samostatném feSeni problému.

Rozhodovani.

Naslouchani trenérovi.

Hrani mnozZstvi udertd po ¢are.
Neustaly utok.

Muz vepredu, Zena vzadu.

Vedle sebe, muz vybira udery po Care.
Zena vepfedu, muz vzadu.

Vedle sebe, kfizem postaveny hrac ve vysunutém
postaveni.

Udery sméfujici kiizem do stfedni &asti kurtu.
Zadni ¢ast kurtu — udery po care.
Zadni &ast kurtu — udery kiizem.

Udery po &afe hrané na sit' a do stfedni &asti kurtu.
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MODUL 9
VYKONNOSTNIi FAKTOR 4 — FYZICKA KONDICE

01.  Uvod 182
02. Fyzicka kondice 182
03. Motorické slozky fyzické kondice 184
04. Rozcvicka 185
05. Cvi€eni zvysujici tepovou frekvenci 186
06. Cvi€eni na pohyblivost 187
07. Rovnovaha 189
08. Reakéni rychlost a frekvenéni pohybova cviceni 191
09. Rozehravka 193
10. ZKlidnéni 194
11. Shrnuti 196
12. Kontrolni otazky 197

UCEBNIi VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

e rozpoznat kliCové slozky kondice, o néz se opira badmintonovy vykon;
e urcit vhodné metody pro trénink kli¢ovych slozek kondice u riznych skupin;
e vytvarfet vhodné rozcvicky a zklidnéni po tréninku.

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
Prvni vydani bfezen 2016



01. UVOD

Na zagate¢niky badminton neklade pfilis vysoké fyzické naroky. Postupnym zdokonalovanim uderovych
dovednosti se fyzicka naro¢nost rapidné zvySuje. Na Spickové herni urovni je také urover fyzické kondice
velmi vysoka a zapasy vyZadujici opakovany usilovny vydej energie trvaji az hodinu i déle.

Znalosti potfebne pro tvorbu a dohled nad kondi¢nimi programy jsou mimo rozsah této sekce. Podrobnéji
se této problematice bude vénovat Urovern 2. Tato sekce trenériim nabizi:

e prehled slozek fyzické kondice, které jsou zakladem pro Uspéchu v badmintonu;
e znalosti potfebné k vytvoreni vhodnych rozcvicek a zklidnéni na konci tréninku.

02. FYZICKA KONDICE

Fyzickou kondici Ize definovat jako ,schopnost hrace plnit fyzické ukoly“. Dale ji mizeme rozdélit na
rizné slozky (viz nize), které jsou detailné popsany v tabulce na nasledujici strance.

Télesné slozky fyzické kondice:
e télesna stavba;
e sila;
e ohebnost;
e vytrvalost;

e rychlost.
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VYKONNOSTNi FAKTOR 4 — FYZICKA KONDICE

UROVEN 1 MODUL 9
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VYKONNOSTNIi FAKTOR 4 — FYZICKA KONDICE

UROVEN 1 MODUL 9

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANiIi BADMINTONOVYCH TRENERU

Dolni ¢ast lytka (Sikmy sval lytkovy).

Pfedni strana stehna (kvadriceps).

Trisla (kratké pfitahovace).

Rotace trupu (2).

Prsni svaly.

Protazeni ramene.

Trisla (dlouhé pfitahovace).

L A

Rotace trupu (1).

Uklony do stran.

Zadni strana paze (triceps).




11.

SHRNUTI

Fyzicka kondice je jednim z péti faktor(, které ovliviuji vykonnost hrace.

RozliSujeme devét slozek fyzické kondice, které, chceme-li v badmintonu uspét, musime rozvijet. Lze
je rozdélit na:

e pét slozek télesnych (t€lesna stavba, sila, rychlost, vytrvalost, ohebnost);
e  (Ctyfi slozky motorické (obratnost, reakéni a frekvenéni rychlost, dynamicka rovnovaha
a koordinace).

V rGiznych fazich vyvoje hrace Ize pro optimalni zlepSeni fyzické kondice klast dlraz na jeji rozdilné
slozky.

Tréninku i zapasim by méla pfedchazet rozcvicka. Konkrétni podoba rozcvicky se muze lisit
v zavislosti na:

prostiedi;

vyvojové fazi hrace/skupiny;

druhu zatéze (trénink/soutéz, typ tréninku atd.);
dostupném vybaveni;

poctu hracu.

O O O O O

ZKklidnéni by se mélo provadét po zatézi na konci tréninku nebo soutéze. Efektivni zklidnéni:

navraci svaly do jejich obvyklé klidové délky;
pomaha odvést tekutiny vyplavené do svalu a jejich okoli;
postupné sniZuje tepovou frekvenci a krevni tlak;

O
O
O
o napomaha odstranovat kyselinu mlé&nou (produkt intenzivniho cvi€eni).

VYKONNOSTNI FAKTOR 4 — FYZICKA KONDICE

UROVEN 1 MODUL 9

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU
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12. KONTROLNIi OTAZKY

1 Soucastmi zklidnéni jsou:

2 CtyFmi motorickymi slozkami
fyzické kondice jsou:

3 P¥fimé Svihy nohou se vyuzivaji
k tréninku:

4 »Schopnost ménit rychle smér
a udrzet pfi tom rovnovahu* je
definici:

5 V prubéhu zklidnéni by vydrz
pfi statickém streCinku méla trvat:

6 Koordinaéni zebfik Ize vyuzit jako
pomucku pro trénink:

Dynamicky strecink, pak staticky strecink.
Aerobni cvi¢eni, pak dynamicky strecink.
Dynamicky strecink, pak aerobni cvi€eni.
Aerobni cvi¢eni, pak staticky strecink.

Koordinace, dynamicka rovnovaha, reakéni
a frekvenéni rychlost, obratnost.

Sila, koordinace, reakéni a frekvenéni rychlost,
obratnost.

Koordinace, dynamicka rovnovaha, vytrvalost,
obratnost.

Ohebnost, rychlost, koordinace, reakéni a frekvenéni
rychlost.

Rychlosti.
Vytrvalosti.
Sily.
Pohyblivosti.
Obratnosti.
Sily.

Ohebnosti.
Télesné stavby.
0-5 sekund.
15-30 sekund.
5-10 sekund.
1-2 minuty.
Ohebnosti.
Sily.
Dynamické sily (vybusnosti).

Frekvencni rychlosti.



Kromé pohyblivosti Ize pfimymi
Svihy nohou trénovat také:

Aerobni systém jé zavisly
na krevnim obéhu, ktery jej
zasobuje:

Na tomto obrazku vidite hrace,
ktery si protahuje:

a

Vytrvalost.

Silu.

Reakéni a frekvenéni rychlost.

Dynamickou rovnovahu.
Tuky a sacharidy.

Oxidem uhlic¢itym.
Bilkovinami a mineraly.
Oxidem uhli¢itym a vitaminy.
Horni East lytka.

Triceps.

Prsni svaly.

Hyzd'ové svaly.

VYKONNOSTNI FAKTOR 4 — FYZICKA KONDICE

UROVEN 1 MODUL 9

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU
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TRENERSKA PRIRUCKA

UROVEN 1

MODUL 10
VYKONNOSTNI| FAKTOR 5
SPORTOVNI|I PSYCHOLOGIE



MODUL 10
VYKONNOSTNIi FAKTOR 5 - SPORTOVNI PSYCHOLOGIE

01.  Uvod

02. Sportovni psychologie — kliCové oblasti
03. Odhodlani

04. Sebeduivéra

05. Kontrola

06. Koncentrace

07. Soudrznost

08. Shrnuti

09. Kontrolni otazky
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UCEBNIi VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéri dokazi:

definovat pojem sportovni psychologie;

pochopit, kde za¢ina hranice pro uplatnéni sportovni psychologie;

vyjmenovat kliC¢ové oblasti sportovni psychologie;

urcit zpusoby, jimiz mohou vyuzit sportovni psychologii ve své trenérské praxi.
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Unit 17.05, Level 17
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01. UVOD

Sportovni psychologii bychom mohli definovat jako:

L,DusSevni procesy a chovani jednotlivct a skupin v ramci sportu.”

Sportovni psychologie ma obrovsky vliv na sportovni vykon, ovliviiuje techniku, taktiku, fyzickou kondici
a trénink. Trenéfi by sportovni psychologii méli vyuzivat:

k tomu, aby hra¢im pomahali téSit se ze sportovnich zazitku a zlepsit tak kvalitu jejich Zivota;
ke zlepSeni vykonnosti svych svéfencu.

Sportovni psychologii Ize rozdélit do tfech profesnich oblasti: klinické, trenérské a vyzkumné. Tyto oblasti
jsou zastoupeny ve vySe uvedeném schématu.

Klinickou sportovni psychologii vykonavaji vysoce kvalifikovani lidé s akademickym vzdé&lanim
a zkuSenostmi ze sportovni psychologie. Jsou odborné vyskoleni v poradenskych sluzbach a obvykle
drziteli licence uznavanych kontrolnich profesnich organd. Jejich prace pfichazi na fadu obvykle
tehdy, kdyz hraci potfebuji podporu pfi feSeni potizi (napf. emocionalnich, osobnostnich atd.), které
brani jejich sportovnimu ristu. Tato problematika je jiz mimo ramec prace sportovniho trenéra.
Vyzkumna sportovni psychologie vyuziva vyzkumnych prostfedki, jako jsou pozorovani, dotazniky,
rozhovory, experimenty atd., ke zvySeni urovné porozuméni konceptium sportovni psychologie. Tito
vyzkumnici €asto pracuji v ramci akademickych zafizeni, napfiklad na univerzitach. Trenéfi se nékdy
této prace ucastni, ale spiSe jen jako spolupracovnici, nez aby cely proces fidili.

Princip trenérské sportovni psychologie spodiva v tom, Ze se trenér snazi aplikovat zakladni
psychologické principy ve své bé&zné praxi. Znalosti z oblasti sportovni psychologie mohou trenéfi
Cerpat napfiklad na vzdélavacich kurzech, spolu s trenérskym diplomem nebo pfi soukromém studiu.
Trenéfi €asto v oblasti sportovni psychologie vahaji a mnohem Iépe se citi na poli technického,
taktického a kondi¢niho rozvoje. V ramci své praxe ale sportovni psychologii do urcité miry vyuziva
kazdy trenér.

199
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VYKONNOSTNI FAKTOR 5 — SPORTOVNI PSYCHOLOGIE

UROVEN 1 MODUL 10

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

e Uzite€né mohou byt i nasledujici rady:

(@]

Vyuzivejte pouze pfistupll sportovni psychologie, které jsou relativné pfimocaré a jejichz uziti
vam neni nepfijemné. Vétsina trenér napfiklad bez potizi dokaze pracovat se stanovovanim
cild.
Zapojujte sportovni psychologii do své bézné trenérské praxe, kdykoliv to je mozné.
Vyhnéte se pokusim o vyuziti technik klinické sportovni psychologie. Pracujete-li s hraci, ktefi
vyzaduiji tento typ asistence, vyhledejte profesionalni pomoc.
Vyvarujte se experimentovani na poli vyzkumné sportovni psychologie, s vyjimkou situaci, kdy:
o mate pozadovanou kvalifikaci nebo zkusenosti;
o pracujete po boku kvalifikovanych/zkusenych vyzkumniku.

02.

SPORTOVNI PSYCHOLOGIE — KLICOVE OBLASTI

NiZe uvedené schéma rozdéluje rizné psychologické pojmy do souhrnnych skupin: kontrola, sebedivéra,
odhodlani, koncentrace a soudrznost. Zaroveni je tfeba brat v ivahu, Ze mnoho pojmu se prekryva a jsou
vzajemné provazané.

Detailni rozpracovani problematiky je v obsahu BWF vzdélavaciho kurzu Urovné 2, zde se podivame
pouze na urCité aspekty:

ilustraci, jak Ize psychologii aplikovat v trenérské praxi;
ukazku toho, jak velké mnozstvi pojmu a myslenek je vzajemné provazano.



Pro trenéra je dobré si na zadatku poloZit otazku, zda ,JE hraé v pofadku, nebo NENI*. Pokud odpovéd
zni ,NE*, pak mlize zvolit psychologicky pFistup, ktery je béZnou soucasti jeho trenérské praxe a jehoz
prostfednictvim se hraci rozhodne pomoci.

03. ODHODLANI

Kdyz touha po dosazeni vysledkd vychazi z externich zdrojl, pak hovofime o vnéjsi motivaci. Takto
motivovaného hrace budou pohanét nasledujici faktory:

e chvala/uznani od rodicu, trenéra, pratel e publicita;

atd.; e byt vybran (napf. do nominace atd.).
e vyhravani trofeji;
e vydélavani penéz;

Pokud touha po dosazeni vysledk(l vychazi z internich zdrojli, pak hovofime o motivaci vnitini. Takto
motivovaného hrace budou kupfedu hnat jiné faktory:

e radost z tréninku a soutézi; e osobni rozvoj;
e (Cas straveny s prateli; e touha byt fit.

Vétsinu hracd bude motivovat smeésice vnéjSich a vnitfnich faktor(. Pokud se rovnovaha presune pfilis
na stranu vnéjSi motivace, mohou nastat potize, protoze jeji hnaci mechanismy jsou vétSinou mimo
kontrolu hrace. Takova situace muaze byt pro hrace velmi stresujici, napf. kdyz hral velmi dobfe, a pfesto
prohral. Vnitfné motivovany hra¢ hraje pod mensim tlakem, protoZze ma vétsi kontrolu nad tim, &eho se
snazi dosahnout. Klicovym ukolem trenéra je tedy zdlraznovat spiSe vnitfni motivacni faktory nez vnéjsi.

Stanovovani cilt je velice vhodnou metodou, jak hraée motivovat a pfimét jej zaméfit se na vnitini faktory,
které dokaze kontrolovat. Metoda efektivniho stanovovani cilt byla jiz podrobnéji rozpracovana v ¢asti
nazvané Vedeni tréninkového procesu. Typ stanovenych cild bude mit u hra¢e zasadni vliv na vytvoreni
vnitfni €i vné&jSi motivace. RozliSujeme cile procesni a cile vysledkové.

PROCESNI CILE

Jsou to cile, které se zabyvaji osobnim
zlepSenim technickych, fyzickych, taktickych,
psychologickych €i Zivotospravy se tykajicich
faktord. Jsou €asto kratkodobé a slouzi k rozvoji
vnitfni motivace.

KONTROLOVATELNE

Procesni cile jsou velmi dobfe kontrolovatelné
a Ize je vyuzit jako prostfedek vedouci

ke zlep&eni vykonnosti hrace.

PRIKLAD

Na konci tréninku budu z pravidelné nahravky
nahozenim umét bez chyby zahrat drop po ¢are
ze zadniho bekhendového rohu.

Béhem tohoto turnaje budu k odpoc&inku mezi
vymeénami vyuzivat hluboké dychani.

VYSLEDKOVE CILE

Tyto cile jsou spojené s vyhravanim nebo
dosahovanim lepsich vysledkd nez druzi. Jsou
Casto dlouhodobé a vedou k rozvoji vnéjsi
motivace.

NEKONTROLOVATELNE

Vysledkové cile nejsou kontrolovatelné, protoze
jsou zavislé na ostatnich lidech. Obvykle jsou
spojené s pojmy: byt vybran, vitézstvi, dosazeni
Zebfi¢kového postaveni atd.

PRIKLAD
Do konce zafi tohoto roku se stanu mistrem
republiky ve dvouhfe.

201
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Pro rozvoj vnitfni motivace mlze trenér hrace nabadat, aby si stanovili procesni cile, které dokazi snadno

kontrolovat sami. To ale neznamena, Ze si hraci nebudou sami urCovat cile vysledkové (pravdépodobné

budou). Nicméné trenér by mél vétsi dliraz klast na procesy, které:

e pomohou hracim se zlepsit;

e zmirni psychicky tlak na hrace tim, ze bude mensi diraz kladen na vysledky, které nejsou
kontrolovatelné.

04. SEBEDUVERA

Hraci mivaji tendenci od sebe ofekavat mnoho a trenéfi, rodi€e a ucitelé (neumysing) tato oCekavani
Casto jesté zvySuji. Problém odekavani spociva v tom, ze:

jsou vétSinou spojena s vysledky;

hra¢ neustale posuzuje své vykony (napf. vyhra/prohra, dobré/Spatné atd.);
zvyS8uji psychicky tlak;

podkopavaji sebed(ivéru.

Trenéfi mohou hrac¢lim napomoci k ziskani vétsi sebedlvéry, a to tim, Zze je povedou k tomu, aby se
zaméfili na procesy, které maji Sanci kontrolovat.

05. KONTROLA

Béhem zapast mohou byt hraci nervézni a neklidni, zejména v pfipadech, kdy sami od sebe oekavaji
velmi mnoho. Takovy hraé bude pravdépodobné neustale posuzovat své vykony i vykony svych souperu.
Jednou z moznosti, jak zlepsit tento stav, je uziti technik, které hrace nauci uvolnit se mezi vyménami.

Lze vyuzit napfiklad hlubokého dychani, které ma zklidfujici efekt. VyzkouSejte nasledujici postup:

Postavte se s rukama podél téla.

Zaméfte svou mysl na stfed svého téla.

Zhluboka se nadechnéte do bficha.

S vydechem uvolnéte veSkeré napéti z horni poloviny svého téla: hlavy, obli¢eje, krku, ramen
a hrudniku.

Postup opakuijte.

V duchu si mazete fikat slovo, které pfesné vystihuje stav, do kterého se chcete dostat
(napf. uvolnény, klidny atd.).

el AN

o o

PFi uzivani této techniky stoji za zvazZeni i nasledujici doporuceni:

o Naucte se techniku hlubokého dychani ovladat nejprve pfi tréninku, az pak ji pouZijte pfi zapase.

e Mezi vyménami mozna budete mit ¢as jen na jeden takovy nadech, i pfesto tato technika muze byt
efektivnim zpdsobem, jak uvolnit napéti.

e P¥i pouziti této techniky je obtizné myslet na cokoliv jiného, a tak je to dobry zpuUsob, jak si ,vycistit*
mysl.

06. KONCENTRACE

Predstavivost mize hra¢lm pomoci zaméfit se na uréitou véc, diky niz mohou zlepSit svoji hru.
Jednoduchym pfikladem je nasledujici situace. Trenér pracuje s hracem, ktery pfi hife €asto chybuje
v Uderech od postranni ¢ary a zahrava je do autu. Trenér hraci poradi, aby si zkusil na kurtu pfedstavit
jesté dalsi, vnitfni dvojici postrannich €ar. Hrac se nasledné musi usilovné snazit ,vyvolat® ve své mysli tuto
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predstavu. DalSim pokynem trenéra je doporuceni, aby si hra¢ i v zapasech predstavoval, ze skute€nym
hfistém je pravé tento zuzeny kurt. Trenér poté sleduje hrace v zapasech a po urcitém ¢asovém Useku
vyhodnoti, jak byla tato metoda efektivni.

07. SOUDRZNOST

K vytvoreni efektivniho tréninkového prostfedi musi trenéfi ¢asto najit zpUsob, jak naucit skupiny lidi
vzajemné spolu lépe vychazet a pracovat pro dosazeni spoleéného cile. Napfiklad:

e spolecné s hradi vytvofrit pravidla chovani ve skupiné, ktera jim pomohou zaujmout jednotny postoj
k trénovani;

e zapojit rodiCe do vySe uvedeného procesu;

e pravidelné stfidat skupiny a tréninkové partnery pfi cvi€enich.

VYKONNOSTNI FAKTOR 5 — SPORTOVNI PSYCHOLOGIE

08. SHRNUTI

Sportovni psychologii definujeme jako:
~Dusevni procesy a chovani jednotlivct a skupin ve sportu.”

Sportovni psychologii Ize rozdélit do 3 oblasti:

UROVEN 1 MODUL 10

e Kklinické sportovni psychologie;
e vyzkumné sportovni psychologie;
e trenérskeé sportovni psychologie.

Trenéfi budou pracovat hlavné na poli trenérské sportovni psychologie a své zapojeni do oblasti klinické
a vyzkumné sportovni psychologie bez potfebné instruktaze a profesionalni asistence by méli peclivé
zvazit. Techniky sportovni psychologie mohou trenéfi uspésné vyuzivat, pokud jsou pfirozenou soucasti
jejich trenérské praxe.

Sportovni psychologie je rozsahlé téma s mnozstvim rliznych vzajemné provazanych teorii, mySlenek
a technik. Jednou z moznosti, jak je utfidit, je jejich zafazeni do skupin:

TRENERSKA PRIRUCKA

soudrznost;
odhodlani;
koncentrace;
sebedlvéra;
kontrola.

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU



09. KONTROLNIi OTAZKY

1 Sportovni psychologii definujeme | Fyzické procesy a chovani jedinct v ramci sportu.
jako:
Pracovni vztahy mezi rodi€i, trenéry a hraci.

Dusevni procesy a chovani jednotlivcl a skupin
ve sportu.

Schopnost kontrolovat na kurtu svj pfistup.

2 Sportovni psychologii I1ze rozdélit Klinickou, cvi¢ebni a fyziologickou.

na:
Vyzkumnou, trenérskou a klinickou.
CviCebni, trenérskou a vyzkumnou.
Vyzkumnou, trenérskou a technickou.
3 Techniky dychani Ize vyuzit Soudrznosti.
ke zlepseni:
Odhodlani.
Sebedlvéry.
Kontroly.
4 Predstavivost Ize vyuZit Odhodlani.
ke zlepSeni:
Soudrznosti.
Koncentrace.
Kontroly.

5 Stfidani tréninkovych partnerti Ize = Soudrznosti.
vyuzit ke zlepSeni:
Kontroly.
Sebeduvéry.

Odhodlani.
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MODUL 11
VYKONNOSTNIi FAKTOR 6 — ZIVOTNI STYL

01.  Uvod 205
02. Charakteristika faktord Zivotniho stylu 205
03. Prevence zranéni 206
04. Zvladani zranéni 207
05. R.I.C.E. — Zakladni rady, jak zvladat zranéni 207
06. Kontrolni otazky 208
UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

e urcit faktory Zivotniho stylu, které mohou ovliviiovat sportovni vykon.
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01. UVOD

Hrag, badmintonista, ktery ma excelentni technické, taktické, fyzické a psychologické pfedpoklady a chce
podavat své nejlepSi vykony, musi také zvladat oblasti tykajici se jeho Zivotniho stylu (Zivotospravy).
Faktory Zivotniho stylu jsou kratce shrnuty v tabulce nize. Navod, jak s nimi dale pracovat, a vliv téchto
faktorl na vykonnost jsou sougasti BWF kurzu pro trenéry Urovné 2.

02. CHARAKTERISTIKA FAKTORU ZIVOTNIHO STYLU

FAKTOR
ZIVOTNIHO STYLU

RODICE

ORGANIZACE CASU

VYZIVA

PREVENCE ZRANENI

ZVLADANI
ZRANENI

POZNAMKY

Rodi¢e maji vyznamny vliv na zivotni styl svych déti. Otazky stravy,
spankovych navyku ¢i vyvazenosti povinnosti (napf. mezi sportem
a vzdélanim) jsou faktory, které jsou kontrolovany spise rodi¢i nez détmi.

Cim vice &asu sportu vénujete, tim daleZit&jsi je pro efektivni organizaci
€asu planovani. Tydenni, mési¢ni a ro¢ni plany nabyvaji na dilezitosti

ve snaze najit optimalni rovnovahu mezi sportem, vzdélanim, praci, rodinou,
spoleCenskymi zavazky, odpoCinkem atd.

Hlavni slozky stravy (sacharidy, tuky, bilkoviny, mineraly, vitaminy a voda)
musi byt spravné vyvazené, aby télu poskytly dostatek toho, co potfebuje:

pro rlst a obnovu;
pro kontrolu vahy;
aby zlstalo zdravé;
pro sportovni vykon.

NejlepSim zplsobem, jak zvladat zranéni, je u€init co nejvice praktickych

kroku, které zajisti, aby k nim vilbec nedoslo! Spravna technika, rozcvicka,
zklidnéni po zatezi, spravné oblékani a vybaveni, to vSechno mize pomoci
zabranit jejich vzniku. Vice podrobnosti k tématu se objevi dale v této ¢asti.

Pokud ke zranéni opravdu dojde, je pro zdravi a dal$i sportovni drahu
zasadni dokazat se z néj efektivné zotavit. Vice podrobnosti k tématu
se objevi dale v této casti.
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03. PREVENCE ZRANENI

UvoD

NejlepSim zplisobem, jak zranéni zvladat, je podniknout co nejvice kroku, které zabrani jejich vzniku.
Uzitecné rady pro prevenci Urazll a unavovych zranéni najdete v tabulce.

OBUV

OBLECENI

SUSTAKOVE
(TEPLAKOVE)
SOUPRAVY

SPERKY

RAKETY

ROZCVICKA

ZKLIDNENI

KURT

TECHNIKA

Noste vhodnou salovou obuv s neklouzavou podrazkou, minimalizujete tak riziko vzniku zranéni
uklouznutim na kurtu.

Vyhnéte se hrani ve sportovnich botach se zvySenou podrazkou, napf. bézecké boty, protoze mohou
zvysit riziko vymknuti kotniku.

Mérnte Castéji staré boty za nové, protoze starsi boty chodidlu poskytuji mensi oporu.

Radné si utahuijte tkanicky a dejte také pozor na to, aby nebyly pFili§ dlouhé kvili moZnému zakopnuti.
Pokud to jde, pokuste se nové boty predtim, nez v nich pljdete na kurt, proslapnout (napf. nosit je

v kratkych ¢asovych Usecich okolo domu, po byté atd.).

Noste obleceni, které umoznuje pohyb ve volném rozsahu. Kromé branéni ve spravné technice
(pohybu, odehrani) mize tésné obleceni z urcitych materiald také odfit pokozku.

V chladném prostfedi noste mezi zapasy Sustakovou soupravu, abyste se udrzeli v teple. Zahraté
svaly jsou méné nachylné ke zranéni.

Nékteré typy souprav maji po stranach kalhot zipy, které pomahaiji pfi jejich sundavani. Rozehravate-li
se v Sustakové souprave, pak ovsem dbejte na to, abyste zipy méli zapnuté a vyhnuli se tak moznému
zakopnuti.

Pokud nepfedstavuiji pfilisné riziko, Ize pfi hfe nosit i nékteré Sperky. Zatimco napfiklad malé
Sroubovaci nausnice mohou byt v pofadku, dlouhé nausnice uz urcité riziko pfedstavovat mohou.

Na raketu pouzivejte neklouzavou omotavku (grip) a pravidelné ji mérite. Kluzka omotavka muze:

o  predstavovat nebezpeci pro vaseho spoluhrace, souperfe a divaky;

o  znamenat, Ze raketu budete muset uchopit pevnéji, ¢imz se zvySuje Sance svalového pretizeni
a vzniku tenisového lokte.

Zkontrolujte, zdali hfidelka a drzatko rakety nejsou naprasklé — hlava rakety se pohybuje vzduchem

rychlosti az 300 km/h, a tak je leps$i mit v ruce raketu, u které je jisté, ze zustane vcelku!

Zahtati svall prostfednictvim obecné aerobni aktivity (jogging, skakani atd.) je pfed zacatkem hry
nezbytné. Prohfaté svaly jsou méné nachylné ke zranéni, na rozdil od svald studenych.

Dynamicky strecink (napf. vypady), v€etné postupného zvySovani rozsahu a rychlosti provadéného
pohybu, je také vhodnou soucasti rozcvicky. Zafazeny by mély byt i pohyby se stfidanim sméru vpred/
pozpatku, ze strany na stranu a rotace.

Po skon&eni zapasu je vhodné zafazovat lehké vyklusani, které postupné zpomaluje a pfechazi

ve volnou chlizi. Rlznym mechanismum probihajicim v téle tak pomuUzete v navratu ke klidovym
hodnotam. Staticky strecink pomaha svalum vratit se do jejich plvodni klidové délky a tim snizit riziko,
Ze se budou dlouhodobé zkracovat.

Kdykoliv to jen jde, vyhnéte se hrani na tvrdém povrchu. Pokud se mu nelze vyhnout, stfidejte typy
cvi€eni a tréninkd, snizite tim napor na urcité klouby a svaly.

Hrajete-li na kluzkém Spinavém povrchu, je dobré mit vedle kurtu pfipraveny navlhéeny hadr, o ktery
si vzdy mUzete offit podrazky svych bot. Nez pak ale vstoupite na kurt, nezapomerite z bot setfit
prebyte¢nou tekutinu.

Odklidte volné pohazené micky, tuto ,zkazu kotnik(“, z povrchu kurtu a jeho okoli. Jsou potencialné
nebezpecné.

Pokud jste ve ¢tyfhfe na pozici pfedniho hrace a mic¢ek vas preleti, neotacejte se za sebe ve snaze
zjistit, co déla vas spoluhrag. Vyrazné byste tim zvysili riziko, Ze budete mickem zasazeni do oka.

Vyuzivanim uvolnéného drzeni rakety snizite moznost vzniku tenisového lokte.

PFi vypadu nasmérujte Spicku chodidla ve sméru pravdépodobného mista zasahu mi¢ku a koleno
pokréte ve stejném sméru.

Naucte se spravné délat diepy. Umozni vam to bezpec¢néji vyskakovat a dopadat. Dllezité je dostat
se do pozice, ve které jsou zada a holené v rovnobézném postaveni.
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04. ZVLADANI ZRANENI

Existuje mnoho typu zranéni, kterda mohou nastat, a kazdé z téchto zranéni vyzaduje odbornou diagnézu
a lé¢bu. Nasledujici ¢ast podava pouze vieobecny pfehled tohoto tématu. Pokud jste ohledné zranéni
zjakéhokoliv dvodu na pochybach, vyhledejte Iékafskou pomoc u odborné kvalifikovanych fyzioterapeut.

TYPY ZRANENI

Zranéni Ize v zasadé rozdélit do dvou kategorii:

e Urazy jsou obvykle zpUsobeny urgitou udalosti, jako napfiklad padem, pfetoéenim nebo zasazenim
néjakym predmétem (raketou, mickem). Typickym ,badmintonovym® akutnim drazem by byl napf.
vymknuty kotnik, natazeny sval i zranéni oka.

e Chronicka zranéni prameni z dlouhodobého pFetéZzovani a vznikaji postupné. Piikladem takového
zranéni v badmintonu muze byt skokanské koleno nebo tenisovy loket.

05. R.I.C.E.- ZAKLADNI RADY, JAK ZVLADAT ZRANENI

Nejzakladné;jsi kroky, které je v pfipadé zranéni tfeba podniknout, shrnuje nasledujici schéma
pojmenované akronymem ,R.I.C.E.“ (angl. ryze).

R REST Jakmile ke zranéni dojde, je nutné probihajici ¢innost (trénink, zapas,
ODPOCGINEK cvic¢eni) ihned ukoncit. Snaha i nadale pokracovat ve hfe muze pfinést:

e riziko zvétSeni rozsahu zranéni;
e prodlouzeni doby IéCby;
o nebezpedi vzniku dalSiho zranéni.

| ICE Ledovani zasazené oblasti:

LED e zmirfiuje bolest;

e zpomaluje €innost bunék v dané oblasti;
e snizuje mnozstvi bunék, které v této oblasti mohou odumfit.

Led nepfikladejte pfimo na pokozku ani jej neaplikujte po dobu delSi nez
15 minut. Mohlo by tak dojit k dalSimu poskozeni tkani. Po jedné hodiné
je mozné led na 15 minut aplikovat znovu.

C COMPRESSION  Stlageni, napfiklad s pomoci vhodného elastického obvazu, mize
pomoci vyrazné snizit otok. To je dulezité, protoZze ¢im mensi otok, tim

SULAGA kratSi bude i doba léceni.

E ELEVATION Uvedenim poranéné Casti téla do zvysené polohy vyuZijeme gravitacni
ZVVSENA SI!U, ktera _svvym pusobenim pomuze udrzet tekutiny zpusobujici otékani
POLOHA mimo postiZenou oblast.

Dodrzujte postup ,R.I.C.E", vyhledejte obornou lékafskou pomoc a fidte se lékafskymi pokyny,
zejména co se tyCe plnéni rehabilitacnich Ukoll (napf. cvi€eni) po vyzadované ¢asové obdobi.
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VYKONNOSTNIi FAKTOR 6 — ZIVOTNI STYL

UROVEN 1 MODUL 11

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

06. KONTROLNIi OTAZKY

1 Ktery z nasledujicich pojmu je Taktika.
faktorem Zivotniho stylu, jenz
muZe ovliviiovat sportovni vykon?  Technika.
Fyzicky trénink.
Organizace Casu.
2 NejdllezitéjSim zdrojem energie Sacharidy.
pro sportovni vykon jsou:
Tuky.
Bilkoviny.
Voda.
3 Pfikladem chronického zranéni Zranéni oka (napf. po zasazeni mickem).
muze byt:
Vymknuty kotnik.

Skokanské koleno.

Natazeny sval.
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MODUL 12

SOUTEZE

01. Uvod 209
02. Vyfazovaci (K.O.) soutéze 209
03. Ligové soutéze 211
04. Zebfikové systémy 212
05. Pyramidové systémy 213
06. Klubové zapasy 214

UCEBNIi VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

e usporadat rlizné formaty soutézi.
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01. UVOD

Pfinos badmintonu je vSestranny: pfinasi potéSeni, pomaha v ziskavani novych pratel a zlepSuje kondici.
Nicméné pro mnoho lidi je hlavni motivaci, pro€ sportuji, moZnost soutéZit. V této Casti naleznete prehled,
ktery vam umozni usporadat rizné formaty soutézi.

02. VYRAZOVACIi SOUTEZE

Vyfazovaci (K.O.) systém je vhodny pfi velkém poctu pfihlaSek do soutéze, na jejiz odehrani je malo
¢asu. V tomto formatu soutéze vSak hraci sehraji velmi malo zapasu. Tento typ turnaji je nejsnazsi
usporadat, pokud je pocet pfihlaSenych 2, 4, 8, 16, 32, 64 nebo 128. SoutéZici jsou nahodné vybirani
a postupné vepsani do vyfazovaciho pavouka.

Tento zakladni vyfazovaci format Ize uzpusobit nasledovné:

e Je-li poCet pfihlaSenych jiny nez 2, 4, 8, 16, 32, 64 a 128, je potfeba udélit nékterym hraclm pro prvni
kolo volny los (angl. bye). Pfi po¢tu 14 pfihlaSenych by tak bylo nutné udélit 2 volné losy, abychom
dosli k &islu 16.

e Nejlepsi hraci mohou byt na zakladé svych predchozich vysledkd nasazeni. Tito hraci jsou pred
hlavnim losovanim umisténi do oddélenych &asti pavouka. Za predpokladu, ze zvitézi ve svych
predchozich zapasech, narazi na sebe nasazeni hraci az v pokrocilé fazi turnaje.

Pfiklad rozlosovani se 14 soutézicimi, z nichz 4 jsou nasazeni, najdete na dalSi strance. VSimnéte si, ze:

e hraciA, P, | a Hjsou nasazeni, a tak pokud budou své zapasy vyhravat, narazi na sebe az v pozdéjsi
fazi turnaje;

e hradi Aa P maji v prvnim kole volny los (tzn. nehraji Zadny zapas a postupuji pfimo do druhého kola),
protoze do soutéze je pfihlaSeno pouze 14 hracq;

e (islovani pomaha poradateli turnaje v pfipravé harmonogramu zapasu.
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03. LIGOVE SOUTEZE

V ligovych sout&Zich proti sob& hracdi hraji systémem kazdy s kazdym. Tento format ma tu vyhodu, Ze
vSichni hraci sehraji stejny pocet zapasl. Tabulka nize uvadi jako pfiklad ligovy format pro 5 hracd.

>
. % —
@ | & | » | E 3
o < = LU fod
< N im (%) b (@]
N L n “wl - o
w z w z 0 ‘w
S 3 9 Q i 2 x Z & = 5
2 2 2 2 2 o4 b o z = I
o o4 o4 04 o4 = x > 4 o @)
ac I aC ac I > o > o (14 X
HRAC A
HRAC B
HRAC C
HRAC D
HRAC E
V ligovém formatu, jako je tento, Ize zapasy sehrat nasledovné:
1. KOLO 2. KOLO 3. KOLO 4. KOLO 5. KOLO
A proti B Aproti C Aproti 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

VSimnéte si, Ze hra€ A je ve v8ech kolech uveden vzdy jako prvni, ostatni hraci (v€etné toho, jez ma volny
los) se pak posouvaji 0 jedno misto ve sméru hodinovych ruci¢ek, ¢imz dojde k vytvofeni dvojic pro nové
kolo zapas(. Hrac B je zvyraznén tu¢né a kurzivou na ukazku tohoto posunu.

Pro pfipad remizy, kdy dva hraci vyhraji stejny po€et zapasu, je potfeba stanovit, jakym zpisobem se urci
vitéz. Postupovat Ize napfiklad:

e vypoctem rozdilu set(;
e vypocCtem bodového rozdily;
e podle vysledku vzajemného zapasu hraci, jichz se remiza tyka.

Pocet zapasu, které je nutno v ligovém formatu soutéze sehrat, zna¢né stoupa s poctem pfihlasenych.
Z tabulky na nasledujici strance Ize vycist, kolik zapasu je potfeba sehrat v zavislosti na poctu soutézicich.
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SOUTEZE

UROVEN 1 MODUL 12

TRENERSKA PRIRUCKA

POCET SOUTEZICICH

10

11

12

13

14

CELKOVY POCET ZAPASU

10

15

21

28

36

45

55

66

78

91

POCET KOL

1"

1

13

13

POCET ZAPASU
NA SOUTEZICIHO

2

3

10
1
12

13

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

04. ZEBRIKOVE SYSTEMY

a kde nize postaveni hraci maji moznost vyzvat vySe postavené soupere. Jestlize nize postaveny hrac
vyhraje, nahrazuje soupefe, kterého porazil. Na pfikladu dole hra¢ D vyzyva hrace A. Kdyz vyhraje,
prohodi si s nim své misto.

1. HracA 1. Hra¢D
2. HracB 2. HracB
3. Hra¢cC 3. Hra¢C
4. HracD 4. HracA
5. HracE 5. HracE
6. HracF 6. HracF
7. Hrac G 7. Hrac G
8. HracH 8. HracH

9. Hracl 9. Hracl




05. PYRAMIDOVE SYSTEMY

Pyramidové systémy jsou typem Zebfikovych systémd, ale s jinym poétem hracd na kazdé drovni. Hraci
mohou:

e vyzvat ostatni hraCe z téZe Urovné, na niz jsou i oni sami (vitéz se posouva nahoru);
e vyzvat hrace z vysSi Urovné (pokud vyhraji, vyméni si s nimi misto jako v zebfikovém systému).

HRAC A
HRAC B HRAC C HRAC D
HRAC E HRAC F HRAC G HRAC H HRAC |

HRAC J HRAC K HRAC L HRAC M HRAC N HRAC O HRAC P
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