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01.

ktery je nastinén v tabulce nize.

STRUKTURA VZDELAVANiIi TRENERU V RAMCI BWF

Vitejte u prirucky k BWF vzdélavani trenert Urovné 2, ktera byla vytvorena, aby pomohla uchazetum

usilujicim o ziskani diplomu ,,BWF trenér Urovné 2". Tento diplom je soutasti vzdélavaciho systemu,

Strukturu vzdelavani trenéerli v ramci BWF tvori nasledujici typy kurzlu a cilovych skupin.

KURZ / DIPLOM

CILOVA SKUPINA

FORMAT

OBSAH

VYSLEDEK / HODNOCENI

CERTIFIKAT PRO
UCITELE

BWF SHUTTLE TIME (ZACNI
S BADMINTONEM)

Soutasni nebo studujici
utitele / utitelé telesne
vychovy.

Osmihodinovy kurz:

* jednodenni format, nebo

* 8 hodinovych modull, nebo
smi$ené vyutovani (online tast

nasledovana ¢ttythodinovou lekci).

Zakladni badmintonovée dovednosti
a znalosti — technické, kondicni

a takticke prvky — a jak vest
bezpetny a zabavny badmintonovy
trénink pro déti.

Utitele dokazi planovat a vest
bezpetne, strukturované a zabavne
badmintonové aktivity a treninkovée
jednotky.

Hodnoceno lektory kurzu.

TRENER Motivovani uchazeti se e 1 ttyfdenni kurz, nebo Zakladni principy trenérstvi. Absolventi prokazi zakladni
UROVNE 1 zakladnimi zkusenostmi / * 2 dvoudenni kurzy trenérské kompetence skrze
znalostmi z badmintonu. s trenérskou praxi pod efektivni planovani, vedeni, kriticke
odbornym vedenim ve dnech | Zpusoby vyuky — Uroveh 1 — posuzovani a vyhodnocovani
Drzitele Certifikatu pro mezi kurzy, nebo zakladni trenerska metodologie. propojenych treninkovych
utitele. * smiSené vyutovani (online jednotek.
tast, po Uspesnem splneni Rozvijené dovednosti — Uroveh
nasledovana dvoudennim 1 —technicke, taktické a kondicnf
kurzem). prvky. Bezpetneé vedeni skupinovych
aktivit.
Planovani a vedeni progresivnich
tréninkovych jednotek (pro Hodnoceno lektory kurzu.
Lze usporadat jako Technicky badminton a/nebo para-
kurz pro trenéry podporovany badminton).
Olympijskou solidaritou.
TRENER Trenéti Urovné 1 nebo Minimalné 6 dni aktivit vedenych Principy trenérstvi. Absolventi schopni sestavit a vest
UROVNE 2 s jinou kvalifikaci na teze lektorem. celoroeni treninkove a soutézni
Urovni. Zpusoby vyuky — Uroveh 2 — plany.
Trenérska praxe pod odbornym vyukovée metody.
Hréati se zkusenostmi vedenim v¢. planovani a feseni Tvorba individualnich treninkovych
z celostatniho / zadanych Ukoll. Rozvijené dovednosti — Uroveh 2 — | plant a programu opirajici se o
mezinarodniho technicke, taktické a konditni prvky | principy sportovni vedy.
badmintonu (rychlokurz). Lze usporadat jako Technicky opirajici se o vedecke principy a
kurz pro trenéry podporovany poznatky. Efektivni vedeni hratskych skupin
Olympijskou solidaritou. az po vrcholovou Uroveh.
Planovani a vedeni celorotnich
tréninkovych a soutéznich Hodnoceno lektory kurzu.
programu pro jednotlive hrace.
TRENER Trenéfi Urovné 2 nebo 5 dni vysoce interaktivnich, Hratske karierni plany - co to je a Absolventi prokazi schopnost
UROVNE 3 s jinou kvalifikaci na teze aplikovanych treninkovych prot jsou dulezite. pfipravovat/pracovat s hratskymi
Urovni a minimalné ttiletou | jednotek, doplhovanych zpétnym kariernimi plany.
trenérskou praxi. hodnocenim a diskuzemi o jejich Pokrotile planovani a vedenf Efektivn( fizeni hratskeho vyvoje
prubghu/obsahu. treninkového procesu ureengho pro konkrétni cilovou skupinu
L i vybranému publiku ve vybranem (rozvoj mladeze nebo vikonnostni
urcity potet Ukolu zadanych seku hracskeho vivoje (karierniho | sportovci).
k feseni po skonteni kurzu dle planu):
profesni specializace trenéra. Hodnoceno skupinou trenérskych
*  Rozvoj mladeze. odborniku s relevantni specializaci.
e Vfkonnostni sport.
TRENER Vysoce zkuseni trenéfi Vysokoskolska Uroveh studia Pokrotila troveh dlouhodobého Absolventi prokaz, ze jsou
UROVNE 4 se zkusenostmi s fizenim schvaleneho predmetu planovani, vedeni a fizeni ve schopni vést dlouhodobé

programu.

specializace.

Dlouhodobé studium dohodnutée
oblasti zkoumani k prokazani
zpUsobilosti.

zvolené odborné oblasti.

Aplikace sportovne-vedeckého
vyzkumu, inovativniho a nejlepsiho
tréninku.

rozvojové programy a pfi
planovani v konkrétnich oblastech
specializace dokazi vyuzivat
veédeckych poznatku a inovativnich
tréeninkovych metod.

Prokazani zpusobilosti
prosttednictvim dlouhodobého
studia dohodnuté oblasti zkoumani.

Hodnoceno externi skupinou

trenérskych odborniku s relevantni
specializaci / sportovnich védclu se
zkusenostmi z oblasti badmintonu.

TRENERSTI PEDAGOGOVE -
LEKTORI / SKOLITELE

Trenéfi se stavajicimi
zkusenostmi v oblasti
vzdelavani trenerl
nebo velmi zkusenf
trenéti s odpovidajicimi
kompetencemi.

Délka kurzu odpovida trovni
diplomu (tj. zalezi, zdali se
absolvent ma stat napf. lektorem
Shuttle Time, nebo trenerem
Urovné 1 apod.).

Dle trovné diplomu — napfiklad:

lektofi Shuttle Time,
Skolitelé lektorl,

lektofi trenert Urovné 1,
lektofi trenéru Urovne 2.

Absolventi schopni vést dospélée
trenéry a utitele télocviku,
zohledhovat pfi tom ruzné

ucebni styly a pracovat s ruznymi
vyutovacimi / u¢ebnimi technikami.

Schopnost spravné natasovat a
podat upfimnou zpétnou vazbu a
dale sledovat, jak utitel/trenér se
zpétnou vazbou pracuje.

Vysoka Uroveh komunikatnich

dovednosti.

Hodnoceno prizvanym externim
odbornikem.
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02. OBSAH KURZU

Nasledujici tabulka poskytuje podrobngjsi pfehled o naplini kazdého z modulu.

MODUL NAZEV KRATKY POPIS
MODUL 1 Prehled Nﬁstvln struktury‘vzdelgvam trerlwer,u v ramci BWF, struktura
ptirucky a badminton jako globalni sport.
Veden/ tréninkového procesu, planovani, vedeni tréninku
MODUL 2 Vedeni tréninkového procesu a kritické posouzenf; spolu s Uvodem do pedagogickych
aspektu koutinku.
MODUL 3 Kdy a co tréenovat Faktory dozravani — od détstvi po dospélost.
MODUL 4 Vikonnostnf faktory PrNehIeld fakt‘org ?V|IVI"|U]ICICh vykonv\{ badmintonu a Uvod do
klitovych principl adaptace a odpotinku.
Vigkonnostni faktor 1 - Technika— Stavi na'zaklasims:h'technl?ky/ch dovednostech uvegignych
MODUL 5 ; . v Urovni 1, zatlehuje doplhujici techniky a kontext jejich
Uderové dovednosti N e
nejcastéjsiho uziti.
. . . Stavi na zakladnich technickych dovednostech uvedenych
MODUL 6 Ve ELager 2 = el = v Urovni 1 a predstavuje specializované pohyby uzivané ve
Pohybové dovednosti L
dvouhte a ¢ttyrhte.
MODUL 7 Vikonnostni faktor 3 — Taktika Zameéfuje se na trenéerské vedeni na turnajich a Uvod do
rozboru hry.
Predstavuje zakladni védeckeé principy a jejich aplikaci v
MODUL 8 Vykonnostni faktor 4 — Fyzicka kondice rznych situacich, s nimiz se trenér ve svée praxi muze
setkat.
MODUL 9 Fyzické kondice — Kondignf testovanf Uvod .do prace s testovacimi protokoly relevantnimi pro
badminton.
Vykonnostni faktor 5 — Sportovni Uvovq do FIICQWCh. pI’II’IICIpu sp.ort.?vnl psyghologlei kterel lze
MODUL 10 . vyuzit v ruznych situacich, s nimiz se trenér ve své praxi
psychologie o3
muZze setkat.
MODUL 11 V{ykonnostni faktor 6 — Zivotni styl Uvod do sportovni vyzivy a vliv rodicovskeho zazemi.

Videomaterial slouzi k podpofe modull 5, 6, 8 a 9.

Vice informaci k videokliptm naleznete na nasleduijici strance.




03. VIDEOKLIPY

NiZze uvedené videoklipy upfeshuji obsah modull b, 6, 8 a 9.

Jsou v nich k videni ukazky pohybovych dovednosti, Uderovych dovednosti a fyzickych prvku v bad-
mintonu, vcetné protokoll kondicniho testovani. Tyto videoklipy doplhuji a dale rozvijeji zdroje vytvore-

né pro Uroveh 1.

Tabulka nize shrnuje nazvy 106 videoklipl, tislo modulu a nazev tematu, se kterym souviseji.

Tyto klipy je mozné zhlédnout a stahnout online — development.bwfbadminton.com

MODUL / OBSAH NAZEV VIDEOKLIPU
MODUL 5 . Introduction / Uvod
VYKONNOSTNI . Backhand Spin Net Shot (In to Out) / Bekhendovy podseknuty kratas na siti (zevnitf ven)
FAKTOR 1 - . Backhand Spin Net Shot (Out to In) / Bekhendovy podseknuty kratas na siti (zventi dovnitf)
TECHNIKA . Backhand Cross-Court Net Shot / Bekhendovy kratas na siti kfizem
(UDEROVE . Forehand Spin Net Shot (In to Out) / Forhendovy podseknuty kratas na siti (zevnitf ven)
DOVEDNOSTI) . Forehand Spin Net Shot (Out to In) / Forhendovy podseknuty kratas na siti (zventi dovnitf)
. Forehand Cross-Court Net Shot / Forhendovy kratas na siti kfizem
. Backhand Drive Defence / Bekhendova drajvova obrana
. Backhand Long Defence / Bekhendovéa dlouha obrana
. Backhand Singles Cross-Court Block / Bekhendovy blok kfizem ve dvouhte
. Backhand Singles Straight Block / Bekhendovy blok po tafe ve dvouhfe
. Backhand Block (Doubles) / Bekhendovy blok (¢tythry)
. Forehand Drive (Doubles) / Forhendovy drajv (€tyrhry)
. Forehand Block (Doubles) / Forhendovy blok (Ctythry)
. Forehand Singles Cross-Court Block / Forhendovy blok kfizem ve dvouhte
. Forehand Singles Straight Block / Forhendovy blok po tate ve dvouhfe
. Forehand Cross-Court Reverse Slice / Forhendovy reverse slice (obraceny sekany drop) kfizem)
. Forehand Cross-Court Slice from Forehand Corner / Forhendovy slice (sekany drop) kfizem z forhendovée
strany
. Forehand Stik Smash / Forhendova stik-smet
. Forehand Straight Reverse Slice / Forhendovy reverse slice (obraceny sekany drop) po tare
. Forehand Straight Slice from Backhand Rearcourt / Forhendovy slice (sekany drop) po tafe z bekhendové
strany
MODUL 6 . Introduction / Uvod
VYKONNOSTNI . Return of Service in Doubles / Ptijem podani ve ttythie
FAKTOR 2 - . Forecourt Variations / Varianty v predni ¢asti kurtu
TECHNIKA . Mid-Court Variations / Varianty ve stfednf ¢asti kurtu
(POHYBOVE . Rear-Court Variations / Varianty v zadni tasti kurtu
DOVEDNOSTI)
MODUL 8 Balance / Rovnovaha
VYKONNOSTNI Introduction / Uvod
FAKTOR 4 - Static Balance / Staticka rovnovaha

FYZICKA KONDICE

Inline Lunge / V{pad v pfimce

Tramline Hops / Pfeskakovani postrannich tar
Lunge / Vypad

Clock Jumps (2 Feet) / Skakani podle hodin (snozmo)
Clock Jumps (1 Foot) / Skakani podle hodin (na jedné noze)

Speed and Agility / Rychlost a obratnost

Introduction / Uvod

Fast Feet — Split-Steps / Rychla prace nohou — aktivatni kroky (poskoky od sebe k sobg)
Fast Feet — Step in and Out / Rychla prace nohou — prekratovani tary tam a zpét
Ladder Work (Side Shuffle) / Agility zebfik (pfisuny do stran)

Ladder Work (Variations) / Agility zebtik (variace)

Cone Shadows (Lateral Shadows) / Stinovy pohyb ke kuzelum (pohyb do stran)

Court Shadows / Viybihani kurtu

Court Shadows — Partner Directed / Vybihani kurtu dle pokynl partnera

Reaction Work / Reakéni prace

Basic Split-Step / Zakladni aktivatni krok (split-step)

Split-Step to Lateral Movement / Aktivatni krok s naslednym pohybem do stran
Split-Step to Diagonal Movement / Aktivatni krok s naslednym diagonalnim pohybem
Fast Feet and Hit / Rychla prace nohou a tuder

a
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Stability and Strength — Body Weight / Stabilita a sila — Posilovani s vahou vlastniho téla

Introduction / Uvod

Calf Raise / Vypony Itek

Squat / Drep

Inline Lunge / V{pad v ptimce

Lunge / Vypad

Adductor Leg Raise / Posilovani pritahovatu stehna
Abductor Leg Raise / Posilovani odtahovatl stehna
Trunk Curl / Sed - leh

Twisting Trunk Curl / Sed — leh s rotaci

Back Raise / Zvedani zad

Press Up / Kliky

Tricep Dip / Tricepsové kliky

Stability and Strength — Free Weights / Stabilita a sila — Posilovani s tinkami

. Introduction / Uvod

. Calf Raise / Vypony Itek

3 Squats / Drepy

3 Lunges / Vypady

. Side Bends / Uklony do stran

. Bench Press / Bench press

. Pectoral Fly / Rozpazovani

. Bicep Curl / Bicepsovy zdvih

. Tricep Curl / Tricepsovy zdvih

. Shoulder Press / Tlaky

. Forearm Rotation / Rotace predloktf

. Single Arm Row / Pfitahy s jednorucni tinkou
. Upright Row / Pfitahy ve stoji vzptimenem

. Wirist Extensor and Flexor / Extenze a flexe zapésti

Stability and Strength — Swiss Ball / Stabilita a sila — Cviteni na velkém miti

. Introduction / Uvod

. Hamstring Curl / Posilovani svall zadni strany stehna
3 Reverse Bridge / Obraceny most
. Trunk Curl / Sed - leh

. Twisting Trunk Curl / Sed — leh s rotaci
. Roll Away / Rolovanf

. Side Curl / Uklony v klete
. Plank / Prkno

. Reverse Plank / Obracené prkno

. Rotation / Rotace

. Wood Chop / Rotace z podfepu smérem vzhuru
. Back Extension / Extenze zad

3 Press Up / Klik

Stability and Strength — Theraband Exercises / Stabilita a sila — Cviteni s odporovou gumou

Introduction / Uvod

Setting the Scapula / Nastaveni lopatky

Internal Rotation / Vnitfni rotace

External Rotation / Vngjsi rotace

Trunk Rotation / Rotace trupu

Low to High Chops / Rotace z podfepu smérem vzhuru

Abductors (On Back) / Odtahovate stehna (na zadech)

Abductors (On Side) / Odtahovate stehna (na boku)

Abductors (Sideway Walks) / Odtahovate stehna (ukroky)
(

L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
. Adductors (Standing) / Pritahovate stehna (ve stoje)

MODUL 9
FYZICKA KONDICE
— TESTOVANI

Fitness Testing / Kondi¢nf testovani

. Introduction / Uvod

. Vertical Jump / Vertikalnf v{skok

. Broad Jump / Skok z mista

. Fast Feet / Frekvence pohybu nohou

. Lateral Speed / Rychlost pohybu do stran
. Front to Back Speed / Rychlost pohybu vpred a vzad
L]

L]

L]

L]

L]

Squat /6 RM drep

Straight Leg Raise / Pfednozenf

Seated Trunk Rotation / Rotace trupu v tureckém sedu
Inline Lunge / V{pad v ptimce

Hurdle Step / Ptekroteni prekazky

Elexibility / Ohebnost (flexibilita)

. Static Stretches / Staticky stretink
. Cool Down / Zklidnénfi




04. PRAVIDLA HRY

Kompletni soubor pravidel (Laws of Badminton) a fadu (Regulations), jimiz se sport fidi, Ize stahnout
z weboveé stranky BWF — bwfcorporate.com/statutes/

05. PROC SE BADMINTON LiBi

Badminton mohou hrat lidé v kazdém véku a na
vsech Urovnich. Zatatectnici si brzy osvoji zakladnf
technické dovednosti, dokazi udrzet mitek ve hte a
dobre si zahrat.

Na vrcholové Urovni je vsak badminton velmi
dynamickym sportem, pfi némz mitky Ietaji rychlostf
pres 300 km/h a hrati predvadgji spitkove fyzickée
vikony.

Badminton:

® e urteny véem lidem bez rozdilu — chlapcm
i divkam, muzlm i zenam,

® je bezpetnym, nenarotnym sportem pro déti a dospélg,

e pomaha budovat zakladni fyzickou kondici déti, poskytuje
vynikajici aerobni trenink a na vrcholové Urovni je
konditné velmi narotny,

® naucit se jej muze Uplné kazdy a pro mnoho lidi se
badminton muze stat ,, sportem pro zivot”,

® e urteny také handicapovanym sportovcum. Pravidla
para-badmintonu zohledhuji ruzné typy postizeni a diky
tomu umozhujf ferové a bezpetné soutézeni.

a
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06. BADMINTON NA VRCHOLOVE UROVNI

Na vrcholové Urovni je badminton sportem, ktery vyzaduje
vyjimetnou kondici a technické dovednosti, vynikajici
viemové schopnosti, schopnost predvidat i extremné
rychlé reakce.

Spitkovi hrati musi byt mimoradné zdatni a mezi klicove
fyzicke parametry mimo jiné patfi.

aerobni vytrvalost,
obratnost,

sila,

viybusnost (explozivni sila),
rychlost.

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

07. OLYMPIJSKY SPORT

Od roku 1992 je badminton zafazen do programu letnich
olympijskych her. Hraje se celkem o 15 olympijskych medaili —
zlato, stfibro a bronz v kazdé z péti disciplin:

dvouhfe muzu;
dvouhte Zzen;
Ctyrhfe muzu;
Ctyfhte Zzen;
smiseng Ctyrhte.

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

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




08. CELOSVETOVE RiZENi BADMINTONU

Mezinarodni badmintonova federace (IBF) byla zalozena v roce 1934 deviti
zakladajicimi tleny: badmintonovymi asociacemi Anglie, Danska, Francie,
Irska, Kanady, Nizozemska, Noveho Zelandu, Skotska a Walesu.

V roce 2006 se IBF pfejmenovala na Badminton World Federation
(Svétovou badmintonovou federaci, zkracené BWF).

BWEF je fidicim organem svétového badmintonu, oficialné uznanym Mezinarodnim
olympijskym vyborem (MOV).

Cleny BWF jsou, az na nékolik vyjimek, narodni fidici organy badmintonu. Ty jsou rozdéleny do
péti konfederaci podle systemu MOV, kdy kazda kontinentalni konfederace zastupuje jeden z péti
olympijskych kruht - Afriku, Asii, Evropu, Oceéanii a Severni a Jizni Ameriku.

KONTINENTALNI KONFEDERACE

Badminton

onfederation a . oo @ /’ BADMINTON
Contederation | . = (eARTa

BADMINTON Badminton
EUROPE Pan America

ROZHODCI & TURNAJE

BWEF je zodpovédna za tvorbu pravidel a pfedpisU, jimiz se
badminton po celem svéteé Fidi. Rozhodtl (vrchni rozhodei, hlavni
rozhodti, tarovi rozhodti) jsou Svétovou badmintonovou federaci
Skoleni a akreditovani na fadé Urovni. Skoleni probihaji take

v ramci narodnich asociaci a kontinentalnich konfederaci.

BWEF je organem, ktery na svétové Urovni schvaluje poradatelstvi
mezinarodnich turnaju. Hlavnimi kategoriemi soutézi jsou:

e BWF Events (vrcholné akce BWF):

K
[+
ol m

mistrovstvi svéta,

Thomas Cup a Uber Cup (mistrovstvi svéta druzstev muzu a zen),
Sudirman Cup (mistrovstvi sveta smisenych druzstev),
mistrovstvi svéta juniord,

mistrovstvi svéta veteranu.

O O O O o

e Turnaje BWF World Tour (Super 100, Super 300, Super 500, Super 750 a Super 1000).
e Turnaje kontinentalniho okruhu (International Challenge, International Series a Future Series).

BWEF je také svetovym fidicim organem para-badmintonu. Schvaluje a po technickée strance dohlizi
nad mezinarodnimi soutézemi télesné postizenych sportovcl, véetné mistrovstvi svéta v para-
badmintonu.
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09.

BWHF (Uzce spolupracuje s narodnimi badmintonovymi
asociacemi a péti kontinentalnimi konfederacemi

ve prospéch badmintonu, ktery propaguje, jehoz
Clenskou zaékladnu rozsifuje a ktery rozviji a
celosvétove fidi.

VIZE

Dat kazdemu ditéti sanci hrat po cely zivot.
POSLANI

Vést a inspirovat véechny ¢tleny badmintonového
hnuti...

VIZE, POSLANI A CILE BWF

... poradat vzrusujici a napinavé soutéze,

... pfitahnout fanousky,

... v souladu s modernimi trendy petovat o
udrzitelny rozvoj badmintonu,

... podporovat ¢lenskou zakladnu a
maximalizovat tak pfinos pro badminton.

Zvefejhovat a propagovat pravidla a principy BWF.

Podporovat formovéani novych ¢tlenl, posilovat vazby mezi tleny a pomahat pfi reSeni sporl
mezi tleny.

Ridit a regulovat hru z mezinarodni perspektivy ve vsech zemich a na vsech kontinentech.
Propagovat a popularizovat badminton v celosvétovem merfitku.

Podporovat a stimulovat rozvoj badmintonu jako sportu pro vsechny.

Organizovat, fidit a prezentovat badmintonové turnaje svétove Urovné.

Vést antidopingovy program v souladu s kodexem Svétovée antidopingove agentury (WADA).
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01. Inkluze 9
02. Vedeni tréninkového procesu 10
03. Planovani 11
04. Schopnost, dovednost a potencial 23
05. Motorické dovednosti 24
06. Pohybovy vykon a motoricke utenfi 27
07. Struktura tréninku 29
08. Utebni preference 31
09. Tazaci dovednosti 35
10.  VYyukové metody 38
11.  Rizeni skupiny 43
12.  Kritické posouzeni a vyhodnoceni vedeni tréeninkoveho procesu 47
13. Sebehodnotici otazky 49
14.  Shrnuti 50
UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

vyjmenovat slozky vedeni tréninkového procesu,

vyjmenovat faze procesu planovani,

urcit prostredky, s jejichz pomoci Ize pfipravu a turnaje naplanovat,
porovnat a odlisit pojmy schopnost, dovednost a potencial,

definovat a ruznymi zpUsoby klasifikovat motorické dovednosti,

porovnat a odlisit motorické uceni a pohybovy viykon,

definovat cviteni s vyuzitim pojmu blokovéa, nahodné a variovana praxe,
popsat rlzné ucebni styly,

vyjmenovat rlzné tazaci dovednosti, jez muze trenér pfi své praci vyuzivat,
porovnat a odlisit ruzné vyukove techniky,

vyjmenovat ruzné metody fizeni skupiny,

ucinné rekapitulovat (kriticky posoudit) zpusob, jimz treninkovy proces vedli,

ucinné vyhodnocovat, jakym zpUsobem by vedeni tréninkoveho procesu meéli dale upravit.

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit No. 1, Level 29

Naza Tower, Platinum Park

10 Persiaran KLCC

50088 Kuala Lumpur

Tel +603 2381 9188
Fax +603 2303 9688

bwf@bwfbadminton.org
bwfcorporate.com
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01. INKLUZE

Vzdelavaci program BWEF je specialné navrzen tak, aby byl inkluzivni a jeho obsah bylo mozné uzplsobit
hratum vsech véekovych skupin, vykonnostnich Urovni i handicapovanym sportovecum.

At uz trenéti s hraci pracuji na jakékoliv Urovni, neustale si musi uvédomovat, ze tim, co trenuji, je
badminton, a to zejména v ptipadé handicapovanych sportovcl.

Kazdé technické cviteni, kazdou herni kombinaci v této pfirucce Ize vyuzit / uzplsobit pro potteby hratl
s postizenim, za predpokladu, Ze se podafi nalézt vhodny pomeér mezi tim ,,co” a ,,jak” trénovat.

Za pomoci efektivniho dotazovani a spravné analyzy mize trenér s vyuzitim nastroju obsazenych v téeto
prirutce véest vhodné upravené tréninkove jednotky osob s télesnym postizenim. Soutézni fady rozlisuji
celkem sest sportovnich tfid — dvé pro vozitkafe, tfi pro hru vestoje a jednu pro hrate s postavou malého
vzrustu.

Pfestoze se tato pfirucka nevénuje specialni technice pohybu pfi hfe na vozitku, uvedené kombinace a
cviteni se dajf upravit a v treninku pro pohybovy rozvoj u vozitkaru vyuzit.

Trenér brzy zjisti, ze hra télesné postizenych ma i sva takticka specifika. Jakmile vsak jednou porozumi,
jakym zplUsobem se kurt v jednotlivych sportovnich tfidach [isi, dokaze své dosavadni zkusenosti
z oblasti taktiky patficné vyuzit.

RADA TRENERUM

Trenéti své svérence v prvni fadé ucti hrat badminton. Duraz by proto méli klast na pochopeni silnych
a slabych stranek svych svéfencl - hracu. K tomu jim poslouzi pozorovani, dotazovani a vhodné
uzpUsobeni cviceni dle konkrétniho handicapu.

Pro préaci s handicapovanymi sportovci prikladame nasledujici doporutent:

Ptejte se — bud ptfimo hrate, nebo jeho asistenta, anebo rodice-trenéra.

Snazte se pochopit, co vasi svefenci mohou a nemohou délat a prot.

Pozadejte své svérence, aby vam ukazali, co jiz umi — nejlepe ptimo na kurtu.

Nebojte se zkouset nova cviceni, o kterych jste pfesvédceni, ze je vasi svérfenci zvladnou.
Narotnost uzplusobte adekvatné tomu, jak vasi svéfenci zvladaji konkrétni cviceni.

Vzdy s hrati komunikujte, abyste od nich ziskali zpétnou vazbu.

Pro Uspésné zvladnuti dovednosti je potfeba typické badmintonove pohyby / techniky upravit:

o Hrat s amputovanou dolni kontetinou muze mit problem délat vypady na , spravnou”
nohu. Muze mu k efektivnimu pokryti kurtu pomoci alternativni pohybovy vzorec?

o Hrat s postavou maleho vzrustu muze mit problem zahrat stik-smet. Existuji pro
takoveého hrate v dané situaci jiné alternativy?

o Diky odlisnym rozmérum kurtu nepotfebuji vozitkari umeét hrat kratasy na siti. Jaké
Udery mohou vyuzivat misto toho?

Vice informaci o trénovani handicapovanych badmintonistl je k dispozici na webovych strankach
BWF: development.bwfbadminton.com/disability-coaching
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02. VEDENi TRENINKOVEHO PROCESU

ZPUSOB VYUKY

Vedenf treninkového procesu Ize chapat jako ttyffazovy model, ktery vysvétlila jiz pfedchozi prirutka
urcena pro BWF trenéry Urovng 1. Tento model je znazornén na nasledujicim schématu.

VEDENI
TRENINKU

VYHODNOCENI

Pormwvnan b

KRITICKE
POSOUZENI

Cast vénovana vedeni treninkového procesu v této pfirutce vyuziva tentyz model, avsak
s nasledujicimi rozdily:

1.

Zatimco v Urovni 1 se model vedeni tréninkoveho procesu objevoval v kontextu planovani
a vedeni tréninkovych jednotek, zde v Urovni 2 je vétsi duraz kladen na jeho vyuZziti v ramci
celorotnich / dvanactimésitnich tréninkovych plant.

Nektera temata uvedena v Urovni 1 se v Urovni 2 objevuji znovu. Zde jsou ale rozebrana vice do
hloubky a tasto obsahuji doplhujici pojmy, které znalosti a dovednosti trenérl rozsifuji.




03. PLANOVANI

Planovaci proces |ze rozdelit do tfech tasti.

¢ Technika
e Tak

¢ Fyzicka kondice
» Psychologie
e Zivotni styl

2. Kamse chceme
dostat?

e Technika

e Taktika

¢ Fyzicka kondice
» Psychologie

e Zivotni styl

V&imneéte si, ze v kazdé z tasti se objevuji otazky tykajici se péti klitovych viykonnostnich faktorl —

techniky, taktiky, fyzicke kondice, psychologie a Zivotniho stylu. Zahrnout do procesu planovani i

samotné hrate (u mladsich hratl jejich rodite) byva vysoce prinosné.

1. KDE SE NACHAZIME NYNT?

Soutasti prvni faze planovaciho procesu je sbér informaci o soutasné situaci. Mozné zdroje informaci

pro kazdy z vykonnostnich faktorl jsou uvedeny v tabulce.

Technika Taktika Fyzicka kondice Psychologie Zivotni styl
e Trenér e Trenér e  Konditni e  Hratovy Hratovy
sleduje hrate sleduje hrate testovani vlastni nazory vlastni nazory
e Jini trenéfi e Jini trenéfi e  Screening e Nazory Nazory
sleduji hrate sleduji hrate funkeniho trenéra trenéra
e Hratlv e  Hratlv pohybu e Nazory jinych Nazory jinych
vlastni nazor vlastni nazor trenéerl trenérl
e Nazory rodicu Nazory rodicu
Sledovani muze Sledovani muze Vetsinu (u mladsich (u mladsich
probihat Zive probihat zive konditnich testl hracu) hracu)
pfi hie, anebo pfi hte, anebo mohou vést
prostrednictvim prostfednictvim vyskoleni trenéfi, Objektivni
videa. videa. ale screening psychologicka

funkeniho pohybu
obvykle provadéji
vyskoleni
fyzioterapeuti
nebo specialistée
na silovy /
kondieni trénink.

méreni (napf.
dotazniky) - mél
by zadavat pouze
kvalifikovany
psycholog.

Ukazku toho, jak by mohl vypadat formulaf, jehoz prostfednictvim ziskame informace o tom, ,kde se
nachazime nyni”, najdete na dalsich dvou stranach.

Poznamka: méli byste se snazit zapsat jednoduse, co vidite a co vam bylo feteno, a vyhnout se
ptritom hodnoticim vyrazum jako ,, dobry”, ,$patny” ¢i , vynikajici”, které obecné obsahuji velmi malo

uzitetnych informaci.
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VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

VZOROVA SABLONA: KDE SE NACHAZIME NYNI?

TRENERSKA PRIRUCKA UROVEN 2 MODUL 2 VEDENi TRENINKOVEHO PROCESU

Vykonnostni Na jake urovni se hrac nachazi?
faktor
Technika Udery: Podani Udery: Pfedni tast kurtu Udery: Stfedni tast kurtu Udery: Zadni tast
kurtu
Pohybové slozky Pohybové vzorce Plynulost pohybu (spojovani vzorcl)
Taktika Dvouhra Ctythra Mix




VZOROVA SABLONA: KDE SE NACHAZIME NYNI?

Vykonnostni Na jake urovni se hrac nachazi?

faktor

Fyzicka Sila nohou Flexibilita Rychlost Reakenfi Obratnost Vytrvalost Sila trupu Screening

kondice rychlost funkeniho

pohybu

Soudrznost Odhodlanf Kontrola Koncentrace Sebedlvéra

Psychologie

Zivotni styl

VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU TRENERSKA PRIRUCKA UROVEN 2 MODUL 2 VEDENI TRENINKOVEHO PROCESU
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2. KAM SE CHCEME DOSTAT?

Tato tast planovaciho procesu shrnuje, , kde se nachazime nyni”, urtuje priority a nastavuje
pfimétené cile. Nize shrnuti konceptu stanovovani cilt uvedeného v Urovni 1.

Cile pomahaji:
e zameéfit trénink,
® motivovat,
e sledovat progresi hract,
°

monitorovat efektivitu treninkového procesu.

Dvé uzitetné pomucky pro sepsani cilu:

e Zatnéte kazdy cil slovy: ,, Do doby [vybrané datum/tas] dokaze hrat ......
e Neopomehte, aby kazdy vas cil obsahoval slovo vyjadfujici ngjakou schopnost (€innost), jako

naprf. ukazat, pfedvést, vysvétlit, porovnat, vybrat, vytvofit atd.

UZitetneé cile se obvykle vyznatuji charakteristikami popsanymi v nasledujicim schématu.




Cile délime na vysledkové a procesni. Rozdil mezi obéma typy cilu vysvétluje tato tabulka.

PROCESNTI CILE

Jsou to cile zaméfené na osobni rozvoj

v technice, taktice, fyzicke kondici,
psychologickych dovednostech nebo
zivotospravé. Jsou tasto kratkodobé a slouzi
k rozvoji vnitfni motivace.

VYSLEDKOVE CILE

Tyto cile jsou spojené s vyhravanim nebo
dosahovanim lepsich vysledkl nez druzi. Jsou
tasto dlouhodobé a vedou k rozvoji vngjsi
motivace.

KONTROLOVATELNE

Procesni cile jsou velmi dobfe kontrolovatelné
a napomahaji hracum v jejich snaze o zlepseni
vikonnosti.

NEKONTROLOVATELNE

Vysledkoveé cile nejsou kontrolovatelng,
protoze jsou zavislé na ostatnich lidech.
Obvykle jsou spojené s pojmy: byt nominovan,
vitézstvi, dosazeni zebfitkoveho postaveni atd.

PRIKLAD

Na konci tréninku budu z pravidelné nahravky
umeét bez chyby zahrat drop po tafe ze zadniho
bekhendového rohu.

Behem tohoto turnaje budu k odpotinku mezi
vymeénami vyuzivat hlubokého dychani.

PRIKLAD

Do konce roku se stanu mistrem republiky ve
dvouhte.

RN
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3. JAK SE TAM DOSTANEME?

Jakmile se stanovi cile, trenér a hrac musi rozhodnout, jaky typ tréninku zvolit a jak jej v prubé&hu
roku usporadat. Ukazku, jak Ize dvanactimésieni (rotni) treninkovy cyklus naplanovat, najdete na dalsf
strance.

FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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VZOROVA SABLONA: CILE (JAK SE TAM DOSTANEME?)
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Mesic

Zacatek
tydne

Tyden
cislo

Soutez
(a,b,c)

Soustredeni

Test/
Vyhodnoceni

Dlouhodobée

Strednedobe

Treninkove cykly

Krattkodobée

Tydenni

Treninkovy
objem

Treninkova
intenzita

Treninkove
zatizeni

-
(o2}



KLIC K ROCNIMU PLANU

Useky
rocniho planu

Vysvetleni

1. Mésic

2. Zatatek tydne (datum
prvniho dne v tydnu)

3. Tyden ¢islo

Tyto Useky jednoduse napomahaji k organizaci celého planu a daji se vyplnit na zatatku
roku.

4. Soutéz

Tento Usek umozhuje na zatatku roku urtit turnaje, jichz se hrat planuje zucastnit.
Muze byt uzitetné, zejména u juniorl, rozdélit turnaje nasledujicim zplusobem:

. “A" turnaje jsou soutéze, na které se cili a kde se hrat snazi hrat v optimalni
forme, a pokud ma optimalni formu, ma potencial celou soutéz vyhrat.

(] “B" turnaje jsou soutéze, kde se Vefi, ze hrat bude hrat dobre, ale jiz se
neotekava, ze v soutézi vydrzi az do pozdejsi faze turnaje.

. “C" turnaje jsou soutéze, kde se Veéfi, ze hrat bude hrat dobfte, ale bude pro

néj obtizné projit uvodnimi koly. Tyto soutéze se obecné vyuzivaji ke sbirani
zkusenosti, napf. kdyz junior startuje na svem prvnim turnaji v kategorii dospélych.

5. Sousttedéni

Zde Ize zafadit treninkove kempy, strategicky rozmisténé v prubéhu celého roku tak,
aby v ramci planu napomohly celkovému rozvoji hrate.

6. Testy / Vyhodnoceni

Tento Usek napomaha spravné natasovat testy (napt. kondicni testy) a formalni
vyhodnoceni (ke sledovani progrese).

7. Dlouhodoby tréninkovy
cyklus

Dlouhodoby treninkovy cyklus je treninkovym obdobim, najehoz konci se nachéazi
vrcholny vikon. To mlze znamenat prosté vyhrat konkréetni turnaj (vyysledkovy cil),
nebo dostat se na urtitou vykonnostni Uroveh (spise procesné orientovany pristup).
Dlouhodobé cykly obvykle trvaji od 3 mésicu do 1 roku.

8. Strednédoby treninkovy
cyklus

Kazdy dlouhodoby cyklus se deéli na strednédobé cykly:

®  prechodné obdobi, coz je v podstaté aktivni pfestavka od daného sportu (v nasem
ptipadé badmintonu),

®  pripravné obdobi,

®  soutézni obdobi.

9. Kratkodoby treninkovy
cyklus

Kratkodobé cykly jsou v zasadé dalsim roztlenénim stfednédobych cyklu.

®  Predchodné obdobi vétsinou netrva dlouho, a tak se na kratkodobé bloky zpravidla
nedéli.
®  Pripravné obdobi se obvykle déli na cykly nazvané , vseobecna” a ,specificka
ptiprava”. V ramci véeobecné ptipravy byva duraz kladen mj. na:
o  zakladni fyzickou kondici (sila, flexibilita, vytrvalost a rychlost),
o rozvoj techniky (v taktickem kontextu).
Ve specifické ptipravé nastava prechod k:
o fyzicke kondici charakteristické pro badminton (elasticka a
explozivni sila, rychlostni vytrvalost, obratnost atd.),
o taktice (s vyuzitim novych/zdokonalenych technickych dovednosti).
®  Soutézni obdobi se zpravidla déli na kratkodobé cykly, které bychom mohli nazvat
jako pfipravné turnajovée obdobi a vrcholové turnajove obdobi.

Kratkodobé cykly mohou trva od 1 tydne (kratky prechodny cyklus) do 12 tydnu (obdobi
vseobecne pripravy). V druhém pripade, kdy kratkodoby cyklus sestava z nékolika
tydnl, se muze stat, ze bude tfeba jej rozdeélit do kratsich bloku (napf. 3 az 6 tydnu).
Tak Ize trénink oZivit a upravit jeho zamérteni, coz napomaha hratum k lepsi adaptaci na
treninkovou zatéz.

10. Tydenni cykly

Tydenni cykly umozhuji planovat trénink v Useku sedmi dnu.
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Usek
rocniho planu

Vysvetleni

11. Objem zatéze

Objem zatéze muzeme chéapat jako celkovy tas straveny kazdy tyden na tréninku a na
soutezich.

12. Intenzita zateze

Intenzita zatéze vyjadfuje, jak narotna (intenzivni) aktivita vykonavana v prubéhu
tréninku a soutéze je. Zatimco intenzitu Ize u nékterych typlu zatéze velmi objektivné
ZmEfit (napt. tas béhu vyjadfeny v procentech maxima, tepové hladiny v prubghu
tréeninku atd.), narotnost viastni badmintonové aktivity pfi treninku a soutézich se méefi
velice obtizne.

Lépe pro tento Ucel poslouzi Borgova 5kala, kde trenér a hra¢ na stupnici od 1 do 10
hodnoti intenzitu namahy kazdé tréninkové jednotky.

0 VUbec zadna zatéez 5 Silna (tezka)

0.5 Velmi, velmi slaba 6

1 Velmi slaba 7 Velmi silna (tezka)

2 Lehka 8

3 Stredni 9

4 Pongékud silna (tezka) 10 Velmi, velmi silna
(maximalni)

Zdroj:

Borg, G. (1998). Borg’s Rating of Perceived Exertion and Pain Scales. Champaign, II:
Human Kinetics.

13. Treninkoveé zatizeni

Tréninkové zatizeni je fakticky objem zatéze x intenzita zatéze. Treninkové zatizeni
dospéleho hrate na mezinarodni Urovni by teoreticky mélo byt maximalné 300 (tj. 30
hodin tydné x 10 na $kale intenzity). Hodnota je ve skutetnosti mnohem nizsi vzhledem
k tomu, ze maximalni intenzity nelze dosahnout ve véech 30 hodinach.

Ukazku rotniho planu s jednim vyplnénym dlouhodobym tréninkovym cyklem najdete na néasledujici

strance.




VZOR: DLOUHODOBY PLAN
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SABLONA PRO PLANOVANI DLOUHODOBEHO TRENINKOVEHO CYKLU

Tento formulaf umoZzhuje zaznamenavat cile stanovené pro konkrétni dlouhodoby cyklus. Ukazku
vyplnéného formulate najdete na dalsi strance.

Sablona pro dlouhodobeé planovani

Jmeéno hrace:

Rok: Dlouhodoby cyklus €islo:

Strednedoby cyklus - priprava

Do konce vseobecného pfipravného
cyklu hrat dokaze:

Do konce specifickeého ptipravneho cyklu hrat dokaze:

Strednedoby cyklus - soutez

Do konce pfipravného turnajového
(soutézniho) cyklu hrat dokaze:

Do konce vrcholoveho turnajového (soutézniho) cyklu
hrat dokaze:




VZOR: SABLONA PRO PLANOVANI DLOUHODOBEHO TRENINKOVEHO CYKLU

Sablona pro dlouhodobé planovani

Jmeno hrace: Petr Novak Rok: 2017 Dlouhodoby cyklus cislo: 1

Strednedoby cyklus - priprava

Do konce vseobecneho pripravneho Do konce specifickeho pripravneho cyklu hrac
cyklu hrat dokaze: dokéaze:
e zahravat bez chyby Sirokou $kélu e  zahravat bez chyby Sirokou skalu Gderl ze zadniho
Gderti ze zadniho forhendového rohu forhendového rohu v nepravidelnych cvi¢enich,
v pravidelnych cvicenich, e  standardné snizovat tézisté pii pfechodu do obrany
standardné snizovat tézisté pli prechodu v nepravidelnych cvicenich (dvoubhra). ,
do obrany v pravidelnych cvicenich e aplikovat taktiku, kterou by mohl pouzit proti 5 hrattim,
(dvouhra), kteri jsou v celostatnim zebficku tésné nad nim, proti
e popsat taktiku, kterou by pouzil proti 5 sparring partnertim v prub&hu tréninku,
hratum, kteti jsou v celostatnim zebFitku e prostlfednictvim tréninkového deniku dolozit, Zze se
tésné nad nim (na zakladé rozboru konditnimu tréninku vénuje v rozsahu 7 hodin tydné,
silnych a slabych stranek soupefl), *  Zlepsit vertikalni vyskok o 8 cm,
e prostiednictvim tréninkového deniku e Zzlepsit se v rychlostni vytrvalosti (¢lunkovy béh) o 0,4
dolozit, ze se konditnimu tréninku vtefiny na prebéh.
vénuje v rozsahu 8 hodin tydne,
e Zlepsit svij tas vbéhunabkmo 1
minutu,
* Zlepsit se v dfepu s tinkou (6 opakovani
s maximalini zatézi) o 20kg,
e Zlepsit sviij tas v béhu na 300 m o 2
vteriny.
Strednedoby cyklus - soutez
Do konce ptipravneho turnajového Do konce vrcholového turnajoveho (soutézniho) cyklu
(soutézniho) cyklu hrat dokaze: hrat dokéaze:
e porazit na turnajcih 3 hrace, kteli jsou e postoupit do semifinale dvouhry na mistrovstvi
v celostatnim zeblicku nad nim, republiky,
e  (élat o 3 nevynucené chyby (auty u e zlepsit své postaveni ve svétovém zebricku dvouhry o
postranni tary kurtu) za set méne. 20 mist.

ROCNI PLANOVANI PRO KLUB / TRENINKOVOU SKUPINU
Predchozi modely rotnich plant mély vyznam predevsim:

e pro starsi juniory nebo spickové dospélé hrate,
e v situaci, kdy jeden trenér pracuje pouze s Uzkou skupinou hracu.

V mnoha pfipadech trenéfi pracuji s vetsimi skupinami. Trénink je pak tfeba uzplsobit tak, aby
vychazel vsttic potfebam hratl v ramci dané skupiny jednotlive, a to jak ohledné typu procvicovanych
dovednosti, tak i narotnosti cviteni.

Je vsak ztejme, ze jediny trenér nezvladne zajistit, aby z 30 hratl kazdy pracoval na nétem jinem.
Je proto dobré vytvofit si planovaci tabulku, ktera umozni v treninku zdUraznit alespoh nékteré body
danych temat. Ukazku, jak takova pomucka muze vypadat, najdete na dalsi strance.
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VZOR: PLANOVACI TABULKA

Cislo tydne (x = planovana naplh, v' = skutetné odtrenovano)

Do konce treninkoveho obdobf by hrati méli bez problemu zvladat:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pohybové dovednosti 1 Dynamicky aktivaeni krok, ktery propojuje pohyby do ruznych sméru.
(v tréninkovych podminkach
s urtitou mirou nepravidelnosti) 2 Ruznymi zpusoby propojovat aktivacni krok s vypady/vyskoky.
3 Vypad/navrat v dobréem rozsahu + koleno/chodidlo pfi odehrani v roviné.
4 Diagonalni odkskok do zadnf €asti kurtu — odehrani mitku — dopad + kontrolovany pohyb smérem
zpét.
5 2 kroky vzad - odskok/ototeni - dopad/kontrolovany navrat.
Uderové dovednosti 6 Patfitné upravovat drzeni rakety pfi nepravidelném nahazovani / nahravani.
(v treninkoviych podminkach
s urtitou mirou nepravidelnosti) 7 Kratké bh a fh podani s dopadem mitku do vzdalenosti jedné délky rakety od pfedni podavaci tary.
8 Vystrelené bh a fh podani s dopadem mitku do vzdalenosti jedné délky rakety od zadni podavaci

tary pro ttythru.

9 Vysttelené a vysoké fh podani s dopadem mitku mezi zadni tary kurtu.

10 Bh + fh kratasy na siti s pfesnosti do vzdalenosti 1 delky rakety od site.

11 Fh + bh v{hozy od sité po tafe a kiizem, dopad mitku mezi zadni ¢ary.

12 Vrchni th Udery s pouzitim: 1) zakladniho drzeni rakety, 2) postoje bokem, 3) rotace predlokti, 4)

preskoku.
Taktické dovednosti 13 Vyuzivani prostoru | Vyuzivat ruznou vysku Udert k tomu, aby dostali soupete pod tlak.
pfi hte
14 Pokryvat / vyuzivat déelku kurtu.
15 Pokryvat / vyuzivat $itku kurtu.
16 Osobni silne Predvest dva zplsoby, jak s vyuZzitim svych dovednosti dokazi oklamat
stranky + co je soupere.
potteba rozvijet
17 Identifikovat dvé véci, ktere délaji v badmintonu dobre.
18 Vyjmenovat dvé veci, které mohou zlepsit, a ukazat, jak na jejich zlepseni
budou pracovat.
19 Soupet Popsat a pouzit herni plan na souperte.
20 Partner Popsat dvé postaveni pro ttyrhu a aplikovat je v zatatku vymen.
Chovani na kurtu 21 Respektovat soupete, rozhodti a trenery.

22 Hrat podle pravidel.

23 P¥i treninku i pfi soutézi hrat vzdy napino.

24 P¥i treninku a pti soutézi dobfe pracovat s ostatnimi.

25 Udrzovat hraci plochu tistou: napt. nenechat nikde pohozené mitky.

26 Nelézt druhym hratum do kurtu, pokud nejsem soutasti zapasu, cviceni.
27 P¥i hte spravneé potitat skore.

Zapal pro sport 28 Jako rozhodti umét odpiskat set do 21 bodu.
29 Aby se zlepsili, chodit hrat ve svem volném tase.

30 Pomahat druhym (napf. koutink pfi hte).

31 Pomahat s organizaci a fizenim soutézi.




VEDENI TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Po vytvoreni planu je Ukolem trenéra vest treninkové jednotky efektivné a napomahat tak hracum
k dosazeni jejich cill.

Nasledujici tast se vraci k nékterym z pojmu predstavenym v Urovni 1 a poméaha trenerum rozsifit
jejich stavajici znalosti.

04. SCHOPNOST, DOVEDNOST A POTENCIAL

Schopnost a dovednost jsou dva pojmy, jimiz se tasto oznatuje totez. Nicméné v motorickem utenf
se jedna o rozdilné koncepty.

SCHOPNOST

Schopnost muzeme definovat jako:

, Stalou, dlouhodobou viastnost, ktera je z velké tasti dédicné podminéna a tvoii zaklad sportovni
vykonnosti hrace. ”

Nejzasadngéjsi na této definici je, ze schopnosti jsou vrozené a zUstavaji relativné stejné bez ohledu na

to, &im si hrat v zivoté projde, nebo na typ, délku a kvalitu treninku, ktery podstoupi. Odhalit veskeré
schopnosti, které mohou existovat, se sice snazila jiz fada vyzkumnych projektl, pfed védci véak

Fleishman (1964) deli schopnosti na:
e Perceptné motorické schopnosti, kde kvalitu provedengho pohybu ovlivhuje pfedevsim
nervovy system. Jde napriklad o koordinaci kontetin, reakéni ¢as (rychlost jediné reakce na
jediny podnét) ¢i rychlost orientace a volby celé fady pohybl v reakci na rizné podnéty, miteni

atd.
¢ Kondieni schopnosti, jako je sila, flexibilita, vytrvalost, rychlost atd.

DOVEDNOST
Dovednost jiz byla definovana jako:

,,Nauteny pohyb nebo sled pohybl, které umozhuji dokoceni urtitého tkolu.”

Za dovednostné zdatneho povazujeme takového jedince, ktery je schopen provadeét Ukoly s velkou
davkou jistoty, efektivné a ve velké rychlosti.

Klicovy rozdil mezi schopnostmi a dovednostmi tedy spotiva v tom, ze schopnosti jsou déditné
dang, zatimco dovednosti jsou nautené. Dovednosti se nicméné buduji na zékladech vytvorenych

z hratovych schopnosti. Dovednosti jsou tasto vic specifické vzhledem k danému sportu, zatimco
schopnosti mivaji vseobecny charakter.

POTENCIAL
Potencial muzeme definovat jako:

. Miru pravdépodobnosti, ze se staneme nékym. "



Hrate tak mUzeme charakterizovat jako nékoho, kdo ma velkou $anci, ze se stane zavodnikem na
klubove, mezinarodni nebo $pitkove svétove Urovni. Problemem zlUstava, ze i kdyz potencial je
relativné snadné definovat, je temér nemozné jej zméfit.

SCHOPNOST, DOVEDNOST A POTENCIAL: CO Z NICH PRO TRENERA VYPLYVA

1. Trenér by mél chapat, ze vsichni hraci dostavaji do vinku odlisné ,, soubory” schopnosti — to
znamena, ze nékdo se bude urtite véci uctit rychleji nez druzi a naopak. Proto by zplusob vedeni
treninku mél byt co nejpestfesi a jednotliva cviteni by se v nem méla objevovat v ruznych
obmeénach a stupnich obtiznosti.

Timto zplUsobem lze:

¢ Vybudovat mimoradné kvalitni dovednosti u hracl s mimoradnymi schopnostmi (nadanim)
pro urcitou oblast hry.

e Hratum, jejichz schopnosti jsou v urtité oblasti hry spise slabsi, pomoci osvojit si
dovednosti v takové kvalité, aby se tato oblast nestala jejich slabinou.

2. | kdyz se zda, ze by hrati mohli vykazovat urtité schopnosti, je tfeba vyvarovat se pfedtasného
oznactovani je za ,talenty”, protoze schopnosti nutné k tomu, aby byl jedinec Uspé&sny v rané a
pozdegjsi fazi hratského vyvoje se mohou vyrazne lisit.

Konkretné v rané fazi je uteni spise postavené na schopnosti premyslet, zatimco v pozdgjsi fazi
jsou pro dalsi rozvoj celé fady schopnosti potfeba lepsi kondieni dovednosti. Cili muze se stéat, ze
hrat bude velmi brzy oznaten za talent, ale nasledné nebude dostatetné zdatny v dovednostech,
ktere by mu umoznily tento talent (schopnosti) rozvijet dale.

3. Atkoliv véeobecng je prijiman fakt, ze schopnosti jsou evidentné do znatné miry dedicné
podminéné a ze tyto schopnosti jsou u nékterych jedincl vyrazngjsi nez u jinych, stale ma veda
pred sebou Ukol Iepe pochopit, jak velké mnozstvi a jaké typy schopnosti existuji, i jak moc jsou
tyto schopnosti pro rozvoj dovednosti urcujici.

4. Jak rychle je hrat schopen rozvijet své dovednosti, nezavisi jen na schopnostech, které jsou
jejich zakladem. U hratske progrese faktory jako motivace, nervy, prostfedi (hmotné a socialni) Ci
kvalita trenérského vedeni mohou vsechny hrat viyznamnou roli.

05. MOTORICKE DOVEDNOSTI

Motoricka dovednost mize byt definovana jako:
.Nauteny pohyb nebo sled pohybl, které umozhuji provedeni konkrétniho tkolu.”
Prikladem motoricke dovednosti v badmintonu mlze byt tfeba vypad.

Nektefi lide maji viditelné lepsi motoriku nez druzi. Guthrie (1952) urtil tfi znaky, jimiz se dovednostné
zdatni jedinci odlisuji od svych méné zdatnych protéjsku:

1. Maximalni jistota dosazeni sveho cile. Pri provadéni konkrétni dovednosti si je dovednostné
zdatny jedinec mnohem jistéjsi konetnym vysledkem nez jedinec dovednostné nezdatny. To
znamena, ze dovednostné zdatny badmintonista dokaze napf. urcity pohybovy vzorec v zadnim
forhendovem rohu provadét trvale spravné.

2. Minimalni cas pohybu. Dovednostné zdatny jedinec provede konkrétni dovednost mnohem
rychleji nez jedinec dovednostné nezdatny. Dovednostné zdatny hrat tak tfeba dokaze prudkou



smec¢ na télo odvratit drajvem, zatimco dovednostné méné zdatny hrat dokaze drajv vratit, pouze
pokud mitek leti pomaleji.

3. Minimalni vydej energie. Dovednostné zdatny jedinec provadi dovednosti mnohem efektivngji
nez jedinec dovednostné nezdatny. Dovednostné zdatny hrat tak ve srovnani s méné
dovednostné zdatnym jedincem dokaze vyskotit a dopadnout efektivngji. Tim $etii energii a to mu
pomaé&ha udrzovat kvalitu vykonu po delsi dobu.

ROZDELENI MOTORICKYCH DOVEDNOSTI
Dovednosti Ize rozdeélit podle:

e povahy Ukolu,
e relativni duleZitosti vlastniho pohybu nebo mysleni, které se za pohybem skryva,
* miry nepredvidatelnosti prostfedi, ve kterem se dovednosti provadi.

POVAHA UKOLU
Dovednosti muzeme podle povahy Ukolu rozdélit na diskretni, seriove a kontinualni.

e Diskretni Ukoly maji jasny zatatek a konec a velmi tasto trvaji kratce. Napf. hozeni mice.

e Seriove dovednosti spojuji diskretni dovednosti dohromady a vytvateji z nich komplexngjsi
celky.

¢ Kontinualni dovednosti tasto odpovidaji opakovanym pohyblUm, provadénym po delsi tasovy
Usek. Napf. béh, jizda na kole, plavani.

Kdo chce v badmintonu uspét, musi dokonale ovladat celou spoustu seriovych dovednosti. Hrat musi
precist Uder souperte, zareagovat spravnym pohybem nohou, natotit télo, zahrat svlij Uder a vratit se
do nejvhodngjsi pozice na kurtu.

VLASTNI POHYB NEBO MYSLENT/ ROZHODOVANI, KTERE SE ZA POHYBEM SKRYVA

Tato metoda analyzy dovednosti spotiva v jejich rozfazeni podle dulezitosti prosteho provedenf
samotného pohybu nebo mysleni/rozhodovani, které se za pohybem skryva.

Na ose nize je videt pfechod od motorickych dovednosti (pfi nichz je spravné provedeni pohybu
nejdulezitéjsi a mysleni, které se za pohybem skryva, nejméné dulezite) ke kognitivnim dovednostem
(kde mysleni, které se za pohybem skryva, je nejdulezitejsi, zatimco pohyb samotny dulezity neni).

MOTORICKE DOVEDNOSTI KOGNITIVNI DOVEDNOSTI
<€ >
] Spravné provedeni pohybu je . Spravné provedeni pohybu je do . Spravné provedeni pohybu je
dulezité. urcité miry dulezité. méneé dulezité.
] Mysleni/rozhodovani je méené . Rozhodovani je do urtite miry . Mysleni/rozhodovani je nejdu-
dulezité. dulezite. lezitejsi.
e  Sprint na 60 m. e Tah ve hte sachu.




Muze byt sporné, do jaké miry toto rozdéleni sedi na badminton, vzhledem k tomu, ze pro Uspéch na
nejvyssi Urovni jsou zapotrebi jak vynikajici motoricke dovednosti (efektivni pohyb a technika Uderl),
tak i zcela bezchybné rozhodovani.

NEPREDVIDATELNOST PROSTREDI, VE KTEREM SE DOVEDNOSTI PROVADI

Néktere dovednosti se provadi v predvidatelném prostfedi — znamé jako uzavfené dovednosti.
Ptikladem uzavfené dovednosti v badmintonu by bylo podani. Otevfené dovednosti jsou potfeba
tam, kde se prostrfedi, ve kterem jsou dovednosti provadény, neustale méni a hrac je nucen se temto
zménam bez ustani pfizplusobovat. V prubghu vymény uz hrat pouziva pouze oteviené dovednosti.

SHRNUTI
Chtgji-li se hrati v badmintonu prosadit, je nezbytné, aby velmi dobfe ovladali:

e Seriove dovednosti, kde se ruzné mensi dovednosti skladaji dohromady a vytvareji spojené
vzorce pohybovych a Uderovych dovednosti.

e Kombinace motorickych (pohybové a Uderove dovednosti) a kognitivnich dovednosti (mysleni/
rozhodovani).

e Otevrene dovednosti a byli tak schopni adaptovat se na rlzné obtizné situace, které jim soupef
svymi Udery pfipravi.

Zdroj:
Guthrie, E. R. (1952). The Psychology of Learning. New York: Harper and Row.




06. POHYBOVY VYKON A MOTORICKE UCENI

Motoricke uceni muzeme definovat jako:
, Vnitini proces, ktery Fidi hratovu schopnost provést motoricky tkol. ”
Naproti tomu, pohybovy vykon muzeme definovat jako:
. Pozorovatelné provedeni motorického tkolu.

Pokud hrat dokaze souvisle vykazovat vysokou uroveh pohyboveho vykonu, pak vétsinou muzeme
usuzovat i na vysokou Uroveh motorickeho uceni. Pohybovy vykon vsak mohou ovlivhovat faktory
jako vyterpani, nervy a fyzicka Unava, coz mlze vest k tomu, ze Uroveh motorickeho uceni bude pfi
sledovani pohyboveho vykonu vniméana jako nizsi.

FAZE UCENI

Kurz Urovné 1 predstavil Fittslv a Posneruv (1967) model, jehoz prostfednictvim byly popsany tfi
obecné faze motorického utenti: kognitivni, asociativni a autonomni faze. Tabulka na nasledujici
strance tento model dale rozsituje o:

delku fazi,

chovani pozorované u hratu v jednotlivych fazich,
popis, teho se hrat snazi v dané fazi dosahnout,
doporuteni trenérum.

Pamatujte, Zze tento model popisuje Uroveh hrate ve vztahu k dané dovednosti, nikoli hratskou troveh
jako takovou.

Naptiklad v situaci, kdy trenér svemu svérenci, spickovemu hraci, pfedstavi novy pohybovy vzorec.
Hrat je v teto nové dovednosti zatatetnikem a bude mit sklon vykazovat nékteré, mozna dokonce
vsechny charakteristiky popsané v tabulce na dalsi strance u kognitivni (zatatetnické) faze uceni.



CHARAKTERISTIKY: FAZE UCENI
KOGNITIVNI ASOCIATIVNI AUTONOMNI
DELKA FAZE Kratka Dlouha Neustale pokracuje
JAK TO PRI NI e velmi tasté chyby e chyby méngé tasté e malo chyb
VYPADA e schazi presnost e zlepsujici se presnost e velmi presna
e vahava e rozhodngjsi e rozhodna
e pomala e rychlejsi e provedeni ve velké rychlosti
* neefektivni ® zlepsena efektivita e efektivni
e schazijistota e ziskavanf jistoty e |jista
e schazi flexibilita (pfizpUsobivost) ® hrat se uci prizpsobovat e hrat se pfizpUsobuje instinktivné
O CO SE HRAC e vytvofeni vizualniho obrazu e zdokonalit zakladni formu pohybu nebo e dokazat provadét dovednost
POKOUSI dovednosti ve své mysli pohybového vzorce, zlepsit rychlost a bez chyb, ve vysoké rychlosti a
e pochopeni koordinace pottebné efektivitu provedeni a snizit potet chyb efektivné v zapasech proti hracum
k provedeni dovednosti e Zlepsit své rozhodovani (kdy dovednost stejné Urovné
e pochopeni, prot se ma dovednost pouzit) pfi cvicenich, ktera stale nabyvaji | ® rozhodovaci schopnosti posunout
ucit (takticky kontext) na nepravidelnosti na co nejvyssi Uroveh s minimalni
e dokazat predvest dovednost v jeji podporou trenéra
zakladni podobé ® naucCit se sam sebe vyhodnocovat
a opravovat
JAK MUZE ® véci zjednodusi e uprednosthuje cviteni, ktera postupné ® neustale zvysuje obtiznost
TRENER provede pfesnou ukazku ziskavaji na komplexitg, rychlosti a tréninku tak, aby se dovednost
POMOCI da hracum prostor na zkouseni nepravidelnosti procvitovala:
a umozni jim tak pfijit na to, jak e 7vySi obtiznost cviteni teprve, az kdyz 0 Vv zapas simulujicich
problem vyfesit se dafi udrzet standard procvitované cvitenich
® na cesté k feseni problemu dovednosti o0 Vv plném zapasovém
napomuze dotazovanim e vede hrate k tomu, aby se vice oni tempu
vysveétli kratce a presné sami ucili vyhodnocovat svlj viykon e nadale rozviji schopnost hracu
poda pozitivni zpétnou vazbu sami sebe vyhodnocovat a
opravovat

o



07. STRUKTURA TRENINKU

Je vseobecné prijimanou pravdou, ze ke zlepseni a dosazeni vysoké miry kompetence v urtité
dovednosti je nezbytny trenink. Nicméené ten muze byt sturkturovan mnoha ruznymi zpusoby. P¥i
vybéru cviteni je potfeba vzit v Uvahu dvé véci:

e Vlastni povahu badmintonu
e [azi uteni (s ohledem na danou dovednost), v niz se hrat nachazi.

POVAHA BADMINTONU
Vratime-li se zpét k tasti vénované motorickym dovednostem, pak badminton vyzaduije:

e Seriove dovednosti, kdy se mensi dovednosti spojuji dohromady a vznikaji tak propojenée
vzorce pohybovych a Uderovych dovednosti.

e Kombinaci motorickych (pohybové a Uderové dovednosti) a kognitivnich dovednosti
(mysleni/rozhodovaci dovednosti).

e Otevrene dovednosti, kdy je potfeba umeét se pfizpusobit neustale se ménicim podminkam
v podobé ruznych Uderl ze strany soupere.

FAZE UCENI HRACE (VE VZTAHU K DANE DOVEDNOSTI)

Podle modelu navrzeneho Fittsem a Posnerem (1967) pfi uteni dovednosti prochazime fazemi

1) kognitivni (zatatetnickou), 2) asociativni (sttedné pokrotilou) a 3) autonomni (expertni)

TYPY CVICENI

Obecneé rozlisujeme 3 typy cvicent:

1. Blokova cviteni (blokova praxe)
2. Nahodna (znahodnéna) cvitenf
3. Variovana cvitenf

BLOKOVA CVICENT (BLOKOVA PRAXE)

Pti blokovych cvicenich se urCity tasovy Usek (napf. 15-30 minut) travi procvicovanim konkrétnf
dovednosti. Nahazovani bekhendovych kratasl na siti by bylo prikladem blokového cviceni. Tréninkova
jednotka byva tasto sestavena z fady blokov{ych cviceni a mohla by vypadat tfeba takto:

e Bekhendovy kratas na siti 15 minut
e Forhendovy vyhoz 15 minut
e Forehendova smet 15 minut

Vyhodou blokovych cviceni je, Ze byvaji velmi jednoducha a trenér i hrat se tak mohou zaméfit na
opravdu Uzkou oblast dovednosti. Kromé toho, ze mivaji tendenci nudit, studie blokovych cviten(
naznacuji, ze:

¢ Blokova cviceni mohou byt vhodna v kognitivni fazi uceni, kdy diky nim hrati dokazi
dovednost Iepe poznat a pochopit, €eho se pfi ni snazi dosahnout — podoba dovednosti, pocit
pfi jejim provedeni atd.

e | kdyz blokova cviceni mohou kratkodobé ptinaset Uspéch (napf. hrat se zlepsi v provedeni
dovednosti jiz v prubghu jedingho tréninku), dlouhodobé neb{yva uceni tak efektivni jako
v pfipadé dalsich typl cviteni.



e Blokova cviteni jsou svoji povahou spise uzaviena, coz v konetném dusledku neumozhuje
hrati trenovat v souladu se skutetnymi naroky badmintonu (sport otevienych dovednosti).

NAHODNA (ZNAHODNENA) CVICENI

Pfi nahodnych cvicenich se prolina trenink vyrazné odlisnych dovednosti. V krajni podobé to
zZnamena, ze jedna konkrétni dovednost se nikdy neobjevi dvakrat za sebou. Moznym ptikladem
takového cviteni je prosta herni kombinace kliru, dropu, kratasu na siti a viyhozu, kdy jeden z hracu
hraje kliry a kratasy na siti, zatimco druhy hrat hraje dropy a Kliry.

Miru variability cviteni Ize je5té zvysit tim, ze si oba hrati své role po uplynuti kratkého tasového
Useku prohodi. Pravé diky variabilité se cviceni pro hrate stavaji zazivngjsimi. Studie zkoumaijici
efektivitu nahodnych cviteni naznatuji, ze:

¢ Nahodna cviceni, i kdyZ pfi ném kratkodobé nedochazi k rozvoji dovednosti ve stejné kvalité
jako v ptipadé blokovych cviteni (tj. jiz v prUbghu tréninku), vede k viyraznemu zlepsenf
dovednosti dlouhodobg.

¢ Nahodna cviceni se vice blizi viastni hte, pfi niz se vyuZivaji pokazdé jiné dovednosti
mensi mite musi sami rozhodovat.

¢ Nahodna cviceni Ize nejlepe vyuzit v asociativni a autonomni fazi uteni.

Badatelé se snazili zjistit, proc ma nahodne cviceni na dlouhodobé uteni zjevné veétsi vliiv nez cviceni
blokove. Dvé zakladni vysveétleni fikaji, ze:

1. Pt vykonavani nahodného Ukolu nabyva uteni vétsiho vyznamu, protoze hrati umozhuje porovnat/
rozlisit provedeni rozdilnych dovednosti. Z tohoto procesu tézi dlouhodoba pamét, kdyz se uteni
do paméti vryva hloubgji. Prikladem by byly situace, kdy:

e Hrat A zahraje podani tesné nad siti do forhendu hrate B.
e Hrat B muze zahrat bud kratas po tare, nebo vyhoz po tare.
e Vymeéna se nasledné dohraje do konce.

Za predpokladu, ze hrat B mél nejdfive moznost trénovat vyhoz a kratas formou blokové praxe
(aby pfisel na to, jak vypada , spravny” model), nahodnéa povaha vyse popsaného cviteni povede
k dlouhodobému uteni s lepsimi vysledky, jelikoz si hrat uveédomi a pociti:

e potfebu hrat oba Udery tak, aby do posledni chvile vypadaly stejng,
rozdil v sile nutné k provedeni kazdeho z obou tderd,
odlisny pocit pfi provedeni kazdého z Uderl (postreeni, rychly stisk rakety atd.),
dllezitost provedeni na kratke vzdalenosti, aby Uder plsobil klamave,
postaveni soupefe a jak jim bude ovlivnén Gder.

2. ProtoZze se Ukol nepretrzité méni, hraci neustale zapominaji, co museli udélat pro Uspésné
provedeni prvni dovednosti, zatimco se jiz soustfedi na provedeni dovednosti dalsi. Brzy jsou vsak
nuceni si vzpomenout, jak puvodni dovednost vypadala, to kdyz ji museji provést znovu. Uz pouha
nutnost opakované si z dlouhodobé pameéti vybavovat spravnou metodu provedeni dovednosti
zlepsuje uteni, které hrati pomaha Uspésné tyto dovednosti reprodukovat tvari v tvar nahodné
povaze hry zvané badminton.



VARIOVANA CVICENI

Nektere dovednosti Ci pohyby ve sportu jsou si tak podobng, Ze je tasto fadime do spoletné skupiny
cinnosti. Do jedné tfidy bychom proto zaradili naptiklad veskeré vrchni odhody a tudery.

Pokud rlizni hrati provadeéj tuto dovednost dobfe, snadno si vsimneme shodnych znaku (napf.
postoj bokem, pfeneseni vahy, postupné zapojeni jednotlivych tasti téla atd.) a to i presto, ze
dovednost bude slouZit k ruznym tcelum (napf. odhodu mite, svihu raketou a naslednemu odehrani
badmintonového mitku atd.).

Dovednosti v ramci téze ttidy si uchovavaji totozné prvky, ale Ize je vyuzivat vicero zplUsoby, naptiklad
k odhodum s rozdilnou silou, k dosazenf odlisné trajektorie letu odhazovaneho predmétu, ...

Mnoho zdroju dokazuje, ze variovana praxe je pro uteni dovednostem velmi prospésna, protoze
napomaha k osvojeni zakladni pohybové dovednosti (také znameé jako ,,schéma”), kterou hrat
nasledné muze uzplUsobovat dle pozadavku konkrétniho sportu.

V badmintonu by variovane cviceni spotivalo v procvicovani klirli, dropl a smeti spoletng, aby
doslo k osvojeni obecné techniky vrchniho Uderu, pficemz hrat zaroveh ziskéa pfilezitost dovednost
upravovat, co se tyce sily, rychlosti, bodu zasahu, letové kfivky micku, déelky Uderu atd.

Variovane cviceni se od nahodnéeho cviceni lisi tim, Ze pfi nem dochéazi v ruznych obménach
k provadeéni teze dovednosti. Nahodne cviceni naproti tomu spotiva v kombinovani mnoha ruznych
dovednosti.

08. UCEBNIi PREFERENCE

Lidé mivaji tendenci preferovat urcity styl u¢eni a je dulezite, aby trenér svij pfistup upravil tak, aby
vyhovoval temto odlisnym utebnim potfebam. V Urovni 1 byl pfedstaven jednoduchy model, ktery
rozdelil zaky do tfech obecnych kategorii — vizualni (zrakovy), akusticky (sluchovy) a kinesteticky
(motoricky) typ.

Tento model je shrnut v nasledujicim diagramu.

KINESTETICKY
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Pamatujte, ze kazdy tlovek pfi uteni u ruznych Ukoll a v ruznych situacich pouziva smeésici téchto styll
uceni. Je vsak pravédpodobng, Ze jeden styl bude celkové preferovat.

Vizualné-akusticko-kinesteticky model, prestoze je uzitetny, pojima styly uteni relativné zjednodusenym
zpUsobem. Navic existuji i dalsi modely, které si v této tasti predstavime.

KOLBUV ZKUSENOSTNI CYKLUS UCENI

V popredi viyvoje modell cyklu uteni stal v 70. letech David Kolb a zakladem pro budouci vyzkum v teto
oblasti se stala pravé jeho prace. Kolbuv cyklus uteni vychazi z predpokladu, ze uteni je zalozené na
vlastnim prozitku (pfemysleni a pocity) a jeho zpracovani (délani a sledovani). Oba tyto koncepty jsou
obsaZzeny v nasledujicim schématu.

POCITY

Uteni z konkrétnich

zazitkl a zkusenosti
Vztah k druhym lidem
Uznani nazoru druhych

DELANI

Aktivni zkouseni
Experimentovani

SLEDOVANI

Pozorovani bez
vytvareni Usudku

PREMYSLENI

Rozbor myslenek
Pochopen/ situace

V&imnéte si, ze v modelu spise nez o styly uceni jde o proces, jak se utime prostfednictvim
zkusenosti. Pokud bychom model aplikovali napt. na vystfelené bekhendové podani, mohl by vypadat
takto:

e Sledovani ukazky vystteleneho bekhendovéeho podani.

e Premysleni o situaci, napt. ze vystfelené bekhendové podani se Uspésné pouziva ve ttyfhte a
jak jej Ize technicky provest (tj. zpUsob vystreleni mitku z ruky).

e ZkouSeni podani a experimentovani s ruznymi typy drzeni rakety, napfahu atd.

[ )

Pocity, zejména dat si fict a byt ochoten pracovat se zpétnou vazbou od trenéra nebo
ostatnich hracl, abych se mohl zlepsit ve svych dovednostech (zde vystrelenem podani).

Bylo zjisténo, Ze lide, jakozto jednotlivci, se uti mirné odlisnymi zpusoby a maji tendenci
uptednosthovat konkrétni styl uceni.



Tyto styly u¢enf oznatujeme jako:

divergentni,
asimilaeni,
konvergentni,
akomodatni.

Nasledujici schema popisuje, jak tyto ttyfi styly uteni zapadaji do modelu Kolbova cyklu uteni.

POCITY

KONVERGENCE ASIMILACE

Uteni z konkrétnich

zazitkl a zkusenosti
Vztah k druhym lidem
Uznani nazoru druhych

DELANI SLEDOVANI

Aktivni zkouseni Pozorovani bez
Experimentovani vytvareni Usudku

PREMYSLENI

Rozbor myslenek
AKOMODACE Pochopenfsituace DIVERGENCE

Kolbovu pUvodni praci dale rozvijeli a upravili Honey a Mumford (2000), ktefi dosli k nasledujicim
zaverum:

e Zdurazhuiji, ze ackoliv lidé preferuji urcity zplUsob uteni, tento zplsob se mluze ménit v zavisloti
na situaci, v niz se ocitnou.

e Koncept divergence, asimilace, konvergence a akomodace je dale rozpracovan a jednotlivée
typy zakl jsou pfejmenovany na reflektora, teoretika, pragmatika a aktivistu.
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Honeyho a Mumforduv cyklus uteni muze b¥t znazornén nasledovné:

AKTIVISTI

PROZITEK,

ZKUSENOST

UVEDENI TEORIE DO

PRAGMATICI

PRAXE

REFLEKTORI

PREMITANI
O (REFLEXE)
ZKUSENOSTI

VYVOZENI VLASTNICH

ZAVERU

TEORETICI

REFLEKTOR

mu umozhuji pozorovat, uvazovat a
vyhodnocovat.

Hrat ma tendenci ve dvouhte v situacich
pod tlakem hrat viyhozy kfizem, timz se
dostava pod jeste vetsi tlak. Sledovanim
jinych hraclu pfi hte mlze odkoukat, jaké
typy vyhozu v ruznych situacich voli oni,
a tak se i on sam muze naucit volit udery
lepe.

TEORETIK Rad se uti tak, ze problem promysli krok | Vice mu mohou vyhovovat tetba a
za krokem. Dobfe reaguje na systémy a | pfednasky. Zajima se o biomechaniku
modely. Uderl a pohybu. Bude mit rad taktické
modely.
PRAGMATIK | Rad se uti nove véci a jejich Bude dobre reagovat na ukazky a
prostfednictvim fesi konkrétni problem. | vysvétleni konkrétnich dovednosti, u
kterych uvidi, ze mu pomohou vyfesit
konkrétni problem v jeho hfe, a ze ma
moznost zaradit je do hry co nejdrive.
AKTIVISTA Ma rad nové vyzvy, obzvlast pokud Bude se dobrfe orientovat v situacich,

jsou pfirozené orientované na fesenf
problemu.

kde musi fesit konkréetni problem, napf.
hrat ¢tyrhru, kdy po smeti neni dovoleno
zahrat vyhoz.




Zdroj:

Honey and Mumford (2000). The Learner Styles Helper’'s Guide. Maidenhead: Peter Honey
Publications Ltd.

Kolb, David A. (1984). Experiential Learning: Experience as the Source of Learning and Development.
Prentice-Hall, Inc., Englewood Cliffs, N. J.

09. TAZACI DOVEDNOSTI

Je-li pojato spravng, stava se dotazovani klicovou soutasti efektivniho koutinku. Dotazovani Ize vyuzit:

e Ke zlepSeni uteni tim, ze se hrat stane aktivni soutasti utebniho procesu (narozdil od situace,
kdy se mu vSe jenom fika).

e K budovani vztahl, napf. budeme-li se hratl ptat na jejich nazory.

e  PYivedeni hratl, zejmena tim, ze jim pomuzeme reflektovat vlastni kroky a napnout sily
kyzenym smeérem.

e K ujasnéni véci a vyhnout se diky tomu nedorozumeénim.
eV pfipadé hadek ke zklidneni emoci a nalezeni praktickych feseni.

e K pfesvédcovani lidi.

V Urovni 1, kde bylo dotazovani pfedstaveno, byly otazky podle typu rozdéleny na oteviené a
uzavienée. Nasledujici tast na tomto zakladu dale stavi a priblizuje fadu dalsich typu otazek.

FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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TAZACI DOVEDNOSTI

1:yp Definice Charakteristika Kdy jsou uzitecne Priklad
otazek

Uzaviene Zodpovézeny jednim slovem Je snadné na né odpovédeét. Jako Uvodni otazky. Jsi pfipraven zatit trenovat?
nebo kratkou frazi. Da se na né odpovedeét
Davaji prostor k uziti pouze rychle. Pro ujasnéni situace. Chces tedy pracovat na smeti?
omezeného poCtu moznych Poskytuji fakta.
odpoved. Tazatel si udrzuje kontrold. Pro pozitivni naladéeni mysli. Budes se pIné soustfedit?

Jako zavéretné otazky. Vi§ tedy, co je tvym Ukolem
v tomto cviteni?
Otevrene Vybizeji k delsim odpovéedim. Nuti dotazovaného hloubgji se Chceme-li dotazovaneho pfimét Jaky Uder bys mohl z této pozice

fady moznych odpovédi.

nad svou odpovédi zamyslet.
Jejich vysledkem je vyjadreni
nazorl a pocitl.

Kontrolu prebira dotazovany.

premyslet a utit se samostatné.

zahrat?

Jako nabidka moznych feseni.

Jak bys vyresil tuto situaci?

Pomucka pfi feseni problemu.

Jakeé cviteni by ti mohlo pomoci
zlepsit tento Uder?

K vyvolani diskuze.

Jakym dalsim zplsobem bychom
mohli tento Uder procvitovat?

o



TAZACI DOVEDNOSTI

Typ
otazek

Definice

Charakteristika

Kdy jsou uzitecne

Priklad

Rozvijejici
(vicenasobne)
otazky

Sled otazek, které se postupné
snazf dobrat ke konkréetnimu
bodu.

Smeéftovani od obecnych
otazek ke konkrétnim.
Mozny prechod od
uzavfenych otazek

k otevfenym.

Ke zjisténi detailngjsich informaci
o konkrétnim tématu.

Chceme-li vzbudit zajem hréace.

Jaky Uder jsi pravé procvitoval?

Na jakych technickych aspektech
této techniky jsi pracoval?

Na jaky technicky prvek ses
zaméfil nejvic?

Konkretizujici

Jednotlive otazky s cilem zjistit

Casto se muzeme ptat

Na cesté k porozumeéni / plnemu

Kdyz tikas, ze mitis na vnitfn{

se nutné neotekava odpoved.

Retnické otazky jsou
nejucinngjsi, nasleduje-li jich
nékolik v fadé za sebou.

souhlasnou reakci).

otazky podrobngjsi fakta o tematu. pomoci slova ,,proc”. pochopeni problemu. stranu, co tim presné myslis?
Slovo ,pfesné” muze
napomoci ziskat s odpovédi i Prot pfesné nechces hrat
detail, ktery hledame. Mohou pomoci ziskat informace smisenou ttyfhru s touto
od hracu, ktefi na sebe tyto partnerkou?
informace nechtgji prozradit.
Napovedne Otazky, jejichz prostfednictvim Uzitetneé tehdy, kdyz Kdyz chcete hrate pfivest na TvUj spoluhrat umi tenhle Uder
otazky se tazatel snazf hrate privest na odpovéd, k niz se hrate vas vlastni zplusob mysleni, ale zahrat opravdu dobte, Zze?
svlj zplusob mysleni. snazime nasmeérovat, zaroveh v ném vzbudit pocit, ze
je jednoznatné v jeho k zaveru dosel on sam. Cili jak by ses rozhod! v této
nejlepsim zajmu. situaci — zasmetovat doprostred,
Je tfeba s nimi zachazet anebo radveﬂ na hrace
opatrng, protoze mohou byt postaveného pFimo naproti tobé?
vnimany jako manipulativni.
Budeme ten pohyb délat takhle?
Recnicke Nejedna se ani tak o skutetné Pomahaji ptitahnout Snazime-li se ziskat posluchate Neni ten sekany drop v podani
otazky otazky, jako spis o vyroky, na néz pozornost posluchate. na svou stranu (vyvolat v nem Honzy Uzasny?

Nebylo by to Uzasné umét skakat
takhle vysoko?

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

TRENERSKA PRIRUCKA

UROVEN 2 MODUL 2

VEDENI TRENINKOVEHO PROCESU

o



10. VYUKOVE METODY

Ruzni lide se uti ruznymi zpusoby. Hlavni Gtebni styly probrané v Urovni 1 byly vizualni, akusticky a kinesteticky.

V Urovni 2 jsou pfedstaveny jiné teorie utebnich stylu (napf. pragmatik, teoretik, reflektor, aktivista). Nejlepsi trenéfi znaji celou fadou vyukovych metod a
dokazi se tak pfizplsobit ucebnim potfebam hracl, s nimiz pracuji. Tyto metody veetné jejich moznych v{hod i nevyhod najdete v nasledujici tabulce.

Vyukova metoda

Priklad

Mozne vyhody

Mozne nevyhody

Ziva ukazka
(cela dovednost)

Trenér nebo ¢tlen skupiny pfedvede celou
dovednost, napf. jak u forhendového vyhozu

vypadaji start, pfiblizeni, Uder a navrat.

Za predpokladu, ze je ukazka presna,
ma hrat sanci vytvotit si ve své mysli
mentalni obraz spravné techniky.

PYi procvitovani se pak hrati mohou
snazit tomuto mentalnimu obrazu
priblizit.

Pomaha budovat sebeduvéru, obzvlast
pokud ukazku provadi jeden z ¢lenu
skupiny — , kdyz to dokaze on, dokazu
toija”.

Je-li soutasti ukazky i odehrani mitku,
maji hrati anci vidét nejen pohyb a

Uder, ale také sledovat drahu letu mitku.

Hrati smi béhem ukazky prechazet
Z mista na misto, aby méli moznost
vidét dulezité prvky z ruznych thlu.

Ukazka musi byt v dostatetné kvalite a

odpovidat technickym narokum sportu,

jinak si hrati osvoji techniku, ktera bude
mit negativni vliv na jejich vykon.

Ziva ukazka
(stinove provedeni)

Trenér nebo tlen skupiny provede stinovou

ukazku, bez odehrani micku.

Pritahne pozornost skupiny k pfesné
podobé provedeni Uderu, protoze navic
nemusf sledovat mitek.

Pro trenéra muze byt snazsi ukazat
presnou podobu provedeni uderu.

Hraci nevidi vyslednou trajektorii Uderu.

o



VYUKOVE METODY

Vyukova metoda

Priklad

Mozneé vyhody

Mozne nevyhody

Videoukazka Trenér techniku nebo taktiku ukaze na videu. Muze byt inspirativni, pokud se na videu Je tfeba mit vybaveni, na kterem Ize
objevi znamé hvézdy. video pustit, napf. notebook.
Pousténi zaznamu na malé obrazovce
se pfi praci s vetsimi skupinami hracu
mUze minout Utinkem.
Fotografie Na fotografiich Ize ukazat techniku nebo Muze byt inspirativni, pokud se jedna o Na fotografiich se mUze ztratit

taktiku, ktera se v badmintonu pouziva.

fotky znamych hvézd.

Je-li snimek zachycen v pravy okamzik
(napf. moment zasazeni mitku), Ize

iej velmi dobfe vyuzit ke zduraznéni
urcitého aspektu konkrétni dovednosti.

to nejdulezitéjsi — plynuly prubéh
uderu, coz muze u hract vest k jeho
,trhanému” provedeni.

Manualni asistence

Trenér fyzicky dovede hrate k uziti spravné
techniky. Typickym pfikladem je Uprava
drzeni rakety.

Trenér ma znatnou kontrolu nad
drzenim rakety, dréahou, po které se
pohybuje hlava rakety, postavenim
chodidla atd.

Hrat nema tyto zmény fyzicky pod
kontrolou a muze se stat, ze se vlastné
nic nenauci.

~Mechanicka”
asistence

Ke zlepseni techniky hrate / ditéte Ize vyuzit
ruzné pomucky, mj. napfiklad:

Zaveésené mitky a nafukovacf balonky
pro nacvik vrchnich tderl (pomahaji
zlepsit dosah).

Stat zady tésné u sité (u stény) a
procvitovat obranu Uderl leticich na télo
(pomaha hracum deélat kratsi naprahy a
zasahovat mitek ptred sebou).

Obal na hlavu rakety Ize vyuzit pfi
nacviku vyhozl od sité a s jeho pomoci
se je nautit hrat s kratsim naprahem.
Zatézovou raketu pro ziskani vetsi sily
Vv ruce.

Metoda mechanickeé asistence, je-li
pouzita s patficnou davkou duvtipu,
muze ,pfimét” hrate osvojit si
spravngjsi techniku.

Je tfeba ohlidat, aby hra¢ zlstal u
nové nabytych, spravnych navyku i
ve chvili, kdy uz trénink probiha bez
mechanickych pomucek.

o



VYUKOVE METODY

Vyukova
metoda

Priklad

Mozne vyhody

Moznée nevyhody

Terce / znacky

MUuze se jednat o zcela jednoduchou formu rozmisténi
tercl na kurtu, na néz hraci / déti budou mifit.

S touto metodou Ize ale pracovat i dalsimi zplsoby.
Napfiklad:

®  Pfipevnime-li na sit v dostatetné vysce znatku a
hratum dame za Ukol zasahovat mitek nad Urovni
teto znatky, Uti je to zasahovat mitek vtas.

e Budeme-li nahazovat mitky podél postranni ¢ary,
mohou se hrati snazit ,, odehravat mitek stejnym
smérem” zpét, coz jim napf. muze pomoci lepe
zvladnout techniku odehrani viyhozu po tare,
pokud s ni maji problem.

Tuto metodu Ize vyuzit jak ke
zlepseni techniky tak i taktiky.

Je tfeba dat pozor, aby hrati udrzeli
spravnou techniku i poté, co se
znacky/terte odstrani.

Vysvetleni Napt. , cim dfive zasahnes mitek na své strang, tim e Bude vyhovovat akustickemu typu e Muze mast, je-li vysvetleni pfilis
méneé tasu bude mit soupet, aby zareagoval na tvi; zaka. dlouhé& nebo komplikovane.
Uder.”

Analogie Analogie vyuziva popisu néteho k pochopeni néteho e Muze byt velmi efektivni za e  Muze se stat, ze s pfirovnanim
velmi podobného. Tak Ize tfeba na principu ,, natazeni predpokladu, ze hrat popisovanou zajdete prilis daleko a objevi se
luku” vysvétlit, jak se ma hrat postavit pfi naprahu na véc velmi dobre zna. v ném i pohyby, které pro skutetny
vrchni forhendovy Uder, nebo natoteni paze a ruky pfi Uder €i techniku nejsou podstatné
ptipravé na bekhendovy drajv Ize pfirovnat k podivani (napf. zminéna analogie natazenfi
se na hodinky. luku).

Akronymy, Akronymy €i zkratkova slova z potatetnich pismen/ Pomohou akustickemu typu zaka. e Musi byt jednoduché.

zkratkova slova
apod.

slabik slov vytvareji slova nova. Muzeme je pouzit
jako mnemotechnickou pomucku pro zapamatovani
sekvence jednotlivych UkonlU nezbytnych pro spravne
provedeni urciteho Uderu nebo pohybu.

Mohou hracum pomoci zapamatovat
si sekvenci provedeni dané
dovednosti.




VYUKOVE METODY

Vyukova metoda Priklad Vyukova metoda Mozne nevyhody
Zpetna vazba Podat hracum zpétnou vazbu pozitivnim Dokaze povzbudit a pomaha hratum e  Premira zpétné vazby mize hrace zahltit
(feedback) zpUsobem: zameétit se na klitove aspekty dovednosti, informacemi a znemoznit jim tak zaméfit
jimz je tfeba vénovat pozornost. se na nejdulezitéjsi prvky dovednosti.
e pochvala (napf. ,, dokazes se k mitku e Je snadné sklouznout k podavani zpétné
velmi dobfe natotit”), vazby negativnim zpUsobem (napf. ,ma
e podani konstruktivni zpétné vazby se to délat takhle a ty to délas takhle”),
(napt. , kdyz pfi svihu vice zapojis pohyb coz muze byt demotivujici.
predlokti, tvlij Uder bude mnohem
razantngjsi”),
e pochvala (, zkus jesté lepe natasovat
odehrani tderu, mitek uz zasahujes
v mnohem lepsi viysce, a tak kdyz
zvladnes i toto, bude tva smet
perfektni”).
Dotazovani Ptat se muzeme v rluiznych situacich: Dotazovani, s patficnou davkou duvtipu, e Pfestoze hrat odpovéd zna, mlze se
mize hratUm pomoci lepe se utit tim, ostychat odpovédeét.
e KdyZ do treninku zatazujeme novée Ze jim umoznime stat se aktivni soutasti e Krluznym skupinam je tfeba promlouvat
cviteni: ,Jaké drzeni rakety doporutujes procesu uceni. ruznym jazykem.
pti bekhendovem sklepnuti na siti?"” e Ptame-li se pfilis, muze to plusobit
eV prubghu tréeninkoveho zapasu: ,, Jaka je zastrasujicim dojmem.
tva taktika?”
e Na konci tréninku: ,, Jaké tasti treninku se
ti libily nejvice?”
Uceni
objevovanim Hrati jsou postaveni pred problem, napf. ve Problem i jeho feSeni pfechazi piné do e Dava kontrolu hracum, ktefi mohou pfijit
smisené ttyrhfe smi zena zahrat do zadni rukou hratl, coz muze byt pro uteni s fesenimi, ktera nefunguiji!
casti kurtu pouze jednou v prubghu vymeny. velmi pfinosné. Jeho efekt se totiz stava
Naslednym Ukolem hratu je najit udery, které tralejsim ve srovnani s tim, kdyz se
jim pomohou tuto situaci vyfesit. hracum vse neustale ,fika".




VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

VYUKOVE METODY

TRENERSKA PRIRUCKA

UROVEN 2 MODUL 2

VEDENIi TRENINKOVEHO PROCESU

Vyukova metoda Priklad

Mozneée vyhody

Mozne nevyhody

Vizualizace Hraci se snazi predstavit si sebe sama pfi
provadéni konkrétni dovednosti nebo v urtité
situaci. Napfiklad:

e  Hrat si predstavuje, jak zahrava presné
podani.

e  Hrat se snazi pfedstavit si na kurtu
imaginarni postranni tary a snazi se hrat
do prostoru uvnitf téchto ,car”. Muze se
tak nautit délat méné chyb.

MuZze pomoci ziskat vetsi sebeduvéru
(hrati si vytvareji pozitivni obraz sebe
sama, kdy ,vidi”, jak jim néco jde) i herni
jistotu (hrati opakuji Uspésné pokusy,
které si jiz dokazali predstavit v treninku).

Ne kazdy dokaze timto zpusobem
efektivné pouzivat svou predstavivost.

Bonusove body Bodovani muzeme upravit tak, aby pfi
treninku napomahalo rozvoji urcité technické
dovednosti nebo taktického prvku. Napfiklad
Ize hrat dvouhru, kdy hrati ziskaji 3 body, kdyz
vymeénu vyhraji dropem, nebo dalsim svym
Uderem nasledujicim bezprostfedné po dropu.
Bodovani a pravidla jinak zUstavaji stejna.

Uti hrate pouzivat Udery v realnych
hernich situacich vtetngé toho, kdy je
jejich pouziti nejefektivngjsi.

Kinesteticka Zameéfit se na vnimani pohybu nebo Uderu
metoda jako celku. Napriklad stinové provedeni
vrchniho Uderu se zavfenyma otima, kdy se
soustfedime na pohyb lokte a dopfedny Svih.

Tato metoda se bude velice libit
kinestetickym zakum.

P¥i zkouseni pohybu / Uderl se
zavienyma otima, je tfeba mit mezi
sebou dostatek mista.




11. RIZENI SKUPINY

Urovenh 1 predstavila fadu prostfedkU, jak zlepsit efektivitu fizeni skupiny. Jejich souhrn najdete
v nasledujici tabulce. Ve zbytku této tasti je pak toto tema rozpracovano siteji, veetné praktickych

ptikladl.

Priprava

Dobre pfipravena tréninkova jednotka pomaéahéa udrzet pozornost ve
skupiné.

Pravidla skupiny

Vytvoreni souboru pravidel, kterd hracum urci hranice prijatelneho

a neprijatelného chovani. Je tfeba, aby hrati jasné chapali, v tem
poruseni pravidel spotiva a jaky postih za né hrozi (napt. , vysedavani”
na lavitce namisto hrani).

Svolavani skupiny

Urctete stalé misto, kde se skupina pfi treninku bude schazet.

Ukazky

Skupinu rozestavte vzdy tak, aby se pfi sledovani ukazky nicim
nerozptylovala.

Vnimani ucebnich
stylu ve skupine

Uvedomte si, ze ve skupiné budou hré&gi, ktefi preferuji ruzné styly uceni
(vizualni, akusticky a kinesteticky typ zaka).

Dynamika skupiny

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

e Pokud néktery z hracl v urtite dovednosti vynika, vyuzijte ho
k ukazce. Doda mu to sebedlveéru a vy tim zaroveh budete
motivovat i celou skupinu.

e /Zvarzte, zda nedat vice zodpovédnosti detem, o nichz vite, ze jsou
potencialnimi narusiteli.

e Zapojujte do tréninku i hrate, ktefi nemohou trénovat v plnem
rozsahu (zranéni/télesné postizeni).

Vyvazovani potreb
skupiny/jednotlivce

e Vénujte stejnou pozornost véem ¢tlenum skupiny.
e Umoznéte hraclm pracovat na rluznych trovnich.

BAREVNE KODOVANI

Pfi praci s potetnéjsimi skupinami na malém prostoru se daji tréninkova stanovisté vymezit barevnymi
znatkami. Skupina se tak snaze ovlada a je to lepsi i z hlediska bezpetnosti.




Na pfedchozim obrazku je vidét, Zze jsou hraci rozdéleni do barevnych skupin. Lepici paskou muzeme
oznactit i jejich rakety. V kazdem z vyhrazenych prostorl se da délat jiné cviceni.

,DLOUHA SIT"

Tri sité svazané k sobg, prfipadné shiru Ize natahnout na délku kurtu. Ten pak muzeme rozdelit na tfi
casti, jak je vidét na obrazku vyse. Hra pres sit pak probiha ve skupinach. Takto Ize dobfe pracovat
predevsim s mensimi detmi. Mitky, se kterymi hraji, se daji zpomalit.

KOMBINACE HRY A CVICENI

Toto je varianta se siti natazenou na déelku kurtu. Dvé skupiny (€ervena a zluta) hraji libovolng pfes sit,
zatimco modréa a zelena skupina pracuji na konkrétnich dovednostech (napf. modra skupina trénuje
pohyb, zelena skupina se uti hrat kontrolované Udery od téla).



VYUZIVANI PROSTORU (STRIDAVE ROZMISTENI)

Pri nékterych cvicenich Ize mit na kurtu vice nez ¢tyfi hrate a nemuset se pritom obavat o bezpetnost.
Klitem je stfidavé rozmisténi jejich pozic. Tak by naptiklad hraci na obrazku mohli trénovat vyhozy od
sité a dropy.

ZAPOJENI CELE SKUPINY DO AKTIVIT

o o
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Dvojice hracu (Cervena) se sttida v odehravani viyhozu od sité, kdyz nahravku zajistuje dvojice
nahazovatU (zelena). Nahazovat musi vycouvat od sité, aby vyhoz chytil, a mezitim jej vysttfida druhy
nahazovat, ktery jiz dobiha doptfedu. Cviteni je diky tomu pro oba nahazovate dynamictg;si.

POSOUVANI TRENINKOVYCH PARTNERU

Skupina hratl proti sobé muze hrat nebo trenovat na polovinach kurtu. Po uplynuti urceného
tasoveho intervalu (napf. 5 minut) se vsichni hrati posunou ve sméru hodinovych ruticek, s vijimkou
jediného hrate (zluta), ktery zUstava na stejnem misté. Postupné diky tomu bude hrat kazdy s kazdym.

OBIHACTKA
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Hrati pracuji ve skupinach, hraji konkretni tder (v tomto pfipadé kratas na siti kfizem) a po jeho
odehrani se presouvaji na konec zastupu. Moznost procvicovani pohybovych vzorcu.

LAVICKA NAHRADNIKU

Hrati hraji proti sobé, naptiklad kratke sety do 7 bodu. Ti, kdo prohraji, si jdou sednout na lavicku, aby
je nahradili ti, kdo tekaji a jsou pravé na fadé. Cviteni Ize upravit i tak, ze vitézem zapasu se hrat miuze
stat i poté, co vymeénu vyhral pfedem urcenym Uderem, nebo Uderem nasledujicim bezprostfedné po
nem.

Cili hrat muze prohravat 1:6, ale nasledujici vimeénu vyhraje dohodnutym Uderem (napf. smet po
tafe), a tak vitézi 7:6. Tato metoda je velmi motivujici, zaroveh uti hrate zatazovat konkrétni Udery ve
svlj prospéch ve spravny okamzik. Navic nahradnici diky tomu na lavicce travi kratsi dobu.




12. KRITICKE POSOUZENI A VYHODNOCENI VEDENI
TRENINKOVEHO PROCESU

KRITICKE POSOUZENT VEDENI TRENIKOVEHO PROCESU

- A

Vyhodnocenf Planovani

Kriticke o
posouzeni Vedeni tréninku

\

Kriticke posouzeni vedeni tréninkoveho procesu Ize provést na konci kazdé:

tréninkové jednotky,
kratkodobého cyklu,
stfednédobého cykluy,
dlouhodobého cyklu.

Utelem kritickeho posouzeni je zaznamenat fakta, na jejichz zakladé Ize nasledné provést
vyhodnoceni. Cim podrobngjsi rekapitualce v ramci kritickeho posouzeni, tim pfesngjsi bude i
vyhodnoceni.

Obsahem kritickeho posouzeni by mél byt popis pouze toho, co se odehralo. Pozorovani by se mélo
rovnomerné zameérovat na to, co délali hraci a na to, co délal trenér.

Pti sepisovani poznamek je tteba vyhnout se dvéma vécem:

e Zaznamenavani toho, co jsme nevidéli (napf. zapsat si, ze fada hratl nepouzivala zakladni
drzeni rakety, namisto toho, jaké typy drzeni hrati pouzivali).

¢ Vyhodnocovani kvality toho, co se vytvofilo (pfedevsim slovum jako ,,dobry”, ,vyborny”,
.chaby”, ,spatny” atd.).

Dobry zaznam pro potfeby kritickeho posouzeni jedné tréninkove jednotky by mohl vypadat takto:

. Rozcvitka trvala 20 minut”,

.4z 5 hratu pfi treninku forhendového dropu pouzivali zékladni drzeni”,
.Pri taktickych cvitenich ve ttythte byla fet téla hraclu pozitivni”,

.Vice tasu jsem se vénoval hraclUm na kurtu €. 1 nez na kurtu ¢. 2.,
»Na konci treninku jsem hracum pokladal otazky”.

ﬂ
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VZDELAVANiI BADMINTONOVYCH TRENERU

VYHODNOCENI VEDENI TRENIKOVEHO PROCESU

A

Vyhodnoceni Planovani

Kriticke -
posouzeni Vedeni tréninku

Wr”

Po dokonteni kritickeho posouzeni pfichazi na fadu vyhodnoceni:

Splnili hraci stanovene cile?

Co hratlum slo?

Na tem je tfeba dale zapracovat?
Co jsem jako trenér délal dobte?
Co musim jako trenér zlepsit?

Typické vyhodnoceni jedné treninkove jednotky by mohlo vypadat nasledovné:

Musime se rozcvitovat o 5 minut méng, ale je tfeba zafadit specificka cviteni, ktera hracum
danou dovednost pomohou rozvijet v pozdgjsi tasti treninku.

Jednomu hrati musim trochu vice pomoci se zakladnim drzeni rakety.

Musime vice zafazovat tinnosti orientované na feseni problemu, hrate zjevné velmi motivuji.
Musim se nautit vice vénovat celé skupingé.

Pristé zkusim hracum pokladat otazky v prubéhu celého treninku.




13. SEBEHODNOTICI OTAZKY

Otazky Odpovedi Znamky
1 Tremi fazemi planovaciho pocesu jsou: 1. 2.
2 Dobte sepsané cile maji 7 klitovych charakteristik. 1 2.
Prvni z nich zni, ze cil je ,,specificky”. Vyjmenujte 6
zbyvajicich charakteristik dobfe sepsanych cill. 4. 5.
3 . Vyhréat zlato ve dvouhte na pristich OH"” je 1. Procesniho
ptikladem jakého cile?
(zatrhnéte zvolenou odpoveéd) 2. Vykonnostniho
3. Vysledkoveho
4 Soutinem kterych dvou faktorl ziskame treninkovée 1. X
zatizen(?
5 Co je geneticky podminéné: schopnost nebo
dovednost?
6 Vypiste 3 charakteristiky, jez vykazuje dovednostné 1.
zdatny hrat oproti dovednostné nezdatnemu jedinci.
2.
3.
7 Pro Uspéch v badmintonu jsou zapotfebi: 1. Uzaviené
(zvolte jednu odpved) dovednosti
2. Oteviené
dovdnosti
8 Jaky je rozdil mezi nahodnym a variovanym
cvicenim?
9 Uvedte 4 typy zaka podle Honeyho a Mumfordova
modelu utebnich stylu.
10 Vysvétlete rozdil mezi manualni a mechanickou
asistenci.
11 Na prikladu uvedte, jak Ize prostfednictvim
vizualizace zlepsit vykon v badmintonu.
12 Vysveétlete rozdil mezi kritickym posouzenim a

vyhodnocenim.

ﬂ
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14. SHRNUTI
VEDENI TRENINKOVEHO PROCESU

Vedeni tréninkoveho procesu ma ¢tyfi faze: planovani, vlastni trenink, kriticke posouzeni a
vyhodnoceni.

PLANOVANI

Samotny planovaci proces se déli na tfi tasti:

e Kde se nachazime nyni (a popis soutasné situace).
e Kam se chceme dostat (vE. stanovovani cill).
e Jak se tam dostaneme (s vyuzitim nastroju pro planovani).

VLASTNI TRENINK

Pro efektivni vedeni vlastniho treninku je klitove, aby trener mél potfebné znalosti a sva sdéleni
hracum dokéazal vhodné podat. Trenéer by mél mj. umet:

e Porovnat a vysvétlit rozdily mezi pojmy schopnost (vrozena), dovednost (nautena) a
potencial.
¢ Definovat motoricke dovednosti a rozttidit je podle:
o povahy Ukolu (diskrétni, sérioveé nebo kontinualni),
o relativni dulezitosti vlastniho pohybu nebo mysleni, které se za pohybem skryva,
0 miry nepredvidatelnosti prosttedi, ve kteréem se dovednosti provadi.
e Porovnat a vysvétlit rozdily mezi pojmy pohybovy vykon a motoricke uceni, které probiha
v kognitivni, asociativni a autonomni fazi.

¢ Rozvijet dovednosti prostfednictvim vhodné a efektivni kombinace blokovych, nahodnych a

variovanych cviceni.

e Popsat ruzné styly uceni i to, jak ovlivhuji zpUsob vedeni vlastniho tréninku.

¢ Vyjmenovat ruzné metody dotazovani (otevienge, uzavieng, vicenasobné, ovéfovaci,
napoveédné a fetnické otazky) a uvést priklady, jak by se pfi vedeni treninkového procesu
(tréninku) daly efektivné vyuzit.

e Vyuzivat ruzné vyukové metody, jako napr.:

Zivé ukazky,

videa a fotky,

manualni a mechanicka asistence,

terte a znatky,

vysvétleni, analogie a akronymy,

zpétna vazba,

dotazovani,

uceni objevovanim,

vizualizace,

hry s upravenymi pravidly (napf. bonusove body),

kinesteticka metoda.

e QOvladat ruzné metody, kterée Ize vyuzit pro tizeni skupiny.

O O OO O0OO0OO0OO0oOO0oOOo

o

KRITICKE POSOUZENI

e Popsat, jak ma spravné vypadat efektivni kriticke posouzeni, zdUraznéni potfeby vénovat se

popisu pouze toho, co se odehralo.
VYHODNOCENI

e Popsat, jak by mélo vypadat efektivni vyhodnoceni.
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MODUL 3
KDY A CO TRENOVAT

01. Uvod 51

UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéti dokazi:

e Urcit, kdy je u hracl vhodné rozvijet konkréetni dovednosti v oblastech techniky, taktiky,
fyzické kondice, psychologie a Zivotniho stylu.
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01. UVOD

Pro zajisteni efektivniho hratskeho vyvoje je dulezite mit vytvoren dlouhodoby rozvojovy plan, kterym
se bude naSe prace s hraci fidit. Jinak se muze stat, ze do treninku zafadime a budeme se v ném
snazit rozvijet nespravné dovednosti v nespravnou dobu (tj. ve Spatném véku).

U podobnych modell je obtizné vytvorit takovou strukturu, ktera by byla nejen uziteenym voditkem,
ale zaroveh zUstala i dostatetné pruznou na to, aby dokazala zohlednit individualni rozdily mezi:

muzi a zenami,

jedinci dospivajicimi dfive a pozdgji po fyzicke strance,
jedinci dospivajicimi dfive a pozdéji po emotni strance,
jedinci dospivajicimi dfive a pozdéji po kognitivni strance.

Modely toho, kdy a co trenovat, jsou u mnoha sportl zalozené na modelech dlouhodobého vyvoje
sportovce (LTAD — Long-Term Athlete Development), jejichz autorem je Istvan Balyi.

Model LTAD nepochybné prispél ke zlepseni povedomi o tom, ze ma-li byt hratsky vyvoj efektivni,
je zapotfebi dlouhodobg planovat. Nicméné platnost nékterych myslenek v ramci LTAD, nejvyrazngji
téch tykajicich se tzv. senzitivnich obdobi (kde se tvrdi, ze déti jsou fyziologicky vnimavéjsi k urcitym
typUm kondi¢niho treninku), byvéa rozporovana.

Badmintonovy model toho, kdy a co trenovat, uvedeny v teto kapitole je velice flexibilni a zbytetné
nepredepisuje normy.

FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

TRENERSKA PRIRUCKA

MODEL, KDY A CO TRENOVAT, S OHLEDEM NA VYVOJOVA STADIA HRACE

UROVEN 2 MODUL 3

KDY A CO TRENOVAT

VYVOJOVA FAZE

TECHNIKA

TAKTIKA

FYZICKA KONDICE

PSYCHOLOGIE

ZIVOTNI STYL

Stfedni détstvi
(6-9let)

Osvojovani obecnych pohybovych
dovednosti

Pohyby (aktivatni krok,
pfesunuti, vypad, skakani).
Uderové dovednosti
(zaméteni na rotaci
predlokti) — odehrani
spodem a horem.

Uvod do hry na upraveném
kurtu (zmenseny kurt, zadna
— snizena sit, mitky ¢i balonky
namisto mitku).

Dvoubhra.

Vnimani vlastniho prostoru
(dosah).

Zamefteni na zaklady
(obratnost, rovnovaha,
koordinace a rychlost).
Rozcvitka a zklidnéni jako
prosttedek k Fizeni skupiny.

Uvod do:
e zikladu pravidel hry,
e etiky hry.

e Prace s roditi — jednoduchy

Uvod do pravidel a etiky sportu.

Pozdni détstvi
(8 -13let)

Rozvoj sportovné specifickych
dovednosti

Spojovani pohybu do
odlisnych, pro badminton
specifickych vzorcu.
Rozsifuje se Uderovy
rejstrik, klamavé Udery.

Prechod z upraveného htiste
ke hte na celem kurtu.
Dvouhra se prolina

s postupnym Uvodem do
ctythry.

Postupny Uvod do soutézi.
Vnimani prostoru (vy5ka, sitka
a hloubka) jako pomucka pfi
rozhodovani.

Pfistup orientovany na feseni
problemu, hra s upravenymi
pravidly.

Zaklady fyzické kondice (ale
ne uceleny program).

V pozdéjsi fazi obdobi uceleny
Uvod do rozevitovani a
zklidnéni po treninku.

Ziskani pozitivniho pfistupu k:
® sobé samému,

e druhym lidem ve sportu,

® sportu samotnému.

Program rodicovskeho
vzdelavani (napt. dlouhodoby
plan, komunikace rodic-trenér-
hrat atd.).

Puberta
(11 =16 let)

Vytvareni zdraviych treninkovych
navyku

Konzistentni provedeni
pohybovych vzorcu a tderu,
provadeéenych ve stale
slozitéjsich nepravidelnych
cvitenich a v zapasech proti
vrstevnikum.

Prace na individualnich
oblastech pro zlepseni.

Vnimani prostoru, sebe sama,
soupefe a partnera jako
pomucka pfi rozhodovani.
Ptistup orientovany na feseni
problemu, hra s upravenymi
pravidly.

Dvouhra se prolina se
specifickym tréninkem ¢tyrher
(mix v pozdejsi fazi obdobi).

Uvod do rozvoje vytrvalosti,
rychlosti, ohebnosti a sily.
Postupny prechod k ucelenym
kondienim treninkovym
programum, jakmile jsou hrati
dostatetné emotneé vyspéli.

® Implicitni mentalnf trénink jako
soucast pripravy.
e Duraz na rozvoj osobni

odolnosti.

e Opora Vv:
o  kontrole,
o sebeduvére,
o  koncentraci,
o odhodlani,
o soudrznosti.

Zvysené naroky na hrate

v oblasti prebirani
odpovédnosti za viastni
rozhodnuti tykajici se zivotniho
stylu a kontroly (pfenesenf
odpovednosti z roditu na
hrate).

Rana dospélost
(15-19 let)

Trénink na turnaje

Konzistentni provedeni
pohybovych vzorclu a tderu
v soutéznich zapasech proti
vrstevnikum (ve vyssich
rychlostech).

Prace na individualnich
oblastech pro zlepseni.
Uvod do periodicky
planovaného tréninku
techniky.

Predzapasové planovani.
Pozapasovy rozbor.
Videorozbory.

Vyuziti zapasovych planu proti
konkrétnim soupefum.

Uvod do periodicky
planovaného taktickeho
tréninku.

Pti soutézich spoluprace

s trenérem.

Vyraznéjsi podil periodicky
planovaného konditniho
tréeninku.

Individualizované treninkove
programy.

Mozneé zapojeni specialistu
(rozvoj sily/kondieni trenér).

* Postupné zafazeni cileného
mentalniho treninku (moznost
vedeni specialistou).

Hréat ptebira hlavni roli

v rozhodovani a fizeni (strava,
organizace tasu, rovnovaha
vzdeélani / trenink, treninkovy
denik, turnajovy plan, vybaveni
atd.).

Dospélost
(17 a vice let)

Vrcholovy trenink

Periodicky planované a individualni tréninkové programy.

B
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MODUL 4
VYKONNOSTNI FAKTORY

01. Uvod 54
02. Princip adaptace 55
03. Princip pretizeni bb
04. Princip odpotinku 56
UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéti dokazi:

e vyjmenovat faktory ovlivhujici vykon v badmintonu,
® popsat, na jakém principu je zalozen trénink — adaptace, pretizeni a odpotinek.
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01. UVOD

Vykonnostni faktory v badmintonu muzeme definovat jako:
., Soucasti tréninku, které maji vliv na schopnost hrate uspivat. ”

Pro optimalni rozvoj je potfeba, aby se hrat vénoval péti klitovym vykonnostnim faktortm. Ty jsou
uvedeny v tabulce:

VYKONNOSTNI SLOZKY

FAKTOR

TECHNIKA Jak se pohybovat a odehravat mitek.

TAKTIKA Rozhodovani zavisle na poveédomi o situacich, k nimz pfi hte
dochézi.

FYZICKA KONDICE Sila, rychlost, vytrvalost, ohebnost, koordinace, obratnost,
rovnovaha, reakeni rychlost.

PSYCHOLOGIE Soudrznost, sebedlvéra, kontrola, koncentrace, odhodlani.

ZIVOTNI STYL Vyvazenost aktivit, organizace tasu, rodite, vyziva, zvladani/

prevence zranéni.

| kdyZz nam predchozi rozdéleni pomaha k utfidéni informaci, je tfeba si uveédomit, ze jednotlivé faktory
JSOU znatné vzajemngé provazané.

Napfiklad:

e Ktomu, aby hrat dokéazal vydrzet dlouhy zapas (fyzicka kondice), je nezbytna spravna vyziva (zivotni
styl).
Lepsi technika pohybu a Uderl dava hraci vice moznosti k vytvareni Utotnych pozic (taktika).
PrizpUsobeni se soupefovym Uderum (taktika) vyzaduje soustfedénf (psychologie).
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VZDELAVANI BADMINTONOVYCH TRENERU

PRINCIP TRENINKU

Chceme-li docilit, aby trenink byl efektivni, je zapotfebi aplikovat vicero treninkovych principl. Ty jsou
znazornéeny na nasledujicim scheématu:

ADAPTACE

A

L

PRETIZENI

Frekvence
Intenzita
Cas

Typ

ODPOCINEK

02. PRINCIP ADAPTACE

Adaptace:

e Tento termin pouzivame k popisu zmén, jimiz télo prochazi v reakci na trénink.

e Muze k ni dochéazet v oblasti kterehokoliv z péti vykonnostnich faktorl (technika, taktika,
fyzicka kondice, psychologie a zivotni styl).

® Dochézi k ni po tréninku.

Adaptace je podstatou tréninku — zbylé principy se aplikuji takovym zplusobem, aby vedly k co mozna
nejlepsi adaptaci.

03. PRINCIP PRETIZENI

Ma-li trenink vest ke zlepseni, je dulezite, aby se , davky”, jimz jsou télo a mysl vystavovany, postupné
zvysovaly. Hrat s trenérem tak spoletné pracuji na tom, aby prostfednictvim tréninku dochazelo
k telesnému pretizeni. K tomu je zapotfebi vzit v Uvahu vicero proménnych:

frekvence (jak tasto trenujeme),

intenzita (jak intenzivné trénujeme),

Cas (jak dlouho tréenujeme),

typ (jaky typ €innosti k tréninku vyuzivame).



04. PRINCIP ODPOCINKU

Vzhledem k tomu, Ze k adaptaci dochazi pouze po tréninku, je tfeba pamatovat na to, ze:

je tfeba vyhradit dostatetny tas na odpotinek, aby k adaptaci vubec mohlo dojit,

® je-li odpotinek pfilis dlouhy, pfinos treninku se ztrati je$té predtim, nez zatne dalsi tréninkova
jednotka,

e nedostatetny odpotinek neumozni telesnym soustavam zregenerovat.

FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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VZDELAVANIi BADMINTONOVYCH TRENERU

TRENERSKA PRIRUCKA
UROVEN 2
MODUL 5

VYKONNOSTNI FAKTOR 1
TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)



MODUL5 , ,
VYKONNOSTN{ FAKTOR 1 - TECHNIKA (UDEROVE
DOVEDNOSTI)

01. Uvod 57
02. Bekhendovy podseknuty kratas na siti (zevnitf ven) 58
03. Bekhendovy podseknuty kratas na siti (zventi dovnitr) 59
04. Bekhendovy kratas na siti kiizem 60
05. Forhendovy podseknuty kratas na siti (zevnitf ven) 61
06. Forhendovy podseknuty kratas na siti (zventi dovnitf) 62
07. Forhendovy kratas na siti kfizem 63
08. Bekhendova drajvova obrana (od téla) 64
09. Bekhendova dlouha obrana (od téla) 65
10. Bekhendovy blok kfizem ve dvouhte 66
11.  Bekhendovy blok po tafe ve dvouhte 67
12.  Forhendovy blok kfizem ve dvouhfe 68
13.  Forhendovy blok po tafe ve dvouhte 69
14. Forhendovy reverse slice (obraceny sekany drop) kiizem 70
15.  Forhendovy slice (sekany drop) kfizem 71
16. Forhendova stik-smet pres hlavu 72
17. Forhendovy reverse slice (obraceny sekany drop) po tafe 73
18. Forhendovy slice (sekany drop) po tafe z bekhendoveé strany 74
UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:
e Popsat klitove technicke body a takticky kontext fady uderl, mezi néz napriklad patfi:
0 podseknuté kratasy na siti a kratasy na siti kfizem,
0 obrana ve stfedni tasti kurtu ve dvouhte a ttyrhre,

o0 sekané dropy pres hlavu a stik-smet.

® Pochopit souvislosti mezi konkrétnimi pohyby a taktickymi situacemi.
e Aplikovat ruzné vyukové metody pro rozvoj pohybu.
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01. UVOD

Tento modul stavi na technickych znalostech ziskanych v Urovni 1 této prirucky. Také zde bude tech-
nika rozdélena na dvé tasti — (Udery a pohyb. | kdyZ je pohyb ve skutetnosti s Uderovou technikou ve
vsech jejich fazich (pfed, beéhem a po Uderu) pIngé provazany, jejich oddéleni poméaha zjednodusit a pre-
hledngji prezentovat obsah obou kapitol.
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VYKONNOSTNIi FAKTOR 1 - TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)
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02. BH PODSEKNUTY KRATAS NA SiTI (ZEVNITR VEN)

KAM LETI MICEK Z predni €asti kurtu do pfedni €asti kurtu.

e
<

KDY UDER e Kdyz Utotime a zasahujeme-li mitek vtas a blizko sité.
HRAJEME e Casto hran, kdyz se k mitku priblizujeme diagonalné.
e Casto hran z Uderu kfizem.
e Jako odpoveéd v situaci, kdy soupef zahral podseknuty kratas zevnitf
ven.
PROC UDER e \yuzivame rotace mitku k vynuceni chyby nebo nekontrolovaného
HRAJEME uderu.
e Kvynuceni kratkeho obranného v{hozu.
PRIPRAVA

e Pouzijte uvolnéné zakladni drzeni rakety.
¢ Uvolnéngé natahnéte pazi, hlava rakety se nachazi mirné nad
Grovni ruky.

NAPRAH

e Prehmatnéte na uvolnéné palcove drzeni.

e Pretotte pazi dovnitf (pronace).

e Hlava rakety se pfipravuje mirngé na vnitfni stranu (tj. blize ke
stfedu) od zamysleneho mista zasahu micku.

UDEROVY SVIH

e Zlehka pretoCte pazi ven (supinace).

e Raketa se pohybuje zevnitf ven a opisuje pod mitkem oblouk.

e Zasahnéte mitek v / tesné pred dosazenim nejhlubsiho bodu
oblouku.

DOTAZENI

e Uvolnéné pokratujte v supinaci.
e Raketu ponechte ve zdvizené poloze a budte pfipraveni na
ptipadné sklepnuti na siti.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Kdyz k vam prileta, rotuje mitek ve sméru hodinovych ruticek.
Pravak tak tento Gder bude hréat s vyuZzitim prirozené rotace
micku.

e Doslap pfi vypadu by mél probéhnout se zasahem mitku nebo
tésné po ném.




03. BH PODSEKNUTY KRATAS NA SiTI (ZVENCi DOVNITR)

KAM LETI MICEK Z predni €asti kurtu do pfedni €asti kurtu.

2
."'"/F;’
é

KDY UDER e Nejtastgji v Utotné situaci, zasahujeme-li mitek vtas a blizko sité.
HRAJEME e Casto hran, kdyz se k mitku pfiblizujeme ptimo.
e Jako odpoved v situaci, kdy soupef zahral podseknuty kratas zventi
dovnitf.
PROC UDER e Podseknuti mitku (udéleni rotace) soupeti ztézuje kontrolu jeho Uderu.
HRAJEME e Uder Ize hrat:

o jako vitézny mit,

vyhoz nebo nepfesny kratas.

o kvynuceni slabého Uderu ze strany soupete, napf. kratky

PRIPRAVA

® Priblizeni s uvolnénym zakladnim drzenim rakety.
¢ Uvolnéné natahnéte pazi, hlava rakety se nachazi mirné nad
Urovni ruky.

NAPRAH

Pfehmétnéte na uvolnéné palcove drzeni.

e \/ytahnéte se vpred.

e Raketa se zdvihne mirné smérem ven od zamysleného mista
zasahu mitku.

UDEROVY SVIH

e Raketa se pohybuje zventi dovnitf, pfitemz pod mickem
opisuje melky oblouk (s vyuzitim mirné pronace predlokti).

DOTAZENI

e Kratké dotazeni.
e Raketu ponechte ve zdvizené poloze a budte pfipraveni na
ptipadné sklepnuti na siti.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Kdyz k vam prileta, rotuje mitek ve sméru hodinovych ruticek.

Pravak tak tento Uder bude hrat proti sméru pfirozené rotace
micku.
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04. BEKHENDOVY KRATAS NA SITI KRIZEM

KAM LETI MICEK Z predni tasti kurtu do pfedni ¢asti
kurtu. e —
==
e
<< s
—="

KDY UDER e Hrag, ktery Uder hraje, méa zpravidla svou rovnovahu pod kontrolou a
HRAJEME zasahuje mitek vtas.

e Hrag, proti nemuz je Uder pouzit, je naproti tomu vyveden z rovnovahy
a/nebo neni v postaveni, odkud by na Uder mohl U¢inné reagovat.

PROC UDER e Pfimét soupefe zménit smér pohybu a odehrat micek pozdeé.
HRAJEME ¢ Vynuceni chyby nebo nekontrolovaneho tderu.
PRIPRAVA

e P¥iblizeni s uvolnénym zakladnim drzenim rakety.
¢ Uvolnéné zatnéte natahovat pazi, hlava rakety se nachazi
mirné nad Urovni ruky.

NAPRAH

e Ponechte uvolnéné zakladni drzeni nebo presuhte palec na
nejuzsi hranu drzatka rakety.

® Protahnéte pazi.
Pretotte predlokti dovnitf (pronace).
Hlava rakety mirné smérem ven od letové drahy micku.

UDEROVY SVIH

e PretoCte pazi ven (supinace).
e Mezi raketou a predloktim udrzte urcity Ghel.
e Kratky kontakt s mitkem.

DOTAZENI

¢ Minimalni dotazeni.
e Potitejte s tim, ze soupef mitek vybere a bude hrat dalsf
Uder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Tak jako u vsech Uderl, chceme-li dostat soupefe pod tlak, je dulezité zasahnout mitek vtas.
e Dejte pozor, abyste tento uder hrali, jen pokud mate svou rovnovahu pod kontrolou a
nejste pod tlakem. Jinak date soupetfi sanci, aby dalsim Uderem vyuzil volny prostor na vasi

forhendové strané.




05. FH PODSEKNUTY KRATAS NA SiTI (ZEVNITR VEN)

KAM LETI MICEK

Z predni ¢asti kurtu do predni tasti
kurtu.

/;

KDY UDER e Zachyceni mitku blizko sité.

HRAJEME e Hran, kdyz se k micku pfiblizujeme diagonalngé.
® Hran z Uderu kiizem.

PROC UDER e Kvynuceni nepfesného kratasu na siti.

HRAJEME e K vynuceni nepfesného obranného vyhozu.

PRIPRAVA

e Pouzijte uvolnéné zakladni drzeni rakety.
e Vytahnéte raketu pfed sebe.

NAPRAH

e Natahnéte pazi s raketou.
e Provedte supinaci predlokti.
¢ Natotte vyplet rakety k mitku.

UDEROVY SVIH

e Prejedte raketou , pfes mitek” — zevnitf ven.
e Raketa opisuje mélky oblouk.

DOTAZENI

e Dokontete oblouk.
¢ Raketu ponechte ve zdvizené poloze a budte pfipraveni
na pripadné sklepnuti na siti.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Kdyz k vam prileta, rotuje mitek ve sméru hodinovych
rucicek. Pravak tak tento Uder bude hrat proti sméru
pfirozené rotace mictku.
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VYKONNOSTNIi FAKTOR 1 - TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)

UROVEN 2 MODUL 5

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANiI BADMINTONOVYCH TRENERU

06. FH PODSEKNUTY KRATAS NA SiTI (ZVENCi DOVNITR)

KAM LETI MICEK

Z predni tasti kurtu do pfedni tasti

kurtu.
“_'_"
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KDY UDER e Zachyceni mitku blizko site.
HRAJEME e Kdyz se k mitku priblizujeme ptimo (pfimé priblizeni po soupefové
Uderu po tare).
PROC UDER e Kvynuceni nepfesného kratasu na siti.
HRAJEME ¢ K vynuceni kratkeho/obranného vyhozu.
PRIPRAVA

¢ Pouzijte uvolnéné zakladni drzenf rakety.
e Vytahnéte raketu pred télo.

NAPRAH

e Natahnéte pazi, v niz drzite raketu.
e Provedte supinaci predlokti.
e \/ytahnéte hlavu rakety mirné smérem ven od letové drahy

mitku.

UDEROVY SVIH

e Pokratujte v supinaci predlokti.
e Protnéte letovou drahu mitku Uderem zventi dovnitf.
e Opiste raketou melky oblouk.

DOTAZENI

¢ Velmi malé dotazeni.
¢ Raketu ponechte ve zdvizené poloze a budte pfipraveni na
pfipadné sklepnuti na siti.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Kdyz k vam pfileta, rotuje mitek ve sméru hodinovych
rucicek. Pravak tak tento Uder bude hrat s vyuzitim
pfirozené rotace micku.




07. FORHENDOVY KRATAS NA SiTI KRIZEM

KAM LETI MICEK

Z predni tasti kurtu do pfedni ¢asti
kurtu.

-
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KDY UDER HRAJEME

Hrat, ktery Uder hraje, ma svou rovnovahu pod kontrolou a
zasahuje mitek vtas.

Hrat, proti nemuz je Gder pouzit, je naproti tomu vyveden

z rovnovahy a/nebo neni v postaveni, odkud by na uder mohl
(¢inné reagovat.

PROC UDER HRAJEME

K vynuceni chyby nebo slabého Uderu.

PRIPRAVA

e PYiblizeni s uvolnénym zakladnim drzenim rakety.
¢ Uvolnéné zatnéte natahovat pazi, hlava rakety se nachazi
mirné nad Urovni ruky.

NAPRAH

e Natahnéte pazi.

e Vytotte predlokti (supinace) tak, aby se raketa dostala
mirné smérem ven od letové drahy mitku.

UDEROVY SVIH

e Pretotte ruku smérem dovnitt (pronace).
e Mezi raketou a predloktim udrzte urtity Uhel.
e Kratky kontakt s mitkem.

DOTAZENI

e Minimalni dotaZzen.

e Potitejte s tim, ze soupef mitek vybere a bude hrat dalsf

tder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Tak jako u vsech Uderl, chceme-li dostat soupefe pod tlak, je dulezité zasahnout mitek vtas.
e Dejte pozor, abyste tento uder hrali, jen pokud mate svou rovnovahu pod kontrolou a
nejste pod tlakem. Jinak date soupetfi sanci, aby dalsim Uderem vyuzil volny prostor na vasi

bekhendove strané.
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VYKONNOSTNI FAKTOR 1 - TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOST]I)

UROVEN 2 MODUL 5

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

08. BEKHENDOVA DRAJVOVA OBRANA (OD TELA)

KAM LETI MICEK Ze sttedni €asti kurtu do stfedni ¢asti
kurtu. ﬁ
:\IW;,” e
KDY UDER Ze smete nebo drajvu.
HRAJEME
PROC UDER e Pokus prejit z obrany do Utoku.
HRAJEME e \ytlateni soupefe z predni tasti kurtu.
e Nedat soupefi $anci zaUtotit.
PRIPRAVA

e \/ytahnéte raketu pred télo.
e Zatnéte se presouvat do mista, kde budete chtit udélat
aktivatni krok.

NAPRAH

Prehmatnéte na uvolnéné palcové drzeni rakety.
Dopadnéte do aktivatniho kroku s mirnym pokréenim
kolen.

e Pohnéte loktem zaroveh smérem nahoru a vpred (loket je
pokréeny).

e Pretotte predlokti dovnitf (pronace).

¢ Raketa a predlokti sviraji Uhel.

UDEROVY SVIH

e Pretotte predlokti ven (supinace).
e Narovnejte loket.

DOTAZENI

e S uvolnénim paze pohybova energie rakety nadale otacf
predloktim.
e Stahnéte raketu rychle zpét a pripravte ji tak na dalsi tder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Mate-li méné tasu, je potfeba celou tinnost zkratit - tj. mlze se stat, ze mezi raketou a

predloktim nepljde vytvotit tak ostry Uhel.

e Chcete-li zahrat Uder kfizem, zasahnéte mitek z pravé nebo z leve strany.




09. BEKHENDOVA DLOUHA OBRANA (OD TELA)

KAM LETI MICEK Ze sttedni ¢asti kurtu do zadni ¢asti

kurtu.

P—

KDY UDER Vraceni smete nebo drajvu.
HRAJEME
PROC UDER e Dava nam tas ziskat zpatky rovnovahu a premistit se na misto.
HRAJEME e  SlouZi k rozpohybovani soupefte.

e Ve Ctythfe zen mize byt soutasti taktiky, je-li cilem souperky unavit.
PRIPRAVA

e ZaCtnéte prehmatavat na uvolnéné palcové drzeni rakety.
Vytahnéte raketu pred télo (uvolnéné natazeni).
Zapotnéte aktivatni krok ve chvili, kdy otekavate, ze
souper zahraje svlj Uder.

NAPRAH

e Dopadnéte do aktivatniho kroku s mirnym pokréenim
kolen.

e Pohnéte loktem zaroveh smérem nahoru a vpred (loket
je pokreeny).

e Pretotte pazi i predlokti dovnitf (pronace).

e Raketa a predlokti sviraji Uhel.

UDEROVY SVIH

e Zatnéte mirné narovnavat nohy.

e PretoCte pazi a predlokti ven (supinace) a narovnejte
loket.

e Zasahnéte mitek pfed sebou v dostatetnée vzdalenosti
od téla, hlava rakety se nachazi pod Urovni ruky.

e Uder provedte svihem vedenym zespoda proti micku.

DOTAZENI

e Uvolnéte se a nechte pohybovou energii rakety, aby
v rotaci paze a predlokti pokratovala za vas.
e Stahnéte raketu zpatky a pripravte se na dalsi Uder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Mate-li méné tasu, muze byt nutne prubéh Uderu zkratit.
e Zasazeni mitku z pravé nebo z levé strany umozhuje zahrat Uder kfizem.
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10. BEKHENDOVY BLOK KRIiZEM VE DVOUHRE

KAM LETI MICEK Ze stfedni tasti kurtu do stfedni/predni _
tasti kurtu. = —
-
= :;_;_.__f
KDY UDER Odpovéd na smet.
HRAJEME
PROC UDER e Pokus prejit z obrany do Utoku.
HRAJEME ® Prodlouzeni vzdalenosti, kterou Utotnik musi pokryt po smeti po tafe.
PRIPRAVA

Pouzijte uvolnéné zakladni drzeni rakety.
Raketu vytahnéte pfed télo.

e Zahajte provedeni aktivatniho kroku, siroky postoj
rovnobézné se siti.

NAPRAH

e Udrzujte uvolnéné zakladni drzeni rakety nebo posuhte
palec podél nejtenti hrany drzatka.

e Udelejte vypad do strany (na obr. provedeni na
nevypadovou nohu).

e Pretotte pazi a predlokti smérem dovnitf (pronace
predlokti).

e Raketa a predlokti sviraji urcity Ghel.

UDEROVY SVIH

e Provedte supinaci paze a predlokti smérem ven (supinace
predlokti).

e Hyperextenze zapésti.

e Navedte mitek kfizem.

DOTAZENI

e Ototte se a rychle vratte raketu do vychozi pozice.

RADY, TIPY A VARIANTY

* Abyste soupefi po smeti znemoznili zahrat podseknuty kratas na siti, zahrajte blok o néco

hloubgji do kurtu.
e Uder Ize provést s pohybem na vypadovou nohu.




11. BEKHENDOVY BLOK PO CARE VE DVOUHRE

KAM LETI MICEK

Ze sttedni tasti kurtu do stfedni/predni

casti kurtu. e
- ﬁ"{}
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KDY UDER Obrana po Utoku (smeti) sméfujicim k tare.

HRAJEME

PROC UDER e Pokus prejit z obrany do Utoku.

HRAJEME * Prodlouzeni vzdalenosti, kterou Utotnik musi pokryt po smeti kfizem.
¢ Nechceme-li, aby soupef ziskal pfilezitost k Utoku.

PRIPRAVA

PouZijte uvolnéné zakladni drzeni rakety.
Raketu vytahnéte pred télo.

e Zahajte provedeni aktivatniho kroku, siroky postoj
rovnobézné se siti.

NAPRAH

e Udrzujte uvolnéné zakladni drzeni rakety nebo posuhte
palec podel nejtenci hrany drzatka.

e Udeélejte vypad do strany (na obr. provedeni na
nevypadovou nohu).

e PretoCte pazi a predlokti smérem dovnitf (pronace

predlokti).

e Raketa a predlokti sviraji urcity Uhel.

UDEROVY SVIH

e Provedte mirnou supinaci predlokti.
e Posunte raketu (i celou ruku/pazi) vstfic micku.

DOTAZENI

e Dokontete Uder.
e Ototte se a rychle vratte raketu do vychozi pozice, abyste
byli pfipraveni na ptipadny dalsi uder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Abyste soupefi po smeti znemoznili zahrat podseknuty kratas na siti,
hloubgji do kurtu.

zahrajte blok o néco
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12. FORHENDOVY BLOK KRIiZEM VE DVOUHRE

KAM LETI MICEK

Ze sttedni tasti kurtu do stfedni/predni

—

tasti kurtu. -
L T
ol

KDY UDER Obrana po Utoku (smeti) sméfujicim k tare.

HRAJEME

PROC UDER e Pokus prejit z obrany do Utoku.

HRAJEME e Prodlouzeni vzdalenosti, kterou Utotnik musi pokryt po smeti po ¢tare.
e Nechceme-li, aby soupef ziskal prilezitost k Utoku.

PRIPRAVA

e Pouzijte uvolnéné zakladni drzeni rakety.

e Raketu vytahnéte pred télo.

e  Aktivatni krok natasovany do okamziku, kdy soupef
zahrava svUj tuder.

NAPRAH

e Udélejte viypad do strany.

e Natahnéte se.

e Naprahnéte raketu prostfednictvim supinace predlokti a
hyperextenze zapésti.

UDEROVY SVIH

* Provedte pronaci pfedlokti a narovnejte zapésti.
e /pevnéte drzeni rakety.
¢ Navedte mitek kfizem.

DOTAZENI

e Rychle vratte raketu do viychozi pozice a otekavejte
ptipadny dalsi tder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Abyste soupefi po smeti znemoznili zahrat podseknuty kratas na siti, zahrajte blok o néco

hloubgji do kurtu.

e Smet po tare se da simulovat nahazovanim (vrchni odhod), a hrat si tak bude moci obranu
dobte procvitit. Razance nahozenf ale nebude tak velka jako pfi skutetné hre, a tak je tfeba co
nejdfive prejit k nahravani s raketou.




13. FORHENDOVY BLOK PO CARE VE DVOUHRE

KAM LETI MICEK

Ze sttedni tasti kurtu do stfedni/predni
casti kurtu.

KDY UDER Obrana po Utoku (smeti) sméfujicim k tare.

HRAJEME

PROC UDER e Pokus prejit z obrany do Utoku.

HRAJEME e Prodlouzeni vzdalenosti, kterou Utotnik musi pokryt po smeti kiizem.
e Nechceme-li, aby soupef ziskal pfilezitost k Utoku.

PRIPRAVA

Pouzijte uvolnéné zakladni drzeni rakety.
Raketu vytahnéte pred télo.

e  Aktivatni krok natasovany do okamziku, kdy soupef
zahrava svUj Uder.

NAPRAH

e Udelejte vypad do strany.

e Natahnéte se.

e Naprahnéte raketu prostfednictvim supinace predlokti a
hyperextenze zapésti.

UDEROVY SVIH

e Provedte pronaci predlokti a narovnejte zapésti.
e  Zatlatte" mitek dopredu proti siti.

DOTAZENI

e Rychle vratte raketu do vychozi pozice a otekavejte
ptipadny dalsi tder.

RADY, TIPY A VARIANTY

¢ Abyste soupefi po smeti znemoznili zahrat podseknuty kratas na siti, zahrajte blok o néco

hloubgji do kurtu.

VYKONNOSTNI FAKTOR 1 - TECHNIKA (UDEROVE DOVEDNOSTI)

UROVEN 2 MODUL 5

TRENERSKA PRIRUCKA
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14. FORHENDOVY REVERSE SLICE KRIZEM

KAM LETI MICEK Z bekhendové strany zadni ¢asti kurtu
kfizem do stfedni/pfedni tasti kurtu.

-
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KDY UDER Reakce na soupeflv vyhoz od sité nebo Klir.

HRAJEME

PROC UDER e Abychom soupete pfinutili hrat mitek nizko a pozdé.

HRAJEME e Pokus zahrat vitézny Uder.

e Abychom si udrzeli Utok.

PRIPRAVA

e Pouzijte uvolnéné zakladni drzeni nebo pfehmatnéte na
placatkové drzeni rakety.
e Raketa v pfipravené pozici pro vrchni Uder.

NAPRAH

e \/ytahnéte loket nahoru a doptedu.

e PretoCte pazi a predlokti smérem ven (supinace predlokti).

UDEROVY SVIH

¢ \/ytahnéte se k mitku.

e PretoCte pazi a predlokti smérem dovnitf (pronace
predlokti).

e Prejedte hlavou rakety pfes mitek, abyste jej nasmeérovali
kfizem.

DOTAZENI

e Vnitfni rotace predlokti pokratuje diky pohybové energii
rakety.

e Rychle vratte raketu pred télo a pfipravte se tak na dalsi
Uder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Neéktefi hrati mohou pfehmatnout na mirné placatkové drzeni rakety. Zde vsak pozor, protoze
budou soupefi, ktefi si zmény drzeni vS§imnou a poznaji, ze se tento Uder chystate zahrat.




15. FORHENDOVY SLICE KRIZEM

KAM LETI MICEK Z forhendové strany zadni ¢asti kurtu
kfizem do stredni/pfedni tasti kurtu.

KDY UDER Reakce na soupeflv vyhoz od sité nebo Klir.

HRAJEME

PROC UDER e Pokus zahrat vitezny tder.

HRAJEME e Abychom soupere pfinutili hrat micek nizko a pozdé.

e Abychom si udrzeli Utok.

PRIPRAVA

PouZijte uvolnéné zakladni drzenf rakety.
¢ Raketa v pfipravené pozici pro vrchni Uder.

NAPRAH

® PretoCte pazi a predlokti smérem ven (supinace predlokti).

e \/ytahnéte loket nahoru a doptedu.

UDEROVY SVIH

e Svihnéte hlavou rakety proti mitku (uvolnéné natazeni).

e Mitek seknéte z vngjsi strany (vysoka rychlost hlavy
rakety).

DOTAZENI

e Rychle vratte raketu do vychozi pozice a pfipravte se tak
na dalsi uder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Nektefi hrati mohou pfehmatnout na mirné palcové drzeni rakety. Zde vsak pozor, protoze
budou soupeti, ktefi si zmeény drzeni vSimnou a poznaji, ze se sekany Uder chystate zahrat.




16. FORHENDOVA STIK-SMEC PRES HLAVU

KAM LETI MICEK Ze zadni do strednf tasti kurtu.
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KDY UDER Reakce na soupeflv vihoz od sité nebo Klir.
HRAJEME
PROC UDER e Abychom ziskali bod.
HRAJEME e Abychom si vynutili chybu.
e Abychom si udrzeli Utok.
PRIPRAVA

¢ Pouzijte uvolnéné zakladni drzenf rakety.
Raketa v pfipravené pozici pro vrchni Uder.
Vyskotte do strany (a neékdy mirné dozadu) smérem
k mictku.

NAPRAH

e \/ytahnéte loket nahoru a doptedu.
e PfetoCte pazi a predlokti smérem ven (supinace pfedlokti).

UDEROVY SVIH

e Pokratujte ve vytazeni.

e PretoCte pazi a predlokti smérem dovnitf (pronace
predlokti).

e Razantné udefte mitek smérem dolu.

DOTAZENI

e Raketa se ,odrazi" zpét.
e Rychle vratte raketu do vychozi pozice a pfipravte se tak
na dalsi uder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Pfivyskoku si pomozte rukou, v niz nedrzite raketu.
e Uder Ize provest pfi vyskoku na forhendovou i bekhendovou stranu.




17. FORHENDOVY REVERSE SLICE PO CARE

KAM LETI MICEK Z forhendové strany zadni ¢asti kurtu

do stfedni/predni tasti kurtu. s
(R

- T~
=<
KDY UDER Reakce na soupeflv vyhoz od sité nebo Klir.
HRAJEME
PROC UDER e Pokus zahrat vitezny tder.
HRAJEME e Abychom soupete prinutili hrat mitek nizko a pozdé.

e Abychom si udrzeli Utok.

PRIPRAVA

¢ Pouzijte uvolnéné zakladni drzeni nebo prehmatnéte na
mirné placackové drzeni rakety.
¢ Raketa v pfipravené pozici pro vrchni Uder.

NAPRAH

e PfetoCte pazi a predlokti smérem ven (supinace pfedlokti).
e Vytahnéte loket nahoru a dopfedu.

UDEROVY SVIH

e Vytahnéte se k mitku.

e PretoCte pazi a predlokti smérem dovnitf (pronace
predlokti).

e Prejedte hlavou rakety po mitku zventi dovnitt.

DOTAZENI

e Vnitfni rotace paze pokratuje diky uvolnéni/pohybove
energii rakety.

e Vratte raketu zpét pred télo a pfipravte se tak na dalsi
uder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Neéktefi hrati mohou pfehmatnout na mirné placatckové drzeni rakety. Zde vsak pozor, protoze
budou soupeti, ktefi si zmeény drzeni vSimnou a poznaji, ze se tento Uder chystate zahrat.




18. FORHENDOVY SLICE PO CARE Z BEKHENDOVE STRANY

KAM LETI MICEK Ze zadni ¢tasti kurtu do stfedni/pfedni

¢asti kurtu. S

{%fﬁ;xg‘,
e~
%;: =

KDY UDER Reakce na soupeflv vihoz od sité nebo Klir.
HRAJEME
PROC UDER e Abychom soupere pfinutili hrat micek nizko a pozdé.
HRAJEME e Abychom si udrzeli Utok.
PRIPRAVA

PouZijte uvolnéné zakladni drzenf rakety.
¢ Raketa v pfipravené pozici pro vrchni Uder.

NAPRAH

e \/ytahnéte loket nahoru a doptedu.
e PfetoCte pazi a predlokti smérem ven (supinace pfedlokti).

UDEROVY SVIH

e Svihnéte hlavou rakety proti mitku (uvolnéné natazeni).
e Mitek seknéte z jeho vngjsi strany (vysoka rychlost hlavy
rakety).

DOTAZENI

e Rychle vratte raketu do vychozi pozice a pfipravte se tak
na dalsi uder.

RADY, TIPY A VARIANTY

e Nektefi hrati mohou pfehmatnout na mirné palcové drzeni rakety. Zde vsak pozor, protoze budou
soupeti, ktefi sizmeény drzeni vsimnou a poznaji, ze se sekany Uder chystate zahrat.

e Tento Uder je obvykle nejutinngjsi, kdyz pfi nem délate preskok.

e Po zasahu mitku je dobré jit s timto Utotnym Uderem smérem dopfedu, a pohlidat si tak pfipadné
Udery letici po tafe do predni €asti kurtu.
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03. Typy pohybl ve dvouhfe a ttyrhie 78
04. VYyukovée metody 81
05. Sebehodnotici otazky 82
06. Shrnutf 83
UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéti dokazi:

Vyjmenovat 4 faze pohyboveho cyklu.

Vyjmenovat slozky pohybu v badmintonu.

Sefadit pohybové slozky do typickych pohybov{ch vzorct.

Popsat rozdily v praci nohou pfi pfijmu podani ve ¢tyrhrach.

Popsat rozdily v praci nohou v zavislosti na taktickem kontextu.

Ureit vyhody a nevyhody ruznych vyukovych metod rozvoje pohybovych dovednosti.
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01. UVOD

Tato tast v kratkosti zrekapituluje koncepty a pohybové vzorce uvedené v Urovni 1. Nasledné prozkouma
nékteré z rozdilu mezi pohybem ve dvouhfe a pohybem ve ttyrhte, se zvlastnim durazem na ptijem
podani ve Ctyfhrach.

Pokryta bude i problematika rozvijeni pohybovych vzorcu vhodnych pro ruzné Udery s ohledem na
takticky kontext.

Nakonec prozkoumame, jak efektivni jsou pro pohybovy trenink ruznée vyukove metody (napf. formovani,
fetézeni ¢i metoda od celku-po tastech-k celku).

02. POHYBOVE VZORCE

TYPICKE POHYBOVE VZORCE UVEDENE V UROVNI 1

Budete-li sledovat 5pitkovy badmintonovy zapas a zaméfite se na pohyb hratl, zjistite, ze se jedna o
tytez pohyby, které hrati mnohokrat opakuji. Vsimnout si muzete zakladnich slozek badmintonového
pohybu:

aktivacni krok (split-step);
bézecké kroky;

prisuny (chassé);
prekiizeny krok;

odskok;

vypad;

vyskok.

FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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tak, aby se hrat po kurtu pohyboval plynule a efektivne. Utelnym zplusobem, jak pohybové slozky
sloutit, je model znamy jako ,,pohybovy cyklus®” (naznaten nize). Pohybovy cyklus sestava ze ttyr tasti:

Start - reakce na soupeflUv Uder, ktera umoZzhuje zahajit pohyb smérem k mitku.

Priblizeni — zpUsoby pohybu, které vyuzijeme pro nasledny pfesun po kurtu smérem k mitku.
Uder - lepe feteno pohyby, které nase télo provadi ve chvili, kdy zahravame mitek.

Navrat — zpUsoby pohybu, které vyuZzijeme k pfesunu smérem na misto, odkud otekavame, ze
budeme vybihat na nasledujici soupefuv tder.




TYPICKE POHYBOVE VZORCE

Typicke pohybove vzorce (popis pro pravaka)

Roh kurtu
Start Priblizeni Uder Navrat
Predni Aktivaeni krok BéZzecky krok Vypad (prava Béh nebo pfisun
forhendovy (paralelné se (leva noha). noha). pozadu.
roh siti).
Aktivatni krok Pfisun.
(vypadova noha
dopfedu).
Aktivatni krok Prekfizeny krok.
(vypadova noha
dopfedu).
Predni Aktivaeni krok Bézecky krok
bekhendovy (paralelng se (leva noha).
roh siti).
Aktivaeni krok Ototeni-odskok
(nevypadova (leva noha).
noha dopfedu).
Aktivaeni krok Prisun.
(vypadova noha
dopfedu).
Zadni Aktivaeni krok Prektizeny krok Vypad. Ototeni/ odskok,
forhendovy (vypadova noha (leva noha). prisun, bézecky
roh dozadu, dle krok.
situace mozno i
dopredul). Ptisun Vyskok Bézecky krok
(obloukem do s preskokem. nebo prisun.
postoje bokem).
Ptisun. Odskok/v{yskok Odskok/ototeni,
do strany. prisun, bézecky
krok.
Zadni Aktivaceni krok Odskok/ototen( V{skok BéZzecky krok
bekhendovy (vypadova noha na levé noze. s preskokem. nebo pfisun.
roh dopredu).
Prisun, pak Krok do strany Ototka/ototenti
ototeni na leve (pod tlakem na levé noze, pak
noze. vypad). prisun/béh.
Bezeckée V{skok BéZzecky krok

kroky pozadu
(obloukem do

postoje bokem).

s preskokem.

nebo pfisun.




03. TYPY POHYBU VE DVOUHRE A CTYRHRE

ROZDILY V POHYBU U SINGLISTU A PARARU

Mezi pohybem ve dvouhte a ttythie je nékolik zasadnich rozdilu. Ty se ani tak netykaji pohybovych
slozek ¢i vzorcl, jako zpUsobu provedeni téchto pohybl. Celkové vzato, singlisté maji tendenci byt o
néco vlatngjsi a zvladaji sirokou skalu pohybU, zatimco pohyby ve ttythrach jsou svoji povahou spise
kratké a razneé.

PRIJEM KRATKEHO PODANI: DVOUHRA

Ve dvouhfe pti pfijmu kratkeého podani hrat zaujima postoj s nevypadovou nohou vpredu, nasledné
vykrotCi vpted s doslapem na viypadovou nohu a pfijme.

PRIJEM KRATKEHO PODANI: CTYRHRA

Ve Ctythfe hrat taktéz zaujima postoj s nevypadovou nohou vpredu a poté bud:

1. Vykroti vpfed
s doslapem na
vypadovou nohu a
prijme.

NEBO

2. Vykroti vpred
s doSlapem na
nevypadovou nohu a
pfijme.

Vlykroteni vpfed na nevypadovou nohu ma nasledujici viyhody:

Je rychlejsi a to umozhuje zasahnout mitek drive.
e Predni noha (chodidlo) se aktivuje jako prvni, coz usnadhuje odraz dozadu v pfipadé nutnosti
reagovat na vystfelené podani.

Nektere hratky, mladsi juniofi anebo hrati na nizsi Urovni vétsinou dojdou k tomu, ze, vzhledem k tomu,
ze pfijimaji z vétsi hloubi pole pro podani, je nutné udélat krok na vypadovou nohu, aby vzdalenost
potfebnou k dosazeni mitku dokazali pokryst.

SPOJITOST MEZI KONKRETNIM POHYBEM A TAKTICKYM KONTEXTEM
Zatimco pohybovych vzorclu neni tolik a jsou snadno rozpoznatelng, Ize je uzpusobovat dle osobnich

preferenci a konkrétni situace. Nasledujici tast zdurazhuje néktere klitove oblasti, kde volba pohyboveho
vzorce muze zaviset na taktickem kontextu.



NAVRAT ZE ZADNI CASTI KURTU

Situace Pohyb Vyhoda Nevyhoda
Klir Preskok a bézecky e  Pfirozeny. Je-li klir zachycen vtas,
krok e Dokaze pokryt dlouhou muze byt slozitejsi
vzdalenost a umozhuje navrat spravné natasovat
hluboko do kurtu. aktivaeni krok.
e Utelny, jestlize jste svym

klirem soupete dostali pod
tlak.

Drop / smet Preskok a aktivatni Nez mitek doleti k soupefi, trva

krok

jen kratkou dobu. Okamzite
provedeni aktivatniho kroku tak
umozhuje:

— Natasovat aktivatni krok
do okamziku, kdy soupef
zasahuje mitek, a vyuzit
toho pfi pokryti naseho
nasledujiciho Uderu.

—  Efektivngji zménit smeér
pohybu.

Smet - ze zadniho
forhendového rohu

Vyskok (China
jump), pak ototenf
/ aktivaeni krok.

e Okamzité ototeni, kdy se
vypadova noha dostava
doptedu, naznatuje po dropu/
smeci zamér tlatit se vpred a
pokratovat v Utoku.

e Nez mitek doleti k soupefi,
trva jen kratkou dobu.
Okamzité provedent
aktivatniho kroku tak
umozhuje:

— Natasovat aktivacni krok
do okamziku, kdy soupef
zasahuje mitek.

—  Efektivngji zménit smeér
pohybu.

MUZze ztizit navrat do
zadniho forhendového
rohu.

Smet / drop

Pfeskok, pak
bézecky krok a
odskok.

e  Po preskoku nevypadova
noha udéla jeden (bézecky)
krok — aby nasledné po
doslapu noha provedla odskok
a dopfednému pohybu dodala
energii navic.

e Velmi efektivni, tlatime-li se
po Utoku vpred, souper je pod
tlakem a je pravdépodobneg,
ze zahraje slaby Uder na sit.

Utotny pohyb, ktery
jasné sméfuje vpred,

a tak muze byt obtizné
obréatit smeér, pokud by
soupet zahral kvalitni
vyhoz ptes hrate do
zadni tasti kurtu.
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NAVRAT ZE STREDNI CASTI KURTU

VYKONNOSTNIi FAKTOR 2 - TECHNIKA (POHYBOVE DOVEDNO-

UROVEN 2 MODUL 6

Situace Pohyb Vyhoda Nevyhoda
Bekhendova Hluboky e Umozhuje dostat raketu k mitku Omezeny dosah.
obrana ve vypad na nejrychlejsim moznym zplsobem.
dvouhte: nevypadovou e  Hract zlstava natoteny k siti.
nevypadova nohu.
noha
Bekhendova Hluboky Pomaha dosahnout k mitku. PIné ototeni zady k siti,
obrana ve vypad na majici za nasledek
dvouhte: vypadovou zhorsené vnimani situace
vypadova noha nohu. na kurtu.
Navrat vyzaduje rychlé
ototeni/ototku.
NAVRAT Z PREDNI CASTI KURTU
Situace Pohyb Vyhody
Obranny Vypad, kratky opravny krok, pak pfisun/ e Opravny krok pomaha znovu ziskat
vyhoz od béh zpét do obranného aktivatniho rovnovahu a razantngji se odrazit smérem
site kroku ve stfedni tasti kurtu. dozadu.
e Dokonteni navratoveého pohybu aktivatnim
krokem s nohama vice rovnobgézné se sitf
(vice telem k siti) umoZzhuje hrati lepe se
pfipravit na pravdépodobny soupetuv Utok.
Kratas na Vypad, kratky opravny krok zpét, e Za predpokladu, ze kratas je zahran vtas,
siti zahrany vypadovou nohu nechte vysunutou muZze hrat zustat vysunuty blize k siti a

vtas vpred. vytkavat na prilezitost sklepnout mitek,

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANiI BADMINTONOVYCH TRENERU

ktery by letél na sit.




04. VYUKOVE METODY

APLIKACE RUZNYCH VYUKOVYCH METOD PRI ROZVOJI POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

V teto tasti se detailngji zameéfime na zpUsoby, jimiz Ize pohyb rozvijet. Vyukovymi metodami, kterym
se zde vénujeme, jsou:

Formovani.
Od celku-po tastech-k celku.
e Retézenl.

Nazornou ukazku, jak tyto viyukove metody pouzit, si ukazeme na presunu do a z forhendového
zadniho rohu s vyuzitim nasledujicich pohybovych vzorcu:

e Aktivatni krok.

e Prisuny.

e Vyskok (China jump).

e Prisuny.
FORMOVANI

Pti teto metodé hréaci v prubéhu cviceni provadgéji celou dovednost, pfitemz jsou cizelovany jeji dilef
prvky dle potfeb. Za vyhodu této metody je obecné povazovano neprerusené, plynulé provedeni
dovednosti (tj. nedochazi k jejimu rozlaméani na ¢asti a tim ani k naruseni prubéhu pohybu). Nevyhodou
je, ze slozita kombinace spojovanych prvkl mlze snizovat efektivitu utent.

Prikladem muze byt situace, kdy trenér bude vyzadovat, aby se hrat naucil ptisuny prekonavat delsi
vzdalenost (dokazal se vysunout hloubgji do zadni €asti kurtu). Hra¢ provadi cely pohyb do zadniho
forhendového rohu a trener mu podava potfebnou zpétnou vazbu.

OD CELKU-PO CASTECH-K CELKU

U této metody hrat provadi celou dovednost. Z té se nasledné vyjme konkrétni tast a ta je
procvicovana oddélené. Nasledné se tato tast zafadi zpét do celé dovednosti. Vyhoda tohoto pfistupu
spotiva v jednoduchosti, nebot umoZzhuje hrati i trenérovi soustfedit se na jeden prvek. Nevyhoda
spotiva v mozné ztraté plynulosti provedeni.

Jako priklad poslouzi situace, kdy hrat nejprve provadi cely pohyb. Pak se rozhodne, ze se zaméfi
na skokovou fazi oddéleng a bude se pfi ni snazit Iepe vyuzit druhou ruku (tu, v niz nedrzi raketu). Po
procviceni skokové faze tuto tast opét zaradi zpatky do celeho pohybu a vyhodnoti mozné zlepseni.

RETEZENI

Tato metoda spotiva v tom, ze se zatne rozvijet prvni tast dovednosti, k niz se postupng, jak se hrat
zlepsuje, pridavaji jeji dalsi €asti, az hrat provadi celou dovednost. Vyhodou tohoto pfistupu je jeho
jednoduchost a znatna kontrola, ktera hrati umozhuje prejit k dalsi tasti pohybu az tehdy, kdyz ty
predchozi dokéazal zvladnout v uspokojivé kvalité.

Prikladem muze byt situace, kdy trenér pfedvede (nebo na videu ukéaze) cely pohyb, aby hrat
vedel, k jakeému cili se snazi propracovat. Jednotlivé soutasti dané dovednosti pak hrat procvituje
v nasledujicim poradi:

aktivacni krok s nevypadovou nohou vysunutou mirné dopfedu,

aktivactni krok a nasledné ptisuny (odsunuti do zadniho rohu),

aktivacni krok, pfisuny a nasledné vyskok (China jump),

aktivacni krok, ptisuny, vyskok a nasledné navratovy pfisun smérem zpét.
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SEBEHODNOTICI OTAZKY

Otazky

Odpovedi

Popiste jeden prosty technicky rozdil
mezi forhendovym a bekhendovym
podseknutym kratasem na siti
(zahranym pohybem zprava doleva).

Popiste, jak probiha rotace predlokti pfi
naprahu a tderovem $vihu u dlouhé
obrany ve Ctythte.

Urtete klitovy rozdil mezi obrannym
bekhendovym blokem ve dvouhfe po
tare a krizem.

Z jaké strany by mél hrac-pravak
zasahnout mitek, hraje-li forhendovy
reverse slice z rohu pres hlavu (tj.
zadniho BH rohu)?

Popiste rozdil mezi ,normalni” smeti a
,.Stik-smeti”.

Popiste vyhody a nevyhody dvou
ruznych typl postaveni a zplsobl
ptijmu kratkeho podani ve ttyrhte.

Hrat vyskotil do zadniho forhendového
rohu a zahrél stik-smet po tare.
Uvedte 2 mozné zplUsoby navratu zpét
do kurtu veetné situace, kdy byste je
pouzili.

Jak byste hrate utili pohybu do a ze
zadniho forhendového rohu s vyuzitim
metod formovani, fetézeni a od celku-
po tastech-k celku?




06. SHRNUTI

Technicka tast prirucky pro BWF trenéry Urovné 2 byla rozdélena na (derové a pohybové dovednosti,
ptitemz vychazi ze zakladu uvedenych v utebnich materialech pro Uroveh 1. Nyni jsme se vénovali
nasledujicim hlavnim oblastem:

* Nejdulezitejsim technickym bodum a taktickému kontextu fady Uderl vtetné:
o0 podseknutych kratasl na siti a podseknutych kratasu na siti kfizem,

0 obrany ze stfedni tasti kurtu ve dvouhte a Ctyrhre,
o sekanych dropl a stik-smecti.

¢ Rozdilum v pohybu ve dvouhfe a Ctyfhte.
e Propojeni konkrétnich pohybl a taktickych situaci.
e RUznym vyukovym metodam vyuzivanym pfi rozvoji pohybovych dovednosti.
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MODUL 7
VYKONNOSTNI FAKTOR 3 - TAKTIKA

01. Uvod 84
02. Trenérské vedeni v prubghu turnaje 84
03. Sledovani zapasu 85
04. Sebehodnotici otazky 94
05.  Shrnutf 95
UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéti dokazi:

Definovat, co je to taktika.
Popsat fadu ptistupl a technik, jimiz Ize na turnajich hrate podporovat po taktické
strance.

e Analyzovat zapasy s vyuzitim fady systemu zapisovani poznamek, které si osvoji.
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01. UVOD

Ve vzdélavacim kurzu pro trenéry Urovné 1 byla taktika definovana jako:
. Schopnost efektivné se rozhodovat na zakladé povédomi o situaci na kurtu.”
Taktika je tudiz 1) o ttenf situaci (poveédomi) a 2) o reakcich na tyto situace (rozhodovani).

Hrat musi vnimat prostor, sebe sama, sveho soupefe, rychlost (Uderu) a ve ttyrhfe sveho partnera.
Rozhodnuti pfichazeji pfed zapasem, mezi vyménami a mezi jednotlivymi Udery viymeén.

Rozvoji taktickych dovednosti hratli mlze trenér napomoci tim, ze zlepsi jejich poveédomi o hernich
situacich a nautf je lepe se rozhodovat. Toho Ize na kurtu dosahnout prostfednictvim Cinnosti
orientovanych na feseni problemu a vhodné zvoleneho zpUsobu dotazovani, které v hracich rozvijeji
schopnost samostatné myslet.

Tato tast se zaméfi na podporu hratl po taktické strance pfi soutézi.

02. TRENERSKE VEDENIi V PRUBEHU TURNAUJE

OBECNA RADA, JAK PODPOROVAT HRACE NA TURNAJICH
NejdUlezitejsi je, aby si trenér uvedomil, ze ke kazdému hraci by meél pfistupovat jinak.
TYP PODPORY

Bud'te pozitivni.

Bud'te pruzni. Zatimco nékterym hratum muze vice vyhovovat pomérné autokraticky
¢i direktivni pfistup, kdy jim trenér fika, co maji délat, jini hra¢i mohou upfednosthovat
demokraticky styl, kdy je trenér v zapasech vede k samostatnému rozhodovani. Pfinos
demokratickeho pojeti je trvalejsi, protoze hratum pomaha hledat feseni problemu
samostatng, a v budoucnu tak dokazi fungovat efektivné bez trenéra v zadech.

e Aby si hrati osvojili schopnost samostatné myslet, je tfeba, aby se trenér umeél efektivné
ptat. Napriklad ,Jakym stylem se pusti$ do tohoto zapasu?”, ,Jakou taktiku v tomto zapase
zvol{8?" atd.

e Podpora (rada) by méla byt jednoducha, zamérovat se na 2-3 body, které jsou vnimany jako
klitové pro vysledek zapasu.

e Hraci, ktefi byvaji pfed vykonem prehnané nervozni, mohou po trenérovi vyzadovat, aby
zmirnil jejich napéti. Ton hlasu i fet téla by proto mél trenér upravit tak, aby hrati pomohly
navodit stav, ktery mu umozni podat efektivni viykon. Klidngjsi typy hrati mohou pro zménu
vyzadovat vzrusengjsi pristup, ktery je k optimalnimu vykonu nabudi.

e Podpora by méla ve vyvazené mife obsahovat to, jak by mél hrat pfi vykonu pracovat se
sebou samym (napf. zpomalit mezi viménami), i to, jak by mél postupovat proti konkrétnimu
soupeti (napf. snazit se vytvaret tlak na zadni forhendovy roh, vyhledavat pfilezitost k zahrani
Uderu na télo atd.). U mladsich hracu by nicméné rady mély cilit na to, co délaji hraci sami,
nez, aby se prilis soustfedily na soupefe.

Zvazte, zda pred zapasem nevytvorit vedle planu A i plan B.

Taktickée rady udilejte jen takové, které hrat dokaze ve hie pouzit. Napfiklad otekavani, ze
bude ze zadni €asti kurtu hrat klamavé Udery (zadrzené kliry a dropy), které nikdy netrénoval,
nemusi byt zcela namiste.



NACASOVANI PODPORY

1. Pred turnajem se s hratem dohodnéte, kdy by chtél o svem pfistim zapase mluvit. Nektefi hraci
se o0 ném budou radgji bavit nékolik hodin pfedtim, nez zapas zatne, zatimco jini upfednostni
rozhovor nedlouho pfed zatatkem hry.

2. Pti zapase smi trenér s hratem komunikovat mezi viménami za predpokladu, ze tak nedochazi ke
zdrzovani hry. Je vsak tfeba, aby si trenér vse dukladné promyslel, nebot:

¢ Informace mohou hrate zahltit.
¢ |nformace muze zaslechnout souper.
¢ Dlouhodobg neni rozvijeno samostatné mysleni hrace.

3. Trenér ma pfilezitost s hratem komunikovat o pfestavce uprostfed setu (60 s) a mezi sety (120 s).
V téchto Usecich:

Dbejte na to, aby udilené rady byly kratké a jasné.
Budte pozitivni.
Na konci se otazkami ujistéte, ze vam hrat rozumi (napf. Na co se tedy budes soustfedit
ve zbytku setu?).

e Nalezité upravte ton hlasu a fet¢ téla. Ve vétsiné pripadu je nejlepsi, pokud se kontrolujete
a zUstanete klidni.

4. Dale je treba vedet, kdy po zapase vasi hraci prijimaji zpétnou vazbu nejlépe. Bezprostfedné po
skonteni hry neni vzdy ta nejvhodngjsi doba, protoze jsou mnohdy ve stavu citoveho vzruseni, a
tak je obvykle rozumné odlozit rozhovor na vhodnou pozdéjsi dobu.

03. SLEDOVANI ZAPASU

SLEDOVANI ZAPASU
V prubghu hry ma trenér ptilezitost sbirat informace, které mohou:

e Pomoci hrati upravit taktiku a zlepsit vikon v zapase.
¢ Pomoci hrati v dlouhodobém rozvoji.

Pro zapisovani poznamek je dobré vytvofit si seznam zkratek téch technickych oblasti, kterym se
vénujete predevsim. Usetfi vam to Cas a umozni vidét vice. Moznou podobu takoveho seznamu

najdete v nasledujici tabulce, byt je vysoce pravdépodobné, ze kazdy trenér si vytvoli seznam vlastni.

POJEM ZKRATKA POJEM ZKRATKA
PREDNI CAST KURTU PCK VYSTRELENE PODANI STRP
STREDNI CAST KURTU SCK VYSOKE PODANI VYP
ZADNI CAST KURTU ZCK KRATKE PODANI KRP

PO CARE C SKLEPNUTI (ZABITI) NA SITI SKL
KRIZEM K VYHOZ OD SITE VYH




ZAKLADNI POSTAVENI z KRATAS NA SITI KRA
CHYBY CH BLOK BLK
VITEZNE MICE vV DRAJV DRV
DOBRE v KLIR KLR
VELMI DOBRE Vv DROP DRP
DULEZITE X SMEC SMC
VELMI DULEZITE XX PRES HLAVU PH

Tabulka s prehledem obvyklych pozorovacich metod.

METODA

VYHODA

NEVYHODA

Sledovanf
celého zapasu
bez zapisovan(

V{hodou tohoto pfistupu je, ze
trenér nespousti oti z kurtu, a tak
mu neunikne nic duleziteho.

V zéapase se objevi fada véci, ale
trenér nebude mit zadné poznamky,
ze kterych by mohl terpat.

viteznych mitu a
chyb.

snadna na zapsani.

Zaznamy, které poskytuje, Ize
vyuzit pro budoucf trénink (napf.

kde hrat nejtastgji chybuje).

poznamek.
Trener musi zvladnout vybrat 2-3
véci, které byly pro vysledek zapasu
nejdulezitéjsi a ty hraci sdélit.
Zaznamenavani Dobre méfitelna a relativné Zaznamenava pouze vyhrané a

prohrané mite bez naznaku, jakym
zpusobem k situaci, pfi niz byla
vymeéna ukontena, doslo.

V parovych disciplinach slozitéjsi na
zaznamenavani.

Zapisovani
poznamek
ke klitovym
oblastem.

Déava poznamkam jasnou formu a
pomaha urcit 2-3 klitove oblasti.

Trenér se musf divat na to, co pise,
a tak mu nékteré aspekty hry mohou
uniknout.




Na nasledujicich strankach najdete fadu Sablon, jeZ Ize vyuzit pfi rozboru zapasu.

SABLONA: ROZBOR ZAPASU

Datum

Turnaj

Kolo Disciplina

Jmeno hrace

Jmeno soupere

Jak dobfe hrat vyuziva a pokryva prostor?
(6itka, hloubka, delka)

Jak dobfe soupet vyuziva a pokryva prostor?
(sitka, hloubka, délka)

Co déla hrat dobte?

Co déla soupef dobre?

Jakych slabin souper vyuziva?

Ktere soupetovy slabiny Ize vyuZzit?

Jak hrat reaguje z psychologického pohledu?

Jak soupef reaguje z psychologickeho
pohledu?

Skore 1. set

Skore

2. set Skore 3. set




SABLONA: ROZBOR ZAPASU
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TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

SABLONA: ROZBOR ZAPASU

HRAC/PAR.

Drop __ Drop
Smed Smeé
Klir Klir
E | Drajy SCK E _ Drav SCK
S | vinozsex S viborsix
_ Blok SCK _ Blok SEK
Zabiti na siti ~ Zabiti na siti
Viyhoz od sité \iihoz od sité
Kratas na sifi Kratas na siti
2| | ow 2| ow
5 Smeé 5 Smeé
= Klir @ Klir
£ | Drajv SCK £ Drajv5CK
2 vjhoz SEK S WjhozSEK
© | Blok SCK © BlokSEK
Zabiti na siti __ Zabiti na sifi
Vyhoz od silé WVithoz od sité
Kratas na siti Krafas na siti
s Vysifelené = Wystfelené
m Vyzokd m Wysoke
=N o
Krilké Hrdtke
_ Drop PH _ Drop PH
Smed PH Smee PH
Klir FH Klir PH
Drop Drop
Smed Smed
_m Klir m Klir
£ | Diajv SCK ¥ Draj 5CK
Vijhaz 5CK  Wihoz SCK
Blok SCK _ Blok SCK
Zabiti na siti __ Zabiti na sifi
Viyhoz od sité Wighoz od sité
Kratas na siti Krafas na siti
2 Drop PH 2 Drop PH
m Smeé PH w Smeé PH
- Klir PH w Klir PH
__ Drop . Drop
. Smed . Smeé
m Klir w Klir
£ | Drajv SCK £  Drajv SCK
Vihoz SCK Wihoz SCK
Blok SCK Blok SCK
Zabiti na siti Zabiti na sifi
Wyhoz od silé Vyhoz od sité
Kratas na sifi & Kraf'as na siti
g | Vysiislens . m T Vystielent
m . Vysoké =z m  Vysoké
Kritké - Kritke




VZOR: PRVNI SET FINALE DVOUHRY, MISTROVSTVI SVETA (22-20, VITEZ LEE CHONG WEI)

HRAG/PAR: LEE CHONG WEI (VITEZNE MICE VS. CHYBY 11-8)

BEKHEML

FOHRHEMD

Krizem

Drap

Drajv SCK

Wihoz SCK

EBlck SCK

Zabiti na siti

“vhoz od sité

Kralas na siti

Po care

Drap

Drajv SCK

Whoz SCK

Blok SCK

Zabifi na siti

| Wwhoz od sité

Kralas na siti

Krizem

Wyetfelené

Drap PH

Smed PH

ch

Drap

T

Drajv SCK

chch v w
ch

Whez SCK

Blck SCK

Zabiti na siti

| MWyhoz od sité

Kraflas na siti

Po care

Drop PH

Smed PH

ch

Drop

ch
W
v
W

Drajv SCK

| Wyhoz SCK

Ekck SCK

L=
.....U..

Zabitl na siti

=

Whoz od sité

Krarlas na siti

ch

Podiani

Vystielené

Kratke

HRACTPAR LIN DAN (VITEZNE MICE WS CHYBRY 12.11)

BEKHEMND

FORHEMD

Krizam

Droa

Smet

Klir

Dray SCK

Wihoz SCK

Blok SCK

Zabiti na =iti

Vihoz od sllé

Kratas na siti

Po Eafe

Drag

Emed

KIT

ch

Diraw SCK

Wihoz SCK

Blok SCK

Zabiti na =it

ch ch|ch

Viyhoz od sié

Kretas na st

ch

ch

ch
v

KFizem

Wystielend

WysoHe

Droa FH

Emeg PH

Klir PH

Diron

SEmed

Klir

Dirajw SCK

Vihoz 50K

Blok SCK

Zahbitl na =it

=

Wyhoz od sité

Kratas nasili

Po Care

Drnya FH

Smet PH

== =5=

Klir PH

Do

Kl

>

Drajv SCK

__ Vihoz SCK

Blok 58K

Zabiti na =it

=

Vyhoz od s5ilé

Kratas na =ili

=
W4

Podani

Vysifelené

WysoHS

Fratke
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Nésledujici tabulka umoZzhuje zaznamenavat vyvoj skore v prubéhu zapasu. V dolni €asti je vyhrazen
prostor na poznamky. Tento model trenérovi umozni identifikovat zlomové okamziky, po kterych
ptichazi serie vyhranych, nebo prohranych bodu.

10

1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

Hrat / par 2 (x)

SABLONA: VYVOJ SKORE V PRUBEHU ZAPASU

Hrat / par 1 (o)




VZOR: VYVOJ SKORE V PRUBEHU ZAPASU
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Pro konetny vysledek hraji ve ttyfhrach podani a pfijem rozhodujici roli. Tato $ablona umoZzhuje trenérovi analyzovat podani a pfijem paru, se kterym pracuije,

anebo podani a pfijem soupefl. Tetky Ize kreslit tam, kam by mitek pfi podani nebo pfijmu dopadl.

PODANI PRIJEM
LEVA STRANA PRAVA STRANA LEVA STRANA PRAVA STRANA
HRAC HRAC 1
1
® o (] (]
HRAC HRACT 2
2
{ J (] (]
POZN. POZN.

©
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04.

SEBEHODNOTICI OTAZKY

OTAZKY

ODPOVEDI

Vypiste tfi zasady, jez by meli
dodrzovat trenéti, ktefi se chystaji radit
hracum na turnaji v taktice.

Uvedte jednu vyhodu a jednu
nevyhodu metody zapisovani vitéznych
mitl a chyb v z&pase.

Navrhnéte zplUsob, jak Ize vyuzit
otazek pfi komunikaci s hratem mezi
sety.

Vypiste 5 zkratek, které by se daly
pouzit k zapisu dat pro rozbor zapasu
(napt. fh drp = forhendovy drop).

Navrhnéte metodu, s jejiz pomoci
byste chtéli hrate nautit lepe pracovat
s vyskou klir ve dvouhte.

Pravda, nebo lez? — Ve smisené
Ctyfhfe muz bude hrat vyhozy spise po
care, zena spise kfizem.

Navrhnéte postup orientovany na
feseni problemu, jimz byste hrate
motivovali zafazovat ve dvouhte dropy
ve spravny moment.

Hratka, jiz trenujete, tasto prohrava
smisenou ¢tyrhru, protoze se dostava
pod tlak v zadni €asti kurtu. Jak byste
s vyuzitim pfistupu orientovaného na
feseni problemu mohli teto hratce

a jejimu partnerovi pomoci odstranit
popsanou slabinu?




©
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05. SHRNUTI

Taktiku Ize definovat jako:
. Schopnost efektivné se rozhodovat na zakladé povédomi o situaci na kurtu.”

Kdyz trenéti hracum na turnajich radi v taktice, meli by zvolit flexibilni pfistup a ten upravovat dle
potfeb jednotlivych hracu. Muze se jednat o uziti fady technik, jimiz mimo jiné jsou:

Udrzovani pozitivniho nastaveni prostfednictvim volby spravnych slov, tonu hlasu a feti téla.
Nabizeni jednoduchych feseni, jednoduchych rad, ... - v jednoduchosti je sila.

Vyuzivani demokratickeho nebo autokratického ptistupu (dle individualnich potfeb hract).
Ptiprava vice nez jednoho planu.

Rozbor na zakladé poznamek.

At uz zvolite jakykoliv ptistup, je dulezité, aby vase rady obsahovaly takovée pojeti taktiky, ktere hrac
zvladne pouzit. Klicoveé je i natasovani podpory a trenér musi mit jasno v tom, kdy bude pro hrate,

s nimz pracuje pred, pfi a po zapase, tato podpora nejefektivngjsi.

FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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MODUL 8
VYKONNOSTNI FAKTOR 4 - FYZICKA KONDICE

01. Uvod 96
02. Lidske télo 96
03. Kostra 98
04. Klouby lidského téla 100
05. Svalova soustava 105
06. Pakoveé systemy 110
07. Typy svalovych viaken 111
08. Cyklus natazeni-zkraceni 111
09. Travici soustava 113
10. Obghova soustava 114
11. Dychaci soustava 117
12.  Energetické systemy 118
13.  Rovnovaha 121
14. Koordinace 126
15.  Rychlost, obratnost, reakeni rychlost 127
16. Vytrvalost 135
17. Ohebnost 137
18. Sila 138
19. Sebehodnotici otazky 158
20.  Shrnutf 160
UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéti dokazi:

Popsat strukturu a funkci organovych soustav, které nejvice ovlivhuji sportovni vykon.
Zvolit vhodné metody treninku jednotlivych soustav (systemu).

Vlyjmenovat tréninkové principy.

Uplatnit treninkové principy pfi tvorbé ro¢niho tréeninkoveho planu.

PrizpUsobit treninkové metody véeku hracu.

Provadeét ruzné kondieni testy a vést jejich evidenci.
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50088 Kuala Lumpur

Tel +603 2381 9188
Fax +603 2303 9688
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01.

UvoD

Badminton je velmi komplexnim sportem, jenz na lidské télo klade tetné fyzicke naroky. Cilem této
tasti je uvést trenéry do problematiky stavby a fungovani lidského téla a nasledné ukazat, jak Ize télo
trenovat, aby dochazelo ke zlepseni fyzické kondice pro badminton. Zminén bude i télesny rust a jeho
vliv na kondi¢ni trénink déti ruzneho veku.

02.

LIDSKE TELO

SOUSTAVY LIDSKEHO TELA

Chod lidského téla zajistuje fada soustav (systemu).

® opérna (kosterni) ® motova

e svalova e soustava zlaz s vnitfni sekreci
® nervova (endokrynni)

e dfychaci e kozni

e obéhova (kardiovaskularni) ® rozmnozovaci

e travici e mizni (lymfaticka)

V nésledujici tasti se Uroveh 2 vzdélavaciho kurzu pro trenéry zaméfi na Sestici soustav uvedenych
v levém sloupci pfedchozi tabulky.

OPERNA SOUSTAVA

Opérna soustava vykonava nasledujici funkce:

Tvroba krvinek
Urtité kosti v téle (napf. kost pazni a kost stehenni) obsahuji tervenou kostni dfeh, ktera
vytvari krevni buhky, jez jsou vyuzivany ob&hovou soustavou.

Zasoba mineralu
Kosti jsou zasobarnou velkeho mnozstvi minerall, jako napriklad vapniku, fosforu, sodiku,
drasliku ¢i hortiku. Tyto mineraly télo vyuziva podle svych potteb.

Podpurna funkce

Kostra zastava nosnou funkci a je opérnou konstrukci pro télesné tkané a mista, kam se
upinaji svaly.

Ochranna funkce
Centralni tast kostry poskytuje ochranu zivotné dulezitym telesnym organum. Napriklad lebka
chrani mozek, hrudnf kos srdce s plicemi a patef michu.
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STAVBA KOSTI

Kosti lidskeho téla mohou byt dlouhg, kratke, ploché nebo nepravidelnych tvaru. Typicka dlouha kost je

znazornéna nize:
%‘%
e — .
T — "1-\._\_‘_

4
==
S
~

Kostni tkah je tvofena vlakny a solemi — diky této kombinaci jsou kosti silné a dobfe odolné vluti ohnuti,
natazeni, zkrouceni a stlateni. Stfedni, trubicovita tast (diafyza) dlouhych kosti je vyplnéna Zlutou kostni
dreni.




03. KOSTRA

Kostru dospélého tlovéka tvori az 206 kosti. Délime ji na dvé tasti:

e Osova kostra sestava z lebky, hrudniho kose a patere. Hlavni funkci osové kostry je ochrana
zivotné dulezitych vnitfnich organu.
e Kostra kontetin zahrnuje kosti hornich a dolnich koncetin, dale kosti, které pomahaji pfipojit

kontetiny k osové kostfe (lopatky s klicni kosti a panev).

Hlavni kosti lidskeho téla jsou znazornény na nasledujicim obrazku.

LEBKA

KLICNI KOST

PAZNI KOST

LOKETNI KOST

ZAPESTI
(ZAPESTNI KUSTKY)

CESKA

HOLENNI KOST

LOPATKA

ZEBRA

PATER (OBRATLE)

VRETENNI KOST

STEHENNI KOST

LYTKOVA KOST

KOTNIK

(ZANARTNI KUSTKY)
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VYVOJOVE ASPEKTY OPERNE SOUSTAVY

VYVOJ KOSTNI TKANE

Zatimco béhem ranného stupné viyvoje je opora téla, ktera se pozdgéji vyvine v kostru, tvofena chrupavkou,
relativné mékkym a ohebnym materialem, v déloze a v prub&hu détstvi se chrupavka postupné meéni
v kost, material pevngjsi. Klitovymi pro rUst kosti jsou ,rustovée ploténky”, které se nachazeji mezi
stfedni ¢tasti kosti (diafyzou) a koncem kosti (epifyzou), jak ukazuje obrazek nize. Tyto rustovée ploténky
jsou tvoreny chrupavkou, tedy materialem, ktery je relativné mékky ve srovnani s tvrdsi kostni tkani na
obou jeho stranach. V ranné dospélosti se rustovée ploténky nakonec premeéni v kost.

Moznemu poskozeni rustovych plotenek by trenéfi meli pfedchéazet tim, ze:

Vyhnou se nadmérnému pottu opakovani stejného pohybu (napt. vypady a vyskoky).
Kdykoliv to jen pljde, zajisti, aby trenink i soutéze probihaly na odpruzené podlaze.
e Zaijisti, aby narust treninkového zatizeni byl postupny a dobfe naplanovany.

RYCHLOST RUSTU

Natasovani a rychlost rustu béhem détstvi jsou znatné individualni. Z toho duvodu jsou pokyny v téeto
casti prirucky zalozeny na primérnych hodnotach.

V prubéhu prvnich dvou let od narozeni je rust velice rychly.
e Krovnomérnemu rustu dochazi:
o udivek mezi 2. a 9. rokem véku,
o uchlapcli mezi 2. a 11. rokem véku.
e Zvyseni rychlosti rstu zatina v 9 letech u divek a v 11 letech u chlapcu.
e Etapa nejrychlejsiho rustu nastava:
o okolo véku 11,5 let u divek,
o okolo véku 13,5 let u chlapcl.
e Nejrychlejsi rust trva po dobu zhruba 24-36 mésicl.

Béhem obdobi rychleho rustu by trenéfi meli:
e Uvédomit si, ze u déti, kterée mely puvodné dobrou rovnovahu a koordinaci, muze dojit ke
ztraté téechto pohybovych dovednosti. V teto fazi by méli byt velkou oporou, uklidhovat déti
tim, Zze se jedna o pfechodné obdobi, a poméahat jim tyto pohybové dovednosti obnovit.

e Zamgétit se na ohebnost, vzhledem k tomu, ze i ji hodné déti behem rustoveho spurtu ztraci.




04. KLOUBY LIDSKEHO TELA

Rozlisujeme tfi ruzné typy spojeni lidskych kosti:

e Vazivova spojeni se vyskytuji v mistech, kde je kratka vzdalenost mezi kostmi. Tyto kosti
jsou pak spojené tkani (obvykle vazivem). Ptiklady vazivovych spojeni najdeme mezi
lebetnimi kostmi, mezi holenni a Iytkovou kosti (v blizkosti kotniku) a mezi zuby a €elisti.
Vazivova spojeni umozhuji velmi maly pohyb, a proto nejsou pro sportovni vykon tak dulezita.
Naopak jsou to mista, ktera se mohou poranit.

¢ Chrupavcita spojeni se skladaji z kosti spojenych chrupavkou, ktera poskytuje podporu a
zaroveh dodava vetsi miru ohebnosti nez kost. Chrupavcite spojeni dovoluje maly nebo
zadny pohyb. Chrupavcite spojeni, kde dochazi k tastecnym pohyblm, se naleza naptiklad
mezi zebry a hrudni kosti nebo mezi obratli patefe.

¢ Kloubni spojeni jsou nejbézngjsim typem spojeni v téle. Tento typ spojent:

o Ma pouzdro, které obkloupuje cely kloub.
Toto pouzdro vytvafi dutinu mezi kostmi.
o Kloubni pouzdro je vyplnéno kloubnf (synovialni) tekutinou, ktera pomaha kloub
promazavat.
o Na koncich kazdé z kosti jsou kloubni-chrupavky.
o Kloubni spojeni je zpevnéné vazy, které Ize najit:
= Vné kloubniho pouzdra.
= Ve sténach kloubniho pouzdra.
= Uvnitf kloubniho pouzdra.

o

Nektera kloubni spojeni navic obsahuji dalsi chrupavky, které zvysuji schopnost téchto kloubl
pohlcovat narazy.
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TYPY KLOUBU

Existuje mnoho ruznych typu kloubl, ale témi hlavnimi, dulezitymi pro sportovni vykon jsou:

¢ Valcove klouby
¢ Kulove klouby
e Cepove klouby

1. Ramenni kloub

e Kulovy

e Mezi kosti pazni a lopatkou
3. Radioulnarni kloub

e Cepovy

e  Mezi kosti vietenni a loketni
5. Kycelni kloub

e Kulovy

*  Mezi kosti stehenni a panvi

2. Loketni kloub
e Valcovy
e Mezi kosti pazni a loketnf

4. Zapesti
e Valcovy
e Mezi vietenni kosti a
karpalnimi kostmi

6. Kolenni kloub
e  Valcovy
e  Mezi kosti stehenni a holennf

7. Hlezenni kloub
e Valcovy

hlezenni

e Mezi kostf I{tkovou/holenni a




NAZVOSLOVI KLOUBNICH POHYBU

Pro pohyb kloubl je uZzivano ruzneho nazvoslovi. Na nasledujicim obrazku vidite, jak se hlavni klouby

mohou pohybovat pfi pohledu z boku.

Kloub

Pohyb

1. Rameno

2. Loket

3. Radioulnarni kloub

4. Zapeésti
5. Kycel
6. Koleno

7. Hlezenni kloub (kotnik)

V&echny uvedené klouby, s vyjimkou radioulnarniho (3), jsou
schopny:

e Flexe (ohnuti).
e Extenze (natazeni).
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Zde jsou znarornény kloubni pohyby pfi pohledu zepfedu.

Kloub Pohyb

1. Rameno V ramennim kloubu probiha:
1a. vngjsi rotace (pfedni strana paze se otaci ven, od stredove osy) a
vnitini rotace (prednf strana paze se otati dovnitf, ke stfedove ose).
1b. abdukce (pohyb paze do strany, od stfedové osy) a addukce (pohyb
paze do strany, ke stfedové ose).

2. Loket V lokti neprobihéa ani rotace, ani abduckce ¢i addukce.

3. Radioulnarni

V radioulnarnim kloubu probiha:

kloub e Supinace (vngjsirotace, predni strana paze se otaciven, od stfedové
osy).
e Pronace (vnitfni rotace, predni strana paze se pretaci dovnitt, ke
stfedové ose).
4. Zapeésti V zapésti probiha abdukce (pohyb ruky do strany, od stfedové osy) a addukce
(pohyb ruky do strany, ke stfedové ose).
5. Kycel V kytelnim kloubu probiha:

5a. vneéjsi rotace (pfedni strana nohy se otati ven, od stfedové osy) a

vnitfni rotace (prednf strana nohy se otaci dovnitt, ke stfedové ose).

5b. abdukce (pohyb nohy do strany, od stfedové osy) a addukce (pohyb
nohy do strany, ke stredové ose).




6. Koleno V koleni neprobihaji abdukce ¢i addukce, ale pouze mala rotace v mirnem

pokréeni.
7. Hlezenni V hlezennim kloubu probiha:
kloub e Everze, jejimz vysledkem je natoteni chodidla smérem ven od
(kotnik) stfedové osy.

e Inverze, jejimZz vysledkem je natoteni chodidla smérem dovnitf od
stfedové osy.

VYUZITI KLOUBNICH POHYBU

V porozuméni funkci kloubnich pohybl ziskavéa trenér prostredek, jak efektivngji sledovat a analyzovat
pohybovou a Uderovou techniku.'V nasledujici tabulce je uvedeno nékolik takovych pfikladu.

Kloubni pohyb Obrazek

Flexe (ohnuti) hlezennich kloubl, kolen a kygli.

Extenze (natazeni) hlezennich kloubl, kolen a kygli.

Pronace (vnitfni rotace) radioulnarniho kloubu.

Supinace (vngjsi rotace) radioulnarniho kloubu.

Abdukce kycli.
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05. SVALOVA SOUSTAVA

Svalove buhky jsou specializované buhky, které dokazi generovat silu prostfednictvim kontrakci. Diky
této vlastnosti mohou plnit nasledujici funkce:

Meénit polomeéry trubic v téle.
Zajistovat pfenos latek v téle.
Odstrahovat latky z téla.
Zajistovat pohyb.

Stabilizovat klouby.

Vyrabét teplo.

V téle se nachazeji 3 typy svalové tkané:

¢ Hladke svalstvo, které se nachazi ve sténach organovych dutin (napf. zaludku) nebo trubic
(napf. cév).

e Srdecni svalstvo, které se nachazi ve sténach srdce.

e Kosterni svalstvo, které je napojené na kostru.

Tato tast se zaméfi na kosterni svalstvo. Hladkym a srdecnim svalstvem se budeme zabyvat na
jinych mistech této prirucky.

KOSTERNI SVALSTVO
Specifickymi funkcemi, ktere kosterni svalstvo zajistuje, jsou:

Telesny pohyb.
e  Stabilizace kloubl.
e Tvorba tepla.

Svaly jsou na obou koncich pfipevnény ke kosti silnou pojivovou tkani znamou jako $lacha. Misto
pripojeni svalu ke kosti, které se nachazi nejblize ke stfedu téla, nazyvame svalovym zatatkem. Misto
pripojeni svalu ke kosti nejvice vzdalené od osy téla oznatujeme jako svalovy Upon. Zatatek svalu se
obyvkle pohybuje méngé nez svalovy Upon.

\ Zacatek

Y
\

)
%




Nasledujici dvojice obrazkli znazorhuje hlavni svaly lidského téla.

Sval deltovy

Velky sval prsni

Dvojhlavy sval paznf

Primy sval brisni

Vietenopazni sval

Pritahovace

Napinat stehenni povazky

Sval krejcovsky

Sval deltovy

Trojhlavy sval pazni

Vngjsi sikmy sval brisni

stehenniho

Pfima hlava ttyrhlavého svalu

Vngjsi hlava ¢tyrhlaveho
svalou stehenniho

stehenniho

Vnitfni hlava ¢tyrhlaveho svalu

Sval trapézovy

Dvojhlavy sval stehenni

Trojhlavy sval pazni

Siroky sval zadovy

Velky sval hyzdovy

Sval poloslasity

Sval poloblanity

Dvojhlavy sval Iytkovy

Sikmy sval Iytkovy
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Dalsimi svaly potfebnymi pro badmintonovy vikon jsou:

1. Sval bedrokyclostehenni

Sval kycelni

Sval bedernf

2. Svaly rotatorove manzety

Sval nadhfebenovy Maly sval prsni

3. Svaly pronujici a supinujici (vnitfni a vnéjsi rotace predlokti)

Obly sval pronujicf Ctyhtranny sval pronujici Sval supinujici



4. Stabilizatory patere

Rozeklané svaly Vzptimovat patefe

VNITRNI STAVBA SVALU

Vngéjsi obal svalu je tvofen pojivovou tkani zvanou epimysium. Uvnitf tohoto obalu se nachéazeji svazky
svalovych vliaken obklopené dalsi vrstvou pojivove tkané znamé jako perimysium. Kazda jedna svalova
buhka je pak obklopena posledni vrstvou pojivove tkang, které fikame endomysium. Svalovée buhky jsou
dlouhé a tenké, a tak jsou tasto popisovany jako svalova vlakna. Uvnitf svalovych viaken se nachazeji
jesté dalsi, mikroskopicka vlakna, znamé téz jako filamenta nebo mustkova spojeni.

Krevni céva

Svalove vlakno

Svarck

Slacha Epimysi omysi i G
el i bk svalovych viaken

Svalova vlakna jsou schopné se stahovat (kontrahovat) diky usporadani filament uvnitt kazdého z nich.
Usporadan( filament je znazornéno na obrazku A nize. Vsimnéte si, jak se stredni, silnejsi filamenta
s rozsirujicimi se hlavickami (myosin) ,, natahuji” po uzsich filamentech (actin). V klidovem stavu
k sob& oba typy filament nejsou pfipojeny (viz obr. A). Jakmile obdrzi nervovy impuls, mustkova
spojeni silngjsich filament se pfipoji k tenkym filamentum a stahuji oba typy filament k sobé (viz
obrazek B).

DG % R ¥
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TYPY SVALOVYCH KONTRAKCI

Rozslisujeme 3 typy svalov{ych kontrakci: izometrické, koncentrické a excentrické. V tabulce nize jsou
tyto typy popsany. Rozdily mezi nimi jsou nazorné vysvétleny na pfikladu pfimé hlavy ttyfhlavého
svalu stehenniho.

Typ
kontrakce

Zacatek a upon

Svalova vlakna

Priklady

lzometricka

Zacatek

L

e Upon

(|
|

Vzdalenost mezi svalovym
zatatkem a Uponem zUstava
stejna, coz znamena, ze celkova
délka svalu se nemeni.

\1.—" ‘-I/ \.,r.-' T \I.—-'
P LN N CN
88

A
Nektera svalova vlakna se

stahuji a ,drzi” sval ve stale
poloze.

PYi pfijmu podani ptima hlava
¢tythlaveho svalu stehenniho
pfijimajiciho hrate vykonava
izometrickou svalovou kontrakci.

Koncentricka

Zatatek

{2 T
R b
% -
#
1 P

. -

\ b

1 & v

1%

i
A
YT

i
-

Upon

Svalovy zatatek a Upon se k sobé

vzajemne priblizuji a celkova délka
svalu se tak zkracuje. Tahem svalu
za kosti vznika pohyb.

Velké mnozstvi svalovych
vlaken se stahuje a vytvafi silu,
ktera zkracuje celkovou déelku
svalu.

Behem vzestupné faze vyskoku
se prima hlava ¢tyrhlaveho
svalu stehenniho zkracuje, ¢imz
napomaha k natazeni dolnich
kontetin a zene télo vzhuru.

Excentricka

Zactatek

Upon

Svalovy zatatek a Upon se od sebe
oddaluji a celkova délka svalu se
tak zvétsuje.

Nektera svalova vlakna
se stahuji, ¢imz vznika

,,,,,,

Lbrzdny” Utinek a dochazi ke

kontrolovanemu natazeni svalu.

PYi dopadu z vyskoku se svalovy
zacatek a Upon ptimé hlavy
¢tyrhlaveho svalu stehenniho
od sebe oddali (pohybuji se
pres pokrtené koleno). Néktera
vlakna zUstavaji stale stazena,
aby zajistila kontrolovany dopad.
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06. PAKOVE SYSTEMY

Opérna a svalova soustava pracuji spoletng, aby v téle vytvorily tfi ruizné druhy pak. Kazdy z pakovych
systemu je tvoren tremi slozkami:

bfemeno - napt. raketa, tinka, hmotnost téla
® bod otateni - kloub
* vykonavatel - napf. svalova sila

Paka 1. stupne Paka 2. stupne Paka 3. stupne

e [ [
Biemeno

VYKONNOSTNI FAKTOR 4 — FYZICKA KONDICE

(ce]
-
=)
S
Pakovy system 1. stupne >
Rl e | );
Hlava se otaci okolo B
4 ' kréenich obratll, pricemz. o
hmotnost hlavy plusobici =
jako bfemeno na jednée
Pakovy system 3. stupne strane je vyvazovana g
plUsobenim svall krku na O
v . . . =)
Bodem otateni je loketni - fvtlrane %ruhe. Na ||d:s|kem =
kloub, pficemz Usili vynaklada ) ele najaeme jen malo o
dvojhlavy sval pazni, ktery . - pnklgdu tohoto pakovéeho g
zveda bfemeno v podobe systemu. %
hmotnosti pfedlokti. Tento druh 2
paky je nejtastéjsim pakovym o
systemem v téle, snadno
produkuje rychlost a zajistuje
pohybovy rozsah.

Pakovy system 2. stupne

Bodem otateni je bfisko chodidla,
pricemz Usili vykonavaji [ytkové
svaly, které zvedaji bremeno

v podobé hmotnosti celého téla.
Na lidském téle najdeme jen malo
prikladu tohoto pakového systemu.

Blamang

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU
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07. TYPY SVALOVYCH VLAKEN

Ne vsechna svalova vlakna jsou stejna. Vlastnosti kazdeho z typl viaken - pomala, rychla (2a) a

rychla (2b) - jsou popsany nize.

anaerobneé (tj. bez kysliku)

Vlastnosti Pomala viakna Rychla vlakna Rychla vlakna

(typ 1) (typ 2a) (typ 2b)

Rychlost kontrakce Pomala Rychla Rychla

Odolnost vUcti Unave Vysoka Prumeérna Nizka

Prumeér vlakna Maly Prumeérny Velky

Schopnost pracovat Vysoka Vysoka Nizka

aerobné (tj. s kyslikem)

Schopnost pracovat Nizka Stredni Vysoka

Vsechny svaly obsahuji kombinaci techto viaken, avsak rlzné svaly maji v zavislosti na sve funkci vetsi
mnozstvi nekterych z nich. Pomér rychlych a pomalych svalovych vlaken je z velké tasti podminén
deditng, coz znamena, ze jsme se s urcitym podilem kazdeho z typl vliaken uz narodili a tento podil
zUstava treninkem relativné nezménén.

08. CYKLUS NATAZENI-ZKRACENI

Cyklus natazeni-zkraceni je termin, jimZ popisujeme spojeni excentrické svalové kontrakce (sval
se natahuje) s opatnou, koncentrickou reakci, ktera nasleduje bezprostfedné po ni. Vysledkem této
kombinace je vétsi reaktivni sila diky:

Pruznosti (elasticite) svall a slach.
Natahovacimu reflexu. BEhem excentrické kontrakce struktury uvnitf svalu znameé jako
svalova vfeténka detekuji rychlou zmeénu délky a posilaji informaci do michy prostfednictvim
senzorickych nervl. Micha pak vraci informaci do svalu, ktery vykona koncentrickou kontrakei.




Priklady cyklu natazeni-zkraceni v badmintonu:

AKTIVACNI KROK

Pfi pfipravé na aktivatni krok se hra¢ na malou chvilku ocitne ve
vzduchu. Gravitace urychli jeho navrat smérem k zemi.

V okamziku dopadu se Iytkove a stehenni svaly natahuji. Uvnitf se
vsak tast vlaken stahne tak, aby dopad kontrolovala (excentricka
kontrakce). Pruznost svalu a slach bude taktéz vyuzita k ukladani
potencialni energie. Svalovéa vfeténka zaznamenaji rychlé natazeni
svalu a posilaji informaci mise.

P¥i odrazu:

e Svaly, které se pluvodné natahovaly, se nyni zkracuji, tj. dochazi
ke stazeni filament a svalovych vlaken (koncentricka kontrakce).

e . Odrazovy"” efekt vytvoreny pruznosti svall a $lach pfispiva ke
zvyseni intenzity této kontrakce.

¢ Micha posila informaci zpatky do svalu, &imz zvysuje silu
kontrakce, aby zvratila rychlé natazeni (a tim ochranila sval).

NAPRAH A UDEROVY SVIH

Pfi naptahu na Uder se nékteré svaly natahuji. Uvnitf se vsak
cast vlaken stahne tak, aby naptah kontrolovala (excentricka

kontrakce). Pruznost svall a $lach bude taktéz vyuzita

k ukladani potencialni energie. Svalova vieténka zaznamenaji
rychlé natazeni svall a posilaji informaci mise - upozorhuji na
hrozici poskozeni svalu.

V okamziku zmény napfahu v Uderovy svih:

e Svaly, které se plvodné natahovaly, se nyni zkracuji,
tj. dochazi ke stazeni filament a svalov{ych vlaken
(koncentricka kontrakce).

e Odrazovy"” efekt vytvoreny pruznosti svall a $lach prispiva
ke zvyseni intenzity této kontrakce.

e Micha posila informaci zpatky do svalu, €¢imz zvysuje silu
kontrakce, aby zvratila rychlé natazenf (a tim ochranila sval).
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09. TRAVICIi SOUSTAVA

Travici soustava je zodpovédna za:

pijem potravy do téla (Usty),

posun potravy travicim traktem,

mechanické a chemické zpracovani potravy (traveni),

vstfebavani natravené potravy v téle (skrze krev a mizni soustavu),
odstranéni odpadnich latek z téla.

Hlavni ¢asti traviciho Ustroji jsou zvyraznény na obrazku.

Usta, jazyk, zuby a slin-
né zlazy

£ —-——7"—// Hltan

Zaludek

Tenkeé stfevo

Jicen

Tlusté strevo

Konectnik a fit

Cast travici soustavy

Hlavni funkce

Usta, jazyk, zuby a
slinné zlazy

Mechanicka manipulace potravy a zvykani k rozmeélnéni jidla.

Hitan a jicen

Zapojeni pfi polykani a posunu potravy z Ust do zaludku.

Zaludek

Peristalitické pohyby pomaéahaji rozmélhovat potravu. Zatatek traveni
bilkovin a pokratovani traveni sacharidu.

Tenke strevo

Dokonteni traveni sacharidl, tukt a bilkovin. Vstfebavani vsech Zivin
(sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy a voda) a vétsiny minerall.

Tluste strevo

Velky pohyb odpadnich latek pti pfipravé na vylutovani z téla pres
konetnik/rit. Vstrebavani soli a vody.
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Vedle vy5e uvedeného:

e Jatra produkuji zIut, kterda napomaha traveni a podporuje vstiebavani tukl v tenkem stfeve.
e Slinivka bfisni produkuje mnoho enzymu, jez urychluji traveni vetsiny potravy v tenkém stfeve.

10. OBEHOVA SOUSTAVA

Funkce ob&hové soustavy:

prenos kysliku a zivin do télnich bungk,

odvadeéni oxidu uhliciteho a odpadnich latek z télnich bunék,

prenos hormonu (chemickych poslu) v téle,

pomoc s regulaci télesné teploty,

pomoc s regulaci pH (homeostaza, tj. rovnovaha mezi kyselinami a zasadami).

e o 0 0 o
VYKONNOSTNI FAKTOR 4 — FYZICKA KONDICE

Obghovou soustavu tvofi srdce, krevni cevy (tepny, Zily a vlasetnice) a krev.

(ce]
-
SRDCE 2
S
Srdce je ttyfkomorovou pumpou umisténou v hrudniku mezi plicemi. Jeho stény jsou tvotreny srdetni ~
svalovinou, ktera se stahuje a uvolhuje, a tim pumpuje krev do celého téla. =
3
o«
A=)
<
N4
Q
=)
&=
o'
o
<
Y
2]
o
=z
Dvé horni dutiny srdce nazyvame sinémi. Dvé spodni dutiny srdce oznatujeme jako komory. Srdcem a =
'_

po téle krev proudi nasledujici cestou:

1. Odkyslicena krev z dolni a horni tasti téla vstupuje do pravé siné.
Odtud se krev pfesouva dolu do pravé komory diky kombinaci
gravitace a stazeni stén pravé siné.

2. Prava komora se stahuje a vypuzuje odkyslicenou krev do prave a
levé plice.

3. Cerstvé okyslitena krev se vraci z plic a vstupuje do levé siné.
Odtud se krev pfesouva dolu do leve komory diky kombinaci
gravitace a stazeni stén levé siné.

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

4.  Leva komora se stahuje a vypuzuje krev pfes aortu do horni a doInf
casti téla.
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PARAMETRY OBEHOVE SOUSTAVY:

Systolicky (tepovy) objem = objem krve vypuzené pfi jednom srdetnim stahu. Prumeérny systolicky
objem v klidu je 75 mililitru.

Srdecni frekvence = potet tepl za minutu. Prumérna klidova hodnota srdetni frekvence je 70 az 75
tepl za minutu.

Minutovy objem srdce (srdecni vydej) je definovan jako objem krve vypuzené ze srdce behem
jedné minuty. Vyjadfeno matematicky:

Minutovy srdecni vydej (I/min) = systolicky objem (ml) x srdecni frekvence (tepl/min)
5,25 I/m = 75 ml x 70 tepU/min

VYKONNOSTNIi FAKTOR 4 - FYZICKA KONDICE

STAVBA KREVNICH CEV

ﬁ Tepny (artérie) odvadgji krev ze srdce. Jejich stény jsou relativng

:o) silné a skladaji se z nékolika vrstev rozdilnych tkani. Jedna z vrstev je —
o tvorena hladkym svalstvem, které se dokaze automaticky stahovat |

E a meénit vnittni prumeér tepny. Zmény prumeéru napomahaji regulovat

= mnozstvi krve, které se dostava do ruznych ¢tasti téla. Tlusté stény

S tepnam pomahaji odolavat tlaku krve, ktery vznika pfi vypuzovani krve

- ze srdce.

=)

<

Y

O

-}

&
o |
Q_ i
~<[ )
b Se vzrustajici vzdalenosti od srdce se stény tepen ztentuiji a jejich
&= vnitfmi prumér se zmensuje. Tyto mensi tepny jsou znamé jako e
z tepénky.

o

'_

Nejmensimi cévami jsou vlasetnice (kapilary). Pres jejich sténu se
kyslik a Ziviny dostavaji z krve do télesnych tkani (napf. svall).

V opatném smeéru télesné tkané odevzdavaji oxid uhlicity a odpadni
latky, které skrz stény vlasetnic putuji do krevniho feciste.

Zilky (malé Zily) odvadeji krev z vlasetnic zpatky do srdce. Jak se tyto
Zilky priblizuji k srdci, méni se v Zily. Zily maji tenti stény nez tepny.
Nektere Zily, predevsim na kontetinach, maji chlopng, které brani
zpétnému toku krve.

VZDELAVANiI BADMINTONOVYCH TRENERU




KREV

Dospéla zena ma v prumeéru 4-5 litrli krve, zatimco dospély muz v pruméru 5-6 litrl. Krev jako takovéa
je z 55 % tvorena plazmou (tekuta tast krve) a ze 45 % krevnimi buhkami (krvinky). Plazmu tvof{
prevazné voda, i kdyz obsahuje mnoho dalsich latek veetné bilkovin, sacharidu, tukl, mineralt a
vitaminU. V krevni plazmé se nachéazi take kyslik, oxid uhli¢ity a dusik.

Krvinky délime na:
5

* Bile krvinky, které bojuji s infekci a
odstrahuji pozUstatky mrtvych nebo ", . ::
poranénych bunék. -

e TCervene krvinky, kterée v téle
prenaseji kyslik a oxid uhlicity. s

e Krevni desticky (odstepky bunék :gw
— na obr. neznazornény), které ’
pomahaji pti srazeni krve.

Cervene krvinky
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11. DYCHACI SOUSTAVA

Dychaci soustava je zodpovédna za zasobovani telesnych bunék kyslikem a odstrahovani oxidu
uhliciteho z téla. Aby toho dosahla, spolupracuje s obeéhovou soustavou. Hlavni slozky dychaci
soustavy jsou znazornény na nasledujicim obrazku.

Dutina nosnf

Hrtan

Prudusnice

Prudusky

Plicni sklipky

Hltan

Prudusky

Prudusinky

Nosni dutina, hltan, hrtan, prudusnice a prudusinky jsou trubice, které vedou vzduch do plic a z plic.
Tenkostéenné plicni sklipky umozhuji pfenos plynu pres viasetnice do a z krevniho fectisteé.

Objem plic u mladych dospélcu typicky ¢ini 5900 ml u muzu a 4400 ml u zen. Bézné hodnoty
dechoveho objemu a dechové frekvence jsou uvedeny v tabulce.

Dechova frekvence

Typ dychani T Ean e Dechovy objem Minutova ventilace
Normalni klidove 12 500 m| 6000 ml/min
dychani
Intenzivni dychani 24 500 ml 12000 ml/min
Hluboke dychani 12 1000 ml 12000 ml/min




118

12. ENERGETICKE SYSTEMY

ATP-CP SYSTEM

ATP-CP 1. Adenosintrifosfat (ATP) je molekula, jez se F=
system v malem mnozstvi nachazi ve svalovych hﬁl
buhkach. RO
iy {1704
OZQIGION |
1\. o

2. P¥irostépeni molekuly ATP dochéazi k uvolnéni
energie, ktera umozhuje svalovou kontrakci.

VYKONNOSTNI FAKTOR 4 - FYZICKA KONDICE

3. Ve svalové buhce se nachazi také dalsi
molekula, znama jako kreatin fosfat (CP). Tato
molekula poméahéa udrzovat ATP v chodu trochu

déle. 2
=)
a
(@)
4. Vyhodou ATP-CP systemu je, ze: =
*  Molekuly potfebné k zajisténi energie pro svalovou kontrakci se nachéazeji ptimo ve svalu. N
. Molekuly jsou jednoduché a stépi se snadno a rychle, takze energie pro svalovou kontrakci je E
rychle dostupna. 3
5

5. Nevyhodou ATP-CP systemu je, ze energii dokaze poskytovat jen kratkou dobu (okolo 10 sekund).
6. Trenink ATP-CP systemu: g
[ Frekvence: pouze 2-3 tréninkové jednotky zaméfené na tento system tydngé, aby télesné tkané ’8
ziskaly dostatek tasu zregenerovat. o
. Intenzita: 95-100 % maxima s dostatetnym odpotinkem. E

e Cas:

o  délka trvani jednoho opakovani cviceni 2-10 sekund, §
o) odpotinek po kazdém opakovani cviceni okolo Bnasobku délky cviceni (tzn. po 10sekundovem g
cviteni by mél nasledovat 60sekundovy odpotinek), 5
o  3-4 série po 3-4 opakovanich, s 10minutovou pauzou mezi sériemi, LU
o  bez ohledu na zvoleny potet sérii a opakovani je dulezité zachovat vysokou kvalitu/intenzitu E

prace.
. Typ: silovy tréenink s relativné velkou zatéZi, rychlostni trénink (beh a/nebo stacionarni kolo), stinovée
vybihani kurtu, koordinatni zebfik atd.

Poznamka: Podrobngjsi informace o typech tréninku naleznete v tastech vénovanych rychlosti a sile.

7. Adaptace téla na trénink ATP-CP systemu:
(] zvétseni zasob ATP,
. zvétseni zasob CP,
®  zvySeni hladiny kreatinu,
®  zvétseni objemu rychlych svalovych viaken.

8. V{yznam pro badminton:
. Dobte vyvinuty ATP-CP system je pro badmintonisty nezbytny, nebot podporuje vybusny pohyb
behem kratkych vymeén v delce trvani do 10 sekund.

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU
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LAKTATOVY SYSTEM
Laktatovy 1. Adenosintrifosfat (ATP) je molekula, jez se T
system v malém mnozstvi nachazi ve svalovych %'Fll
buhkch. | e e o 'l
i ey
O20IOION ||
\. 3

2. Prirostepeni molekuly ATP dochazi
k uvolnéni energie, ktera umozhuje svalovou
kontrakci.

3. Glykogen je zasobni fromou sacharidu
nachézejicich se ve svalovych buhkach.
V ptipadé potfeby se glykogen pfemeéhuje na
glukozu (CH,,0,), ktera se mlze dale Stepit.
Energie z rozstépené glukozy se pouziva
k obnovée ATP, coz umoZzhuje, aby svalove Glukoza
kontrakce probihaly déle. Ovéem pokud nenf C6H1206
k dispozici kyslik, vznika kyselina mlétna
(castetneé rozlozena glukoza).

VYKONNOSTNi FAKTOR 4 - FYZICKA KONDICE

UROVEN 2 MODUL 8

4. Vyhodou laktatoveho systemu je, ze:
. Molekuly potfebné k zajisténi energie pro svalovou kontrakci se nachazeji pfimo ve svalu.
. Molekuly jsou jednoduché a 5tépi se snadno a rychle, takze energie pro svalovou kontrakci je
rychle dostupna.

5. Nevyhodou laktatoveho systemu je, ze energii nedokaze poskytovat pfilis dlouho (okolo 60 sekund).
Ke konci této doby se glukoza tastetné rozpada na kyselinu mlétnou, vytvari se kyselé prostredi a
to zasahuje do chemickych reakci, které umozhuji obnovu ATP. Tim se snizuje schopnost svalu se
stahovat.

6. Trénink laktatoveho systemu:
o Frekvence: pouze 2-3 treninkové jednotky zaméfené na tento system tydngé, aby télesnée tkané
ziskaly dostatek tasu zregenerovat.
o Intenzita: 85-95 % s aktivnim odpotinkem.
e Cas:
o  delka trvani jednoho opakovani cviceni 30-90 sekund,
o odpotinek po kazdem opakovani by mél byt cca 1 az 3nasobkem délky cviceni (tzn. po
60sekundovéem cviteni by méla nasledovat 60-180 sekund dlouhéa pauza),
o az 5 opakovani v 1-3 sériich, s az T0minutovou pauzou mezi sériemi,
o  bez ohledu na zvoleny potet sérii a opakovani je dulezité zachovat vysokou kvalitu/intenzitu
prace.
®  Typ: silovy tréenink s mirnou zatézi, sprinty (béh a/nebo stacionarni kolo), stinovée vybihani kurtu,
souvislé herni kombinace, nastfely (multifeeding).

TRENERSKA PRIRUCKA

Poznamka: Podrobngjsi informace o typech tréninku naleznete v tastech vénovanych rychlosti a sile.

7. Adapatce téla na trénink laktatoveho systemu:
®  zvwysenfi hladiny glykogenu ve svalech,
®  zvySené mnozstvi enzymu Utastnicich se chemickych reakci podilejicich se na stépeni glukozy,
®  zlepSeni schopnosti sportovce tolerovat vysoké hladiny kyseliny mléené.

8.  V{yznam pro badminton:
. Dobre rozvinuty laktatovy system je nezbytny, aby badmintonisté dokazali udrzet kvalitu vikonu
v dlouhych vyménach.

VZDELAVANiI BADMINTONOVYCH TRENERU




AEROBNI SYSTEM

Aerobni
system

1.

Adenosintrifosfat (ATP) je molekula, jez se EE
v malem mnoZzstvi nachazi ve svalovych buhkach. Hmll

OZOIOION ||

2. Prirostépeni molekuly ATP dochéazi k uvolnéni
energie, ktera umozhuje svalovou kontrakci.
020100
3. Ve svalech jsou ulozeny tuky i sacharidy
(glykogen). Zasobovani temito latkami zajistuje Tuky
obéhova soustava, pficemz tuky/sacharidy se T T
uvolhuji z krve a pres vlasetnice vstupuji do svall.
Tuky a sacharidy dokéazi pti $tépeni za pritomnosti Kyslik
kysliku uvolhovat velke mnozstvi energie. Ta
muze byt pouzita k obnové ATP a ten nasledné ¢ ¢
k pohanéni dalsich svalovych kontrakci.
Glukoza
4. \Whodou aerobniho systemu je, ze:
®  Tuky a sacharidy dokazi dodavat velkeé mnoZstvi energie po dlouhou dobu,
®  Souvisejici chemické reakce produkuiji:
0  zvladnutelné mnozstvi oxidu uhliciteho, ktery Ize vydechovat,
O  vodu.
5. Nevyhodou aerobniho systemu je, Ze:
e Kvuli slozitosti chemickych reakci je vyroba energie pomérné pomala,
®  Aerobni systém je odkazan nejen na ucinnost chemickych reakci ve svalu, ale také na schopnost
obéhového systemu:
o  zajistit svalovym buhkam tuky, sacharidy a kyslik,
o  odvadét oxid uhlicity.
6. Trénink aerobniho systemu:
®  Frekvence: aerobni trenink Ize provadét denng, protoze intenzita cviceni je relativné nizka.
® Intenzita: 60-85 % maxima.
® Cas:
o celkova délka treninku 20-60 minut. Muze se jednat o 1 jediné opakovani (napf. 30minutovy
béh na 65 % maxima) nebo dlouhé intervaly (napf. 3 minuty na 85 %),
o uintervalového tréninku by po zatézi mela nasledovat podobné dlouha pauza v podobé
aktivniho odpotinku (3 minuty prace, 3 minuty aktivni odpocinek).
®  Typ: béh, jizda na kole, spinning a plavani.
7. Adapatce téla na trenink aerobniho systému:
®  vice/vetsi mitochondrie (které zajistuji viirobu energie aerobng) ve svalovych buhkach,
®  zvySené mnozstvi enzymi podporujicich aerobni chemické reakce,
®  zvysujici se hladina myoglobinu (ktery zachycuje a pfenasi kyslik ve svalech),
®  Zzlepsena schopnost svalovych bunék vyuZzivat tuky a sacharidy,
®  obéhova soustava se v mnoha ohledech adaptuje na vytrvalostni trenink — o téchto
ptizpusobenich vice v ¢asti veénované vytrvalostnimu tréninku.
8.  Vyznam pro badminton:

° Dobry vytrvalostni zaklad je u badmintonistl nezbytny pro zotaveni mezi vyménami, zapasy a
mezi jednotlivymi treninkovymi jednotkami.
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13. ROVNOVAHA

Uctelny popis rovnovahy se neobejde bez pochopeni a spravného uzivani nasledujicich pojmu:

Definice

Teziste Imaginarni bod v téle, kam je
soustfedéna télesnad hmotnost.
Pro nase Utely se tezisté stojiciho
dospéleho tlovéeka obvykle nachazi

v oblasti pupku.

Podpurna zakladna Oblast mezi body dotykajicimi se
zeme.
Vyvazenost Pojem pouzivany k popisu

rovnomeérného rozlozeni sil okolo
podplurné zakladny.

Staticka rovnovaha muze byt definovana jako:
., Stav télesné vyvazenosti, se silami rovnomeérné rozlozenymi kolem statické podplrné zakladny.
Dynamickou rovnovahu Ize definovat jako:
,Schopnost hrace udrzet své tézisté nad neustéale se ménici podplrnou zakladnou.
Vztah mezi statickou a dynamickou rovnovahou neni zfetelny, Cili neexistuji zadné jasné dukazy o tom,
ze by trénink jednoho typu rovnovahy napomahal rozvoji typu druhého. V zajmu komplexniho vyvoje

jsou vsak v této €asti zahrnuty navrhy pro trénink obou z nich.

Pti feSeni otazky rovnovahy jsou dulezité nasledujici zasady:

Cim niZe je téZiste, tim vetsi je stabilita hrace.

Hrat je v rovnovaze, pokud se tézisté nachazi nad
zakladnou.




Cim dale od stfedu zakladny je téziste, tim méng je
télo stabilnf.

Veétsi podplrna zakladna tézisti umozhuje pohybovat
se v danéem smeéru dale (tj. na vétsi vzdalenost), aniz
by hrat ztratil stabilitu.

Presun tézisté smérem k okraji podpurné zaklady Ize
pouzit k rychlejsimu vystartovani.

Kdyz se tast téla odkloni od stfedu podplrnée
zakladny, tézisté hrate se také pohybuje timto
smeérem. Jingé tasti téla tak muze byt potfeba

presunout v opatném sméru, aby se tézisté vratilo
zpét ke stfedu podplrné zakladny.

Pti pohybu by se méla podplrnéa zakladna rozsitit ve

smeéru plusobicf sily tak, aby tézisté zustalo uvnitf
zakladny a tim napomohlo stabilitée hrate.

ROVNOVAHA TELA JE OVLADANA:

e vestibularnim systémem, ulozenym ve vnitfnim uchu,
® otima,
e propriorecepci, s vyuzitim senzorl ve svalech a $lachach.

Oti, vnitfni ucho a proprioreceptory posilaji informace do centralni nervové soustavy (mozku a michy)

prostfednictvim senzorickych nervli. Odpovéd z centraini nervové soustavy (CNS) je posilana do svalu.

Ty pohybuji kontetinami tak, aby rovnovaha zlustala zachovana.
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PROTC TRENOVAT ROVNOVAHU?
Rovnovaha je pro hrate nezbytna, nebot:
e snizuje riziko Urazu,
e zvySuje efektivitu pohybu:
0 s VyS5irychlosti,
0 s vyuzitim méné energie.

JAKYM TYPEM TRENINKU LZE ROVNOVAHU ZLEPSIT?

STATICKA ROVNOVAHA — NEHYBNE KONCETINY

Rovnovaha na jednég, Upazené horni kontetiny.
pak na druhé noze.

Pfipazené horni kontetiny.

Vzpazené horni kontetiny.

Jedna paze pfedpazena a druha zapazena.

Letadlo (paze jsou upazené a sklonéneg).




STATICKA ROVNOVAHA - POHYBUJICI SE KONTETINY

Rovnovaha na jedné
noze, pak na druhé

Krouzeni pazemi v plném rozsahu. Postupné zvysujte
rozsah a rychlost krouzeni. Hlavu udrzujte v klidu.

Hazejte si ve dvojici mitkem a stljte pfi tom na jedné noze. Zkousejte
chytat:

e~ jednou rukou, obéma rukama,
® nizko a vysoko,
® vlevo a vpravo od téla.

Oti jsou zaviené a paze upazeng, partner jemné Stoucha do téla ¢i pazi
hrate udrzujiciho rovnovahu.

Prace ve dvojici, oba hrati udrzuji rovnovahu na jedné noze. Jeden hrat
zrcadli druhého, ktery ruzné pohybuje pazemi a télem.

Pokles do vypadu —
v pfimce

Hrat stoji ve stoji
rozkrocném s jednou nohou
vpred. Spitky obou chodidel
smeétuji vpred. Pokreenim
obou kolen hrat poklesne do
vypadu, nasledné se vraci
do vychozi pozice.

Pokles do vypadu —
do stran

Hrat stoji ve stoji rozkrotném s jednou nohou vpred. Spitka predniho
chodidla sméfuje vpred, spitka zadniho chodidla zUstava vytotena do
strany. Jedna paze je predpazena, druhéa zapazena (tzn. v ptipadé vypadu
na pravou nohu prava paze sméfuje vpfed). Pokreenim obou kolen hrat
poklesne do vypadu, nasledné se vraci do vychozi pozice. P¥i pfechodu
do vypadu se pata zadni nohy odlepi ze zeme.
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DYNAMICKA ROVNOVAHA

. Opakuj po Jeden hr&t vede, jde nebo pomalu bézi po dohodnuté trase. Cas od tasu zaujme néjakou

mngé” pozici, v niz musi udrzet rovnovahu, zbytek skupiny jej kopiruje. Po chvilce se vsichni zatnou
znovu pohybovat. Hrat i skupina se mohou pohybovat doptedu nebo dozadu.

Preskoky Preskakujte postranni tary ze strany

postrannich ¢ar

na stranu a pohybujte se pfitom
vpred (pohyb cik-cak).

Panak

P¥i cviceni vyuzijte postrannich tar kurtu, hrat stfida:

e doskok na obé nohy (do mirngho rozkroteni) vné postrannich ¢ar,
e doskok na jednu nohu dovnitf mezi postranni Cary.

Pti kazdem doskoku se na chvili zastavte, aby bylo jasné, Ze méate rovnovahu pod kontrolou.

Pan&k pozadu

Opakujte pfedchozi cviteni, ale provadéjte ho pozpatku.

Obmeény e  Opakujte panaka, ale vyuzijte pfitom zadnich €ar kurtu. Pfi doskoku na obé nohy tak
panaka budete dopadat do sirsiho rozkrotent.
e Jeden hrat skate panaka. Ve chvili, kdy se odrazi z obou nohou, partner zavola ,leva”
nebo ,prava”, a tim urti, na kterou nohu ma hrat doskotit.
e  Opakujte normalniho panaka (na jednu nohu, potom na obg, zase na jednu atd.), ale
doskok na ob& nohy provadéjte tak, ze jedna noha bude lehce pfedsunuta pfed druhou.
Hlubokée ZaCinejte ze stoje, nohy u sebe,
vypady Spicky smeéruji vpred. S rukama v bok

udélejte velky krok vpfed do v{ypadu,
nasledné se vratte zpét do vychozi
polohy. Spitky obou nohou sméfuji
vpred v prubéhu celeho pohybu.

Zatinejte ze stoje, nohy u sebe, 3pitky sméfuji vpred. Udeélejte velky krok vpred a zaroveh
otocCte télo, s jednou pazi pfedpazenou a druhou zapazenou. Pfi vypadu se zadni noha otaci
ven tak, aby sméfovala do strany, pficemz pata zadni nohy se ocita ve vzduchu. Potom se
vratte do vychozi polohy.

Opakujte vise uvedené vypady, ale v ruznych smérech, po imaginarnim ciferniku.

Skakani podle
hodin

ZaCinejte ze stfedu
imaginarniho ciferniku,
hrati skatou na urtitou
hodinu”. Cvitenf
mohou zahrnovat a
kombinovat dopady i
odrazy z jedné nohy/
snozmo. Zameérte se na
kontrolovany doskok a
rovnovahu. Po doskoku
se kontrolované vracejte
do stfedu.




KDY ROVNOVAHU TRENOVAT?

Rovnovahu Ize tréenovat v kterémkoliv obdobi hratcskeho viyvoje, pticemz je dobré dodrzet nasledujici

pokyny:

e \/zhledem k tomu, ze dobra rovnovaha je zakladem efektivniho pohybu, dava smysl klast na

rovnovahu dlraz v ranem vyvoji ditéte, naptiklad ve veku 5-9 let.

e Balantni cviteni je vhodné zafazovat pfi rozcvitce, protoze aktivuji proprioreceptni system a

pomaéhaji tak pfedchéazet zranéni.
e Pfirekonvalescenci po Urazech, zejména zranéni hlezennich kloubl, maji balantni cviteni
neocenitelny pfinos pro zlepseni funkce proprioreceptniho systemu.

TRENINK ROVNOVAHY A SOUVISEJICI PRINCIPY

Poznamky

Frekvence

Rovnovahu Ize trenovat denné.

Intenzita

Trénink rovnovahy se mize znatneé lisit v intenzité. Cviteni na rozvoj statické
rovnovahy mohou byt velmi malo intenzivni, zatimco trenink dynamické
rovnovahy (pfedevsim skokova cviteni) se tasto vyznatuje intenzitou vysokou.

Cas

e Balantni cviceni mohou byt soutasti rozcvitky a Ize je jednoduse zatlenit
mezi dalsi rozcvicovaci prvky, naptiklad uvolhovaci cvicenf (Svihy dolnf
kontetinou ve stoji na jedné noze, vypady atd.) a stinovani.

e Pokud se hrat vraci po zranéni, o tase straveném tréninkem rovnovahy by
meél rozhodnout fyzioterapeut.

Typ

Trenovat Ize jak statickou, tak dynamickou rovnovahu. Staticka cviceni (méené
intenzivni) logicky provadime pred dynamickymi cvicenimi (vy$5i intenzita).

14. KOORDINACE

Koordinace je schopnost efektivné ovlivhovat natasovani pohybU téla. Badminton vyZzaduje vysokou
Uroveh koordinace, kdy hrat, aby dokazal Utelné zahrat Uder, musi svym pohybem reagovat na celou

fadu vizualnich podnétl (mitek, soupet/i, spoluhrat atd.).

Trénink koordinace je v podstaté totéz jako trénink techniky, protoZze pfi ném jde o to naucit hrate

pohybovat se a hrat Udery co nejutinngji.

e /e vékove skupiné 6-9 let je zadouci se zaméfit na obecné koordinatni dovednosti jako hazeni,

chytani, odbijeni, skakani a ruzné zplUsoby premisteni (krok, béh, ...).
¢ Na specifickou koordinaci bychom se méli zaméfit mezi 9. a 13. rokem, aby doslo k osvojeni
nalezitych Uderovych dovednosti a pohybovych vzorcu.
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15. RYCHLOST, OBRATNOST A REAKCNIi RYCHLOST

Rychlost, obratnost a reakeni rychlost jsou Uzce propojenymi slozkami fyzicke kondice. Obrazek nize

znazorhuje tento vztah a definuje jednotlive komponenty.

»Schopnost rychle

pohybovat celym

télem (nebo jeho
castmi)”

.Schopnost zareagovat a . Schopnost ménit
zrychlit pohyb v reakci na rychle smér a udrzet
soupefuyv tder” pfi tom rovnovahu”

PROTC TRENOVAT RYCHLOST, OBRATNOST A REAKCNI RYCHLOST?
Rychlost je nezbytné, aby hratc:

e odehral mitek vtas a tim dal soupefi méné tasu,
e odehral mitek vetas a tim si vytvoril vice pfilezitosti k zahrani Uderu smérem doll,
e dokéazal vybrat soupetlv Uder, kdyz se ocitl pod tlakem.

Obratnost je nutna k tomu, aby hrat ve vymeénach dokazal rychle ménit smér a zaroveh udrzel
rovnovahu. Zmeény sméru mohou zahrnovat nasledujici kombinace:

pohyb z vysky (veetné vyskokl) doll (napf. do obrany ve dvouhte),
pohyb zleva doprava a zprava doleva,

pohyb vpred a vzad,

otateni se ve sméru a proti sméru hodinovych rucicek.

Obratnost je duleZita ze stejnych duvodl jako rychlost (dat méné tasu soupefi, zasahnout mitek
vcas, vybrat Uder soupete), ale zaroveh Setfi energii a poméaha predchéazet zranéni.

Reakcni rychlost je nezbytna pro:

e rychly pohyb nohou v reakci na Udery soupefe,
e pohyb rakety v reakci na Udery souperte.



ADAPTACE TELA NA TRENINK RYCHLOSTI, OBRATNOSTI A REAKCNI RYCHLOSTI

Svaloveé a nervové systemy se na trénink rychlosti, obratnosti a reakcni rychlosti adaptuji. Informace
zvestibularniho systemu (vnitfniho ucha), zraku a proprioreceptorl (senzory ve svalech) jsou senzorickymi
nervy zasilany do centralniho nervového systéemu (mozku a michy). CNS reaguje a posila zpravy zpét do
svall prostfednictvim motorickych nervli, coz svalUm umoZzhuje nalezité se kontrahovat ¢i uvolhovat,
a to ma za vysledek odpovidajici zménu polohy téla. Jedna se o velmi rychly proces, ktery probiha

neustale.

TRENINK RYCHLOSTI, OBRATNOSTI, REAKCNI RYCHLOSTI A SOUVISEJICT PRINCIPY

Poznamky

Frekvence

Rychlost, obratnost a reakeni rychlost by se mély trénovat 1-4x tydné. U
vyspelych hratl byva rychlostni trenink v prechodnem obdobi méné tasty,

v pfipravnem obdobi se jeho podil postupné zvysuje a vyznamnou slozku tvofi
v predzavodnim obdobi.

Intenzita

Trénink rychlosti, obratnosti a reakeni rychlosti by mél byt velmi intenzivni,
vzdy s cilem zvysit tempo, v jakém jsou hrati schopni trénink absolvovat.

Cas

Vzhledem k vysoké intenzité by zatéz méela probihat v Usecich o délce 15
sekund nebo kratsich, prficemz odpotinek by mél byt nejméné 5x delsi nez
interval zatizeni (napt. 10 s prace — 50 s pauza). Celkovy tas zalezi na hrati —
zatne-li klesat kvalita, mél by trenér trénink ukontit.

Typ

Je mnoho typl cviteni, ktera se k rozvoji rychlosti, obratnosti a reakeni
rychlosti daji vyuzit:

poskoky (fast feet),

koordinatni zebrik,

prekazky,

stinovani partnera,

reakce a starty,

cviceni s pruznym lanem (GUN-eX® apod.),

starty do vsech smeérl v rozsahu 360° (tzv. clock drills).

Na dalsich stranach najdete podrobngjsich ukazky fady téchto cvicteni.
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POSKOKY
Nélzev’ Obrazky Vi/ukc;\:ei?e body Poslou’pnost/
cviceni Poznamky
Poskoky od ® Stoupnéte Pridan(
sebe k sobé si telem soutézniho
k partnerovi, prvku
s nohama vné zZvysuje
postrannich rychlost
car. cviteni.
* \/yskotCte Opakujte
mirné nad zem stejné
a dopadnéte cviten,
dovnitf avsak
postrannich dovnitf smi
Car. dopadnout
®* \yskotte vzdy jen
mirné nad zem jedna noha.
a dopadnéte Zameérte se
Zpét vné na to, aby
postrannich kontakt se
Car. zemi byl co
® Zopakujte nejkratsi.
5-10x.
® Shazte se byt
rychlejsi nez
vas partner.
Ptekratovani e Postavte se Pridani
Car (dovnitf a na kraj kurtu, soutézniho
ven) telem ke prvku
stfedové tare. zvysuje
e Vkrotte jednou rychlost
a nasledné cviten.
druhou nohou Zameérte se
mezi postranni na to, aby
cary. kontakt se
* Vykrotte zpét zemi byl co
za postranni nejkrats.

caru.

e Zopakujte
5-10x.

e Snazte se byt
rychlejsi nez
partner, ktery
stoji naproti
vam.




KOORDINACNI ZEBRIK

Cvitebni pomucku v podobé koordinatniho zebtiku Ize bud zakoupit, anebo je mozné si jej vyrobit
svépomoci z pasky, kterou nalepime mezi postranni ¢ary kurtu. Cviteni na zebfiku je mnoho, vzdy je
ale dobré drzet se nasleduijicich zasad:

e \yrabime-li si zebtik sami, neni od véci udélat okenka zebtiku ruzné velka. Provedeni cvikl tak
bude o néco slozitgjsi a vytvofime prostredi realistictejsi pro badminton - bude potfeba délat
ruzné velké kroky.

e Cviteni by nemélo probihat jen v jednom sméru. Kdykoliv to jde, provadéjte je popredu i
pozpatku, pfi pohybech do stran stfidejte levou i pravou stranu.

e Trenér muze cviteni ztizit pomoci nékolika pokynu, které vyzaduji, aby hrat meénil smér
na povel (napt. vpred, vzad, vlevo, vpravo atd.). Tim Ize zvysit nepfedvidatelnost pohybl a
stimulovat svalovy a nervovy systéem.

* Nechte hrate vymyslet viastni zplusoby, jak zebfik probihat.

PREKAZKY

prekazek jednou
nohou

zdvihnuti kolene,
ktery pfispiva

k rychlejsimu
pohybu.

prekazky.

Prava noha se zvedéa a pfekonava prvni
prekazku, nasledné dopada na zem za
ni.

Leva noha se presouva vedle dalsi
prekazky.

Leva noha zUstava de facto narovnana,
prava ,5Slape na kole".

Udrzujte vzpfimeny postoj a spravné
zapojujte ruce.

Nz I K cemu cviceni Vyukove body Posloupnost/
azev cviceni L. 5
slouzi R Poznamky
Prace pazi Poméaha . Uvolnény, vzpfimeny postoj. P¥i cviteni Ize pouzit
k osvojeni . Obé paze jsou pokrecené v Uhlu 90°, lehke tinky.
dynamického jedna ruka v Urovni ot¢i, druha na Urovni Udrzujte spravnou
pohybu pazi, jenz hyzdi. techniku pohybu pazi u
napomaha pfi . Ruce a ramena ponechte uvolnéne. vsech cviceni.
rozvoji rychlosti. . Sttidejte pozice rukou, zapésti se
,otiraji” o boky.
Prebihani/ Pomaha budovat . Postavte se pred fadu prekazek. Rozmistéte 8 - 10
preskakovani navyk rychleho * Levou nohou se postavte vedle prvni prekazek ve vzdalenosti

zhruba 60 cm od sebe.
Opakujte opatnou
variantu, kdy pfrekazku
prekonava leva noha.

Prebihani /
preskakovani
prekazek

s jednou nohou
napred

Pomaha budovat
navyk rychleho
zdvihnuti kolene,
ktery pfispiva

k rychlejsimu
pohybu.

Postavte se pred fadu prekazek.
Prava noha prekonava prvni prekazku
a leva noha nasleduje pres prekazku
rychle za ni.

Takto prekonejte vsechny prekazky.
Udrzujte vzptimeny postoj a spravné
zapojujte ruce.

Rozmistéte 8 - 10
prekazek ve vzdalenosti
zhruba 60 cm od sebe.
Opakujte opatnou
variantu, kdy pfekazku
jako prvni pfekonava
leva noha.
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Lateralni
prebihani /
preskakovani
prekazek jednou
nohou

Pomaha budovat
navyk rychleho
zdvihnuti kolene
pti pohybu do
stran.

Postavte se za fadu prekazek tak,
abyste pfi pohybu bokem byli nuceni
nohou/nohama jit pfes né.

Leva noha dopada mezi prekazky, aniz
by je prekonavala.

Prava noha néasleduje za ni a ta jiz
prekazku prekonava.

Takto pfekonejte vsechny prekazky.
Udrzujte vzpfimeny postoj a spravné
zapojujte ruce.

. Rozmistéte 8 - 10
prekazek ve vzdalenosti
zhruba 60 cm od sebe.

. Opakujte opatnou
variantu, kdy prekazku
prekonava leva noha.

Lateralni
prebihani /
preskakovani
prekazek

s jednou nohou
napfed

Pomaha budovat
navyk rychleho
zdvihnuti kolene
pti pohybu do
stran.

Postavte se za fadu prekazek tak,
abyste pfi pohybu bokem byli nuceni
nohou/nohama jit pfes né.

Leva noha prekonava prekazku a prava
nasleduje rychle za ni.

Rychle takto prekonejte vsechny
prekazky.

Udrzujte vzpfimeny postoj a spravné
zapojujte ruce.

. Rozmistéte 8 - 10
prekazek ve vzdalenosti
zhruba 60 cm od sebe.

. Opakujte opatnou
variantu, kdy prekazku
jako prvni pfekonava
prava noha.

STINOVANI VE DVOJICI

Nazev cviceni

K ¢emu cviceni
slouzi

Vyukove body

* %%

Posloupnost/
Poznamky

Stinovy pohyb do
stran — dva kuzely

Pomaha hrati
spojit pohyb do
stran s aktivatnim
krokem.

Dvojice hratu stoji naproti .
sobe.

Kazdy hrat stoji mezi dvéma
kuzely, ale kuzely jednoho

z hratu jsou od sebe dal nez .
kuzely toho druhého.

Hrat, jehoz kuzely jsou od
sebe dale, vede — aktivatni
krok a nasledny pohyb a dotek .
jednoho z kuzelu.

Hrat, ktery partnera kopiruje,
se snazi ke kuzelu dostat jako
prvni.

Vedouci hrat se vraci do
vychozi pozice a zatina se
ZNnovu.

Soustfedte se, aby pfi
aktivatnim kroku tézisté
zUstalo uprostfed podpurné
zakladny.

Snazte se vedouciho hrate
porazit rychlosti a rovnovahou,
ne tim, ze na misté
,upadnete”.

Mozna varianta, kdy se kuzellu
dotykame pouze hraci rukou.




STINOVANI SAMOSTATNE

Nazev " K cemu Vyukove body Posloupnost/
. Obrazky o v, )
cviceni cviceni slouzi e Poznamky
Vybihan{ Pomaha Hrage, ktery Partner by svée
kurtu (véjite) hratum tréenuje, je signaly mél
na 6 rohu — spojovat pripraven ve tasovat tak, aby
nepravidelné pohyby stfedu kurtu, hrate neustale
s aktivatnim jeho partner nutily dusledné
krokem a stoji telem provadét
zlepsuje k nému, zady aktivatni krok
schopnost k siti. (split-step).
pouzivat Partner svou
pohybovée raketou vzdy
vzorce ukaze na
VvV nepravi- misto, kam
delném ma hrat
prostred. bézet.
Hrat vybiha
kurt podle
partnerovych
instrukci.
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REAKCE
Nazev . X cemu Vyukove body Posloupnost/
cviceni (OS] cvicent il Poznamky
slouzi
Zakladnf Aktivaeni Nahravat si do Toto cviteni je pro
aktivaenf krok se ruky vezme 1 provedeni aktivatniho
krok (split- pouziva mitek a postavi kroku dulezitée, kdyz
step) k rychlemu se s nim naproti podnétem, ktery
odrazu hraci, ktery cviti. spousti reakci, je
V rovnovaze. Kontrolovanym micek.
spodnim odhodem
nahravat mitek
hodi na télo hrate.
Hrat na hod
reaguje aktivatnim
krokem a
chycenim mitku
obourut pred
telem.
Aktivatni Aktivatni Nahravat si do Duraz na chycenf
krok (split- krok se ruky vezme 1 mitku obéma
step) pouziva mitek a postavi rukama nuti hrate
s pohybem k rychlemu se s nim naproti udrzet téziste
do stran odrazu hrati, ktery cvici. nad podpurnou
V rovnovaze. Kontrolovanym zakladnou, misto
spodnim odhodem aby se naklanéli
nahravat mitek (vychyleni
hodi vedle téela z rovnovazného
hrate. postaveni).
Hrat na hod
reaguje aktivatnim
krokem, prisunem
(Ukrokem) a
chycenim mitku
obourut pred
telem.
Opakujte cvitenf
s odhodem na
opatnou stranu.
Aktivaeni Aktivaeni Nahravat si do e  Pfipohybu na
krok (split- krok se ruky vezme 1 forhendovou
step) pouziva mitek a postavi stranu: aktivaeni
s pohybem k rychlemu se s nim naproti krok, pfisun a
diagonalné odrazu hrati, ktery cvici. vypad.
V rovnovaze. Kontrolovanym e  Pfi pohybu na
spodnim odhodem bekhendovou

nahravac

mitek hodi na
bekhendovou
stranu pfed hrace.
Hrat udéla
aktivatni krok,
vystartuje a
vytahne se za
mitkem, aby jej
nakonec jednou
rukou chytil.
Opakujte cvitenfi
s odhodem na
opatnou stranu.

stranu: aktivacni
krok, ototeni a
vypad.

e  Pfipresném
a kvalitnim
nahazovani Ize
takto tréenovat
také diagonalnf
pohyb do
zadnich rohU.




Kuzely

Aktivaeni
krok se
pouziva

k rychlemu
odrazu

VvV rovnovaze.

Hrat se postavi
telem ke 3
kuzelum, kazdemu
jiné barvy (napf.
zelena, tervena,
modra).

Trenér vyktikne
barvu, natez hrat
udela aktivatni
krok a vybiha
dopfedu, aby se
dotkl pfislusného
kuzelu. Nasledné
se hned vraci do
v{chozi pozice.
Cviteni se
opakuije.

Trenéer muze
cviceni ztizit tim, ze
vykftikne-li naptiklad
modrou barvu,
bude to znamenat,
ze ma hrac bézet

k tervenému kuzelu
a obracené (Cervena
= modra atd.).
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16.

VYTRVALOST

v

Vytrvalost mlizeme definovat jako ,, schopnost téla odolavat navé”. Z telesnych soustav jsou pro ni
nejdulezitéjsi obéhova, dychaci a svalova soustava.

PROC TRENOVAT VYTRVALOST?

Badmintonisté potfebuji dobrou vytrvalost k tomu, aby dokazali:

udrzet tempo hry ve velmi dlouhych viyménach,
odpotivat mezi vymeénami,

udrzet tempo hry ve velmi dlouhych zapasech,
odpotivat mezi zapasy,

odpotivat mezi treninkovymi jednotkami.

Viytrvalostni trenink Ize t&z vyuzit ke snizeni mnozstvi télesného tuku.

ADAPTACE TELA NA VYTRVALOSTNI TRENINK

Tremi hlavnimi systémy, které se na vytrvalostni trénink adaptuji, jsou svalova, obehova a dychaci
soustava.

ADAPTACE SVALU

Mitochondrie (energetické tovarny uvnitt svall):

o zlepSeni schopnosti produkovat ATP za pfitomnosti kysliku,

o zvetseni velikosti a zvyseni pottu.
Zvysuje se kapacita svall vyuzivat tuky a sacharidy jako zroje energie.
Zvetseni pomalych svalovych viaken.

ADAPTACE OBEHOVE SOUSTAVY

Zveétseni hmotnosti a objemu srdce dloudodobym tréninkem. Zmeény jsou nejvice patrné na
leveé komote.

Pokles klidové srdetni frekvence.

Pokles srdetni frekvence pti urcité intezité cviceni. Naptiklad hrag, ktery absolvoval
vytrvalostni trenink, bude mit pfi urcité rychlosti behu nizsi srdetni frekvenci nez hrat, ktery
vytrvalost netrénoval.

Zvyseni systolického objemu srdce (tj. mnozstvi krve vypuzené z jedné strany srdce za stah)
v klidu a béhem cviteni.

Zvyseni maximalniho minutoveho objemu (maximalni mnozstvi krve vypuzené za minutu).
Zvyseni krevniho objemu v téle trénovanych hracu.

Pravidelny vytrvalostni trenink vede ke snizeni krevniho tlaku.

Svaly pfi ziskavani kysliku z krve pracuji efektivngji.

Télo se stava vykongjsim v distribuci krve do potfebnych mist.



ADAPTACE DYCHACI SOUSTAVY

¢  Zvysuje se maximalni mnoZzstvi vzduchu, které Ize vdechnout za minutu. To je zapfitinéno
zvysenim dechoveho objemu a zvysenim dechové frekvence.

e  PYiurtité intezité cviceni bude trenovany tlovek dychat méné nez tlovék netrenovany. To
Znamena, ze u trenovanych osob dychaci svaly nepracuji tak usilovné a potfebuji méné kolujici
krve. Usetfena krev pak mlze byt pouzita pro jiné tasti téla.

VYTRVALOST A SOUVISEJICI PRINCIPY

Poznamky

Frekvence V pfechodném a pfipravném obdobi muze b¥t vytrvalostni trénink zafazen 3-4x tydné dle individualnich
potfeb. BEhem sezony tetnost klesa na 2 vytrvalostni tréeninkové jednotky tydné.

Intenzita Meteni srdetni frekvence muze pomoci zjistit idealni tréeninkovou SF hratu. Jednou z metod vypottu
tréninkove SFje:

1. Odhad maximalni srdetni frekvence (SFmax) odettenim vaseho véku od €isla 220.
2. Zméfeni klidove srdetnfi frekvence (SFklid).

3. Odetet vasi klidove srdetni frekvence (SFklid) od maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) pro dosa-
zeni hodnoty pracovni srdetnf frekvence (SFprac).

4. Vypotitejte 60, 70 a 80 % z hodnoty SFprac.
5. Prictéte tuto srdecni frekvenci (60, 70 a 80 %) k vasi klidové srdecnf frekvenci.

6. Trénujte v intenzitach mezi 60-80 % v zavislosti na Urovnivasi fyzické zdatnosti a treninkovych
cilech.

1. 20lety hrat ma odhad maximalni srdecni frekvence (SFmax) 200 tepu/min (220 - vék).
2. Tento hrat ma klidovou srdetni frekvenci (SFklid) 60 tepu/min.
3. Tento hrat ma pracovni srdetni frekvenci (SFprac) 140 tepl/min.

4. 60 % ze 140 =84, 70 % ze 140 = 98, 80 % ze 140 = 112 tepl/min.

5. Trénink nizké intenzity (60 %): 60 + 84 = 144 tepu/min.
Tréenink stfedni intenzity (70 %): 60 + 98 = 158 tepl/min.
Tréenink vysoké intenzity (80 %): 60 + 112 = 172 tepU/min.

e  Tréenink na 60-70 % intenzity dobfe spaluje tuky a je vhodny pro méneé zdatné osoby.

e Trenink na 70-80 % intenzity je vhodny pro zdatngjsi jedince.

Cas o Pro dosazeni ptiznivych Utinkl na ob&hovy system se na Uvod doporutuje zatéz v minimaini
délce 20 minut. Maximalni déelka zatéze (spise v prechodném obdobi) by nemeéla presahnout 60
minut. Beéhy v rozmezi 30-45 minut jsou nejtastgjsi.

e  Alternativou k souvislemu rovnomérnému béhu je intervalovy trenink, kdy se sttidaji Useky prace
v délce 3-5 minut s aktivnim odpotinkem 3-5 minut dlouhym.

Typ e  Béh na mékkém, rovném povrchu.

. Jizda na kole, pokud ma pro hrate vyznam cviteni s minimalnim mnozstvim otfesu.
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17. OHEBNOST

DEFINICE OHEBNOSTI

Ohebnost (flexibilitu) muzeme definovat jako:

., Rozsah a lehkost kloubniho pohybu.”

Mohou ji ovlivhovat vnitfni a vngjsi faktory, jejichz prehled je uveden v nasledujici tabulce.

Vnitini faktory

Vnejsi faktory

Typ kloubu. Napftiklad kulovy kloub, jakym je
tfeba kytel, umozhuje veétsi pohybovy rozsah
nez kloub valcovy, jakym je tfreba loket.
Stavba kosti. Naptiklad kycel i rameno jsou
klouby kulove, avsak kloubni jamka v rameni
je melci, a tak se jedna o kloub s potencialné
vetsim pohybovym rozsahem.

Vnitfni struktura kloubl podmihuje jejich

pohybovy rozsah také (napf. vazy a chrupavka).

Pruznost svall, slach, vazl a pokozky.
Schopnost svall se uvolnit.

Teplota kloubu.

Mira promazani kloubu (kloubni tekutinou).
Zranéni.

Vngjsi teplota (prohtaté télesné tkané jsou
ohebngjsi).

Denni doba (vétsina lidi vykazuje vy$si miru
ohebnosti v pozdéjsi fazi dne, spise nez zrana).
Vek (déti v predpubertalnim véku jsou obecné
ohebnéjsi nez dospéli).

Pohlavi (zeny jsou obvykle ohebngéjsi nez muzi).
Omezeni vyplyvajici z obleteni nebo vybaveni,
které mame na sobé.

PROC TRENOVAT OHEBNOST?

Ohebnost je pro badmintonisty nezbytnéa, protoze jim umozhuje:

vytahnout/natahnout se k mitku,
zachovat/udrzet spravnou techniku,
Ucinné generovat silu,

snizit riziko zranéni,

vyrovnavat jednostrannou zatéz téela.




OHEBNOST A SOUVISEJICI PRINCIPY

Poznamky

Frekvence Ohebnost muzeme trénovat denngé.

Intenzita e  Podstatou tréninku ohebnosti (protahovani, stretinku) je dostat vybrany sval do
natazené polohy. Rozsah protazeni je zavisly na vnitfni zpétné vazbé hrate — mél by
citit tah, ale ne bolest.

e Pro efektivitu protahovani je dulezité uvolnéni. Zde mohou byt napomocny hluboké
dychani, klidna atmosféera, anebo i zhasnuti svétel.
® Jakmile dojde k uvolnéni svalu, je mozné se pfesunout do nové protahovaci polohy.

Cas Cilené protahovaci jednotky mohou trvat od 15 do 45 minut.

Protahovani by mélo byt soutasti zklidnéni po intenzivnim tréninku nebo zapase.
Pfed samostatnou protahovaci jednotkou je potfeba svaly nejprve zahtat aerobnim
cvicenim,

e \/ydrz pti protazeni by méla trvat nejméné 15-20 sekund, lépe vsak 30 sekund az 1
minutu.

Typ Staticky aktivni stre€ink

K udrzeni kontetiny v poloze pro protazeni je nutné silove pusobeni PROTICHUDNYCH
SVALOVYCH SKUPIN. Naptiklad kontrakce svall horni tasti zad stahuje lopatky blize
k sobg, ¢imz dochazi k ptirozenému protazeni prsnich svalu.

Staticky pasivni stretink

K udrzeni svalu v poloze pro protazeni je vyuzivana VNEJSI SILA. P¥i sedu na podlaze

s natazenyma nohama a naslednym predklonem dochazi k protazeni zadni strany stehen a
dolni tasti zad diky gravitaci pusobici na horni tast téla.

18. SILA

Silu Ize rozdelit do 4 kategorii. Definice kazdé z nich, vtetné vyznamu pro badminton, jsou uvedeny
v nasleduijici tabulce.

Typ sily Definice Proc silu trenovat?
Sila trupu Schopnost urtitych svall stabilizovat Silny trup je pro badmintonisty dulezity,
(core) klouby. protoze:
e stabilni klouby jsou méné nachylné ke
zraneni,
e siluavybusnou silu Ize vybudovat
pouze na stabilni zakladng,
¢ pomaha predchazet zranénim.
Maximaln{ Nejvetsi sila, kterou hrat dokaze Badmintonisté nemusi disponovat extremni
sila vyvinout vlastnim Usilim. maximalni silou (na rozdil od vzpératu).
Nadprumeérna sila je vsak kyzenym
predpokladem pro schopnost vracet se
z tezkych pozic (napf. hlubokych vypadl) a pro
rozvoj vybusné sily.
Silova Schopnost svalu opakovat silove Badmintonisté musi béhem zapasu mnohokrat
vytrvalost kontrakce, aniz by dochazelo k jejich opakovat tyteéz pohyby (napft. vypady, vyskoky,

Unavé. odrazy, Udery), silova vytrvalost je tedy duleZzita.
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V{busna
(explozivni)
sila

Schopnost svall vysokou rychlosti
vyvinout silu po rychlem predpéti.

V{/busna sila je pro badmintonistu naprosto
nezbytna. Je ji zapotfebi napfiklad:
®  pfinapfahu, kdy po rychlem natazeni
svall zpétny raz dodéa energii
Uderovému Svihu,
e  pfiaktivatnim kroku, kdy dojde
k rychlemu natazeni Iytkovych svall a
vznikly zpetny raz umozni hrati rychleji
vystartovat.

ADAPTACE TELA NA SILOVY TRENINK

Silovy trénink v podstaté spotiva v pretizeni svall prostfednictvim:

e cviteni s vahou vlastniho téla,
e cviteni s tinkami nebo na strojich.

Telo se ptizpUsobuje:

zvétsenim svalovych viaken,
zvysenim produkce enzymu (biologickych katalyzatorl), kterée urychluji chemické reakce

podilejici se na vyrobé energie aerobni cestou,

zlepsenou schopnosti vyuzivat sacharidy jako zdroj energie,
zvetsenim zasob adenosintrifosfatu (ATP), kreatinfosfatu (CP) a glykogenu (sacharidl) ve

svalech,

zpevnénim vazl a Slach,
zvysenim obsahu minerall v kostech.




SILA A SOUVISEJICI PRINCIPY

Poznamky

Frekvence

Silovy trénink 2-3x tydné povede ke zlepseni silovych schopnosti a zaroveh
poskytne dostatek tasu na zotaveni. Zamétime-li se vzdy jen na urtitou tast
téla, je mozné rozlozit posilovani do vice tréninkovych jednotek.

Intenzita

Silovou vytrvalost rozvijime s takovou zatézi, s niz hrat dokaze zvliadnout
15 a vice opakovani.

Maximalni silu rozvijime s takovou zatézi, s niz hrat dokaze zvladnout
1-5 opakovani.

Vybusnou silu rozvijime rychleji provadénymi cviky s takovou zatézi,

s niz hrat dokaze zvladnout 6-10 opakovani.

Odrazovy (plyometricky) trénink je zalozeny na rychlych pohybech, pfi
nichz se svaly rychle natdhnou a nasledné okamzité zkrati. Lze provadét
v /sériich po 6-8 opakovanich a nanejvys 2-3 sériich v ramci jedné
tréninkové jednotky.

V prubgéhu jedné tréninkové jednotky se kazdy cvik obvykle opakuje

ve 2-3 sériich (napf. pro trénink silové vytrvalosti 2-3 série po 15
opakovanich).

Cas

Odpotinek mezi sériemi je vcelku individualni, ale pauza o délce 3-5 minut
by méla statit.

Typ

Existuje fada zpUsobl, jimiz Ize silové schopnosti rozvijet:

posilovani s vahou vlastniho téla,
posilovani na strojich,

posilovani s tinkami,

cviteni s medicinbaly,

cviteni s odporovymi gumami,
odrazova (plyometricka) cviteni.

Na dalsich stranach najdete podrobngjsi ukazky fady téchto cviceni.
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POSILOVANI S VAHOU VLASTNIHO TELA

Nazev cviceni a . Vyukove body Posloupnost/
svalova skupina 2ol SO Poznamky
Vzptimeny stoj Ruce se

Vypony Iytek: s nohama na mohou lehce
5ifku ramen, dotykat stény.
e dvouhlavy sval 5picky smeéftuji Spitky nohou
[ytkovy, vpred. na stabilnf
e 5ikmy sval V{ypon na vyvysené
[ytkovy. 5picky. podlozce.
Kontrolované Pokrotila
dolt. varianta —
vypony na
jedné noze.
Dtepy: Vzpfimeny stoj Ohlidejte,
s nohama na aby kolena
e  Ctyfhlavy sval, 5ifku ramen, nevybotovala
stehenni $picky smeruji a zUstala
e hyzdové svaly, vpred. Vv roviné.
e svaly zadnf Ruce v bok. Hlavni praci
strany stehna. Pokrete vykonavaiji
kolena, kytle a ctyrhlavy sval a
.posadte se”. hyzdove svaly.
Zada/holené Svaly zadni
rovnobézne. strany stehna
Stehna se ale zapojujf
rovnovézné také v roli
s podlahou. stabilizatoru.
Zvedani nohou na Leh na boku Pro zvyseni
boku (1): v poloze dle zatéze lze
obrazku. pouzit mala
e pfitahovate Zvednéte zavazi na
stehna. spodni nohu kotnik.
v kycli.
Vypad v ptimce Siroky stoj Ohlidejte, aby
(zakladni provedeni): s nohama za kycle, kolena
sebou, spitky a hlezenni
e Ctyrhlavy sval smeéruji vpred. klouby zustaly

stehenni,
e hyzdové svaly,
e svaly zadnfi
strany stehna.

Ruce v bok.
Pokrtte kolena
a poklesnéte
do v{ypadu,
trup se
dostava na
Uroveh predni
paty.

Télo udrzte
vzptimeneé.

v jedné roving.




V{pad:

e  Ctyrhlavy sval
stehenni,

e hyzdoveé svaly,

e svaly zadni
strany stehna.

Vzptimeny
stoj, nohy u
sebe, ruce

v bok.

Dlouhy

krok vpred,

s pokrcenim
obou kolen, do
vypadu.

Telo udrzte
vpfimeneé.
Navrat do
vychozi polohy.

Ohlidejte, aby
kycle, kolena
a hlezenni
klouby zUstaly
v jedné roving.

Zvedani nohou na Leh na boku. e Prozvyseni
boku (2): Zvednéte hornfi zatéze lze
nohu v kycli. pouzit mala
e odtahovate Pomalu dol. zavazi na
stehna. kotnik.
Sed - leh: Leh na e Podeprete
zadech, kolena hlavu.
e pfimy sval pokrtena e Udrzujte
brisni. v Uhlu 90°. bradu v urtité
Spoijte ruce vzdalenosti
za hlavou od hrudniku,
(kolebka). abyste chranili
Pritahnéte krk.
trup vzhuru
— lopatky se
odlepi od
zZeme.
Pomalu dol.
Sed - leh s rotaci: Leh na e |oketvedte
zadech, kolena 5ikmo smérem
®  5ikmé bfisni pokrtena k protilehlemu
svaly (vnitfni + v Uhlu 90°. kolenu.
vnejsi). Spoijte ruce
za hlavou
(kolebka).
Se stotenim
pritahnéte trup
vzhru.
Pomalu dol.
Zvedani zad: Leh na brise. e Paze natazené
Prsty se ze nad hlavou
* vzpfimovat strany dotykaji (vzpazeni).
patefe. hlavy.

Pohled upfeny
k zemi.
Zvednéte
hrudnik ze
zeme.
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Kliky: e Lehnabrise ¢ LehCivarianta
s dlanémi na - provedeni na
e trojhlavy sval zemi v blizkosti kolenou.
pazni, ramen.
e deltové svaly, e Udrzujte télo
e prsnisvaly. vzpfimeneg,
Zpevneéne a
propnutim pazi
jej zvednéte.
e Pomalu,
kontrolované
doll a
opakujte.
Tricepsove kliky: e \zpor na e Pfitazenim
lavitce, nohy nohou blize
e trojhlavy sval na podlaze. k lavitce
pazni. e Poktenim cviceni
loktl spustte zjednodusite.
télo doll. e (Odtazenim
e  Opathym nohou dale
pohybem se od lavicky
zvednéte do cviteni ztizite.
vychozi polohy.

Posilovani s vahou vlastniho téla je vhodné pro vsechny vekove skupiny a jeho viyhodou jsou minimalni
naroky na vybaveni. Nize je uvedeno nékolik doplhujici rad:

e Posilovani s vahou vlastniho téla je dobré pro déti, ale pamatujte, ze:

o0 Vv predpubertalnim véku je misto ngj vhodngjsi stravit ¢as treninku rozvojem obecnych
motorickych schopnosti (rovnovahy, koordinace, rychlosti a obratnosti) a pro badminton
specifické techniky a taktiky.

e U nékterych cvikl (napt. dfepll) télesna vaha nepostaci k tomu, aby u dobfe trenovaného
dospéleho hrate doslo k dostatetnému pretizeni nezbytnému pro rozvoj sily. V takovem pfipadé je
posilovani s tinkami nebo na strojich vhodngjsi.

e Posilujeme-li formou kruhového tréninku, méla by cviteni byt sefazena tak, aby si jednotlive
svalové skupiny mezi stanovisti dokazaly dostatetné odpotinout (napf. zada, paze, nohy, bficho).

e Je tfeba se zamyslet, k rozvoji jakého z typl sily (maximalni sila, silova vytrvalost, vybusna sila) ma
posilovani s vahou vlastniho téla slouzit. Nekteré cviky viditelné sméfuji k silové vytrvalosti (napf.
sedy — lehy), zatimco jiné (napf. shyby) mnohym poslouzi k rozvoji maximalni sily.



POSILOVANI' S CINKAMI

Nazev cviceni a
svalova skupina

Obrazky

Vyukove body

* %%

Posloupnost/
Poznamky

Vypony Iytek
(s jednoruenimi
Cinkami):

e dvouhlavy sval
[ytkovy,

e 5ikmy sval
[ytkovy.

Vzptimeny stoj

s nohama na sitku
ramen, Spicky
smeéfuji vpred.
Drzte Cinky
bezpetné v rukou.
Vypon na Spickach.
Kotrolovany navrat
dolu.

Cviteni Ize ztizit:

e zvySenim
zateze,

e s pomoci
stabilni,
vyvysené
podlozky pro
vetsi pohybovy
rozsah.

Drepy (s osou):

e  Ctyrhlavy sval
stehenni,

e hyzdové svaly,

e svaly zadnf
strany stehna.

Vzptimeny stoj

s nohama na sitku

ramen, Spicky

smeéfuji vpred.

Vezmeéte €inku na

ramena.

. Posadte se”, vahu

prenasite na paty.

Pohyb dolu vedte

tak, aby:

o stehna byla
rovnobézné se
zemi,

0 zada a holené
byly vUci sobé
v rovnobézné
poloze,

o hlavaa
hrud zustaly
vzptimene.

Kontrolovany navrat

do vzpfimeného

stoje.

e Snazte se
udrzet zada
v neutralni,
prirozené
poloze.

e  Spravnému
provedeni
cviku vyrazné
napomaha
pouzitl stojanu
na ¢inky.

V{ypady
(s jednoruenimi
cinkami):

e  Ctyfhlavy sval
stehenni,

e hyzdové svaly,

e svaly zadnfi
strany stehna.

Stoj s nohama
vedle sebe, Cinky
drzime v rukou.
Jednou nohou
udélejte dlouhy
krok vpred (kratka
faze, kdy se noha
narovna).
Doslapnéte — obé
kolena se pokrti a
obé Spitky sméruji
vpred.
Kontrolovany
navrat.

e | ze provadét

S 0SOU na
ramenou, nebo
s jednorutnimi
¢cinkami, které
budeme

drzet v Urovni
ramen.

e | ze provadét

s poototenim
zadni nohy

0 90° (blizsi
skutetnému
vypadu pfi
hte).
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Uklony do stran:

e 5ikmé brisni
svaly,

e Ctythranny sval
bederni.

Stoj s nohama na
Sitku ramen, ¢inky
drzime vedle téla.
Kontrolovany Uklon
na stranu.

Navrat do vychozi
polohy.

Uklon na druhou
stranu.

Dejte

pozor, aby
nedochazelo
k otateni
trupu.

Bench press:

e prsnisvaly,
e trojhlavy sval
pazni,

e predni tast
deltovych
svall.

Leh na zadech na
lavici.

S dopomoci
asistenta
prevezmeéte ¢tinku,
ruce na sitku
ramen.

Cinku spustte na
hrudnik, nasledng ji
vztlakem od prsou
zvednéte do plné
extenze.
Kontrolovang ji
spustte doll a
opakujte.

Na konci asistent
¢inku odebere a
vraci ji na stojan.

Lze provadéet

s jednorutnimi
cinkami.
Pokreenim
nohou na lavici
chranime zada.

Rozpazovant:

e prsnisvaly.

Leh na zadech na
lavici.

Zvednéte tinky nad
hrudnik a spojte je
k sobg.
Rozpazenim spuste
cinky doll vedle
téla.

Opatnym pohybem
tinky vratte do
vychozi polohy.

Skreenim
nohou na lavici
chranime zada.
Kvuli ochrané
loketniho
kloubu nechte
lokty mirné
pokrteneé.




POSILOVANI' S CINKAMI

Nazev cviceni a . Vyukove body Posloupnost/
o . Obrazky .
svalova skupina R Poznamky
Stoj s nohama
Bicepsové zdvi- priblizné na sitku
hy. ramen.
Uchop €inky na
e dvouhlavy 5itku ramen.
sval pazni, Ohnutim loktl
e vietenopazni zvednéte tinku.
sval, Navrat do
® paznisval. vychozi polohy.
Tricepsovée Klek s jednou e Dejte pozor,
zdvihy: nohou a rukou aby se loket
na lavici. neposouval
e trojhlavy sval Cinku drzime nahoru a dolu.
pazni. ve volné ruce
tak, ze loket
se nachéazi ve
skrtené poloze
vedle téla.
Propnutim lokte
zvedhete Cinku.
Kontrolovany
navrat doll.
Upazovani: Vzptimeny stoj e Kvlli ochrané
s nohama na loketniho kloubu
e deltove 5itku ramen. nechte lokty
svaly. Cinky drzime mirné pokreené.
vedle téla,

dlané natotené
dovnitf.

Upazte az do
vysky ramen.
Kontrolovany
navrat do
vychozi polohy.
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Tlaky:

e deltove
svaly,

e trojhlavy sval
pazni.

Vzptimeny stoj
s nohama na
§itku ramen.
Cinky drzime

v oblasti ramen,
lokty pokrtené.
Natazenim rukou
zvednéte Cinky
nad hlavu.
Navrat do
vychozi polohy.

Vnitfni rotace

(pronace

predlokt):

e  Ctythranny
sval
pronujict,

e pronujici
sval obly,

e ohybat
zapésti,

e  sval loketni.

Cinku uchopime
na jednom
konci, loket
pokreeny.
Predlokti
natotime dlani
vzhlru tak, ze
tinka sméfuje
od téla.
Pretotte
predlokti

z vodorovné do
svislé polohy.
Navrat do
vychozi polohy.

Vngjsi rotace

(supinace

predlokt):

e sval
supinujici,

e dvouhlavy
sval pazni.

AEER Ui

Cinku uchopime
na jednom
konci, loket
pokreeny.
Predlokti
natotime dlani
dolu tak, ze
tinka sméfuje
k télu.

Pretotte
predlokti

z vodorovné do
svislé polohy.
Navrat do
vychozi polohy.

Nemame-li

k dispozici ¢inku
vhodného tvaru,
jako dobréa nahrada
poslouzi kladivo.




POSILOVANI' S CINKAMI

Nazev cviceni
a svalova

Obrazky

Vyukove body

Posloupnost/

skupina ko Poznamky

Ptitahy Klek s jednou nohou a Dejte

s jednoructni rukou na lavici. pozor, aby

tinkou: Cinku drzime ve volné pfi pohybu
ruce. ¢inkou dolu

e Sjroky sval Pokreenim ruky v lokti nedochazelo

zadovy. zvednéte €inku k télu. k otateni

Kontrolovang ji spustte trupu.

doll a opakujte.

Pfitahy sourut
ve stoji
vzptimeném:

e trapézovy

Stoj s nohama na $itku
ramen, Uchop Cinky

s rukama mirné od
sebe.

Pokreenim rukou

sval, v loktech zvednéte
e deltove ¢inku do Urovné
svaly, klieni kosti. Lokty po
e dvouhlavy celou dobu zUstavajf
sval pazni. vytazené vzhlru, nad
Groveh €inky.
Pomalu vratte ¢inku do
vychozi polohy.
Extenze Stoj s nohama na $itku
zapésti: ramen, lokty pokrcené.
V kazdeé ruce drzime
e dlouhy ¢inku, dlanémi dolu.
vnegjsi Kontrolované zvedejte
natahovat a spoustéjte tinky
zapésti, pouze pohybem
e kratky zapésti.
vnejsi
natahovat
zapésti,
* vnitinf
natahovat
zapésti.

Flexe zapésti:

e vngjsi
ohybat
zapésti,

e vnitinf
ohybat

zapésti.

Stoj s nohama na $itku
ramen, lokty pokrcené.
V kazdeé ruce drzime
¢inku, dlanémi vzhuru.
Kontrolované
spoustéjte a zvedejte
¢inky pouze pohybem
zapésti.
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POSILOVANI NA STROJICH

V podstaté vsechny svalove skupiny, které posilujeme pomoci vahy vlastniho téla, Ize posilovat také
na posilovacich strojich. Tyto cviky nejsou do prtirucky zahrnuty pfedevsim proto, ze konstrukce stroju
se mohou vyrazng lisit. Chcete-li posilovani na strojich do své ptipravy zaradit, je dobré znat nasledujici
informace.

e Posilovani s vahou vlastniho téla obvykle dostatuje pro rozvoj silovych schopnosti u déti.

U dorostencl, ktefi jiz prosli obdobim rustového spurtu, mlze byt posilovani na strojich pfinosng,
ale dUraz by mél byt kladen na spravnou techniku. Zatiname s malou zatézi, kterou zvysujeme pod
dohledem a postupné.

e Technika provedeni cvikl na strojich je relativné snadnéa a bezpetna za predkpokladu, ze
nezvedame nadmeérnou zatéz. Nezkuseni dospéli tak stroje mohou preferovat oproti cinkam
(volnym zavazim).

eV mnoha pfipadech je to pravé posilovaci stroj, ktery pfi cviceni vykonava vétsinu stabilizatnf
prace. Nevyhoda spotiva v tom, ze, i kdyz je cviteni diky stroji bezpetngjsi, nezapojuji se pfi ném
svaly klitove pro stabilizaci kloubl. Tim je oslabena schopnost téla telit zranénim a nedochazi ani
k rozvoji viybusné sily. (Nejen) u spickovych hratl je proto zadouci postupné prejit k posilovani
s tinkami (volnym zavazim).




CVICENTI NA VELKEM MICI

Nazev cviceni

a svalova Obrazky VWk?:ﬁ body Poslou’pnost/
skupina Poznamky
Skreka na Lehnéte si na zada, Cviteni Ize
zadech: paze polozte na zem, ztizit:
Iytka se opiraji 0 mit. o prektize-
e  svaly zadni Zvednéte zadek — nim rukou
strany télo je od kotnikl na hrudi,
stehna. po ramena v jedné 0 provede-
roving. nim se
Boky zUstavaji v klidu zapfenim
(nenaklangji se), pouze
pokreenim kolen na jednée
pritahnéte mit noze.
smérem k panvi.
Vratte se do vychozi
pozice, zadek stale
zUstava nad zem!.
Obraceny Lehnéte si na zada, Cviteni Ize
most: paze polozte na zem, ztizit:
Iytka se opiraji 0 mit. o prekri-
e hyzdove Zvednéte zadek — zenim
svaly, télo je od kotnikl rukou na
e  svaly zadni po ramena v jedné hrudi.
strany rovine.
stehna. Vydrzte ve
zdvizené poloze do
chvile, nez panev
zatne padat doll, pak
se vratte na zem.
Sed - leh Lehnéte si, chodidla Natahnéte
(pfimy): na zemi, spodni ¢tast paze nad hla-
zad se opira o mit. Vu.

e prfimy sval

Spojte ruce za hlavou.

b¥isni. PoloZte se na mit tak,
aby zada byla mirné
prohnuta.
Pritahnéte trup vzhlru
(cca 30°), pak jej
kontrolované snizte.
Sed - leh Lehnéte si, chodidla Hlavu rukama
(s rotaci): na zemi, spodni tast pouze podpirej-
zad se opira o mit. te, netahejte ji
e sikmeé Spojte ruce za hlavou. vzhiru.
svaly PoloZzte se na mit tak, Udrzte bradu
b¥isni, aby zada byla mirné dale od hrud-
e prfimy sval prohnuta. niku, abyste
brisni. Pritahnéte trup vzhiuru chranili krk.

(cca 30°) s rotaci na
levou stranu.

Trup kontrolované
shizte, znovu se
pritahnéte, tentokrat
s rotaci na pravou
stranu.
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CVICENTI NA VELKEM MICI

Nazev cviceni a
svalova skupina

Obrazky

Vyukove body

* %%

Posloupnost/
Poznamky

Rolovant:

o primy sval
brisni,

o pricné svaly
brisni.

Klek pred mitem
s natazenymi
pazemi — ruce
spocivaji na miti.
Rolujte vpred

do pozice, kdy
ramena, boky

a kolena budou
v jedné roviné.
Vratte se do
vychozi polohy.

Udrzujte patef
v pfirozené
poloze (pfi
pohybu vpred
se vyvarujte
prohnuti zad).

Uklony vkleCe:

4 sikmeé svaly

Klek na pravem
koleni, leva noha
natazena do

Zopakujte na
druhou stranu.

brisni, strany.
. Ctythranny Lehnéte si bokem
sval bederni. na mic.
Pritahnéte
trup vzhuru
(bokem), pak
jej kontrolovangé
shizte.
Prkno (plank): Klek pred mitem, | ® Panev nepada
lokty spotivaji na dolu.
. vzpfimovacte mici.
patefe, Natahnéte nohy,
. rozeklané chodidla-boky-
svaly. ramena v jedné

roviné.
Vydrzte v pozici

co nejdéle.
Obracené prkno: V kleku vzpor o Narocngjsi
na predloktich, varianta -
o primy sval holené/kotniky se pritahujte
brisni, opiraji o mit. kolena smérem
o pricné svaly Odtlatte mic k hrudniku
brisni, dozadu a tim (pokreeni
o vzpfimovate zvednéte a kolen) a opét je
patere. propnéte kolena a natahujte.
boky.
Chodidla, kolena,
boky a ramena
v jedné roviné.
Vydrzte v pozici
co nejdéle.
Rotace s micem: Lehnéte sina . Dbejte na to,
zada a uchopte aby prostfednfi
. 5ikmeé svaly mit mezi bérci. tast zad

bFisni,
. ctyrhranny
sval bederni.

Pohybujte mitem
doleva a doprava
mimo osu téla.

zUstavala na
zemi.




Rotace z podfepu
smérem vzhuru:

. sikmeé svaly
brisni,

®  Ctyrhlavy sval
bederni.

Zaujmeéte Siroky
postoj, mit drzime
pred sebou

v natazenych
pazich.

Ototte se v pase/
pokrcte kolena

i kytle a mit
spustte tésne nad
zem vedle jedné
nohy.

Opatnym
pohybem
zvednéte mit az
nad protilehlé

rameno.
Extenze zad: Leh na btise, Ve vzpazeni
bricho/hrudnik na (paze natazené
o vzpfimovate miti a chodidla na nad hlavu)
patefe. zemi. je provedeni
Ruce se zboku cviku
dotykaji hlavy. narotngéjsi.

Zvednéte hrudnik
z micte.
Kontrolovang jej
spustte dolU.
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CVICENTI NA VELKEM MICI

Nazev cviceni

Vyukove body

Posloupnost/

a sva_lova Obrazky e Terie
skupina
Klik: Kleknéte si pred mic. PYi provadéni
Polozte ruce na mit, o kliku
o svaly néco siteji nez na sitku samotného se
prsni, ramen, lokty propnuté. osa otacenf
tricepsy, Odvalte mit od téla nachazi
svaly tak, aby kolena, kytle v oblasti
deltove, a ramena byly v jedné kotnikl, spise
o sval rovine. nez v kolenou.
prednf Pokreenim loktl do stran
pilovity. snizte hrudnik k miti.

Tlakem v opatném
smeéru propnéte lokty a
zvednéte hrudnik zpét,
nasledné opakujte.

Tricepsovy klik:

. tricepsy.

Nizky dfep s mitem za
sebou.

Oprete se rukama o mit,
prsty sméfuji k zadum.
Pomalu pokrtte lokty tak,
aby se paze dostaly do
rovnobézné polohy se
zemi.

Tlakem v opatnem
smeéru propnéte paze,
nasledné opakujte.

Nasledujici zasady pomohou hratm a trenérum odnést si z cviceni na velkem miti co nejvice.

e (Cviteni na velkem miti jsou ve své podstaté cvicenimi s vahou vlastniho téla. Mit vsak
predstavuje nestabilni podloZzku, a proto jsou tato cviteni tasto:

O narotngéjsi nez normalni cviceni s vahou vlastniho téla,
o0 lepe pomahaji posilovat stabilizatni svaly stejné jako svaly vykonavajici jednotlivé pohyby.
Cviteni na velkem miti mohou byt zabavna, a proto se libi détem.

e Spravna velikost mite je takova, kdy v sedu koleno svira Uhel lehce vétsi nez 90°.




CVICENI S ODPOROVOU GUMOU

Nazev cviceni a
svalova skupina

Obrazky

Vyukove body

* %%

Posloupnost/
Poznamky

Vnitini rotace (paze
vedle téla):

e maly sval obly,
e sval
podlopatkovy.

] Upevnéte
gumu na
jednom konci
(napf. ke
stojanu na sit)

ve vysce lokte.

. Druhy konec
gumy uchopte
jednou rukou,
guma je
napnuta.
Loket u téla.
Cvik
provadime
ototenim
paze smérem
k telu.

] Kontrolovany
navrat do

vychozi pozice.

Pred zatatkem
cviteninastavte
lopatku do spravné
polohy — stahnéte
ji dozadu a dolu,
v této pozici se ji
snazte udrzet.
Pro vyssi
narotnost:

0 postavte se
dale od mista
uchyceni
gumy (vice ji
napnéte),

0  pouzijte tuzsi
gumu.

Vnitfni rotace (paze
ve Vvy5si ramene):

e maly sval obly,
e sval
podlopatkovy.

o Upevnéte
gumu na
jednom konci
(napf. ke
stojanu na sit)
o trochu vyse,

nez je rameno.

o Druhy konec
gumy uchopte
jednou rukou,
guma je
napnuta, loket
pokreeny ve
vySce ramene.

] Cvik
provadime
ototenim
paze v rameni
z vertikalni do
vodorovné
polohy.

o Kontrolovany
navrat do

vychozi pozice.

Pred zatatkem
cviteni nastavte
lopatku do spravné
polohy — stahnéte
ji dozadu a doll,
v této pozici se ji
snazte udrzet.
Loket drzte ve
vySce ramene

a dbejte, aby

se nepohyboval

dopfedu/dozadu.

Pro vyssi

narotnost:

0 postavte se
dale od mista
uchyceni
gumy (vice ji
napnéte),

0 pouzijte tuzsi
gumu.
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Vngjsi rotace (paze

vedle téla):
e sval
podhfebenovy.

Upevnéte
gumu na
jednom konci
(napf. ke
stojanu na sit)

ve vysce lokte.

Druhy konec
gumy uchopte
jednou rukou,
guma je
napnuta, loket
pokrteny a
pritisknuty

k telu.

Loket u téla.
Cvik
provadime
ototenim paze
smeérem od
téla.
Kontrolovany
navrat do

vychozi pozice.

Pred zatatkem
cviteni nastavte
lopatku do spravné
polohy — stahnéte
ji dozadu a dolu,
v této pozici se ji
snazte udrzet.
Pro vyssi
narotnost:

0 postavte se
dale od mista
uchycenf
gumy (vice ji
napnéte),

0  pouZzijte tuzsi
gumu.

PaZe se ze strany

po celou dobu

dot{yka téla.

Vneéjsi rotace (paze
ve vysi ramene).

e sval

podhtebenovy.

Upevnéte
gumu na
jednom konci
(napt. ke
stojanu na sit)
o trochu vyse,
nez je rameno.
Druhy konec
gumy uchopte
jednou rukou,
guma je
napnuta, loket
pokréeny ve
vysce ramene.
Cvik
provadime
ototenim paze
z vodorovné
do vertikalni
polohy.
Kontrolovany
navrat do

vychozi pozice.

Pred zatatkem
cviceni nastavte
lopatku do spravné
polohy — stahnéte
ji dozadu a doll,
v této pozici se ji
snazte udrzet.
Loket drzte ve
vySce ramene

a dbejte, aby

se nepohyboval

dopfedu/dozadu.

Pro vyssi

narotnost:

0 postavte se
dale od mista
uchyceni
gumy (vice ji
napnéte),

0  pouzijte tuzsi
gumu.




CVICENI S ODPOROVOU GUMOU

Nazev cviceni

Vyukove body

Posloupnost/

a svalova Obrazky i Poznamky

skupina

Rotace trupu: Jeden konec gumy | ®  Pro vyssi
upevnéte ve vysce narotnost:

e 5ikmé svaly

loktU.

[0} postavte se

bFisni. dale od mista
Druhy konec gumy uchyceni
uchopte obéma gumy (vice ji
rukama, guma je napnéte),
napnuta. 0  pouzijte tuzsi
gumu.

Lokty drzte u téla,
ototte trup o 180°.
Kontrolovany
navrat do vychozi
pozice a opakujte.

Rotace Jeden konec gumy | ®  Pro vy$5i narotnost

z podfepu upevnéte tésné pouzijte tuzsi

smérem vzhuru:

e  5ikmé svaly
brisni.

nad zemi nebo jej
prislapnéte nohou.
Siroky stoj, druhy
konec gumy
uchopte obéma
rukama.

Snizte se do
podfepu a
natahnéte se

doll pres télo

k upevnénému
konci gumy.

S natazenymi
pazemi vstahte ze
dfepu a vytahnéte
paze nad hlavu
tak, aby guma
byla natazena
diagonalné pres
télo.

gumu.
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Odtahovate Lehnéte si na Cviteni Ize ztizit
stehna (na zada, kolena tak, ze zvedneme
zadech): pokrtena v Uhlu chodidla ze zemé a
90°. kolena pfitahneme
smeérem k télu na
e svaly Uvazte z gumy Uroveh kycli.
hyzdove, smycku a umistéte
* napinat ji tésné nad kolena
stehenni tak, aby, kdyz jsou
povazky. chodidla na zemi
a nohy lehce od
sebe, byla mirné
napnuta.
Odtahnete
kolena od sebe,
zada zUstavaji
v neutralni poloze.
Kontrolovany
navrat do vychozi
pozice.
Odtahovate Lehnéte si na bok, Pro vyssi narotnost
stehna (na kolena pokrtena pouzijte tuzsf
boku): v Uhlu 90°. gumu.
Smytku umistéte Pozor, aby se
e svaly tésné nad kolena, nezacalo zaklanét
hyzdove, guma je mirné celé télo.
® napinat napnuta.
stehennf Zvednutim horniho
povazky. kolene odtahnéte
kolena od sebe.
Kontrolovany
navrat do vychozi
pozice.
Ukroky: Stoj s nohama Zachovejte
mirné od sebe. vhodnou polohu
e svaly Smytku umistéte trupu.
hyzdove, tésné nad kolena.
* napinat Ukrotte do strany.
stehennf Navrat do v{ychozi
povazky. pozice (nohy se

nedotykaji, ale
zUstavaji mirngé od
sebe).

Cviteni s odporovou gumou je alternativou k béznym typlum posilovani. Je obzvlasté uzitetné pro

trenink svall rotatorovée manzety ramenniho kloubu, trupu a hyzdovych svall.

Cviteni s odporovou gumou je vhodné pro déti. Je vsak lepsi, aby vzdy cvictily pod dohledem.




19.

SEBEHODNOTICI OTAZKY

Otazky

Odpovedi

Uvedte ptiklad valcoveho kloubu
veetné jeho funkci a doplhte o vyuzitf
v badmintonu.

Radioulnarni kloub:

e Kde se nachazi?

e Jaké pohyby vykonava?

e Priklad vyuziti v badmintonu?

Vysvétlete pojem abdukce a addukce a
uvedte pfiklady vyuziti v badmintonu.

Vyjmenujte 3 funkce kosterniho svalstva.

Vyjmenujte 4 svaly, kterée spoletné tvori
ttyrhlavy sval stehenni na pfedni strané
stehna.

Co se déje se svalovym zatatkem a
Uponem trojhlavého svalu pazniho, kdyz
se paze natahuje, aby dosahla na vrchni
forhendovy Uder pres hlavu?

Popiste pakovy system 2. tfidy a uvedte
priklad takového systemu v badmintonu.

Hrat, ktery zjevné dobfe odolava Unave,
by mohl mit vysoky podil jakého typu
svalovych viaken?

Na dvou piikladech z badmintonu uvedte,
jak funguje cyklus natazeni-zkraceni a jaké
vyhody poskytuje.

10

Jaka tast travici soustavy je nejvice
zodpovédna za vstfebavani potravy v téle?

11

Popiste rozdil ve funkci tepen, Zil a
vlasetnic.

12

Uvedte typické intervaly odpotinku, které
mizeme pouzit pfi treninku laktatoveho
systemu.
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SEBEHODNOTICI OTAZKY

Otazky

Odpovedi

13

Obvykly objem plic mladych muzl a zen
cini?

14

Hrat provadi aktivatni krok (split-step)

s nohama blizko u sebe a ve velmi
vzpfimeném postoji. Navrhnéte Upravy
s vyuzitim pojmuU ,téziste"” a , podplrna
zakladna”. Navrzené Upravy zduvodnéte.

15

Na prikladech z badmintonu vysvétlete
rozdil mezi rychlosti, obratnosti a reakeni
rychlosti.

16

Vyjmenujte 3 ruzné adaptace obéhové
soustavy na aerobni trénink.

17

Jakymi zplUsoby muzeme méfit intenzitu
aerobniho tréninku?

18

Uvedte 2 vnitfni a 3 vngjsi faktory, které
maji vliv na ohebnost (flexibilitu).

19

Vyberte dva cviky, s jejichz pomoci

mizeme zlepsit silu:

e Ctyrhlavych stehennich svall,
hyzdovych svall a svall zadnfi strany
stehna.

®  Prsnich svall, tricepsl a deltovych
svall.
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20. SHRNUTI

V téle najdeme 11 ruznych soustav, pficemz Sest z nich hraje dulezitou roli pro badmintonovy viykon.
Jsou jimi soustavy:

opérna,
svalova,
nervova,
dychaci,
obéhova,
travici.

Tyto soustavy jsou tvofeny snadno rozeznatelnymi stavebnimi soutastmi, jako napfiklad ob&hova
soustava, ktera sestava ze srdce, krevnich cév a krve jako takové. Vedle téchto strukturalnich soustav
télo disponuje také 3 energetickymi systemy, které prosttednictvim ruznych chemickych reakci pro télo
vyrabgji energii. Temito systémy jsou:

e ATP-CP systém, ktery vyuziva maleho pottu chemickych reakci, a tak mlUze dodat energii
velmi rychle, ovsem jen na kratkou dobu. Tento systém poskytuje objem energie dostatujici
télu na maximalni zatéz v délce trvani do 10 sekund.

e |aktatovy system, ktery vyuziva vetsiho pottu chemickych reakci, je schopen stéale relativné
rychle dodat velké mnozstvi energie pro zatéz v délce trvani do 60 sekund.

e Aerobni system, pfi kterem probihd mnoho chemickych reakci a dokaze dodavat obrovské
mnozstvi energie, ale pomérné pomalym tempem.

Pti badmintonu télo vyuziva vsechny 3 uvedené systemy.

Badmintonisté musi vykazovat vysoké hodnoty v celé fadé kondicnich slozek. Mezi tyto slozky, duleZite
pro badminton, patfi:

rovnovaha,
koordinace,
reakeni rychlost,
rychlost,
obratnost,
vytrvalost,
ohebnost,

sila.

Vsechny tyto komponenty Ize trenovat pretizenim organismu, aby byl nucen se adaptovat a zvykat si
na stale vyssi Uroveh fyzické zatéze. Pretizeni dosahneme Upravou frekvence, intenzity, délky trvani Ci
typu tinnosti. Tyto parametry jsou pak viyrazné ovlivnény vyvojovym stadiem hrate, u dospélych pak fazi
rocniho tréninkoveho cyklu, v niz se pravé nachazeji.
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Na konci tohoto modulu trenéti dokazi:
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01. UVOD

KONDICNI TESTOVANI
Prosttednictvim konditniho testovani muzeme:

motivovat hrate,

posoudit nasazeni hracl pti plnéni kondieniho tréninkoveho planu,
vyhodnotit efektivitu kondieniho treninkoveho planu,

ziskat podklady pti rozhodovani o nejruznéjsich nominacich.

Aby testovani bylo duvéryhodné, je zapotfebi, aby bylo platne a zaroveh spolehlive.

PLATNOST (VALIDITA)

Aby byl test platny, musi méfit to, co skutetné zamyslime zméfit. Napriklad index télesné hmotnosti
(Body Mass Index), pfi nemz se méfi vyska a vaha, je tasto chapan jako ukazatel télesné skladby.

Ve skutetnosti vsak tento test nemétfi, z teho se télo sklada (tj. kosti, tuk, svaly atd.), a proto nenfi
platny. Naproti tomu vertikalni v{skok je platnym ukazatelem explozivni sily nohou, jakozto kombinace
maximalni sily a rychlosti (maximalni sila x rychlost = explozivni sila), kteréa je pro vyskok nezbytna.

SPOLEHLIVOST (RELIABILITA)

Testy jsou spolehlivé tehdy, kdyz jsou podminky, za kterych jsou testy provadény, neménné. Jasné
protokoly s presnym popisem, jak testy spravné provést, zvysuji spolehlivost vysledkl, ovsem pouze
za predpokladu, Ze se téchto protokolu drzime co nejpfesng;ji.

KVANTITATIVNI A KVALITATITVNI VYSLEDKY

Testy mohou byt svou povahou kvantitativni nebo kvalitativni.

KVANTITATIVNI TESTOVANI

Kvantitativni testovani spociva v pfesném méfeni velitin. Zjistime-li napfiklad, ze opakovatelnym
maximem hrate pro 6 dfepl je zatéz 90 kg, jedna se o ukazku kvantitativni metody méfeni — jde o
jasné a presné vyjadreni pottu opakovani (6) a zatéze (90 kg) zvedané pfi techto opakovanich.

KVALITATIVNI TESTOVANI

Kvalitativni testovani se sousttedi na kvalitu provedeni pohybu nebo dovednosti. Muze se naptiklad
stat, ze i kdyz si hrat osvoji dobry tvar/vzorec pohybu skoku z mista (nalezité pokreeni kolen,
dynamicky vysvih pazi atd.), bude skakat jen prumérné daleko. Kvalitativni metoda nam pomuze
odhalit, Ze pfitinou muze byt nedostatek viybusnosti, ale tfreba i to, ze skok je pfilis nizky.
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02. TESTOVACI PROTOKOLY
VERTIKALNI VYSKOK

Nazev testu
Vertikalni viyskok

Co test méri
Explozivni sila nohou

Potrebne vybaveni

e Cista zed

e Kfida

e Pasmo nebo dlouhé pravitko (1 m)
e |epici paska

Priprava testu
e Nalepte kus lepici pasky ve vzdalenosti 30 cm ode zdi.

Rozcvicka

e |ehké 3 -5 minut dlouhé aerobni zahfati, doplnéné o dynamicky stretink, kde nebudou chybét dfepy (do
stale vétsiho rozsahu) a zasvihy/vysvihy pazi.

e Jsou povoleny tfi zkusebni pokusy bez kfidy.

Testovaci protokol (prubéeh testu)

e Nakfidujte si konetky prstl té ruky, jiz se hodlate pfi vyskoku natahnout vzhuru.

e Postavte se bokem ke zdi, co nejblize to jde, abyste se ji dotykali ramenem. Obéma
chodidly byste méli stat mezi zdi a nalepenou paskou.

e  Rukou se podél zdi vytahnéte, jak nejvys to jde, obé chodidla pfitom celou svou
plochou zUstavaji na zemi, a v nejvy$sim bodé prsty udélejte znatku (znatka 1).

e 7Znovu si nakfidujte prsty, je-li to nutné.

e Postavte se bokem ke zdi, chodidlo blize ke zdi se nachazi akorat vné 30cm znatky
na podlaze.

e Pokrtenim kolen se zasvihem pazi se snizte do podfepu a nasledné okamzite

vyskotte do vzduchu, vytahnéte ruce vzhuru a v nejvy$sim bodé se naktidovanou
rukou dotknéte zdi (znatka 2).

e Zmeérte vertikalni vzdalenost mezi znatkami 1 a 2.

e K dispozici jsou tfi pokusy s nejméné minutovou pauzou.

e Zapiste nejlepsi viysledek.

Alternativy

e Miru mUzeme nalepit na zed a vysledek urtit z rozdilu mezi znatkami 1 a 2.

e  Plyometricka verze, pfi niz postupujeme stejné s tim rozdilem, Ze hrat zatina seskokem z 30 cm
vysoké podlozky, ze ktereho se nasledné odrazi do vzduchu. Tuto variantu bychom méli délat pouze se
zdravymi, dobte tréenovanymi dospélymi hraci.




SKOK Z MISTA

Nazev testu
Skok z mista

Co test méri
Explozivni sila nohou

Potrebne vybaveni
e |epici paska
e Pasmo

Priprava testu

e Nalepte 50 cm dlouhy kus lepici pasky na podlahu.

e (Od této znatky natahnéte pasmo do vzdalenosti 5 m. Pasmo zatina na Urovni zadniho okraje lepici pasky.
e  Pasmo upevnéte dalsimi malymi kousky lepici pasky (naptiklad 1T ma 5 m).

#

5m Tm

Rozcvicka

e |Lehké 3 -5 minut dlouhé aerobni zahfati, doplnéné o dynamicky stretink, kde nebudou chybét dfepy (do
stale vétsiho rozsahu) a zasvihy/vysvihy pazi.

e Jsou povoleny tfi zkusebni pokusy.

Testovaci protokol (prubéh testu)

e Postavte se snozmo za znatku z lepici pasky.

e Pokreenim kolen se zasvihem pazi se snizte do podfepu, nasledné vysvihnéte
paze vpfed, propnéte kolena a skotte co nejdal dopredu.

e MEfic bedlivé sleduje misto dopadu, které vyznati malym kouskem lepici pasky —
misto dopadu paty zadni nohy.

e Po dopadu je povolen jeden krok vpfed, aby hra¢ mohl znovu nab¥yt rovnovahu.

e K dispozici jsou tfi pokusy s nejméné minutovou pauzou.
e Zapiste nejlepsi viysledek.
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FREKVENCE POHYBU NOHOU

Nazev testu
Rychlé nohy (pohyb od sebe k sobgé)

Co test méri
Frekventni rychlost pohybu nohou

Potrebne vybaveni
e Stopky
e  Badmintonovy kurt

Priprava testu
Zadna

Rozcvicka

e |Lehké 3 -5 minut dlouhé aerobni zahfati, doplnéné o dynamicky stretink, kde nebudou chybgét svihy
nohou do stran.

e Jsou povoleny tfi zkusebni pokusy.

Testovaci protokol (prubeh testu)

e Hrat se postavi s nohama vné botnich postrannich ¢ar
kurtu.

e Na signal ,start” méric spousti stopky.

e  Hract rychle prisune nohy k sobgé (drobny viskok s dopadem
uvnitt postrannich tar), aby je pak rychle presunul zpét do
vychozi pozice (drobny viskok s dopadem vné postrannich
¢ar). Tuto kombinaci opakujte 5x, co nejrychleji to jde. Test
konti a tasomira se vypina v okamziku dopadu nohou vné
postrannich ¢ar.

e K dispozici jsou tfi pokusy s nejméené minutovou pauzou.

e Zapiste nejlepsi vysledek.




COOPERUV TEST

Nazev testu
Cooperuyv test (dvanactiminutovy béh)

Co test meri
Aerobni vytrvalost

Potrebne vybaveni

e BeéZecky oval 400 m
Stopky

Pasmo

Pistalka

Priprava testu
Zadna

Rozcvicka
Lehké rozklusani v délce 5 - 10 minut a dynamicky strecink.

Testovaci protokol (prubéh testu)

e Hrat se postavi na startovni ¢aru a na pokyn vybiha. Ve stejny okamzik se spousti tasomira.

e Cilem je v prub&hu 12 minut ubéhnout co nejdelsi vzdalenost.

e Po 12 minutach je test ukonten hvizdem na pistalku a hrat se ihned zastavi, v ramci zklidnéni
mUze prechazet/klusat na misté.

e 7meéfte ubghnutou vzdalenost (zaokrouhlete na desitky metru).

e VYsledky porovnejte s normativnimi tabulkami (viz nasledujici stranka).
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COOPERUV TEST
Muzi
Vek Vyborny Nadprumerny Prumerny Podprumeérny Chaby
13-14 >2700 m 2400-2700 m 2200-2399 m 2100-2199 m <2100 m
15-16 >2800 m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m <2200 m
17-19 >3000 m 2700-3000 m 2500-2699 m 2300-2499 m <2300 m
20-29 >2800 m 2400-2800 m 2200-2399 m 1600-2199 m <1600 m
30-39 >2700 m 2300-2700 m 1900-2299 m 1500-1999 m <1500 m
40-49 >2500 m 2100-2500 m 1700-2099 m 1400-1699 m <1400 m
>50 >2400 m 2000-2400 m 1600-1999 m 1300-1599 m <1300 m
Zeny
Vek Vyborny Nadprumerny Prumerny Podprumerny Chaby
13-14 >2000 m 1900-2000 m 1600-1899 m 1500-1599 m <1500 m
15-16 >2100 m 2000-2100 m 1700-1999 m 1600-1699 m <1600 m
17-20 >2300 m 2100-2300 m 1800-2099 m 1700-1799 m <1700 m
20-29 >2700 m 2200-2700 m 1800-2199 m 1500-1799 m <1500 m
30-39 >2500 m 2000-2500 m 1700-1999 m 1400-1699 m <1400 m
40-49 >2300 m 1900-2300 m 1500-1899 m 1200-1499 m <1200 m
>50 >2200 m 1700-2200 m 1400-1699 m 1100-1399 m <1100 m




BEEP TEST (PIPACI TEST)

Nazev testu
Beep test

Co test meri
Aerobni vytrvalost

Potrebne vybaveni

® Pasmo

¢ Rovny bézecky povrch o délce 20 metrl

o Kuzely

e CD/MP3 nahravku testu (angl. Multistage Fitness Test)

e Prehravaci zafizeni, napf. pfenosny potitat, s dostatetné hlasitymi reproduktory

Priprava testu
e Zapomoci pasma a kuzell vyznatte dvacetimetrovou drahu
e Pfipravte zvukovy soubor k pfehravani

Rozcvicka
* Vzhledem k postupnému stuphovani narotnosti testu je zapotfebi pouze kratka aerobni
rozcvicka.

Testovaci protokol (prubéh testu)

e Hrat nebo hrati se postavi na jeden konec dvacetimetrove drahy.

e Na zvukovy signal hrati zatnou prebihat z jednoho konce drahy na druhy a zpét, pficemz sve
tempo upravi tak, aby na konec drahy dobihali vzdy soutasngé s pipnutim.

e Hrati pokratuji v behu podle frekvence zvukovych signall tak dlouho, dokud dokazi udrzet
nastavené tempo, které se kazdou minutu zrychluje.

e Do vysledkl je zapsana posledni Urovenh (napf. Uroveh 11) a tislo pfebéhu na této Urovni
(napt. 4), pfi nichz hrat jesté dokazal tempo drzet.

e VYsledek testu (Uroveh a potet prebehl na dané Urovni) by mél byt pfeveden na odhadovanou
hodnotu VO, max (maximalni objem kysliku, ktery je sportovec schopen vyuzit pfi fyzickée
zatézi).

Poznamky
Vysledky testl Ize porovnat s hodnotami v normativnich tabulkach, které se daji stahnout
z rlznych internetovych stranek.
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FYZICKA KONDICE - KONDICNi TESTOVANI

UROVEN 2 MODUL 9

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANiI BADMINTONOVYCH TRENERU

TEST RYCHLOSTI POHYBU DO STRAN

Nazev testu
Test rychlosti pohybu do stran

Co test méri
Rychlost pohybu do stran

Potrebne vybaveni

e  Stopky

e  Badmintonovy kurt
e  Sest mitkl

e Raketa

Priprava testu
Sest mitkl je ve vzdalenosti 20 cm od sebe rozmisténo na vngjsi botni postranni taru kurtu (tfi na jedné
strang, tfi na druhé).

Rozcvicka
e |ehke 5 - 10 minut dlouhé aerobni rozcviteni, doplnéné o dynamicky stretink.
e Hrat by si mél test zkusit nanetisto v niz§im tempu.

Testovaci protokol (prubeh testu)

e Hrat se postavi do stfedu kurtu celem k siti.

e Na signal ,start” méri¢c spousti stopky a hrat se zatina pohybovat do stran,
pricemz pokazdé raketou shodi jeden mitek.

e Po celou dobu testu hrat zlstava natoteny telem k siti, s vyjimkou prechodu do

vypadu zejména na bekhendove strané.

e Test konti a tasomira se vypina, kdyz se hrat raketou dotkl véech sesti mitku a
az pote, co prekrotil stfedovou taru kurtu.

e Kdispozici jsou tfi pokusy s nejméné devadesatisekundovou pauzou.

e  ZapiSte nejrychlejsi tas.




TEST RYCHLOSTI POHYBU VPRED A VZAD

Nazev testu
Test rychlosti pohybu vpfed a vzad

Co test meri
Rychlost pohybu vpted a vzad

Potrebne vybaveni

e  Stopky
e Badmintonovy kurt
e Raketa
Rozcvicka

e |ehké 5 - 10 minut dlouh& aerobni rozcviceni, doplnéné o dynamicky stre¢ink.
e Hrac by si mél test zkusit nanetisto v nizéim tempu.

Testovaci protokol (prubeh testu)

e Sraketou v ruce se hrati postavi obéma nohama mezi zadni €ary kurtu.

¢ Na signal ,start” je spusténa tasomira a hrati tfikrat co nejrychleji pfebéhnout po kurtu vpred
a vzad. V predni ¢asti kurtu vzdy jedna noha ptekratuje podavaci ¢aru, v zadni tasti se mezi
zadni tary musi dostat obé nohy.
K dispozici jsou tfi pokusy s minimalné tfiminutovou pauzou.
Zapiste nejrychlejsi tas.
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6 RM DREP

Nazev testu
Dfep - opakovatelné maximum pro 6 diepu (6 RM drep)

Poznamka: Tento test by mél byt provadén pouze u dospélych jedincl, ktefi jsou zvykli trenovat s tinkami
(volnym zavazim) a jiz si osvojili spravnou techniku dfepu.

Co test meri
Silu nohou

Potrebne vybaveni

e \zpératska osa a zavazi

e Stojan na tinky nebo posilovaci véz

e Asistenti pro kontrolu a pomoc se zatézi

Priprava testu
Zavazi rovnomeérné naskladame na vzpératskou osu a na obou stranach zajistime bezpetnostni objimkou.
Osa je bezpetné ulozena na stojanu na tinky nebo zajisténa v posilovaci vézi.

Rozcvicka
Lehké 3 — 5 minut dlouhé aerobni rozcviceni doplnéné o dynamicky stretink, v nemz nechybi dfepy s lehkou
zatézi nebo jen s osou.

Testovaci protokol (prubéh testu)
e Hrat se sehne pod osu a uchopi ji:
o nadhmatem,
o lchop je siroky.
o Osa se nachazi za hlavou a spotiva na ramenou.
e Asistenti zaujmou sva mista po obou stranach osy, pfipraveni ji nadzvednout, bude-li
potfeba.
e Hrat fekne ,,moje osa” a zvedne ji — asistenti feknou ,tva osa”, aby potvrdili, ze vse
je nyni pod kontrolou hrace.
e Hrat s ¢tinkou ustoupi od stojanu vzad, asistenti se pfesouvaji s nim.

e Hrat provede drep do Urovng, kdy jsou stehna rovnobézné s podlahou, pak se znovu
narovna.
e Asistenti se pohybuji nahoru a dolt s rukama blizko ¢inky, ale nedotykaji se ji.
e  Provedeni opakujeme co nejvickrat, dokud se hrat nedostane do bodu, kdy:
o nedokaze dokontit zdvih (zatéZz pfevezmou asistenti),
o uvédomi si, ze Uspésné provedeni dalsiho zdvihu je nepravdépodobné a
vrati osu na stojan.
e Test opakujeme s pétiminutovou prestavkou mezi pokusy, pfi nichz postupné
navysujeme zatéz az do chvile, kdy hrat s danou zatézi neni schopen zvladnout vic
nez sest opakovani.

e Asistenti musi byt neustale pfipraveni osu prevzit, bude-li to nutne.
e Vsimnéte si, ze:

o Posilovaci véz je bezpetngjsi, ale je pravdépodobné, ze na ni hrat dokaze
zvednout vy$si zatéz, protoze musi vykonat méné stabilizatni prace. Je
tfeba zaznamenat, zdali byl test proveden s vyuzitim stojanu na Cinky nebo
posilovaci véze, aby bylo hodnoceni testl stejne.

oV lvodu chvili potrva, nez pro hrate najdete zatéz, ktera se pfiblizi hodnoté
jeho opakovatelneého maxima pro 6 drepl. Budte proto opatrni a zatéz
pridavejte pozvolna.




03. SCREENING FUNKCNIHO POHYBU

Pohybovy rozsah byva traditcné posuzovan podle ohebnosti, avsak hned z nékolika duvodu je toto
pojeti diskutabilni. Zejména proto, ze:

® Sport je pfedevsim o pohybu, spi$ nez o vydrzi ve statickych polohach.
e VYsledky testl ohebnosti nam feknou jen malo o propojeni ruznych svalovych skupin, ktere
musfi vzajemné spolupracovat, aby sportovni pohyby byly efektivni a bezpetné.

Alternativni pfistupem je vyuziti screeningu funkéniho pohybu, ktery spotiva ve vyhodnoceni kvality
provedeni zakladnich pohybl, abychom ziskali pfehled o:

mobilité (rozsah pohybu v oblasti kloubu nebo skupiny kloubl),
Ueinnosti svall zodpovédnych za stabilizaci urtiteho pohybu,
svalovych dysbalancich v ruznych svalovych skupinach,
svalov{ych dysbalancich v levé a prave tasti téla.

Cilem teto tasti prirutky je predstavit screening funkéeniho pohybu, zvysit povedomi trenérli o tomto
typu treninku a ukéazat, co jejich svéfencum muZze pfinést. Pokud vsak trenér nema odborné vzdélani
v oblasti fyzioterapie, siloveého a kondi¢tniho tréninku atd., mél by testovani realizovat ve spolupréaci

s odbornikem. A to vtetné vyhodnoceni a udéleni naslednych doporuceni, kteréa z vysledku vyplynou.
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PREDNOZENI

Nazev testu
Prednozeni

Co test méri
Rozsah kroku, provedeného se stabilni panvi

Potrebne vybaveni
Stojan na sit

Priprava testu
Zadna

Rozcvicka
Doporutené aerobni rozcviceni v délce 3 — 5 minut.

Testovaci protokol (prubéh testu)

e Hrat si lehne na zada pred stojan, pficemz sloupek stojanu se nachazi
uprostted vzdalenosti mezi kycelnim kloubem a stfedem kolenniho kloubu.

e Paze jsou upazené v Urovni ramen s dlanémi vzhuru.

e Hrat zveda nohu vzhuru co nejblize ke sloupku stojanu, noha zUstava
natazena. Chodidlo zvedané kontetiny zUstava v neutralni poloze (tj. tUhel
mezi $pickou a holeni je 90°).

e  Druha noha zUstava v klidu natazena na zemi.

e  Panev zUstava v klidu.

e Opakujte test 3x, pomalu a kontrolované.

Hodnoceni

e Provedenije povazovano za Uspésne, kdyz:

o zvedana noha zlUstane natazena,
zvedana noha zustane v klidu,
kotnik zvedané nohy dojde za Uroveh sloupku stojanu,
kotnik zvedané nohy zlUstane v neutralni poloze,
panev zustane v klidu (nenaklani a nepfetati se).

O O OO

e\ pfipadé nelispésného provedeni mlze ke zlepsenfi vest:
o protahovani Iytek,

protahovani svall zadni strany stehna,

protahovani hyzdovych svall,

prace na stabilizaci trupu (ke stabilizaci panve),

opakované zkouseni spravneho provedeni testu.

O O OO




ROTACE TRUPU V TURECKEM SEDU

Nazev testu
Rotace trupu v tureckém sedu

Co test méri
Rozsah pohybu pfi rotaci trupu

Potrebne vybaveni
e  Stojan na sit
e |Lehk4 tyt/nasada (1,5 m)

Priprava testu
Zadna

Rozcvicka
Doporutené aerobni rozcviceni v délce 3 — 5 minut.

Testovaci protokol (prubéh testu)

e Vzpiimeny sed telem ke
stojanu, nohy prekiizene, kazdée
chodidlo na jedné strané sloupku
stojanu (tj. sloupek se nachazi
pfesné v ose téla).

e Tyt drzime ve vodorovné poloze
rukama skfizenyma na hrudi. Ty¢
spoctiva na ramenou a klicnich
kostech.

e Udrzujte rovnéa zada,
kontrolované se ototte vlevo,
pak vpravo.

Hodnoceni

e Provedeni je povazovano za Uspésne, kdyz:
o tyt se pfi otateni na leve i pravée strané dotkne sloupku stojanu,
o tytje v kontaktu s hrudnikem a zUstava v roving,
o trup zUstava vzpfimeny.

e\ pfipadé nelispésného provedeni mlze ke zlepseni vest:
0 opakované zkouseni spravného provedeni testu.
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VYPAD V PRIMCE

Nazev testu
V{pad v pfimce

Co test méri

e Mobilita v kytlich a stabilita

e Ohebnost ttyrhlaveho svalu stehenniho
e  Stabilita kontniku a kolena

Potrebne vybaveni
e |epici paska
e |Lehk4 tyt/nasada (1,5 m)

Priprava testu

e Odmerfte kus lepici pasky, od podlahy k Uponu patelarniho vazu (tésné pod ¢éskou).

e Nalepte pasku kolmo pfes ¢taru kurtu (napf. stfedovou taru) tak, aby tato tara protinala pasku presné
uprostred.

Rozcvicka
Doporutené aerobni rozcviceni v délce 3 — 5 minut.

Testovaci protokol (prubeh testu)

e Tyt dejte za hlavu a polozte ji na ramena, dlané sméruji dopredu, siroky Uchop.

e Spitkou zadniho chodidla se postavime na jedné strané tésné za konec pasky, patou druhého chodidla
se postavime tésné pred jeji zatatek.

e Snizte zadni koleno k zemi, pfedni chodidlo zUstava celou svou plochou na zemi.

e Obé chodidla po celou dobu smétuji dopfedu, kontrolované pohyb opakujte, tfikrat na kazdou stranu.

Hodnoceni

e Provedeni je povazovano za Uspésne, kdyz:
o dochazi k minimalnimu pohybu horni tasti téla,
o chodidla po celou dobu zustavaji v jedné ptimce s paskou,
0  tyt neprekroti Uroveh stfedove Cary, nenaklani a neotati se.

eV pfipadé nelispésného provedeni mlze ke zlepseni vest:
o trénink rovnovahy pro lepsi stabilitu kotniku,
o posileni a protazeni:
= Ctyfhlavého svalu stehenniho,
=  svall zadni strany stehna,
=  hyzdovych svall.
o0 protazeni natahovate kytelniho kloubu,
0 opakované zkouseni spravného provedeni testu.

e Zameéfte se na to, abyste byli schopni test provést kvalitné na obé strany.




VYKROK PRES PREKAZKU

Nazev testu
Vkrok pres prekazku

Co test méri
Stabilita kytelnich kloubl, kolen a kotnikl

Potrebne vybaveni

e |epici paska

e |Lehk4 tyt/nasada (1,5 m)
e  Dva stojany na sit

Priprava testu
Mezi sloupky stojanl natahnéte kus pasky o délce 1 m, ve vysce Uponu patelarniho vazu hrace (tésné pod
ceskou).

Rozcvicka
Doporutené aerobni rozcviceni v délce 3 — 5 minut.

Testovaci protokol (prubeh testu)

e  Stoj s nohama u sebe, tyt je za
hlavou, polozena na ramenou,
dlané sméfuji doptedu, Uchop
Siroky. Spicky prstu u nohou se
nachéazeji pravé pod paskou.

e Jednou nohou pomalu
prekrotte pasku a na druhé
strané se jeji patou zlehka
dotknéte zemé. Opatnym
pohybem se vratte do vychozi
pozice.

e Opakujte 3x na kazdou stranu.

Hodnoceni
e Provedeni je povazovano za Uspésné, kdyz:
o kytle, kolena a kotniky zUstavaji v jedné rovingé, smértuji dopredu,
o tyt zUstava ve vodorovné poloze,
o dochazi k minimalnimu pohybu patefe (napf. zadné naklanéni vpred a vzad ¢i otaceni).

e\ pfipadé nelispésného provedeni mlze ke zlepseni vest:
o trenink rovnovahy pro lepsf stabilitu kotniku (napt. labilni plochy, stoje na jedné noze atd.),
o posileni a protazeni hyzdovych svalu, ¢tyfhlaveho svalu stehenniho a svall zadni strany
stehna,
o0 protazeni natahovate kytelniho kloubu,
o stabilizatni trenink trupu (stabilita panve).

175



176

HLUBOKY DREP

Nazev testu
Hluboky dfep

Co test méri
Stabilitu v kytlich, kolenou a kotnicich

Potrebne vybaveni

e |epici paska

e |Lehk4 tyt/nasada (1,5 m)
e Zed

Priprava testu
Ve vzdalenosti jedné stopy od stény nalepte na zem kus lepici pasky 1 m dlouhy.

Rozcvicka
Doporutené aerobni rozcviceni v délce 3 — 5 minut.

Testovaci protokol (prubeh testu)

e  Stoj s nohama na sitku ramen, tésné
za tarou z pasky, telem ke zdi, spicky
smeéruji vpred.

e Tyt je za hlavou, polozena na
ramenou, dlané sméfuji dopfedu,
Uchop siroky.

e Snizte se do dfepu, co nejhloubgji to
jde.

Hodnoceni
* Provedeni je povazovano za Uspésng, kdyz:
o paty zUstavaji na zemi,
chodidla zUstavaji rovnobézné a pti provedeni se nepohybuiji (zadny skluz ¢i vytoteni),
kytle se dostanou pod Uroveh kolen,
zadna tast téla ani tyte se nedotykéa sloupku stojanu €i zdi,
tyC zUstava ve vodorovné poloze a neotaci se.

O O oo

eV pfipadé nelispésného provedeni mlze ke zlepseni vest:
o0 trénink rovnovahy pro lepsi stabilitu kotniku,
o posileni a protazent:
= Ctyfhlavého svalu stehenniho,
= svall zadni strany stehna,
= hyzdovych svalu,
= [ytkovych svall.
o0 protazeni sirokého svalu zadového a ohybate kytelniho kloubu,
o0 opakované zkouseni spravného provedeni testu.




04.

SEBEHODNOTICI OTAZKY

Otazky

Odpovedi

Vysveétlete rozdil mezi platnosti
(validitou) a spolehlivostf
(reliabilitou) v oblasti kondieniho
testovani.

Na prikladech vysvétlete
rozdil mezi kvantitativnimi a
kvalitativnimi vysledky testovani.

Strutné popiste test, ktery byste
pouzili ke zméteni sily nohou.

Strutné popiste test, ktery
byste pouzili ke zmeéteni aerobni
vytrvalosti.

Vyjmenuijte tfi véci, kterych byste
si v&imli u spravné provedeného
vypadu v pfimce.

Vasim svéfencem je
reprezentant v kategorii
dospélych. S ohledem na rlizna
obdobfi rotniho tréninkoveho
cyklu vysvétlete, kdy byste jej
chtéli otestovat. ZdUvodnéte
svoji odpovéd.
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01.

UvoD

Sportovni psychologii bychom mohli definovat jako:

,, Dusevni procesy a chovani jednotliveli a skupin v rémei sportu.”

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

k tomu, aby hracUm pomahali tésit se ze sportovnich zazitkl a zlepsit tak kvalitu jejich Zivota,
ke zlepseni vykonnosti svych svéfencl.

Sportovni psychologii Ize rozdelit do tfech profesnich oblasti: klinicke, trenerske a vyzkumne. Kazda
z téchto oblasti je zastoupena v nasledujicim schématu.

Klinickou sportovni psychologii se zabyvaji odbornici se $pickovym akademickym vzdélanim
a zkusenostmi z oboru sportovni psychologie. Dobfe se orientuji v oblasti poradenstvi a obvykle
byvaji drziteli licenci uznavanych ze strany profesnich instituci a organt. Hracum vétsinou
pomahaji s fesenim dusevnich potizi (napt. emocionalnich, osobnostnich atd.), které jim brani
v dalsim sportovnim rUstu. Oblast klinické sportovni psychologie pfevysuje obvykly rozsah
dovednosti sportovniho trenéra.

Vyzkumna sportovni psychologie vyuziva vyzkumnych prostfedkl, jako jsou pozorovani,
dotazniky, rozhovory, experimenty apod., jejichz prostfednictvim se snazi prohloubit znalosti
v oblasti sportovni psychologie. Védci tasto pusobi na akademické pudé nebo s univerzitami
spolupracuji. Do vyzkumu se nékdy zapojuji i trenéfi, ovéem spise se jedna o ruzné formy
spoluprace a neotekava se, ze by trenér prebiral roli vedouciho veédeckého pracovnika.

Trenerska sportovni psychologie spotiva v uplathovani zakladnich psychologickych principl
v bézné trenérské praxi. Znalosti z oblasti sportovni psychologie mohou trenéfi ziskavat na
vzdelavacich kurzech a seminatich, pfi studiu trenérské licence nebo vlastnim samostudiem.

178

VYKONNOSTNi FAKTOR 5 - SPORTOVNi PSYCHOLOGIE

UROVEN 2 MODUL 10

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU



179

VYKONNOSTNi FAKTOR 5 - SPORTOVNi PSYCHOLOGIE

UROVEN 2 MODUL 10

TRENERSKA PRIRUCKA

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

Trenéfi na poli sportovni psychologie tasto tapou a mnohem lépe se citi v oblastech technického,
taktickeho a kondi¢niho treninku. Pfi své praci ovéem sportovni psychologii do urtite miry vyuziva
kazdy trenér. Proto zde pfidavame nasledujici doporutent:

® Pouzivejte pouze ty psychologickeé metody, které jsou vam jasné a s nimiz se vam dobfe
pracuje. Vétsina trenérl umi naptiklad dobfe stanovovat cile.

e PYivedeni svych svéfencl vyuzivejte sportovni psychologie, kdykoliv to jen jde.

e Drzte se stranou od metod klinické sportovni psychologie. Pokud vasi hraci potfebuji odbornou
psychologickou pomoc, vyhledejte specialistu.

¢ Nepoustéjte se na pole vyzkumné sportovni psychologie, pokud k tomu nemate potfebné
odborné vzdélani a/nebo zkusenosti nebo pokud nepracujete pod dohledem kvalifikovangho/
zkuseného odbornika.

KLICOVE OBLASTI SPORTOVNI PSYCHOLOGIE

Na nasledujicim obrazku vidime psychologické pojmy sefazené do péti skupin: kontrola, sebeduvera,
odhodlani, koncentrace a soudrznost. Mnoho z techto pojmu ale pfesahuje do vice oblasti a vzajemné
se ovlivhuje.




02. ODHODLANI

Odhodlani muzeme definovat jako:
.Délku a intenzitu zaujeti pro urcitou aktivitu.”

Badmintonista, ktery trenuje a hraje badminton 25 hodin tydné a pokazdé naplno, tedy vykazuje
vysokou miru sportovniho odhodlani. S odhodlanim Uzce souvisi pojem motivace.

Motivaci mUzeme definovat jako:
. Proces, ktery vyvolava, kontroluje a usmeérhuje urtita chovanr.”

V mnoha pfipadech Ize oba pojmy zamé&hovat, to znamena, ze odhodlany hrac je také hratem
motivovanym.

Drive nez se podivame na konkrétni zpusoby, jak rozvijet odhodlani/motivaci, ukazeme si nékolik teorii,

které tvori zaklad prace v této oblasti.

TEORIE SEBEURCENI

Edward Deci a Richard Ryan stali u zrodu teorie sebeurteni (http://selfdeterminationtheory.org), ktera

je véeobecnou teorii pro studium osobnosti, lidskych potfeb a motivace. Sebeurteni (sebedeterminaci)

mizeme chapat jako:

.Svobodu v rozhodovani a konani na zakladé vlastni vnitfni svobodné vile, spise nez jako dusledek
pusobeni vngjsich vlivu.”

Na zakladech prace Deciho a Ryana vytvorili Vallerand a Losier (1999) uzitetny model, ktery teorii
sebeurteni aplikuje na sportovni prosttedi (viz nize).

SOCIALNI MOTIVACE

FAKTORY PSYCHOLOGICKE

POTREBY PROUEN

Amotivace
Vnéjsi motivace

Emoce
Sportovni chovani
Trvani chovani

Uspéch/Neluspéch
Soutézivost/
Spoluprace
Chovani trenéra

Kompetence
Autonomie
Sounalezitost

Integrovana
Identifikovana
Introjektovana

Vnitfni motivace

Tento model muzeme vyuzit k tomu, abychom:

e 7zjistili, co hrate vede k tomu, ze chce chodit na badminton,
e ukazali trenerum cestu, jak lepe motivovat svoje svérfence.
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SOCIALNI FAKTORY

V prvni fazi se tento model zab{va socialnimi faktory, konkrétné témi, s nimiz se setkavame ve
sportovnim prostfedi a které tedy v{yrazné ovlivhuji motivaci.

USPECH

Motivace ke sportovani se zvysuje ve chvili, kdy pfi ném sportovci zazivaji Uspéch. Uspéchem ale
nemusi byt nutné jen vitézstvi, ale také zlepseni nebo rust.

SOUTEZIVOST/SPOLUPRACE

Sport v sobé obvykle nese prvky soutézivosti a spoluprace. V badmintonu potfebujeme spolupracujici
tréninkové partnery, soupefe na zapasy a spoluhrate, se kterymi budeme nastupovat v parovych
disciplinach.

CHOVANI TRENERA

Znatny vliv na motivaci jedince muze mit také to, jak se chova jeho trenér. Obecné feteno, pfistup
trenerl se pohybuje mezi autokratickym (trenéer hrate ovlada) a demokratickym stylem (kontrola je
prevazné na hraci saméem) vedeni.




PSYCHOLOGICKE POTREBY

Socialni faktory, o kterych jsme psali viyse, znatné ovliviuji minéni hratl o sobé samych. Obecné
vzato maji hrati zakladni potfebu ziskat pocit, ze:

e jsou zdatni (kompetence), naptiklad, ze jsou schopni splnit Ukol na Grovni, na kterou si véri,

* jsou samostatni (autonomie), to znamena, ze maji kontrolu nad tim, co délaji nebo teho se
Utastni,

e nékam patfi (sounalezitost), to znamena, ze maji starost o své okoli a okoli se stejnym
zpUsobem stara/zajima o né.
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03. MOTIVACE

Socialni faktory (Uspéch/nelspéch, soutézivost/spoluprace a chovani trenéra) a jejich vliv na minéni
hrate o sobé saméem (kompetence, autonomie a sounalezitost) ureuji, jaky druh motivace vznika.
Motivaci mUzeme rozdelit do tf skupin, jak vidite v nasledujici tabulce.

Amotivace

Vngjsi motivace Vnitfni
motivace

Externi Introjektovana | ldentifikovana Integrovanéa

>

¢ Amotivace neni v podstaté zadnou motivaci. Dité, které nutime hrat badminton, kdyz nema
zadny zajem o sport, neni motivovano.

* Vnejsi motivace lezi nekde mezi amotivaci a vnitfni motivaci. Od vnitfni motivace se lisf
v tom, Ze jeji pohnutky pfichazeji z vnéjsiho prostredi. Existuji ale ruzné druhy této motivace,
ktere se postupné pfiblizuji k motivaci vnitfni.

(0]

Externe kontrolovana motivace je takova, kdy je sport motivovan vngjsimi
odmeénami, jako jsou medaile nebo body do Zzebfitku. Podobné vnéjsi kontrola muze
nabyvat podobu snahy o vyhnuti se penalizaci nebo trestu, napfiklad odehrat 50 dropl
bez chyby, abychom nemuseli za trest béhat 10 koletek kolem haly.

Introjekce je mechanismem vngjsi motivace, kde se kontrola z€asti internalizovala,
napfiklad do podoby soutézeni a trénovani pro potéseni rodicum nebo trenerum.
Introjekce je tasto spojena s pocitem povinnosti — sportovani se od jedince otekava.

Identifikace je mechanismem vngjsi motivace, kdy si hratc uvedomuje, ze Utast na
urcité aktivité, ktera ho sama o sobé nezajima, je pro ngj potfebna k dosazeni jiného,
vnitfiné motivovaného cile. Prikladem muze byt situace, kdy se hrat pravidelné vénuje
kompenzatnim cvikim zaméfenym na posileni ramene. Neustala opakovani rotaci,
ptitahl atd. sama o sobé vnitfné motivovana nejsou, vidina snizeni rizika zranéni a
ziskani vetsi sily pro vrchni dery uz ale ano.

Integrace je mechanismem vngéjsi motivace, kde vngjsi pohnutky byly hracem
internalizovany natolik, ze najdeme jen minimalni rozdil mezi integraci a motivaci
vnitfni. Napfiklad pokud trener, ktery je vyznavatem autokratického stylu vedeni,
sveho svétrence nuti, aby kazdy den 30 minut strecoval, muze dojit k tomu, ze hrac
postupné prebira kontrolu, uvedomi si hodnotu této aktivity a nadale se ji dokaze
vénovat samostatné a bez pfipominani. Mira jeho vnitfniho potéseni z takové tinnosti
ale zUstava otazkou.



Vnitrni motivace znamena, Ze pohnutky vedouci hrate k dané aktivité se rodi v ném samém.
Typickym pfikladem vnitfni motivace je:

e proces osvojovani novych vedomosti, napriklad o umistovani tderl pfi Utoku ve ¢tyrhie,
e vysledek zvladnuti novych dovednosti, napfiklad techniky bekhendového kliru,
e zazivani fyzickeho vzruseni pfi sportovani, napfiklad behem dlouhé vymeny.

PROJEVY
Mezi projevy ruznych druhl motivace patfi:

e prozivani emocf a pocitl, pozitivnich i negativnich,
e houzevnatost, coz je vlastné totéz jako odhodlani délat urtitou aktivitu,
e sportovni chovani.

PRAKTICKE VYUZITI MODELU

Obecné prevazuje nazor, ze vnitfné motivovani sportovci pravdépodobné vydrzi u sportu déle. To

Znamena, ze sportovani samo o Sobgé je pro né pfijemnym zazitkem a pomaha jim uspokojovat jejich
vnitfni potfeby. Trenéfi mohou vnitfni motivaci posilovat nasledovné:

e Zvoli vice demokraticky nez autokraticky pFistup, a hrati tak budou mit pfi tvorbé obsahu
treninku moznost volby. Pfinosné mohou byt take aktivity kladouci duraz na problémové
uceni (tj. pristup orientovany na reseni problému). Timto zpusobem v hratich posilujeme pocit
samostatnosti (autonomie).

e Pripravi hracum takova cviteni, aby odpovidala jejich schopnostem a ptinesla jim prozitek
Uspéchu. Pokud hrati zaziji Uspéch naptiklad pfi nacviku zmén drzeni rakety s pomoci
nafukovaciho balonku (ktery leta pomaleji, nez mitek), dojde k posileni pocitu zdatnosti
(kompetence).

e Zaradi aktivity vyzadujici spolupraci (vzajemna podpora beéhem tréninku i na turnajich),
coz prispiva k vytvareni pocitu sounalezitosti s ostatnimi ve skupingé. | kdyZ je ve sportu
soutézivost dulezitym prvkem a neméla by v ném chybét, pfehnany duraz na vyhravani a
nadfazenost nad ostatnimi muze vnitfni motivaci zménit v motivaci vngjsi. V takovem pfipadé
ztracime kontrolu (vyhravani a prohravani totiz nelze ovladat) a dojde k oslabenf pocitu
samostatnosti i vnitfni motivace.

e Budou hratum davat pozitivni zpétnou vazbu, aby v nich posilovali pocit zdatnosti
(kompetence). Pfi poskytovani pozitivni zpétné vazby vsak dejte pozor na to:

0 ze, ji nelze davat nepretrzite, protoze tim by se snizila jeji hodnota (,, Ceho je moc,
toho je prilis.”),

0 aby se nestala jedinym dUvodem, prot se svéfenci snazi a sportuji (tzn. , Hraji a
trenuji, abych potésil sveho trenéra.”).

e Povedou hrate k tomu, aby pracovali na dosazeni cilu v podobé zvladnuti novych dovednost,
spise nez aby je nechali upinat se na vysledky, body do zebtitku, nominace atd.

e Presvédcti rodite, aby svée déti podporovali v souladu s myslenim trenéra, ktery duraz klade na
radost, uteni se novym dovednostem a spolupraci s ostatnimi.

VZTAH MEZI VNEJSI A VNITRNI MOTIVACI

Ma se za to, ze vétsina lidi je k tinnostem motivovana kombinaci vnejsich a vnitirnich faktorl, spise
nez vylutné jednim, nebo druhym z nich. Neni proto od véci podivat se na mozny vztah mezi temito
Ciniteli.
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Budeme-li klast ptilisny duraz na vnejsi motivatory (napf. finantni odmeény, body do Zzebfitku, medaile,
nominace, potéseni rodicum/trenérovi apod.) a hrat je zatne bréat jako primarni duvod svého snazeni,
muze dojit ke snizeni vnitirni motivace. Ke snizeni dochazi, protoze vngjsi odmény se do znatné miry
nachazeji mimo oblast kontroly hrate, a s tim slabne i pocit samostatnosti (pocit, ze mam svij osud ve
vlastnich rukou). Pokud hra¢ dlouhodobé neni schopen na vnéjsi odmeény dosahovat, ztrati duvod, prot
hrat, a mlze se stat, ze se s badmintonem skon¢i Upiné.

Stejné tak ovsem vnejsi faktory dokazi vnitini motivaci upevhovat. Napriklad dostane-li dité diplom,
na kterem budou vyjmenované vsechny dovednosti, které Uspésné zvladlo. Vnéjsi odména v podobé
diplomu je formou pozitivni zpétné vazby, ktera v ditéti posiluje pocit zdatnosti, jenz u ditéte ve
vysledku zvysi vnitini motivaci a tim i zajem o sport.

04. SOUDRZNOST (KOHEZE)

Soudrznost nebo také kohezi muzeme definovat jako ,,tendenci ke sjednoceni”. Jako tymovou
soudrznost tedy chapeme ,,tendenci skupiny ke sjednoceni”, obvykle spojenou se snahou o dosazeni
spoletného cile.

Ve sportovnim prostfedi bude v souvislosti s tymovou kohezi uzitetné rozlisovat dva rozdilné pojmy:
e Ukolova koheze se tyka schopnosti skupiny spoletné pracovat pro dosazeni cile.

¢ Socialni koheze pojednava o tom, do jake miry se Clenové skupiny tési (v ramci skupiny) ze
spoletnosti ostatnich ¢lenl.

TYMOVA KOHEZE
.tendence skupiny ke sjednoceni”

SOCIALNI KOHEZE
.mira kvality pocitl, kterée ¢lenovée
zazivaji ve spoletnosti ostatnich v ramci
skupiny”

UKOLOVA KOHEZE
~Schopnost skupiny spolecné pracovat
pro dosazeni cile”

V souvislosti s tymovou kohezi je tfeba zohlednit také podstatu jednotlivych sportl.



INTERAKTIVNI SPORTY

V interaktivnich sportech jde o to, Zze se Clenové tymu na hraci plose navzajem ovlivhuji a spoletné
smeéruji k dosazeni cile. Ctyfhry a smiSena ttyrhra tedy jasné jsou interaktivni sportovni disciplinou.

KOAKTIVNI SPORTY

Koaktivni sporty jsou tasto individualnimi sporty, na které se ,nasadi” tymovy format. Kupfikladu
soutéz druzstev, pfi niz by se v jednom utkani sehralo 5 dvouher (5 singlistl v kazdem tymu), by byla
zcela zfejmou ukazkou badmintonu jako koaktivniho sportu, kdy viysledek tymu bezprostfedné nezavisi
na interakci spoluhratl pfimo na hraci plose.

Badminton je tedy jakousi smésici obou variant. Muze byt:

individualnim sportem,
interaktivnim tymovym sportem (v parovych disciplinach),
koaktivnim tymovym sportem (v soutézich druzstev, kdy jednotliva utkani sestavaji pouze
z dvouher), ‘
e kombinacf interaktivniho a koaktivniho tymového sportu (vysledek zavisi na dvouhte, ttyfhie a
smiseng Ctyrhre).

Mnozstvi vyzkumU a neoficialnich dukazu zastava nazor, ze ¢im silngjsi je tymova koheze, tim lepsi
bude i vykon. Je zde ovsem take fakt, ze:

® Spojeni mezi Ukolovou kohezi a celkovym vikonem je silngjsi nez mezi celkovym viykonem a
kohezi socialni. To znamena, ze, i kdyz mame radi své tymoveé spoluhrace, dulezitéjsi je sdileni
a nasledovani spoletnych cill.

e Spojeni mezi tymovou kohezi a celkovym vykonem je silngjsi v interaktivnich sportech nezli ve
sportech koaktivnich.

FORMOVANI TYMU

Tuckman (1965) zavadi jeden z prvnich, ale pretrvavajicich modell, ktery popisuje ttyfi faze formovani
skupiny lidi, dfive nez se z nich stane funguijici tym. Tyto faze jsou znazornény na nasledujicim
obrazku:
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Zdroj:

Tuckman, B. W. (1965). Developmental sequences in small groups. Psychological Bulletin, 63, 384-

399.

ROZVIJENI TYMOVE KOHEZE

K rozvoji tymove koheze Ize pfispét za pomoci pfimych nebo nepfimych metod. Prvni varianta spotiva
v praci sportovniho psychologa pfimo se skupinou, v druhém pripadé sportovni psycholog skoli

trenéry, ktefi pak tymovou kohezi rozvijeji sami.

Vhodny postup k vybudovani a udrzeni tymové koheze (vtetné jednotlivych fazi) by mohl vypadat
nasledovné:

1.
2.

o o1k

Stanoveni vyhod, které tym ziskéa, bude-li pfi praci drzet pospolu a tahnout za jeden provaz.
Urteni prvkl dobré tymové spoluprace (napf. oteviena komunikace, duvéra, skupinové normy,
spoletné cile, vyjasnéni skupinovych roli, sdileni postupl, sdileni obéti atd.).

Tymova shoda na pfistupu v oblastech uvedenych v bodg 2 (tj. v bodé 2 se urti obecné cile
nezbytné pro efektivni fungovani tymu, v bodé 3 se vytvori specifické cile pro dany tym).
Vedeni tymu podle dohodnutého postupu.

Shrnuti postupu (napfiklad po skonteni udalosti/akce) — co se vlastné stalo.

Vyhodnoceni — porovnani toho, co se stalo, a stanovenych cilu.

FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO



05. KONCENTRACE

Koncentraci muzeme definovat jako:

. Proces soustredéni pozornosti. ”

Efektivni koncentraci uvidime u hracl, ktefi svou pozornost dokazi smeéfovat do oblasti zvysujicich
vykonnost. Neefektivni koncentrace naproti tomu znamena, ze pozornost se ubira do oblasti, které

vykonnost snizuji. Nize vidime graficke znazornéni rozdil v koncentraci dvou hratti béhem zapasu.

Oba hréati koncentraci venuji stejné Usili.

Hrac 1 - efektivni koncentrace

Hrac 2 - neefektivni koncentrace

Podstatné e Zpomaluje mezi vymeénami

faktory e Hraje na Uzky kurt (nehraje
blizko k postrannim ¢taram)

e Co nejtastgji se snazf hrat
na sit, aby soupete prinutil
zahrat vyhoz

Podstatné e  Podava kratké podani

faktory

e  Posouva zakladni postaveni
lehce smeérem vpred

Mozné e Soupeflv trenér svemu
podstatné hrati pfedava mnoho
faktory informaci

Mozné e Soupeflv trenér svemu hraci
podstatne predava mnoho informaci
faktory

e Hluk z publika

Hluk z publika

Zatata soupefova pést

Chyba rozhodtiho v Gvodu hry
Soupetova ,prasatka” na siti

predchozich grafu vidime, Ze to, nat se koncentrujeme (tj. kam smeéfujeme svoji pozornost) je stejné
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dulezite, ne-li dulezitgjsi nez to, jak moc se snazime koncentrovat.

Kam se koncentrace zaméfuje, zavisi také na Urovni schopnosti daného hrate. Vizte obrazek nize. Hrat

zatatetnik musi vénovat mnohem vice pozornosti technice pohybu a Uderl, zatimco zkuseny hrat se
muze vice koncentrovat na taktiku hry (prostor, vnimani sebe sama, vnimani soupefe, ...).

Zacatecnik

Zkuseny hrac

Pohyb, pfiprava a provedeni tderu (napt. kliru)

Pohyb, pfiprava a provedeni strategicky zvoleného
Uderu

Koncentrace na vyuziti a pokryti prostoru

Koncentrace na vyuziti a pokryti prostoru

Koncentrace na soupete (jeho postaveni, silné
stranky a slabiny)

Koncentrace na soupere (jeho postaveni, silné
stranky a slabiny)

Koncentrace na sebe sama (vlastni postaveni
na kurtu, rovnovahu, vlastni silné stranky a
slabiny)

Koncentrace na sebe sama (vlastni postaveni na
kurtu, rovnovahu, vlastni silné stranky a slabiny)

Nideffer (1976) vytvoril teoreticky ramec, ktery se tasto pouziva ke studiu koncentrace a zamérovani
pozornosti. Tato struktura, kterou vidime na nasleduijici strance, podporuje myslenku, ze koncentrace
se posouva ve dvou Urovnich - od rozsitené po zlzenou a od vnéjsi k vnitini.




DRUHY KONCENTRACE

si vytvorili plan.

a sety.

Jak rozvijet:

Rozsitena <

zahraje Uder.

Jak rozvijet:

kliru a dropu.

> Zuzena

Vnitfni
Rozsirena - vnitini
A
Tento druh koncentrace pottebujeme k ziskavani Py oo o
. . . Zuzena — vnitini
informaci z okol a k tomu, abychom tyto
informace mohli na zakladé srovnani Y _
o P N : , . Tento druh koncentrace potfebujeme k vytvoreni

s predchozimi zkusenostmi analyzovat a nasledné . o

stereotypli nebo ke kontrole vnitfniho stavu

naseho téla.
Muze se tak dit napfiklad mezi Udery, vyménami Jak rozvijet:

e Vytvorit si stereotyp pfipravy na podani.

e Pouzivat hluboké dychani k relaxaci a kontrole
Tento druh koncentrace pomahaji rozvijet treninky, miry aktivace.
kde hrate vedeme k vytvareni planl (napt. behem
prestavek v prubghu setl nebo mezi sety).

Rozsirena - vnejsi

Tento druh koncentrace potfebujeme k vnimani Zuzena - vnejsi
toho, co se déje kolem nas, aby nam nasledné
umoznil na tyto podnéty automaticky reagovat. Tento druh koncentrace potfebujeme k provadeni

dovednosti jako takovych, napfiklad k odehrani
To muze byt naptiklad v okamziku, kdy soupet micku.

Jak rozvijet:

Nejjednodussim zplsobem, jak trenéer muze
Tento druh koncentrace pomahaji rozvijet treninky, hrati s timto druhem pozornosti pomoci pfimo
pti nichz hrate vedeme k tomu, aby se nautil lepe uprostfed hry, je, ze mu fekne, aby sledoval
sledovat svého soupefe, treba tim, Zze se bude micek.
snazit rozpoznat rozdily v Uderové technice pfi Y

Vnejsi

Z uvedeného modelu je patrne, ze pro dobry vykon je nezbytné, aby si hrat osvojil ruzné druhy

koncentrace.
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FAKTORY OVLIVNUJICI KONCENTRACI A JAK S NIMI ZACHAZET

Koncentrace muze byt ovlivnéna jak vnitfnimi, tak vnéjsimi faktory. V tabulce nize najdete jednotlive
faktory a metody vhodné k jejich ovladani.

Faktory ovlivhujici koncentraci

Zpusoby, jak je zvladat

ktik, vyzvaneni mobilnich telefonl, hlasent
z reproduktorl atd.

Mezi zrakové vijemy, které (negativngé) ovlivhuiji
nasi pozornost, patti pohyb za kurtem,
barevné rozdily v pozadi kurtu apod.

Koncentraci mohou ovlivhovat také sporng,
pocitové neferové situace v podobé chybnych
vyrokl tarovych rozhodtich, hadek o skore
atd.

Vnitini Vasi koncentraci mluze snizit Unava, kvuli niz Abyste mohli soutézit, budte dostatetné fit!
faktory se zatnete strachovat o svij fyzicky stav.
Ke snizeni koncentrace mize véest nedostatek Bud'te dobfe pfipraveni i po vyzivové strance
energie (zplusobeny $patnym stravovanim) a/ (s timto tematem vam pomlze tast vénovana
nebo dehydratace. stravovani).
Prilisna aktivace (mira nabuzeni na viykon) Pracujte na tom, abyste nalezli svou vlastni
mze zpUsobit pokles pozornosti, kvuli optimalni Uroveh aktivace, ktera vam umozni
kteremu vam uniknou informace (podnéty), soustfedit se na podstatné véci a zaroveh
které by vam jinak pomohly podat lepsi viykon. vytésnit vse ostatni.
P¥i nedostatetné aktivaci se pozornost miize Ke zlepseni koncentrace a schopnosti Utinné
rozptylit na ptilis mnoho podnétl, které jsou ovladat Uroveh aktivace prispivaji dusevni
pro vikon nepodstatné. nastaveni ,délej, jak nejlepe dovedes”,
relaxatni techniky (napt. hluboké dychani),
pozitivni vnitfni fet ¢i osobni stereotypy. Vice
o téchto metodach naleznete v tasti vénované
kontrole.
Negativni vnitfni et (napf. , délas moc Nautte se metodu pozitivni vnitfni feti. Vice o
chyb!11") ovlivni koncentraci tim, ze zvysi miru ni najdete v tasti vénované kontrole.
aktivace a sniZzi pozornost, takze vam uniknou
podnéty, které by vam pfi viykonu pomohly.
Neustalé prehravani udalosti, které se jiz staly Nautte se dusevnimu nastaveni ,tady a ted”,
(napt. vlastnich chyb, vyrokl rozhodgtich). ¢imz ptijmete fakt, ze jedinym, co doopravdy
mUzete ovlivnit, je pritomnost.
Pfemitani o tom, co by se mohlo stat (napf.
tohle urtité prohraju).
Vnejsi Mezi sluchové viemy, které (negativne) e Prvnim zplsobem, jak se vyrovnat
faktory ovlivhuji nasi koncentraci, patfi mluveni, s vnéjsimi faktory, je nautit se pfijimat

to, co nemuzeme ovlivnit, a nevsimat si
toho, protoze to nemuzeme nijak zménit.

e Druhym zplUsobem je nejprve si
pfipustit, ze to, zda se témito faktory
nechame ovlivhovat, je nasi vlastni
volbou. Nasledng je tfeba byt dostatetné
disciplinovani a rozhodnout se, ze se jimi
ovlivhovat nenechame.

e Abychom hrate naucili lepe se s nimi
vyrovnavat, mlzeme rusivé elementy
vytvatet zamérné pfimo v tréninku.




06. SEBEDUVERA

Sebeduveru muzeme definovat jako:

. Viru, Zze disponujeme schopnostmi a dovednostmi, diky kterym dokazeme zviladat Gkony, jez nam
umozni dosdhnout pozadované Grovné vykonu.”

Nektefi lide v ruznych Zivotnich situacich prokazuji velkou davku sebeduvéry. Takoveho tlovéka
vnimame jako sebevédomou osobnost. Jini lide nemusi celkové plsobit sebevedomg, ale
v konkrétnich situacich, jako napftiklad ve sportu, si VEfi vice.

S pojmem sebevédomi je Uzce spojen termin sebepojeti, ktere Bandura (1997) definuje jako:
. Viru v nasi schopnost organizovat a vykonavat kroky potfebné k dosazeni vysledku.”

Podobnost obou definic je nasnadé. Na zakladé sve definice Bandura urtil ttvefici zpusobl, jak se
buduje sebepojeti (a tedy i sebevedomi) jedince. Kazdou z téchto metod mluzeme Utinng vyuzit i ve
sportovnim prostred.

BUDOVANI SEBEVEDOMI SKRZE USPECH

Zfejmeé nejvétsi moznost budovat si sebevedomi maji hraci skrze zazivani Uspéchu. Uspéch
neznamena pouze vitézstvi v zapase, ale jedna se i o Uspéch dosazeny pfi uteni se novym
dovednostem. Toto je velmi dulezité, a proto by trenéfi méli hledat zplUsoby, jak:

* zjednodusit slozité Ukoly tak, aby Uspéch mohli zaZit i nezkuseni &¢i méné zdatni hrati,

e zpomalit Ukoly tak, aby je hrati zvladli Usp&sné provést,

e diferencovat skupinu tak, aby rUzné zdatni hraci mohli pracovat na tUkolech adekvatné své
vykonnosti.

MoZznym prikladem takoveho postupu je vyuziti nafukovacich balonkl pfi nacviku zmén drzeni rakety.
JelikoZ balonek je mnohem Veétsi, barevny a pohybuje se pomaleji nez badmintonovy mitek, meénit
spravné drzeni rakety by pro hrate mélo byt vyrazné snazsi. Zdatngjsi hraci pak jiz totez dokazi
zvladnout s badmintonovym mitkem, kdy spolu hraji bez sitg, anebo jiz pres sit.

BUDOVANI SEBEVEDOMI SKRZE NEPRIMOU ZKUSENOST / MODELOVANI

Sebevedomi se buduje take tehdy, kdyz hrat vidi, ze nékdo, kdo hraje na podobné Urovni jako on,
dovednost Uspésné zvliada. To posiluje hratovu predstavu, ze pfi dostatetné velkem Usili provedeni

v obdobné kvalité zvladne i on sam. Tomuto postupu odpovida napfiklad situace, kdy dovednost
predvadi trenér a hrat se ji snazi kopirovat. Mnohem Ucinngjsi vsak je predvedeni dovednosti nekym
ze spoluhratl, které hrat povazuje za stejné zdatné. Tak vznika pfesvédceni, ze , kdyz to zvladnou oni,
tak to zvladnu i ja”. Logicky tedy vyplyva, Ze dovednosti by mél hracum predvadeét trener, ale kdykoliv
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to jen jde (a za pfedpokladu, ze ukazka bude dostatetné kvalitni), mél by pro tento Utel vyuzivat hrate
samotné.

BUDOVANI SEBEVEDOMI SKRZE VERBALNI POVZBUZOVANI
V{yznamnou roli pfi budovani sebevedomi mlze hrat podpora trenéerl, rodicu, ucitell a spoluhracu. Byt
pozitivni je velmi dulezité a pfi formulovani zpétné vazby by proto trenéefi méli byt obezfetni a dobte

volit sva slova.

Porovnejte nasleduijici priklady:

Opravdu jsi zlepsil drzeni rakety Opravdu jsi zlepsil drzeni rakety
pti vrchnim forhendovém / pti vrchnim forhendovéem Uderu.

Uderu. Kdyz se vytahnes jesté To je dobre, ale jestli chces zahrat

o kousek vy5, zahrajes mitek mitek razantngji, opravdu se
|e5té razantngéji — ale pamatuj, musis vytahnout vys.

ze je tfeba pouzivat pravé tohle
drzeni rakety. Udélal jsi v tom
opravdu pokrok.

Vsimnéte si, ze v prvnim ptipadé trenér:

e chvali hrate za drzeni rakety,
e radi hraci vytahnout se jesté vys (pozitivng formulovano),
e posiluje pochvalu za drzeni rakety.

BUDOVANI SEBEVEDOMI SKRZE OPTIMALNI EMOUNI NAPETI

Sebevedomi se buduje také prosttednictvim Uspésného zvladani novych dovednosti. K jejich osvojeni
vsak dojde a proces uteni probéhne pouze tehdy, kdyz je Uroveh aktivace optimalni. Jde o to, ze
nedostatetna Ci prilisna mira aktivace znemozni vyladit pozornost na potfebnou Uroveh a hrat tak
nedokaze podat zadouci viykon, coz nasledné vede ke ztraté sebevedomi.

Vice o tom, jak hratum pomoci dosahovat optimalni Urovné aktivace, naleznete v tasti vénované
kontrole.

STOPROCENTNE POZITIVNI PRISTUP

Nejlepsim zplUsobem, jak si udrzet a dale rozvijet zdravé sebevedomi a sebeduveru, je pristupovat
k veécem tak, ze mym cilem bude , udélat je vzdy tak, jak to dovedu nejlepe”. Vyhodou takoveho
pristupu je, ze hrat ma nad cilem absolutni kontrolu. Za pfedpokladu, ze se hrat snazi délat vse, co je
v jeho silach, pak si nadale muze vétit na 100 %.

Budu se snazit, jak nejlepe
dovedu. Kdyz vyhraju, skvélé.

Kdyz prohraju, vyrovnam se s tim,
protoze jsem dnes udélala vse, co
jsem mohla.
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JAK (SI) PODKOPAT SEBEDUVERU!

Rada hratl obvykle nepremysli tak, jak bylo popsano na predchozi strance, a jejich sebeduvéra byva
postavena:

e nacili, kterého chtéji dosahnout (Castéji to neni nic jineho nez , vitézstvi”),
® na vlastni schopnosti tohoto cile dosahnout.

Takovy ptistup je chybny, protoze sebedlUvéru stavime na cilech, které nedokazeme ovladat.

Muzeme ovlivnit, ale nikdy ne plné kontrolovat, jak nam to pljde v-dany den a v danou chuvili.
e Vubec nelze ovlivnit to, zda nas soupef bude, nebo nebude mit dobry den.

RODICE A TRENERI

Potencialné maiji rodite a trenéfi na sebedlveru hracu velky vliv. Proto je tfeba, aby svym svéfencum
a détem davali najevo, ze to opravdu dllezité je snazit se na 100 %. Prilisny dlraz na neovlivnitelné
cile v podobgé vyher, nominaci, medaili, vysledkl a tak dale sebedlUvéru podryva.

07. KONTROLA

Hrati, ktefi se umf ovladat (kontrolovat), dokazi usmeérhovat sviij dusevni stav a diky tomu efektivné
trenovat a Uspésné soutézit. Rozlisujeme nékolik oblasti a pojmU, které jsou pro pochopeni kontroly
ze sportovniho hlediska klicove. Pravé jim se vénuje tato ¢ast.

DEFINICE AKTIVACE
Aktivaci muzeme definovat jako:

. Mliru pFipravenosti organismu nebo jeho ¢asti k ¢innosti.”
Zdroj:

Collins Thesaurus of the English Language — Complete and Unabridged. 2. vydani. 2002 ©
HarperCollins Publishers 1995, 2002

AKTIVACE A NERVOVA SOUSTAVA

Aktivace je (zce spojena s nervovou soustavou, jejim prostfednictvim pak s procesy probihajicimi
v téle, napfiklad zménami krevniho tlaku, frekvenci a hloubkou dechu atd. Nervovou soustavu
mUzeme rozdélit do tfrech tasti:

Centralni nervova soustava (CNS) — mozek, mozkovy kmen a micha.
e Autonomni nervova soustava (ANS) — stimuluje Zlazy a organy v téle.
e Periferni nervova soustava (PNS) — pfenasi informace ke kosternimu svalstvu a zpét.

Tato tast se zameéfi na roli CNS a ANS, v nichZ proces aktivace uvnitt hracl zatina.


http://www.thefreedictionary.com/_/misc/HarperCollinsProducts.aspx?EnglishThesaurus
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CENTRALNI NERVOVA SOUSTAVA

Pti aktivaci hraje roli fada soutasti CNS, ale pro regulaci aktivace jsou nejdulezitéjsi 3 z nich — mozkova
klra, hypotalamus a vzestupny retikularni aktivacni system.

AUTONOMNI NERVOVA SOUSTAVA
ANS prevadi pfevazné automatické (mimovolni) vzruchy, které:

e stimuluji Zlazy s vnitfni sekreci (napf. zlazy nadledvin), které vylutuji hormony,
e stimuluji organy (napf. srdce, plice atd.).

Nesmime zapomenout, ze CNS a ANS pfi regulaci aktivatni Urovné pracuji spoletng, od hlubokeho
spanku az po vybuchy vzteku, agrese, vzruseni apod. Zadna mira aktivace sama o sobé neni dobra,

ani $patna - idealni Urovenh aktivace potfebna k Uspésnému splnéni Ukolu vzdy zalezi na vykonavané
aktivité a je u kazdeho individualni.

AKTIVACE, STRES A UZKOST

V souvislosti se schopnosti hratli umeét se ovladat byvaji aktivace, stres a Uzkost tasto povazovany za
jedno a totéz. Pojdme nyni tyto pojmy porovnat.

Aktivaci jsme jiz definovali jako ,, miru pfipravenosti organismu nebo jeho ¢asti k ¢innosti .

Teorii zabyvajicich se idealni Urovni aktivace pro sportovni vykon najdeme mnoho, ale obecné
nejpfijimanéjsim modelem je teorie invertované kfivky motivace, zalozenéa na praci Yerkese a Dodsona
(1908). Tato teorie podporuje myslenku, ze vykon je nizky pfi nizkem stupni aktivace, vysoky pfi

primérenem (stfednim) stupni aktivace a opét klesa, kdyz je aktivace pftilis vysoka.

Vysoky A

Vykon

Nizky

Y

Nizka Aktivace Vysoka

Tento jednoduchy model Ize ruznymi zpUsoby upravovat v zavislosti na povaze Ukolu a zdatnosti
toho, kdo jej pini. V podstaté jde o to, ze:

e Cim vetsi zapojeni velkych svalovych skupin Ukol vyzaduje, tim vice se kfivka posouvéa
vpravo,
e ¢im je hrat zdatngjsi, tim vice se kfivka posouva vpravo.

Uzkost je typem emoce, ktery mlzeme definovat jako , reakci téla na pocitovanou hrozbu
nebo nebezpeti”. Nektefi hraci se v kazdodennim zivoté mohou projevovat spise Uzkostngjsim



nastavenim osobnosti. V takovém pfipadé hovofime o uizkosti charakterove. Mira Uzkosti
prozivana v konkrétnich situacich pak odpovida uizkosti akutni.

Uzkost obsahuje slozku psychickou (spojenou se strachem z nelispéchu, ztraty sebevedomi
apod.) a slozku fyzickou (spojenou s reakcemi organismu v podobé napjatych svall, poticich se
dlani, zvysene srdetni frekvence, zrychleneho dechu atd.).

Ve dnech, kdy se blizi soutéz, byva mira psychicke uzkosti pomerné vysoka, pricemz nasledné
muze kolisat nahoru a dolt podle toho, jak soutéZ dopadla.

Fyzické projevy Uzkosti jsou ve dnech pfed soutézi mirng, aby se viyrazné zvysily v hodinach a
minutach tésné pred akci. Jakmile soutéz zatne, rychle opét zmizi.

Stres muzeme definovat jako:

. Reakci organismu v okamziku vystaveni mimoradnym podminkam.

Urtita hladina stresu je pro optimalni viykon €asto nezbytna. Tuto pozitivni zatéz oznatujeme jako
.eustres”. Nadmerné zatézi, ktera vykon ovlivhuje negativng, fikame ,distres”.

Distres, stejné jako nizka/nadmeérna Groveh aktivace ¢i akutni Uzkost, nepfispiva k dobrému vykonu,
kdyz v jeho dusledku hrat ztraci kontrolu nad svoji mysili.

OBVYKLE PRICINY, PROC SE AKTIVACE VYMYKA KONTROLE

Situacni faktory

Strach z nelspéchu, kdy se hrat obava, ze prohraje se soupefem, o kterem si mysli, ze je horsim
hrétem nez on sam.

Strach z negativniho hodnoceni kamarady, ostatnimi hraci, trenéry, rodici atd., ktery vede ke ztraté
sebevéedomi.

Nevhodné zvolené terminy zverfejnéni nominaci, napt. pokud hrati do posledni chvile nevi, zda na
turnaji vubec budou startovat.

Zmeéna zazitych navykl, napf. v rozcviteni, natasovani jidla atd.

Hratlv Usudek o tom, jak moc je, nebo neni turnaj dulezity.

Osobnostni faktory

U hratu s pfirozené vyssi Urovni aktivace v kazdodennim Zivoté (tzn. s vysokou charakterovou
Uzkosti), je pravdépodobng, Ze i pfi soutézich bude jejich hladina aktivace vyssi (tzn. vys5i akutni
Uzkost).
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Hrati, ktefi se soustfedi na vysledkové cile, se vyznatuji potfebou davat najevo svou dominanci
nad soupetfi a vyhravat trofeje, v dusledku tehoz budou pfi soutézeni pocitovat vyssi miru Uzkosti
oproti hratm, ktefi se soustfedi na cile procesni (co nejlepsi provadeni dovednosti apod.).

Perfekcionismus. Nezapomehme, ze touha po dokonalosti byva ,normalni vlastnosti” dobte
motivovanych a Uspésnych sportovcl. Perfekcionismus vsak, vzhledem k tomu, Ze Uplné
dokonalosti nelze nikdy dosahnout, muze mit i negativni, skodlive dusledky a mluze vyUstit ve

ztratu sebeveédomi a stud.

ZVLADANI AKTIVACE

Nasledujici model zachycuje proces, kterym hrat v prubéhu soutéze prochazi.

Situace

Soutéz

l

7

Hodnoceni situace

1. Osobni dulezitost vysledku pro
mne samého.

2. Zdroje, jejichz prostfednictvim
mohu situaci zvladnout.

N

~

Reakce A: 2> 1

. Meé vlastni schopnosti a zdroje mi
umozni situaci zvladnout™.

l

Vysledek A
Aktivace pod kontrolou.
V{kon nenarusen.

Reakce B: 1> 2

.Nemam schopnosti a zdroje, které by
mi umoznily situaci zvladnout.”

!

Vysledek B
Aktivace neni pod kontrolou.
e \fkon je narusen.




HODNOCENT SITUACE

Prvni a zfejme i nejlepsi prilezitost dostat aktivaci pod kontrolu pfichazi ve fazi ,,hodnoceni situace”.
V tu chvili méa hrat na vybér, zda na sebe bude vyvijet tlak, ¢i nikoliv. Nize nabizime nékolik tipl, jak si
v teto fazi poradit nejlepe:

Nautit hrate prijmout, ze jeho hodnota jako tlovéka neni nijak dana vysledkem Zzadné soutéze.
Postarat se, aby i lidg, ktefi na hrate maji viyrazny vliv (trenéfi, rodite, pratele, utitelé atd.)
pomahali posilovat vedomi, ze jeho hodnota jako tlovéka neni nijak dana vysledkem zadné
soutéze.

e Nauctit hrate prijmout, ze délat maximum v pfipravé i pfi soutézi samotné je to jeding, co se
od ného zada.

e Pokud se tlovék snazi ze vsech sil, a pfesto nevyhraje, dokaze se s prohrou vyrovnat, protoze
jeho hodnota jako tlovéka neni dana vysledkem soutéze.

e Nautit hracte (déti) jiz od Utleho veku ,,délat véci, jak nejlepe dovedou”, je klitem k tomu,
abychom se vyhnuli problemum s pfilisnou aktivaci (distresem) v soutéznich situacich.

POSTUPY PRO ZVLADANI PRILISNE AKTIVACE

Zatne-li se u hrate projevovat pfilisna mira aktivace, muze mu trenér pomoci vypéstovat si strategie,
které mu se zvladanim distresu ¢i nadmeérné tzkosti pomohou. Cilem by vsak mélo byt, aby tyto
postupy odhalil hrat sam a dokéazal je tak pouzivat samostatng, bez pomoci trenéra.

Konkretni strategie zpravidla spocivaji ve zvladant:
e emoci (napf. relaxace),
* myslenek (napt. vnitfni fet),
e chovani (napf. osobni stereotypy a navyky).

ZVLADANI PRILISNE AKTIVACE S POMOCI RELAXACNICH TECHNIK

V ptipadé prilisne aktivace muzeme ke snizeni tepove frekvence, spotfeby kysliku, dechové frekvence
a svalového napéti pouzit relaxatni techniky. Je pfitom potfeba uvazit nasledujici klitova fakta:

e Stejné jako jakékoliv jiné techniky, i techniky relaxatnf je tfeba procvitovat pravidelngé a jejich
nacvik néjakou dobu trva.

e Tento postup nemusi vyhovovat kazdemu, a tak by konetnému rozhodnuti, zda jich vubec
vyuzit, méla pfedchéazet Uzka komunikace mezi trenérem a hracem. Trenérlv dojem, ze hrat
je pfrilis Uzkostny, nemusi odpovidat skutetnosti.

e Jak snizena tak zvySena aktivace mohou negativné ovlivnit vykon, proto davejte pozor, aby
relaxatni techniky hrace ptimo pred zapasem neuvolnily pfilis.

K relaxaci muzeme vyuzit hluboké bfisni dyychani. Idealné by mél hrat lezet v poloze na zadech,

v klidnem prostredi, s jednou rukou na hrudniku a druhou na bfise. Pomalu, zhluboka se nadechujeme
a vydechujeme. Spravné hluboké dychani do bficha pozname diky minimalnimu pohybu hrudniku a
diky vyraznemu pohybu bficha nahoru a dolu.

Na abdominalnim d{chani jsou zalozeny progresivni relaxatni techniky, pfi nichz dochazi
k systematickému zapojovani a naslednému uvolhovani svalovych skupin. Napéti svall by mél vzdy
doprovazet nadech, uvolnéni svall, pak vydech.

Cilem takove techniky je naucit svaly, aby se uvolnily tim, Ze je nejprve nechame pocitit rozdil v napéti.
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V konetnem dusledku pak jde o to, aby hrat dokazal svaly uvolnit okamzité, bez nutnosti pfedchoziho
napéti. Zvladnuti progresivnich relaxacnich technik vyzaduje tas (mésice nacviku), ale ve vysledku
mohou hrati dokazat pfejit do stavu uvolnéni v nékolika vtefinach, coz se hodi mezi viménami a sety.

ZVLADANTI PRILISNE AKTIVACE S POMOCI VNITRNI RECI

O vnitrni reci jsme se jiz v nékolika bodech zminili v tasti zaméfenée na sebeduveru a koncentraci,
Uspésneé ji vsak mlzeme vyuzivat i jako psychologickou techniku slouzici ke kontrole aktivace. Hrat
tak mlze pouzivat kratke fraze jako:

.Uvolni se.”
.Zhluboka d{che|.”
LZKlidni se.”
.Pojd, bojuj.”

ZVLADANTI PRILISNE AKTIVACE S POMOCI OSOBNICH STEREOTYPU

Uroveh aktivace mohou hrati ovladat take za pomoci osobnich stereotypl (navyku), jez maji spojené
s pfedchozim Uspéchem. Napomocny zde bude jednoduchy treninkovy denik, ktery nam pomuze
urcit, jake stereotypy vedly k vykonlm, pfi nichZ byla Uroveh aktivace optimalni. Méjte na paméti, ze
stereotypy se mohou u kazdého hrate lisit. Pfesto mezi né obvykle patfi:

e Rozcvitka — délka, intenzita, natasovani, obsah apod.

e Taktické porady s trenerem pred zapasem — délka, natasovani, slozitost, zaméfeni na sebe,
nebo na souperte apod.

e Ptiprava spise o samotg, nebo s lidmi okolo sebe.

e ZUstavat mezi zapasy v prostfedi konani soutéze (hala, télocvitna), nebo odpotivat mimo né.

e Klidné&, kontrolovana pfiprava, anebo pfiprava pina hluku a ruznych aktivit.

[ ]

Poslech hudby.



08.

SEBEHODNOTICI OTAZKY

Otazky

Odpovedi

Popiste, jaky pfistup by meél trenér zvolit,
aby v hratich pomahal rozvijet vnitfni
motivaci.

2 Vysvétlete, jak se lisi koncentrace
zatatetnika a zkuseného hréace.

3 Popiste mozny vliv ptilisne aktivace na
koncentraci a navrhnéte zplusoby, jak stav
upravit.

4 Vysveétlete, v €em spociva stoprocentné
pozitivni pristup.

5 Navrhnéte tfi osobni stereotypy, které nam
umozni lepe se ovladat a udrzet si kontrolu.

6 Vysvétlete pojem , eustres”.

7 Vyjmenuijte ¢tyfi slozky Nidefferova modelu
styll pozornosti. Jednu z nich vyberte a na
konkrétnim prikladu popiste, jak funguje
v badmintonové praxi.

8 Uved'te dva pfiklady, jak zlepsit koncentraci
ve chvili, kdy musime telit nezadoucim
vnéjsim faktorum.

9 Navrhnéte ttyfi zpUsoby, jimiz mlzeme
budovat sebevedomi.

10 | Uvedte tfi zplUsoby, jak dostat pod kontrolu

prilisnou aktivaci.
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09. SHRNUTI

Sportovni psychologii muzeme definovat jako:
,,Dusevni procesy a chovani jednotlivcli a skupin v ramci sportu.
Sportovni psychologii délime na tfi oblasti:

e klinickou sportovni psychologii,
e viyzkumnou sportovni psychologii,
e trenérskou sportovni psychologii.

Trenéfi se budou pohybovat zejména na poli trenérské sportovni psychologie. Do oblasti klinické a
vyzkumné sportovni psychologie by se méli poustét pouze po petlivé Uvaze, ve spolupraci s odborniky
nebo disponuji-li patfienym vzdélanim. Sportovni psychologii a jeji techniky pak dokazi Uspésné vyuzit
zejména ve své kazdodenni trenérské praxi.

Pfedmeét zkoumani sportovni psychologie je velmi siroky. Nechybi v ni ruzné teorie, modely a techniky,
mnohdy vzajemné provazané.

Jednou z moznosti, jak tyto teorie, modely a techniky usporadat, je zaradit je do nasledujicich
kategorif:

odhodlant,
soudrznost,
koncentrace,
sebedlvera,
kontrola.
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05. Shrnuti 214
UCEBNI VYSTUPY

Na konci tohoto modulu trenéfi dokazi:

Rozlisovat zakladni slozky potravy.
Vybirat vhodné potraviny, které jsou zdrojem kazdé z téchto slozek.

a po SOUtézi.
Popsat, v tem je dulezity vztah hrac-trenér-rodic.
Navrhnout zplUsoby, jak trener mluze rodicUm pomoci podporovat jejich dite, aby sport
predstavoval pozitivni zkusenost.
e Najit zplUsob, jak hrate nautit lepe zachazet s casem.

Zakladnim zplUsobem se orientovat ve vyzivovem poradenstvi pro trénink a obdobi pred, pfi
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01. STRAVA
ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

TUKY

Nasycene tuky najdeme nejcastéji v potravinach pochéazejicich ze zvitat a nékterych druhl rostlin.

drubezi tuk, maslo, smetana, mléko, syry atd. Rostlinnymi potravinami s obsahem nasycenych
tukl jsou mj. kokos, kokosovy olej, palmovy olej a kakaove maslo. Nasycené tuky zvysuji hladinu
cholesterolu, coz mize vest ke zvysenemu riziku vzniku srdetnich chorob.

Nenasycene tuky délime na tuky polynenasycené a mononenasycené. Zpravidla se nachazeji v cele
fadé druhl ryb, ofechl, semen a rostlinnych oleju. Jako ptiklad potravin s obsahem tohoto typu tukl
mizeme uvest lososa, pstruha, sledé, avokado, olivy, vlasské ofechy a tekutée rostlinné oleje (napf.
olivovy, slunetnicovy, kukutieny). Nenasycené tuky snizuji cholesterol a mohou vést ke snizeni rizika
vzniku srdet¢nich chorob.

Tuky jsou pro télo nepostradatelng, protoze:

e pomahaji pfi tvorbé bunétnych stén,

e pomahaji pfi vedeni nervovych vzruchd,

e podporuji zdravy imunitni system,

® jsou nezbytné pfi tvorbé hormon,

e poskytuji velké mnozstvi energie, kdyz i hubeni sportovci disponuji znatnymi tukovymi
zasobami,

e prenasi v tucich rozpustné vitaminy A, D, E, K.

Tuky vsak maji nékolik nevyhod:

e nadmérné mnozstvi nasycenych tukit mize vest ke zvyseni rizika vzniku srdetnich chorob,

e tuk prfijimany v potraveé télo pfi traveni uklada do tukovych zasob, a to muze zplUsobit obezitu,

® vyroba energie z tuku je pomala a vyzaduje pfitomnost kysliku.

BILKOVINY

Bilkoviny najdeme v celé fadé potravin. Vétsina kompletnich bilkovinnych zdroju je Zivotisného
plUvodu: vajitka, mléeko, syry, tervené maso, ryby a drubez. Dalsimi zdroji bilkovin jsou obiloviny,
lusténiny, ruzné druhy ofechl €i listova zelenina.

Bilkoviny funguji pfedevsim jako stavebni kameny, které tvofi veskeré bunétné struktury v téle. Pri
zatézi dodavaji urtité mnozstvi energie, ale to nenf jejich primarni funkci.
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SACHARIDY

Slozite sacharidy (polysacharidy) pochazeji z potravin, jako jsou brambory, ryze, kukufice, téstoviny,
fazole a ovoce. Tyto potraviny obsahuji také viakninu, ktera je nestravitelnou formou polysacharidu.
Traveni a vstiebavani slozitych sacharidu je pomérné pomalg, ale stale.

Jednoduche sacharidy (cukry) jsou spise sladsi a najdeme je ve sladkostech, nizkotuené zmrzling,
nealkoholickych napojich, medu, marmeladé a zelé.

Hlavni zasobarny sacharidu najdeme ve svalech a jatrech, ve formé glykogenu.

Sacharidy v téle nachazeji celou fadu uplatnéni, protoze:

e poskytuji télu zdroj energie,

e dokazi energii dodat rychleji nez tuky,

e zajistuji palivo pro centralni nervovou soustavu (mozek a misni kanal),

¢ mohou byt zdrojem vlakniny, ktera pomaha udrzovat zdravou travici soustavu,
e napomahaji Utinné spalovat tuky (, tuk se spaluje v zaru sacharidu”),

e dokaZzi zajistit staly pfisun energie (z potravin obsahujicich slozite sacharidy),

® jsou zdrojem vitaminu B.

Nekteré nevyhody sacharidu:

e zasoby sacharidu v jatrech a svalech jsou pomérné male, proto je nutné je v prubéhu
dlouhotrvajici zatéze doplhovat,
e cukry mohou zplsobovat znatné vykyvy v pfisunu energie.

MINERALY

Hovorfime-li o mineralech, mame vétsinou na mysli kovove prvky, které se v téle nachazeji v malem
mnozstvi. Mineraly jsou soutasti enzymu (které urychluji chemické reakce), hormonu (které reguluji
funkce urtitych organt a ¢asti téla) a vitaminu (které pomahaji regulovat vyrobu energie a tvorbu
télnich tkani). Mineraly:

® jsou stavebnim materialem nezbytnym pro tvorbu kosti a zubl,

e podporuji telesné funkce, napt. srdetni frekvenci, svalové kontrakce, vedeni nervovych
vzruchl a udrzovani pH (rovnovaha mezi kyselinami a zasadami v téle),

e pomahaji regulovat ¢innost bunék (jako soutast enzyml a hormonu).

Mineraly se vyskytuji volné v pfirodé a do lidskeho organismu se dostavaji v potravé (zivoCisné i
rostlinné) a ve vode. Z typickych minerall jmenujme vapnik, fosfor, sodik, hortik, zelezo, fluor, zinek,
med, selen, jod, molybden a chrom.



Pestra strava obvykle obsahuje dostatek mineralli nezbytnych k tomu, aby télo zUstalo zdrave, a neni

potfeba je doplhovat. Zminime zde dveé oblasti, jimz je dobré vénovat pozornost:

Nedostatek zeleza u zen muze v konetném dusledku vést ke zhorseni schopnosti prenosu
kysliku v krvi.

Nedostatek vapniku mize véest k osteoporoze, onemocnéni, které se projevuje snizenou
pevnosti kosti.

VITAMINY

Vitaminy jsou nepostradatelnymi chemickymi latkami, které pomahaji regulovat vyrobu energie a
tvorbu télesnych tkani. Télo pfi chemickych reakcich vitaminy opakované vyuziva.

Vitaminy mUZzeme rozdélit do dvou kategorii:

VODA

Vitaminy rozpustne v tucich (A, D, E a K), jichz ma télo znatné zasoby a jejichz hladina

se snadno udrzuje stravou tvofenou kombinaci zelengé listové zeleniny, mlétnych vyrobku,
margarinu a semen. Obiloviny, ovoce a maso také obsahuji malé mnoZzstvi vitaminu K.
Nadmeérny pfijem v tucich rozpustnych vitaminl muze byt pro zdravi skodlivy a byva nutny jen
vyjimetne.

Vitaminy rozpustne ve vode (B komplex a C), jichz télo nema velké zasoby, a tak je nutnée
pfijimat je ve stravé kazdy den. Prebytetné mnozstvi tohoto typu vitaminl télo obvykle vylouti
v moti. Pfijem ve vodeé rozpustnych vitaminl z kombinace masa, lusténin, obilovin, mleenych
vyrobkl, ovoce a zeleniny by pro zachovani télesnych funkci mél byt dostacujici.

Voda tvori 40 az 60 % celkové hmontosti lidského téla (napt. 30-45 kg u tlovéka, ktery vazi 75 kg).
Teélo, které denné spottebuje 2,5 | vody, ji obytejné ziska nasledujicim zplsobem:

z pitf (1,2 litru),
z potravy (1,0 litru),
z chemick{ych reakci podilejicich se na v{robé energie (0,3 litru).

Voda z téla odchazi:

mot¢i (1 az 1,5 litru),

potem (0,5 az 0,7 litru),

odparem vody pfi dychani (0,25 az 0,3 litru),
stolici (0,1 litru).

Voda je pro zivot nezbytna a v téle pIni fadu funkci:

pomaha prenaset latky v téle,
poskytuje prostfedi, v nemz mohou probihat chemické reakce,
pomaé&ha vylutovat odpadni latky z téla v moti a stolici,
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* reguluje teplotu,
e promazava klouby.

Pro optimalni vykon je dobré pted, pfi a po vykonu pit vodu nebo iontové napoje. lontove napoje
obsahuji cukry a soli v koncentracich podobnych pfirozenemu prostredi v téle. To napomaha rychlemu

vstfebavani pfijimanych latek.

Dehydratace vyrazné pfispiva ke ztraté vykonu a v krajnich pfipadech muze byt i zdravi skodliva. Nize
je uvedeno nékolik rad, jak dehydrataci predchéazet:

naucte hrate pit pred, pfi a po tréninku/zapase,

v horkych a vihkych podminkach pijte vice,

sledujte svou mot — malé mnozstvi tmavé zbarvené moti znati moznou dehydrataci,

rozdil telesné vahy pred a po tréninku vam ukéaze, kolik tekutin je potfeba pfi zatézi vypit. Na
kazdy kilogram ztracené vahy byste méli pfijmout 1,5 litru tekutin.

Sports Medicine Australia (1997) uvadi nasledujici obecné pokyny pro pfijem tekutin u déti:

Doporuceny prijem tekutin

Vek Cas Objem
10 let 45 minut pred zatézi 150-200 ml
Kazd{ch 20 minut v prUbéhu zatéze 75-100 ml

Po zatézi 500+ ml
15 let 45 minut pred zatézi 300-400 ml
Kazdych 20 minut v prubéhu zatéze 150-200 ml

Po zatézi 1000+ ml

OZNATENTI POTRAVIN

Diky oznateni potravin muzeme lépe rozhodovat o tom, co jime. Stitky obvykle obsahuji informace o
podilu kazdé ze zakladnich slozek potravy ve 100 g dané potraviny.

Snazte se vybirat potraviny, které maji:
e vy55i podil sacharidu (radéji polysacharidu nez cukr),

ptiméfreny obsah tuku a bilkovin,
velké mnozstvi vitaminu a mineralu.



Priklady:

Kukufieno-bramborové tytinky - na 100 g Zapetene fazole v rajcatové omatce — na 100 g
Sacharidy 61,09 Sacharidy 11,449
(z toho cukry) 0,6g (z toho cukry) 2449
Bilkoviny 6,09 Bilkoviny 5309
Tuky 23,0g | Tuky 0449
(z toho nasycené) 199 (z toho nasycené) stopové
Vlaknina 309 Vlaknina 56g
Sodik 1,459 | Sodik 02g

PRED, PRI A PO SOUTEZI

Pred soutezi

Pri soutezi / treninku

Po soutezi / treninku

e 24 hodin pred soutézi jezte
vice sacharidl a hodné pijte.

e  Pokud to jde, posledni jidlo
snézte 3-4 hodiny pred
vykonem, 1-2 hodiny pted
vykonem se nasvatte.

e Vyhybejte se jidlum bohatym
na bilkoviny, tuecnym a
s vysokym obsahem
vlakniny, jejichZz traveni bude
trvat déle.

Jezte a pijte v malem mnozstvi a
Castgji:

ovoce,
ovocné stavy, iontové
napoje,

cerealni tycinky,
sendvite s marmeladou/
medem.

Pti delsi pauze mezi zapasy:

e jogurt nebo mléeko,
e sendvite s libovym masem/
syrem.

PYi soutézi jezte to, nat jste zvykli
— noveé véci zkousejte v obdobi,
kdy trenujete.

Prubézné doplhujte tekutiny
(voda, iontove napoje).

Svatina v prubéhu prvnf
hodiny od skonteni zatéze
urychli zotaveni. V ni télo ziska

zdroje pro:

e obnovu poskozenych tkani
(bilkoviny),

e doplnéni ztracenych tekutin
(zavodnén),

e doplnéni energetickych
zasob (sacharidy),

e ochranu imunitniho systemu
(sacharidy).

Ptiklady vhodné povykonové
svaciny:

e miska cerealii nebo cerealni
tytinka s mlekem,

mléeeny koktejl,

banan,

jogurt,

sendvit s libovym masem,
susené ovoce a orechy,
voda nebo iontové napoje —
pijte dostatetné.
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02. VZDELAVANI RODICU

Pro badmintonovy trenink je dulezity celostni (holisticky) pfistup. Je zapotfebi, aby si trenér uvedomil,
Ze nepracuje s hraci, ale s lidmi, ktefi jsou vystaveni celé fadé vlivl z prostfedi mimo sport. Zdaleka
nejsilngjsi vliv na déti a mlade dospélé maiji rodice. Spoluprace mezi trenéry, rodici a détmi pomaha
predchazet fadé nedorozumeni a zlepsit efektivitu prace. Tento vztah tasto popisujeme jako
trojuhelnik hrat-trenér-rodice.

VYKONNOSTNIi FAKTOR 6 - ZIVOTNI STYL

DETI

o
=)
o
© RODICE — TRENERI
N
2
i
3
E S roditi se da pracovat na celé fadé témat, jejichz vytet uvadime nize.
. TRENERSKA FILOZOFIE
S Je dulezite, aby trener svou filozofii jasné vysvétlil detem i rodicum. Muze ji kupfikladu postavit na
= nasledujich hodnotach:
el
\% ® poctivost,
& * otevfenost,
Z e dobré sportovni chovani,
= e respekt k soupefi, .
® plné nasazeni v tréninku,
® plné nasazeni pfi soutézi,
e soustfedéni na proces (tlovék veci dela tak, jak nejlepe umi / osobni rozvo)).
ROLE A ODPOVEDNOST

Role v tomto pfipadé urcime snadno. Jsou jimi dité, rodi¢ a trenér. Mnohem dulezitgjsi je ale
odpoveédnost s kazdou z téchto roli spojena. Sportovni klub mlze jednoduse sepsat klitovée povinnosti,
ktere musi plnit spole€né vsichni zUtastnéni, a ty doplnit o konkrétni povinnosti urcené jednotlivym
skupinam. Znéni téchto pravidel Ize sdélit na spoletnych setkanich, prostfednictvim letakl, klubovych
webovych stranek atd. Jak by takovy soupis mohl vypadat, je naznateno v tabulce.

Rodite, déti a trenéfi jsou odpovédni za:

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU

Nadto je Ukolem roditu: Nadto je Ukolem deéti: Nadto je Ukolem trenérl:




Moznym zplusobem, jak rodite, déti a trenéry s takovym rozdélenim blize seznamit, je usporadat
workshop, kde dostanou za Ukol ve skupinach vypracovat tfi seznamy podle nasledujiciho navodu.

Skupina deti vypracuje tyto Skupina rodicu vypracuje Skupina treneru vypracuje
tfi seznamy tyto tfi seznamy tyto tfi seznamy

Mym Ukolem je: Mym Ukolem je: Mym Ukolem je:

Ukolem mych rodicu je: Ukolem mych déti je: Ukolem roditl je:

Ukolem trenérl je: Ukolem trenérl je: Ukolem deéti je:

Povinnosti jednotlivych skupin muzeme barevné odlisit. Ziskany soubor informaci nasledné vyuzijeme
k doplnéni tabulky na predchozi strance.

STANOVENI CILU

Ruzné prezentace a Ukoly pomohou rodicim lepe pochopit, jak se efektivné nastavuiji cile. Dulezité
je, aby rodite chapali rozdil mezi cili procesnimi a cili vysledkovymi, tedy pojmy, které Uzce souviseji
s oblastmi udrzovani kontroly, zlepSovani sebedlUveéry, motivace atd.

ORGANIZACE CASU

Pro rodite, jejichz déti vynikaji v jakémkoliv oboru, je organizace tasu klitovou dovednosti, aby déti
mohly dale rust. Cast teto prirucky, kterd se organizaci tasu vénuje, je praktickym cvicenim, s jehoz
pomoci zjistime, jak hospodatime s tasem v prubéhu tydne (168 hodin), a nau¢ime se pracovat

s jednoduchym tydennim planem. Toto cviteni Ize opét absolvovat formou workshopu a nejvéetsi
prinos ma tehdy, kdyz pfi ném trenér, rodit a dité pracuji spoletné.

PRAVIDLA CHOVANI

Sepsani pravidel chovani (tj. klubovéeho tadu) je jiz opravdu nadstavbou k tématu roli a odpovédnosti.
Hlavni rozdil je ten, Ze pravidla musi obsahovat i sankce za jejich poruseni. Opét je dulezité, aby rodite
byli soutastf pfiprav takového dokumentu — nutna je predevsim shoda na formé postihu za pfipadna
provinéni.

VYZIVA

Zakladni vyzivove poradenstvi by mélo byt soutasti kazdého vzdeélavaciho balitku urceneho rodicum.
Rozhodneme-li se usporadat prednasku ¢i workshop na toto tema, je vhodné vyuzit sluzeb odbornika
s nalezitymi znalostmi a zkusenostmi. Informace Ize podavat take prostrednictvim letakl, webovych
stranek atd.
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DULEZITOST KOMUNIKACE TVARI'V TVAR

Je dobré, aby rodite vedeli, ze komunikatni dovednosti jsou duleZite a diky nim mohou svym détem
Ucinné pomahat.

Workshop vénovany tomuto tematu se mlze soustfedit na:

e Urteni klitovych aspektl komunikace:

verbalni komunikace (vlastni slova),

paraverbalni komunikace (ton a rychlost projevu),
nonverbalni komunikace (fe¢ téla, viyrazy obliceje),
naslouchani,

pozorovani.

O O O O O

e Vyzdvihnuti relativni sily nonverbalni komunikace ve srovnani s verbalni komunikaci. Utastnici
workshopu mohou dostat za Ukol predvést gesta a vyrazy, které vidéli na turnajich u rodicu, a
nasledné se pokusi odhadnout obsah téchto sdéleni. Spoletné pak budou diskutovat o tom,
jak fet téla muze plUsobit na jejich déti.

e Vyzdvihnuti relativni sily paraverbalni komunikace ve srovnani s verbalni komunikaci. Utastnici
workshopu mohou dostat za Ukol pfeCist nahlas jednoduché slovni spojeni nebo vétu, ale
pokazdé jinym tonem, aby vyjadfovalo odlisné pocity (napf. povzbuzeni, vztek, ptikrost, panika
atd.).

e Workshopu muzeme také vyuzit jako ptilezitosti k sestaveni navodu, jak lepe verbalné
komunikovat. Pfitom je tfeba uvazovat v souvislostech a rozlisovat, ke kteremu z obdobi pred,
pfi nebo po soutézi se jednotliva doporuteni vztahuji. Mezi temata do diskuse zde patfi:

0 natasovani verbalni komunikace (tj. kdy tento typ komunikace pouzit),

o typ verbalni komunikace (jednoduchost sdéleni, volba uziteho jazyka, pozitivni vyznéni
atd.),

o0 obsah komunikace (trenér, ktery se soustfedi na sportovni stranku véci; rodic, ktery
pomaéaha svemu ditéti na jeho cesteé).

¢ Naslouchani a pozorovani — Ize sehrat scenku, kdy jeden dobrovolnik v roli moderatora , vede
rozhovor” s druhym dobrovolnikem a zbytek skupiny pozoruje toto interview.

.Jaky je tvlj nejlepsi sportovni zazitek?” muze byt dobrou Uvodni otazkou.

Tazatel by mél v Useku 2-3 minut pfedveést, ze je schopen skvéle naslouchat (otni kontakt, pozitivni
fet téla, pokladani otazek, s Usmévem a povzbuzujicim vyrazem ve tvafi atd.), a po uplynuti této doby
své chovani zcela zmeénit (zatina byt neklidny a osiva se, nevhodné opakuje odpovédi, prerusuje, Ci
dokontuje véty sveho protéjsku, rozptyluje se jinymi vécmi a lidmi v mistnosti, diva se na mobilni
telefon atd.). Nasledna diskuse by se méla zaméfit na to, jak muzeme dovednosti souvisejici

s naslouchanim a pozorovanim utelné vyuzit ve prospéch déti.
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03. TYDENNi PLANOVANI

Schopnost vyuzivat svlij €as na maximum je spoletnym znakem Uspésnych lidi, nejen ve sportu.
Jednoduché cviteni, které vam pomUuze zatit tas lepe vyuzivat, spotiva v tom, ze sepiSete, jak/cim
svlj tas travite. Pamatujte pfitom, ze tyden ma 168 hodin. Timto zpUsobem zjistite, kdy muzete:

VYKONNOSTNI FAKTOR 6 — ZIVOTNI STYL

® uSetfit tas,
e uprednostnit vybrané ¢innosti oproti jinym.

Po dokonteni tohoto Ukolu si zahy uvedomite, ze svuj tas v prubéhu tydne délite mezi ¢tyfi hlavni
oblasti.

VZDELAVANI

UROVEN 2 MODUL 11

TRENERSKA PRIRUCKA

SOCIALNi
ZIVOT

Dobrou pomuckou, jak svij tas lepe rozvrhnout, je tydenni plan. Na dalsi strance najdete jednoduchou
ukazku takového planu. Vsimnéte si, ze kromé jinych véci v ném nechybi:

e pripominka cill, na jejichz dosazeni pracujete,
e barevné rozlisovani mezi $kolou, praci, sportem a socialnimi zavazky,
e prostor na ,poznamky”, kde muzete zhodnotit, jak se vam kazdy den dafilo.

VZDELAVANiI BADMINTONOVYCH TRENERU



DENNI PLAN

Datum
Den

Pondéli

Ctvrtek

Patek

Nedéle

6:00 - 7:00

7:00 - 8:00

8:00 - 9:00

9:00 - 10:00

10:00 - 11:00

11:00 - 12:00

12:00 - 13:00

13:00 - 14:00
14:00 - 15:00
15:00 - 16:00

16:00 - 17:00
17:00 - 18:00
18:00 - 18:00

19:00 - 20:00

20:00 - 21:00
21:00 - 22:00

22:00 - 23:00

LLe



UKAZKA TYDENNIHO PLANU

Cile: Do 31. prosince:

Jmeno
= naufim s¢ hrat forhendovy kratas na siti po £afe a kiizem,
Prace = zlepiim se v bEhu na 5 km o 20 sekund,
s paudim se FH vysoké podani hral a2 k zadni Gaie a micek phném bude dopadal swisle dold,
Spaort s mpaucim se pravideing pouZival lenlo plan a8 s jeho pomoeci sledoval svoj vikonnost,
®  probojuji s na turnaji do semifindle.
Datum 1411 1511 1611 17 1811 1911
__Den Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
G:00-7:00
7:00-8:00 Stabilizace/ 20 min vyklusani Stabilizace/posilovani | 20 min vyklusani
i posilovéni
8 008 00
9.00-10.00
10:00-11:
11.00-12.00 Fotbal Grand Prix A (U15),
12.00-135.00 Plavani Brno
13:00-14:00
: : Grand Prix A (U15),
14:00.15:00 B
15:00.16:00
16:00-17:00 ProtaZeni
17.00-18.00 Rozcvicka Rozcvicka
18.00-19.00 Rychlostni trénink | Rychlostni trénink
Cvigeni na kurtu Zapasy — dvauhry Cvigeni na kurtu
190:00-20:00 Zklidnni Zklidnéni
20.00-21.00
21.00-22.00
220002500
Vyhrah jsme lumne ve
: ; : Etyihic a vitkzny
Film byl 'ﬁ"’“ Dnes jsem so citil Ve ﬁﬂmﬂ“ggr‘m iider byl forhendovy
hg?r:m Kralasy jsem se snazil | Porazil sem Tomase — opravdu doble — | g o0 ooy teloe bl :;Ea;’ kratas! lkoly sa mi
Trénink byl hret bal, aby T, ale prohrél dostal jsem dobrou ~ Honzovanova hra | protwal ve clwitingle, |  OC/a t82ko, protoZe
Poznamky o=t vypadaly stejné. isem s Eliskou. Ma znamku z leslu na Flay Stationu j& Proti soupedi, sa |  158M byl hlawvou sdle
Talocvik byl KFFam mi jdou 1épa aprawu dobroo 7 matiky, Moc sa mi skvald v!d} je&tE na turnaji
\BESi ned nai po &afa. smad. libila nw&ryfﬂcrsinf pmll'a[ 'm'i 'm' hudni MoZna bhiaﬂom;
cviceni. ' udélal dkoly v
obwykle jsem hral lépe a k Honzovi it
v nedéli

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU TRENERSKA PRIRUCKA UROVEN 2 MODUL 11 VYKONNOSTNIi FAKTOR 6 — ZIVOTNi STYL
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04. SEBEHODNOTICI OTAZKY

Otazky Odpovedi

1 Nejvice energie télu dodavaji dve
zakladni slozky potravy.
Vyjmenujte je.

2 Pokud se rozhodnete zapracovat
na zménach Zzivotniho stylu u
mladeze (napt. workshop na
téma vyzivy), jakou dalsi skupinu
0sob musite zapoijit, aby Utinek
zamyslenych aktivit byl co
nejvetsi?

VYKONNOSTNI FAKTOR 6 - ZIVOTNI STYL

3 Popiste, jakym zpUusobem muze
trenér pomoci svym svérencum
zlepsit organizaci tasu.

4 Popiste, jakym zplsobem hrac
mUZe samostatné sledovat
ztratu tekutin v prubéhu tréninku
a jak by se zjistenymi hodnotami
meél pracovat.

UROVEN 2 MODUL 11

5 Uvedte ctyfi klady, jez télu
muze prinést doplnéni tekutin a
jidla v prub&hu prvni hodiny od
skonteni zateze?

6 Popiste, jakym zplsobem
zajistime spoletné porozumeéni
v komunikatni roviné mezi hratci,
trenéry a roditi.

TRENERSKA PRIRUCKA

7 Vysvétlete, v tem je dulezita fet
téla rodicl, kdyz sleduji sve déti
pfi treninku nebo zapase.

VZDELAVANi BADMINTONOVYCH TRENERU



05. SHRNUTI

Mezi zakladni slozky potravy fadime tuky, sacharidy, bilkoviny, mineraly, vitaminy a vodu. K dobrym
vyzivovym zdrojum téchto slozek patfi:

Slozka potravy Priklad zdroje
Tuky Cervené maso, syry, mleko
Sacharidy Brambory, ryze, téstoviny
Bilkoviny Maso, ryby, zelena listova zelenina
Vitaminy Ovoce a zelenina
Mineraly Mieko, sll, maso

Trenéti mohou a také by méli hracum, ale i jejich rodicuim poskytovat zakladni rady v oblasti sportovni
vyzivy. Kyzena je ptitom podpora kvalifikovaného odbornika, diky niz je mozné vénovat se slozitéjsim

otazkam, které maji vliv pfedevsim na zdravi. Obzvlaste dulezitymi jsou zavodnéni a strava pred, pfi a

po vykonu.

Zapojit rodiCe a nautit je, jak své déti Utinngji podporovat pfi tréninku a pfi soutézich, je nezbytné.

Vysveétleni vlastni trenérskeé filozofie, vymezeni roli a odpovédnosti pomuze predejit moznym
nedorozumeénim a zajistit stalost pristupu hracl i rodicu.

Workshopy se mohou stat vhodnym zplisobem prace s rodici, efektivni zachazeni s tasem pak
prostfedkem, jez hrate, ktefi o to stoji, posune dale na jejich cesté za lepsimi sportovnimi vysledky.
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