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BWF Coach Level 3
BWF CL1 Tutor
Trenér Talent Teamu CR
Konzultant TMK

Projekty Badminton vzdy in,
10 zlatych pravidel,
Minibadminton

Klub SK Prosek Praha



e CO délat s détmi
- klicové dovednosti

- prupravna cviceni a hry
PROC to délat praveé tak

- dité neni maly dospély

- vSestrannost a motivace

e JAK to délat

- Upravy pravidel a nacini

- technicky zebrik

Prakticke poznatky a tipy
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Hrac, ktery bude:
 Umét spoustu uderu

* Hrat jemneg, silné, necekaneé

e Mit spravny rytmus pohybu

* Mit rychlost a obratnost

e Chytry a takticky

* Mit motivaci pracovat a vitézit
* Milovat badminton



Dite, které:
* Neudrzi pozornost

* Netrefi se do micku
 Neumi bézet pozadu

* Neni ohebné

* Nema rychlost a start
 Nema koordinaci

* siradéji sedne k mobilu



laska k cinnostem
Investice do budoucna
Pozitivni prostredi

Dité muze zazit Uspéch
Cviceni maji formu hry

Soutéze v priprave
- odména / trest
- technicky / vysledkovy cil

Trénink — zazitek




VsSestrannost, obratnost
Koordinace

PrUpravna cviceni
Pohybové hry
Pripravné hry a soutéze
Nacvik techniky

Dansko: fyzicko-motoricky
trénink zakladu

(program federace)
http://badminton.dk/cms/?cmsid=824&pageid=26105



http://badminton.dk/cms/?cmsid=824&pageid=26105

Cil: drive zazit uspéch

Prizpusobeni velikosti ‘
Dlan -> kratka raketa -> dlouha \ \ |
Nafukovaci balonek -> i’ i

pénovy micek/pytlicek
-> pérovy mic

CviCeni bez sité -> e
snizena sit -> standardnivyse  =#
K cemu muzZe byt zrychleny micek?



Priklad: split-step

Var 1: béhame véjire a
zdUraznujeme split-step
Var 2: vyuzivame cviceni

a hry, kde deéti split-step
prirozene udélaji

Reakcni micky, shazovani
micky, trhani papiru,
,potkavaci hra,” kopirovani
ve dvojicich, seskok a start...



Pohyb po kurtu

Vybihani zadniho V
vs. odskok a dopad

Uderovd technika
Nacvik sklepavky
vs. uvolnéni a stisk
Nacvik kliru, vyhozu
vs. rotace predlokti



Perfektni ukazka
e Strucné instrukce
 Komunikace, otazky
e Casté zmény cviéeni
* Hry, soutéze a vyzvy
e /pétna vazba

Je zabava se zlepsovat — hodné zabavy!



mh}i}c'ky Febrik

- ndcvik dovednosti u zacatecnikui




Postupné roste narok na:
Uspésné provedeni
Rychlost provedeni

Podminky (ne/pravidelnost,
cviceni vs. hra)

Komplexnost (vice moznosti) =52
V4 A4 7 V4 V4 r
Spravnou volbu, predvidani



Horni stupné jsou vzdalené
Spodni stupné je potreba
lépe rozclenit a strukturovat
Déti mohou délat kroky

dopredu i dozadu vzhledem
k frekvenci tréninku, rustu...

Nekteré kroky mohou
zabrat hodné casu



* Prupravné cvi¢eni — Svihani, uder bez mice

* Nahazovani pro uder, nastrelovani pro uder

* Nastrelovani pro uder s pohybem

« Kombinace vice uderu, vice roht

e Klir v uzavieném cviceni — kombinaci

e Klir v otevieném (nepravidelném) cviceni

* Takticka hra — zapas s podminkami

e Uziti kliru v zapase

Relevantni jsou jen prvni body, ale potrebuji rozpracovat



- vymena nohou,
prekroceni/preskok

- pohyb — ,nuzky”

- spravné hazeni — duraz na Svih

- hazeci pruprava, soutéz
(micky, danské pytlicky,
hra se shazovanim raket...)

- hazeni spojené s pohybem
(prehazovani site)



- pruprava rotace predlokti
(raketa drzena za hlavu)
- Svihani raketou
(pfed télem a posouvat nahoru) B¥8
- nacvik uderu po krocich ‘m
(natazeni luku, prace lokte,
Svih — stisk a pretoceni,
dotazeni a uvolnéni)
- svihani raketou s krokem vpred
- spojeni Svih + nuzky



- driblinkova cviceni
(rotace predlokti,
stisk a uvolnéni)

- driblinkova cviceni
(horni zdsah)

- cviceni vysky zasahu, provedeni
(micek na kruzich, stuha)

- nahazovani:
horni zasah z mista
rotace predlokti



- nahazovani:
uder s prekrocenim
pomalu a zrychlit
kombinace uder0 (kratas - klir)
vice uderu nepravidelné
- nastrelovani:
uder s prekrocenim
uder z pohybu
kombinace uderu
vice uderu nepravidelné



Pro€ v TZ neni nacvik délky uderu?

Kdy a podle ¢eho se posouvat nahoru/dol(?
Jak reagovat na typické chyby déti:

- Spatné drzeni rakety (silové, placacka)

- promachnuti, Spatny odhad na micek

- postaveni celem a odehrani bez kroku

Kdyz absolvuji celou technickou radu, jaké dalsi udery se
mi budou hrat velmi snadno?






Metodicky projekt CBaS

Dostupnost: Czechbadminton
https://czechbadminton.cz/metc

10 zlatych pravidel

aneb jak hrat sprauné badminton

YouTube (metodické video)
https://www.youtube.com/watch-
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https://czechbadminton.cz/metodika
https://www.youtube.com/watch?v=vdLOKFM7-qg&list=PLD8_gfZmFI5C6zaFW7Cf25v4PvQF-fTpB
https://www.youtube.com/watch?v=vdLOKFM7-qg&list=PLD8_gfZmFI5C6zaFW7Cf25v4PvQF-fTpB
https://www.youtube.com/watch?v=vdLOKFM7-qg&list=PLD8_gfZmFI5C6zaFW7Cf25v4PvQF-fTpB
https://www.youtube.com/watch?v=vdLOKFM7-qg&list=PLD8_gfZmFI5C6zaFW7Cf25v4PvQF-fTpB
https://www.youtube.com/watch?v=vdLOKFM7-qg&list=PLD8_gfZmFI5C6zaFW7Cf25v4PvQF-fTpB

e Soustred se na provadéni svych
udery a svUj pohyb. Hraj
na 85 % svého maxima a
na uzky kurt (pul metru
od ¢ary). Na 100 % zaber,
kdyz chces zautocit a vyhrat
vymeénu, nebo pokud utoci
souper. Badminton je hra
chyb, hlavnim cilem je udrzet
se ve hre a hru kontrolovat.

......
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Raketu drz uvolnéne a v prstech.
Udery provade;j s citem nebo
zrychluj rotaci predlokti a
predevsim stiskem prstd. Po
uderu stisk vzdy uvolni. V predni
casti kurtu vytahni zapésti k uderu
a po odehrani micku zapéstim
pokracuj ve sméru uderu.

V zadni €asti kurtu se vcas
naprahni a potom svihni — prvni
jde rameno, po ném loket,

pak zapésti (hezapomen na rotaci
predlokti) a nakonec stiskni prsty.



Snaz se, aby vSechny udery,
které hrajes ze stejného mista,
do posledni chvile vypadaly
stejné. Souper nesmi vedet,
co chces zahrat. Vyuzivej

cely prostor kurtu (napt.

smec do téla), nejsou

tam jen Ctyri rohy




Nekdy musis byt trpélivy,
branit se, vyckavat a vracet
micek bezpecne do hry
(,hrat mékce”). Cekej

na okamzik, kdy zautocis

a pohybem nebo uderem
hru zrychlis (,,hrat tvrdé“)




Ve strehovém postaveni
mej nohy vzdy od sebe,
zhruba na sirku ramen.
Tésneé pred odehranim uderu
pokrc¢ pri tom mirné kolena
a prenes vahu do spicek
chodidel (split- step).

S odehranim uderu soupere
tak vystartujes za mickem nejrychleji




Prvni krok k uderu udélej
dynamicky. Raketu prenes
nejkratsi cestou do pozice,
ze které budes hrat uder
(,pozice nula“). Ve druhém
(Ci tretim) kroku zvolni,
zklidni télo a zameér se

na provedeni uderu. Pohyb
je plynuly, horni ¢ast téla
uvolnéna a vzprimena.



Hned po odehrani svého
uderu udélej rychly krok
zpatky smeérem na misto,
odkud vystartujes na dalsi
souperuv uder. Neni to
vzdy presny stred kurtu.
Snaz se mit pokrytou
Jlajnu a sit”“ — souperovy
udery tam leti nejrychleji.



Kazda disciplina vyzaduje
jiny pohyb, jinou taktiku,
jiné provedeni uderu.
Proto je pro kazdou disciplinu
odlisny i trénink.

Vyber si tu svou a specializuj se



Kvalitni vykon = badmintonové
dovednosti

+ fyzicka pripravenost

+ psychicka odolnost

+ vyvazena strava

+ dukladna regenerace.

Kvalita a poctivost v priprave
délaji z dobrych hracu

ty nejlepsi.



Badminton v srdci,
srdce v badmintonu.
Dobéhni kazdy micek,
vyber kazdou sme¢,

pro vitézstvi udéelej vsechno,
ale vzdy hraj podle

pravidel badmintonu

a fair play!



10 zlatych pravidel

Metodicky projekt CBaS e it

Dostupnost: Czechbadminton r '

https://czechbadminton.cz/metodika | semers

Metodicky ¢lanek 13. 6. il I
https://czechbadminton.cz/article/u-c| gm

trenersko-metodicka-komise-cbas-pre P
10-zlatych-pravidel-pro-r



https://czechbadminton.cz/metodika
https://czechbadminton.cz/article/u-deti-nekonci-trenersko-metodicka-komise-cbas-predstavuje-projekt-10-zlatych-pravidel-pro-r
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Détem fandime a vedeme je k fair-play. Na kurtu i v
Zivote.

Respektujeme trenéra svého ditéte a jejich
spolecnou praci: neradime jim, co maji pri hre délat.

Vazime si souperu a chovame se k nim slusné.

Nepokrikujeme na rozhodci a nezasahujeme do jejich
rozhodovani, ani do prubéhu hry.

Uvédomujeme si, ze nejvetsi vyhrou neni vzdy
vitézstvi, ale maximalni snaha a radost ze hry.



Vime, Ze dovednosti (technika ideru a pohybu) jsou
dulezitéjsi nez hruba sila a body.

Jsme radi, Zze své dité muzeme podporovat a vést k
samostatnosti. Vlastni ambice dokazeme potlacit.

Na turnaj prijizdime vCas a dobre naladéni. BEéhem celého
turnaje zGstaneme pozitivni, at se déje cokoliv.

Zajimame se o badminton a aktivné komunikujeme s
trenérem. Planovani turnaju a pripravy nechavame na
nem.

Badminton nas uci zlepsovat se, prekonavat prekazky a
posouvat se v zivote dal.
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Technické
(zvlddnuti udert a pohybu)

Taktické

(spravné rozhodovani, postaveni, pohyb, spoluprace,
zapasova taktika)

Kondicni

(sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost, stabilita)
Mentalni

(bojovnost, emoce, motivace)



Az do kategorie U15:
,all strokes, shit tactics”
(P. Mouritsen, Dansko)

Prevaha technického obsahu
v ramci TJ pripravky

Jak zaradit ostatni faktory?
Vyznam — budovani zvyku,
vhimani dulezitosti

(napfr. u rozcvicky) vs.
relevance a motivace déeti




Vyznam vsestrannosti

* Rana specializace vs. _

Trénink odpovidajici vyvoji g ‘ | I
s/ . ’ . 7 . v LI » V -:“}1@ |

* Tréninkova bariéra (Peric, B
2008) predcasné vycerpani |
adaptacnich podnétu,
zdravotni rizika
(jednostrannost)

* \VSeobecna a specializovana §
vsestrannost



Syndrom vyhoreni

* dobre popsano pro tenis: ve 14 letech stagnace

pouze jednostranné tenisoveé technicky trénink (vyuka techniky uderd,
mnohdy nespravnymi metodami)

Casté tréninkové zapasy — (tzv.“sparingy“), nahrazujici kondi¢ni trénink

velké mnozstvi turnaji (hra o body a umisténi na celostatnim Zeb¥i¢ku v CR jiz
od 10 let a pripravuje se koncept Zzebrickového umisténi jiz pro kategorii 8 — 9
let)

velka psychicka zatéz (Casto jiz od vstupu do kategorie mladsi zaci — tedy od
10let a mnohdy i dfive, jiz na urovnich ,baby tenisu“ v 7-9letech

absence optimalniho koordinacniho a kondicniho tréninku (je to
jednoduché, na radny trénink nezbyva cas)

popsan syndrom vyhoreni v obdobi, kdy se ma junior zapojit do soutézi
dospélych



Jak z toho ven?

Pracovat na relevantnich technickych faktorech

Ucit techniku pohybu a uderu, zakladni dovednosti
trpéelive, peclive a spravne

Skladat TJ pestre s dlirazem na vSestrannost a
relevantni kondicni faktory

Vzbuzovat zvidavost, otazkami a zpétnou vazbou
motivovat hrace k poznani taktickych faktoru

Pracovat s emocemi a pomahat detem v osobnim
rozvoji (vychovavat ve sportovce)



Split-step a rytmus pohybu
e Spravny vypad
* Preskok, odskok a dopad

* Uvolnéné drzeni rakety, jeho zmeéeny a stisk
* \/yuziti rotace predlokti a prirozeného sSvihu
e ,Pozice nula” stejna pro rlzné udery



Kondice formou hry
Rychlost

Reakcni rychlost:
- postrehové hry, kamen-nuzky,
signaly, start k dlanim

Maximalni rychlost:
- Stafetoveé soutéze

Zmény smeru a rychlosti:
- honicky, mrazik, paseraci




Stafety s odporem
(trakar, na zadech...)
Upolové hry

(buldoci, zelvicky)

Hry v narocné pozici
(krabi, poplacavana na 4)
Vybusna sila

(opici drahy)

Stabilita

(zrcadla, psani do vzduchu)




e Strednédoba a dlouhodoba
vytrvalost neni relevantni
(rozviji se pozdéji)

* Rychlostni vytrvalost

(u vétsSiny honicek a

pohybovych her)



Rozcviceni a zapracovani

Koordinace

(hry s hazenim a chytanim,
reakcéni micky, zebriky, Svihadla,
hry vyuzivajici komplexnost)
Obratnost

(polohové starty, start do strehu)
Kloubni rozsah (protazeni)

Pestrost podnétu -> vyssi docilita



,Kdo prohraje, déla 10 klik{.”

,Kdo vyhraje, dava cviceni porazenému.”
,Kdo prohraje, jde po ¢tyrech a mnouka.”

,Kdo vyhraje, nemusi uklizet micky.”

CviCeni jako trest = posilovani je negativni
Mit radost z vyhry, ne z ponizeni porazeného



Jen castecné relevantni
Vystihnout a podporit,
kdyz déti samy objevi napt.
Volba podani nebo uderu
podle postaveni soupere

Hra vedle sebe a za sebou

v parovych disciplinach
Jednoducha zapasova taktika
(dlouhé podani a pak jdu na sit,
kratké podani a pak jdu dozadu...



Faktory vykonu - mentalni

Mentalni priprava = vychova
Jak prijmout porazku

Jak prijmout vitézstvi
Bojovnost a vule (nevzdavat se)

Zvladani emoci — vztek, slzy

Korigovani projevu na kurtu

Sebehodnoceni, hodnoceni vykonu £ B
(dovednosti vs. vysledek)
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Deku;r za pozornost'




