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1 UvoD

Pohybova aktivita hraje vyznamnou roli v nasem Zivoté. Pravidelnou pohybovou ¢innosti
podporuji jedinci nejen télesné, ale také dusevni zdravi. Je velmi dlleZité vytvaret pozitivni vztah
k pohybové aktivité jiz v utlém véku, jelikoz vybudovanim spravnych pohybovych néavyku
pfedchazi jedinci vzniku nemoci a civilizacnich chorob a podporuji tak svou fyzickou kondici,
dusevni stav, socialni interakci a Zivotni styl.

Tato bakalarskd prace je zamérena na rozvoj koordinacnich schopnosti v badmintonu.
Tohle téma je mi velmi blizké, jelikoz se sama vénuji badmintonu jiz nékolik let, a to nejen jako
hracka, ale také jako trenérka. Role trenéra je obcas velmi ndrocnd. Vyzaduje neustdlé inovace
tréninkovych cviceni, ktera by méla byt pestra, kreativni a méla by cvicence zaujmout. Chtéla
bych zpestfit nejen své tréninkové jednotky, ale také pomoci ostatnim trenérim s obménou
cviceni v rdmci jejich tréninkovych jednotek. A proto jsem se zaméfila na tvorbu zasobniku
cviceni, ktery budou moci vyufzit.

Prace s détmi mé velmi bavi a pfindsi mi radost. Proto jsem v teoretické Casti prace
zahrnula obdobi mladsiho Skolniho véku. Déti vtomto obdobi prochazi senzitivhim obdobim,
které je charakteristické rozvojem koordinacnich schopnosti. Badminton je koordinacné velmi
narocny sport, a proto je potfebné zafazovat cviCeni na rozvoj koordinace do pravidelného
tréninku déti. V teoretické ¢asti prace se kromé oblasti mladsiho Skolniho véku vénuji také
zakladni charakteristice badmintonu a podrobnému popisu motorickych schopnosti.

Prakticka cast bakaldfské prace je koncipovana jako sbornik koordinacnich cviceni.
Sbornik mlze poslouzit jako podklad pfi tréninkovych jednotkach nebo také jako inspirace vsem
trenérim, pedagoglm vyucujici télesnou vychovu nebo rodi¢iim, ktefi chtéji zaradit cviceni
rozvijejici koordinacni schopnosti do béZzného Zivota déti. Dllezitym prvkem uceni je propojeni
teoretického popisu spolecné také s nazornou ukazkou. U kazdého cvic¢eni se nachazi QR kéd,

ktery odkazuje na video slouzici jako doplnék pro lepsi pochopeni.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Badminton

Badminton lze charakterizovat jako individualni raketovy sport s akcemi kratkého trvani
s velmi vysokou intenzitou. Rozdéluje se do péti disciplin: dvouhry mlzu a Zen, ¢tyrhry mdzu a
Zen a také smiSena cCtyrhra. Kazda z disciplin je charakteristickd svou pfipravou z pohledu
techniky, taktiky, a také fyzické narocnosti. Svou specifichosti se badminton tadi
mezi nejpopuldrnéjsich sporty svéta, jelikoz ma vice nez 200 miliéon( registrovanych hracl a
v roce 1992 se stal poprvé Olympijskym sportem (Phomsoupha & Laffaye, 2015). Pfednosti toho
sportu uvadi Mendrek a Novotna (2007) ve své knize, kterd pojednava o jednoduchosti
a dostupnosti samotné hry. Tento sport je velmi oblibeny mezi rekreacnimi hrdci, jelikoz je

univerzalni a velmi dobfe uchopitelny pro rizné vékové i vykonnostni irovné hraca.

Historie Badmintonu

Jiz pfed dvéma tisici lety se zacaly objevovat prvni ndznaky badmintonové hry v kulturach
InkG a Aztékd. Postupem historie se rozvijela nejen samotna hra, ale také herni vybaveni.
V 19. stoleti slavny anglicky distojnik a vévoda z Beaufortu pfivezl do Evropy Indickou hru
,Poona”“, kterd je povaZovana za pfimého predchlidce badmintonu. Vroce 1873 vévoda
uskutecnil historicky prvni turnaj badmintonu na svém sidle Badminton House, které se
nachazelo v hrabstvi Gloucestershire (Bernacikova, 2009). Od tohoto roku doslo k vyraznym
zménam v samotném vyvoji. V roce 1893 vznikla prvni ndrodni asociace a par let poté vznikl
prvni turnaj All England Championship, ktery je v dnes$ni dobé povazovan za velmi prestizni
turnaj. Napfiklad pro srovndni je tento turnaj prestizni mezi hraci badmintonu stejné tak, jako je

pro tenisty prestizni tenisovy turnaj ve Wimbledonu (Mendrek & Novotna, 2007).

Pravidla a vybaveni badmintonu

,Sportovni badminton se odehrava na pravouhlém kurtu, ktery ma rozméry 13,40
na6,10m pro c¢tythru a 13,40 na 5,18 m pro dvouhru a ktery je vymezen
¢arami Sirokymi 4 cm“ (Mendrek, 2003, p. 16). BEéhem dvouhry hraji hraci pouze na uzsi a delsi
hristé, kdezto v pripadé ¢tyrhry hraci vyuzivaji Sirsi a delsi hristé (Obrazek 1). Badmintonovy kurt
je rozdélen siti, kterd rozdéluje hristé na dvé poloviny. Sit je upevnéna na sloupcich ve vysce
155 cm, které jsou umistény za postrannimi ¢arami kurtu pro ¢tyrhru. Ve vétsiné pripadu je sit

tmavsich barev s oky o velikosti 1,4 az 2 cm. Pro dobrou viditelnost je ohrani¢eny horni okraj

bilou paskou o sSifce 7,5 cm. Optimalni vyska sité je 155 cm nad postrannimi carami



pro ¢tyfhrua 152,4 cm od stfedu kurtu k hornimu okraiji stfedu sité

(Mendrek & Novotn4, 2007).
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Obrdzek 1. Badmintonovy kurt pro zapasy dvouhry a ctyrhry (Mendrek, 2003)

V badmintonu se pouZzivaji dva zakladni druhy micQ: péfové a plastové. Péfové mice
pouzivaji predevSim zavodni hraci, kdezto plastové pouzivaji spiSe rekreacni hraci.
Nepostradatelnym prvkem pro hru je raketa. V dnesni dobé se vyrabéji rakety z grafitu, karbonu
¢i titanu. Podle sloZeni a jejich hmotnosti je miZeme rozdélit do tfi skupin, a to na lehké, stfedné
tézké a tézké (Bernacikova, 2009).

Kazdy zdpas se hraje na dva vitézné sety do 21 bod(, a to vzdycky o dva body. Pokud
nastane situace, kdy vysledek neni o dva body a to napfiklad 20:21. Zapas pokracuje do té doby,
dokud nedosahne jeden z hraci skore o dva body vétsi, nez je skore soupere. Pokud tato situace
nenastane, zapas je ukoncen, kdyz jeden z hrac¢d dosahne 30 bodu. V kazdé vymeéné mohou hradi

ziskat jeden bod (Bernacikova, 2009).

Faktory ovliviiujici vykon

Omosegaard (1996) uvedl badminton jako vSestranny sport, ktery zahrnuje dileZitou
souhru taktickych, technickych, fyzickych a psychickych narokd. Vsechny tyto naroky jsou spolu
Uzce spjaty a navzajem se velmi ovliviiuji. Omosegaard také zminil, Ze neni mozné jednoznacné
urcit, ktery z téchto narokd ma nejvétsi vyznam pro samotnou hru. Divodem je odlisSna uroven
hracl, proto kazdy hra¢ mize uprednostiovat jiné naroky, které se mohou béhem vyvoje ménit.
Typickym prikladem je zacinajici hracé, pro kterého je technickd oblast klicova, jelikoz teprve

zacinaji s nacvikem spravné techniky. Dale také uvadi, Ze hraci s vysokou urovni techniky,
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dokazou c¢aste¢né vykompenzovat Spatnou pfipravenost fyzické kondice. | pfesto se Spatna
fyzicka kondice projevuje v pribéhu zapasu a mlze ovlivnit ke konci zapasu dobrou technickou
pfipravenost.

Woodward (2016) ve své knize uvadi pét klicovych faktor(, které napomahaji

ke spravnému vyvoji hrace.

° Technika: zpUsob provedeni tder(i a pohybu po kurtu
. Taktika: zplsob zamérného rozhodovani béhem hry
° Psychologie: sebeovladani, zdravé sebevédomi, koncentrace na vykon, motivace,

soutézivost

. Zivotni styl: vyZiva, konicky, organizace ¢asu, vliv rodi¢(, zvladani zranéni, prevence
zranéni
° Télesnd kondice: vytrvalost, obratnost, sila, télesnda koordinace, reakcni

a frekvencni rychlost, vytrvalost, flexibilita, dynamickd rovnovaha

Technika

Technika je povaZovana za promysleny zplsob provedeného pohybu, ktery je vykonavan
v prostoru a ¢ase. Technickd pfiprava jedince se zaméfuje na vytvareni a nasledné zdokonalovani
sportovnich dovednosti (Peri¢ & Dovalil, 2010). Jiz v Gtlém véku je kladen diraz na spravnou
pohybovou a Uderovou techniku. Mezi zakladni pohybové dovednosti patfi badmintonovy krok,
pfisuny, aktiva¢ni krok, vypady a vyskoky. Uderova technika je zpo¢atku zamétena na pohyb
prstll a zapésti. Postupnym osvojovanim zdkladnich prvk( Gderové techniky se priddvaji
dalsi prvky jako je pohyb predlokti a lokte. A poté nasleduje pohyb celé paze, ktery je vykonavan
nejen v ramennim kloubu, ale také se zapojenim lopatky. Tyto zakladni technické dovednosti
jsou klicem ke spravnému vyvoji jedince. Pokud jedinec nema sprdvné navyky zakladnich
pohybovych dovednosti, je obtizné jeho herni navyky po delsi herni kariéfe/draze zménit

(Woodward, 2016).

Taktika

Woodward (2016) definoval taktiku jako ,schopnost efektivné se rozhodovat na zakladé
povédomi o situaci na kurtu” (p. 133). Hra¢ by mél mit povédomi o situacich, na které by mél byt
schopen rychle zareagovat. Aby hrac zvolil vhodnou herni taktiku, musi vnimat sdm sebe, svého
protivnika, rychlost Gder( a rychlost samotné hry a zaroven v pfipadé ctyrhry by mél umét
reagovat na svého spoluhrace. VSechny tyto aspekty mohou ovlivnit herni taktiku, a to kdykoli

béhem hry. Pokud hra¢ nedokaze reagovat ve hfe na zménu rytmu, miZe mu pomoci trenér se
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zlepsenim povédomi o hernich situacich, napfiklad zafazenim vhodnych taktickych cviceni
do tréninku (Woodward, 2020).

Kazdd z badmintonovych disciplin se nepatrné lisi svou taktikou. Dvouhry muzli jsou
odlisnéjsi od dvouher Zen v rychlosti, agresi a ve smérech Uderl. MuZi hraji vétSinou Gtocnéjsi
Udery, které smértuji dold a samotna hra ma silovéjsi charakter. Typickym prvkem muzské
dvouhry jsou kratka podani zatimco Zeny, pouzivaji dlouhé a vysoké podani. Jejich hra je
zamérena spiSe technickym smérem, ve které cCasto zahravaji tzv. kliry. Jedna se o dlouhé a
vysoké udery, kterymi hraci dokdzou zatlacit soupere do zadnich ¢asti kurtu a zaroven dokazi
ziskat Cas pro svou nasledujici akci. Taktiky c¢tyfher muzd a Zen se dosti prolinaji. Jedna
ze spolec¢nych taktik je utocné postaveni hracd ,za sebou” anebo také obranné postaveni a
to ,vedle sebe”. Muzské Ctyrhry byvaji ¢asto vybusnéjsi nez zenské a zahrnuji malo klirovych
uderd. Dlvodem je heslo, kterym se fidi muzi: ,hrac, ktery zvedne mi¢ dostatec¢né vysoko se
nasledovné ocitd pod tlakem“. Zeny klirovych Uderl vyuZivaji vice, jelikoz si zakladaji
na trpélivéjsi pripravé utoénych pozic. Jedny z nejdelSich vymén najdeme préavé pri ¢tyrhre zen.
Smisena Ctyrhra neboli ,mix“ ma dosti spoleénych taktickych prvk( jako ctyrhry stejného
pohlavi. Ve vétsiné pripadl v paru muze a Zeny je silové silnéjsi muz, tudiz postaveni Zen ve hre
je vpredni a stfedni ¢asti kurtu. MuzZi maji své postaveni prevainé v zadni ¢asti kurtu,

jelikoz mnohdy byvaji silnéjsi nez zeny (Woodward, 2020).

Psychologie

Woodward (2016) definoval sportovni psychologii jako: , dusevni procesy a chovani
jednotlived a skupin ve sportu” (p. 203). Psychologie sportu zahrnuje Sirokou Skalu vnéjsich
i vnitfnich podnétl a vlivl, které plsobi na sportovce v kratkodobé c¢i dlouhodobé mire
a zaroven také zahrnuje intenzitu jejich plsobeni. Psychicka stranka sportovce je ovlivnéna
udalostmi, které jedinec proziva v soukromém i vefejném Zivoté a je velmi dllezité, aby na ni
sportovec pracoval, jelikoZ jeho vykon muze byt ovlivnén nejen pozitivné, ale také negativné

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zivotni styl

Hraé, ktery wvynikd v taktické a technické strance a zaroven ma dobré fyzické a
psychologické predpoklady, by mél vénovat pozornost také oblasti Zivotniho stylu. Mezi hlavni
faktory ovliviujici Zivotni styl jedince patfi rodice, vyZiva, prevence zranéni, organizace ¢asu a
v neposledni fadé také zvladani zranéni. Napfiklad rodice ovliviuji jedince ve stravovacich a
spankovych navycich, dale také ovliviiuji vyvazenost povinnosti, které mlady sportovec

kombinuje s béznym vzdélavanim (Woodward, 2016). Préci s rodici se v poslednich roce vénoval
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Cesky badmintonovy svaz projektem s ndzvem Rodi¢ jako kli¢ k Uspéchu, ktery mél za cil zvysit
informovanost rodi¢ll nejen v oblasti jejich role a podpory, ale také v oblasti komunikace

s ditétem a trenérem (Selong, 2023).

Télesna kondice

Télesna kondice je energeticky, pohybovy a funkéni potencidl, ktery je urcen kondi¢nimi
motorickymi schopnostmi. Tento potencial je potfebny pro spravné provedeni techniky a
taktiky. PFi podavani sportovniho vykonu je duleZité zvladnout naroky, které jsou potrebné
pro tréninkové i soutézni zatizeni (Lehnert et al., 2014). Pohybové schopnosti a dovednosti jsou
pilifi télesné kondice. Mékota a Novosad (2005) uvadéji pohybové schopnosti jako castecné
geneticky podminény predpoklad pohybovych Ukoll. Schopnosti jsou povaZovany za relativné
stalé a ¢astecné vrozené predpoklady k vykonani dané schopnosti. Dovednosti jsou v porovnani
s pohybovymi schopnostmi specifické, jelikoz jsou ziskdvany postupnym ucenim. Je moziné je
rozvijet a dale také trénovat pomoci nacvik(. Pro jejich spravné osvojeni je tfeba zakladnich
schopnosti. Ve vSech sportovnich disciplinach je kazdd nau¢ena dovednost stavéna na nékolika
schopnostech jedince.

Podle Woodwarda (2016) se télesna kondice v badmintonu rozdéluje na dvé slozky.
Podrobnéjsi popis télesné a motorické slozky kondice je moZno nalézt v kapitole 2.2.

(motorické schopnosti).
1) Télesna slozka fyzické kondice, do které patti:

. Télesna stavba —Jednd se o morfologicky popis stavu jedince, ktery je dan geneticky
a nékteré aspekty télesné konstituce nejde ovlivnit (Woodward, 2016).

. Sila — ktera se déli na:

Maximdini sila — Jde o maximalni silu vyvinutou organismem v ramci
jednoho pokusu (Woodward, 2016).

Silovd vytrvalost — Jde o dlouhodobé a opakované prekondvani odporu bez
znamek Unavy (Vobr, 2013).

Explozivni sila — Jde o maximalni zrychleni organismu (Vobr, 2013).

. Flexibilita — Je definovana jako rozsah pohybu svalt ¢i pojivové tkané v kloubu. Je
ovliviiovana mnoha faktory: délkou svalové a pojivové tkané, anatomickou stavbou
kloubu, pohlavim, vékem a v neposledni fadé psychickym i fyzickym stavem jedince.
Dostate€nd mira rozsahu pfispivd ke snizovani wvzniku zranéni (Pate,

Oria & Pillsbury, 2012).
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° Vytrvalost — Jedna se o schopnost organismu odoldvat unavé (Woodward, 2016).
. Rychlost —Jedna se o schopnost, ktera dokaze rychle pohybovat celym organismem

nebo jeho ¢astmi (Woodward, 2016).

2) Motorickd slozka fyzické kondice zahrnuje Ctyfi motorické slozky,

které v badmintonu nabyvaji konkrétnéjsi podobu.

. Dynamicka rovnovaha — schopnost hrace udrzet své tézisté nad neustdle se ménici
zakladnou (Lehnert et al., 2014).

° Reakéni a frekvencni rychlost — V badmintonu je reakéni a frekvenéni rychlost
klicovym faktorem ke véasnému zahajeni pohybu. Jedna se tedy o schopnost zahajit
pohyb na dany podnét v co nejkratsim ¢ase (Vobr, 2013; Woodward, 2016).

° Obratnost — Jedna se o schopnost velmi rychle ménit smér pohybu jedince a
zaroven udrZet rovnovahu (Woodward, 2016).

° Koordinace — Jedna se o schopnost nacasovat a spojit pohyby téla (Woodward,

2016).

2.2 Motorické schopnosti

Existuje mnoho autor(, ktefi definovali pojem motorickych schopnosti. Jednim z nich je
autor Celikovsky (1990), ktery definoval motorické schopnosti jako ,integraci vnitinich vlastnosti
organismu, ktera podminiuje splnéni urcité skupiny pohybovych udkoll a soucasné je jimi
podminéna“ (p. 73). Newell (2020) popsal zakladni motorické dovednosti jako stavebni kameny,
které poskytuji zaklad pro uceni se slozZitéjSim pohybovym dovednostem v rlznych situacich.
Mékota a Novosad (2005) definovali motorickou schopnost neboli pohybovou schopnost jako
»obecné kapacity jedince, které jsou skryté, latentni a projevuji se ve vysledku pohybové
¢innosti. Tyto schopnosti v jistém ohledu limituji vykonové moZnosti jedince a ve svém komplexu

predstavuji urcity ,strop”, ktery prekrocit nelze” (p. 13).

Rozdéleni motorickych schopnosti

Pfi rozdéleni motorickych schopnosti se u mnoha autor( setkdvame s rozdilnymi nazory.
Peri¢c a Dovalil (2010) déli pohybové schopnosti na koordinacni a kondi¢ni. Koordinacéni
schopnosti jsou popisovany jako schopnosti, které dokazou vést a regulovat pohyb. Za kondi¢ni
schopnosti je povaZovana sila, rychlost a vytrvalost. Ty jsou nezbytné k vykonavani pohybu,
pfi kterém je potreba ziskat energii a nasledné ji vyuzit. Mékota a Novosad (2005) déli motorické

schopnosti do tfi skupin (Obrazek 2.). Prvni skupinou jsou kondi¢ni schopnosti, do kterych radi
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silu a vytrvalost. Ty jsou ovlivnény predevsim energetickymi procesy jedince. Druhou skupinou
jsou koordinacni schopnosti, na které plsobi fidici procesy. Treti, posledni skupinou jsou
hybridni schopnosti mezi, které patfi rychlost. Tato skupina je povazovdna za kombinaci obou
vySe zminénych skupin. Flexibilita neboli pohyblivost, kterd je zavisla na anatomickych a
fyziologickych predpokladech se nachazi v tomto rozdéleni mimo tfi hlavni skupiny. Rozdéleni

tohoto systému je podrobnéji popsano v nasledujicich kapitolach.

Generalni motoricka schopnost

| T

Hybridni schopnosti

Kondiéni schopnosti (“energetické”)

l“smiiené'] Koordinacni schopnosti (“informacni®)
Vytrvalostm Siloveé Ry\:hlostnl
/ "‘”*\ /sc "\“’“\ /sc hwi
o % % E £ .g - £ g
€2 = - b < s - " c
HIHIBIB AR HHI I
sl |55 |ES| |25 (22| [E|]|E ||| |5 5
TAYENA AN AYEVA /\ /\ /\
I rychlost orientace I

I presnost hodnoceni vzdalenosti I

I presnost identifikace tvaru ]

[ presnost hodnoceni dhlu ]

| komplexni orientace I

Obrdzek 2. Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005)

2.2.1 Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou ¢asto nazyvané také jako obratnostni schopnosti. V ramci
ostatnich schopnosti pUsobi koordinaéni schopnosti jako ,most”, propojujici jednotlivé
schopnosti. Lze je obecné definovat jako souhru kosterniho svalstva spolecné s centrdlnim
nervovym systémem (Peri¢ & Dovalil, 2010). Votik (2005) charakterizoval koordinaci jako soubor
schopnosti lehce a Ucelné koordinovat své pohyby a zaroven je pfizplsobovat vnéjsim
podminkam.

Mékota a Novosada (2005) ve své knize zminuji, Ze dobra uroven koordinacnich
schopnosti velmi pozitivné ovliviiuje sportovni vykon jedince. Dobra droven ma vliv
na osvojovani si novych dovednosti, stabilizuje a také zjemnuje jiZz dfive naucené dovednosti.
Dale napomaha k vyuzivani koordinacnich schopnosti v konkrétnich situacich a zaroven prispiva

k lepsi fyzické kondici. PFi fyzickych aktivitach zajistuje plynulost pohybu, dynamiku a rytmus
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provedeni. Pfi koordinace neni tfeba velkého mnoiZstvi energie, tak jako je to napfiklad
u vytrvalostnich ¢i silovych cviéenich, jelikoz koordinace zavisi na fizeni pohybového systému
(Zumr, 2019).

Pro zlepSeni a rozvoj koordinace je vhodné dodrzovat urcité zasady. Jako prvni je vhodné
zvolit cviceni, u kterych se postupné zvySuje obtiznosti jejich provedeni. Druhou zdsadou je
variabilita cviceni, ktera se odviji od ménicich se vnéjSich podminek. Jedna se napfiklad o sklon
a obtiZznost povrchu ¢i traté nebo od mnozstvi vyuZitych pomcky. Dalsi zdsadou jsou cviceni se
zménou rytmu. V téchto cvi¢enich mdZeme vyuZit udrZzeni spravného rytmu, déle také reakci
na zménu rytmu a v neposledni fadé miZeme vyuZit reakci na signaly ¢i jiné podnéty. Dalsi
zasadou je kombinace dovednosti s provadénim nékolika ¢innosti soucasné. Prikladem muzZe byt
cviceni, pfi kterém jedinec dribluje se dvéma mici zaroven (Peri¢, 2004). Existuji tfi metody, které
rozviji koordinac¢ni schopnosti (Lehnert et al. (2014). Tyto metody tréninku koordinacnich cvi¢eni
zahrnuji metodu obménovani, metodu opakovani a metodu kontrastni.

Lehnert et al. (2014) doporucuji zafazovat trénink koordinacnich schopnosti na zacatek
tréninkové jednotky, kdy je hrac¢ dikladné rozcviceny, rozehiaty a zaroven také dostatecné
odpocaty. Podle Linhartové (2009) je nejvhodnéjsi vék pro rozvoj koordinace v rozmezi mezi 6—
11 rokem Zivota.

Podle Perice (2004) lze senzitivni obdobi charakterizovat jako obdobi vyvoje jedince,
ve kterém se urcité pohybové schopnosti a dovednosti nejlépe rozvijeji. Je dlilezité brat ohled

na takzvany biologicky vék jedince, jelikoZ rychlost vyvoje se mlze u kazdého jedince lisit.

Koordinaci lze rozdélit na obecnou a specidlni. Obecnad koordinace se tykd mnoha
koordinacnich schopnosti a dovednosti, které jsou vykondavany nehledé na specializaci v daném
sportu. Pfedpokladad se, Ze jedinec s dobfe vyvinutou obecnou koordinaci dokaze |épe reagovat
na specialni koordinaci. Ztohoto dlvodu je obecna koordinace velmi dlleZitd u sportd,
které kladou velky dliraz na technické provedeni pohybu. Specialni koordinace souvisi s danym
sportovnim odvétvim. UmozZiuje efektivné provadét specifické pohyby pro dany sport. Jedinec
je tak schopen provadét pohyby precizné, zlehka, a predevsim bez vétSich chyb. Specialni
koordinaci Ize ziskat pravidelnym tréninkem pohybovych schopnosti a technickych prvki
v pribéhu celé sportovni kariéry (Peri¢, 2004).

Podle Mékoty a Novosada (2005) je koordinace tvofena nékolika dil¢imi schopnostmi,
které se jsou vzajemné propojeny a vzajemné se ovliviuji. Autofi koordinacni schopnosti déli do

péti skupin:
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. Reakéni schopnosti

. Rytmické schopnosti

. Rovnovahové schopnosti

. Prostorové orientacni schopnosti

. Kinesteticko-diferenciacni schopnosti
ReakéEni schopnosti

Reakéni schopnost Ize definovat jako rychlé a smysluplné zahajeni pohybu, ktery slouzi
k vykonani ¢innosti reagujici na jednoduché ¢&i sloZité podnéty. Uroven reakéni schopnosti se
odviji od doby trvani. Reakcni ¢as je méfen od momentu, kdy je vyslan signdl k zahajeni pohybu.
Podnéty, na které jedinec reaguje mohou byt vizudlni, akustické, taktilni a kinestetické.
Mezi nejdllezitéjsi podnéty pro rozvoj reakénich schopnosti jsou povazovany vizualni a
akustické podnéty (Mékota & Novosad, 2005). Hraci badmintonu nejcastéji reaguji na vizualni
podnéty. Vzhledem kvysokému tempu hry je reakéni schopnost dlleZitou soucasti
koordinacnich schopnosti. Jedinec musi reagovat na udery soupefre velmi rychle a efektivné.
Trénink reakcni rychlosti spoleéné s postfehem by mél byt zatazen v tréninkovych jednotkach

ve vsech etapach hracéského vyvoje (Woodward, 2016).

Rytmické schopnosti

Rytmické schopnosti Ize definovat jako "schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus
z vnéjsku dany, nebo v samotné pohybové Cinnosti obsazeny" (Mékota & Novosad, 2005, p. 67).
V raketovych sportech jako je napftiklad tenis ¢i badminton je velmi dlilezité, aby hrac¢ dokazal
udrzet vlastni rytmus hry a nepfizplisoboval se rytmu hry protihrace. Je velmi dulezité, aby hrac

umél reagovat na zmény rytmu hry (Zhanél, Cernosek, Silhdnek & Soukup 2011).

Rovnovahové schopnosti

Rovnovaha je proces, kdy dochazi k udrzovani vertikalni polohy tézisté téla nad opérnou
bazi. Tento proces se spoléhd na rychlou a nepfretriitou zpétnou vazbu od vizudlnich,
vestibularnich a somatosenzorickych struktur, které jsou nasledné zpracovany do
koordinovanych neuromuskularnich akci (Hrysomallis, 2011).

Mékota a Novosad (2005) rozdéluji rovnovahové schopnosti do tii podschopnosti:

° Statickd rovnovdhovd schopnost — jedna se o schopnost udrzet télo jedince v klidu.
Naptiklad ve stoji rozkro¢ném ¢i sedu na pevné podlozZce, kdy nedochazi ke zméné

mista polohy (Zvonaft, 2011).
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° Dynamickd rovnovdhovd schopnost — jedna se o schopnost pohybu ve vratké
poloze. Uplatnuje se pti pohybu s rychlymi zménami polohy a mista v prostoru.
Existuji tfi varianty projevu dynamické rovnovahy. Prvnim projevem je translace a
lokomoce, pfi kterych dochazi k udrZzovani a obnovovani rovnovahy pfi fyzické
aktivité jako je napfiklad chlze, brusleni, béh ¢i jizda na kole. Dal$im projevem je
rotace, kterd se projevuje pfi rotacnich pohybech, pfi kterych se jedinec snazi
udrZet a obnovovat svou rovnovahu. Poslednim projevem je letova faze dynamické
rovnovahy, pfi které se jedinec snaZi udriet a obnovovat svou rovnovahu
v bezoporové fazi pohybu (Mékota & Novosad, 2005).

° Balancovdni podmétu — nebo také vyvazovaci schopnost, ktera umoznuje udrzet
podnét ve vratké poloze. V konkrétnim pripadé se tato schopnost pouziva pfi skoku

o tyci nebo také pfi vzpirani (Mékota & Novosad, 2005).

Hlavnimi faktory ovliviiujici rovnovahu jsou vestibuldrni aparat (vnitini ucho), kinestetické

vnimani a zrakova kontrola (Zvonar, 2011).

Prostorové orientacni schopnosti

Prostorové orientacni schopnosti, Ize chapat jako proces zahrnujici orientacni schopnosti
v prostoru a ¢ase. Jedna se o kognitivni funkci, ktera se postupné vyviji béhem détstvi (Murias,
Slone, Tariq & laria 2019). Dulezitym faktorem pfi hie je také periferni vidéni, které hraci

umoznuje zpresnit a urychlit prostorovou orientaci na kurtu (Zhanél et al., 2011).

Kinesteticko-diferenciacni

»,Schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a casové parametry
pohybového prlbéhu. Diferenciaéni schopnost umozriuje jemné vyladéni jednotlivych fazi
pohybu a dil¢ich pohyb, které se projevuji vétsi presnosti, plynulosti a ekonomicnosti pohybu
celkového” (Mékota & Novosad, 2005, p. 63). V raketovych sportech je podle Zhanéla et al.
(2011) kinesteticko-diferenciacni schopnost charakterizovdna jako nastaveni spravného uhlu
plochy rakety u provadéného uderu ci délka naprahu. Tato schopnost se déle uplatriuje napfiklad
pfi ¢innosti jako je trefeni mice ve stfedu hlavy rakety. Dulezitym faktorem ovliviujici vykon
hrace badmintonu je schopnost pracovat se svalovym uvolnénim. Jestlize hra¢ neumi efektivné
pracovat s uvolnénim svalll, dochazi k rychlé unavé a neekonomickému zpUlsobu hry. Z toho
vyplyva, Ze hrac v pribéhu zapasu musi efektivné pracovat s aktivaci a uvolnénim svalovych

skupin (Woodward, 2016).
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Koordinace v badmintonu

Badminton je charakterizovan velmi rychlymi a silnymi ddery hornich koncetin spole¢né
s agilnim pohybem dolnich koncetin. Hraéi musi udrzovat své tézisté v opérné bazi a zdroven
musi provadét asymetrické pohyby hornich a dolnich koncetin. Hbitd prace dolnich koncetin je
nezbytnd jak pfi obrané, tak pfi Gtocnych situacich béhem tréninku nebo zapasech
(Wong et al., 2019). Studie uvadi, Ze vyznamnou roli pfi hfe badmintonu hraje tzv. koordinace
oko-ruka. Jedna se o schopnost centralni nervové soustavy (CNS) zkoordinovat ptijaté podnéty
¢i informace z odi, tak aby CNS dokazala ovladnout, vést a fidit pohyb rukou pfi daném ukonu.
Jednd se tedy o zrakové motorickou funkci Fidici pohyby paZi, zapésti i prstd k vytvoreni
kontrolovanych, presnych a rychlych pohybu. Jednim z pfiklad( je odehrani badmintonového
mice raketou (Nakagawa et al., 2023). Hraci badmintonu vyuZivaji béhem své hry nejen
koordinaci oko-ruka, ale také rizné kombinace koordinaci hornich a dolnich kondcetin.
Koordinace ruka-noha lze rozdélit do dvou skupin. Pohyby jsou provddény budto koncetinami
na stejné strané téla (ipsilateralni) nebo na opacnych stranach téla (kontralateralni). Koordinace
ipsilateralnich  koncetin je provadéna naptiklad pravou rukou a pravou nohou,
zatimco kontralaterdlni koordinace koncetin je provddéna pravou rukou a levou nohou. Studie
dale zminuje, Ze nehomologni koordinace (ruka-noha) je méné stabilni neZz koordinace
homologni (ruka-ruka, noha-noha). Tento rozdil je zplsoben rozdilem v biofyzikdlnich
vlastnostech koncetin, jelikoZz neurosvalové sité fidici homologni koncetiny jsou tésnéji

propojeny nez sité fidici nehomologni koncetiny (Volman, Laroy & Jongmans, 2006).

2.2.2 Kondicni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti neboli schopnosti kondi¢né-energetické, jsou uréovany a ovlivihiovany
energetickymi procesy organismu. Realizace téchto schopnosti je zavisla na ziskavani a vyuzivani
energie (Mékota & Novosad 2005). Mezi kondi¢ni schopnosti patfi silové a vytrvalostni

schopnosti.

Silové schopnosti

Silu jde definovat jako schopnost prekonavat, udrZet ¢i zpomalovat odpor, ktery je kladen
svalovou kontrakci, pfi dynamickych ¢i staticky aktivitach. Silu je moZzné rozdélit do ¢ty skupin.
Prvni skupinou je maximalni sila, kterou dokaze sval nebo svalova skupina vyvinout k provedeni
jednoho opakovani. Druhym typem sily je sila rychla, ktera se hodnoti dvéma hledisky, a to
jako startovni sila a explozivni sila. Startovni sila je popisovana jako sila provedena maximalni

rychlosti v nejkratSim case, kdeZto explozivni neboli vybusna sila je dosaZena pfi nejvyssi
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rychlosti v konecné fazi pohybu. Treti skupinou je reaktivni sila, ktera je popisovdna jako
schopnost vytvaret optimadlni svalové impulsy v cyklech pfi natazeni a zkrdceni svalu. Posledni
¢tvrtou skupinou je sila vytrvalostni. Jedna se o schopnost dlouhodobé udrzovat pohybovou
aktivitu bez snizeni efektivity pohybové aktivity, i pres opakovany nebo dlouhodoby odpor

(Lehnert et al., 2014).

Vytrvalostni schopnosti

Neumann, Pflitzner a Hottenrott (2005) definovali vytrvalost jako ,,schopnost organismu
podat dlouhodoby vykon bez pteruseni az do jeho omezeni nebo Uplného znemozinéni
nastupem unavy” (p. 33). Intenzita vytrvalosti je dana pohybovym ukolem. Lze ji rozdélit do tfi
kategorii podle energetického zabezpeceni svalové ¢innosti. Prvnim kategorii je kreatinfosfatovy
systém. Tento systém je vyuzivan k tvorbé energie pouze pfi kratkodobém vykonu. Potiebna
energie pro organismus se ziskava z adenosintrifosfatu (ATP) popfipadé z kreatinfosfatu (CP)
pomoci systému ATP-CP. Pro déletrvajici pohybové aktivity je klicové, zda md organismus
pfi zatizeni dostatecny prisun kysliku. Pokud ma dostatecny pfistup kysliku jedna se o aerobni
energetické kryti, kdezto pokud organismus nema dostatecny pristup kysliku hovofime

o anaerobnim energetickém kryti (Lehnert et al., 2014).

2.2.3 Hybridni schopnosti

Skupina hybridnich schopnosti stoji na rozhrani mezi koordinacnimi schopnostmi a
silovymi schopnosti z tohoto dlvodu je tato skupina nazyvéna jako kondi¢né-koordinacni.

Do hybridni skupiny patfi rychlostni schopnosti jedince (Mékota a Novosad, 2005).

Rychlostni schopnosti

Autofi popisuji rychlost jako schopnost zahdjit a vyvijet kratkodobou cinnost (do 20 s)
s maximalni intenzitou a zadroven realizovat pohyb s minimdlnim odporem prostiedi (Lehnert
et al., 2014). Rychlost Ize délit na elementarni neboli zakladni a komplexni rychlost. Zakladni
rychlost je urdena pouze rychlostnimi predpoklady, a neni zde pfimy vztah k ostatnim
dovednostem. Zatimco komplexni rychlost je pokaZzdé spojena s dal$imi dovednostmi, jako jsou
silové, vytrvalostni a koordinacni rychlosti (Hohmann, Lames & Letzelter 2010).

Velky vliv na rychlost jedince maji genetické faktory. Ty se projevuji v rozdilnych pomérech
rychlych a pomalych svalovych vldken. Poméry rychlych a pomalych vldken (R:P) se pohybuiji
v rozmezi 1:1 az 9:1. Jedinec s vétSim pomérem rychlych svalovych vliaken, ma vétsi pfedpoklady

pro vyvinuti vétsi rychlosti (Vobr, 2013).

20



2.2.4 Trénink motorickych schopnosti v jednotlivych vékovych kategoriich

Uroven motorickych schopnosti se v jednotlivych vékovych kategoriich mGze individudlné
liit. Pfi rozvoji je zapotfebi dbat na individuaini pfistup jednotlivcl, jelikoZ predchazime vzniku
zranéni, demotivaci ¢i zaostalosti jedincl. Kazdy jedinec je individualni tudiz nasledné rozdéleni
urovni motorickych schopnosti do kategorii je spiSe orientacni (Lehnert et al., 2014).

V obdobi 6-9 let je u déti potrfebné vytvofit pozitivni vztah ke sportu. V tomto obdobi je
vhodné pomoci her, soutézi a zabavnych cviceni vytvofit zaklady techniky, ziskat znalosti
zdkladnich pravidel, ziskat jednoduché taktické postupy a v neposledni fadé naudit déti zaklady
spravného chovani. Cviceni na rozvoj koordinace je vhodné zarazovat v tomto obdobi v kazdém
tréninku, jelikoz svérenci se nachdzeji v senzitivnim obdobi. Tohle obdobi je charakteristické
rychlym osvojovanim nové naucenych dovednosti. Doba rozvoje rychlosti se nepatrné lisi u divek
(67 let) a chlapcl (89 let). Flexibilita je rozvijena pfirozené formou statického ¢i dynamického
strecinku. V neposledni fadé sila je zafazovana do tréninkovych jednotek pouze minimalné
pomoci cviceni a her s vlastni vahou ¢i prekondvani odporu vlastniho téla (Lehnert et al., 2014;
Linhartova, 2009; Zahradnik & Korvas 2012).

Déti ve véku 10-15 let prochazi velkymi biologickymi zménami v dlsledku hormonalniho
plUsobeni. Z poc¢atku tohoto obdobi je dllezZité podporovat spravny Zivotni styl jedince jako je
napfiklad zdrava vyZiva, spravna organizace ¢asu nebo prevence zranéni. Déti jiz ovladaji zaklady
technické a taktické stranky sportu a nasledné je prohlubuji. V rozmezi 10-12 let pretrvava
senzitivni obdobi koordinac¢nich schopnosti, které je pozastaveno v rozmezi 13—14 rokem Zivota.
Tehdy dochdzi k rychlému rdstu a zarovenn kdocasnému ovlivnéni ¢i zpomaleni vyvoje
koordinacnich schopnosti. Rychly rlst ovliviiuje jedince také pfi rozvoji flexibility, pfi které mlze
dojit aZ ke stagnaci. Z tohoto dlivodu je dllezité flexibilité vénovat dostate¢nou pozornost. Pro
rozvoj rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti je dulezité respektovat specifika daného sportu.
Napfriklad v badmintonu se v daném véku nejcastéji rozviji reakéni a frekvencni rychlost spolecné
s aerobni vytrvalosti, ktera rozviji fyzickou zdatnost jedince. Pfi rozvoiji sily je kladen dliraz na
komplexni cvic¢eni, kterd posiluji télesnou stavbu jedince a zaroven je uci spravnym technickym
navyklm (Lehnert et al., 2014; Linhartovd, 2009; Woodward, 2016; Zahradnik & Korvas 2012).

U déti ve véku 16-18 let je kladen velky ddraz na psychickou, taktickou i technickou
stranku tréninkové pripravy. U divek je nastup tohoto obdobi nepatrné dfive, a to v rozmezi 15—
17 let. Pfi rozvoji koordinacni, technické a taktické stranky se jedinci zaméruji na specifika
daného sportu pfi cvi¢enich, kterd modeluji zapasové situace. Vytrvalostni stranka je rozvijena
nejen v aerobni zéné, ale také anaerobni. Vramci rychlostnich schopnosti jsou rozvijeny

akceleracni a frekvencéni rychlosti. Pti rozvoji sily se vytvareji pozitivni predpoklady pro svalovou
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hypertrofii a také pro vybusnou a maximalni silu (Lehnert et al., 2014; Woodward, 2016;

Zahradnik & Korvas 2012).

2.3 Periodizace lidského véku

Mnoho pedagogl, biologl i Iékarli se pokousSelo definovat presné rozdéleni lidského
vyvoje. Vymezeni presnych hranic fazi je zcela nemoiné, jelikoZ presné hranice
mezi ontogenetickymi fazemi jedincli neexistuji. | presto existuje nékolik rozdil v lidském vyvoiji,
které jsou charakteristické pro jednotlivé obdobi. Z toho vyplyva, Ze délka jednotlivych fazi Zivota
je pouze informativni a ptiblizna (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006).

Podle Vobra (2013) Ize ontogeneticky vyvoj jedince rozdélit do nékolika fazi. Prvni fazi je
prenatalni obdobi, ve kterém se jedinec vyviji v déloze matky. Druhou fazi je obdobi dlouhé Sest
tydn(, které je oznac¢ovano jako novorozenecké obdobi. Treti obdobi je nazyvano jako kojenecké
obdobi. V tomto obdobi si jedinec osvojuje prvni typy lokomoce a je ukonceno v jednom roce
Zivota. Rané détstvi proziva jedinec od prvniho roku do tii let, kdy se u ditéte zacina rozvijet
chlize, béh a také fec. Nasledujicim obdobim je predskolni vék, ve kterém déti nastupuji ve tfech
letech do Skolky a prohlubuiji tak své télesné, psychické i socialni stranky. V tomto obdobi jedinec
reaguje velmi intuitivné a jeho chovani ¢astokrat postradd vétsi smysl. Mladsi skolni vék je
obdobim trvajici od Sesti do jedenacti let. Déti se uci rozvijet celostni pohyby a zaroven objevu;ji
nové dosud nepouzivané kombinace pohybU. Poté nasleduje pubescence neboli obdobi starsiho
Skolniho véku, které zacind v jedendcti letech a pretrvava do patnacti let. Vtomto obdobi
dochazi k biologickym zménam v dlsledku hormondiniho plsobeni. Dité se vyviji nejen
psychicky, ale také fyziologicky. Velmi rychle roste a zacinaji se objevovat prvni vykonosti rozdily
mezi chlapci a divkami. Nasledujicim obdobim je dospivani neboli adolescence, které se
pohybuje v rozmezi patndcti aZz dvaceti let jedince. V tomto stadiu dochazi k integraci a zavrseni
motorického vyvoje. Dalsi ontogenetickou fazi je dospélost, kterou lze rozdélit na t¥i skupiny, a
to na mladsi dospélost (dvacet az tficet let), kdy dochazi ke kulminaci motorického vyvoje.
Druhou skupinou je stfedni dospélost (tficet aZ Ctyricet pét let), kdy jsou motorické schopnosti
stabilizované a posledni skupinou je starSi dospélost (Ctyficet pét aZz Sedesat let),
ve které dochazi k poklesu motorické vykonosti. Posledni fazi je obdobi stafi, které je taktéz
rozdéleno do tfi fazi. Pokrocilé stafi, které je datovdno mezi Sedesati az sedmdesati péti lety
Zivota, kdy dochdzi k pocinajici involuci lidské motoriky. Nasleduje obdobi od sedmdesati péti let
trvajici do devadesati let nazyvané jako pokrocilé stadium stari, pfi kterém dochazi k involuci
lidské motoriky a konecnym stadiem je krajni stafi (nad devadesat let), ve kterém dochazi

k padku lidské motoriky.
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2.3.1 Mladsi skolni vék

Mladsi Skolni vék je vodborné literatufe popisovan také jako pozdni détstvi
Ci prepubescence. Vék déti se zde pohybuje v rozmezi od 6 do 11-12 let. Podle Vagnerové (2012)
se obdobi mladsiho $kolniho véku rozdéluje do dvou faze. Prvni fazi je takzvany rany Skolni vék,
ktery zacind nastupem ditéte na zdkladni Skolu a je ukoncen vrozmezi 8 az 9 lety Zivota.
Typickym znakem této faze je zménav socialnim chovani ditéte, které se podili na rozvoji
schopnosti, dovednosti a zaroven pfispiva k osobnostnimu vyvoji ditéte. Dité se zde uci
zdkladnim dovednostem, jako je napfriklad ¢teni, psani a pocitdni. Dalsi etapa je znama jako
stfedni Skolni vék. Déti v této fazi jsou ve véku 8 az 9 let, a to do doby, dokud dité nenastoupi
na druhy stupen zakladni Skoly, coz obvykle byva ve véku 11 az 12 let. Tato faze je chapdna jako
pfiprava pred fyzickym a psychickym dospivanim (Vagnerova, 2012).

Dité v mladsim Skolnim véku prochazi senzitivnim obdobim, ve kterém se nejvice rozviji
jeho koordinacni schopnosti. Tato bakaldrska prace se zaméruje pouze na toto specifické obdobi,

tudiz dalsi vyvoj ditéte nebude v nasledujicich kapitolach popisovan.

Télesny vyvoj

Télesny vyvoj ditéte v mladSim Skolnim véku lze charakterizovat jako pozvolny a
rovnomérny. Primérny jedinec vyroste pfiblizné o 5 aZ 6 cm a nabere na své télesné hmotnosti
2 az 3 kg ro¢né. Vtéto Zivotni fazi dochazi k plynulému rozvoji vnitfnich organu jako jsou
napfiklad plice, u kterych dochazi ke zvétseni vitdlni kapacity plic. Dale také pokracuje osifikace
kosti, aby kosti byly dostatec¢né pruzné a tvrdé. V jedenacti letech jsou patrné somatické rozdily
mezi chlapci a divkami, jelikoZ u divek dochazi k dFivéjsi maturaci.

Pokud je dité dlouhodobé vystavovano pfilis velké fyzické zatézi, mGze dojit k pretizeni
organismu a k nasledné deformaci pohybového systému. PretiZeni se Casto projevuje zkrdcenim
¢i oslabenim svalovych skupin nebo se také projevuje poskozenim patefe. Z toho dlivodu je
vhodné do tréninkové jednotky zarazovat dostatecné mnozstvi kompenzacnich a strecinkovych
cviceni, kterymi jedinec predchazi riziku vzniku zranéni. Déle je vhodné zvolit vhodnou uroven

tréninku, kterd odpovida schopnostem a dovednostem ditéte (Vobr, 2013; Zumr, 2019).

Motoricky vyvoj

V oblasti motorického vyvoje je typické zdokonalovdni jemné a hrubé motoriky.
Prohlubuji se také jiz ziskané schopnosti a dovednosti, mezi které patfi pfedevsim rychlostni
schopnosti pohybu, obratnost, sila a spravné drzeni téla. DaleZitym prvkem tohoto obdobi je

vyvoj nervovych struktur nachazejicich se v mozkové kire jedince. Diky nimZ dité dokaze provést
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obtiznéjsi koordinacni pohyby, a to jiz v Sesti letech. Pokud jde o rozvoj silovych dovednosti,
ty jsou obecné méné rozvijeny a jejich intenzivnéjsi rozvoj nastava az v pozdéjsich letech (Pecha,
Dovalil & Suchy 2016).

Peric (2012) ve své knize uved|, Ze pohybovy vyvoj jedince je v obdobi mladsiho skolniho
véku velmi spontdnni. Dité ziskava pohybové dovednosti velmi snadno a rychle, i presto Ze
aktivity nemaji dlouhou dobu trvani. Pfi uceni novych pohybovych dovednosti dité ¢astokrat
vyuzivd své vlastni zkuSenosti z pfirozené motoriky. Autor dale také uvadi pojem ,zlaty vék
motoriky“. Timto pojmem je zamyslen vék déti vrozmezi 8 az 10 let, kdy dochazi k velmi
rychlému motorickému uéeni, jelikoZ déti maji velmi dobrou schopnost ucit se novym pohybim
prostfednictvim pozorovani a napodobovani. Pokud jim je novy pohyb ukdzadn, dokazi
ho zopakovat, pripadné ho opakuji, dokud pohyb neni proveden technicky spravné. Tento
proces se oznacuje jako uceni se metodou pokus omyl. V tomto obdobi déla dité velmi rychlé a
velké pokroky, a to nejen v rozvoji koordinace, ale také ve frekvencni a reakéni rychlosti. Kristofic
(2006) zminuje, Ze pohybovy systém ditéte je velmi kontrolovany, plynuly a rychlost pohybu se

spole¢né s rytmem nacviku ¢i opakovani zrychluje.

Socialni a psychicky vyvoj

Na socidlni vyvoj ditéte ma velky vliv nastup do skoly. Tento nastup je oznacovan jako
obdobi kriti¢nosti, jelikoZ dochazi k socidlnimu zaclenéni ditéte do kolektivu. Socialni zac¢lenéni
probiha nejen ve skolnim prostredi, ale také ve sportovnich ¢i jinych volnocasovych aktivitach.
V téchto kolektivech navazuje dité své prvni kamaradské vztahy, prizplsobuje se novym
pravidlim a zaroven prestava byt stfedem pozornosti rodica (Peric, 2004).

Na konci mladsiho Skolniho véku se objevuje obdobi kriticnosti, které se projevuje
zhors$enou autoritou vici vyse postavenym osobam, jako jsou naptiklad pedagogové, trenéfi Ci
rodice. Ztoho dlvodu si dité hledd své vlastni idoly a dochdzi k obCasnému negativnimu
hodnoceni okoli. V ramci vyvoje si dité zacind uvédomovat zodpovédnost za své skutky a jednani.
Pokud jde o osobnostni ¢i emocni vlastnosti, tak ty prozatim nejsou zcela ustaleny. Dité je velmi
impulzivni a dokaze velmi rychle zménit své pozitivni naladéni na negativni a opacné. Veskeré
¢innosti, které dité vykonava velmi silné proziva, jelikoZ jiz dokaze Iépe vnimat okoli a zaroven
se u ditéte projevuji prvky odvaziného jednani (Peri¢, 2004).

Détem v mladsim skolnim véku unikaji celkové souvislosti situaci, jelikoZ své soustredéni
zaméruji pouze na urcité faktory a prvky. Doba, po kterou je dité schopné se plné koncertovat
na urcitou ¢innost se pohybuje v rozmezi 4 az 5 minut. Z toho dlvodu je potiebné, aby ¢innosti
¢i pohybové aktivity byly zabavné, pestré a ¢asto ménily svou podobu a provedeni.

Béhem tréninkovych jednotek by mél trenér vyuzivat svého postaveni jako vzoru pro dité.
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Pfi tréninkovych jednotkach by mél trenér plné vyuzit svého postaveni, jelikoz trenér je
pro dité vzorem. Mél v détech vzbuzovat zajem o zdravém Zivotnim stylu, podporovat jedince
v rozvoji vlle a osobnostnich rysech a zaroven je usmérnovat pri osvojovani moralnich norem

(Linhartova, 2009; Peri¢, 2004; Zumr, 2019).

Etapy sportovni pripravy déti
Sportovni pfiprava je vnimdna jako dlouhodoby proces, béhem kterého sportovci
prochazeji fadou fazi. Obsah téchto fazi se lisi v intenzité a formach tréninkového procesu. Peric

(2008) rozdélil sportovni etapy v tréninkovych jednotkach do ¢ty zakladnich skupin:

° seznamovani se sportem,

zakladni trénink,

° specializovany trénink,

vrcholovy trénink.

V mladsim Skolnim véku je v rdmci sportovni pfipravy dominantni faze sezndmeni se se
sportem a zakladni trénink, jelikoZz déti vtomto obdobi zacinaji s pravidelnymi pohybovymi
aktivitami.

Zacatecni faze sportovniho tréninku je seznamovani se se sportem, pti kterém dochazi
k vSeobecné pripravé déti. Cilem je vytvofit pozitivni vztah a pohled na sport. Zaroven
také podporovat rlst, zdravy Zivotni styl déti a rozvijet jejich psychickou a fyzickou odolnost.
V této etapé se na tréninkovych jednotkdch trenéfi zaméruji prevazné na vseobecny rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti déti, tak aby cviceni byla zdbavna a ¢asto ménily svou
podobu. | presto, Ze se dité vénuje pouze jednomu sportu v rdmci sportovniho krouzku, je
dalezité klast dlraz na trénink zakladnich dovednosti jako jsou napfiklad skakani, chytani mica,
hazeni, kopani, béhani, a dalsi (Peric, 2008).

Druhou fazi je zakladni trénink, pfi kterém jsou déti pozvolna vtazeny do specifik daného
sportovniho odvétvi. Dlraz je kladen na osvojovani spravné techniky a taktiky a zaroven je
podporovan vseobecny pohybovy rozvoj ditéte. Intenzita zatiZzeni tréninkové jednotky by méla

byt v souladu s vékovou kategorii a méla by byt Umérna schopnostem jedinct (Peri¢, 2008).

Tréninkova jednotka u déti mladsiho Skolniho véku
Podle Peric¢e (2010) je tréninkova neboli cvi¢ebni jednotka rozdélena do tfi zakladnich
¢asti — Gvodni, hlavni a zavére¢nd ¢ast. Uvodni ¢ast se odehrava na zacatku tréninkové jednotky,

béhem které jedinci pfipravuji organismus k naslednému zatizené. Rozehtati a rozpohybovani
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téla probiha rozcvickou spolecné se zabavnymi pohybovymi aktivitami. DUlleZitou soucasti je
rozcvicka, kterd zahrnuje dynamicky strecink. Timto zpUsobem jedinci predchazeji namozeni
svalovych skupin a minimalizuji riziko zran&ni p¥i maximalnim zatizeni. Uvodni ¢ast obsahuje
fyzickou i psychickou stranku pfiprav (Peri¢, 2010).

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky je specializovdana na splnéni hlavniho cile konkrétniho
tréninku. V této casti je vyvinuto nejvétsi zatizeni organismu, kde dochazi k rozvoji jedné nebo
vice schopnosti a dovednosti. Klicové je, aby aktivity byly sefazeny chronologicky,
tak aby na kazdou pohybovou aktivitu v tréninkové jednotce méli jedinci dostatek energetickych
zdroji a nebyl jejich vykon ovliviovan Unavou. Vramci tréninkové jednotky Peri¢ (2012)

doporucuje postupovat v tomto poradi:

° Koordinacni cvi¢eni zamérena na rozvoj koordinacnich schopnost — na zacatku
hlavni ¢asti by mély byt zarazeny predevsim koordinacni cviceni, kterd nepotrebuji
velké mnoistvi energie pro své provedeni. Cvi¢eni jsou duleZitd na spolupraci
centradlniho nervového systému a pohybového systému. Jedna se predevsim
o nacvicovani spravné techniky a adaptace na nové herni situace.

° Rychlostni cviéeni zamérena na rozvoj rychlostnich schopnosti — pfi téchto cvi¢enich
je zapotiebi velké mnoistvi energie, jelikoZ je rozvijena predevsim maximalni
rychlost. Pfikladem cviceni rozvijejici maximalni rychlost jsou napfiklad sprinty
na kratké vzdalenosti.

. Silova cviceni zaméfena na rozvoj silovych schopnosti — pfi téchto cvi¢enich neni
zapotrebi velké mnozstvi energie, jelikoz jedinci v mladsim Skolnim véku posiluji
pouze s vlastni vahou.

. Vytrvalostni cviCeni zaméFena na rozvoj vytrvalostnich schopnosti — na konci hlavni
Casti tréninkové jednotky je vhodné zafadit trénink vytrvalosti, ktery je trénovan

’

predevsim souperenim pfi hrach ¢i soutézich.

7

Zavérecna Cast tréninkové jednotky je zamérena na zklidnéni organismu po velkém
zatizeni. Vyuzivaji se aktivity nizké intenzity, pri kterych dochazi ke zklidnéni a uvolnéni
organismu. Jedna se napriklad o cviceni, jako je chize, béh velmi nizké intenzity a staticky

strecink.
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je sestaveni zasobniku cvi¢eni zamérenych na rozvoj

koordinacnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v badmintonu.
3.2 Dilcicile

3) Analyzovat odbornou literaturu

4) Vytvofrit zasobnik koordinacnich cviceni wvyuZitelnych v badmintonu pro déti
v mlad$im Skolnim véku

5) Natocit jednotliva cviceni a sesttihat videa

6) Vytvofit QR kdody
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Zdroje informaci potfebnych k napsani bakalarské prace byly cerpdny zknihoven,

z odborné literatury, z trenérskych ptirucek, odbornych ¢lank( a internetovych pramend.

4.2 Tvorba zasobniku koordinacnich cviceni

PFi sestaveni zasobniku cviceni jsem cerpala prevazné ze zkusenosti z badmintonového
prostfedi, trenérské praxe, socialnich siti a odborné literatury. Shromazdény material jsem
konzultovala s trenéry v klubu i vedouci této prace. DlleZitym kritériem pro vybér vhodnych
koordinacnich cviceni byla provazanost s badmintonem. Pti tvorbé zdsobniku cvi¢eni jsem se
zaméfila na cviceni, kterd primdrné rozvijeji badmintonové koordinacni schopnosti u déti
v mladsim Skolnim véku v rozmezi 6 aZ 11 let. Ve cvi€enich je vyuzivano badmintonové vybaveni
jako je badmintonova raketa a badmintonové mice, ddle jsou vyuzivany béziné dostupné
tréninkové pomucky: tenisové mice, Svihadlo, frisbee disk, gymnastické kruhy, atleticky Zebrik a
podobné.

Na zdkladé predchoziho vybéru vhodnych cvi¢eni na rozvoj koordinacnich schopnosti
u badmintonist(l bylo vybrano 21 cviceni. Na tfi cviceni se nepodafilo sehnat vhodné cvicebni
pomlcky, proto bylo potfebné je z vybéru vyjmout. Celkové je v praci popsano a natoceno 18
koordinacnich cviceni z nichz 14 cvi¢eni obsahuje obtiznéjsi variantu provedeni.

Cviceni jsou metodicky rozdélena do tfi skupin:

. Koordinacni cvi€eni se zapojenim hornich i dolnich konéetin
° Koordinacni cvi¢eni se zapojenim hornich koncetin
° Koordinacni cviceni se zapojenim dolnich koncetin

Detail popisu cvikt

Kazdy cvik je sepsan v Sabloné, ktera byla vytvorena pro Ucely této bakalarské prace a ma
pevné danou strukturu. Obsahuje detailni popis, obtiZznost provedeni, dobu trvani, doporuceny
vék cvicence. Dale zahrnuje vhodné zarazeni do tréninkové jednotky, zda cvi¢eni bude probihat
v Uvodni, hlavni ¢i zavéreéné &asti. Sablona rovné? obsahuje vycet dovednosti, které jedinec
danym cvi¢enim rozviji a také zahrnuje potfebné pomucky na jeho provedeni. Dalezitym prvkem

Sablony je QR kdd, ktery slouZi k propojeni videozaznamu konkrétniho cvic¢eni. V neposledni fadé
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Sablona zahrnuje doporuceni pro trenéry i ucitele télocviku, které slouzi k vétSimu porozuméni,
doplnéni ¢i ulehceni cviceni.

Kazdy jedinec je individualni, tudiz vék cvicencll je pouze orientacni, jelikoz kazdy jedinec
disponuje odliSnou urovni schopnosti a dovednosti. Existuje moznost, Ze dité nizsiho véku
zvladne vsechny koordinacni cviceni, zatimco dité starSiho véku se stejnou ¢i nizsi koordinacni

schopnosti nemusi byt schopné zvladnout vSechny cvicebni ikony.

Kategorizace obtiznosti cviku

Obtiznost cviceni je rozdélena do tfi kategorii: lehka, stfedni a tézka. Kazdému cviceni
prislusi jeden trojuhelnik, ktery je rozdélen na tfi segmenty. Tyto bezbarvé ¢i barevné segmenty
zndzorriuji obtiznost daného cviceni. Cim vice segmentd je v trojuhelniku zabarveno,
tim obtiznéjsi je provedeni konkrétniho cviceni. Stupnice obtiznosti je uréena parametry:
mnoZstvi rozvijenych dovednosti, mnozstvi vyuzivanych schopnosti, mnozstvi zapojenych
svalovych skupin, mnoizstvi rliznorodych pohyb( trupu i koncetin, mnozstvi pohybU v rlznych

smérech, délkou trvani cviceni a vlastni trenérska zkusenost.

Legenda obtiznosti:

A Snadné

Obtizné

4.3 Metody shéru dat

Nataceni koordinacnich cvi¢eni probihalo na mobilni telefon znacky IPhone za pouZiti

stativu pro zvySeni kvality snimani. VSechna videa byla zdlohovana a nasledné zpracovana (viz
dale). Vzniklo 18 videi. 4 videa obsahuje pouze zakladni variantu provedeni cviku. U 14 videi je

v

natocena zdkladni varianta i obtiZznéjsi varianta daného cviceni.
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4.4 Tvorba videi a QR kodu

Uprava viech videi probihala v programu Microsoft Clipchamp na osobnim notebooku
znacky Hewlett-Packard. K videim byly doplnény titulky a videa byla ndsledné upravovdna
do findlnich podob ke zvefejnéni. Finalni verze videi jsou uloZzeny na platformé YouTube. Videa
jsou soukromad a k jejich shlédnuti je tfeba pouzit QR kdd, na ktery je odkazovano ve sborniku
této bakalarské prace. QR kddy byly vygenerovany pomoci odkazu z YouTube na webové strance

Me-gr.com.
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5 VYSLEDKY

V kapitole vysledcich je prezentovan zasobnik koordinacnich cvikd, které jsou zaméreny
na déti v mladSim Skolnim véku. Cviceni jsou rozdéleny do tfi skupin: kombinace koordinace
hornich a dolnich koncetin, koordinace hornich konéetin, koordinace dolnich koncetin. Cviceni
jsou sefazena podle obtiznosti jejich provedeni od nejjednodussich po slozitéjsi a Ize je libovolné
kombinovat a opakovat v sériich v zavislosti na schopnostech jedincu.

Cviceni jsou jednoduchd z hlediska ¢asové pfipravy a jejich provedeni vétSinou nezavisi
na okolnim prostredi. VétSinu cviceni Ize realizovat nejen ve vnitfnich prostorach télocviény, ale
také v exteriéru jako je napriklad zahrada, park ¢i venkovni htisté.

VSechna cviCeni jsou navrzena tak, aby byla kratkd, ucinna a rozvijela konkrétni
koordinaéni schopnosti a dovednosti jedincl, coZ jsou zakladni principy tréninku téchto

schopnosti.
5.1 Koordinacni cviceni se zapojenim hornich i dolnich koncetin

Tato cviceni jsou zamérena na koordinaci hornich a dolnich koncetin soucasné. Jsou
zde vyuzivany zékladni pomcky jako jsou badmintonova raketa, badmintonové i tenisové mice,

gymnasticka obruc, tréninkové kloboucky, frisbee disk, Svihadlo a pingpongovy micek.
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1. Balancovani badmintonovym mic¢em na raketé

Cast
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kod
jednotky
Uvodni E E
2 minuty 0Od 6 let hlavni

] zavérelnd E

Pomucky Rozvoj dovednosti

e Badmintonova raketa e Prostorové vnimani

e Badmintonovy mic e Jemnd motorika zapésti
e Tréninkové kloboucky e Jemna motorika prstd
Popis aktivity

Cvicenec stoji v Sirokém stoji rozkroéném, v dominantni ruce drzi badmintonovou
raketu, na které je polozen badmintonovy micek tak, aby se pfi naklanéni rakety kutalel
na hlavé rakety. Hlavnim cilem cvi¢ence je projit drahu vytvorenou z tréninkovych klobouck
pomoci pfisund, tak aby badmintonovy mic¢ nespadl z badmintonové rakety. Pokud dojde
k pddu mice svérenec ho opét umisti na raketu a pokracuje v pohybu.

Obtiznéjsi varianta cviceni

Obtiznéjsi varianta cviceni probiha obdobné, pouze s rozdilem drZeni badmintonové

rakety nedominantni rukou.
Doporuceni

Cviceni lze zjednodusit postavenim badmintonového mice na raketu, tak aby korkova
hlavicka mice sméfovala vzhlru. Timto postavenim je docilena vetsi stabilita mice.

(trenéfi Opava)
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2. Balancovani s frisbee diskem a tenisovym micem
Cést
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kod

jednotky

Gvodni

2 minuty 0d6 let hlavni

1 zavérecéna

Pomucky Rozvoj dovednosti
e  Frisbee disk e Prostorové vnimani
e Tenisovy mic e Jemna motorika zapésti

e Tréninkové kloboucky

Popis aktivity

Cilem tohoto cviceni je zabranit vyklouznuti tenisového micku z frisbee a soucasné
zkoordinovat pohyb rukou s chlzi. Misku vytvorenou z frisbee, které je oto¢eno dnem vzhru
drZi cvi¢enec v dlanich v pfedpaZzeni s pokréenymi lokty. Do frisbee je vloZen tenisovy
mic a s pomoci jemné motoriky se cvicenec snazi pohybovat mi¢ v kruzich po celém obvodu
frisbee. Soucasné musi cvicenec chlzi urazit vzdalenost, kterd je oznacena dvéma
tréninkovymi kloboucky. Vzdalenéjsi kloboucek musi obejit a vratit se zpét na startovni pozici.

Obtiznéjsi varianta cviceni

Cviceni probiha obdobné jako je popsano v jednodussi varianté, lisi se pouze obtiznéjsi
drahou chlize. Draha chize je zkomplikovana prostrfednictvim slalomu, ktery je postaven

z tréninkovych klobouckd. Ty jsou usporaddany v primce s pravidelnymi rozestupy.
Doporuceni

Vzdélenost klobouckl si mlze trenér upravovat dle schopnosti jedincld. Obtiznost
cviceni mizZe byt ztizena chlizi pozpatku. Pripadné v prvni varianté cviceni lze balancovani
tenisaku ve frisbee disku provést také poslepu, kdy cvicenec ma za ukol urazit vzdalenost od

jednoho tréninkového kloboucku ke druhému.

(Inspirovano instagramovym profilem Universe of Skills autora Philippe Vergeylen)
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3. Obraz tenisového mice s badmintonovym pohybem
Cast

ObtiZznost Doba trvani Veék tréninkové QR kad

jednotky

uvodni

2 minuty 0Od 6 let hlavni

1 zavérecna
Pomuicky Rozvoj dovednosti

e Tenisovy mic e Odhad letové faze mice
e Rychlost pohybu
e Rychlost reakce

e Odhad velikosti vykonané sily
Popis aktivity

Cvicenec stoji na Spickach v Sirokém stoji rozkro¢ném, v dominantni ruce drZi tenisovy
mic. Trup cvicence sméfuje po celou dobu cvi¢eni jednim smérem. Pohyb je zahdjen odrazem
tenisového mice o zem, kdy rychlost a drdha letu mice zavisi na velikosti vykonané sily.
Cim vétsi silou odrazi cvicenec mi¢ od zemé, tim vice €asu ziskd na sv(j pohyb. Hlavnim cilem

tohoto cviceni je obéhnout a nasledné chytit odrazeny mi¢ od zemé tak, aby pocet odraz( byl

vy

vvvvvv

Cvi¢enec stoji na 3Spickach v Sirokém stoji rozkroéném, v dominantni ruce, ktera je
predpazena drii tenisovy mic. Cilem tohoto cviceni je chytit odrazZejici se tenisovy mi¢ od zemé
a zaroven provadét vyskoky s rotaci kolem své osy. Cvik je zahdjen vypusténim tenisového
mice z dlané, kdy cvi¢enec ihned po vypusténi provede vyskok s rotaci o 180 stuprnl ve sméru
hodinovych rucic¢ek. lhned po dopadu provede druhy vyskok s rotaci, ktery je proveden
v opacném smeéru, a to zpét do zakladni pozice. Zde se cviCenec snazi zachytit odrazejici se mic

tak, aby pocet odraz( byl co nejmensi.
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Doporuceni

Cvicenci potrebuji dostatecny prostor na spravné provedeni cviéeni.

Pocet dopad( tenisového mi¢e mUzZe pocitat trenér. V pripadé vétsiho poctu cvi¢encl
si pocet dopadi mohou cvicenci pocitat ve dvojicich, kdy jeden provadi cvicena a druhy pocita.

(trenéfi Opava)
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4. Pohyb ve dvou kruzich

Cast
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kod
jednotky
uvodni E E
1 minuta 0d 6 let hlavni

O] zavérednd EE_-‘__..__

Pomucky Rozvoj dovednosti

e Tenisovy mic e Rychlost reakce

e 2 gymnastické obruce e Prostorové vnimani
(@ 80cm) e Pfendsenivahy téla

Popis aktivity

Cviceni probiha ve dvou obrudich umisténych na zemi, a to v tésné blizkosti. Jedinec
stoji v pravé obruci v mirném stoji rozkro¢ném, v pravé ruce v upazeni drzi tenisovy mic.
Ukolem jedince hodit mi¢ o zem, nasledné provést pohyb a poté chytit odrazejici se tenisovy
mic. Pohyb jedince je velmi rychly a je zahdjen ihned po vypusténim mice z dlané, kdy jedinec
provede ukrok levou nohou do levého kruhu. Timto pohybem je pfenesena vaha téla jedince
do levého kruhu a prava noha je vlivem preneseni vahy ve vzduchu. Pohyb pokracuje
pfenesenim vahy zpét na pravou nohu, ktera dopadne do pravého kruhu a nasleduje Ukrok
levé nohy zpét do zakladniho postaveni. Prava noha setrvavd po celou dobu pohybu
nad urovni pravého kruhu. Pohyb jedince je velmi rychly, jelikoZ vypustény mi¢ z ruky musi

zachytit pouze s jednim odrazem od zemé.
Doporuceni

Jednodussi varianta toho cvi¢eni umoznuje vice dopad(l tenisového mice od zemé.

(Inspirovano instagramovym profilem Universe of Skills autora Philippe Vergeylen)
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5. Chytani tenisového mice po odrazu od stény
Cést
ObtiZznost Doba trvani Vék tréninkové QR kad
jednotky
uvodni
3 minuty 0Od 8 let hlavni

1 zavérecéna

Pomucky Rozvoj dovednosti
e Tenisovy mic¢ e Prostorové vnimani
e Sténa e Odhad vzdélenosti hodu a letové faze mice

e Spravna technika vypadu

Popis aktivity

Cvicenec stoji v Sirokém stoji rozkro€ném, v mirném podfepu. V dominantni ruce svira
tenisovy mic, ktery stfidavé hazi o sténu na pravou a levou stranu. Pohyb smérem
k odrazenému mici je zahajen pomoci aktivac¢niho kroku, ktery napomaha k efektivni rekci a
umoznuje rychlejsi vystartovani. Pohyb je ukoncen vypadem, ktery je provadén po celou dobu
cviceni budto pravou ¢i levou nohou. Cvi¢enci hrajici badminton pravou rukou provadi vypady
pouze pravou nohou. Cvicenci, ktefi hraji badminton levou rukou provadi vypady pouze levou
nohou. Technicky spravné provedenym pohybem cvi¢enec predchazi vzniku zranéni. Je
dulezité, aby si cvicenec peclivé hlidal pozici kolene ve vypadu, které by mélo byt v pfimce
nad kotnikem a zaroven, aby $picka chodidla smérovala ve sméru pohybu. Odrazeny mi¢ chyta
svéfenec obéma rukama a nasledné se vrati do vychozi pozice odkud cvi¢enec opét zahaji hod
a pohyb za odrazenym mi¢em na opacnou stranu.

Pribéh cviceni je totozny. Jediny rozdil je v manipulaci s micek, kdy chyceni mice

probiha pouze jednou horni koncetinou.
Doporuceni

Jedinci provadéjici dané cviceni potfebuji dostatecny prostor na spravné provedeni.

(trenéfi Opava)
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6. Shozeni badmintonovych mict
Cast
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kod
jednotky
uvodni
1 minuta 0d 6 let hlavni

1 zavérecéna

Pomucky Rozvoj dovednosti
e 2 Badmintonové mice e Prostorové vnimani
e Tenisovy mic e Vyhoz a chyceni mice

e Zména sméru pohybu

e (Odhad letové faze mice
Popis aktivity

Cvi¢enec stoji mezi dvéma badmintonovymi mici v Sirokém stoji rozkrocném a
v dominantni ruce drzi tenisovy mi¢. Cilem tohoto cviéeni je vertikdlné vyhodit tenisovy mic
dostatecné vysoko tak, aby cvicenec byl schopen béhem letové faze mice shodit stojici
badmintonové mice k zemi a nasledné chytit tenisovy mi¢ po odrazu od zemé. Cvicenci si
vytvori dvojice, kdy jeden hrac provadi dané cviceni a druhy pocitd mnozstvi odrazi mica.
Snahou cvicencl je dosahnout minimdiniho poctu odrazii od zemé pfi shazovani
badmintonovych micld. Mice jsou umistény ve stejné vzdalenosti od svéfence a pohyb
k mi¢lim je provadén pomoci pfisuntd a vypadu.

Obtiznéjsi varianta cviceni

ObtiZnost cviceni Ize regulovat zvétSenim ¢i zmensenim vzdalenosti mezi cvicencem a
badmintonovymi mi¢i. Od schopnosti jedince se pfimo umérné odviji vzdalenost umisténych
mi¢t na zemi. Cim vétsi schopnosti jedinec ma, tim vétsi je vzdalenost umisténych mica.
V pripadé utvoreni dvojic, Ize toto cviceni aplikovat jako soutéZ mezi cvicenci ve dvojici, kdy se
kazdy cvi¢enec snazi zachytit odrazejici se mi¢ s mensim poétem dopadl nez jeho protivnik
ve dvojici. Pfipadné lze cviceni pojmout jako tymovou soutéZ, kdy se pocty jednotlivych

dopad ve dvojici se¢tou a porovnavaji se s poctem ostatnich dvojic.
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Doporuceni

Cviceni Ize provést také s jinymi pomlckami napfiklad badmintonové mice se daji

nahradit kuZely a tenisovy mic Ize nahradit jakymkoli mi¢em. Pro urychleni cviceni, |ze vyuZit

pfitomnosti necviciciho jedince z dvojice, ktery po skonceni cviCeni pfipravi mi¢e opét
do startovni pozice.

(trenéfi Opava)
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7. Sestava skoku pres Svihadlo
Cast
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kéd
jednotky
uvodni

2 minuty Od 8 let hlavni

] zavérelnd

Pomuicky Rozvoj dovednosti

e Svihadlo

Spravny rytmus skoku

Rychlost Svihd

Prostorové vnimani

Reakce na zménu pohybl
Popis aktivity

Sestava skokll pres Svihadlo obsahuje ¢tyfi druhy cvikl, které jsou stupriovany dle
obtiznosti. Kazdy ze cvikd se provadi po dobu 30 sekund. Skoky jsou provadény na Spickach,
a to bez preruseni mezi jednotlivymi skoky. Pred samotnym zacatkem sestavy skace cvicenec
v nizkém tempu, aby ziskal spravny rytmus skokd a rychlost Svihd. Prvnim koordinacnim
cvikem jsou preskoky provadéné snoZzmo, a to z pravé strany na levou. Nasleduji preskoky,
pfi kterych cvicenec skace také snoZmo, ale zepfedu dozadu. Treti, a to obtiZzné;jsi variantou
jsou pravidelné stfidajici se skoky, pfi kterych jedinec skace budto snoZmo anebo rozkroé¢mo.
Poslednim, a to nejobtiZznéjSim cvikem na koordinaci jsou pfisuny stranou spolecné

s pfeskakovanim pres Svihadlo, které jsou provadény po celé délce télocvicny.
Doporuceni

Pro mladsi jedince je vhodné oznacit skdkaci pole naptiklad ctvercem, ve kterém
provadéji prvni tfi koordinaéni cvieni. Pfipadné si cvicenec mlZe predstavit imaginarni
Ctverec, ktery mu poskytne pomocny obrazec pro spravné provedeni cvikl. Dale je vhodné,
aby cvi¢enec udrzoval po celou dobu cvic¢eni stejny rytmus preskokd. JelikoZz ¢im je rytmus
preskoku vyssi, tim narocnéjsi je dané provedeni.

(trenéfi Opava)
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8. Balancni cviceni s pohybem

Cast
Obtiznost Doba trvani Vveék tréninkové QR kod
jednotky
O dvodni
2 minuty 0Od 8 let hlavni

1 zavérecénad

Pomucky Rozvoj dovednosti

Prostorové vnimani

e  Pingpongovy micek

e Frisbee disk Jemna motorika zapésti

Balancovani s pingpongovym mickem na frisbee

Popis aktivity

Cvicenec drzi v rukou balanénim kruh, ktery v tomto pripadé predstavuje frisbee disk,
na némz je poloZen pingpongovy micek. Poloha frisbee je v pfedpaZeni s pokréenymi pazemi
v loktech. Hlavnim cilem tohoto cviceni je zabranit padu micku z balanéni desky a soucasné
zkoordinovat pohyb nohou, tak aby byl pohyb plynuly. Pfi pohybu dolnich koncetin cvicenec
provadi malé a rychlé kroky, kterymi prekracuje ¢aru nachdzejici se na zemi. Kroky se provadéji
v zakladnim postaveni na Sickach a v mirném rozkroceni. Pohyb je zahajen malym krokem
pravé nohy, ktery je vykonavan pres caru s dopadem tésné za ni. Nasleduje krok levou nohou
prekracujici ¢aru k druhé noze. V momenté, kdy cvicenec prekrocil ¢aru obéma koncetinami,
nasledné je proveden krok pozpdtku za ¢aru, a to pravou nohou. Poté nasleduje pohyb druhé,
a to levé nohy zpét do zacdtecni pozice. Tyto kroky se opakuji, dokud trenér dané cviceni
nezastavi. Frekvence a rychlost prekracovani se odviji od schopnosti cvicence.

Obtiznéjsi varianta tohoto cvi¢eni je odliSnd pouze v pohybu dolnich koncetin. Pohyb
hornich koncetin je totozny, kdezto pohyb nohou se méni z krokl na skoky. Skoky jsou
provadény snoZmo, na Spickach a také v mirném rozkroceni. Pfi pfeskoku pres ¢aru se jedinec

neotaci kolem své osy, ale provadi skoky v pred a vzad.
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Doporuceni

Zvyseni frekvence pohybu dosdhne cvicenec tehdy, kdyZ doslapuje velmi blizko k care.
Snizi se celkovy c¢as vykondvaného pohybu a soucasné se zvySi rychlost pohybu.

(Inspirovano instagramovym profilem Coordination-sportlab autora Ph.D. Mikhuta I. Yu)
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5.2 Koordinacni cvi€eni se zapojenim hornich koncetin

V této kapitole jsou sepsany koordinacni cviceni, kterd jsou zamérena na koordinaci pouze
hornich koncetin. Cvi¢enec zde vyuziva pomucky jako jsou badmintonova raketa, badmintonové

i tenisové mice, basketbalovy mi¢ a nafukovaci balének.

9. Vyhoz badmintonového mice s tleskanim
Cast
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kod
jednotky
uvodni
1 minuta 0d 6 let hlavni

] zavérelnd

Pomucky Rozvoj dovednosti

e Tenisovy mic Rychlost reakce

e Badmintonovy mic Odhad letové faze mice

Chyceni mice

Popis aktivity

Cvicenec stoji v mirném stoji rozkroéném a v dominantni ruce drzi badmintonovy mic
&i tenisovy mi¢. Ukolem svéience je vyhodit mi¢ vertikdlné nad sebe, tak aby béhem letové
faze mice dokazal tlesknout dlanémi za zady a poté dokazal chytit mic.

Obtiznéjsi varianta cviceni

Obtiznost a kombinace prvkl s tleskanim se odvijeji od schopnosti cvicencl. Prvky
cviceni jsou postaveny z jednoduchych cvik(, které se postupnym pridavanim k jednoduchym
cviklim stavaji obtiznéjsim. Varianty tlesknuti jsou kombinovany a pfidavany pouze pokud
svéfenec nema obtiZe s predchozi, a to lehéi variantou. Priklady tleskani: tlesknuti za zady,
nohou, kdy cvi¢enec stoji na jedné noze a druha je pfednozend a pokréena v koleni. Pripadné
provedeni cviceni: vyhoz mice, nasledné tlesknuti pred trupem, za zady, pred trupem, chyceni
mice. Stupnujici se obtiZznost se spjata s pfidanim jakéhokoliv prvku napfiklad tlesknuti
pod nohou: vyhoz mice, tlesknuti pred trupem, za zady, pfed trupem, tlesknuti pod jednou

nohou a nasledné chyceni mice.
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Doporuceni

Vybér mice zavisi na schopnostech jedince. Pro leh¢i variantu cvieni je vhodné zvolit
badmintonovy mi¢, jelikoz jeho letova faze je delsi nez letova faze tenisového mice a zaroven
je vhodnéjsi pro nauceni se zakladd daného cviceni.

(trenéri Opava)
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10. Driblovani se dvéma mici zaroven
Cast
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kéd
jednotky
uvodni

3 minuty 0d 6 let hlavni

1 zavéredna

Pomdcky Rozvoj dovednosti
e Basketbalovy mic e Prostorové vnimani
o Nafukovaci balonek e Manipulace se dvéma rdznymi mici

e Driblovani s basketbalovym miéem

e (Odrazeni nafukovaciho balonku
Popis aktivity

Ukolem cvi¢ence je udriet neustaly pohyb dvou réiznych mi¢é riiznymi zp@isoby odraz(.
Dominantni rukou probiha dribling basketbalového micek o zem. Frekvence a vyska driblingu
zavisi na schopnostech ditéte. Pri driblovani usiluje cvicenec o udrzeni nafukovaciho balonku

ve vzduchu, a to vertikdlnimi odrazy svou nedominantni rukou.
Doporuceni

Rychlost letu nafukovaciho balonku zavisi na objemu vzduchu, ktery obsahuje. Cim vétsi
je objem nafouknutého balonku, tim pomaleji klesa k zemi. Upravou objemu balonku je
mozné zvysit Ci sniZit naroCnost tohoto cviceni.

(trenéfi Opava)
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11. Chytani dvou mica
Cast
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kod
jednotky
uvodni
1 minuta 0d 6 let hlavni

] zavérelnd

Pomucky Rozvoj dovednosti

e 2 Tenisové mice e Prostorové vnimani
e Rychlost reakce

e Spravné nacasovani chyceni micl

Popis aktivity

Cvicenec stoji v upazeni, v Sirokém stoji rozkro¢né, v mirném podrepu. V dlanich drzi
tenisové micky, které na znameni trenéra vypusti ze svych dlani a necha je volnym padem
spadnout a odrazit od zemé&. Ukolem cvicence je zachytit oba mice, aniz by se kazdy z mi¢d
odrazil vice neZ jednou. Chytani mica probiha vidy opacnou rukou, nez jakou byl dany mic

vypustén.
Doporuceni

Cviceni je vhodné i pro mladsi jedince s tim rozdilem, Ze se mi¢e mohou odrazit vickrat
od zemé. Chyceni tenisovych micl Ize provést dvéma zplisoby. Je vhodné nechat jedinclim
prostor k individudInimu vybéru metody zachyceni. Prvnim zplsobem je chyceni mice zespod,
kdy se dlan cvic¢ence pfi pohybu nachazi pod drahou leticiho micem, ktery spadne cvic¢enci
do dlané. Druhy zplsob je obtiznéjsi. Jede o zachyceni leticiho mice seshora, kdy tenisovy mic
pada k zemi a cvicenec se ho snazi zachytit svrchu.

(Inspirovano instagramovym profilem Coordination-sportlab autora Ph.D. Mikhuta I. Yu)
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12. Vyhozy badmintonového mice s pridanymi prvky
Cést

ObtiZznost Doba trvani Vék tréninkové QR kad
jednotky

uvodni

2 minuty 0Od 8 let hlavni

1 zavérecéna

Pomucky Rozvoj dovednosti
e Badmintonova raketa e Prostorové vnimani
e Badmintonovy mic e Jemna motorika prstl a zapésti

e Balancovani

Popis aktivity

Cvicenec stoji v mirném stoji rozkroéném, v dominantni ruce drzi badmintonovou
raketu. Pohyb je zahajen ¢tyfmi az péti nizkymi vertikdlnimi vyhozy, které se pravidelné stfidaji
s jednim vysokym vertikalnim vyhozem. Cilem tohoto cviceni je provést vysoky vertikalni
vyhoz dostatecné vysoko, aby si jedinec stihl predat raketu z dominantni ruky
do nedominantni ruky a nasledné predat zpét do dominantni ruky. Po predani rakety jedinec
pokracuje v pravidelném stfidani vysokych a nizkych vyhoz( spolecné s predanim. Snahou
jedince je udrzet badmintonovy mic neustale v pohybu.

Obtiznéjsi varianta cviceni

Cilem obtiZnéjsi varianty cviceni je provést vysoky vertikalni vyhoz dostatecné vysoko
tak, aby si jedinec stihl pfedat raketu za zady do nedominantni ruky a nasledné predat raketu
zpét pred trupem do dominantni ruky. Snahou jedince je udrZet badmintonovy mi¢ neustdle
v pohybu. Po pfeddni rakety jedinec pokracuje v pravidelném stfidani vysokych a nizkych

vyhoz( spoleéné s predanim.
Doporuceni

Vyska vyhoz( zévisi na schopnostech jedince. Cim vyssi vyhozy jsou, tim lehéi je
provedeni daného cviceni.

(trenéfi Opava)
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13. Vyhozy dvou mici zaroven
Cast
Obtiznost Doba trvani Vveék tréninkové QR kod
jednotky
avodni

2 minuty 0Od 8 let hlavni

1 zavérecénad

Pomucky Rozvoj dovednosti
e Badmintonovy mic e Prostorové vnimani
e Nafukovaci balonek e Manipulace se dvéma rdznymi mici

e Vyhozy micl

Popis aktivity

Cvicenec stoji v mirném stoji rozkroéném. V dominantni ruce drzi badmintonovou
raketu, kterou provadi vertikdlni vyhozy badmintonového mice. Zaroven druhou rukou
provadi cvicenec odpaly nafukovaciho balonku vertikalné vzh(ru. Cilem tohoto cviceni je
zkoordinovat ruce tak, aby oba mice byly v neustalém pohybu a nedoslo k jejich padu na zem.

Obtiznéjsi varianta cviceni

Obtiznéjsi varianta cviceni probiha obdobné, pouze s rozdilem drzeni badmintonové

rakety nedominantni rukou a odpalu nafukovaciho mi¢e dominantni rukou.
Doporuceni

Cviceni vyZaduje dostatecny prostor pro spravné provedeni. Limitujicim faktorem

evvs

tohoto cvi¢eni maze byt vyska télocviény. Cim nizsi je vygka télocviény tim obtiZznéjsi je

provedeni daného cviceni.

(trenéfi Opava)
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5.3 Koordinacni cviceni se zapojenim dolnich koncetin

Tato kapitola obsahuje koordinacni cviceni, ktera jsou zaméfena na koordinaci pouze
dolnich koncetin. Cvicenec zde vyuziva pomucky jako jsou badmintonova raketa, atleticky Zebfik

a Svédska lavicka.

14. Skoky v atletickém zebfiku
Cést
Obtiznost Doba trvani Vék tréninkové QR kod
jednotky
uvodni

2 minuty 0d 6 let hlavni

1 zavérecna
Pomucky Rozvoj dovednosti

o Atleticky Zebfik e Zména sméru pohybu

Frekvence skokl

e Vnimani rytmu

Popis aktivity

Cvicenec stoji na Spickach v mirném stoji rozkroéném. Pohyb probihda v polich
atletického Zebftiku, kdy cvicenec skace snoZmo na Spickach. Po celou dobu cvi¢eni sméfuje
télo cvicence jednim smérem. Hlavnim cilem tohoto cviceni je udrzet stalou frekvenci skok( a
vyvarovat se doteku atletického Zebriku. Pohyb se sklada z kombinaci skok(, které jsou
sloZeny ze dvou skoku vpred a jednoho skoku vzad, kdy kazdy skok je provadén pouze o jedno
pole. Periodicky opakujici se kombinace skokl provadi cvicenec po celé délce atletického
Zebfiku.

V obtiznéjsi varianté se méni pocty skokl vpred a vzad. Skoky vpred jsou provadény

o Ctyfi pole, kdeZto skoky vzad jsou provadény o pole tfi.
Doporuceni

Je vhodné dané cviceni opakovat v sériich, jelikoZ mladsi cvicenci potrebuji delsi cas,
aby si navykli na rytmus a frekvenci skok.

(trenéfi Opava)
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15. Preskoky pres raketu
Cést
Obtiznost Doba trvani Vveék tréninkoveé QR kod
jednotky
uvodni

1 minuta 0Od 6 let hlavni

] zavérelnd

Pomucky Rozvoj dovednosti

e Badmintonova raketa e Zména sméru pohybu
e Vnimani rytmu

e Prostorové vnimani

Popis aktivity

Hlavnim cilem toho cviceni je zkoordinovat pohyb nohou, tak aby byl dodrZen staly
rytmus skok(l a zaroven, aby nedochazelo k poskozeni rakety, pfi odrazech ¢i dopadech.
Cvicenec stoji v mirném stoji rozkrocném za badmintonovou raketou umisténou kolmo
k noham. Hlava rakety se nachazi na vzdalenéjsim konci rakety od cvi¢ence. Cvicenec provede
skok vpred do Sirokého stoje rozkrocného, tak aby se leZici raketa nachazela mezi nohama
jedince. Poté nasleduje skok, ktery je proveden do mirného stoje rozkro¢ného za hlavu rakety.
V tomto bodé se leZici raketa nachazi za cvi¢ence. Po celou dobu cvi¢eni sméfuje télo jedince
jednim smérem. Cvicenec provede skok vzad do roznoZeni, tak aby se raketa opét nachazela
mezi nohama cvicence a nasledné se vrati skokem vzad do zakladni pozice, ze které cvicenec
zahdjil cviceni, a to do mirného stoje rozkrocném za raketou.

V obtiznéjsi varianté cviceni pfeskakuje cvicenec raketu obdobné. Cvik se lisi pouze
doplnénim rotaci. Tyto rotace provadi jedinec o 180 stupnid, vZdy na koncich rakety, tak aby se
raketa po rotaci nachazela prednim. Pohyb je zahajen ze zdkladni pozice, kdy cvi¢enec
provede skok do roznoZeni nad raketou, poté skok do snoZeni za raketou. V tento moment
provede rotaci téla, tak aby se raketa po rotaci nachdzela opét pfed cvicencem. Nasleduje
skok vpred do roznoZeni, poté skok vpred za raketu a nasleduje rotace, kterou se cvi¢enec

dostane do zakladni pozice.
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Doporuceni

Preskoky pres badmintonovou raketu jsou voleny z dlvodu opatrnosti a vétsi
koncentrace cvi¢encud. Cviceni Ize opakovat v sériich.

(trenéfi Opava)
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16. Série skoku se svédskou lavickou
Cést
Obtiznost Doba trvani Vveék tréninkoveé QR kod
jednotky
uvodni

1 minuta 0Od 6 let hlavni

[ zavérecnd
Pomucky Rozvoj dovednosti

o Svédska lavicka e Prostorové vnimani

e Frekvence pohybu

Presnost vyskok

Popis aktivity

Cvicenec stoji v mirnim stoji rozkrocném z boku u lavi¢ky. Pohyb nohou je po celou
dobu cviceni na Spickdch a je zahajen skokem, pfi kterém se prohodi pozice levé nohy
dotykajici se lavicky a pravé nohy, kterd se dotyka zemé. Cvi¢enec provadi skoky, pfi kterych
se stfida poloha dolnich koncetin a zaroven se cvi¢enec pohybuje smérem do leva. Rychlost a
frekvence skok( zavisi na schopnostech cvicence.

Dalsi varianty cviku

Cvicenec stoji v Sirokém stoji rozkrocném na sSpi¢kach a mezi jeho chodidly je umisténa
lavicka. Pohyb je zahdjen vyskokem, ktery cvi¢enec provadi odrazem od zemé s dopadem
na lavicku. Ihned po dopadu na lavi¢ku provede cvicenec seskok, a to opét do vychozi pozice,
ze které svUj pohyb zacal. BEéhem vyskoku se cvi¢enec pohybuje dopfedu, dokud nepreskace
timto zpUsobem celou délku lavicky.

Cviceni probiha po celé délce lavicky, kterd je umisténa pod cvicencem. Cvienec stoji
pravou nohou, ktera je mirné pokréena na lavicce a levou nohou na zemi. Cvi¢enec provadi
vyskoky, béhem nichzZ stfidavé méni pozice nohou a zadroven se skoky posouva vpfed. Pohyb
je zahdjen vyskokem, kdy pravd noha se pfresune z lavicky na zem a leva noha se z pozice

na zemi presune na lavicku.
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Doporuceni

Svédska lavicka Ize v prvnim typu cviéeni nahradit napfiklad Zinénkami, které jsou
poskladany na sobé ve vrstvach, svédskou bednou, ¢i krabicemi. Ve venkovnim prostiedi,
Ize lavicku nahradit naptiklad schody ¢i patnikem. Dulezitym faktorem tohoto cvideni je
bezpecnost, jelikoZ lavicka je astokrat vratka a pfi vétsi hmotnosti cvicencl se mizZe prevratit.

(trenéfi Opava)

53



17. Pohyb v atletickém Zebf¥iku
Cést
Obtiznost Doba trvani Vveék tréninkoveé QR kod
jednotky
uvodni

2 minuty 0d6 let hlavni

[ zavérecnd
Pomucky Rozvoj dovednosti

o Atleticky Zebrik e Frekvence krokd

e Vnimani rytmu

Popis aktivity

Cvicenec stoji na Spickdch v mirném stoji rozkroéném. Pohyb probiha v polich
atletického Zebfiku, ktery se nachazi pred cvicencem. Ukolem cvi¢ence je provadét drobné
kroky stfidavé pravou a levou nohou, budto namisté ¢i smérem dopredu podle predem
stanovenych kritérii. PocCty jednotlivych krokd v polich se pravidelné stfidaji budto pét krok
nebo tfi kroky. Je dileZité, aby cvicenec nepresahl dany pocet dopadt v jednotlivych polich a
zaroven, aby dokazal udrzet po celou dobu cviceni stejny rytmus provadénych krokd.
Dulezitym faktorem je také rychlost provedeni, jelikoZ ¢im rychleji bude jedinec postupovat,
tim tézsi bude provedeni daného cviceni.

V prvnim poli atletického Zebfiku musi cvicenec provést pét krok(i namisté. Nasledné
provede krok do dalSiho pole, ktery je zapoditdvan do poctu kroku, které musi jedinec
v nasledujicim poli splnit. V tomto pfipadé se jedna o tfi doslapnuti. Po splnéni tfi dopadu
do pole nasleduje krok do dalsiho pole, ve kterém musi cvicenec provést opét pét dopadd.
Pocet dopadl se periodicky opakuje. Cviceni probiha po celé délce atletického Zebfiku.

Obtiznéjsi varianta cviceni se lisi pouze v poctu krokd, které se pravidelné stfidaji. Lichy
nebo sudy pocet dopadl v polich je jednodusi nez kombinace sudych a lichych dopadt.
Cviceni mUZe byt provadéno s kombinaci ¢tyr a tii dopadd, nebo kombinaci péti a ¢tyr dopadd,
pripadné osm a pét dopadd.

(trenéfi Opava)
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18. Skoky se zakopavanim
Cast
Obtiznost Doba trvani Vveék tréninkové QR kod
jednotky
avodni

1 minuta Od 8 let hlavni

L1 zavéretna
Pomucky Rozvoj dovednosti

e 7adné e  Vnimani rytmu

Prostorové vnimani

Stfidavé zakopdvani nohou

Popis aktivity

Hlavnim cilem toho cviceni je zkoordinovat pohyb nohou, tak aby byl zachovan staly
rytmus skok(. Cvicenec stoji v Sirokém stoji rozkroéném s pokréenymi predpazenymi pazemi.
Pohyb cvi¢ence se sklada ze skokll vpred v Sirokém stoji rozkrocném a zakopavanim pravé
Ci levé dolni koncetiny. Zakopavani dolnimi konéetinami k hyZzdim se pravidelné stfida. Pohyb
je zahajen skokem snoZzmo v Sirokém stoji rozkrocném, nasleduje skok vpred, pfi kterém
cvicenec zakopne pravou nohou k hyzdim a zaroven dopadne pouze na levou nohu. Z levé
nohy se nasledné odrazi a vrati se do zakladni pozice. Poté cviceni pokracuje skokem vpied
ze Sirokého stoje rozkrocného, pfi kterém cvi¢enec zakopne levou nohu k hyzdim a zaroven
dopadne pouze na pravou nohu. Tato série skoku se pravidelné opakuje.

Obtiznéjsi varianta cviku

V obtiznéjsi varianté tohoto cvi¢eni probiha pohyb dolnich koncetin zcela totozné. Pri
zakopavani dolnich koncetin jedinec provadi rotaci téla jednim smérem, kterd probiha kolem
osy jedince. Velikost rotace zavisi na schopnostech jedince. Cim zdatnéjsi je jedinec v tomto
cviceni, tim vétsi dokdze provést rotaci.

(Inspirovano Youtubovym profil Athletic Performance Acacemi-Coordination Drills for Sports)
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo sestavit sbornik cvi¢eni zamérenych na rozvoj
koordinac¢nich schopnosti v badmintonu, a to u déti mladSiho Skolniho véku. PFi sestaveni
zasobniku cviceni jsem Cerpala pfevazné ze zkuSenosti z badmintonového prostredi, trenérské
praxe a odborné literatury. Tento cil se podafilo splnit.

Jednim z dilcich cild bylo analyzovat odbornou literaturu. Tyto cile se také podafilo splnit,
jelikoz teoretickd cast prace byla vytvorena na zdkladé cerpdni z Ceské i zahranicni literatury,
ktera souvisela s vybranym tématem. Mezi splnéné dili cile se fadi také natoceni koordinacénich
cviceni, kterd byla nasledné zpracovani a byly k nim vytvoreny pfislusné QR kody.

Po peclivém vybéru cviceni zamérenych na rozvoj koordinacnich schopnosti
badmintonist(, bylo vybrano 18 cviceni, které jsou podrobné popsany a natoceny. 14 cviceni
obsahuje obtiznéjsi variantu. Cviceni jsou metodicky rozdélena do tfi kategorii, a to
na koordinaci hornich koncetin, koordinaci dolnich koncetin a posledni kategorii je kombinace
koordinaci hornich i dolnich koncetin dohromady. Popis daného cviceni zahrnuje obtiznost
provedeni, dobu trvani, doporuceny vék cvicence, vhodné zarazeni do tréninkové jednotky,
vycet dovednosti a obsahuje také potfebné pomlcky na jeho provedeni. Kazdy cvik je natoéen
a ke kazdému videozaznamu je pfifazen odpovidajici QR kdd. Zasobnik je uréen predevsim pro
trenéry badmintonu, ktefi mohou cvieni vyuZivat v rdmci tréninkovych jednotek, pfipadné
mUze slouzZit jako inspirace vsem trenérdm, rodicim ¢i pedagoglm télesné vychovy.

Navzdory tomu, Ze vSechny stanovené cile byly dosazeny, prace byla limitovana v nékolika
aspektech. Mezi limity prace bych zaradila omezeni prostfedi. Na tento problém jsem narazila

’

béhem natdceni videi, ve kterych jsem provddéla vertikdIni wvyhozy tenisového
¢i badmintonového mice. Vyska vyhozl byla omezena vyskou télocvicny, kterd v mém pfripadé
byla nizsi, neZ je standartni vyska télocvicen, ve kterych se obvykle hraje badminton. Letova faze
mice byla kratsi a celkovy ¢as na provedeni cviceni také. Tomuto omezeni se da predejit bud’
zménou prostredi, pfipadné zvolit tato cviceni pouze pro obratné jedince, ktefi dokazou cviceni
provést i za ztizenych podminek. Druhym limitem je dostupnost sportovnich pomfcek,
jelikoz pfivybéru cvi¢eni zamérenych na rozvoj koordinacnich schopnosti badmintonistd, bylo
plvodné vybrano 21 cviceni. Z dlivodu Spatné dostupnosti pomlcek se nepodafilo tfi cviceni
zrealizovat. DalSim limitem prace je rovnovaina schopnost jedince pfi rotacich. Motorické
schopnosti kazdého jedince jsou individualni a kazdy ma rlznou toleranci k rotacim kolem své

osy, tudiz provedeni daného cvi¢eni mliZze byt ovlivnéno také timto faktorem. Tyto rotace se

objevuji napfiklad u cvi¢eni, jakou jsou ,skoky se zakopavanim“ nebo , preskoky pfes raketu”.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakaldiské prace bylo sestaveni zasobniku cviceni. P¥i tvorbé
zasobniku cviceni jsem se zaméfila na cviceni, kterd primarné rozvijeji badmintonové
koordinacni schopnosti u déti v mladSim skolnim véku v rozmezi 6—11 let.

Dil¢i cile pfedstavovaly analyzou odborné literatury, vytvorenim zasobniku koordinaénich
cviceni v badmintonu, zdokumentovani jednotlivych cviceni, editace a nasledné vytvoreni
prislusného QR kodu.

Teoretickd cast prace je zaméfena na charakteristiku pojmG pro hlubsi porozuméni
daného tématu. Vénuiji se zde oblastem tykajicich se badmintonu a také mladsiho Skolniho véku
déti. V tomto obdobi jedinec prochazi senzitivnim obdobim, které je charakteristické velmi
rychlym rozvojem motorickych schopnosti. Ve své praci jsem se zamérila konkrétné na rozvoj
koordinacénich schopnosti, které jsou v badmintonu velmi potfebné. Je dilezité klast dlraz
na rozvoj koordinacnich schopnosti jiz v mladsim Skolnim véku, jelikoz jakmile dité zacne rychle
rast muze dojit ke stagnaci koordinacnich schopnosti.

Praktickou ¢ast bakalarské prace tvori zasobnik koordinacnich cviceni. Zasobnik cviceni
zahrnuje 18 koordinacni cviceni, znichz 14 cviceni obsahuje téZsi variantu provedeni.
Shromazdény material pro tvorbu koordinaénich cvi¢eni jsem konzultovala s trenéry v klubu
i vedouci této prace. Pfi sestaveni zasobniku cviceni jsem Cerpala prevainé ze zkusenosti
z badmintonového prostfedi a odborné literatury. Cviceni jsou uréena predevsim pro trenéry,
pedagogy a rodice. Kazdé cvieni je detailné rozebrano v sabloné, ktera vznikla pro ucely

této prace. Obsahuje zakladni charakteristiku, popis a QR kdd, ktery odkazuje na video

na YouTube.
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8 SUMMARY

The main objective of this bachelor thesis was to build a stack of exercises. In creating the
exercise stack, | focused on exercises that primarily develop badminton coordination skills in
younger school-aged children between the ages of 6-11.

The sub-objectives were to analyse the literature, create a stack of badminton
coordination exercises, document each exercise, edit it and then create a corresponding QR
code.

The theoretical part of the thesis focuses on the characterization of concepts for a deeper
understanding of the topic. Here | focus on areas related to badminton and also younger school
age children. In this period, the individual goes through a sensitive period, which is characterized
by a very rapid development of motor skills. In my work | have focused specifically on the
development of coordination skills, which are very necessary in badminton. It is important to
emphasize the development of coordination skills at a younger school age, as coordination skills
can stagnate once the child begins to grow rapidly.

The practical part of the bachelor thesis consists of a stack of coordination exercises. The
stack of exercises includes 18 coordination exercises, 14 of which contain a more difficult version
of the exercise. | consulted the collected material for the development of the coordination
exercises with the coaches in the club and the supervisor of this thesis. In compiling the stack of
exercises, | drew mainly on my experience in the badminton environment and professional
literature. The exercises are intended primarily for coaches, teachers and parents. Each exercise
is discussed in detail in the template created for the purpose of this thesis. It includes basic

characteristics, a description and a QR code that links to a YouTube video.

58



9 REFERENCNIi SEZNAM

Bernacikova, M., (2009). Badminton-interaktivni privodce. Fakulta sportovnich studii
Masarykovy univerzity.

https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js08/badminton/ed 2/pages/historie.html

Celikovsky, S. (1990). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu: celostdtni vysokoskolskd
ucebnice pro posluchace fakult télesné vychovy a sportu ... (3., pfeprac. vyd). Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Hohmann, A., Lames, M., & Letzelter, M. (2010). Uvod do sportovniho tréninku. Sport a véda.

Hrysomallis, C. (2011). Balance ability and athletic performance. Sports medicine, 41, 221-232.
https://doi.org/10.2165/11538560-000000000-00000/FIGURES/TABS

Kristofic, J. (2006). Pohybovad priprava déti. Grada Publishing.

Lehnert, M., Botek, M., Sigmund, M., Smékal, D., Stastny, P., Maly, T., ... & Neuls, F.
(2014). Kondicni trénink. Univerzita Palackého v Olomouci.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve
sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Linhartova, D. (2009). Tenis. Praha: Grada.

Mendrek, T. (2003). Badminton: technika, trénink, vybér z pravidel. Praha: Grada Publishing.

Mendrek, T., & Novotnd, M. (2007). Badminton. Praha: Grada Publishing.

Meékota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého.

Murias, K., Slone, E., Tarig, S., & laria, G. (2019). Development of spatial orientation skills: an
fMRI study. Brain imaging and behavior, 13, 1590-1601.
https://link.springer.com/article/10.1007/s11682-018-0028-5

Nakagawa, K., Kawashima, S., Fukuda, K., Mizuguchi, N., Muraoka, T., & Kanosue, K. (2023).
Constraints on hand-foot coordination associated with phase dependent modulation of
corticospinal excitability during motor imagery. Frontiers in Human Neuroscience. 17,

1133279 https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnhum.2023.1133279/full

Neumann, G., Pfiitzner, A., & Hottenrott, K. (2005). Trénink pod kontrolou: Metody, kontrola a
vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Grada Publishing.

Newell, K. M. (2020). What are fundamental motor skills and what is fundamental about
them?. Journal of  Motor  Learning and  Development, 8(2), 280-314.

https://journals.humankinetics.com/view/journals/imld/8/2/article-p280.xml

Omosegaard, B. (1996). Physical training for badminton. International Badminton Federation.
Pecha, J., Dovalil, J., & Suchy, J. (2016). Vyznam soutézni Uspésnosti ve vykonnostnim vyvoji

tenistd. Charles University in Prague, Karolinum Press

59


https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js08/badminton/ed_2/pages/historie.html
https://doi.org/10.2165/11538560-000000000-00000/FIGURES/TAB5
https://link.springer.com/article/10.1007/s11682-018-0028-5
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnhum.2023.1133279/full
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jmld/8/2/article-p280.xml

Peric, T. (2004). Sportovni priprava déti. Grada Publishing.

Peri¢, T. (2008). Sportovni priprava déti. 2. doplnéné vydani. Praha: Grada.

Peric, T. (2012). Sportovni priprava déti (Nové, aktualiz. vyd). Grada.

Peric, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha. Grada.

Phomsoupha, M., & Laffaye, G. (2015). The science of badminton: game characteristics,
anthropometry, physiology, visual fitness and biomechanics. Sports medicine, 45, 473-

495, https://doi.org/10.1007/S40279-014-0287-2/TABLES/9

Pillsbury, L., Oria, M., & Pate, R. (Eds.). (2013). Fitness measures and health outcomes in youth.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK241323/

Riegerova, J., Pridalova, M., & Ulbrichova, M. (2006). Aplikace fyzické antropologie v télesné
vychové a sportu: prirucka funkéni antropologie. Hanex.

Selong, V. (2023). Novy projekt Lektorské rady chce oslovit rodi¢e: “Pomozte malym
badmintonistim k Uspéchu!”. Cesky Badmintonovy Svaz.

https://czechbadminton.cz/article/Novy-projekt-Lektorske-rady-chce-oslovit-rodice-

Pomozte-malym-badmintonistum-k-uspechu

Vagnerova, M. (2012). Deétstvi a dospivani. Vyvojovd psychologie. Praha: Nakladatelstvi
Karolinum.
Vobr, R. (2013). Antropomotorika. Masarykova univerzita, Brno.

https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-18/Cover.html

Volman, M. J. M., Laroy, M. E., & Jongmans, M. J. (2006). Rhythmic coordination of hand and
foot in children with Developmental Coordination Disorder. Child: Care, Health and

Development, 32(6), 693—702. https://doi.org/10.1111/).1365-2214.2006.00679.X

Votik, J. (2005). Fotbalovd cvic¢eni a hry. Grada Publishing.

Woodward, M. (2016). Vzdéldvani badmintonovych trenéri: trenérskd prirucka: uroven 1. Mlada
fronta.

Woodward, M. (2020). Vzdéldvani badmintonovych trenéri: trenérskd prirucka: troven 2. Mlada
fronta.

Wong, T. K., Ma, A. W,, Liu, K. P., Chung, L. M., Bae, Y. H., Fong, S. S., ... & Wang, H. K. (2019).
Balance control, agility, eye—hand coordination, and sport performance of amateur
badminton players: A cross-sectional study. Medicine, 98(2), el4134.
https://doi.org/10.1097/MD.0000000000014134

Zahradnik, D., & Korvas, P. (2012). Zdklady sportovniho tréninku.
Zhanél, J., Cernogek, M., Silhanek, 1., & Soukup, J. (2011). Trénink koordinace v zdvodnim tenise.

Prostéjov.

60


https://doi.org/10.1007/S40279-014-0287-2/TABLES/9
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK241323/
https://czechbadminton.cz/article/Novy-projekt-Lektorske-rady-chce-oslovit-rodice-Pomozte-malym-badmintonistum-k-uspechu
https://czechbadminton.cz/article/Novy-projekt-Lektorske-rady-chce-oslovit-rodice-Pomozte-malym-badmintonistum-k-uspechu
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-18/Cover.html
https://doi.org/10.1111/J.1365-2214.2006.00679.X
https://doi.org/10.1097/MD.0000000000014134

Zumr, T. (2019). Kondi¢ni priprava déti a mlddeZe: zdsobnik cvikli s modernimi pomuckami.
Grada Publishing.
Zvonat, M., & Duvac, |. (2011). Antropomotorika pro magistersky program télesnd vychova a

sport. Masarykova univerzita.

61



10 SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1. Badmintonovy kurt pro zapasy dvouhry a ¢tyrhry (Mendrek, 2003)..........ccccvveeneee 10

Obrazek 2. Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005) ....... 15

62



