


Trénink za nouzového stavu — vychodiska, cile,
finalni technické provedeni

Nacvik dovednosti relevantnich pro badminton
Badmintonové vyzvy — priklady

Motivace a stanovovani cilu

Planovani sezony a rozvrzeni obdobi

Postup po navratu ke klubové pripravé



schvalen nouzovy stav

omezeni pohybu — dopad na sport

Za spinéni uvedenych podminek se tak Ize vénovat celé fadé sportl, zejména:

bé&hu,

chuzi,

cyklistice,

gymnastice,

venkovnimu brusleni, na ledé i na kole¢kovych bruslich, a skateboardingu,

jizdé na koni,

golfu s nejvySe dvéma osobami ve skupiné hracu (ve flightu),

tenisu, stolnimu tenisu, DEAMINIOAN, volejbalu, véetné plaZového, a nohejbalu, vzdy
s nejvySe dvéma hradi na kazdé strané hristé,

lyZzovani a snowboardingu,

vodnim sportum, jako je jachting, kanoistika, veslovani a windsurfing, pfi nejvySe dvou
osobach v lodi,

sportovni stielbé,
bojovym, silovym a apolovym sportum,

- siortovn imu letectvll



- Var 1: Schoulit se doma do kouta a brecet...

ZAVRELI NAM HALY

N
A BEHAT MUZU JEN V. ROUSCE!




Kondicni trénink doma
Strecink a kompenzace doma
Badmintonova cviceni doma
Venkovni ind. béh, svihadlo...




Vybér a skladba cvikti pro kondicni pripravu

(jak se zorientovat v online workoutech?)

Kompenzovat badmintonovou zatez a pasivni
Zivotni styl

Badminton — sledovat uzitecné dovednosti

Navod, jak délat jiné typy cviceni, nez dlouhy
béh



- Krok 1: komunikace

- Krok 2: natoceni videi

- Krok 3: online tréninky

- Krok 4: hraci inspiruji hrace

- Vysledek: stali se z nds ,,youtuberi*



Trénink v karanténe

Stabiliza¢ni posilovani pro badminton
Workouty s hraci

Footwork na doma

Domaci trénink pro badminton
Strecink

https://www.youtube.com/badmintoncoachcz



https://www.youtube.com/badmintoncoachcz

- Split-step
- Vypad

- Preskok

- Odskok

- Vseobecné: rozvijeni koordinace



- Split-step (provedeni — trhani papiru vs. Tai Tzu
Ying) + jak navazat pohyb

- Vypad (naslap + pata/predni cast chodidla)
- Preskok (sestrelovani rakety)
- Odskok

- Vseobecné: rozvijeni koordinace



Uvolnéné drzeni
Rychlé zmeény drzeni
Jemny a silny stisk
Rotace predlokti

Pozice nula

priklady v casti o vyzvach
Vseobecné: rozvijeni ,improvizace s raketou”




Gamifikace + pravidelnost

Vyzva — dokazes$ to? flakani
vy . uPC
Soutézivost (skolka)
,modry zivot“
Ty(denni) rezim intervalovy
trénink

Pripravy online tréninku



Tohle je BIll

Je zavieny v karanténé
a nemuze hrat badminton

Kazdy den si ale
zacvici a vymysli novou
fintu s raketou a mickem /\

Bud' jako BIll /\




Podani do hrnecku, poharu...

Para-badminton cup challenge, Adam Sulc
Realita: neni prilis relevantni

Jak cvicit doma podani?
Terc na sténé, provazek, 2 provazky
Prudké a jemné podani
Smeér a timing servisu, ritual podani



Vyzva BWF

Komplexnost, schované dovednosti
Uvolnéné drzeni

Kratky naprah a silny stisk

Rychlost reakce

Koordinace oko-ruka



Stridavé F/B za 1 min

Chceme rozvijet: zmeény drzeni

Uskali: vitézna strategie je drzeni neménit!

K ¢emu poslouzi driblink na nizkém stropu
Uvolnéné drzeni (raketa z ruky)

Kontrola mice (pozice, odrazy)

Stabilita (pozice, drzeni téla)



ONE DOES NOT SIMPLY,

= 1

PLAY BAIIMIHTIIN AT HOME




Cisla (ucast, retence)
Ohlas (emoce)

Prinos pro:
Rezim hracu
Radost z ¢cinnosti

Socialni faktory




whuh,,. whats going on?

I'm afraid you've been in
an accident, Mr Travis. Your
back and neck are
fractured. Just don't move,

vou'll be ok, AN

Hey dude, want to play
speed badminton?!

Surel!!

Cyanide and Happiness © Explosm.net




- Motivace neni binarni (ano/ne)

- Amotivation

- Extrinsic motivation (vnejsi)

external -> introjected -> identified -> integrated
- Intrinsic motivation (vnitrni)



VyvazZenost motivace k vysledkum vs. Lasky k
cinnosti

,cilovi fetaci (M. Jelinek) vs. ,,bezcilni

chechtaci” e
1A:ﬂe Yo
kwRTV !

Ego-orientation vs. 7

2

Task-orientation

A



SMART(ER)
Specific — konkrétni

Measurable — meritelné

Agreed — odsouhlasené

Realistic — realné

Timed — s casovym horizontem
Environment — prostiedi/kontext
Recorded - zapsané



Cil 1: ,,Chci se dostat do dobré kondice.”
Neni konkrétni, meéritelny, realny, nacasovany

Cil 2: ,,Do konce kvétna dokazu v Cooperové
testu zabéhnout 2 800 metru.”

Konkrétni, méritelné, ma casovy horizont,
prostredi a kontext

Co schazi druhému cili k dokonalosti?



Cil 2: Dokazu zabéhnout v Cooperove testu
2 800 metru. A

Cil 3: Zabéhnu v Cooperove
testu vic metru nez Eliska.

Ktery z nich mam
pod kontrolou?




Procesni

Uceni dovednostem, zvladani vyzev
Uspéch je prisuzovan usili
Task-orientation

Vysledkoveé

Ocenéni, porazit druhé, ziskat body, penize...
Uspéch je pfisuzovani talentu/schopnostem
Ego-orientation



- Zona uceni - realisticke cile

- ZoOna stresu - nerealné cile




,Dobre jsi to odmakal.”

»,Mam radost, ze jsi vetsinou naslapoval do
vypadu pres patu.”

Idea: pozitivni koucink




Clenové se citi dobfe a maji zajem na existenci

Povazuji ne/uspéchy skupiny za své
Ocekavaji podporu ostatnich

Skupina ma snahu po vyssich vykonech
Integruje vsechny cleny

Podporuje rozvijeni spoluprace a pozitivnich
norem



- Competency / kompetence

- Autonomy / zodpovédnost

- Relatedness / socialni faktor



Workouty ,,hraci hraciim”

Starsi jsou ,,role models” -> posiluji svou
kompetenci, autonomii a relatedness

Integrace skupiny

Nastavem pro rust (zvysovam vykonnosti)

CVICENI SE SVIHADLEM
TRI UROVNE OBTIZNO\STJ
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Prechodné -> pripravné -> predzavodni ->
zavodni (Jansa, Dovalil)

Trénink v karanténé — prechodné obdobi
SniZzené zatiZeni / preruseni tréninku

Nespecificka cviceni r
Doplnkové aktivity L\\'A ' ’ ,'

>




Vsestrannost

Nacvicovani novych dovednosti
Ucim se reSit problémy
Psychologicka priprava — dlouhodobé faktory

Od analytické pripravy k syntetické
Od objemu k intenzite zatizeni
Postupné zvysovani sily adaptacnich podnétu



2-4 tydny pred dulezitou soutézi

Snizeni objemu pri zachovani intenzity
Odpocinek

Specialni cviceni

Pripravné starty

Psychologicka priprava



- Nejisty horizont mezinarodnich turnaju
- Reprezentacni aktivity a kriteria

- Vysledkova orientace -> Tréninkova
-  Komplexni rozvoj |
- Laska k ¢innosti




Soutéz v podzimni ¢asti sezony

Nizka uroven kondice / zkusenost s kondicni
pripravou

Znovunastaveni rezimu (lifestyle faktory)
Motivace pro komplexni pripravu



Retence (kdo se vrati?)
- Motivace celé rodiny

- Vyznam externi motivace
- Respekt k nastaveni jednotlivych domacnosti



- Flexibilita hracu a rodin

- Moznost tréninku online

- Pozornost k dovednostem
- Komunikace naprimo

- Nastaveni hodnot

- Vytvorené materialy



Tomas Krajca, 31. 5. 2020

| VEVOLNEMGASE  / HRAJ Eg ’

MUZU DELAT, CO CHCT . BADMINTON!




internetové:

Wadenka, T. YT kanal. https://www.youtube.com/channel/UCfRMnJ4f02bKXts3OE8eOEw
Krajca, T. BadmintonCoach YT kanal. https://www.youtube.com/badmintoncoachcz

Basa, P. Badminton vZdy in. https://www.badcoach.cz/badminton-vzdy-in
Shuttle Life YT. https://www.youtube.com/channel/UCXYpDcoYJk8CTGLUscj2Tgg

Badminton Famly. https://www.youtube.com/channel/UC57HOKg7TQpc8Na96gfm4kg
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Jelinek, M. Sport, vykon a metafyzika aneb jak proménit praci ve hru a usili v medaile; Mlada fronta: Praha,
2014
Woodward, M. Vzdéldni badmintonovych trenéru - Trenérskad prirucka - uroven 1; Mlada fronta: Praha, 2016

Woodward, M. Badminton Coach Education Coaches' Manual - Level 2; Badminton World Federation: Kuala
Lumpur, 2013

Badminton Coach Education Coaches' Manual - Level 3; 2019 *

* pozn.: "draft" materidl poskytnuty pro ucely pilotniho trenérského skoleni Coach Level 3



