10 zlatych pravidel

aneb jak hrat spravne badminton

Pracuj spravné
s raketou

Raketu dr? uvolnéné a v prstech, Udery provadéj jemné a s citem
nebo stiskni prsty a pofadna 3vihni. A po Gderu stisk zase uvolni.

Hontroluj hru

Soustied' se na své udery a pohyb. Hraj na uzky
.. kurt (pal metru od &ary). Badminton je hra chyb,
‘ hlavni je udrzet midek ve hre.
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Hraj turdé nebo meékee ¥y N\

H

Nékdy musi$ micek trpélivé vracet (,hrat mékce*). Ale kdyz bude$ mit
dobrou 3anci, zatto¢ a zrychli hru (,hrat tvrdé®).

) Zatajuj adery
a hraj pestre

Cary mary fuk, bud jako kouzelnik! Snai se,
‘ aby soupef nepoznal, co chces zahrat. VyuZivej cely
prostor kurtu, nejsou tam jen Ctyfi rohy.
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Pracuj spravne

nohama P PR

Tésné pred odehranim uderu soupefe méj nohy mirné od sebe,
trochu pokr¢ kolena, prenes vahu na $picky - a vystartuj
za mickem.

- Zrychli a zpomal
PFipl‘ou se = Prvni krok k miku udélej co nejrychleji. Raketu

sl pliprav na Oder, svij pohyb trochu zpomal a

e o krasné mitek odehraj.
na dalsi uder

Po odehrani tderu se pfiprav na dalsi tder. Pozor @
na Udery po lajné a za sit - tam to od soupefe léta @ ‘
nejrychleji
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® Trenuj kvalitne na kurtu
- - e
— i mimo nej
DVOUHRA CTYRHRA
' ‘ Jak byt co lnejlepél'? Jednoducha
matematika! Udery a pohyb po kurtu

+ dobra fyzicka + psychicka odolnost
+ vyvazena strava + dokladna

UQber si discip"nu regenerace = budeg fampion. m

Kazda disciplina vyzaduje jiny pohyb, jinou taktiku, jiné provedeni Uderd.
Vyber si svou oblibenou disciplinu a pofadné trénuj.

Hraj fair!

Badminton v srdci, srdce v badmintonu.
Dobéhni kazdy micek, vyber kazdou smeg,
ale vzdy hraj fair play!
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