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ABSTRAKT

Bakalarskd prace je zaméfena na vyuziti plyometrickych cviceni u badmintonisti.
Teoretickd Cast je sestavena ze dvou hlavnich ¢asti. Prvni Cast se vénuje obecné
charakteristice badmintonu, a to od jeho historie az po vSechny zastoupené sportovni slozky.
Druh4 ¢ast charakterizuje plyometrii z pohledu historického, fyziologického a metodického.
Cile prace zahrnuji analyzu literatury o plyometrii, reSerSi relevantnich studii o vyuziti
plyometrickych cviceni u badmintonisti a jejich shrnuti, vyhleddni adekvatnich
plyometrickych cviceni s plyometrickou bednou na socidlnich sitich a nakonec sestaveni
souboru plyometrickych cviceni s bednou a na kurtu. Ke splnéni uvedenych cilii jsme
dospéli resersi literatury zabyvajici se badmintonem a plyometrii, zaddnim klicovych slov
do internetového vyhledavace k nalezeni odbornych studii, vytvofili jsme tabulky a grafy,
které poskytly znadzornéni dosazenych sportovnich vysledkt, a k tvorbé souboru cviceni
s plyometrickou bednou nas inspirovala dostupna literatura a vefejné piispévky
na socialnich sitich. Cviceni s bednou a na kurté jsou také doplnéna o fotografie. Vysledek
préce piinasi tvrzeni, Ze plyometricky trénink mé pozitivni efekt na dynamickou silu dolnich
koncetin badmintonistil a na jejich obratnost. Dle analyzy literatury a zahrani¢nich studii
jsme zjistili, Ze cviceni s plyometrickou bednou nejsou pitili§ rozSitena nebo se vyuzivaji
v malé mife. Vytvofili jsme proto sadu né¢kolika riznych cvi€eni s plyometrickou bednou,
kterd mohou zaujmout nékteré vrcholové sportovce. Vysledek prace ptinasi také sadu

dalSich plyometrickych cvi€eni pfimo v badmintonové praxi.
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ABSTRACT

The bachelor thesis is focused on the use of plyometric exercises for badminton players.
The theoretical part consists of two main parts. The first part is dedicated to the general
characteristics of badminton, from its history to all the sport components represented.
The second part characterizes plyometrics from historical, physiological and methodological
perspectives. The objectives of the thesis include an analysis of the literature on plyometrics,
a search for relevant studies on the wuse of plyometric exercises
for badminton players and their summaries, a search for adequate plyometric exercises
with a plyometric box on social media, and finally the compilation of a set of plyometric
exercises with a box and on court. We achieved these objectives by researching the literature
on badminton and plyometrics, entering keywords into an internet search to find expert
studies, creating tables and graphs to provide an achieved sporting results, and were inspired
to create a set of plyometric box exercises by the available literature and public posts
on social media. Exercises with the box and on the court are also accompanied
by photographs. The result of the work brings the claim that plyometric training has
a positive effect on the dynamic strength of the lower limbs of badminton players
and on their agility. According to the analysis of literature and foreign studies, we found that
plyometric box exercises are not widely used or used to a small measure. Therefore, we have
created a set of several different plyometric box exercises in which some elite athletes may
be interested. The result of this work also provides a set of other plyometric exercises directly

in badminton practice.

KEYWORDS

Badminton, plyometrics, dynamic strength, training, plyometric box



UIVOU 1ot 7
I TOTELICKA CAST ...ttt ettt sttt ettt st e s e enbeeee 9
1.1  Badminton S€ predStaVi]e .......cccceeivuieeiieeeiieeeiiieeeciieeeireeeieeeereeesreeesreeesveeesaseeenns 9
1.2 Historie badmintOnU ........oocueeiiiiiiiiieiiceie ettt s 10
1.3 Slozky sportovniho tréninku z pohledu badmintonu ............cccceeeeveercieeencieeenenenn. 14
L1301 KONAICE. ..ttt ettt sttt e e eas 14

1.3.2 TeChNIKA ..ot 19

1.3.3  TaKEIKA ..ottt e 26

1.3.4  PSYCROIOZIC.....iicuiieiiieiiieiiecie ettt ettt ettt et ettt eesbeessaeensaenneaans 27

1.4 Dalsi slozky ovlivitujici vykon badmintonisty ...........ccceeeervieeiienieeniieniieenieenneans 31
1.5 UVOA dO PLYOMELIIC ... 33
1.6 HiStOri€ PLYOMEIIIC ...eeueviieiiieeiiee ettt e e et e e e e eeennnee s 33
1.7 Fyziologie PLYOMELIIC ....ccccuvieeiiieeiiieeiiee ettt e et e e e e eaveeeennee s 34
1.7.1  SvalOVA CINNOST....coiiiiiiiiiiieeee ettt 34
1.7.2  Svalové interoreceptory a protahovaci-zkracovaci cyklus...........ccceeenneenn. 35

1.7.3  Centralni NErVOVY SYSIEM ......eoiuiiiiieiieeiiieiie ettt ettt ettt ens 36

1.8 Vyvoj tréninku plyometrie a jeji Metody ........ccceveerervienieniriiiniinieeieeiceeenene 37

2 CHlE @ UKOLY PIACE ..ccuvieiieeiieeiie ettt ettt ettt ettt et e ettt sab e e st e enbeesnneenseas 41
3 MEtOAIKA PIACE ...eeeeieneieeiie ettt ettt sttt e ettt e et e e st e enbe e naeeabeennnaens 42
4 PraKtiCKA CAS..c.eiiuiiiiiiiieetecee ettt 43
4.1  Soucasny stav poznatkil v oblasti plyometrie u badmintonistl...........ccccceeeunnnee. 43
4.2 Ukézka cvikil s vyuzitim plyometricke bedny.........ccccecvveeeviieeiiieniieeeie e, 64
4.3  Ukézka plyometrickych cvi¢eni na badmintonovém kurtu ...........cccceevevveenneennnee. 84

S DISKUZE e ————aaeaeaeraa——— 92



6



Uvod

Badminton fadime k nejrychlejSim sportim na svété. Ditkazem toho je svétovy
rekord rychlosti smece 493 km/h, ktery byl zaznamenan v laboratornich podminkach v roce
2013,! a pii méfeni béhem hry jsme byli roku 2017 svédky smece o rychlosti 426 km/h.
K zahrani tohoto utocného tderu s takovou rychlosti musi hraci naprosto perfektné ovladat
techniku pohybu, porozumét jeho biomechanice a celkové zapojit veskerou svou energii
do velmi kratkého okamziku. Naopak celit takovym rychlostem a obecné profesionalni hie
ve vysokém tempu vyzaduje od hract znacnou uroven reakcénich a rychlostnich schopnosti.
Pfesné témito sportovnimi schopnostmi se zabyva plyometrie. Plyometricky trénink vede
k rozvoji maximalni sily v kratkych casovych intervalech. Badminton a plyometrie tak spolu
velmi Uzce souvisi, a proto jsem si vybral pro svou bakaldfskou praci téma vyuziti

plyometrickych cviceni pro badmintonisty.

Badmintonu se vénuji od prvniho stupné zakladni Skoly, béhem tady let jsem poznal
mnoho pfatel, mist, trenéri a tréninkovych metod. Zazil jsem néckolik juniorskych
reprezenta¢nich akci, na Mistrovstvich Ceské republiky jsem posbiral medaile z juniorskych
kategorii 1 z kategorie dospélych a nyni se kromé& pfipravy na turnaje snazim pfedavat dale
nadSeni z badmintonu a sportovniho ducha mladym nad&jim. M¢l jsem $§tésti, Ze za mych
ranych let aktivniho tréninku moji trenéfi rozvijeli spravnym smérem nejen €isté technickou
slozku, ale také zdkladni pohybové schopnosti. Své misto v tréninku nasly vSelijaké
pomucky jako naptiklad kuzele, Svédské bedny, lavicky, zinénky a dobry kamarad
badmintonistli vSech vékovych kategorii — §vihadlo. Dnes si uvédomuyji, jak zasadni vliv mél

rozvoj rychlosti, obratnosti a vytrvalosti jiz za mladSiho $kolniho véku na pozdé&jsi tzkou

sportovni specializaci.
Dle mych dosavadnich zkuSenosti zpole ¢eského badmintonu si myslim,
ze se vSeobecné sportovni pfipravé nevénuje dostateCna pozornost a jeji opomijeni

se projevuje v obdobi dospivani. Tato mezera se vSak v pozd¢jSim véku velmi obtizné

! Fastest badminton hit (male). Guinness World Records [online]. [cit. 23.2.2023]. Dostupné z:
https://www.guinnessworldrecords.com/world-records/92507-fastest-badminton-hit-male

2 Fastest badminton hit in competition (male). Guinness World Records [online]. [cit. 23.2.2023]. Dostupné z:
https://www.guinnessworldrecords.com/world-records/fastest-badminton-hit-in-competition-(male)



vyplnuje. Dobrou volbou je proto plyometricky trénink, ktery pomize jednoduchymi cviky

vvvvvv

Cilem této prace je obecny popis badmintonu a plyometrie, nasledné vytvoreni
souboru plyometrickych cvikll s plyometrickou bednou a na kurté. VEfim, ze seznadmeni
trenérd s plyometrii povede ke zkvalitnéni pfipravy jejich hraci a jejich tréninkové jednotky
mohou byt zase o néco pestiej$i. Vybudovani pohybovych zéklada, zejména rychlostnich,
odrazovych a silovych, povede k vyssi vykonnosti badmintonisti a doufam, Ze 1 k vyssi

popularité tohoto raketového olympijského sportu.



1 Teoreticka ¢ast

Teoreticka Cast obsahuje v prvni ¢asti obecnou charakteristikou badmintonu, pohled
na historicky vyvoj a poznatky vSech slozek badmintonové ptipravy. Druha ¢ast je potom

vénovana charakteristice tréninku plyometrie se zaméfenim na jeji ptivod a fyziologii.

1.1 Badminton se predstavuje

Badminton je jednim =z individudlnich raketovych sporti, jenz je v poslednich
desetiletich velmi populadrni u nés i ve svété. Mohou ho hrat na odpovidajici urovni vSichni
bez rozdilu pohlavi, v€ku nebo fyzické kondice. Tento sport neni ani pfili§ narocny
na vybavu, stac¢i nam raketa, vhodné obuv, mi¢e a samoziejmé kurt se siti. Badmintonu
se ve svété¢ veénuje zhruba 230 milionl registrovanych hracl, coz znéj ¢ini druhy

nejrozsitené;si sport na planeté za fotbalem.

Pokud mluvime o profesionalnim badmintonu, tak vzdy o tom halovém. Velkd ¢ast
populace si vSak badminton spojuje s ,.chaluparskym pinkanim do koSicku.” Timto
a podobnymi tvrzenimi se dokazi profesionalni badmintonisté pofadné rozpalit, 1 kdyz
neddvno piedstavila Svétova badmintonova federace AirBadminton, ktery je urcen
pro venkovni hru. Rozdil je zejména v konstrukci badmintonovych mict, které Iépe
odolavaji vétru a drzi svlj pivodni smér. Hlavnim ucelem AirBadmintonu je vétsi

popularizace badmintonu a jeho rozsiteni do dalSich ¢asti svéta.

Specificnost badmintonového vykonu je skloubeni mnoha dovednosti jako jsou
technika uderi 1 pohybu, vytrvalost, rychlost, dynamika, sila, psychika a taktika. Fyzicky
se tedy jedna o velmi vSestranny sport, kde se projevi i1 jedind mezera mezi zminénymi
schopnostmi. Pravé diky své komplexnosti je badminton velmi néaro¢ny z mnoha
dovednostnich stranek. Tomu odpovidd velké mnozstvi tréninkovych styld. U hraca

vvvvv

pohotové rozhodovani ve volbé a sméru udert.

V Ceské republice patii badminton mezi nejéastéji vyhledavané sporty takzvanymi
hobby hraci Ditkazem je celoro¢ni vytizeni vSech badmintonovych hal. Vedle amatérské
verze ale existuji desitky oddill, jez vychovavaji zavodni hrace. Potadaji se ligové soutéze,

celorepublikové turnaje, ndrodni Sampionaty i mezindrodni turnaje.



Ve svét¢ dominuje predevSim asijsky badminton, kde je tento sport jednim
z nejpopularngjsich vibec. Nejlepsi badmintonisté Indonésie, Ciny, Japonska, Indie,
Malajsie a Jizni Korey jsou celebritami. V Evropé najdeme ten nejlepsi badminton zejména

v Dansku a Francii.?

1.2 Historie badmintonu

Kofeny nyné¢js$iho badmintonu najdeme hluboko v historii. Hra na principu odbijeni
opefeného micku se objevuje jiz pred 2000 lety v kultufe jihoamerickych Inki
a stfedoamerickych Aztékd. Dale v 7. stol. n. 1. Cinané hovoii o hie Di-Dsen-Dsi,
kde se micek odbiji rukou nebo nohou. Ve 14. stol. n. 1. se setkdvame v Japonsku s hrou
Cibane a v Indii je to Poona. Co se tyce Evropy, tak zde najdeme ve Francii zaznamy
z 16. stol. n. 1. o hie zvané Jeu Volant. Za ptimého ptfedchlidce badmintonu povazujeme
indickou Poonu, kterou do Evropy pfivezl v 19. stol. n. 1. anglicky vévoda z Beaufortu.*

Obrazek €. 1: Dobova fotografie z roku 1964
(www.nationalbadmintonmuseum.com/an-early-badminton-photograph-from-india/)

Na anglickém venkovském sidle vévody, v Badmintonovém domé (anglicky

Badminton House — odtud ndzev badminton), se v letech 1856 az 1859 zacala vyvijet hra

3 KOPRIVA, Ondfej. Badminton se piedstavuje. Czech Badminton [online]. [cit. 26.2.2023]. Dostupné z:
https://czechbadminton.cz/article/Badminton-se-predstavuje

4 MENDREK, Tomasz. a NOVOTNA, Martina. Badminton. Druhé upravené vydani. Praha: Grada, 2007, s.
12. ISBN 978-80-247-2004-3.
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znama jako battledore and shuttlecock v moderni badminton a nabyvat své dnesni podoby.
Cilem battledore and shuttlecock bylo udrZzet odbijeny micek co nejdéle ve vzduchu mezi
dvéma nebo 1 vice hraci, coz je uplny opak dnesniho pojeti, kdy se snazime ukoncit vyménu

co mozn4 nejrychleji, a ziskavat tak pro sebe body.’

»dlavny sportovni Casopis The Field, ktery vychdzi od roku 1853, badminton
zaznamenal ve vydani z 31. kvétna 1873. V kratkych vzkazech najdeme stru¢ny dotaz
do pléna: ,,Badminton Game — slySeli jsme, Ze je ted’ tato hra v Indii velmi popularni, mohl
by nékdo z Ctendii popsat, jak se hraje, co je kni potfeba apod.? Netrvalo dlouho
a redaktoti The Field dostali odpovéd’. Podle ni je ,,badminton® stézi né¢im zadbavnéjSim
nez ,.klasika* Battledore and Shuttlecock, nicméné hraje se az ve ¢tyfech. Musite si vyrobit
ne jeden, ale jakoby dva kurty, kdyZ natdhnete pfes mistnost, kde planujete hrat, provazek.
Hraje se do patnacti bodl a samoziejmé musi micek létat nad provazkem a nesmi spadnout
na zem. Myslim, ze je dobry ndpad zavésit na provazek kousek papiru, abyste zabranili
dohadtim, zda byl uder nad nebo pod; anebo byste také mohli pouzit sit’...“® V hrabstvi
Gloucestershire, kde sidlil Badminton House, byl ve stejny rok jako vySe zminéna diskuze

uspoiadan prvni turnaj a o &tyfi roky pozdéji dostala hra sva prvni pravidla.’

Obrazek €. 2: Badminton House
(www.holburne.org/events/patrons-directors-circle-members-trip-to-badminton-house/)

S WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdélavdni badmintonovych trenérii: Trenérskd
prirucka, Uroveri 1. Praha: Mlada fronta, 2016, s 7. ISBN 978-80-204-3640-5.

6 KRAJCA, Tomas. Pro¢ se badminton jmenuje badminton. BadmintonCoach [online]. [cit. 24.2.2023].
Dostupné z: http://www.badmintoncoach.cz/proc-se-badminton-jmenuje-badminton/

7 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 12.
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Badminton byl od poc¢atku vniman jako spolecenska hra vétsiho poctu gentlemanti
a dam, a proto se v tehdejSich klubovych utkénich hraly diive Ctythry a Sestihry nez dvouhry.
Naptiklad v utkani mezi kluby Southsea a Caledonian se v bieznu roku 1890 hraly nejen
nam dnes zname Ctythry Zen a muzi, ale také Ctythry Zen proti muzim. O mésic pozdéji
se Southsea utkala se soupefem z Bath a zde se dokonce hraly jiz zminéné Sestihry,
tzv. ,,mixed trebles,” v jednom piipad¢ se dvéma muzi a jednou zenou na kazdé stran¢,

v druhém ptipadé pak se dvéma ddmami a jednim panem.®

V roce 1893 vznikl v Anglii viilbec prvni narodni badmintonovy svaz a v roce 1899
zde byl uspotadan prvni ro¢nik dosud nejprestiznéj$iho svétového turnaje A/l England

Championship, ktery miiZzeme piirovnat k tenisovému Wimbledonu.’

Anglie se stala také mistem, kde byla zalozena Mezindrodni badmintonova federace,
a to 7. Cervence 1934 deviti zakladatelskymi clenskymi asociacemi. Nyni zndme tuto
organizaci pod ndzvem Svétova badmintonova federace (anglicky Badminton World
Federation, zkracené BWF), jez sdruzuje 198 narodnich svazil a je uznavana Mezindarodnim
olympijskym vyborem 1 Mezinarodnim paralympijskym vyborem jako svétovy fidici organ

badmintonu.'”

Na evropském kontinentu pak v zaii 1967 vznikla Evropska badmintonova
konfederace (anglicky Badminton Europe Confederation, zkracené¢ BEC). K tomuto
rozhodnuti vyznamné ptispél Némecky badmintonovy svaz, poté co u BWF navrhoval
uspofadat oficidlni mistrovstvi Evropy. Tehdy se seSlo ve Frankfurtu nad Mohanem
11 zastupct zakladajicich evropskych zemi véetné Ceskoslovenska. Ceskoslovensko
se zasluhou Josefa BeneSe nasledn¢ zapsalo do historie BEC jesté jednou. Prvni tajemnice
BEC Emile ter Metz zfidila v izké spolupraci s Josefem BeneSem systém reciprocity,

ktery umozioval hra¢iim z vychodnich zemi hrat na zdpad¢ bez starosti z tvrdych ménovych

8 KRAJCA, Tomas. Védéli jste, Ze Sestihra se v badmintonu hrala diive neZ singl? Zabavna fakta z historie
sportu. BadmintonCoach [online]. [cit. 24.2.2023]. Dostupné z: http://www.badmintoncoach.cz/vedeli-jste-ze-
sestihra-se-v-badmintonu-hrala-drive-nez-singl-zabavna-fakta-z-historie-sportu/

9 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 12.

10 About BWEF. Badminton World Federation [online]. [cit. 24.2.2023]. Dostupné z:
https://corporate.bwfbadminton.com/about/
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omezeni. Vychodni clenové Cas od cCasu poradali akce BEC a timto zpiisobem

se odvdécovali.'!

Cesky badmintonovy almanach referuje o knize Bohdana Andelta Télocvik pro divky
zroku 1902, kterd doklada prvni zminky badmintonu u nés. Badminton se vSak moc
nerozsifil, jelikoz byl u nas tradi¢ni narad’ovy télocvik a prevladal velky zajem o micové
sporty. V poloving 50. let 20. stol. se v obchodech zacaly objevovat badmintonové rakety,
avsak jejich zaméstnanci je nejprve nabizeli ke hie tenisu pro zacate¢niky. Za kratky cas
naSly uz badmintonové rakety své spravné uplatnéni a vroce 1957 vznikly prvni
badmintonové oddily Vysokd Skola Zeleznicni v Praze a TJ Dynamo Zizkov (pozd&ji TJ Spoje
Praha). Prvni turnaj (neoficidlni) na nasem tzemi se uskutecnil v listopadu téhoz roku
a za ,,otce zakladatele ¢eského badmintonu povazujeme jiz zminéného Josefa BeneSe,
ktery ptelozil pravidla zanglického origindlu a se svou manzelkou =ziskali dalsi
badmintonové znalosti z anglické sportovni literatury, ¢imz znané pomohli k dal§imu

rozvoji.'?

Badminton se poprvé objevil na Olympijskych hrach ve $panélské Barceloné roku
1992. Pfi své premiéife vSak mohli hraci startovat pouze ve dvouhrach a Ctythrach.

A7z na néasledujicich hrach v Atlanté pfisla na fadu i smiSen4 &tythra.!?

Obrazek ¢. 3: Logo Ceského badmintonového svazu
(www.czechbadminton.cz)

> Czech
Badminton

""" Badminton FEurope's history. Badminton FEurope [online]. [cit. 24.2.2023]. Dostupné z:

http://badmintoneurope.com/cms/?&pageid=23458

2NOVAKOVA, Milada a kol. 50 let badmintonu: od historie k soucasnosti. Praha: Cesky badmintonovy svaz,
2008, s. 2-3.

13 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 13.
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Obrazek ¢. 4: Logo Badminton Europe
(www.badmintoneurope.com)

Obrazek €. 5: Logo Badminton World Federation

(www.bwfbadminton.com)

1.3 Slozky sportovniho tréninku z pohledu badmintonu

Uroveti kvality badmintonisty je dana souétem vsech sportovnich slozek, kdy jedna
muze prevySovat druhou a urcitym zplisobem ji i zastupovat. Proto je dualezité neustéle
a systematicky pracovat na vSech aspektech, které ovliviiuji sportovni vykon. K zédkladnim
koteniim uspésného badmintonisty fadime predevsim slozky kondi¢ni, technické, taktické
a psychologické. Vzhledem k charakteru této prace se zamétime v $ir§Sim méfitku na slozku

kondi¢ni.

1.3.1 Kondice

Cilem kondi¢ni pfipravy je hrac¢iv rozvoj pohybovych schopnosti, jejichz vychozi
1 maximalni uroven je podminéna télesnymi, funkénimi a psychickymi vlastnostmi.
Proménlivost pohybovych schopnosti je relativné mald a jejich zlepSeni vyZzaduje
dlouhodobé a systematické pusobeni vramci tréninkového procesu. Zaméfeni prace

pro zvySeni fyzické kondice vychazi z charakteristiky badmintonového zépasu:

e Priimérna doba zapasu je mezi 30 a 50 minutami (z&visi na herni Grovni hraca).
e V jednom setu probéhne zhruba 70 vymén.
e V jednom setu hra¢ provede az 500 startd do riznych rohti ze sttedového postaveni.

e Vymeéna trva 7-12 sekund.


http://www.badmintoneurope.com/
http://www.bwfbadminton.com/

e Pomér doby trvani vymeény a prestavky mezi dal$i vyménou ¢ini 1:1.
e Skéla pohybu: start, stop, b&h, skok, vypad, ¢ekani na mi¢ atd.
e Typické pro badminton je vyvinuti maximalni sily mezi aktivacnim krokem (start,

piedskok, split step) a zadrzenim pohybu pfi zahravani vsech tiderd. '

Slozky fyzické kondice mlizeme rozdélit na télesné a motorické.
1) Télesné slozky kondice

Sila
Silu lze rozdélit na 4 kategorie: sila trupu, maximalni sila, silovd vytrvalost

a dynamicka sila.
a) Sila trupu

Schopnost urcitych svalii, zejména hlubokého stabiliza¢niho systému, stabilizovat

klouby.

Diky silnému trupu se stavaji klouby vice stabilnimi, a jsou tak méné nachylné

ke zranéni. Je zakladnou pro vybudovani sily obecné.
b) Maximalni sila
Nejvétsi sila, kterou hra¢ dokaze vyvinout v jednom opakovani.

Badmintonisté nemusi vynikat extrémni maximalni silou, avSak nadprimérna sila
je predpokladem pro navraty z tézkych pozic (napt. hluboké vypady) a pro rozvoj vybusné

sily.
¢) Silova vytrvalost

Schopnost svalstva udrzovat stejnou silu po né€kolik opakovanych usili a odolavat

svalové tnaveé.

Po celou dobu zipasu musi badmintonisté¢ zvladnout nékolikacetné opakujici se
pohyby jako jsou naptiklad vypady, vyskoky nebo odrazy, a to na odpovidajici vyrovnané

urovni.

4 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 86.
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d) Dynamicka sila

Schopnost svalli vyvinout maximalni silu ve vysoké rychlosti za kratky cas

po rychlém piedpéti.

Badmintonisté potiebuji vybusnost dolni poloviny téla k rychlému zahdjeni pohybu
do jednoho z roht (napft. pfi aktivacnim kroku, kdy dojde k rychlému natazeni lytkovych
svall, se diky vzniklému zpétnému rdzu podafi hraci rychleji vystartovat) a také horni
poloviny téla k rychlému a razantnimu provedeni tdert (napf. pti naptahu, kdy po rychlém

natazeni svalll zp&tny raz pfida na energii iderovému $vihu).!> 16

Télo se na silovy trénink adaptuje:

o ZveétSenim svalovych vidken.

o ZvySenim produkce enzymui, které urychluji chemické reakce podilejici se na vyrobé
energie aerobni cestou.

e Zlepsenou schopnosti vyuzivat sacharidy jako zdroj energie.

o Zvétsenim zasob adenosintrifosfatu (ATP), kreatinfosfatu (CP) a glykogenu
ve svalech.

e Zpevnénim vazii a Slach.

o ZvySenim obsahu minerdli v kostech."’

Flexibilita
Rozsah a lehkost pohybti v kloubech.

Badmintonisté potiebuji byt ohebni, aby dokazali odehravat mice v co nejvysSim
bodé, dokazali spravné technicky provadét udery, efektivné generovali silu, pfedchazeli
zranénim a vyrovnavali jednostrannou zatéz. Flexibilitu ovliviiuji vnitini faktory (napf. typ

kloubu a jeho struktura, pruznost svali, Slach a vazil, pfedchozi Ginava a s ni souvisejici

5 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Uroveri 1, s. 183

16 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 138-139.

7 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Urover 2, s. 139.
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schopnost uvolnit svaly, télesna teplota ¢i rozcviceni) a vnéjsi faktory (napft. okolni teplota,

neklid, denni doba).

Vytrvalost

Schopnost té¢la odolavat inave a provadét Cinnost pozadovanou intenzitou co nejdéle

nebo nejvyssi intenzitou v urcitém cCase.

Vytrvalost je zavisla na funkéni vykonosti kardiovaskularniho a respiracniho

systému. Je nezbytna pro zvladnuti dlouhych zapasi. Napomaha odpoc¢inku mezi vyménami,

zapasy i tréninkovymi jednotkami.!

8

Adaptace téla na vytrvalostni trénink:

1. Adaptace svalu

Zveétseni velikosti a poctu mitochondrii a zlepsSeni jejich schopnosti
produkovat ATP za pritomnosti kysliku.
Zvysuje se kapacita svalu vyuzivat tuky a sacharidy jako zdroj energie.

Zvetseni pomalych svalovych viaken.

2. Adaptace obéhové soustavy

Zvetseni hmotnosti a objemu srdce dlouhodobym tréninkem. Zmény jsou
nejvice patrné na levé komore.

Pokles klidové srdecni frekvence.

Pokles srdecni frekvence pri urcité intenzité cviceni.

Zvyseni systolického objemu srdce v klidu a behem cviceni.

Zvyseni maximalniho mnozstvi krve vypuzené srdcem za minutu.

Zvysent krevniho objemu v téle trénovanych hracu.

Pravidelny vytrvalostni trénink vede ke snizeni krevniho tlaku.

Svaly pri ziskavani kysliku z krve pracuji efektivnéji.

T¢elo se stava vykonejsim v distribuci krve do potrebnych mist.

3. Adaptace dychaci soustavy

8 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Urover 1, s. 183.
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o Zvysuje se maximalni mnozstvi vzduchu, které Ize vydechnout za minutu.
To je zapricinéno zvysenim dechového objemu a zvySenim dechové
frekvence.

e Priurcité intenzité cviceni bude trénovany clovek dychat mené nez clovek
netrénovany. To znamenad, zZe u trénovanych osob dychaci svaly nepracuji
tak usilovné a potrebuji méné kolujici krve. Usetiena krev pak miize byt

pouZita pro jiné casti téla."

Rychlost

Schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost maximalni rychlosti.

Hraci se musi umét rychle pohybovat, aby se dostali v€as k micku, a dostali tak

soupete pod tlak. Zaroven i obracené, aby byli schopni odolévat tlaku soupete a vybirat jeho

udery.
Adaptace téla na rychlostni trénink:

e Zrychluje se celkovd reakce na vnéjSi podnét. Dochazi k rychlejSimu piedani
informaci z vestibularniho systému vnitintho ucha, zraku a svalovych
proprioreceptori pomoci senzorickych nervit do centralniho nervového systému.
Zrychluje se 1 prenos signalli z CNS motorickymi nervy do piislusnych ¢asti téla,

a tak se svaly mohou nalezité kontrahovat a relaxovat.*
2) Motorické slozky kondice

Dynamicka rovnovaha

Vvoev

Hrac s dobrou dynamickou rovnovahou dokaze udrzet stabilitu i ve chvilich,
kdy se pohybuje rychle. Takovy hrac¢ bude pri pohybu vynakladat méné energie,

bude zdatnéjsi po technické strance a pro soupere bude tézsi vyvést jej z rovnovihy.*!

9 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 135-136.

20 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 127-128.

2l WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Uroveri 1, s. 184.
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Reak¢éni a frekvenéni rychlost

Schopnost rychle zareagovat na soupettiv uder.

Pti badmintonu jde vzdy o rychly odraz od zem¢ Ci nastaveni polohy téla vici

leticimu mici a rychlou manipulaci s raketou.

Koordinace
Schopnost lehce a Gceln€ koordinovat vlastni pohyby a ptizptisobovat je ménicim se

podminkam.

Badminton vyzaduje koordinaci vSech ¢asti téla vzhledem ke zméné postaveni

v reakci na drahu letu micku a k efektivnimu provedeni zvoleného uderu.

Obratnost

Schopnost ménit rychle smér pohybu a neztracet pti tom rovnovahu.

Pomérné¢ malad velikost kurtu a rychlé odehravani z ,voleje” délaji badminton

sportem, v némz je vysoka mira obratnosti nutnym predpokladem usp&chu.??

1.3.2 Technika

Dnesni uto¢né pojeti hry nedava prostor ke kompenzaci technickych nedostatkl
dobrou fyzickou nebo taktickou pfipravou. Hra¢i musi byt vedeni ke spravné technice udert
i pohybu jiz od prvnich rokd své kariéry. Spatné navyky se v pozd&jsim véku obtizné

napravuji a nékdy mohou vést az ke zranénim.*?

DrZeni rakety

Chceme-li hrat badminton efektivné, pak je zcela zasadni zvladnou rychle uchopit
raketu tim spravnym zpiisobem v mnoha rozdilnych situacich béhem hry. DrZeni rakety
upravujeme neustale podle toho, kde se micek nachézi (pied/vedle/za t€lem, na bekhendové
nebo forhendové stran€). DrZeni rakety by mélo byt pfed zahranim i1 po zahrani uderu

uvolnéné, ne pevné az kieCovité. Divodem je snaz$i zména drZeni, vyssi razance, mensi

2 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroven 1, s. 184.

23 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 30-31.
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unava a vétsi klamavost. Stisk rakety, o urcité sile dle zamyS$lené razanci, pfichazi pouze
ve chvili Svihu ¢i kontaktu s mi¢em. Drzeni rakety muze byt dlouhé a kratké a dale

rozliSujeme 4 typy drzeni rakety.

a) Dlouhé drzeni rakety
e Pouzivame tam, kde je potfeba vétsi dosah a vétsi razance (Gdery ze zadni
¢asti kurtu).
e Malikova hrana dlané se zlehka opira o konec drzatka.
b) Kratké drzeni rakety
e Vyuziva se k rychlym pohybim zejména v ptedni ¢asti kurtu nebo pokud
chceme dosahnout lepsi kontroly uderti.
e Ukazovak na urovni kré¢ku rakety.
A. Zakladni drZeni rakety
e Micek se nachazi v urovni hrace na bekhendové i forhendové strané.
e Palec a ukazovak sviraji tvar pismene ,,V.*
e Ukazovak je trochu odtazen od ostatnich prst.
e Palec obepina drzadlo z druhé strany a jeho vnitini hrana lezi na bo¢ni Sirsi

ploSce drzadla pied prostfednikem.
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Obrazek ¢. 6: Zakladni drzeni rakety
(Vzdélavani badmintonovych trenérti: Trenérska ptirucka, Uroven 1, s. 80)

ZAKLADNI DRZENI RAKETY: ~ ZAKLADNI DRZENI RAKETY:  ZAKLADNI DRZENI RAKETY:
NA UROVNI HRACE PRIBLIZENI POZICE SPICKY PISMENE
,V* SVIRANEHO PALCEM A

UKAZOVACKEM

B. Palcové drzeni rakety

e Odehravani zékladnich bekhendovych tdert pfed télem.
e Palec je zapten o Sirokou stranu drzatka rakety.

e Mezi dlani a drzatkem je mald mezera.

Obrazek €. 7: Palcové drZeni rakety
(Vzdélavani badmintonovych trenérti: Trenérska piirucka, Uroven 1, s. 81)

PALCOVE DRZENI RAKETY: ~ PALCOVE DRZENI RAKETY: =~ PALCOVE DRZEN| RAKETY:
POHLED Z DALKY PRIBLIZENI POSTAVENI PALCE

C. Rohové drzeni rakety

e Alternativa pro bekhendové udery, kdyz se micek nachazi na urovni hrace

nebo mirné za télem.
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Obrazek ¢. 8.: Rohové drzeni rakety
(Vzdélavani badmintonovych trenérti: Trenérska ptirucka, Uroven 1, s. 82)

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

D. Placackové drzZeni rakety

e Pouzivad se pii uderech, kdy se mi¢ek nachazi pomérné daleko za télem
na bekhendové stran¢ a pokud se nachdzi pomérn¢ dost daleko pred télem

na forhendové strané.

4

e Palcova vnitini hrana leZi na bo¢ni uzsi plosce drzadla.?*

Obrazek €. 9: Placackové drZzeni rakety
(Vzdélavani badmintonovych trenérti: Trenérska piirucka, Uroven 1, s. 83)

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

PALCEM A UKAZOVACKEM

Technika pohybu po kurtu

Badminton vyZzaduje vzhledem ke své rychlosti, zméné smérti a pomérné malému
kurtu spravnou techniku pohybu, jednoduse feceno skvélou praci nohou. Ta je podminkou
nasledného provedeni uderti v idealnich pozicich. Hlavnim cilem badmintonisty by mélo byt

v€asné a rovnovazné odehrani micku a okamzité zaujeti co nejvyhodnéjsi vychozi stiehové

2 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Urover 1, s. 78-83.
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postaveni pied dal§im tderem. Nestaci byt pouze rychly, ale abychom zvladali plnit tyto
ukoly po celou dobu hry, musime mit pohyb po kurtu co nejefektivnéjsi. Proto ma
badmintonovy pohyb své faze a sva pravidla. Idedlni provedenti si Ize piedstavit na pribéhu
ktivky ,,vlny.“ Ekonomicnost spocivd v intenzivnim, rychlém a vybusném startu
a relativnim uvolnénim pfi zahravani uderu. Neni to tedy neustaly sled sprinti k micku
a zp¢t od néj na stied kurtu, ale plynuly pohyb s nejrychlejsim prvnim krokem a postupnym

zklidnénim.»

Pii hfe badmintonu se stdle opakuji ty samé pohyby. Mezi zdkladni slozky

badmintonového pohybu patii:

e Aktivacni krok
e Bézecke kroky

e Prisuny

o Prekrizeny krok
e Odskok/otoceni

o Vypad
o yskok
e Dopad®®

Jednotlivé slozky miizeme trénovat samostatné, nakonec je vSak musime spojovat

dohromady, do tzv. pohybového cyklu, jenz se sklada ze 4 fazi:

o Start
» Reakce na zdasah micku souperem, kterda umoznuje zahdjit pohyb smérem
k micku.
o Priblizeni
= Zpusoby pohybu pri presunu po kurtu na cesté k micku.
o Uder

»  Pohyby, které nase télo provadi ve chvili, kdy zahravame micek.

25 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 60.
26 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Urovern 1, s. 51.
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e Navrat
= Zpusoby pohybu smérem, kterym ocekdavame, zZe bude smérovat nasledujici
souperiiv uder.?’

Obrazek €. 10: Pohybovy cyklus
(Vzdélavani badmintonovych trenérii: Trenérska ptirucka, Uroven 1, s. 52)

Start

Pfi startu musime aktivovat energii pohybu naseho téla tak, abychom ihned dokazali
reagovat na smér a rychlost leticiho mice od soupete. K tomu je potieba nejprve zaujmout
sttechové postaveni. V pribchu hry to neni vzdy mozné, avSak tato piiprava pied zdsahem
soupete ndm umoziuje co nejrychlejsi start a co nejkratsi pohyb rakety k mici. Ve stfehovém
postaveni jsou nohy od sebe ve vzdalenosti §ife ramen a pokréeny v kolenou. Vaha téla
je pfenesena mirné na predni ¢ast chodidel. Paty jsou odleh¢eny, ale pfimo na Spickach vsak
nestojime. Trup je lehce pfedklonén a ruka drzici raketu ma v lokti, ktery je odtazeny

od téla, tupy uhel. Hlava rakety mifi na pasku sité¢ zhruba v Grovni bficha. Jeji pozici

27 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéri:
Trenérska prirucka, Uroven 1, s. 51.
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upravujeme v zavislosti na misté, kam ocekavame soupettiv uder. Druhd ruka je také mirné

pokréena v lokti.?®

Jakmile jsme takto pfipraveni, pfichdzi na fadu aktivacni krok (ptedskok, split step).
Split step provadime vzdy pted zacatkem samotného pohybu. Jednd se o pohyb na misté,
kdy nohy nata¢ime ve sméru oéekavaného pohybu do jednoho z rohii kurtu.?’ Jako prvni
provedeme maly vyskok z kotnikl tésné nad zemi, nez soupet zasdhne micek. Dopad nastava
v moment¢ zdsahu mi¢ku soupetem, a to v §irSim postoji s pokréenymi koleny. Nohy pracu;ji
zarovenl a pii dopadu jako by se snazily roztrhnout kus papiru. Mirné rozsifeni nohou
aktiva¢niho kroku dale provadime dle sméru, kam soupef zahral mi¢. Na ptikladu pravaka
hra¢ provadi split step s vedouci pravou nohou (prava noha pied levou) do predniho
forhendu a zadniho bekhendu, naopak pro ptedni bekhend a zadni forhend bude mit vedouci
levou nohu (levaci maji vedouci nohy obracen¢). Pokud hrac¢ celi smecim, a je jedno zda je
pravak nebo levak, potfebuje se vétSinou pohybovat do stran kurtu. Potom voli split step

~rw

s rozsifenim nohou vedle sebe.’
PribliZeni a navrat
Pro pfiblizovéani k mic¢ku a navraty ke stfedu pouzivame plno pohybii. Prvnim typem

jsou bézecké kroky doptedu ¢i dozadu. Zadruhé to mohou byt ptisuny, kdy jedna noha stiha

2%

ptekiizeny krok, kdy nevypadova noha prochéazi za vypadovou nohou. Posledni moznosti
je odskok ¢i otoceni, coZ znamend maly skok s odrazem a dopadem totoZné nohy za ticelem
rychlého pretoceni t&la.’!
Pohyby spojené s odehranim

S odehranim mickid v badmintonu mame nejcastéji spojené dva pohyby, a to vypady

a vyskoky.

28 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 36.

29 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 62—63.

30 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroveri 1, s. 53.

31 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Uroveit 1, s. 57.
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Vypad je v podstaté dlouhy krok a vétSinou ho provadime na své vypadové noze
(pravaci na pravé noze a levaci na levé) v neutralnich nebo defenzivnich pozicich. Obcas
se naskytnou vsak situace, kdy je zapotiebi provést vypad na opa¢nou nohu. Do vypadu
bychom m¢éli vzdy dopadat pies patu a se SpiCkou sméfujici k mici. Koleno je v dobé
polozeni celé plosky na zem béhem odehrani mice nad kotnikem, druha noha je mirné
pokrcena v koleni a pfisunem S$picky po zemi brzdi pohyb vpfed. Volna ruka je vzdy

natazena opacnym smérem nez herni, a vyvazuje tak télo.

Vyskoky se naopak tykaji vlastnich ofenzivnich situaci. Skok rozdé&lujeme na fazi
pripravnou, letovou a dopadovou. V piipravné fazi musi dojit k predpéti, a to tak,
ze pokré¢ime nohy v kotnicich, kolenou a kyclich. V ptipadé zadniho uto¢ného uderu,
kdy nebudeme rotovat ve vzduchu celym télem, v letové fazi zcela napneme dolni koncetiny.
Pokud ve vzduchu dojde k rotaci téla, potom mame nohy pokrceny v kolenou. Pfi dopadu
tlumime energii Setrné viaci kloublim nejprve pies $pic¢ky a poté ohybem v kolenou a kyc¢lich.

Hrud’ je pfitom vzpiimena.*

1.3.3 Taktika

To, jakym zptsobem se v€domé rozhodujeme v pribéhu hry na zéklad¢ analyzy
situace na kurtu, vytvaii nas takticky plan. Badmintonist¢ musi dobfe rozliSovat uto¢né,
neutralni a obranné situace, jez jsou urceny pozici sebe sama, partnera v ptipadé parovych
disciplin, soupete ¢i soupetti a micku dle jeho vysky a vzdalenosti od sité. Taktické mysleni
hract by se mélo v prvni fadé opirat o povédomi svych silnych a slabych stranek K tomu
by mél byt hrd¢ schopny vytvafet takticky plan pfed zahdjenim zapasu dle piedchozi
zkuSenosti ¢i nabitych védomosti o soupefi. Kone¢né rozhodovani o volbé a sméru udert
na zéklad¢ ¢teni hry je ovlivnéno dosavadnimi zapasovymi zkuSenostmi hrace a predchozi

taktickou priipravou na trénincich.*

32 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroveri 1, s. 61.

33 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroveii 1, s. 48, 132133,
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1.3.4 Psychologie

Sportovni psychologii bychom mohli definovat jako dusevni procesy a chovadni
jednotliveu a skupin v ramci sportu. Mezi klicové oblasti sportovni psychologie patii
odhodlani, sebedtivéra, kontrola, koncentrace a soudrznost.’?

Obrazek €. 11: Sportovni psychologie )
(Vzdélavani badmintonovych trenérii: Trenérska ptirucka, Uroveii 1, s. 200)

Odhodlani
Délka a intenzita zaujeti pro urcitou aktivitu.>

Odhodlani vychazi ze stanovovani cili a vlastni motivace dosdhnout téchto cila.
VétSinu hraci budou motivovat jak vnitini (napf. osobni rozvoj, radost ze sportu) tak vnéjsi
motivatory (napt. finanéni odmeény, popularita). Tyto dv€ strany je optimalni udrzovat

v rovnovaze, avSak nikdy by neméla vnéj$i motivace vyrazné presahnout tu vnitini, jelikoz

3 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvdani badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Uroven 1, s. 199-200.

35 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenérii:

Trenérska prirucka, Uroveii 2. Kuala Lumpur: Badminton World Federation, 2020, s. 180. ISBN 978-967-
16967-9-8.
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jde o véci, které nemiizou hraci presné kontrolovat. S tim klesa i pocit samostatnosti. Pokud
hra¢ nedosahuje delsi dobu na vnéj$i odmény, ztraci pak divod, pro¢ vénovat tolik ¢asu
sportovani. Proto bychom nem¢li zapominat, Ze stanoveni cilli nemusi byt jen vysledkové,
ale miizeme zapojit i procesni cile, jez se tykaji osobniho zlepSeni vSech moznych prvki
(technické, fyzické, psychologické atd.). Procesni cile jsou Casto kratkodobé a velmi dobie

kontrolovatelné. Pomahaji hra¢tim v rozvoji jejich vnitini motivace.*% 3’

Sebedivéra

Vira, ze disponujeme schopnostmi a dovednostmi, diky kterym dokdzeme zvladat

tikony, jez nam umozni dosdhnout pozadované virovné vykonu.*s

Zazivanim uspéchu maji hraci nejvétsi moznost k budovani sebevédomi. Opét
mluvime nejen o soutéznim uspéchu, ale i jednotlivych dil¢ich procesnich tspésich.

Pokud hrac¢ sleduje n¢koho jiného na podobné trovni, jak uspésné zvlada urcitou
dovednost, tak pak jde o modelovani ¢i budovani sebevédomi skrze nepfimou zkuSenost.
Hrafovo mysleni tedy odpovida piedstaveé, Ze pii vynalozeni snahy zvladne dovednost
1 on sam.

DalSim zpiisobem budovani sebevédomi je skrze verbalni povzbuzovani, pii némz
hraji roli trenéfi, rodice nebo tieba spoluhraci. Pfi formulovani zpétné vazby si v§ak musime
davat pozor na sva slova, protoze a¢ mame ty nejlepsi imysly, druhd strana si je nemusi
vzdy vyloZit tak, jak bychom chtéli.

Nejlepsi volbou k udrZeni a rozvijeni zdravého sebevédomi je stoprocentné pozitivni
ptistup, kdy se snazime délat vzdy véci tak, jak nejlépe dokdzeme. Nad timto cilem maji

hraci naprostou kontrolu.>

36 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Urover 1, s. 201.

37 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéri:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 180—185.

3% WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 192

3 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Uroveit 2, s. 192—193.
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Kontrola

K turnajovym uspéchiim a efektivnimu trénovani se musi hraci umét ovladat v tom
smyslu, ze dokazi usmérnovat svlij dusevni stav. S oblasti kontroly souvisi aktivace,
kterou definujeme jako miru pripravenosti organismu nebo jeho casti k ¢innosti.*® Aktivace
je ovliviiovana nervovou soustavou, ktera fidi naptiklad procesy se zménami krevniho tlaku
nebo frekvenci a hloubku dychani. Na aktivaci potom navazuje vykon. Nejprijimanéjsim
modelem teorie, zabyvajici se idedlni urovni aktivace pro sportovni vykon, je teorie
invertované krivky motivace, zalozena na praci Yerkese a Dodsona (1908). Tato teorie
podporuje myslenku, Ze vykon je nizky pri nizkém stupni aktivace, vysoky pri priméreném

(stiednim) stupni aktivace a opét klesa, kdyz je aktivace prilis vysokd.*!

Vedle spravné Urovné aktivace se hra¢i mohou potykat i1 s tizkosti jako reakci téla
na pocitovanou hrozbu.** Uzkost zahrnuje ¢ast psychickou, jiz vyvolava strach z netispéchu,
ze ztraty sebevédomi nebo tieba z nenaplnéné touhy po uznani, a ¢ast fyzickou, ktera je dana
fyziologickymi reakcemi organismu jako je zvyseni poceni, srde¢ni frekvence nebo dechové
frekvence. Psychicka tuzkost se dostavuje ve dnech, kdy se blizi turnaj.
Po ném rtizné€ kolisa v zavislosti vnimaného uspéchu ¢i neuspéchu. Fyzické projevy tzkosti

se vyrazn¢ zvySuji tésné pied zaCatkem turnaje. Jakmile vSak zacne, rychle zmizi.

Poslednim ¢lankem, ktery promlouva do vlastni kontroly, je stres. Definujeme ho
jako reakci organismu v okamzZiku vystaveni mimordadnym podminkam.* Urita mira stresu
je pro sportovni vykon zaddouci. Tento pozitivni stres nazyvame eustres. Naopak nadmérné

MV N

negativni zat&zi fikame distres, jehoZ vlivem hra¢ ztraci kontrolu nad vlastni mysli.**

4 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéri:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 194.
4 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéri:
Trenérska prirucka, Urover 2, s. 195.
2 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, $.195
4 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 196.
# WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Urover 2, s. 196.
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Koncentrace
Proces soustiedeéni pozornosti.®

U hréact lze najit jak efektivni koncentraci (pozornost vénovana vécem zvysujici
vykonost), tak neefektivni koncentraci (pozornost vénovana vécem snizujici vykon).
To, jakym smérem se zdvodnikova pozornost upind, zavisi nejen na irovni jeho schopnosti,
ale také predchozich turnajovych zkuSenostech. Typickymi ptiklady, na které mohou byt
hraci citlivi a ubiraji jejich pozornost, jsou naptiklad hluk =z publika, soupefovo

povzbuzovani a jeho gesta, chyba rozhod¢iho nebo chovani trenéra soupeie.*®

Soudrznost

Ve sportovnim prostfedi se setkavame se dvéma typy soudrznosti — ukolova
a socialni. Ukolova soudrznost se tyka spoleéné pracovitosti pro dosazeni cile a socialni
se tykd vzdjemnych vztahli mezi sportovci ve skupin€. S obéma typy je tieba pracovat
v ramci badmintonového klubu ¢i reprezentacnich tymi. Ackoliv badminton fadime mezi
individualni sporty, vzajemna spoluprace ¢i podpora hraci na tréninku i turnajich a dobré
vztahy mimo kurt jsou nezbytné k dosaZeni sportovniho ducha a sportovnich tspéchi.

Badminton je soucasti interaktivnich i koaktivnich sportli. Mezi interaktivni sporty
fadime Ctythry a smiSené Ctythry, pfi nichz se spoluhra¢i navzajem ovliviiuji a sméfuji
k vyhte. Koaktivnim badmintonem je pak mySlena soutéz druzstev, ve které se vyskytuji
pouze dvouhry a vysledek tymu bezprostfedné nezdvisi na interakci spoluhract. S timto
modelem se v§ak bézné nesetkavame, ale klasickym ptfipadem je kombinace interaktivniho
a koaktivniho tymového sportu, a to soutéze druzstev, jez se skladaji z dvouher, Ctyther

a smisené Stythry.*’

45 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, Ian, ed. Vzdéldvini badmintonovych trenéri:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 188.

4% WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenéru:
Trenérska prirucka, Uroveri 2, s. 188—189.

4 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdélavini badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Uroveit 2, s. 185-186.
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1.4 DalSi slozky ovliviiujici vykon badmintonisty
Kromé¢ vyse zminénych hlavnich aspektti tu existuji i dalsi mén¢ viditelné. Nekteré
z nich maze sportovec ovlivnit vlastni vili, jiné zase ovlivnit nemtize viibec a spiSe se jim

musi umét prizptsobit.

Pristup hrace ke sportu, jeho postoje a osobnost

Obecné jde o postoj viuci Cinnosti, kterou délame, co pro nas znamena, co jsme
pro ni ochotni ob¢tovat a ¢eho v ni chceme dosdhnout. Patii sem hraCova motivace, odolnost
v t¢zkych chvilich, kdy se tfeba Upln¢ nedafi, respekt k trenérim a soupettim, sebekazen
a sebereflexe, touha zvysit uroven svych sportovnich schopnosti a piekracovat svoje hranice

k maximalnimu vykonu.*®

Zivotni styl

Zivotni styl je velmi §iroky pojem a a& by se zdalo, Ze kazdy hra¢ si sviij zpiisob Zivota
uruje sam, ma na né¢j ve skutecnosti vliv mnoho faktorti. Jednim z faktor je rodina,
kterd do zna¢né miry urcuje hra¢ovy hodnoty a zvyky od vyzivy az ke kulturnim tradicim.
Bez adekvatniho mnozstvi kvalitni stravy nemize hra¢ dlouhodobé podavat sportovni
vykony na zavodni Urovni. Pokud té€lo nebude mit dostatek energetickych rezerv, mohou

se na ném projevit nezadouci fyziologické zmény.

Cim vice ¢asu vénujeme sportu, tim se pro usp&$ného sportovce stavéa dilezitgjsi jeho
efektivni organizace. Ve 168 hodindch tydné se snaZime najit rovnovahu mezi sportem,
vzdélanim, praci, rodinou, prateli nebo odpocinkem. V tu chvili pfich4zi na fadu hracova
otazka priorit. Nemizeme se vSak spokojit pouze s tydennim pldnovanim, ale kromé toho
je potteba nastavit také mési¢ni a rocni plany. U profesionalnich hraca a jejich trenér

se plany odviji z turnajového kalendaie.*’

Vnéjsi podminky
Badminton neni pfili§ ndroény na vybavu, ovSem dokaze byt velmi narocnym

sportem vici prostfedi, konkrétn€ kvalitou sportovni haly. Mulze se to zdat

48 MENDREK, Tomasz a NOVOTNA, Martina. Badminton, s. 30
4 WOODWARD, Mike a Pavel FLORIAN, WRIGHT, lan, ed. Vzdéldvani badmintonovych trenérii:
Trenérska prirucka, Urover 1, s. 205.
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az neptedstavitelné, ale jediny detail na konstrukci sportovni haly hraje zasadni roli
pro profesionalni badminton. VSe je ovlivnéno specifitou badmintonu, a tou je predevsim

rychlost hry, pii které musime neustale o¢ima hlidat pozici micku.

Nejcastéjsim neptitelem badmintonu je umisténi oken. Pokud za kurtem ¢i vedle n¢j
neni jednolita sténa, ale okno, velmi snadno se ndm maly bily micek pii jeho sledovani ztrati.
K tomu nas jesté muze oslnit slunce, ve vecernich hodindch dokonce i1 pouli¢ni lampa.
Idealnim feSenim pro takové piipady jsou tmavé okenni zavésy. Ty uz vSak nevyiesi
nastrahu rozmisténi halového osvétleni, které by mélo byt pro badminton spravné
ptipevnéno podélné mezi kurty z divodu, abychom se pii hie nedivali pfili§ do svétel (opét
hrozi osInéni). S rozmisténim osvétleni pak ptimo souvisi jeho intenzita. Obecné plati ¢im
vice, tim Iépe. Na svétovych turnajich musi byt dodrZovana minimélni intenzita svétla

(méfeno v luxech).

DalSim obvyklym problémem je vyska télocviény nebo jiné piekdzky nad kurtem.
Nad kurtem by neméla byt zadna piekazka alespon do vysky 7 m, i tak to ale stale neni
mnoho. Pokud hré¢ trénuje v nizké télocvicné a ptijede na turnaj, kde je vysoky strop, bude
mit problém dobie reagovat na vysoké vyhozy od soupete nebo je naopak nebude vhodné
takticky vyuzivat. Velké prostory mohou byt naopak pfi¢inou dezorientace. V téch uplné
nejveétsich badmintonovych halach, kde je nékolik fad badmintonovych kurtii za sebou, byva
uzitenym pomocnikem castecné stazeni piepazek, oddélujici jednotlivé fady. Potom

je jasngjsi, kde kurt kon¢i, navic piepazky eliminuji rusivé pohyby z ostatnich kurti.

Ke sledovani micku neni vhodné, aby stény kolem kurtu (nejlépe 1 strop) byly v bilé
barvé. Micek se lehce na bilém pozadi ztrati. Neplati to jen o bilé sténé&, ale nékdy mohou

byt matouci 1 bilé sedacky na tribun€ nebo reklamni bannery.

Poslednim kritériem badmintonové haly je podlaha. Vzhledem k rychlym pohybim
na malém prostoru a neustadlym zméndm sméru nesmi byt povrch v Zadném ptipadé kluzky,
jinak hrozi vdzna zranéni. Nakonec vymezeni kurtu by mélo byt jasné viditelné (ze zadni

¢ary kurtu je dobte vidét protilehld zadni ¢ra) a jeho barva kontrastni s podkladem.>

50 Soutézni  fad. Czech  Badminton [online]. [cit. 26.2.2023]. Dostupné z
https://cbas.blob.core.windows.net/dokumenty/SR_nov%C3%BD _viditeln%C3%A9%20%C3%BApravy%?2
02020 _1.pdf
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1.5 Uvod do plyometrie

V dnesni dob¢ se ve sportovni véd¢ a technologii klade diiraz na co nejefektivnéjsi
tréninkovou pfipravu a soubézné na peclivou a pravidelnou kontrolu pokroku sportovce.
Odpovidajicim pozadovanym adaptacim organismu musi piedchazet peclivy vybér,
uspotradani a sjednoceni Casti tréninku. Vykonnostniho pokroku se dnes snazime docilit
komplexnim piistupem slozeného z preciznich cviki do tréninkového programu ve spravny
Cas. I pres zaplavu fitness center vSemi typy posilovacich stroju se stejn¢ nedokaze vyrovnat
kombinaci gravitace a lidského téla ve smyslu slozeni co nejefektivnéjsich cvikli na zlepseni
sily a rychlosti. Touto formou cviki se zabyva plyometrie jako nastroj pro trénink vybusné

sily.

Z fyziologického hlediska je sttedem zajmu vyuziti ptirozené odpovédi lidského téla
na rychlé prodlouzeni svalu, odborné fec¢eno myotaticky reflex nebo protahovaci-zkracovaci
cyklus. Rychlé protazeni svalu pted jeho kontrakci vede k silngj$i a rychlejsi kontrakci
a zkraceni svalu. Timto zvySujeme silové rychlostni vykonnost. Cyklus protaZeni a zkraceni
vidime pfi sledovani sportu neustale (vyskok basketbalistii ke kosi, vyskok volejbalistii
na smec€, naprah golfisti a baseballovych nadhazovacl), naopak jsou tu ale i momenty,
kdy se zamérné snazime cyklu zabranit nebo ho minimalizovat (start z blokt, prekvapivost
v bojovych sportech). Nejptirozenéjsi formou plyometrie je samotny b&h a zejména sprint,
kdy pti kazdém kontaktu se zemi se ve vysokeé rychlosti pravidelné opakuji cykly protaZeni

a zkraceni svalt dolnich koncetin.”!

1.6 Historie plyometrie

Plyometrickd cviceni spattila poprvé svétlo svéta ke konci 60. let 20. stoleti,
kdy se sportovni specialist¢ zacali vice zabyvat jejich vyhodami. Jednim z prvnich,
kdo podrobil plyometrickou metodu védecké analyze byl vroce 1973 Rus Jurij
VerchoSanskij. Vysledkem zkoumani byla VerchoSanského Sokovad metoda tréninku,

ktera se vyuziva dodnes. Metoda funguje na principu seskoku z vysky a okamzitém vyskoku

5l HANSEN, Derek, KENNELLY. Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vas
ilustrovany priivodce plyometrickym tréninkem. Brno: CPress, 2019, s. 6. ISBN 978-80-264-2793-3.

33



po kontaktu se zemi. Pravidelnym zapojenim tohoto cvifeni se u sportovcli vyznamné

rozvinula dynamicka sila a rychlost.

O dvaroky pozd¢ji pouzil poprvé termin plyometrie americky bézec a trenér Fred Wilt.
Zakladem terminu je fecka piedlozka plio, Cili vice nebo déle, a ptipona metric, neboli mérit.
Roku 1984 napsal Dr. Donald Chu na toto téma nékolik publikaci, v nichz popisuje

plyometricky trénink jako most mezi silou a rychlosti.

Jako revolu¢ni tréninkovy fenomén se plyometrie predstavila v Americe v 70. letech
20. stoleti a v soucasném svété sportu tvoii jadro tréninku vybusné sily podpotfené uznanim
profesiondlnich trenérii. Plyometrickych cvikii najdeme dnes stovky, od obecnych
az po velmi specializované dle konkrétniho sportu. VSechny vSak sméfuji k myslence
zakladatele Jurije VerchoSanského, ktery tekl: ,,Je nezbytné formovat trénink sily a vykonu

tak vizce cili, kterého chceme dosahnout. ‘>
1.7 Fyziologie plyometrie

1.7.1 Svalova ¢innost

Svalovou praci pti plyometrii Ize rozebrat na jiz zminéné nejptirozené;jsi forme, tedy
na béZeckém kroku. Zaneme-li fazi, kdy je bézecky krok dokoncen, svaly piislusné dolni
koncetiny se rychle prodluzuji vlivem pusobici tihové sily, kterou je télo sportovce tazeno
k zemi gravitaci. Protazeni svalll, jinak feceno excentrickd kontrakce, nejen ze zabrafuje
padu sportovce, ale také funguje jako tlumi¢ narazu. Diky tlumeni narazu po kontaktu
se zemi minimalizujeme plsobeni sil na pojivové tkané a kostru. Timto Setrnym pohybem

pfedchazime zranéni.

Jakmile dolni koncCetina provedla stabilni dopad, ptfichazi na kratky moment faze,
kde se svaly neprodluzuji ani nezkracuji. Tomuto momentu fikdme izometrické kontrakce,

takzvana staticka faze konstantniho napéti. Kycelni, kolenni a hlezenni kloub jsou fixovény.

Vykonny pohyb pak zajistuje posledni faze, a tou je zkracovaci faze svalu, rovnéz

koncentricka kontrakce. V bézeckém kroku se timto dostavame k odrazu do letové faze.

52 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vas
ilustrovany priivodce plyometrickym tréninkem, s. 6-8.
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Ve sportu se nejvice pozornosti ubira praveé na koncentrickou kontrakci. Vidime ji naptiklad

pii skocich nebo zakonéenich hodf.>?

1.7.2 Svalové interoreceptory a protahovaci-zkracovaci cyklus

Centralni nervova soustava vyhodnocuje neustale miru protazeni jednotlivych svali
pomoci svalovych vietének. Svalové vieténko je interoreceptor ulozeny uvniti svalu.
Kontroluje prodlouzeni svalu i rychlost prodlouzeni a reaguje koncentrickou kontrakci.

Reakce je automaticka, sportovci o ni nemusi premyslet pti provedeni vybusného pohybu.

Druhym dualezitym interoreceptorem je Golgiho Slachové télisko, jez se nachazi
ve Slachach. Jeho ukolem je zabranéni nepfiméfenému napéti a moznému zranéni svalu.
Tuto funkci musime zohlediiovat pii zatazeni seskoki do tréninku plyometrie, kdy hledame
optimalni vysku seskoku. PiilisSna vysSka nepovede k efektivni excentrické kontrakci
anasledné vyuZiti energie, ale k inhibi¢ni odpovédi z Golgiho §lachového téliska a zastaveni

koncentrické kontrakce.

Klicovym mechanismem cyklu je v plyometrii napinaci reflex. Nékteti ho mohou
znat z 1€katského vySetieni jako patelarni reflex, ktery funguje na stejném principu. Napinaci
reflex slouzi priméarné k prevenci nadmérného prodlouZeni a poranéni svalu. V plyometrii
predstavuje zdroj podstatné sily zrychlého doplnéni svalovych vldken jako odpovéd
pfedchoziho rychlého protaZzeni svalu. Dle vyzkumu rychlé prodlouZeni svalu vede

k aktivaci rychlych svalovych vliken a deaktivaci pomalych vlaken.>*

53 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vas
ilustrovany pritvodce plyometrickym tréninkem, s. 10—12.
54 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vas
ilustrovany priivodce plyometrickym tréninkem, s. 12—15.
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Obrazky €. 12 a 13: Svalové vieténko a Slachové télisko
(www.axon-med.cz/2020/10/propriocepce-viscerosenzorika.html)

SVALOVE VRETENKO

REAGUJE NA PROTAZENI SVALU

NERVOVA ZAKONCENI

.

PERIMYSIUM

BUNKY KOSTERNIHO SVALU

SLACHOVE TELISKO
VNIMA PROTAZENI SLACHY

1.7.3 Centralni nervovy systém

Provedeni vybusného pohybu vyzaduje maximalni zapojeni dostupnych svalovych
vlaken. Signaly ke kontrakci vytvaii mozek a micha, souhrnné centralni nervovy systém.
Informace ziskava na zéklad¢ vnimanych podnéti z receptorit a do CNS jsou informace
pfedavany senzorickymi nervy (aferentni nervova vlédkna) na periferii téla. CNS ziskané
informace vyhodnocuje a stimuluje kontrakci vybranych svalovych vldken diky motorickym

nerviim (eferentni nervova vlakna).>

ZlepSeni vykonu neni jen o budovani velkych svalli, ale pii tvorbé tréninkového
programu musime také zohlednit nervové-svalové adaptace a dostateCnou regeneraci.
Vyzkumy napiiklad ukazuji na nutnost 5 minutové pauzy mezi sériemi vycerpavajicich

protahovacich-zkracovacich cykld k dosazeni adekvatniho &i lepsiho vykonu.>®

55 Periferni nervovy systém (PNS): somaticky a autonomni oddil. In: Ndrodni zdravotnicky informacni
portal [online]. [cit. 14.4.2023]. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/1398-periferni-nervovy-system-pns-
somaticky-autonomni-oddil
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1.8 Vyvoj tréninku plyometrie a jeji metody

V tréninku plyometrie plati zejména, podobné jako v didaktice jinych sportovnich
odvétvich, zasady soustavnosti a pfiméfenosti. Program plyometrického tréninku
sestavujeme s ohledem na vék, zkuSenosti, dispozice, kondi¢ni schopnosti a jiné aspekty
sportovce. Pti vybéru cvikli v ramci tréninkového planu postupujeme jednodusSe od téch
V nasledujicich bodech jsou popsany vzestupné dle obtiznosti zdkladni metody

plyometrického tréninku k rozvoji vybusnosti.

1. Vyskoky na bednu nebo plosinu
* Jeden z nejzakladnéjSich cviki.
* Vyska bedny idealné pod urovni vrcholu bezpeéného vyskoku a zaroven
dopad proveden tésn€ po zacatku klesani.
2. Skoky v bazénu
* Voda vytvaii odpor vici koncentrické kontrakci a zaroven odlehcuje dopad
diky vztlakové sile.
* Vyska hladiny idealn¢ v trovni hrudniku.
3. Vyskoky na misté
* Snazime se pii dopadu spravné vstiebavat sily skrze praci v kloubech
a zapojeni svalovych skupin.
* Postupné zkracujeme dobu kontaktu s podloZkou.
4. Skoky do dalky
* Pfipojeni horizontalni sloZky a zvySeni komplexnosti pohybu.
5. Skoky jednonoz
* Vyzva pro koordinaci vyzadujici stabilni dopad a vyssi kontrolu kloubt dolni
koncetiny.
6. Skoky v fadé na vzdalenost 10-30 m
* Zahrnuti vertikélni i horizontalni slozky
* Pfi mnohanasobnych opakovani se vzhledem ke zvySenému zatiZeni mize

dostavit nadmérna tnava, a tim zvySeni rizika zranéni.

37



7. Skoky ptes piekazky

Motivace k maximalnimu vykonu a hmotny dikaz dosazené vysky skoku.
Nastaveni vysky sohledem na bezpecnost, miru unavy a dosazenych

schopnosti.

8. Vyskoky s protipohybem

Seskok ze stiedné vysoké nebo nizké lavicky ¢i bedny a po dopadu
na podlozku provadime maximalni vyskok do vzduchu.

T¢&z81 variantou jsou seskoky a vyskoky jednonoz.

Snazime se o co nejkratsi kontakt s podlozkou.

Lze kombinovat s vyskokem na bednu, pies bednu nebo prekazku.

Vyhoda a zamétfeni na napinaci-zkracovaci cyklus k zajisténi véEtsi sily

pro vyskok.

9. Prekazky a bedny v fadé

Prekazkova draha sestavena z piekazek a beden ¢i ploSin.
Dulezitost hraje vhodna kombinace vysSek a vzdalenosti, aby nedoslo

k ptetiZeni, ale k pozitivnim adaptacim vykonu.

10. Skoky s ptidatnym odporem nebo zédvazim

ZkuSeni sportovci mohou ke svym plyometrickym cvic¢enim ptidat naptiklad
hody medicinbalem k zapojeni vybuSnosti 1 horni poloviny téla. Dale 1ze pfi
skocich vyuZivat odporové gumy a dalSi externi zdvazi (zatéZové vesty
a opasky).

Opct dbame na piiméfené zvySovani zatéze, a kromé toho dohlizime také
na zachovani spravné techniky pohybu. Pfidany odpor nebo zavazi mize mit
zasadni vliv na techniku provedeni a pfi nedostate¢né korekci muize vést

ke zranéni.>’

Plyometrie nabizi opravdu Sirokou zdsobu cvikill, a stejné tak Sirokou nabidku

vhodnych pomtcek. Jestli je ale plyometrie nékterou ze svych tréninkovych pomtcek

specificka, tak jsou to plyometrické bedny, jinak fe¢eno boxy nebo ploSiny. Bedny mohou

byt vyrobeny ze dieva, a potom maji vyplnéné vSechny stény. Bedny vyrobené z horni pevné

57 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vas
ilustrovany priivodce plyometrickym tréninkem, s. 18-27.

38



desky a kovového rdmu nemaji obvykle vyplnéné boc¢ni stény, ale vyhodou je nizsi
hmotnost. Nejmoderné€jsi variantou jsou bedny vyrobené z husté pény pokryté vinylem.
Péna je dostatecné tuha a zaroven jeji hlavni vyhodou jsou mékké hrany. Nékteré tyto bedny
disponuji i suchymi zipy a diky nim je mozné na sebe pfipevnit vice beden dohromady,
coz se hodi k odstupiiovani zatéze.’® Dalsimi uZziteénymi pomocniky jsou b&zné dievéné
lavicky nebo Svédské bedny, které najdeme snad v kazdé t€locvicéné. Pii cviceni s bednami
se nemusime omezovat na pouhé klasické vyskoky nebo seskoky vpted po obou ¢i jedné
noze, jak se mize na prvni pohled zdat. Ve skutecnosti existuje spousta zajimavych variant
a kombinaci, které rozhodn¢ ptispéji k rozmanitosti sportovni ptipravy.

Obrazek €. 14: Plyometrickéd bedna s kovovou konstrukei
(www.fitham.cz/fitham-plyometricka-bedna-steel-plyo-box)

Obrazek €. 15: Dievéna plyometrickd bedna

(www.fitham.cz/plyo-box-hms-
dsc04?gclid=Cj0KCQjwwISIBhD6ARISAESAmp7zRWDqU 1chv86Y3J3Irn86iAL-
VxaxzencX11QbxOJePfcWrhYjHoaAvEYEALwW_ wcB)

58 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vas
ilustrovany priivodce plyometrickym tréninkem, s. 25.
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Obrazek €. 16: Plyometrické bedny z husté pény
(www.fitham.cz/sada-plyo-boxu-hms-premium-
pybs01?gclid=CjOKCQjwwISIBhD6ARISAESAmp5GGDakkWqVEeWsTICGmnd41LZel
c244nn2rW1VDoNVT4Zy3BVW7GlaAu ZEALw_ wcB)
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2 Cile a ukoly prace

Prvnim cilem této prace je analyza vyuziti plyometrického tréninku u badmintonista
z dostupnych vyzkumt, které se zaobiraji touto problematikou. Budeme sledovat, jaka
je efektivita této formy tréninku a jaké jsou formy testovani dynamiky a obratnosti
badmintonistii. Druhym cilem je vytvoieni souboru cviceni zaméfenych na explozivni silu
dolnich koncetin s vyuzitim plyometrické bedny a souboru plyometrickych cviceni

realizovanych na badmintonovém kurtu.
Dil¢i tkoly préace jsou nasledujici:
1. Analyza literatury o plyometrii
2. Reserse relevantnich studii o vyuziti plyometrickych cviceni u badmintonisti a jejich
shrnuti
3. Vyhledani adekvatnich plyometrickych cviceni s plyometrickou bednou

na socialnich sitich

4. Sestaveni souboru plyometrickych cvi€eni s bednou a na kurté
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3 Metodika prace

Pti zpracovani této prace jsme nejprve provedli reSerSi literatury zabyvajici se
badmintonem a plyometrii. Pomoci webového vyhledavace Google Scholar a zadanim
klicovych slov badminton, plyometrie, vybusna sila, trénink a plyometrickda bedna jsme
ziskali informace z relevantnich odbornych zahrani¢nich studii. Na zakladé analyzy studii
jsme shrnuli obsazené informace a v Microsoft Excel vytvofili odpovidajici tabulky a grafy,
které ndm vhodn¢ graficky znazornily zjisténé vysledky. Inspiraci pro sestaveni souboru
cvieni s plyometrickou bednou ndm byla dostupna literatura a vefejné prispévky
na socidlnich sitich, kde v soucasné dobé tada sportovcii a trenérit sdili prvky ze své
sportovni piipravy. Kromé textového popisu jsme doplnili i fotografie pro snazsi

porozumeéni.
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4 Prakticka ¢ast

V praktické Casti je uvedeno nejprve nekolik studii, které se zabyvaji spojenim tréninku
badmintonu a plyometrie. Pouha reSerSe literatury nam pfiSla nedostate¢né piinosna,
proto kapitola dale nabizi ukazku riznych cviki s plyometrickou bednou a také prevedeni

plyometrickych cviki na badmintonovy kurt.

4.1 Soucasny stav poznatki v oblasti plyometrie u badmintonisti

sport neobejde bez védeckych pozorovani a vyzkumii. Nové poznatky slouzi vSem
sportovnim specialistim k neustdlému zdokonalovani tréninkovych planti a metod.
Celosvétove rozsifeny badminton spojil své sily s plyometrii a zrodil se novy tréninkovy
trend. Sportovni odbornici, trenéfi a hraci podnikli v pribéhu poslednich nékolika let rizna
pozorovani, ktera se zamétuji na efekt plyometrického tréninku pro hrac¢e badmintonu
a vysledky jsou fantastické. V nasledujicich stranach si chronologicky ptedstavime nékteré

vyzkumy plyometrie na badmintonistech z rtiznych koutt svéta.

Joe Heang Lim a kol. publikovali vroce 2012 clanek o vyzkumu efektu
plyometrického tréninku na  obratnost vysokoskolskych studentii  zapsanych
do badmintonového programu. 42 vysokoSkolskych sportovct ve véku od 18 do 20 let bylo
nahodné rozdéleno do dvou skupin — experimentalni a kontrolni. Experimentalni skupina
¢itala 19 jedincti (8 muzl, 11 zen) a kontrolni 23 jedinct (7 muzd, 16 zen). Z toho 86 %
testovanych vedlo pravidelny sportovni trénink nejvyse jeden rok a 70 % testovanych méli
rok aZ dva zkuSenosti s badmintonem. VSichni byli bez jakéhokoliv zranéni a bez jiného
plyometrického tréninku. Obé skupiny absolvovaly spolecné badmintonové tréninky vzdy
jednou tydné po dobu 6 tydnii. Trénink badmintonu trval 2 hodiny, jeho obsahem byla vyuka
zdkladnich tudert a poslednich 30 minut bylo vénovano vzijemnym zapastim.
Experimentalni skupina trénovala kromé& badmintonu také jednou tydné plyometrii. Tyto
tréninkové jednotky zahrnovaly riizné variace skokt ¢i smért, soubor cvikl se kazdy tyden
obménoval, dochdzelo k postupné zvySovani zatéze a studenti byli neustale motivovani
k maximalnim vykondm. Prvni tyden zvladli studenti 90 skokli béhem jednoho tréninku,
druhy a tieti tyden 120 skok, ¢tvrty a paty tyden 140 skokt a Sesty tyden opét 120 skokdi.

Pfed samotnym zacitkem jak badmintonového, tak plyometrického programu, vSichni
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studenti ovétili své obratnostni schopnosti v testu Illinois. Kazdy nastoupil ke tfem pokustim
s 3 minutovou piestavkou mezi starty. Naméfené Casy se nasledné zprimeérovaly. Stejné
méieni probéhlo po uplynuti Sestitydenniho programu, jez piineslo pozitivni zpravy.
Experimentalni skupina zlepsila své vykony o 7,1 % a kontrolni o 2,7 %. Pro vysvétleni
zlepSeni kontrolni skupiny vyzkumnici uvadéji, ze samotny trénink badmintonu obecné
prispiva k vyssi mife hbitosti, vzhledem k opakujicim se ostrym zménam sméra, zrychleni
a zpomaleni. Dale zminuji mozné umocnéni pfinosu tréninku plyometrie a badmintonu
soucasné na piikladu podobného vyzkumu tenisti nebo fotbalisti. Vysledny vykon

experimentalni skupiny vede vyzkumniky k doporuceni tréninku plyometrie nejen

pro badmintonisty, ale i pro jiné sportovce.>’
Obrazek ¢. 17: Schéma Illinois

(www.czechbadminton.cz/files/autor/testovaci_baterie ceskeho badmintonu prezentace f
inal_01.pdf)
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39 LIM, Joe Heang, WEE, Eng Hoe, CHAN, Kai Quin, LER, Hui Yin. Effect of Plyometric Training on the
Agility of Student Enrolled in Required College Badminton Programme [online]. International Journal of
Applied Sports Sciences. Vol. 24 (2012), Issue 1, p. 18-24. ISSN 233-7946. [cit. 10.6.2023]. Dostupné z:

https://www.researchgate.net/publication/231157475 Effect of Plyometric Training on the Agility of St
udent Enrolled in Required College Badminton Programme
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Tabulka €. 1: Illinois agility test (Lim a kol., 2012)
(www.researchgate.net/publication/231157475 Effect of Plyometric Training on the A
gility of Student Enrolled in Required College Badminton Programme)

Uvodr’n . Zavére(",nfe Rozdil
testovani testovani

Illinois

agility test h)
gty s - )%

Experimentalni
skupina

22,46 +2,92

20,86 + 2,58

Kontrolni 23,64 4+ 2.91 22,99 + 2,66 -0,65 2,7

skupina

Graf ¢. 1: Illinois agility test (Lim a kol., 2012)
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Michael Frohlich a Hanno Felder provedli roku 2014 vyzkum na top juniorskych
némeckych badmintonistech ohledné vlivu plyometrického tréninku na odrazové
dovednosti. 11 juniori (8 chlapcii, 3 divky) o primémém véku 16 let zaradilo do své
badmintonové piipravy také plyometrické tréninky po dobu 8 tydnii. Tyto tréninky probihaly
vzdy dvakrat tydné pal hodiny. Konkrétni cvic¢eni zlistala po celou dobu neménna (8 druht),
stejné tak jejich posloupnost. Trénink byl veden progresivnim zpiisobem, tzn. ze zatéz

v prubehu tréninku i tydnl postupné nartstala. Hraci provedli béhem jedné tréninkové
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jednotky v prvnim tydnu 156 skokti, ve druhém 204 a v zavéru experimentu sedmého
a osmého tydne 360 skokii. V celkovém souctu osmi tydnti kazdy provedl 2286 skoki.
Nutno dodat, Ze nikdo nemé¢l zadné predchozi zkusenosti se systematickym plyometrickym
tréninkem. K vyhodnoceni efektu tréninku vyzkumnici pouzili 4 rizné testy pred
a po uplynuti experimentalniho obdobi. Jednalo se o squat jump (maximalni vyskok
z podiepu, zaujeti statické polohy s tthlem 90° v kolenou po dobu cca 5 sekund), counter
movement jump (rychly vyskok, ze stoje do podiepu a okamzity odraz), drop jump (seskok
znizkého stupinku vykrofenim jednou nohou vpted a okamzity odraz z obou nohou
po kontaktu s podlozkou) a forehand overhead jump smash (forhendova smec z vyskoku).
V piipad¢ prvnich tfech zminénych testd zistdvaji paze v bok a méfeni se provadi
na elektronickych deskach. Hra¢i predvedli v kazdém testu 7 pokust, kdy na nejlepsi
a nejhorsi vysledek nebyl bran ohled a ze zbylych 5 pokust se vypocital aritmeticky primeér.
Co se tyce testu squat jump, tak zde hraci dosahli primérného zlepseni 0 4,4 cm (+13,7 %).
Nejmensi rozdil €inil +0,6 % a nejvetsi +26,1 %. Counter movement jump zaznamenal
v priméru zlepSeni o 2 cm (+6 %), avSak zde se jednotlivé vykony pohybovaly v Sirokém
rozpéti od —7,2 % az po +14,7 %. Drop jump dosahl zlepSeni primérné o 0,5 (+12,1 %),
pficemz minimalni rozdil byl +1,1 % a maximalni +24,2 %. Pfi méfeni posledniho testu,
forhendové smece z vyskoku se hodnotily 3 rtizné vysky, a to maximalni vySka panve
v celkovém vyskoku, maximalni vyska panve v dobé zdsahu mic¢e a maximalni vySka paZe
pfi zasahu mice. Hraci predvedli 7 smeci v intervalu 5 sekund a primérné vysledky byly
nasledujici. Absolutni vyskok vys§i o 4,4 cm, Grovenl panve pii zasahu vyssi o 3,3 cm
a uroven paze vyse o 2,8 cm. Zavérem studie zminluje, ze vykonnostni badminton sice
vyslovné nevyzaduje perfektni odrazové vlastnosti hrach, ale ve vysledku se projevi
na zvySeni efektivity uderti nebo pohybovych dovednosti typickych pro badminton, jako
jsou kratké rychlé kroky, jez zatézuji predevsim ptedni ¢ast chodidel. K tomu snizeni doby
kontaktu s podlahou pozitivné ovlivituje rychlost pohybu po badmintonovém kurtu. Studie
také pfipominad, Ze plyometricky trénink znacnym zptsobem piispél na riznych parametrech
skoku do vysky, av§ak nemé pfimy vliv na kvalitu provedeni forhendové smece z vyskoku.
Proto je tfeba spojovat odrazové schopnosti s nacvikem techniku udert. Z hlediska
planovani sezony a zafazeni plyometrickych tréninkil se pro vrcholové hrace doporucuje

ptipravna faze. Béhem této doby se vytvaii fyzicky zaklad pro celé soutézni obdobi. Mozné
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je také zatazeni po hypertrofickém tréninkovém bloku dolnich koncetin s tim, ze plyometrie
skon¢i jeden az dva tydny pfed zahdjenim soutéZi, aby se hraci vCas zotavili. Regenerace
je klicova ovSem 1 v pribchu tohoto tréninku. Velké mnoZstvi mechanické a nervosvalové
zatéze muze vést k poskozeni bunéénych struktur. S tim souvisi i1 zajisténi rozsahu tréninku,
aby nevedl k pfetizeni Slach a svali. Vzhledem k tomu, Ze mira stimulace nebo intenzity
zatéze v plyometrickém tréninku je rozhodujicim zpisobem urcovana vyskou padu a pfedem
definovanou vyskou skoku ¢i jinych kombinaci, doporucuje se zintenziviiovat trénink
nejprve po¢tem skokil a azZ potom v souladu s narustem vykonu zvysit vysku padu. Slozitost
plyometrického tréninku by méla odpovidat pohybovym pozadavkim badmintonu,
aby nedochazelo k negativnim interakénim efektim. Pro minimalizaci zranéni v odrazovém
tréninku je ptikladan diiraz na dikladné zahtati a ptipravu na koordinacni a svalové predpéti
pfed budoucimi vyzvami. Velky vyznam ma prokladani tréninku pfestdvkami mezi jednou

a7 dvéma minutami.®°

Tabulka €. 2: Testy odrazovych dovednosti (Frohlich a Felder, 2014)
(https://www.researchgate.net/publication/271511233 Training effects of plyometric tra
ining_on_jump_parameters_in DDC-squad_badminton_players)

Uvodni Zavéreéné Rozdil Rozdil

r

testovani testovani

0
em em cm Yo

Squat jump 329+54

373+6,2 At

Counter
movement 40,7+ 7,6 432 +£7,5 2,0 6,0
jump

Drop jump
(vypocditana 39+04 4.4+ 0,6 0,5 12,1
hodnota)

0 FROHLICH, Michael a FELDER, Hanno. Training effects of plyometric training on jump parameters in
D/DC-squad badminton players [online]. Journal of Sports Research. Vol. 1 (2014), Issue 2, p. 22-33. ISSN
2410-6534. [cit. 10.6.2023]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/271511233 Training effects of plyometric training on jump_ par
ameters in DDC-squad badminton players
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Graf €. 2: Testy odrazovych dovednosti (Frohlich a Felder, 2012)
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Graf €. 3: Vysky jednotlivych segmentt téla pti smeci s vyskokem (Frohlich a Felder,
2012)
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Graf €. 4: Srovnani dosazenych vysledkl (Frohlich a Felder, 2012)
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Geoff Middleton a kol. se zabyvali v roce 2016 ucinnosti plyometrického tréninku
a kombinaci ptidané zatéZe ve spolupraci s badmintonistou a jeho trenérem. Studie byla také
provadéna za dohledu americké a britské ndrodni kondi¢ni asociace. Hrag, v té dobé
osmnactilety, patiil mezi tii nejlepsi badmintonisty v zemi specializujici se na parové
discipliny. Nejevil zadné zdravotni problémy, v piedchozich dvou letech ziskal zkuSenosti
se silovym nebo odporovym tréninkem a stejn¢ dlouhou dobu ho nepotkala Zadna zranéni.
Vybrany hra¢ se za¢astnil osmitydenni plyometrické ptipravy, ktera probihala béhem hraci
sezOny. Trénink plyometrie byl zafazen jednou tydné po dobu 60 minut véetn¢ zhruba 10
minutové rozcvicky. Bézny tréninkovy tyden zahrnoval kromé tohoto tréninku jeste 5
tréninkd badmintonu na kurtu a 2 tréninky v posilovné (pokud o vikendu hra¢ vyjel na turnaj,
tak pouze 1 trénink v posilovné€). Zvolena cviceni byla nastavena dle doporuceni pro elitni
dospé€lé hrace badmintonu a nizkd aZ mirna intenzita spliiovala poZadavky zacate¢nika
s plyometrii. Soubor cvic¢eni zlstal pro vSechny tydny stejny, odpocinek mezi sériemi
se pohyboval na 2 minutdch a jedna tréninkova jednotka ¢itala 80—100 skokl. Experiment
obsahoval Gvodni testovani, dalsi testovani bylo naplanovano po 8 tydennim tréninkovém
programu zahrnujici plyometrické tréninky a zajimavosti bylo tfeti testovani, které prob&hlo
po dalSich 8 tydnech, kdy vSak hraciv tydenni program jiz nezahrnoval plyometrické

tréninky. Testovaci baterie se sklddala z 6 testii: counter movement jump (na elektronickych

49



deskéch), standing long jump (skok do dalky snozmo z mista), hod dvoukilovym
medicinbalem zvlast’ obéma rukama, sprint na 10 m s mezicasem na 5 m a dva testy pfimo
na badmintonovém kurtu — sideways a four-corner test. Principem obratnostniho testu
sideways je shozeni deseti mickii rukou za pomoci specifického badmintonového pohybu
do stran (sidesteps a vypady). Pét mickl je umisténo blizko sebe uprostied jedné a druhé
boc¢ni singlové Cary. Vychozi pozice hrace je ve stiedu kurtu a pravéci zacinaji shozenim
prvniho mic¢ku na pravé stran¢ a levaci na levé stran€. Test konci protnutim stfedu kurtu
po shozeni posledniho micku. Four-corner test vychazi opét ze shazovani micki rukou,
tentokrat vSak umisténych diagonalné blizko sebe ve ¢tyfech rozich — mezi podavaci a bo¢ni
singlovou carou, mezi deblovou a bo¢ni singlovou ¢arou, vzdy 4 micky v kazdém rohu.
Hraci zacinaji vybéhem ze sttedu kurtu do své piedni forhendové strany, nésleduje zadni
forhendovy roh, ptedni bekhendovy roh a zadni bekhendovy roh. Po kazdém shozeni micku
je nutny kontakt alesponi jedné nohy v oblasti stfedu kurtu (paskou vyznaceny ctverec
se stranou o délce 40 cm). K popisu testovaci baterie zbyva jen zminit, ze hra¢ mél v kazdém
testu dva pokusy s 5 minutovou pfestdvkou mezi nimi a zapocital se lepSi vykon.
Osmitydenni tréninkovy program pfinesl ve vysledku zlepSeni v odrazech a hodech, pfi¢emz
ve tfetim testovani (naslednych 8 tydnti bez plyometrické ptipravy) doslo k mirnému
poklesu vykonl. V piipad¢ rychlostné-obratnostnich testii byly lepsi vysledky ponékud
neocekdvané zaznamenany pravé az v 16. tydnu experimentu. Lze se domnivat, Ze tato
zlepseni byla zpiisobena vlivem specifickych kondi¢nich u€inki badmintonovych tréninkt
a turnajii béhem sezony. Pravidelnd plyometricka cvi¢eni neméla dle slov hrace a jeho
trenéra zadné negativa. Badmintonové dovednosti si bud’ udrzely sviij standart nebo dosahly
vys$i trovn€. Vzhledem k relativni novosti programu pro sportovce se jevi osvojeni

plyometrie jako dobry prostfedek k navyseni vykonnosti.®!

61 MIDDLETON, Geoff, BISHOP, Daniel, SMITH, Chris, GEE, Thomas. Effectiveness of a low-frequency
sports-specific resistance and plyometric training programme: the case of an elite junior Badminton player
[online]. International Journal of Coaching Science. Vol. 11 (2016), Issue 1, p. 24-33. ISSN 1975-8286. [cit.
10.6.2023]. Dostupné z: http://eprints.lincoln.ac.uk/id/eprint/23880/
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Obrazek ¢. 18: Schéma sideways a four-corner
(www.researchgate.net/publication/40454505 Physiological characteristics of elite and
sub-elite_badminton_players)
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Tabulka €. 3: Testy odrazti a hod (Middleton a kol., 2016)
(www.eprints.lincoln.ac.uk/id/eprint/23880/)

m m LU
0’43 0’50 0,46
jump

Standing long jump 2,41 2,54 2,50

Ho.d medicinbalem 10,10 12,35 11,83
jednou rukou

Hod medicinbalem 9.20 9,46 9,41
druhou rukou

Graf €. 5: Testy odrazti a hodt (Middleton a kol., 2016)
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Tabulka ¢. 4: Srovnani dosazenych vysledkd v pribéhu experimentu (Middleton a kol.,
2016)

Rozdil mezi Rozdil mezi Rozdil mezi
testovanimi 1 a 2 | testovinimi1a 3 | testovanimi 2 a 3
% )

Counter movement
jump

Standing long

jump

Hod medicinbalem
jednou rukou

Hod medicinbalem
druhou rukou

Graf €. 6: Srovnani dosazenych vysledkli v pribéhu experimentu (Middleton a kol., 2016)
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Tabulka €. 5: Testy rychlostné-obratnostnich dovednosti (Middleton a kol., 2016)

Testovani 1 Testovani 2 Testovani 3
S 3 S

Sprint na 10 m

Mezicas sprintu

Sm

Sideways

Four-corner

Graf €. 7: Testy rychlostné-obratnostnich dovednosti (Middleton a kol., 2016)
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Tabulka €. 6: Srovnani dosazenych vysledkt v prabéhu experimentu (Middleton a kol.,
2016)

Rozdil mezi Rozdil mezi Rozdil mezi
testovinimi1a2 testovinimila3 testovanimi?2 a3
% %

Sprint na 10 m

Mezicas sprintu

vSm

Sideways

Four-corner -0,8

Graf ¢. 8: Srovnani dosazenych vysledka v prubéhu experimentu (Middleton a kol., 2016)
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Dimas Irawan provedl roku 2017 vyzkum progresivniho plyometrického tréninku
na hra¢ich badmintonu s cilem zlepSit jejich obratnost. Vyzkumu se zcastnilo 32
badmintonistli ve v€ku 20 az 24 let, z toho 21 muzl a 11 Zen. Soubor byl ndhodné rozdélen
na dvé stejné pocetné skupiny — jedna experimentalni a druha kontrolni, obé ¢itajici 16
sportovcl. Experimentalni skupina absolvovala v jednom tydnu 3 plyometrické tréninky a 3
badmintonové tréninky. Kontrolni skupina se pfidala pouze k badmintonovym tréninkim.
Experiment trval 6 tydnil a test Illionois byl urcen jako prostfedek k porovnani vysledkil
pfed a po. Dle ocekavani dopadly vysledky lépe pro experimentalni skupinu,
kterd zaznamenala rychlej§i ¢as v priméru o 1,17 s. Vyzkum poklada Sestitydenni
progresivni plyometricky trénink za uspé$ny. Sila dolnich koncetin se vyrazné zvysila,
kterd na badmintonisty zapiisobila zvy$enim jejich obratnosti.®

Tabulka €. 7: Illinois agility test (Irawan, 2017)
(www.atlantis-press.com/proceedings/hsic-17/25885820)

Ilinois agility Uvodni Ztavteref“,e Rozdil
test testovani % v
Experlm.entalm 135 118
skupina
Kontrolni 0,18 11

skupina

62 JRAWAN, Dimas. Six Weeks Progressive Plyometrics Training on Badminton Player's Agility [online].
Advances in Health Sciences Research. Vol. 2 (2017), p. 18-21. ISSN 2468-5739. [cit. 10.6.2023]. Dostupné
z: https://www.atlantis-press.com/proceedings/hsic-17/25885820
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Graf ¢. 9: Illinois agility test (Irawan, 2017)
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Tarik Ozmen a Mert Aydogmus studovali v roce 2017 efekt plyometrického tréninku
na badmintonistech v obdobi pubescence (vékovy prameér 12,5 let = 0,2) po dobu 6 tydnd.
Vyzkumny soubor obsahoval 20 jedincd, konkrétné¢ 9 chlapct a 11 divek, ktefi meéli
zkuSenosti s badmintonem nejméné 2 roky. Nikdo netrpél Zadnou metabolickou
¢1 kardiovaskularni poruchou a v pfedchozich 6 mésicich nikdo neutrpél zranéni. Mladi
badmintonisté byli rozdéleni ndhodné do dvou stejné pocetnych skupin, jez se od sebe
zasadné neliSili v mirdch télesnych proporci. Tréninkovy plan experimentdlni skupiny
obsahoval v jednom tydnu 2 badmintonové a 2 plyometrické tréninky, zato kontrolni pouze
2 badmintonové. Plyometrické tréninky byly sestaveny zriznych odrazovych cviceni
a intenzita se postupné zvySovala. (1. tyden 90 skoki, 2. a 3. tyden 120 skoki, 4.-6. tyden
134 skokti za tréninkovou jednotku). Posouzeni efektivnosti programu se odvijelo na zdkladé
2 kondicnich testd Illinois a squat jump. Pfi testovani pred vyzkumem a po vyzkumu méli
badmintonisté v obou testech 2 pokusy s 2 minutovou prestavkou. Ve vysledku se zlepsily
vykony obou skupin v obou testech stim, ze experimentdlni skupina dosdhla SirSiho
pokroku. Tato skupina podala lepsi vykon v testu squat jump o 16 % neZz kontrolni skupina

vvvvv

do vySky maji podil nervosvalové adaptace zahrnujici zvySeni frekvence a naboru
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a-motoneuronl. Progres byl zaznamendn i v ptipad¢ kontrolni skupiny, coz vede
ke zobecnéni badmintonového tréninku jako ptivétivé metody k ziskani vybusné sily dolnich
koncetin. Autofi experimentu se shoduji, ze trenéfi badmintonu by méli zallenit
do tréninkového programu plyometricka cvi¢eni vzhledem ke specifice hry badmintonu plné
rychlych zmén smérti, vertikalnich skokd a vypadi.®®

Tabulka ¢. 8: Test squat jump (Ozmen a Aydogmus, 2017)
(www.dergipark.org.tr/en/download/article-file/342717)

. Uvodni Zavérecné Rozdil
Squat jump testovani testovani B
== = o
1" cm
Experimentaini pupyyrpEs 20,18 + 3,63 4,20 26
skupina
Kontrolni 17,10 + 4,77 18,94 = 3,95 1,84 10

skupina

Graf ¢. 10: Test squat jump (Ozmen a Aydogmus, 2017)

Squat jump
25
20,18
20
17,10
18,94
5 15,98
©
o
‘; 10
5
0
Uvodni testovani Zavérecné testovani

e Experimentdlni skupina = Kontrolni skupina

63 OZMEN, Tarik a AYDOGMUS, Mert. Effect of plyometric training on jumping performance and agility in
adolescent badminton players [online]. Turkish Journal of Sport and Exercise. Vol. 19 (2017), Issue 2, p. 222—
227.ISSN 2147-5652. [cit. 10.6.2023]. Dostupné z: https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/342717
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Tabulka €. 9: Illinois agility test (Ozmen a Aydogmus, 2017)

Illinois agility Uvodni Ztavterecne Rozdil
test testovani _testovani %
Experimentalni
20,04 £ 1,21 18,82 £ 1,23 -1,22 -6
skupina
21,28 1,70 21,74 £ 1,63 0,46 2
skupina

Graf ¢. 11: Illinois agility test (Ozmen a Aydogmus, 2017)
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Sanjay V Deshmukh se vénoval v roce 2020 studii dopadu plyometrickych cviceni
na badmintonové dovednosti 10 univerzitnich hraca, ktefi absolvovali 3 mésicni
plyometricky program. Tyto tréninky probihaly kazdy tyden 5 dni v tydnu od 7 hodin do pil
9 rano a byly sestaveny z 10 riiznych cvik vhodnych pro badminton (informace k tréninkiim
badmintonu studie bohuzel neuvadi). Ke zjisténi pifinosu plyometrie ptispélo méfeni 3
disciplin. Nejprve badminton shuttle run (béh po kurtu), poté tennis ball throw (hod
tenisovym mickem) a standing backward jump (skok snozmo vzad z mista). Badminton

shuttle run spociva v co nejrychlejSim prob&hnutim vSech 4 rohi na kurtu ve stanoveném
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potadi. Hra¢ zacinad vybéhnutim z pravého piedniho rohu diagonalné do zadniho levého
rohu, poté do ptedniho levého rohu, pak opét diagonalné do zadniho pravého rohu a nakonec
zpét do vychoziho pravého predniho rohu. Tuto trasu probiha hra¢ dvakrat. Hod tenisovym
mickem provaddime dominantni rukou nad hlavou z mista. Pomérné neobvyklym testem
je skok snozmo vzad z mista. Paty mame co nejblize startovaci ¢afe a po provedeni skoku
se mefti vzdalenost od Cary po nejblizsi Spicku obuvi. V kazdé¢ discipliné méli hraci 2 pokusy,
na zpomaleni hract v testu badminton shuttle run o 20 %. Naopak v hodu tenisadkem a skoku
vzad se hraci mirné zlepsili (hod o 7 %, skok o 3 %).%*

Obrazek €. 19: Schéma badminton shuttle run
(https://www.journalofsports.com/pdf/2020/volSissue2/PartE/7-1-51-385.pdf)

[BF GC
?- Heocossncsncecess .--p:_.'.
¢
o 5 - ..
& 1 4
2 -
2 .
8 -
& .
2 -
? -
g & :
- : |
. ¢
e &
- &
- @
. ¢
- &
4 + i
™ "
- S
-f M EE T T T T T T T T T - Yu‘\.:
DH 1EA

6 DESHMUKH, Sanjay V. Effect of plyometric exercises training of SAI badminton skills of badminton
players [online]. International Journal of Physiology, Nutrition and Physical Education. Vol. 5 (2020), Issue
2, p- 302-305. ISSN 2456-0057. [cit. 10.6.2023]. Dostupné z:
https://www.journalofsports.com/pdf/2020/vol5issue2/PartE/7-1-51-385.pdf
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Tabulka ¢. 10: Badminton shuttle run (Deshmukh, 2020)
(www.journalofsports.com/pdf/2020/volSissue2/PartE/7-1-51-385.pdf)

Uvodni Zavérecné Rozdil
Test testovani _testovani_ Y
(1]

Badmmton

shuttle run 11,88

Graf ¢. 12: Badminton shuttle run (Deshmukh, 2020)
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Tabulka €. 11: Testy tennis ball throw a standing backward jump (Deshmukh, 2020)

Uvodni Zavérecné Rozdil Rozdil
Test testovani testovam Y
(1)

Tennis ball

46,200 49,400 3,2 6,9
throw
Standing
backward 1,251 1,293 4.2 34

jump
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Graf €. 13: Testy tennis ball throw a standing backward jump (Deshmukh, 2020)
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Dle analyzy studii zamé&fujici se na efekt plyometrického tréninku u badmintonistt
muzeme fici, Ze pravidelnym tréninkem bylo docileno pozitivnich vysledkii. Nejvétsich
rozdilt dosahli hra¢i v testech sledujici explozivni silu dolnich koncetin jako byl squat jump
nebo counter-movement jump. Viditelnych uspécht bylo dosaZeno také v rychlostné-

obratnostnim testu Illinois.

Odbornici se dale shoduji v dirazu na adekvatni zatéz plyometrického tréninku vici
aktualnimu stavu trénovanosti, rozcviceni a zotaveni. Tréninkovy proces za¢ind na menSim
poctu opakovani jednodussich cvi€eni, postupem Casu zvySujeme pocet opakovani a cviceni
progresivné zaménujeme. Dbame také na nastaveni vysSek a vzdalenosti pfekazek nebo
beden. Hra¢e nemuzeme piecenovat ani podcenovat. Najit idealni hranici mize byt slozité,
avsak velice podstatné. U hraci se snazime vzbudit motivaci a zamezit strachu z nezvladnuti
ukolu. Tréninkova jednotka plyometrie vyzaduje maximalni koncentraci a vykon. Proto
je velmi dilezité¢ tivodni rozcviceni a mentdlni naladéni. Podcenovani rozcviceni vede
k nizké efektivité tréninku a vysokému riziku zranéni. Stejn€ tak nedostatecnd mira
odpocinku vede ke stagnaci ¢i zranéni. Prokladani tréninku minutovymi az dvouminutovymi
¢asy pro odpocinek je nezbytné k udrzeni stabilniho vykonu po celou tréninkovou jednotku.

Samoziejmosti je 1 dikladna regenerace do dalSiho plyometrického tréninku.
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Vybér konkrétnich cviceni v tréninkovych jednotkach obsahoval vétSinou cviceni
bez pomucek. Pouze v malém mnozstvi se vyskytovala cviceni s piekazkou nebo
plyometrickou bednou. Diivodem mtize byt vysokd narocnost téchto cviceni, kterda jsou

vhodna pro sportovce s $irSimi plyometrickymi zkuSenostmi.

Vyzkum piinosu plyometrického tréninku zatim bohuzel mezi ceskymi
badmintonisty nenajdeme. Cesky badmintonovy svaz vsak vroce 2018 vydal vlastni
testovaci baterii, ktera cili na vSechny kondicni slozky, a sdm jsem ji n¢kolikrat absolvoval.
Tato baterie se skldda ze 7 dil¢ich testd: v&jif na badmintonovém kurtu, skok do dalky
z mista snozmo, hod medicinbalem o hmotnosti 3 kg, Illinois, vznosy, Sestiskok a beep test.
Za sebe bych akorat doplnil vertikalni skok. Zajimavosti je zafazeny Sestiskok, s nimz jsme
se v ostatnich testovacich bateriich nesetkali. Sestiskok vyjadiuje nejen dynamiku dolnich
koncetin, ale 1 koordinaci téla a rytmus pohybu. Z této testovaci baterie pak jeSté stoji
za zminku pouzitd varianta v¢jife na badmintonovém kurtu. S vysvétlenim ndm pomiize
nasledujici obrazek. Stejné jako v testu four-corner musi hra¢ vzdy po shozeni mic¢ku vkrocit
alespont jednou nohou do vyznacené¢ho tzemi ve stiedu kurtu a také zde se zastavuje
casomira po shozeni posledniho micku. Rozdilem je shazovani micka s raketou v ruce.
Pravoruky badmintonista vybihd kurt v tomto potradi: 1-2-3-4-1-3-2-4. Levoruky takto:
2-1-4-3-2-4-1-3. Této varianté dle Ceského badmintonového svazu davam osobné piednost,

protoZe se hra¢ pohybuje i diagonalng.®

65 KOPRIVA, Ondfej. Testovaci baterie ¢eského badmintonu: ovéfte si svou vykonnost v sedmi testech.
In: Czech Badminton [online]. [cit. 30.6.2023]. Dostupné z: https://czechbadminton.cz/article/testovaci-
baterie-ceskeho-badmintonu-overte-si-svou-vykonnost-v-sedmi-testech
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Obrazek ¢. 20: Schéma testu vé¢jife na badmintonovém kurtu
(www.czechbadminton.cz/files/autor/testovaci_baterie ceskeho badmintonu prezentace f
inal_01.pdf)

4.2 Ukazka cviki s vyuzitim plyometrické bedny

Na zakladé reserse literatury jsme nenasli zddnou publikaci, ktera se vice zaobira cviky
s plyometrickou bednou pro rozvoj explozivni sily dolnich koncetin a nepracovali s ni ptili$
ani vuvedenych studiich. Domnivame se, ze vyuziti této pomicky za ucelem rozvoje
dynamiky neni zcela sjednoceno a rozsifeno. Z tohoto divodu jsme se rozhodli predstavit
pohromadé nékolik téchto cviceni. Velkou inspiraci jsme ziskali priizkumem sociélnich siti,
kde cvicenich podobného charakteru jsou spousty. Zdrojem nésledujicich cviceni je skvéle
propracovana kniha od Dereka Hansena a Steva Kennellyho Trénink vybusné sily -
anatomie: Vas ilustrovany privodce plyometrickym tréninkem a také instagramovy profil
fitness trenéra Brad Becca. Cviceni slouzi nejen badmintonistiim, ale také vSem dalSim
sportovcum, ktefi chtéji pracovat na explozivni sile dolnich koncetin. Cviky jsou sefazeny
pro vrcholové sportovce, ktefi disponuji kvalitnimi silovymi a odrazovymi zdklady. Véfim,
ze zminéné cviky budou pro tyto sportovce novou zajimavou vyzvou jak z hlediska

odrazovych dovednosti, tak koordinac¢nich.
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1. Vyskok na bednu z podi‘epu
Provedenti:

a) Vychozi postaveni — podiep ¢elem k boxu, pfipazit
b) Vertikalni skok bez protipohybu, paze §vihem pokrémo dopiedu a vzhliru, vzptimena
zada, kolena vzhtiru do dostatecné vysky

¢) Ukonceni — podiep, ptfedpazit pokrémo

Varianty: dopad na jednu nohu, dopad s rotaci®

Obrazky €. 21-23: Vyskok na bednu z podiepu
(vlastni zdroj)

6 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vais
ilustrovany pritvodce plyometrickym tréninkem, s. 30-31.
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2. Vyskok na bednu s protipohybem
Provedeni:

a) Vychozi postaveni — vzptimeny stoj, pfipazit
b) Rychly pokles téla do podiepu a zapaZzit, ihned vertikalni skok, paZe Svihem pokrémo
doptedu a vzhiru, vzptimena zada, kolena vzhiiru do dostatec¢né vysky

¢) Ukonceni — podiep, predpazit pokrémo

Varianty: dopad na jednu nohu, dopad s rotaci®’

67 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vis
ilustrovany pritvodce plyometrickym tréninkem, s. 31-32.
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Obrazky €. 24-27: Vyskok na bednu s protipohybem

3. Vyskok na nizkou az stfedni bednu a seskok pozadu
Provedeni:

a) Vychozi postaveni — podiep ¢elem k boxu, ptipazit pokrémo
b) Vyskok s lehkym dopadem na bednu do podiepu a ithned seskok zpét, t€lo se v letové
fazi nenapiimuje, po kontaktu se zemi opét rychly odraz na bednu

¢) Rytmicky opakujeme

Varianty: dopad na bednu na jednu nohu, dopad na bednu i na zem jednou nohou

67



Poznamky: diiraz na kratky kontakt s bednou nebo se zemi®®

Obrazky ¢. 28-31: Vyskok na nizkou az stfedni bednu a seskok pozadu

6 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vais
ilustrovany pritvodce plyometrickym tréninkem, s. 114—115.
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4. Vyskoky z jedné nohy poloZené na nizké bedné
Provedenti:

a) Vychozi pozice — stoj s jednou nohou na zemi a s druhou v pfednoZeni pokrémo
na bedné, paze opacné k dolnim koncetindm
b) Maximalni odraz vzhiru, vyména nohou a pazi ve vzduchu

¢) Rytmicky opakujeme
Varianty: zaméfeni na frekvenci (ne na maximalni vyskok)®’

Obrazky €. 32-34: Vyskoky z jedné nohy poloZené na nizké bedné

®  BECCA, Brad. In: Instagram  [online]. [cit. 15. 6. 2023]. Dostupné  z:
https://www.instagram.com/bradjbecca/
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5. Skok na nizkou bednu jednou nohou z vypadu
Provedeni:

a) Vychozi postaveni — vypad s kolenem na zemi, paze opacn¢ k dolnim koncetindm

b) Vyskok z ptedni nohy, zadni noha kolenem ostfe vzhtru ve flexi, naptimeni téla,
vymeéna pazi

¢) Ukonceni — dopad na vychozi pfedni nohu, vychozi zadni nohu ptednozit pokrémo,

paze opacné k dolnim koncetinam

Varianty: z vychoziho vypadu nejprve vyména nohou ve vzduchu nizko ¢i vysoko nad zemi,

vyskok na misté& z jedné nohy po dopadu na bednu’®

7 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vais
ilustrovany pritvodce plyometrickym tréninkem, s. 118—119.
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Obrazky ¢. 35-37: Skok na nizkou bednu jednou nohou z vypadu
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6. Seskok ze stiedni bedny a vyskok na misté
Provedeni:
a) Vychozi pozice — stoj na jedné noze na kraji bedny, druha noha ptednozmo dold,
ptipazit
b) Vykroceni vpred mimo bednu, dopad na zem pies Spicky na ob& nohy soucasné¢,
po kontaktu se zemi ihned maximalni vyskok na misté s mirnou flexi v kolenou, paze
Svihem pokrémo dopiedu a vzhiru, télo vzpiimeno

¢) Ukonceni — stabilni podiep, predpaZzit pokrémo
Varianty: dopad s rotaci’!

Obrazky ¢. 38—41: Seskok ze stiedni bedny a vyskok na misté

T BECCA, Brad. In: Instagram  [online]. [cit. 15. 6. 2023]. Dostupné  z:
https://www.instagram.com/bradjbecca/
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7. Seskok z nizké bedny a vyskoky na misté

Provedeni:

a) Vychozi pozice — stoj na jedné noze na kraji bedny, druhou nohu ptednozit dold,
ptipazit

b) Vykroceni vpted mimo bednu, chodidla pfed dopadem v dorzalni flexi, dopad
na zem na ob¢ nohy soucasné, po kontaktu se zemi ihned vyskok na misté
s minimalni flexi v kolenou, paze v pfipazeni pokrémo

¢) 3 vyskoky ihned po sobg’

2 BECCA, Brad. In: Instagram  [online]. [cit. 15. 6. 2023]. Dostupné  z:
https://www.instagram.com/bradjbecca/
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Obrazky €. 42-45: Seskok z nizké bedny a vyskoky na misté

8. Vykroceni z nizké bedny a vyskok na stiedni aZ vysokou bednu
Provedeni:

a) Vychozi pozice — stoj na kraji nizké bedny, ptipazit

b) VykroCeni znizké bedny, chodidla pfed dopadem v dorzalni flexi, paze jsou
v zapaZzeni a pfipravena na mohutny Svih vpied a vzhlru, dopad na obé nohy
souCasné, maximalni odraz od zemé€, kolena vzhuru

¢) Ukonceni — dopad na ob¢ nohy do podiepu na vysoké bedn¢
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Varianty: dopad na vysokou bednu na jednu nohu nebo s rotaci’

Obrazky ¢. 46—49: Vykroceni z nizké bedny a vyskok na stfedni az vysokou bednu

3 HANSEN, Derek, KENNELLY, Steve a Katefina TRENZOVA. Trénink vybusné sily - anatomie: Vais
ilustrovany pritvodce plyometrickym tréninkem, s. 110-111.
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9. Vyskoky na nizké az stiedni bedny s pfemisténim
Provedeni:

a) Vychozi pozice — podiep Celem k jedné bedné, ptedpazit pokrémo poniz

b) Vyskok na prvni bednu s minimalnim protipohybem, paze pies zapazeni a rychly
Svih vpted a vzhiiru pomahaji s vyskokem, dopad na ob€ nohy soucasné€, po dopadu
thned seskok do vychozi pozice, odraz z vnéjsi nohy do strany nizko nad zemi
pted druhou bednu do vychozi pozice a opét vyskok

¢) Rytmicky opakujeme

Poznamky: skoky a seskoky pfes $picky, kratky kontakt se zemi a bednami’*

Obrazky ¢. 50-55: Vyskoky na nizké az stiedni bedny s pfemisténim

7 ROGALSKI, Michal a MROZ, Bartlomiej. In: Instagram [online]. [cit. 15. 6. 2023]. Dostupné z:
https://www.instagram.com/_tokyo_ dream /
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10. Bruslaiské skoky s nizkou az stiedni bednou na jednu stranu

Provedeni:

a) Vychozi pozice — vzptimeny stoj na jedné noze uprostied bedny, druhou nohu
prednozit dolti pokrémo, paze opacné k dolnim koncéetindm

b) Odraz ze stojné nohy stranou, dopad na druhou nohu, paze opacné k dolnim
koncetinam, vyskok zpét na bednu do vychozi pozice

¢) Rytmicky opakujeme
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Varianty: po dopadu nejprve vyskok na misté z jedné nohy’>

Obrazky ¢. 56-60: Bruslaiské skoky s nizkou az stfedni bednou na jednu stranu

> BECCA, Brad. In: Instagram  [online]. [cit. 15. 6. 2023]. Dostupné  z:
https://www.instagram.com/bradjbecca/

78



11. Bruslarské skoky s nizkou aZ stfedni bednou na obé strany
Provedeni:

a) Vychozi pozice — vzptimeny stoj na jedné noze uprostied bedny, druhou nohu
prednoZit dolli pokrémo, paze opacné k dolnim koncetindm

b) Odraz ze stojné nohy stranou, dopad na druhou nohu, paze opaéné k dolnim
koncetinam, vyskok zpét na bednu do vychozi pozice

c) Z vychozi pozice vyskok na misté, vyména nohou ve vzduchu, dopad na druhou
nohu, paze opacné€ k dolnim koncetindm a odraz z bedny na druhou stranu

d) Rytmicky opakujeme’®

6 BECCA, Brad. In: Instagram  [online]. [cit. 15. 6. 2023]. Dostupné  z:
https://www.instagram.com/bradjbecca/
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Obrazky ¢. 61-71: Bruslaiské skoky s nizkou az stfedni bednou na obé¢ strany
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12. Seskok z nizké az stiedni bedny, bruslaiské skoky a vyskok zpét na bednu

Provedeni:

a) Vychozi pozice — vzpiimeny stoj na jedné noze (vnitini) na kraji bedny, druhou nohu
(vng&jsi) prednozit dold pokrémo mimo bednu smérem do strany, paze opacéné
k dolnim koncetindm

b) Seskok stranou z bedny na vnitini nohu, bruslarsky skok do strany na vnéjsi nohu
a zpatky skok na vnitini, paze opa¢né k dolnim koncetindm, vyskok z vnitini nohy

zpét na bednu do vychozi pozice
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¢) Rytmicky opakujeme
Pozndmky: vSechny skoky a dopadu pies Spicku

Varianty: po dopadu nejprve vyskok na misté zjedné nohy, stejny cvik lze provadét

se dvéma bednami — bruslatské skoky provadime mezi nimi’’

Obrazky 72—79: Seskok z nizké az stiedni bedny, bruslatské skoky a vyskok zpét na bednu

7 BECCA, Brad. In: Instagram  [online]. [cit. 15. 6. 2023]. Dostupné  z:
https://www.instagram.com/bradjbecca/
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4.3 Ukazka plyometrickych cvi¢eni na badmintonovém kurtu

Plyometrii lze adaptovat pfimo badmintonovym podminkam. Dostadvame se jiz
k velmi specializovanym cvicenim, jejichz provedeni se témeét shoduje s béznou hrou.
Dostavame tak natrénované dovednosti mimo kurt do praxe. Jako pomicky nam slouzi
odporové gumy, lavicky a ptekazky. Piekdzky se daji nahradit postavenim nékolika mickl
na sebe. Dalsi peknou kombinaci mohou byt odhodova cviceni s medicinbaly a nasledné
nastielovani na Gtocné razantni udery. S vyuzitim vSech zminénych pomucek si predstavime

par cviki, jez jsem poznal diky spolupraci s mnoha ¢eskymi trenéry.
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1. Nahravani na Gto¢né tidery s odporovou gumou kolem pasu
Provedenti:

a) Vychozi pozice — stfehové postaveni ve stfedu kurtu, nohy pfipraveny ve sméru
pohybu, odporova guma kolem pasu, spoluhra¢ drzi pevné konce gumy v mirném
natazeni

b) Nastieleni mic¢e od nahravace do zvolené Casti kurtu (ptedni, stiedni nebo zadni ¢ést)

c) Skok k mi¢i a jeho odehrani

d) Ukonceni — dopad na zem a navrat do vychozi pozice

Obrazky ¢. 80-83: Nahravani na uto¢né udery s odporovou gumou kolem pasu
(vlastni zdroj)
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2. Vykroéeni z lavi¢ky, pribliZeni k mic¢i a odehrani v predni ¢asti kurtu

Provedeni:

a) Vychozi pozice — stoj na lavicce uprostfed kurtu, nahravac¢ stoji na druhé strané
kurtu

b) Vykroceni vpted zlavicky smérem do jednoho z pfednich rohti, dopad diive
na levou nohu do forhendové strany nebo na pravou do bekhendové strany (plati
pro pravaka), piiblizeni k mici ptekiizenym krokem, nahravka v moment¢ dopadu

na zem

c) Ukonceni — vypad a odehrani

Poznamky: po dopadu ptichazi vybusny prvni krok, tésné pred odehranim je vSak potieba

télo zklidnit
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Obrazky ¢. 84-87: Vykroceni z lavicky, priblizeni k mi¢i a odehrani v pfedni Casti kurtu

(bekhendova strana)
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3. Seskok z lavi¢ky, vyskok k mici a odehrani v zadni ¢asti kurtu
Provedenti:

a) Vychozi pozice — stoj na lavicce uprostfed kurtu, nahravac¢ stoji na druhé strané
kurtu

b) Seskok vzad z lavicky smérem do jednoho ze zadnich roht, dopad diive na levou
nohu do forhendové strany nebo na pravou do bekhendové strany (plati
pro pravaka), vyskok k mici, stfedné¢ vysokd nahravka v momenté seskoku
z lavicky

¢) Ukonceni — odehrani a dopad na zem
Poznamky: pozor na pfilis silny odraz z lavicky, jinak mize ptisobenim sily podjet doptedu

Obrazky ¢. 88-91: Seskok zlavicky, vyskok kmi¢i a odehrdni v zadni céasti kurtu

(forhendové strana)
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4. Preskoceni prekazky a odehrani mice v zadni ¢asti kurtu

Provedeni:

a) Vychozi pozice — stiehové postaveni uprostied kurtu, nohy pfipraveny ve sméru
pohybu do zadniho rohu kolmo k pfekaZce zhruba stopu od ni, nahravac na druhé
stran¢ kurtu

b) Preskoceni piekazky a ihned po dopadu na zem odraz k odehrani mice, stfedné
vysoka nahravka v moment¢ odrazu pies prekazku

c) Ukonceni — stabilni dopad na zem

89



Obrazky ¢. 92-95: Preskoceni piekazky a odehrani mice v zadni ¢asti kurtu (bekhendova

strana)

——

5. Hod medicinbalem obéma rukama nad hlavou v kombinaci se sme¢i

Provedeni:

a) Vychozi pozice — stoj mirn€ rozkro¢ny, vzpazit pokrémo s medicinbalem
b) Nadech, zpevnéni stiedu tela, prohnuti v zddech (naptah do ,,luku*)
¢) Ukonceni — rychly vydech a s nim odhod medicinbalu, vypon

d) Po n¢kolika opakovani se pfesouvame na kurt s raketou k provedeni smeci
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Obrazky ¢. 96-99: Hod medicinbalem obéma rukama nad hlavou v kombinaci se smeci
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5 Diskuze

Ze zminénych Sesti vyzkumu v praktické ¢asti provedenych nezavisle na sobé v riznych
zemich svéta je patrné, ze plyometrickd pfiprava jednoznaéné zvysSuje vykonnost
badmintonistli zejména v oblasti obratnosti a odrazovych dovednosti. Kromé& toho
jen samotnym hranim badmintonu bylo dosazeno pokrokt. Diikazem jsou lepsi vykony
1 vramci kontrolnich skupin, které plyometrickou pfipravu neabsolvovali. Spojenim
souCasn¢ badmintonové a plyometrické piipravy mohou byt nakonec vysledky jesté

umocnény.

Pokud se podivame na obsah pouzitych testovacich baterii, tak se nejcastéji opakuji
vyskok ze dfepu (squat jump), vyskok s protipohybem (counter movement jump)
a rychlostné-obratnosti test Illinois. Pro maximalni piesnost méfeni se vyuzivaji v piipade
vyskokil elektronické desky a v piipad¢ testu Illinois se cCasto setkdvame s vyuzitim
laserovych ¢asomir. Zakoupeni ¢i vypujceni téchto zatizeni mize byt v§ak financné narocné.
K otestovani vyskoki mohou pro klubové ¢i individudlni potieby poslouzit otocné
vodorovné tyCky umisténé vysoko na ty¢i nebo oznaceni bodu na sténé€ pii vyskoku pomoci
kiidy ¢i lepenky. V obou ptipadech postupujeme nejprve tak, ze zmétime maximalni dosah
hréace ve stoji s jednou rukou ve vzpaZeni. Poté namétime vysku paZe ve vyskoku a od této
hodnoty odecteme dosaZenou vySku ze zemé ve stoji. V testech, kde se snazime provést
pozadovany ukol za co nejkratSi casovy Usek, doporucuji mit pii ruénim méfeni alesponi dva
asistenty. Z naméefenych Casii pak lze vybrat bud’ ten nejlepsi, nejhor§i nebo vypocitat
primer.

Co se tyce metod vyhodnoceni vertikdlniho skoku, tak mé nejvice zaujala metoda
od némeckych autorii Michaela Frohlicha a Hanna Feldera.”® Squat jump, counter
movement jump, drop jump a overhead jump smash otestovali celkem 7 pokusy. Ten nejlepsi

a nejhorsi pokus vyftadili a ze zbylych 5 hodnot vypocitali aritmeticky primér. Tato metoda

78 FROHLICH, Michael, FELDER, Hanno. Training effects of plyometric training on jump parameters in
D/DC-squad badminton players [online]. Journal of Sports Research. Vol. 1 (2014), Issue 2, p. 22-33. ISSN
2410-6534. [cit. 10.6.2023]. Dostupné Z:
https://www.researchgate.net/publication/271511233 Training_effects of plyometric training on jump par
ameters in DDC-squad badminton players
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necili na absolutni dosazené maximum, ale na opakované kvalitni vykony. Metoda ukéze,
jak stabilni jsou vykony hraca. V testu forhendové smece s vyskokem je navic moc dobfie
vidét, ze zlepSeni odrazovych dovednosti automaticky neznamend stejné procentualni
zlepSeni ve vysce zasahu mice. Je potieba si uvédomit dulezitost preneseni nabitych
kondi¢nich schopnosti pfimo do badmintonové hry. V piipadé smece s vyskokem
to znamena spojovat nacasovani uderu a vedeni rakety (technickd slozka) s odrazem

a orientaci v prostoru (kondic¢ni slozka).

Dale bych vyzdvihl praci od Geoffa Middletona a kol. z divodu vybranych test
rychlosti a obratnosti, které pienesli i na badmintonovy kurt.”” Sideways i four-corner
hodnotim velmi pozitivng€. Jestli chceme znat skutecné rychlostné-obratnostni schopnosti
badmintonistil, tak si myslim, Ze vedle testu Illinois by nemély chybét testy na kurtu
z diivodu vysoké specifi¢nosti pohybu po ném. Libilo se mi také jejich srovnani vysledki
po osmitydennim tréninkovém planu zahrnujici plyometrii a po nésledujicich osmi tydnech
bez plyometrie, kdy doslo k mirnému poklesu vykonu v testech skokd a hodi. Naopak
v rychlostnich a obratnostnich testech byly vysledky po vynechdni plyometrie prekvapivé
lepsi.

Badmintonova hra na zavodni Grovni vytvaii sama o sob& zvySené naroky na obratnost
a odrazové dovednosti. K tomu ndm vyborné slouzi plyometrické cviky zaméfené na praci
dolnich koncetin i1 tfeba za vyuZiti pomucek jako jsou bedny, schody, Svihadla nebo
expandery. K zapojeni horni poloviny téla jsou pak vyborné medicinbaly. Naptiklad
odhodovymi cvicenimi docilime vyS$§i razance utoénych uderii a zpevnime stied téla.
V tréninku plyometrie horni ¢i dolni poloviny téla vnimdm ten nejvétsi benefit ve vysokeé
komplexnosti cviceni, ktera v sobé vzdy nesou alespon ¢astecny charakter pozadovanych

badmintonovych dovednosti na kurtu.

Dle tvrzeni uvedenych vyzkumi ma plyometricky trénink pro badmintonisty opravdu

ptinos, rad bych touto cestou doporucil vS§em badmintonovym klubim, aby se zamysleli

” MIDDLETON, Geoff, BISHOP, Daniel, SMITH, Chris, GEE, Thomas. Effectiveness of a low-frequency
sports-specific resistance and plyometric training programme: the case of an elite junior Badminton player
[online]. International Journal of Coaching Science. Vol. 11 (2016), Issue 1, p. 24-33. ISSN 1975-8286. [cit.
10.6.2023]. Dostupné z: http://eprints.lincoln.ac.uk/id/eprint/23880/
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nad pravidelnym zaclenénim plyometrie do tréninkového planu. Nejidealnéj$i moznosti
je vytvofeni samostatné tréninkové jednotky, ale dostupnéjsi variantou je zaclenéni této
formy tréninku na zacatek badmintonové faze po peclivém rozcviceni. Ve druhé poloviné
tréninkové jednotky doporucuji pokracovat pouze ve zdokonalovani techniky tiderti z mista
nebo na jeden krok. Energetické zasoby hracu se po plyometrické ¢asti vycCerpaji a svalova
unava je znatelnd. V zavéru tréninkové jednotky vénujme Cas zklidnéni. Z vlastnich zdroji
mohu uvést, ze aktualni skupina elitnich Ceskych hract zafazenych do Narodniho centra
absolvuji pod vedenim reprezentacniho trenéra plyometrickou féazi, kterd je obvykle
naplanovana na patky v priab&hu soutézniho obdobi, vyjimaje bezprostiedni turnajové tydny.
Konkrétni cviceni vychazi z typickych badmintonovych pohybt. Obvyklym mechanismem
je nejprve provedeni cvikil s ptidanou z4tézi ¢i pomiickou a dale navazuje ptenos na kurt,

¢ili klasické odehrani mici na zakladé charakteru vybraného cviku.

Vétsina cvikl s plyometrickou bednou, jez jsem zatadil do ukéazky, slouzi pro pokrocilé
az vrcholové sportovce, ktefi jiz disponuji vyssimi silovymi schopnostmi a maji za sebou
zakladni odrazovou ptipravu. Se zacate¢niky mizeme vybirat z obrovského mnozstvi skoki
bez jakychkoliv pomiicek, miizeme trénovat na Svihadle, které nabizi opét velmi Sirokou
zasobu variaci, a nebo pouzivame nizké prekazky. Nez se dostaneme k plyometrickym
bednadm, vyuzivame lavicky a Svédské bedny. V této praci jsem se zaméfil na vyuziti
plyometrického boxu, protoze bych o ném rad rozsitil povédomi a ukézal, Ze i zde existuje
spousta riznych kombinaci. Odrazové schopnosti bychom méli dale posouvat i u starSich
hract, a proto si myslim, Ze cvi¢eni s bednou pfinasi hra¢im novou formu vyzvy,
jez nespociva jen ve zvladnuti zadanych vysek ¢i poctu opakovani, ale také v koordinaci

pohybu.

K posouzeni ptinosu pravidelného tréninku s plyometrickou bednou by bylo vhodné
provést testovani hracti podobné jako v uvedenych zahrani¢nich studiich. Na zavér by bylo
zajimavé s hraci diskutovat o jejich pocitech z této formy tréninku a jestli by uvitali takovou
pfipravu castéji. Z divodu Casové a organizacni naro¢nosti jsme vSak od tohoto tkolu

upustili.
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Obsah této prace bych zpétn¢ doplnil o dotaznik smétujici na ceské badmintonové kluby
ohledné jejich povédomi ¢i zkuSenostech s plyometrii a zda zafazuji pravidelné plyometrické

cviky do tréninkové piipravy.

Limitem uvedenych cviceni je pro jejich zavedeni do tréninku vysoké narocnost,
jez vyzaduje kvalitni kondi¢ni uroven dospivajicich ¢i dospélych hra¢ti dosazenou

v predchozich letech.
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6 Zavér

Bakalafska prace na téma vyuziti plyometrickych cvi¢eni u badmintonistii zkoumala
primarné¢ efektivnost zapojeni plyometrického programu do tréninkové piipravy
badmintonistli. Analyzou Sesti relevantnich zahrani¢nich studii, které uvadime v praktické
¢asti, jsme dosli k zaveéru, ze pravidelny plyometricky trénink ma u badmintonisti velky
piinos. Testovani hrac¢i doséhli po absolvovani plyometrického programu vys$si trovné
obratnostnich schopnosti a vybusné sily dolnich koncetin. Jelikoz dochéazelo 1 k mirnému
zlepSeni kontrolnich skupin, jejichz tréninkovy plan nezahrnoval plyometrické tréninky,
muzeme také konstatovat, ze samotné hrani badmintonu zvySuje trovei téchto kondi¢nich
sloZek. Nutno dodat, Ze soucasné plyometricka piiprava neméla v Zadném ohledu negativni
vliv na badmintonové dovednosti hracl. Zasadni vliv na kvalitni plyometricky trénink ma

uvodni dikladné rozcviceni a nasledna optimalni regenerace. Plyometricky program

vvvvvv

wewvr

K otestovani vybusné sily dolnich koncetin se ve zminénych vyzkumech nejcastéji
objevovali testy squat jump a counter-movement jump. Pro otestovani obratnosti 1 rychlosti

jsme se pak nejcastéji setkdvali s testem Illinois.

Dale jsme zpracovali soubor plyometrickych cviceni s bednou pro rozvoj vybusné sily
dolnich koncetin, a to z divodu malého mnozstvi publikaci zamétfujicich se na vyuZiti
plyometrické bedny pro tyto Gcely. Kromé toho se bedny pouzivaly pouze v minimalnim
mnozstvi v tréninkovém planu zahrani¢nich vyzkumi. Inspirovali jsme se proto
na socidlnich sitich. Soubor obsahuje celkem dvanact cvikill, z nichZ n€které nabizi i rizné
varianty pro zpestieni a vyS$si narocnost. Cviky jsme sefadili od jednodussich po slozitéjsi.
Cvicenti cili na vSechny vrcholové sportovce, ktefi chtéji zlepsit své odrazové a koordinacni

dovednosti. Prace také rozsifuje povédomi o plyometrickych bednach a jejich maximalni

vyuziti v klubové ¢i individudlni sportovni piiprave.

Posledni ¢ast prace obsahuje pét plyometrickych cviceni s riiznymi pomiickami
na badmintonovém kurté. Uvedena cvi€eni jsou vysoce badmintonové komplexni a inspiruji

k tvorbé podobnych.
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Pro zjisténi skute¢ného efektu plyometrického tréninku s bednou u badmintonisti
by bylo potieba provést experiment. K tomuto experimentu je zapotiebi sestaveni testovaci
baterie a planu plyometrického tréninku s bednou ¢i na kurté. Piesto vSak doufam,
ze nabidka nédmi ptedstavenych cvifeni zaujme trenéry a se svymi zkuSenymi svéfenci
je vyzkousi. Pfi praci s mladSimi hraci bych chtél vyzvat trenéry k zapojeni zékladnich
plyometrickych cvikti do tréninkového procesu. VErim, ze takovy typ tréninku hrace zaujme

a motivuje k lepSim vykontim. Pteji vSem hodné uspéchti.
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