10 zlatych pravidel

aneb jak hrat spravne badminton

Pracuj sprauné s raketou

Raketu drz uvolnéné a v prstech. Udery provadéj s citem H
nebo zrychluj rotaci predlokti a predeviim stiskem prstd. 540

o
Po tderu stisk vzdy uvolni. V predni ¢asti kurtu vytahni zapésti u ont ro l UJ "l ru
k uderu a po odehrani mitku zapéstim pokracuj ve sméru uderu.
V zadni ¢asti kurtu se vEas naprahni a potom $vihni - prvni jde
rameno, po ném loket, pak zapésti (nezapomer na rotaci

predlokti) a nakonec stiskni prsty.
>
Nékdy musi$ byt trpélivy, branit se, vyckavat a vracet micek bezpetné

- o &
do hry (,hrat mékce®). Cekej na okamzik, kdy zautotis a pohybem zotoj llj Udel'g
nebo uderem hru zrychli$ (,hrat tvrdé®). ° ~
) a hraj pestie

Soustied se na provadéni svych Uder( a svdj
pohyb. Hraj na 85 % svého maxima a na Uzky
kurt (pGl metru od c¢ary). Na 100 % zaber,
kdyZz chce$ zaltoCit a vyhrat vyménu, nebo
pokud utoci soupef. Badminton je hra chyb,
hlavnim cilem je udriet se ve hie a hru
kontrolovat.
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Hraj turdé nebo mékce

Snaz se, aby vSechny udery, které hrajes ze stejného
mista, do posledni chvile vypadaly stejné. Soupef
‘ nesmi védét, co chce$ zahrat. Vyuzivej cely prostor
kurtu (napf. sme¢ do téla), nejsou tam jen ctyfi rohy.

Pracuj sprauvné
nohama PURCS

Ve stfehovém postaveni méj nohy vzdy od sebe, zhruba na $itku ( O
ramen. Tésné pred odehranim uderu soupere sniz/odlehci téziste,

pokr¢ pfi tom mirné kolena a prenes vahu do $picek chodidel 4
(split-step). S odehranim uderu soupefe tak vystartuje$
za mitkem nejrychleji.

Zrychli a zpomal
p;iprou se ‘ oyo , Prvni krok k Gideru udélej dynamicky. Raketu prenes

nejkratsi cestou do pozice, ze které bude$ hrat ider

(.pozice nula“). Ve druhém (i tfetim) kroku zvolni,
‘ zklidni télo a zamér se na provedeni uderu. Pohyb

je plynuly, horni ¢ast téla uvolnéna a vzpfimena.

na dalsi ader

Hned po odehrani svého uderu udélej rychly krok
zpatky smérem na misto, odkud vystartuje$
na dalsi soupeftv uder. Neni to vzdy presny stfed
kurtu. Snaz se mit vzdy pokrytou ,lajnu a sit”
- soupefovy udery tam leti nejrychleji.
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Trénuj kualitné na kurtu
i mimo néj

' ‘ Kvalitni vykon = badmintonové
dovednosti + fyzicka pripravenost +

psychicka odolnost + vyvazena

b4 H H i strava + dikladna regenerace. Kvalita
ugbel’ Sl dlsclp'lﬂu a poctivost v pfipravé délaji H
.o

z dobrych hract ty nejlepsi.
Kazda disciplina vyZaduje jiny pohyb, jinou taktiku, jiné provedeni udert.
Proto je pro kazdou disciplinu odlisny i trénink. Vyber si tu svou
a specializuj se.

Hraj fair!

Badminton v srdci, srdce v badmintonu.
Dobéhni kazdy micek, vyber kaZdou smec,
pro vitézstvi udélej viechno, ale vzdy hraj
podle pravidel badmintonu a pravidel fair
play!
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