Metodika pripravy hracu a hracek ve véku do 15 let (zejména pro SPS)

Trenérsko-metodicka komise CBaS

19. 8. 2020



Metodika pripravy hracu/hracek ve véku do 15 let (zejména ve sportovnim stredisku)

Obecné:

- metodika je uréena zejména pro pripravu hraé¢i/hracek k Gispésné reprezentaci a mezinarodnim tuspéchtim, tj. v SpS a pro ty
nejlepsi s naslednym prechodem do SCM/VSCM,

- metodika vychazi z predpokladu, ze s koncem v kategorii U15 je hrac¢/hracka technicky a takticky pfripraven/a, coz by mélo byt univerzalnim diléim cilem
pro vSechny ¢eské juniorské hrace/hracky; pricemz ¢im lepsi hraé/hracka, tim drive/lépe by mél mit zvladnuté prislusné dovednosti,

- zakladni metodické materialy: Coach Level One a Coach Level Two (u¢ebnice a videa), dale 10 zlatych pravidel a Badminton vzdy in.
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Preskok/vypad (1/61)

u7 U9 u11 u13 u15
Technika — pohyb PFiprava na: Aktivacéni krok (Coach Rytmus pohybu Odlisny pohyb ve Finalizace detaild —
Aktivaéni krok Level 1/strana 53) Varianty aktiva¢niho dvouhfe/ctyrhfe/smiSené zejména s ohledem na
Vypad Uto&né/obranné vychozi kroku ¢i split stepu Ctyrhie (2/78) strategii a taktiku
Preskok postaveni (uto¢ny/obranny)
Navrat Pfiblizeni a navrat (1/57)

Technika — udery

Chytani a hazeni
,Chytani a hazeni

s raketou® — micky,
balonky (1/74)

Odehrani s pouzitim
kratkého drzeni rakety
(1/78)

Odehrani s pouzitim
dlouhého drzeni rakety
(1/78) — spodni/horni uder

Zaklady a zmény drzeni
rakety FaB

Dovednosti s raketou:
Varianty drZeni rakety a
jejich pouzivani + zaklady
stisk/tempo uderu, rotace
predlokti atd.

Udery:

Podani (BH/FH; 1/85)
Jdery v predni &asti kurtu
I:
Ptiprava na kratas/vyhoz
BH kratas (1/96), FH
kratas (1/99), BH vyhoz
(1/101), FH vyhoz (103)

Udery v zadni &asti kurtu I:

Pfiprava na FH klir/drop
FH klir (1/117)

FH sme¢ (1/119)

FH drop (1/121)
(minibadminton se hraje
na pulce)

Dovednosti s raketou:
Finalizace detailt na
dovednostech

Udery:
Udery v pfedni ¢asti kurtu
1

Pfiprava na sklepnuti
FH sklepnuti na siti
(1/107)

BH sklepnuti na siti
(1/105)

Udery v zadni &asti kurtu
II: Pfiprava na FH uto¢né
udery

Varianty FH smece (stik —
2/72); k tomu blok
Varianty FH dropu (2/70)
Zaklady BH uderu

Udery ve stfedni &asti
kurtu |

Pfiprava na udery
Blok (1/110)

Drajv (1/112 a 114)

Udery v pfedni &asti kurtu
[E

Pfiprava na roztocCeni
Rozto€eny kratas na siti
BH/FH (2/57)

Udery v zadni &asti kurtu 1l

P¥iprava na BH
BH drop (1/125)
BH klir/polosme¢ (1/125)

Udery ve stfedni &asti kurtu
Il
Obrana (blok/drajv) (2/64).

Udery na celém kurtu;
udery lajna/kros (+ pfesun)

Specifické deblové/mixové
udery

Finalizace detailt —
zejména s ohledem na
strategii a taktiku




u7 U9 u11 u13 u15
Taktika Pfiprava na: Volba vzdy ze 2 variant: Zaklady taktického Pohyb — vychozi Pokrocilé taktické
Rychle/pomalu rozhodovani ve dvouhfe postaveni/tempa v parovych | rozhodovani ve vSech
Jeden krok/vice krok Pohyb — volba vychoziho (1/136); v navaznosti na disciplinach disciplinach — volba
Chytnu micek do jedné postaveni strategii uderu a jeho provedeni
ruky/do obou (obranné/utocné) Pokrocilé taktické v celém pohybovém
apod. Pohyb — volba poctu krokd | Pohyb — vychozi rozhodovani ve dvouhre - komplexu
k uderu/typu uderu postaveni na kurtu volba uderu a jeho
(dvouhra) provedeni v celém Souhra spoluprace
Udery z pfedni/zadni &asti pohybovém komplexu s partnerem v parové
kurtu — jejich spravné Pohyb — vybér rytmu discipliné.
pouziti pohybu vzhledem situaci; | Zaklady taktického
volba typu vypady, pfip. rozhodovani v parovych
preskok/uder za osou disciplinach
v zadni ¢asti
Strategie Neni relevantni. Jednoduch4 strategie Zaklady strategie ve Pokrogila strategie ve Pokrogila strategie ve

badmintonu (v8e do kurtu,
nejdal od soupefe, chyba
soupefe = muj bod,
utocné / obranné udery
atd.)

dvouhie

Zaklady strategie na
konkrétni zapasy
(kouCovatelnost).

dvouhte, zaklady strategie
v parovych disciplinach

Strategie na konkrétni
zapasy (koucovatelnost).
Zaklady analyzy a
vyhodnocovani zapasu

vSech disciplinach

Pokrocila strategie na
konkrétni zapasy
(kouCovatelnost).
Analyza a
vyhodnocovani zapasl

Fyzicka pfiprava

V&estranna sportovni
pohybova pfiprava.

Zaklady specialnich
badmintonovych
dovednosti (hod, béh

v raznych formach,
hbitost, obratnost, oko —
ruka atd.).

Pohybové vSestrannost —
zejména perfektné
zvladnuté hazeni a béhani
v jakékoliv formé.

Rozvoj koordinace,
rychlosti a dynamiky.

Rozvoj badmintonovych
dovednosti v kondiéni
pripravé (aktivacni krok
atd.).

Zaklady samostatného
zvladnuti
pfipravy/uvolnéni (warm
up a cool down).

Rozvoj koordinace,
rychlosti (zejm.
frekvenéni) a dynamiky —
ve spravné intenzité a
objemu.

Samostatné zvladnuti
pFipravy/uvolnéni (warm up
a cool down) + zaklady
kompenzacnich cviceni.

Pestry rozvoj koordinace,
rychlosti (zejm. frekvencni) a
dynamiky — ve spravné
intenzité a objemu.

Zaklady posilovani s vlastni
vahou, odporovymi gumami
a core; zaklady vytrvalosti
(zejm. aerobni).

VSestranny rozvoj
fyzickeé pfipravy
vzhledem k véku a ciliim
hrace/hracky.

Kompenzacéni cviceni.

Upozornéni: Posilovani
v posilovné po dobrém
zvladnuti techniky a

s ohledem na rlst a
fyzickou pfipravenost
hrace/hracky.

Mentalni pristup

Mit radost z pohybu a
badmintonu. ©

Zaklady pfistupu
sportovce (respektujeme:
trenéra, pravidla,
spoluhrace/spoluhracku,
soupere atd.).

Zaklady spravného
mentalniho vykonu na
kurtu (v tréninku i
zapase); pochopeni
vyznamu dovednosti.

Pokrocily mentalni vykon na
kurtu (v tréninku i zapase).

Mentalni konzistence a
schopnost podat na
vrcholech nejlepsi vykon
(ve vSech disciplinach).
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uU15

Celkovy pfristup a
Zivotosprava

Neni relevantni.

Zaklady pfipravy na
tréninky a turnaje.

Zaklady stravovani a
zdravého spanku.

Pokrocila pfiprava na
tréninky a turnaje.

Pokrocilé forma
stravovani, zdravého
spanku a zakladu
volna/regenerace.

Zaklady pfipravy
hra¢e/hracky smérem
s SCM/VSCM a
reprezentaci.

Systematicky trénink.
Testovani (2/161) a
planovani (1/16; 2/11).

Volno a regenerace.

Zaklady zpétné vazby a
komunikace s trenérem.

Zaklady skloubeni $kola +
badminton.

Pfiprava hrace/hracky na
prechod do SCM/VSCM +
vedeni smérem
k reprezentaci.

Trénujeme trénink a
pfipravujeme se na
vrcholy (dUsledné
planovani a periodizace
tréninku).

Zpétna vazba a
komunikace s trenérem.

Skloubeni Skoly a
badmintonu (vhodny
individualni studijni plan).

Pfiprava hrace/hracky na
prechod do SCM/VSCM
+ vedeni smérem

Kk reprezentaci.

Pocet a délka
tréninkovych jednotek
(tydenni mikrocyklus
pondéli — nedéle, bez

2 — 4x tydné se
vSeobecnym sportovnim
zaméfenim (rizné sporty)
s obecnymi prvky

2 — 3x tydné badminton
2 — 3x v8eobecna
sportovni pfiprava (60 —
90 minut)

3 — 4x tydné badminton
2 — 3x v8eobecna
kondi¢ni pfiprava

(60 — 120 minut)

3 — 5x tydné badminton
2 — 3x kondi¢ni pfiprava
(60 — 120 minut)

4 — 6x tydné badminton
2 — 4x kondi¢ni pfiprava
1 — 2x tydné ostatni
pfiprava (strategie,

turnaje) badmintonu analyza, mentalni

(60 minut) pfiprava apod.)

(60 — 150 minut)

Celkovy tydenni objem | 2 — 4 hodiny 4 — 7 hodin 6 — 10 hodin 8 — 12 hodin 14 — 18 hodin
pfipravy (tydenni Vzdy alespor 2 dny v Vzdy alespori 2 dny v tydnu | Vzdy alespon 1 den v
mikrocyklus bez tydnu volné. volné. tydnu volny.
turnaje)
Soutéze Dovednostni soutéze Minibadminton na urovni Minibadminton na Urovni Cile na trovni medaile MCR | Cile na drovni postupu

(od kategorie U11 se
zohlednénim principu
tietin)

v klubu/oddilu

Klubové/oddilové a
oblastni turnaje

oblastiMCR

Narodni a oblastni turnaje

medaile MCR/MCR U13

1 — 2 mezinarodni turnaje
+ narodni turnaje

U13/MCR U15

1 — 4 mezinarodni turnaje +
narodni turnaje

na MEJ U15, medaile
MCRU15/MCR
U17/evropské circuity
u17

4 — 6 mezinarodnich
turnaju + narodni turnaje
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Pozadavky na

Certifikace Coach Level

Certifikace Coach Level

Certifikace Coach Level

Certifikace Coach Level Two

Certifikace Coach Level

trenéraltrenérku One One/Two Two Two
Postup dle
Postup dle Postup dle Postup dle metodiky/smlouvy. Postup dle
metodiky/smlouvy. metodiky/smlouvy. metodiky/smlouvy. metodiky/smlouvy.
Spoluprace s trenérem
Spoluprace pfi pofadani Spoluprace pfi porfadani SCM/VSCM a Spoluprace s trenérem
projektd mimo stfedisko — | projektd mimo stfedisko — | reprezentaénim trenérem SCM/VSCM a
zameéfeni na rozvoj zameéfeni na rozvoj reprezentacnim trenérem
dovednosti. dovednosti.
Pristup UCi pohybové zaklady U¢i zaklady badmintonu. U¢i zaklady badmintonu. Sleduje spravné pouziti Upfesniuje spravné
trenéraltrenérky s pfevahou k badmintonu. | Trpélivé opakuje, Trpélivé opakuje, detaill ve hie; umi pouziti detail; umi
Motivuje, podporuje a dovednosti vzorové dovednosti vzorové dovednosti vzorové ukazat a | dovednosti vzorové
chvali. ukazuje (sam, stars$i hradi, | ukazuje (sam, starsi hraci, | pfizpusobit technickému ukazat a pfizpUsobit
video atd.) a dba na video atd.) a dba na stylu hra¢e/hracky. technickému stylu
spravné pochopeni a spravné pochopeni a Vysvétluje spravné taktické hrac¢e/hracky. Motivuje a
provedeni detailU. provedeni detailu. a strategické vyuZziti podporuje.
Motivuje, podporuje a Motivuje, podporuje a dovednosti. Motivuje a Na zakladé detailni
chvali. chvali. podporuje. Zna cile a znalosti cili a motivaci
Provadi zakladni Provadi zakladni motivace hrace/hracky. vede hrace/hracku
vyhodnoceni tréninkové vyhodnoceni tréninkové Vede k systematickému systematickou a
pfipravy. pfipravy. komplexnimu pfistupu. komplexni pfipravou
Provadi vyhodnoceni smérem k vrcholim.
tréninkové pfipravy. Provadi vyhodnoceni
tréninkové pfipravy
vzhledem k vrcholim.
Spoluprace

s klubem/oddilem a
rodici

Trenér/trenérka na vSech urovnich spolupracuje s klubem/oddilem a rodici hrace/hracky.

Spoluprace
s TMK/CBaS

TMK: zpracovava metodiku; pofada pravidelné seminare, kde vysvétluje praktické vyuziti metodiky; spolupracuje s kluby/oddily (pfedevsim
s témi, kde jsou zfizena SPS); financné podporuje trenéry v SpS
Trenér: zna metodiku a podklady (certifikovany trenér CL1/CL2) a podle ni pfipravuje hrace/hracku v SpS; u€astni se seminari




