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1 Uvod

V dnesni dob¢ je sport velmi populdrni. Badminton jako sport zaziva velky rozkveét se
stale se rozSifujici hracskou zdkladnou. Sportovni badminton je totiz ve své naro¢nosti a
intenzité upln¢ odlisSny od toho co nabizi rekreacni badminton. Na druhé stran¢ i rekreacni
badminton se v poslednich letech neomezuje jen na hru venku, u vody jako dopInék pohybové
aktivity pti dovolenych ¢i rekreaci. Existence stale vétsiho poctu badmintonovych center ¢i
sportovnich hal pfizptisobenych pro badminton vede k tomu, Ze stile vice zdjemct z fad
neregistrovanych hra¢a a Siroké vefejnosti objevuje tento sport. Cim dal ¢ast&jsi je rovnéz
organizovani badmintonovych turnaji pro neregistrované hrace, které se hraji po celé
republice. Pfedevsim pro ty je urcend tato prace, ve které¢ se pokusim strucné a prehledné
charakterizovat a popsat badminton a nastinit hru spolecné se zékladnimi badmintonovymi
udery a jejich moznym nacvikem. Hraji badminton jiz vice nez deset let, sam jsem se ucastnil
nckolika turnajii pro neregistrované hrace. I kdyZ nemam tUspéchy na republikové urovni,
badminton je hra, které mé napliluje a neptestava bavit. Doplnim préci 1 o své zkuSenosti ¢i
postiehy.

V teoretické cCasti bakalaiské prace jsou vymezeny =zakladni pojmy a obecné
charakterizovan badminton, nastinéni pravidel, popis badmintonového vybaveni, faktory,
které do zna¢né miry ovliviiuji badmintonovy vykon, zdsady uderové techniky pfi
badmintonu a predstaveni zakladnich 0Uderti. Praktickd Cast je poté zaméfena na nacvik
zakladnich badmintonovych uderii. V této €asti uvedu nékolik moznych praktickych cviceni

Publikaci zabyvajicich se badmintonem neni mnoho, napiiklad ve srovnani s tenisem.
V pievazné vétsiné jsem se setkal s knihami, které bud’ teoreticky popisuji dopodrobna hru
badminton, co potfebujeme, v €em musime byt dobii, badmintonové udery spolecné
s technikou udert, ale chybéla mi u nich prakticka ¢ast, kde by byla uvedena moZna cviceni.
KdyZz uZz jsem naSel n&jakou publikaci, s konkrétnim nacvikem, chybély zase teoretické
poznatky o badmintonu, vybaveni, zakladni védomosti, které by zacinajici hra¢ badmintonu
mél urcité¢ védét. Jedna se spiSe o knihy pro trenéry, které zacinajici hrace pravdépodobné
nenadchnou. V této praci jsem se tedy pokusil spojit teoretickou Cast a pridat prakticky

nacvik.



Je to krasny pohled, jak badminton v Ceské republice roste, bohuzel literatury teorie a
nacviku je nedostatek, proto se kazdy piinos takovych poznatkli o badmintonu stava

uziteCnym.



2 Syntéza poznatku

2.1 Charakteristika badmintonu

Badminton je individualni raketovy sport a zaroven také jeden z nejrychlejSich raketovych
sportil. Na vrcholové zavodni trovni se rychlost micku pohybuje u nejlepSich hract mezi 300
- 400 Km/h. Svétovy rekord je 493km/h. Po celém svété ma badminton vice nez 230 miliont
aktivnich hraca a proto je patym nejpopularnéjSim sportem na celém svété. Po boku tenisu,
stolniho tenisu a squashe doplituje skupinu nejznaméjsSich palkovych sportti. Pro Sirokou
vetejnost je tento sport zndmy predevsim ve své rekreacni podobé (Mendrek & Novotna,
2007).

Podle Benese (1986) 1ze rekreacni formu hry provadét od Gtlého détstvi az do pomérné
pokrocilého véku. Rekreacni hraci Casto uzivaji zjednoduSenych pravidel upravenych pro
svoji potiebu spolu s nendkladnym vybavenim. Badminton jiz ovS§em neni ani na rekreacni
urovni pouze sportem, ktery se hraje na Cerstvém vzduchu pii bezvétii. Relativné malé hraci
pole kurtu umoziuje rozsifovani tohoto sportu nejen do hal sportovnich objektd, ale i do
Skolnich télocvicen, rekreacnich stiedisek apod. Diky tomu zazivd rekrea¢ni badminton v
dnesni dob¢ velky boom a badmintonové arealy rostou velkou rychlosti.

Badminton je bezpeény, nekontaktni sport vhodny pro divky i chlapce. Jeho
prostiednictvim si déti buduji zakladni sportovni dovednosti. Jelikoz na rekreaéni C¢i
amatérské trovni nevyzaduje hra zvladnuti uderové techniky, mize ji hrat témét kazdy.

Krésa tohoto sportu spo¢iva v obrovském mnozstvi variant, jak 1ze zahrat jednotlivé udery
a fesit rizné herni situace na kurtu, at’ se jedna o amatérskou ¢i vykonnostni aroven hrace. To
je pak zdrojem krasnych prozitkti a pociti ze zjisténi, co vSe je mozné s badmintonovym
mic¢kem dokazat (Mendrek, 2003).

Mezi Sirokou vefejnosti existuji dva pohledy na tento sport. Mnozi lidé ho vnimaji jako
rekreaéni sport. Vice ,,zasvéceni® lidé ho vnimaji jako zavodni sport s vyraznou dynamikou a
potfebou vysoké miry mentalni pfipravenosti, kde je zahrnuta pozornost, postiech a v
neposledni fadé i taktické mysSleni. V tomto pojeti badmintonu je dilezitd souhra vSech
dulezitych casti téla (Ruzicka, 2013).

Badminton se hraje po celém svété, v nékterych Castech svéta je v§ak mnohem oblibengjsi
nez v jinych. Nejpopularnéj§im se stal v asijskych statech, jako je naptiklad Cina, Japonsko,

Malajsie, Indie, Korea atd., ktefi jiz fadu let vychovavaji hrace svétové tridy, kterym patii
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nejvyssi mista svétovych zebfickd. OvSem ani evropské staty jiz v dneSni dob€ nezlstavaji
pozadu. V poslednich letech staty jako Dansko, Velka Britanie, Némecko se mohou také
pysnit hraci vysoké urovné, kterym se podafilo trvale vklinit mezi asijskou Spicku. Nejveétsi
zajem o badminton vypukl v roce 1992, kdy byl zafazen mezi olympijské sporty hrajici se na
letnich olympijskych hrach (Kalzenbergh, 2011).

3

Zavodni badminton je ,licovou stranou® badmintonu rekreacniho. Hraje se na
badmintonovych kurtech. V této hie je jiz pozadovana jistd naro¢nost na materialni vybaveni,
jako jsou tfeba salové boty, raketa, obleceni aj. Také je tu narocnost na rozvoj zakladnich
pohybovych dovednosti, jako je rychlost, sila, vytrvalost, obratnost. Dale pak zvladnuti
uderové techniky, taktické mysleni, schopnost velmi rychlych reakci, udrzeni dlouhodobé
pozornosti a soustiedéni. V pribchu utkadni se pravidelné stfidaji pohybové Cinnosti sttedni az
submaximdlni intenzity S c¢aste¢nym, chvilkovym uklidnénim pfi ukonceni vymeény. Hrac
neustdle stfida rychlé, impulsivni starty k micku, nasledné brzdéni a néavrat do stfedového
postaveni v co nejkrat§im Case. Praimérné utkani trva asi 20-60 minut, v této dob¢é hra¢ nab&éha
pfiblizn¢ 2 az 4 kilometry a musi reagovat na rychlost mice, kterd na kratkém tuseku u
Spickovych hraci dosahuje kolem 300 km/h. Na druhé strané sebelepsi kondi¢ni ptedpoklady
nemohou nahradit nutnost vysoké urovné technickych dovednosti a taktického mysleni
(Mendrek & Novotna, 2007).

Omosegaard (1996) uvadi, ze technika hry je pravé tim nejvice dilezitym prvkem hry,
ktery se musi zac¢ate¢nik naucit. Pro vrcholové hrace mlize byt naopak fyzicka a psychicka
piipravenost ¢i odolnost témi prvky, na kterych se musi nejvice pracovat. Badminton je velmi
intenzivni a dynamicka hra, pro ptedstavu a zajimavost slouzi porovnani dvou profesionalnich

zapasl v tenisu a badmintonu Tabulka 1 (Mendrek & Novotna, 2007).

tenis badminton
délka zdpasu 3 hodiny 18 minut 1 hodina 16 minut
mic ve hre 18 minut 37 minut
intenzita zapasu * 9% 48%
pocet vymén 299 146
pocet uder( 1004 1972
ubéhnuta vzdalenost 3,36 km 6,72 km

* doba mice ve vzduchu délend dobou zapasu
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Pocet vymén je pfiblizné 70 v kazdém setu, pocet startl do rGznych roht a stran ze
sttedového postaveni je asi 500 v setu, délka jednotlivé vymény 7-12S, pomér k prestavce
(1:1). Z této kratké charakteristiky je ziejmé, Ze badminton klade vysoké fyzické naroky na
hrace. Mimo kondi¢ni faktory, ve kterych maji znacné rezervy predevsim technicky vybaveni
hréci je podstatnym faktorem psychickd odolnost a anticipovani usmyslu soupeie (Benes,
1975).

Ve studii srovnavajici anticipacni schopnosti profesiondlnich badmintonovych hract se
sportovci jinych sportovnich odvétvi bylo zjisténo, ze anticipacni schopnosti badmintonovych
sportovcl jsou lepsi nez u hract napt. basketbalu, hazené aj. (Giilac, Devrilmez, Kirazci, &

Yiiksel, 2017).

2.2 ZaKladni pravidla

Podle Mendreka (2007) zékladnim principem a smyslem hry je odbit opefeny micek
prostfednictvim rakety pies sit’ na soupefovu stranu hfisté¢ tak, aby ho uz soupei nemohl
nasledovné odbit zpét. Odbijeni mice musi probihat bez ptedchoziho dopadu na zem z tzv.
voleje. Cilem hry je zisk bodl a ukonceni zépast po dosazeni ur¢eného poctu boda a poctu
vyhranych setd. Body se ziskavaji né€kolika zpisoby. Jednou z téchto moznosti je odehrani
micku tak, ze dopadne na stranu kurtu soupete. Dal§i mozZnosti je donuceni soupete k chybé,
ta mize byt zapfi¢inéna bud’ odehranim mic¢ku do zdmezi, do sité, nebo posledni moZnosti je

zasahnuti soupefte do tcla.

2.2.1 Los

Pied zacatkem kazdého zapasu probiha losovéani. Losovani se nejcastéji provadi vhozenim
micku o sit’ a hrac, na kterého ukaze hlavicka micku, mé pravo prvni volby. Vybira si bud’
stranu, na které chce zacinat hrat, nebo zda chce pfijimat ¢i podavat. Strana, ktera losovani

prohrala, mé zbyvajici volbu (Stadnik, 2006).
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2.2.2 Pocitani

V roce 2006 doslo k zasadnim zménam v pravidlech pocitani badmintonového zapasu.
Dtivodt bylo hned nékolik, tim nejpodstatnéj$im bylo zjednodusit samotné pocitani, zrychlit
pribéh hry a predevsim udélat zapas atraktivngjSim pro divaky (Mendrek & Novotna, 2007).

Do roku 2006 se hralo se ztratami na dva vitézné sety. Hrat se ztratami znamena, ze bod
muze ziskat pouze hrac, ktery mél na své strané¢ podani. Pokud vyménu vyhraje pfijimajici
hra¢, ziskava podani, nikoliv bod. Hra¢ musel uhrat 15 bodut, aby si set pfipsal ve svij
prospéch. Pouze v ddmské dvouhte to bylo 11 boda. Utkdni byla mnohokrat velmi zdlouhava,
a pro oko divaka se stavala az nudnou.

Co se ty¢e novych pravidel, hraje se na dva vitézné sety, do 21 bodd, beze ztrat. Pokud
nastane vyrovnany stav 20:20, hra pokracuje do doby, nez vitéz ziskd o dva body vice nez
porazeny. V piipadé stavu 29:29 vitézi ten, kdo prvni dosdhne 30 bodt (Bernacikova et al.,

2009).

2.2.3 Vymeéna stran a prestavky

Mezi 1. a 2. setem, piipadné mezi 2. a 3. setem, je prestavka trvajici presné 120 sekund.
Tato prestavka slouzi k vyméné stran, k odpocinku a k moZnosti koucovani trenérem. V
poloviné jednotlivych setii, poté co jedna strana dosdhne 11 bodi, je kratka prestavka v délce
60 sekund. Béhem kratsi prestavky nedochazi v 1. a 2. setu ke zméné stran, vyjimkou je

prestavka v poloviné 3. setu, béhem té si soupeti vymeéni strany (Stadnik, 2006).

2.2.4  Zisk bodu

V badmintonovém zapase dochazi k zisku bodii né€kolika zplisoby. Jednou z moznosti je
donutit soupeie k chyb€, nebo hra¢ vyhraje vyménu, kdyz se mi¢ dotkne zemé na soupetové
strané kurtu.

Mezi dalsi moznosti zisku bodu patii (Pecen, 2018):

e aut, hlavicka koSiku dopadne vné ¢ar
e micek skon¢i v siti, nebo proleti pod siti
e zasah stropu nebo stény

e hra odévem nebo Casti téla
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e minuti mi¢ku pii pokusu o podani
e dvojité zahrani

e zastaveni miCku na raketé

e jakykoliv dotyk sit¢ nebo sloupkil
e hra na stran¢ soupefe

e Dblokovani soupete

e pii podani nesmétuje raketa smérem dold a ider micku neni pod urovni pasu

Pfi urcitych situaci mize byt nafizen novy mi¢ (Pecen, 2018):
e hrac pfijimajici podani neni pfipraven
e micek se rozlozi v priabchu hry
e nelze rozhodnout, zda byl aut

e dotyk objektt v télocvicné (dle dohody a mistnich podminek)

2.2.5 Uvedeni mice do hry

Mic¢ se uvadi do hry podanim. Podavajici i pfijimajici hra¢ musi stat uvniti hraciho pole,
ne na ¢are. Musi se dotykat zemé& obéma chodidly. Pfijimajici hrd¢ smi vystartovat az po
provedeni podani, kdyZ podavajici hra¢ udefi hlavicku mic¢ku. Podani se provadi spodnim
uderem, micek musi byt zasazen pod urovni pasu podavajiciho hrace, za coz je povazovano
posledni Zebro. Raketa musi sméfovat doli a pohyb dopfedu musi byt plynuly, bez
jakéhokoliv naznacovani. Ve dvouhfe podava vzdy hrac, ktery vyhral predchozi vymeénu,
nebo ktery vyhral podani pti losu. Pfi sudém poctu bodli nebo pii skore 0 podava hrac z pravé
strany, pfi lichém poctu bodii podava hrac z levé strany. Podava se vzdy kifizem do protcjsi
strany kurtu. Mi¢ smi letét k prvni postranni ¢are a k druhé zadni lajné. Pfi ¢tythie musi hraé
podavajici strany rovnéz podavat zprava pii sudém poctu bodii nebo pfti skoére 0, zleva pfi
poctu lichém. Hraci opét podavaji kiiZem do protéjsi strany kurtu. Mi¢ smi letét pouze k prvni
zadni Care, ale az k druhé postranni. Hrac¢ pfijimajici strany, ktery naposledy podéval, zlstava
ve stejném podavacim poli a jeho spoluhra¢ ve druhém. Pokud ziskd bod podavajici strana,
podava dal tentyz hrac, jen si vymeéni pole se spoluhra¢em. Pokud ziské bod pfijimajici strana,
hra¢i své pozice neméni. Spoluhra¢i mohou zaujmout jakékoliv postaveni, kterd ovSem

nebrani ve vyhledu podavajicimu nebo ptijimajicimu hraci (Krajca, 2019).
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2.3 Badmintonové vybaveni

Jako kazdy sport ma i badminton své specifické vybaveni, které je nezbytné v piipadé, ze

chceme tento sport vykonavat na vyssi Grovni nez je aroven rekreacni.

2.3.1 Badmintonovy kurt

Badminton ve své zavodni podobé vyzaduje dostatecné prostorné a vysoké haly.
Sportovni badminton se odehrava na pravouhlém dvorci (obrazek ¢. 1), ktery ma rozmeéry
13,40 x 6,10 m pro ¢tythru a 13,40 x 5,18 m pro dvouhru a je vymezen ¢arami Sirokymi 4cm.

Mee

Podobné¢ jako u tenisu hrajeme pfi dvouhie na tzv. ,,uzsi hiiste*, kdy plati vnitini postranni

/4

lajny a zadni podavaci ¢ara, pti Ctythie hrajeme na ,,Sir$i hiisté”, kdy plati vnéj$i postranni
lajny a zadni podavaci ¢ara. Vyjimkou je pouze podani pfi ¢tythie, kdy mi¢ musi spadnout do
prostoru mezi predni podavaci ¢aru a zadni podavaci ¢aru pro &étythru. Cary jsou vzdy
soucasti hraciho pole. Badmintonové pole rozd€luje sit’ na dvé stejné poloviny. Sit’' je
natazend na sloupcich vysokych 155 c¢cm a ty jsou umistény u postrannich ¢ar pro Ctyrhru.
Uprostied kurtu je horni okraj sit€ vzdalen od povrchu kurtu 152,4 cm, na krajich je tato

vzdélenost 155 cm (Mendrek & Novotna, 2007) .
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Obrazek 1. Badmintonovy kurt (Stadnik, 2006).
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Pokud se v télocviéné nachazi pouze jedno hfisté, je potiebné, aby okolo néj byl volny
prostor na vzdalenost 1,25m. Jestlize velikost haly dovoluje pouziti dvou ¢i vice kurtd, pak
vzdalenost mezi dvorci je 0,75m a Im za koncovou c¢arou dvorce. Toto sou mezinarodni
pozadavky, v nasich podminkach se tyto vzdalenosti mohou korigovat a schvaluje je ptislusny

fidici organ pro domaci soutéze (Keniz, 1988).

2.3.2 Badmintonova raketa

K hrani badmintonu je nezbytna badmintonova raketa. Za poslednich 30 let vyvoj rakety
zaznamenal velké zmény. Zatimco diive se hralo s raketami dfevénymi, dnes uz jsou k
dostani rakety mnohem modernégj$i. Nejcastéji byvaji vyrobeny z grafitu, karbonu, titanovych
a kevlarovych vldken. To se projevilo zejména na vaze rakety, jeji pruznosti, elasticité a
prodlouzenim zivotnosti. Véha dne$nich raket u téch lehcéich byva 85 gramii i méné. Celkova
délka rakety nesmi byt vice nez 68 cm a §irsi nez 23 cm (Mendrek, 2003).

Ram rakety se sklada z n¢kolika ¢asti, hlava (head), kréek (throat), trup, nékdy se udava
hiidelka (shaft) a drzadlo (grip).

blava vakety

rip/rukojet
9 l

shaft/hridelkar

Obrazek 2. Badmintonova raketa (SportObchod, 2019).

Inovace raket, pouzité materialy a rizné technologie jednotlivych vyrobct davaji raketam
jeji specifické herni vlastnosti, které ovliviiuji techniku hry (Mendrek & Novotna, 2007).
e Stabilita — urcuje, jak se raketa chova pii odehrani micku mimo stfed plochy rakety.
Casto souvisi s tvarem hlavy rakety (klasicky vaji¢kovy, izometricky).
e Sila — pro hrace vyznavajici agresivni, silové pojeti badmintonové hry, Gtocny styl.

Vhodné jsou rakety, které maji $irsi a tuz§i ram a jsou vyvazené do hlavy.
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Kontrola — pro technické hra¢e. Vhodné jsou rakety s uz$im ramem a celkové

rovhomérnym vyvazenim rakety po celé plose.

K zakladnim fyzikalnim vlastnostem badmintonovych raket patfi hmotnost, vyvazeni, tvar

hlavy a tuhost ramu (Mendrek & Novotna, 2007).

Hmotnost rakety — udava se v gramech. Vaha dne$nich raket se pohybuje od 80 do
120g. Lehci rakety prenaseji méne sily a zatézuji tak vice télo, avSak v dnesni dobé¢ pii
implementovani novych technologii do raket, toto tvrzeni pomalu ztrdci na své
1épe vedou uder.

Vyvazeni rakety — udava se vmm a je vyjadienim podélného rozlozeni hmotnosti na
raketé. Vyvazeni mize byt ,,do hlavy*, to je vhodné pro agresivni, Gtocné hrace. Dale
vyvazeni ,,do ruky*, které je vhodné pro technické hrace, kteti kladou diraz na ptresné
umisténi kosiku s citem pro jednotlivé udery. Hojné pouzivané je vyvazeni ,, na stied®,
které se snazi o kombinaci ptedchozich dvou vlastnosti rakety.

Tuhost ramu (flexibility) — je méfitkem narazu micku na ram rakety. VéEtSinou se o ni
uvazuje v podélném sméru. Je urcujici pro vytvareni sily uderu. V ptipad¢ tuhosti
ramu se fidime dvéma pravidly: 1. ¢im vice je raketa pruznd, tim je 1épe ovladatelna a
méné uto¢na. Micek odehrany touto raketou leti menSi rychlosti a del§i letovou
trajektorii. Tento typ vyuzivaji hlavné Zeny a méné pokrocili hraci. 2. ¢im vice je
raketa tuha, tim je uto¢néj$i a mnohem hiie ovladatelnd. Vyuzivaji ji pfedevSim muzi
a pokrocilejsi hraci, protoze tato raketa odehraje micek o velké letové rychlosti ptimou

trajektorii.

Pozornost bychom méli vénovat i rukojeti, tzv. gripu. Vyrabi se v ruznych velikostech.

Pro Zeny a déti je vhodnéjsi tenci rukojet’, pro muzZe tlust§i. Jeho velikost 1ze jednoduse

upravit pomoci omotavky, ktera se nejcastéji vyrabi ze syntetickych materialtt nebo froté.

Zalezi na tom, co hraci vyhovuje. Vhodna omotavka ma dualezitou funkci pi1 komfortu drzeni

rakety, odsavani potu z dlané v pribéhu hry a brani tak klouzani ¢i Gaplnému vypadnuti rakety
z ruky (Mendrek, 2003).

V dne$ni dob¢ plni zejména internetové obchody obrovské mnoZstvi badmintonovych

raket. VéEtSina vyrobcli vyrdbi modelové fady raket pro déti, zaateCniky a rekreacni hrace,

sttedné pokrocilé a zavodni hrace. Vybér rakety neni jednoduchy ukol a mél by odrazet herni
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uroven a herni styl hrace. Menderek a Novotna (2007) uvadi, ze raketa ovliviwje vysledny

herni vykon asi o 10 — 15%.

2.3.3 Badmintonovy vyplet

Dulezitou soucasti rakety, ktera ovliviiuje jeji herni vlastnosti je vyplet. Nové rakety se ve
ovlivituje cena rakety. Tyto vyplety vétSinou kombinuji kvalitu a Zivotnost. U lepSich raket je
vyplet vybiran s ohledem na herni ladéni rakety, tak aby jeji vlastnosti podpofil ¢i zvyraznil.
ZkuSeni hraci si vyplet vybiraji sami, nejen podle specifikaci vypletu ale pfedev§im na
zaklad¢ predchozich zkuSenosti. Nezélezi jen na vybéru dobrého vypletu, ale diilezité je i jeho
napnuti, které rovnéz ovliviiuje samotnou hru. Tvrdsi vypleteni raket generuje vétsi rychlost
micku a razanci uderti, nehodi se ale pro technickou hru, kdy se snazime o ptresné¢ vedeni
micku. Pro tuto hru je lepsi mensi napnuti vypletu. Tvrdost vypletu se udava v kilogramech.
Vyrobci Casto uvadéji doporucenou tvrdost, na kterou je mozné vyplést raketu bez poskozeni
ramu.

Mekké vyplety se doporucuji pro zacinajici hrace a mirné pokrocilé, naopak tvrdé vyplety
pokrocilym a profesiondlnim badmintonistim (Jersak, 2016).

Nutné je brat na zfetel, Ze kazdy vyplet se asem povoluje, a to i v zavislosti na stylu hry a
cetnosti hrani. Je jisté, Ze vyplet po n&jaké dobé pravidelného pouzivani bude mit jiné
vlastnosti nez Cerstvé vypleteny. Proto zkuSeni ¢1 zavodni hraci si raketu pravidelné pieplétaji,
1 kdyZ nedoslo k jeho viditelnému poskozeni.

Vyplety se rozd€luji do dvou skupin dle materialu struny:

e pfirodni struny - jsou tenci, vyrdbé&ji se ze zvifecich stfivek a jsou drazsi. Jejich

nevyhodou je jejich kiehkost, tim pddem mensi Zivotnost

e umélé struny - jsou obvykle tlustsi, vyrabéji se z nylonu, jsou levnéj$i a maji delsi

trvanlivost

vvvvvv

zéaroven jsou ale nachylnégjsi k prasknuti (Mendrek & Novotna, 2007).

18



Obrazek 3. Badmintonovy vyplet (SportObchod, 2012).

2.3.4 Badmintonovy micek

Castym vyrazem, se kterym se setkavame pii pojmenovani badmintonového micku, je
,»KoSicek®”. Spravna ceskd terminologie pro zdkladni badmintonové nécini je "raketa" a
"mic¢ek". U laikl ¢asto dochdzi k zaménovani vyrazii a uzivaji pojmy palka a kosicek. Palka
se vSak pouziva ve sportovnich odvétvich jako stolni tenis, baseball nebo kriket. Raketa se od
palky lisi tim, ze ma vyplet. Co se tykad kosicku, situace je slozitéjsi. Badmintonové micky
skute¢né koSi¢ky ptipominaji, anglicky termin pro micek je "shuttlecock" (a odliSuje tak
badmintonové micky od bézného "ball"). U nds se vSak vZzilo obecnéjsi oznaceni "micek" a o
"kos$i¢cich" mluvi pouze laici a néktefi rekreacni hraci (Krajca, 2010).

Badmintonové micky se vyrabi dvéma zpisoby, z husich per nebo plastové z nylonu.
Micky z husich per tzv. “pétaky* jsou drahé, ale maji lepsi letové vlastnosti. Skladaji se z 16
husich per zasazenych do korkové hlavicky. PouZzivaji se pfi vSech vrcholovych turnajich a
mezinarodnich zapasech. K dispozici je vice druhli péfovych micku, které se pouzivaji
v zavislosti na okolni teploté. Tyto micky maji kratkou Zzivotnost, jen malé zalomeni

pouzitého pefi, méni letové vlastnosti micku (Pool, 1982).

Obrazek 4. Pétovy micek (Administrator, 2017).
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Nylonové mic¢ky jsou oproti péfovym levnéjsi a maji mnohem delsi zivotnost. Jsou hojné
pouzivany amatérskymi hra¢i a u amatérskych turnaji. Snahou vyrobcii je pii vyrobé
nylonovych micku co nejvice se piiblizit letovym vlastnostem péfovych mic¢ka (Pool, 1982).

Nylonové micky se vyrabéji v bilé nebo zluté barve, ve tfech rychlostnich variantach, o
rychlosti micku vypovida barevny prouzek, ktery je nalepeny na korkové hlavicce.

e Cerveny prouzek - jsou to nejrychlejsi micky, hodi se do chladnéjSich podminek

e modry prouzek - jde o stiedné rychlé micky, vhodné pro pouziti pii teplotach haly asi

15 — 25 stupnti Celsia
e zeleny prouzek — jsou micky pomalé, vhodné pii vyssSich teplotich nebo pro pouziti

Vv halach nachézejicich se ve vyssi nadmotské vysce

2.3.5 Obleceni

V badmintonu se na oblec¢eni nekladou zadné vysoké naroky. Zalezi pouze na uvazeni a
vkusu hréace, jaky materidl, stiih ¢i barvu svého obleceni si vybere, v ¢em se citi pohodIné.
Dulezité je snad jen to, aby bylo z vhodného prody$ného materidlu. Mnohem vice pozadavkl
je v badmintonu kladeno na spravnou salovou obuv. Tento sport je velmi naro¢ny na rychlost
reakce, Casté a rychlé zmény smérti a v neposledni fad¢ i na zrychleni a zabrzdéni na kratkém
useku. Také povrchy télocvicen se od sebe Casto lisi, mizeme hrat na parketach, palubkach,
hrajeme, neklouzala a byla svétlé barvy, abychom nenicili povrch télocviény. Déle by méla
obuv tlumit narazy nohy piedev§im ve své patové ¢asti, méla by byt lehka a udrZzovat nohu

pficné 1 podélné stabilni (Mendrek & Novotna, 2007).
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2.4 Sportovni vykon

»Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce.
Jeho obsahem je uvédoméld pohybova ¢innost zaméfend na feSeni ukolu, ktery je vymezen
pravidly jednotlivych disciplin, zavodu, soutézi a utkani“ (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001,
8).

Sportovni vykon jako cil sportovniho tréninku a soucasné i jeho prostiedek odrazi
celkovou urovenn specialni a vSeobecné pfipravenosti sportovce. Vyjadfuje se v ném
prostfednictvim pohybové ¢innosti mira (vrozenych i ziskanych) dispozic jedince, které
podminuji a umoziuji provedeni sportovni ¢innosti na vysoké urovni. Sportovnim vykonem
oznacujeme prubéh i vysledek dané ¢innosti (Dovalil, 1982).

Podle Choutky a Dovalila (1991) je sportovni vykon charakterizovan jako vysledny projev
vykonnostniho rozvoje sportovce a ovliviiuji ho tyto vlivy:

e vrozené dispozice - maji povahu vloh, nadani ¢i talentu. Prostfednictvim pohybové
¢innosti se nékteré z dispozic aktivizuji a rozvinou v nejvyssi kvalitu oznacovanou
jako talent.

e vlivy pfirodniho a socidlniho prostiedi - podminiuji vyvoj jedince a jeho vrozenych
dispozic. Z téchto vlivii maji velky vyznam materialni podminky a ¢asové moznosti,
které urcuji rozsah a kvalitu pohybového rozvoje jedince.

e vliv tréninkového procesu - predstavuje dlouhodobé a cilevédomé pulisobeni

tréninkového a soutéZniho zatiZeni roz¢lenéného do ptislusnych etap.

Sportovni vykon je podle Lehnerta et al. (2001) uceleny systém s vlastni strukturou,
vytvarejici sit’ vztahli a vazeb jednotlivych faktori. Déale Lehnert (2001) uvadi, ze kazdy
faktor je oznaCovan jako prvek, ktery se podili na Grovni sportovniho tréninku. Jednotlivé
faktory maji rtiznou dulezitost pro koneény vykon a délime je na faktory pro vykon
rozhodujici a na faktory s mensi diilezitosti.

Dovalil et al. (2009) charakterizuje faktory jako relativné samostatné soucasti sportovniho
vykonu vychazejici ze somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych, a psychickych

zakladl vykonti.
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2.5 Herni vykon

Herni vykon je sportovnim vykonem svého druhu v jednotlivych sportovnich hrach. Je
dan prubéhem a vysledkem specifické sportovni Cinnosti v d&ji utkéni. Herni vykon je
podminén kvalitou vztahu, a to vztahu k ostatnim ucastnikiim, k prostoru a ke spole¢nému
pfedmétu. V utkani dochazi k mnoha interakcim mezi hraci jednoho druzstva a soupeiem.
Teorie sportovnich her rozliSuje pojmy — individualni herni vykon a tymovy herni vykon

(Lehnert et al., 2014).

2.5.1 Individualni herni vykon

HIndividudlni  herni vykon je definovan jako suma hernich cinnosti realizovanych
V prithéhu utkdani nebo jako jev, ktery je tvoren vSemi interakcemi hrace s jeho okolim
V priubéhu utkani* (Lehnert et al., 2014,15). V utkani se jednotlivé reakce hrace navenek
projevuji jako herni ¢innost jednotlivce. Herni ¢innosti jednotlivce 1ze rozdélit na jednotlivé
dovednosti, které na sebe navazuji a navzajem se ovliviiuji. Tyto dovednosti vytvaieji herni
¢innost jednotlivce. Individualni herni vykon tvofi systém jednotlivych vykoni ve vSech
hernich dovednostech realizovanych ve specifickych podminkach utkéni a jejich vzajemnych
vazeb, a tvofi zaroven subsystém v systému tymového herniho vykonu a tim i v systému

sportovniho tréninku (Lehnert et al., 2014).

2.5.2  Tymovy herni vykon

Jednotlivé individudlni herni vykony povaZujeme za prvky tymového herniho vykonu,
jsou to subsystémy tymového herniho vykonu. Vzijemnou interakci mezi jednotlivymi
subsystémy individudlnich hernich vykonii a jejich samostatnymi vlastnostmi je tvofen
systém tymového herniho vykonu. ,, Tymovy herni vykon definujeme jako otevieny systém
tvoreny subsystémy individualnich hernich vykonii s jejich vzajemnymi vztahy “ (Lehnert et al.,
2014,15).
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2.6 Badmintonovy herni vykon

Badminton je velmi komplexnim sportem. Uroveii hry a vykon kvalitniho hrage zavisi na
souhie vSech faktorti, které tento vykon ovliviluji. Mezi zdkladni faktory, které nejvice
ovliviiuji badmintonovy vykon, patii kondi¢ni, technicky, takticky, psychicky.

Z vysledku studie Jaworsky et al. (2018) vyplyva, ze systém faktort, které uréuji uspéch
v badmintonu je tvofen somatickymi znaky (vyska téla, Sitka ramen, rozsah pazi, rozsah
pohybu v zapésti aj.), neurofunkénimi schopnostmi (prostorova orientace, komplexni reakce
aj.) a fyzickymi schopnostmi (sila dolnich a hornich koncetin, sila trupu, rychlost aj.).
Pti¢emz fyzické schopnosti jsou dominantni.

Bernac¢ikova, Kapounkova, Novotny a kol. (2011) uvadéji rozdéleni badmintonového

vykonu na obrazku €. 5.

- somatotyp: pfevaha
mezomorfni slozky

J’ . SOMATICKE
@

%

-

BADMINTONOVY VYKON Ve

- analytické schopnosti
* vybér optimalniho feseni
- strategie

Obrazek 5. Faktory badmintonového vykonu
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2.6.1 Kondicni faktory

Kondiéni schopnosti jsou pievazné procesy energetické. Radi se sem schopnosti silové,
rychlostni a vytrvalostni (Mékota & Novosad, 2005).

Za kondic¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. V kazdé
pohybové Cinnosti, kterd tvoii obsah sportovnich vykont, lze identifikovat projevy sily,
vytrvalosti, rychlosti aj., jejich pomér se podle pohybovych ukolt lisi. Predpoklada se, ze jde
o projevy pohybovych schopnosti ¢loveéka, o nichz vypovidaji urcité charakteristiky pohybt
napiiklad jejich trvani, rychlost, pfekondvany odpor, slozitost pohybu, pfesnost provedeni
apod. (Dovalil, 2002).

Podle Mendereka a Novotné (2007) soucasna podoba badmintonové hry vyzaduje rozvoj

zakladnich pohybovych schopnosti jako je rychlost, vytrvalost, sila, obratnost a koncentrace.

Rychlostni schopnosti

V badmintonu je velice dllezita akéni a reakéni rychlost. Hra¢ musi v co nejkratS§im Case
zhodnotit herni situaci na dvorci a rozhodnout se pro co nejlepsi a nejefektivné;si fesent.

Reakéni rychlost ¢lovéka se vyznaCuje schopnosti reagovat na urcity podnét v CO
nejkrat§im Case. Hlavnim kritériem je zde Cas. Rychlost reakce je také zavisla na velikosti
podnétu, druhu reflexu a citlivosti receptoru (Kasa, 2002).

Akeéni rychlost neboli acyklicka rychlost je charakterizovana vykonanim rychlého,
jednordazového pohybu v co nejkrat§im €ase pozadovanou technikou. Je to schopnost, ktera

vyZzaduje vysokou miru koncentrace hrace a vysokou uroven vybusné sily (Administratorius,
2010).

Silové schopnosti

V badmintonu je potfeba vybusna dynamicka sila dolnich koncetin. Predev§im se zapojuji
extenzory kolen, lytkové a hyzd’'ové svaly. Dochazi zde k ¢astym skokim, vypadim rychlym
startim a prudkym zastavenim s naslednym opétovnym odrazem. Diilezité jsou také svaly
pletence ramenniho pfi odehrdvani mic¢ku a svaly trupu pfi rotacich.

Podle Dovalila (2002) se motoricka schopnost sila dale dé€li na silu maximalni, silu

rychlou, silu vybusnou a silu vytrvalostni. Sila maximalni udava velikost maximalniho
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mozného odporu. Sila rychla a vybusna je schopnost ptekonavat nemaximalni odpor vysokou
az maximalni rychlosti. Sila vytrvalostni uréuje, po jakou dobu jsme schopni piekondvat

nemaximalni odpor, nebo dlouhodob¢ odpor udrzovat.
Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou spojeny s vykonavanim dlouhodobé ¢innosti na urcité Grovni
intenzity bez sniZeni efektivnosti pohybové €innosti. S prodluZovanim Casu intenzita klesa,
naopak v kratsim ¢asovém useku je mozné vykonavat pohybovou ¢innost s vyssi intenzitou.
V zavislosti na ¢asu a intenzit¢ pohybové ¢innosti se odlisuji energetické pozadavky a zptisob
jejich zabezpecovani. Vytrvalostni schopnosti jsou opfeny predev§im o aktivaci oxidativniho
(aerobniho) energetického systému. Pii stfednédobé ale hlavné kratkodobé vytrvalosti hraje
vyznamnou roly pfi energetickém kryti i laktatovy (anaerobni) systém (Moravec, 2007).

V badmintonu jsou pouzivany vSechny druhy vytrvalosti, nejvice vSak rychlostni
vytrvalosti. Pohybova c¢innost je velice pestra, od rychlych startd s vysokym stupném
intenzity zatiZzeni aZ po faze relativniho klidu a soustfedéni. Pfi badmintonu se vyuzivéa jak
aerobniho, tak anaerobniho zptisobu energetického kryti. Energetické potieby organismu pfi

utkdnich primarné zavisi na délce vymeén.

ANAEROBNI

Obrazek 6. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem badmintonového vykonu - mi¢ ve hie

(Bernacikova et al., 2011).
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2.6.2  Takticke faktory

Nejen pii badmintonu ma taktika obrovsky vliv na vykon. Tento faktor je rozhodujici
predevsim v zapasech, ve kterych jsou soupefi po technické a kondi¢ni strdnce na stejné
urovni. Hra¢ by mél znat slabiny své i svého soupete. Velikou roli zde hraje herni inteligence.
Dilezity je vybér optimalniho feSeni herni situace a zvoleni spravné strategie.

Taktiku tvoii komplex poznatkli a zkuSenosti o vedeni sportovniho boje a jejich
praktického uplatnéni s cilem dosahnout optimalniho a planovaného vysledku (Dovalil,
2008).

Meruiika (1986) charakterizuje taktiku takto:

e taktika je reakce hrace na urcitého soupete, na ur¢itém hiisti za uréitych podminek

o taktika je hodnoceni, vybér a uskutecnéni sportovnich pohybt

e taktikou rozumime vybér optimalniho boje v konkrétnich podminkach

e taktikou také rozumime, Ze se hra¢ snazi ptivést soupefe pii hife do nepfiznivych

situaci a vyuzit je ve svilj prospéch

2.6.3 Technicke faktory

Dovalil a kol. (2009) uvadi, Ze technikou se rozumi ucelny zptsob feSeni pohybového
ukolu, ktery je v souladu s mozZnostmi jedince. Pro badminton je technika velmi dulezita.
Nelze ji nahradit ani dobrou fyzickou pfipravenosti. Vysoka troven technickych dovednosti
spole¢né s taktikou hry ovliviiuje v nejvyssi mife celkovy vysledek utkani.

Dnesni zplisob badmintonové hry oproti minulosti, je mnohem rychlejsi, razantngjsi,
ptipravou nebo skvélym taktickym myslenim. ,,Technika s taktikou na jakékoliv herni vrovni
hrace, je oblasti, ktera v rozhodujici mire ovliviiuje vysledek zapasu. Pouze hrac, ktery dobre
zvladne techniku a dosahuje vysoké technické urovne, muzZe plné uplatnit svou télesnou
pripravenost a taktické znalosti. O celkové urovni zviddnuti technickych dovednosti
V badmintonu rozhoduji dve slozky: technika provedeni jednotlivych uderi a spravna technika
pohybu po dvorci“ (Menderek & Novotna, 2007,31).

Dovalil (2009) oznacuje techniku za dovednost, ucenim ziskany piedpoklad spravné,

rychle a usporné tesit urcity tkol, €ili efektivné vykondvat urcitou ¢innost.
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2.6.4  Psychicke faktory

Rubas (2019) uvadi, badminton patii mezi tzv. heuristicko individualni sporty, ve kterych
sportovci svymi schopnostmi, dovednostmi a vlastnostmi pifekonavaji odpor soupete a to bud’
Vv pfimém kontaktu snim, nebo bez fyzického kontaktu S pouzitim sportovniho nacini.
Z psychologického hlediska jsou vyznamné piedevsim heuristické neboli tvotivé schopnosti,
na kterych zavisi stanoveni vhodné strategie a taktiky vedeni sportovniho boje podle povahy a
sily soupefte, stavu utkani, pribéhu zapasu atd. Sportovec se musi umét rychle rozhodovat,
avsak rychlost rozhodovani by neméla snizovat jeho kvalitu.

Vyznamna je rovnéz i citlivost vnimani pohybu i plynouciho ¢asu v utkani. Vystupiiované
jsou také naroky na volni vlastnosti, jako jsou iniciativita, rozhodnost, houzevnatost, ale 1
sebeovladdni ve smyslu odolnosti vi¢i nartistajicimu emocénimu napéti, obzvlasté¢ ve
vypjatych koncovkach zapasu, i tendencim nechat se strhnout k neuvazené reakci. Vyznamné
jsou specialni védomosti stejné tak dovednosti a tiroven jejich zvladnuti.

Je ovSem nutné si uvédomit, Ze kazdy sportovec je jiny, osobnost sportovce je ur¢ovana
dlouhodobym plisobenim tii skupin Cinitell:

1. Vrozené anatomicko-fyziologické predpoklady sportovce
2. Zivotni prostiedi, predsportovni, sportovni a mimosportovni
3. Vychovné plisobeni

Cilem psychologické ptipravy je urychlovat a zkvalitilovat celkovou adaptaci sportovce
na ptirodni a spolecenské podminky sportovni ¢innosti, zejména na adaptaci jeho psychickych
funkci a jeho osobnosti na soutéZzni podminky. Dilezity faktor v psychické ptipravé hraje
motivace (Merurika, 1986).

~Psychologickou pripravu lze charakterizovat jako proces zaméreny na rozvoj psychiky

sportovce vzhledem k poZadavkiim sportovniho vykonu, resp. soutézi ve sportu“ (Lehnert,

Novosad, & Neuls, 2001,22).

2.6.5 Somaticke faktory

Vykon jednotlivce je stejné jako v kazdém jiném sportu tak i v tenise ovliviiovan faktory,
jejichz nedilnou soucasti jsou pravé hodnoty télesnych rozméri. Na vrcholové urovni

sportovce zastavaji roli urcitych predpokladii pro dosazeni co nejvysSich vykont. Mezi

vvvvvv
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Podle Dylevského (2009) somatotyp zachycuje prostorové utvaieni lidského téla
vyjadiené délkovymi, Sitkovymi a obvodovymi rozmeéry a jejich pomery.

Zjednodusen¢ mizeme fict, Ze tvar lidského téla se déli do tiech zékladnich somatotypt:
endomorfni (obézni), izomorfni (svalnaty) a ektomorfni (hubeny).

Tyto jednotlivé komponenty se u kazdého jedince vzijemné kombinuji a jejich
zhodnocenim Ize urcit, kterd komponenta pievazuje a na zdkladé této informace urcit
somatotyp. Somatotyp se generuje na zakladé tiech cCisel, prvni Cislo oznacuje endomorfni
komponentu, druhé c¢islo mezomorfni komponentu a tfeti Cislo ektomorfni komponentu.
Stupnice pro kazdou komponentu je od nuly, pfiCemz hodnota komponentu do 2,5 se
povazuje za nizkou, od 3,0 do 5,0 za priimérnou, od 5,5 do 7,0 za vysokou a od 7,5 hovotime

jiz o krajnim podilu dané¢ komponenty.

F 178** 165**
Télesna vySka fem] 180* 172*
74** 58**
Hmotnost [kg] 70* 60*
Procento tuku %] pod10** pod19**
Somatotyp 2-4-3** 3-4-3**
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cerven 2010 (Bernacikova et al., 2011).




2.7 Tréninkova jednotka

,, Tréninkova jednotka je zdakladni organizacni formou tréninkového procesu* (Lehnert et
al., 2001,53).

V tréninkové jednotce se realizuji ukoly vychazejici z koncepce tréninku, ktera je
ztvarnéna v cyklech rtizné délky. Kazda tréninkovéa jednotka by meéla byt odpovidajicim
zpusobem motivovana, aby byl vyvolan aktivni zajem (sportovec by mél védét, proc
jednotliva cviceni provadi). Opacny ptistup efektivitu snizuje (Dovalil, 2008).

Podle Mendreka a Novotné (2007) by kazda tréninkova jednotka méla byt postavena tak,
aby jeji napln a obsah byly redlné¢ dosazitelné, vzhledem k véku, pohlavi, pohybovym
dovednostem hract atd., pfiméfené narocné, zajimavé a motivani. Rozdéluji kazdou

tréninkovou jednotku do Etyft €asti, a to ivodni, ptipravnd, hlavni a zavérecna.

2.7.1  Uvodni cast

Trva obvykle 5-10 minut. Hlavnim cilem je seznamit svéfence s hlavni nédplni tréninku,
pripravit je na to co je ¢ekd. Navodit spravnou atmosféru pted zahajenim tréninku, aby se

hra¢i mohli pln€ soustfedit na trénink.

2.1.2 Pripravnd cast

Naplni této ¢asti je rozcviceni. Cilem je pfiprava organismu a jeho nabuzeni na nasledujici
zatéz. Kvalitni rozcvi€eni plsobi preventivné proti moZnosti zranéni. Dobré rozcviceni trva
asi 20 minut. Rozcviceni se sklada ze vSeobecného rozcviCeni, kde dochazi k rozehrati
velkych svalovych skupin celého téla, naptfiklad rozbéhanim, gymnastickymi prvky,
simulovani tderové techniky nebo prace nohou. Dale nasleduje specialni rozcviceni, kterym
rozumime rozehrani na kurtu. Zacindme kratSimi Udery u sit€¢ a postupné pirechdzime

K intenzivnéj$im udertiim ze zadni ¢asti dvorce.

2.7.3  Hlavni c¢ast

Délka hlavni ¢asti se pohybuje v rozsahu 80 — 120 minut, jejim obsahem jsou hlavni ukoly

tréninkové jednotky. Forma a népln zavisi pfedev§im na tom, ve které ¢asti obdobi sportovni
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pfipravy se nachazime. Napftiklad v pfipravném obdobi pfevazuji tréninkové jednotky, jejichz
hlavni naplni je rozvoj pohybovych schopnosti a celkové kondice, dale u¢eni a nacvik novych
uderti. Oproti tomu v zdvodnim obdobi je hlavnim cilem tréninkové jednotky zdokonalovani

techniky a taktiky formou hernich kombinaci ¢i cvicnych zapasi.

2.7.4 Zavérecna cdst

Ukolem zavére¢né &asti je, aby trénink nekonéil plnou zatézi, ale pomalé zklidnéni
organismu. V zavérecné c¢asti mizeme do tréninku zafadit naptiklad nacvik podani,
kompenzacni cviceni, stre¢ink atd. Hlavnim cilem zavérecné Casti je pfedevSim kvalitni
uvolnéni po tréninkové zatézi. M¢la by trvat 5-15 minut. Dobie provedena faze uvolnéni

podstatné¢ zkracuje Cas potiebny pro regeneraci a odpocinek sval.

2.8 Motorické uceni

Motorické neboli pohybové uceni je specificka forma uceni, kdy je jedinec schopny
zvladat nebo opakované provést pohybovou aktivitu. Pfi této formé uceni jedinec zapojuje jak
svalovou, tak pfedevsim mozkovou Cinnost zaroven. Proces pohybového uceni, pii kterém
vznikaji pohybové ndvyky na zéklad€ fidicich a kognitivnich procest, je fyzickou i dusevni
¢innosti, vysledkem této ¢innosti je pak pohybova inteligence (Kristofi¢, 2006).

M¢kota a Cuberek (2007) charakterizuje motorické uéeni jako dovednost, neni to vrozena
schopnost, ale ziskanid. Zmény, ke kterym v procesu osvojovani pohybové dovednosti
dochazi, jsou trvalého razu. Proto pii patficném osvojeni dovednosti v procesu motorického
uceni nedochdazi ani pii nékolikeré absenci daného pohybu k zapominani.

Motorické uceni je dlouhodoby proces, ve kterém dochézi k osvojovani a zdokonalovani
pohybovych dovednosti. Tento proces se uskuteciiuje na trovni fyziologické, psychologicke,
pticemz jsou piislusné zmény vyvolany pedagogickymi zasahy. Z Casového hlediska a z
hlediska stupné zvladnuti pohybové dovednosti, pak miizeme tento proces rozdélit do ctyf
fazi. Dle toho pak miZzeme pomérné piesné urcit, ve které fazi nacviku se jedinec nachazi

(Valach, 2008).
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2.8.1 Faze I - generalizace

V prvni fazi motorického uceni se hraci seznamuji s novymi pohybovymi dovednostmi.
Velmi dilezité je vytvoreni spravné piedstavy o nacviCovanych dovednostech za pomoci
nazorné ukazky prostfednictvim trenéra a jeho instrukci. Hlavnim tkolem a vysledkem této
faze je provedeni osvojované pohybové cCinnosti v hrubé formé. Hra¢ musi byt neustale

dostate¢né motivovan (Vilimova, 2002).

2.8.2 Faze 2 — diferenciace

Celkova struktura pohybové dovednosti se postupné zpeviluje. Piedstava se detailizuje,
zvySuje se podil pohybového vniméni a koncentrace. Koordinace pohybl se zlepSuje, mizi
veétsi nedostatky. Zdokonaluje se spojovani pohybt. Vyraznéji se prosazuje fizeni a regulace

pohybi, zpétné vazby jsou ucinnéjsi, casové a dynamické parametry se stabilizuji. Celkova

uc¢innost pohybt dosahuje vyssi urovné (Dovalil, 2009).

2.8.3 Faze 3 —automatizace

Vnimani je nyni komplexni, uplatiiuji se v ném zpevnéné specifické vzorce. Koordinace
pohybti je na vysoké rovni a vSechny ¢asové a dynamické parametry jsou sladény, plné se
zde také uplatiiuje védoma kontrola. Rizeni a regulace pohybil, véetné zpétnych vazeb jiz
funguje dobie. V dovednosti se integrovaly i dalsi faktory vykonu, ktery je vysoky (Dovalil,
2009).

2.8.4 Faze 4 — tvoriva koordinace

Dochazi ke kone¢nému osvojeni c¢innosti, k nimz pfistupuje kreativita. Osvojenou
dovednost lze uplatnit v riznych podminkach. Typické je tvorivé uplatnéni osobnosti
Vv individualni technice. Naucené pohybové dovednosti, hra¢ uplatiiuje v novych a vyssich
kvalitdich. Dovednosti se vzajemné spojuji, kombinuji a ptipadné vytvaieji nové origindlni
pohybové dovednosti umoziujici originalni, piekvapivé zplisoby feSeni hernich situaci

(Vilimova, 2002).
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Jednotlivé faze motorického u€eni zahrnuji jak charakteristiky aktivit trénujiciho, tak i
smér pusobeni trenéra a dosazenou Uroven regulaci. Terminu faze se také uziva
k charakteristice dosazenych urovni prozatimnich spoji v centralni nervové soustavé.
Motorické uceni je procesem kontinudlnim, kdy nelze vynechat po sob¢ jdouci faze, ale
jednotlivé faze plynule prechazeji postupné se vzristajici tendenci. Rozsah jednotlivych fazi
je u kazdého jedince individudlni, avSak kontinuita jednotlivych fazi je naprosto neménna.

Aktivni zapojeni jedince do procesu je nezbytnou soucasti (Rychtecky & Fialova, 1998).

2.9 Zasady uderové techniky

Badminton je hra zaloZend na tderech a pohybu po kurtu, zdroven na mysleni a planovani.
Neexistuje proto samostatny pojem ,technika® v badmintonu. Jsou pouze rGzné situace
Vv pribehu zapasu, které hra¢ musi vyiesit a technika je zde instrumentem, ktery ndm pomaha
najit co nejvhodnéjsi feseni (Mendrek & Novotna, 2007).

Pii nécviku uderti je tfeba si vS§imat pfedevSim praci nohou a pohybu po kurtu. Prace
nohou spojend s pohybem po kurtu ptredstavuje v badmintonu polovinu Gspéchu. Déle je to
drzeni rakety, na které je potieba klast diiraz hned od zacatku, nebot’ od néj zavisi dokonalé
vyuzivani rakety, presnost a razance uderu (Keniz, 1988).

Hlavnimi ¢&stmi téla, které se zapojuji do prace pii provadéni udert, jsou prsty rukou,
zapésti, svaly na piedlokti uderové ruky, zddové svalstvo a svalstvo nohou. Svalové skupiny
na uderoveé ruce rozhoduji o spravném provedeni pohybu a vyvinuti sily pti tideru. Jedna se o
rotacni pohyby ptedlokti, rotatni pohyby v ramennim kloubu a thel v loketnim kloubu. Diky
rota¢nim pohybtim pfedlokti (pronace a supinace) dochazi k vytvoteni a pfenosu maximalni

rychlosti na hlavu rakety (Mendrek, 2003).

2.9.1  Drzeni rakety

Spravné drzeni badmintonové rakety je zakladnim stavebnim kamenem pro badminton. Je
predpokladem pro zvladnuti techniky vSech udert. Pozdéjsi odvykani nespravného drzeni je
velmi obtizné. Vyuku proto zafazujeme jiz v pocatcich badmintonového tréninku.
Pravidelnou kontrolou se snazime co nejdiive chyby a nedostatky odstranit, je to prvni krok

ke zvladnuti tderové techniky (Mendrek & Novotna, 2007).
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Zékladni typy drzeni badmintonové rakety:

e univerzalni

e bekhendové

e placackovité

Univerzalni drzeni je zdkladnim drzenim v badmintonu, diive se nazyvalo forhendové
drzeni. Nespornou vyhodou tohoto drzeni je, Ze pfi jeho spravném zvladnuti jsme schopni
zahrat vétsinu badmintonovych udert.

Keniz (1988) popisuje zptisob drzeni rakety. Hra¢ uchopi raketu do levé ruky za hiidelku
tak, aby pficné struny smétovaly kolmo dolu k zemi. Rukojet’ uchopime pravou rukou jako
pfi podavani rukou témét na jejim konci. Na horni plose rukojeti tvoii palec a ukazovak
,vidlici®, pismeno V.

Bekhendové drzeni se pouziva pti zahrdvani prudkych sklepavanych mict z bekhendové
strany u sité, nebo pii obrannych uderech z bekhendové strany. Timto zpisobem drZzeni se
zahravaji obvykle udery pied télem. Jak jiz z jeho nazvu vyplyva, je to drzeni slouzici plné k
jedinému ucelu, bekhend by mél byt delsi, rychlejsi a presnéjsi. Zakladem tohoto drzeni je
dominantni uloha palce, ktery se posune na horni plochu rukojeti, ostatni prsty se upotadaji
proti palci, tak aby se jeho sila pii plisobeni na raketu maximalné€ vyuzila (Rubas, 2019).

U zacatecnikii se muzeme setkat s drzenim placackovitym. Dosdhneme jej tak, Ze
pootoc¢ime raketu pifi univerzalnim drzeni o 90 stupni do leva ¢i doprava. Toto drzeni se
pouziva také pti sklepavanych tderech na siti z forhendové strany (Mendrek, 2003).

U drZeni univerzélniho se divdme na rdm rakety, zatim co u drZeni bekhendového se
divame na vyplet rakety.

Pti drzeni rakety je tfeba se vyvarovat piili§ kieCovitého sevieni. Optimalni je stfidani
pevného sevieni pfi zdsahu micku a uvolnéni po tderu. Pfi zahravani jemnych udert u sité
drzime raketu jemné, pro lepsi cit, u razantnich udert ze zadni strany kurtu nebo pii smecich
pouzijeme pevné drZeni. V praxi, pii zahravani rtiznych uderl zrozli¢nych c¢asti kurtu,

dochazi vzdy k mirnému posunuti a zméné drzeni rakety.
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Obrazek 8. Univerzalni (forhendové) drzeni rakety (Rubas, 2019).
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Obrazek 9. Bekhendové drzeni rakety (Rubas, 2019)
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2.9.2  Technika pohybu po kurtu

Pro dobfe zahrany a uspé$ny uderu rozhoduji centimetry, vzhledem k tomuto faktu je
jasné, ze pohyb po kurtu je pro badmintonisty nesmirné dilezity. Dobry hra¢ ma dobry
pohyb, oviem vyborny pohyb ma vyborny hraé. Ucelnost je slovo, které nejlépe
charakterizuje idealni pohyb po kurtu. Neni tfeba na kazdy uder bézet nejrychleji, nebo se po
kazdém uderu vratit presné na stfed kurtu. V idedlnim ptipadé by hra¢ mél vydrzet béhat cely
zéapas tak, aby byl u kazdého micku vcas. Patii sem Ctyfi zakladni zédsady dobrého pohybu
(Rubas, 2019).

e Vychozi postaveni, postaveni na stfedu neni vzdy stejné, kazdy hrac¢ je individualitou

a na kazdy micek mtize mit odli§né postaveni.

e Viazanost a plynulost pohybu, spiSe nez série dil¢ich pohybt ,,stfed-uder, stfed-uder*
by mél hra¢ vyuzivat ziskané rychlosti z predchozich pohybt a ptrevadét ji do pohybu
nasledujicich.

e Prvni krok, vazany pohyb ma jednu vyjimku a tou je prvni krok, kdy vyrdzime ze
statického postaveni a neni zde tedy na co navazovat. Prvni krok by mél byt tim
nejrychlejSim.

e Klidové postaveni, micek bychom m¢éli zahravat pokud mozno v co nejklidovej$im

postaveni, kdy mame dostatek casu pro spravné provedeni uderu.

2.9.3 Zdkladni postaveni

Nez se zacnou hraci ucit jednotlivé badmintonové udery, je tieba se nejprve naucit a dbat
na spravné badmintonové postaveni. Zakladni stfehové postaveni je vychozim i konecnym
postavenim a soucasti techniky zakladnich uderi. Umozituje ndm spravnou a rychlou reakci
do vSech sméri, nejkratsi pohyb rakety smérem k mici a zaroven chrani obli¢ejovou cast pied
uderem micku a sniZuje tak riziko poranéni.

Zakladni, 1épe feceno stiehové postaveni je dilezité zaujmout pied 1 po zahrani kazdého
uderu. Samoziejmé, ze v pribcéhu feSeni riznych hernich situaci to neni vzdy mozné, ale
spravné stiehové postaveni umoziuje co nejrychlejsi start do riznych smért a byt u micku co
nejdiive. Cilem dnesni hry je nedovolit soupeii rychle a véas se vratit do stiechového postaveni
a tim mu znemoZnit v€asné odehrani micku. Zékladem stiehového postaveni je stoj roznozny

o néco $irsi, nez Sitka ramen. Nohy pokréené v kolenou. Vaha na ptednich ¢astech chodidel.
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Mirny ptedklon trupu. Raketu drzime voln¢ ve forhendovém drzeni pted télem. Ruka mirné
pokrcéena v lokti. Loket je v dostatecné vzdalenosti pied télem. Druhd ruka je také mirné

pokréena v lokti (Mendrek & Novotna, 2007).

2.10 Rozdéleni a prehled zakladnich uderi

Badmintonové tdery podobné jako udery v tenise rozliSujeme na udery hrané na pravé
stran¢ ¢ili forhend a na levé strané¢ bekhend. Vzhledem k vySce sité v badmintonu
rozdélujeme dale udery na spodni udery, horni udery, kdy se mi¢ek zasahuje nad hlavou, a
boc¢ni udery. Pti hornich uderech zasahujeme kosik nad urovni sit¢ a vétSinou se jednd o
utocné udery, pii spodnich tiderech zasahujeme micek pod urovni sit€ a jedna se o obranné
udery (Keniz, 1988).

Kazdy badmintonovy uder ma své forhendové a bekhendové provedeni. Pfi hrani
forhendu smétuje ruka drzici raketu dlani smérem k siti, pii bekhendu je tomu naopak. Dale
pak je kazdy uder mozné odehrat jako tutony & jako obranny. Utoéné udery hrajeme
zpravidla vrchem a jejich kiivka je smérem doli, cilem je pfedev§im pfiprava na uspésné
ukonceni vymény. Obranné udery jsou zahravané zpravidla spodem, jejich kiivkou je
nejcastéji vysoky oblouk sméfovany na zadni polovinu kurtu, jehoz cilem je ubranéni se
soupefové utoku a nasledné zahéjeni utoku vlastniho.

V badmintonu existuje nekone¢na fada hernich situaci, které nds pfinuti improvizovat.
Abychom byli schopni improvizace, musime ovladat bezpodminecné zékladni udery.
Vsechny popisy a obrazky jsou v nasledujicich ¢asti popsany z pohledu pravorukych hraca.

Podle Mendreka a Novotné (2007) mezi zakladni udery patii: podani, klir, drop, smec¢,

drajv a udery u sité.

2.10.1 Podani

Jedna se o zahajujici uder kazdé vymeény, proto je velmi dulezity. Dle pravidel
badmintonu v pribéhu podani nesmime zvedat a pfesouvat nohy. Podani miize byt dlouhé ¢i
kratké a zaroven forhendové ¢i bekhendové. Podani je zdklad hry. Nepfesnym podanim
nahravame soupefi, ktery mize vyhody ithned vyuzit a potrestat nas pfimym bodem, nebo
pfinejmensim utokem, ktery nds dostane do nevyhodné situace. Naopak pfesnym podanim

muzeme soupeie vyhnat zidedlniho postaveni. K zdkladnimu podani fadime dlouhé
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forhendové podani, které se hraje vétSinou pii dvouhie Zen a kratké bekhendové podéni, které
se nejcastéji zafazuje v parovych disciplinach (Bernacikova et al., 2009).

Kratké bekhendové podani - v idedlnim ptipadé micek leti t€sn€ nad paskou a pada presné
na ptredni podavaci ¢aru. Toto podani se vyuziva zhruba v 90 % v parovych disciplinach. Ve
dvouhrach se s nim setkdvame hlavné u muzi, zeny naopak zahajuji vymény tradi¢nim

dlouhym podanim.

Serve Trajectory

Obrazek 10. Trajektorie kratkého podani (Yap, 2019).

Postaveni nohou je individualni. Mohou byt vedle sebe nebo prava pied levou a naopak.
Dulezité je spravné drzeni rakety- bekhendové. Micek uchopime za brka. Ruka drzici micek
je natazena pred t¢lem. Mezi mickem a télem by mélo byt dostatek mista pro provedeni uderu
(Bernacikova et al., 2009).

Pro kratké podani je dilezité zasahnout micek co nejvice nahote v ramci pravidel. Draha
letu by méla byt co nejplossi, diky velice jemnému zahravani tideru je drdha také velmi kratka
(Mendrek & Novotna, 2007).

Dlouhé forhendové podani - cilem je zahrat mi¢ vysokym obloukem do zadni ¢asti kurtu
tak, aby padal vertikalné co nejpiesnéji k zadni podavaci ¢aru. Rozlisujeme dlouhé podani na
Ctyfhru a dvouhru. Dlouhé podani se hraje spise do blizkosti stfedu, coz soupeii dava méné
mozZnosti pi1 volbé drahy jeho pfijmu. Tohle podani nuti pfijimajiciho hrace pohlédnout

vysoko do vysky, coz mu ztézuje vnimani postaveni podavajiciho hrace.
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1. High Single Serve _
2. High Doubles Serve @

TR

Serve Trajectories

Obrazek 11. Draha dlouhého podani — 1. podani na dvouhru, 2. podani na ¢tythru (Yap,
2019).

Pfi provadéni uderu, stojime u stfedové cary, mirn¢ vytoCeni bokem k siti ve stoji
rozkro¢ném. Leva ruka drzi micek za hlavicku a pousti mi¢ doli. Micek zasdhneme pred
télem (Bernacikova et al., 2009).

Micek se pfed tderem nevyhazuje jen pousti smérem doli. Ruka s raketou provadi
plynulou S§vihovou praci nejprve smérem dola a pak doptedu tak, abychom zasahli micek pied
télem, s dotazenim zapésti, coZ je hlavni rozdil oproti bekhendovému podani (Mendrek &

Novotna, 2007).
2.10.2 Udery hrané nad hlavou z forhendové strany
Zde uvedu zakladni popis udert z forhendové strany, které jsou hrany nad hlavou. Jsou to

o 24

klir, drop 1 sme€. Jedna se o Udery zahravané vétSinou ze zadni ¢asti kurtu. Od sebe se lisi

razanci, silou provedeni a mistem, do kterého smé&fuji.
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2.10.2.1 Kiir

Jedna se o uder s nejdelsi dréhou letu odehravany ze zadni ¢asti kurtu na soupefovu
polovinu, rovnéZ do jeji zadni ¢asti. RozliSujeme klir obranny a uto¢ny. Oba je mozné zahrat
jak z forhendové tak bekhendové strany. Pii spravném zahrani se klir stava u¢innym uderem,
nebot’ soupeie prinutime k pohybu ze stiedu kurtu do zadni ¢asti kurtu a tim padem dojde k
odkryti stiedu a predni ¢asti soupetova kurtu (Bernacikova et al., 2009).

Obranny klir - ma vysokou a obloukovitou trajektorii letu, dopada svisle nebo témér
svisle k zadni Cafe soupete. Zahravajicimu hrac¢i dava vice Casu vratit se do spravného

postaveni a pripravit se na dalsi uder (Rubas, 2019).

Defensive Clear
Foint of Impact

L 1 I [ (X1

Overhead trajectory
Obrazek 12. Obranny klir (Yap, 2019).
Utocny klir - ma plossi trajektorii letu, mi¢ leti rychleji k soupefové zadni &asti kurtu a

tim mu znemoznuje zahravani uderu z ideélni pozice. Hlavnim cilem uto¢ného kliru je dostat

soupete pod tlak vysunout ho ze sttedového postaveni a piejit do utoku (Yap, 2019).
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Attacking Clear
Puoint of Impact

[ | 1 I [ Lil

Overhead trajectory

Obrazek 13. Utoény klir (Yap, 2019).

Pti zahravani kliru se musime dostat do zadni ¢asti kurtu pokud mozno za micek, tak aby
byl micek bliz k siti, abychom ho m¢li pfed sebou. U pravaka dochazi k malému vytoceni
levého boku k siti. Cely tuder nam ftidi loket. Pii pohybu ruky u kliru dochazi nejprve
k zatazeni lokte za télo, po té nastava zaroven pohyb lokte nahoru a dopiedu, na to navazuje
pohyb piedlokti a zapésti dopfedu. Uder je zahravan s velkou razanci, nebot’ potiebujeme
dostat micek ze zadni Cary nasi poloviny az na zadni ¢aru soupefovy strany kurtu

(Bernacikova et al., 2009).

2.10.2.2 Drop

Jde o uder, ktery se hraje ze zadni ¢asti kurtu do pfedni ¢asti kurtu soupeie. Pouzivame ho
tehdy, kdyz chceme soupete rozpohybovat ze zakladniho postaveni ve stfedu dvorce a pfinutit
ho odkryt zadni ¢ast své strany kurtu, kam muizeme nasledné¢ sméfovat dalsi micek. Jde
ruky, téla a jesté k tomu odehrat uder s citem. Co se tyka pohybu ruky a trupu je uder drop
stejny jako uder klir s tim rozdilem, ze v posledni fazi tderu ,,dotdhneme* 0 trochu vice
zapé&sti a neddme do tderu takovou razanci (Bernacikova et al., 2009).

Miizeme rozliSovat, pomaly drop (padacek), kdy micek leti pomaleji a pada tésné za sit,

nebo drop rychly, kdy micek leti rychleji pfimo a dal za sit’ (Rubas, 2019).
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Foint oF

Slow Drop Shot gD,

s,

Owverhead trajectory

Obrazek 14. Pomaly drop (Yap, 2019).

ol impact

Fast Drop Shot QI
L 1 I |! —

Owverhead trajectory

Obrazek 15. Rychly drop (Yap, 2019).

Stejné jako u kliru se musime rychle dostat do zadni ¢asti kurtu za micek, u pravéaka
dochéazi k vytoceni levym bokem k siti. Pohyb rukou je také stejny jako u kliru pouze
Vv posledni fazi ideru vice dotdhneme (sklopime) zapésti, abychom dosdhli nami pozadovanou

kiivku letu mic¢ku, a do tderu neddvame takovou razanci jako u kliru (Bernacikova et al.,
2009).

2.10.2.3 Smec

Sme¢ je jednim z hlavnich uto¢nych uderd, pouzivanych jak ve dvouhte, tak i v parovych
disciplinach. Je nejrazantnéjSim uderem, jehoZ cilem je bud’ pfimi zisk bodu, nebo dostat

soupete pod tlak a tim jej pfinutit k chyb&. Nevyhodou tohoto uderu je, ze pfiliSna razance a
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sila, kterou chceme do tideru dat, ma za nésledek vétsi neptesnost. Je proto lepsi dat do smece
o trochu mensi silu a razanci, ale zahrat uder s jistotou a urcitou mirou pfesnosti (Mendrek &
Novotna, 2007).

Technika uderu je stejna jako u kliru, jen pohyby ruky jsou provadény vétsi silou. Micek
zasahujeme pied télem a dbame na dotazeni zapésti ve fazi provedeni tideru. Faze dotazeni
uderu je vyrazna (Bernacikova et al., 2009).

Zatimco ve Ctyrhie je smeC ukazkou maximalni sily a na umisténi zase tolik nezalezi, ve
dvouhie je smeC predevSim kontrolovanym razantnim uderem s co mozna nejpresnéjSim
umisténim (Rubas, 2019).

Smec lze zahrat ze zemé¢, ale pro dosazeni lepsiho thlu drahy letu micku a vétsi razance

se pouziva pti smeci vyskok.

Smash

Paint of Impact

Overhead trajectory

Obrazek 16. Smec (Yap, 2019).

Provadéni vSech uderti hranych nad hlavou z forhendové strany, by az do posledni chvile
mélo vypadat stejné, Uplné stejnd faze naprahu a nataZeni, aby soupef do posledni chvile
netusil, jaky budeme hrat uder a nemohl se na néj pripravit ani ho anticipovat (Keniz, 1988).

Pti uderu do micku u téchto udert je ruka natazena nebo mirn¢€ pokréena. Drzeni rakety je
univerzalni a snazime se zasahnout micek v co nejvyssim bod¢, ve kterém jsme schopni

micek odehrat.
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2.10.3 Udery hrané nad hlavou z bekhendové strany

Skala udert hranych nad hlavou z bekhendové strany je stejna jako ze strany forhendové.
Muzeme hrat klir, drop i sme¢. Pii vét§in¢ uderti zahravanych z bekhendové strany se vice ¢i
méné vytac¢ime k soupeti zady. Tim ztracime vizualni kontrolu, kde je kurt a kde se nachazi
soupef. Razance a presnost zahravani s variabilitou moZznosti je mnohem mensi nez
Z forhendu. Prvni zasadou proto je, pokud je to mozné hrat udery na bekhendové strané
forhendem, ovSem nikdy se zcela nevyhneme hrani bekhendem. Mice z bekhendové strany

zahravame vétSinou jako obrané (Mendrek & Novotna, 2007).

Hlavni zasady bekhendového tderu (Mendrek & Novotna, 2007).

e V pfipravném postaveni smefuje prava noha k postranni ¢afe nebo do levého zadniho
rohu, rameno pravé ruky sméfuje k postrani ¢are nebo levému sloupku sité, loket je
ohnut zhruba v pravém uhlu a hlava rakety sméfuje vzhiru a dozadu.

e Pii fazi zahdjeni tderu se loket zvedd do vySe ramen, soucasné s tim se predlokti
pohybuje po drdze nazad doli a provadi pronaci. Natazenim v loketnim kloubu
dochazi k prudkému pohybu ptedlokti smérem nahoru se supinaci v predlokti. Tim
dochdzi k prudkému zrychleni pohybu hlavy rakety, bekhendova plocha vypletu se
natoci pied zasahem do sméru uderu. V priibéhu zasahu do micku je loket mirn€ ohnut
nebo natazen.

e Dilezité je zasdhnout mic¢ v co nejvys$im bod¢ a také nepterusit pronacni a supina¢ni
fazi v predlokti.

e Drzeni rakety je obvykle univerzalni.
U kliru, dropu a smece z bekhendové strany je v mnoha piipadech technika uderu ryze

individudlni zélezitosti kazdého hrace. Dulezité je, zda ndm technika pomulze, abychom

dovedli zahrat micek ptesné a razantn¢ (Mendrek, 2003).
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shuttle direction

Obrazek 17. Bekhendovy klir (Tee, 2019).

2.10.4 Udery u sité

Podle Mandreka a Novotné (2007) je dne$ni moderni badminton o uméni ovladnout sit’.
Cim vyssi je Groven hrace, tim méné byva hry, ktera se prevazné odehrava v zadnich &astech
kurtu. Ve hie u sitd se vytvaii tlak na soupete. Uspéch nejlepsich hract v badmintonu je byt

Pfi zahravani tdert u sité je pohyb k siti provadén pomoci vypadi. Vypady délaji pravaci
pravou nohou a naopak. Na tuder bychom se méli dostat pfipraveni, tak abychom posledni
krok provadéli pouze se zaméfenim na uder a nikoliv s tim, Ze se musime k uderu teprve
dostat. Rovnéz pii hie na siti plati zasada, ¢im vyse tder zahrajeme tim 1épe. Snazime se tedy
co nejvice natdhnout ruku, lehce se predklonit, pfitom stale zlistat vzpiimeni a Gder vést pred
télem, nenechat mic¢ek padat vedle téla. Hlava rakety se pohybuje po nejkrats$i draze smérem

k migku (Rubag, 2019).

2.10.4.1  Sklepnuty mic¢

Tento uder se pouziva, pokud soupet zahraje kratky mic, ktery mizeme zasdhnout nad
urovni sité. Jedna se o prudky mi¢ hrany u sité, ktery leti Sikmo smérem dolli a je velice
ucinny, soupet ho t€zko dokaze vratit zpét. Pfi hrani sklepnutého mice z bekhendové strany,
dochazi pootocenim rakety v ruce, ke zméné drzeni rakety z univerzalniho na bekhendové.
Z forhendové strany dochazi ke zméné drZeni rakety na placackovité. Proto je dulezité pii hie

na siti jemné drZeni rakety (Mendrek & Novotna, 2007).
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Net Kill

Ll | LA L1
Shuttle trajectory

Obrézek 18. Sklepnuty mi¢ (Yap, 2019).

Pti ptipraveé na tento uder drzime raketu nad paskou a jsme pfipraveni vystartovat proti
micku. Loket je stale ve stejné pozici na urovni ramen, predlokti se zapéstim se pohybuje
smérem dopiedu proti micku. Pti fazi naprahu drzime raketu uvolnéné€, v dob¢ zasahu raketu
sevieme pevné pro zadrzeni pohybu hlavy rakety. Pohyb do pfedni ¢asti kurtu je zakonceny

vypadem (Bernacikova et al., 2009).

2.10.4.2 Kratky uder u sité tzv. , kratas

Kratkymi mic¢i jsou mySleny takové udery, které jsou odehravany pfimo u sité, at’ uz z
forhendové nebo bekhendové strany, a které prepadavaji pies pasku tésné za sit’. Tento uder
se pouziva v ptipadé, kdy hrac chce svého soupeie vylakat doptedu, aby se mu tak odkryl cely
kurt a on ziskal vyhodu. K zahrani Gspé$ného kratkého uderu je potfeba dodrzet nékolik
zakladnich krokt. Raketa musi byt stale ptfipravena nahote, aby mohl hra¢ micek odehrat co
nejvySe u pasky sité a ten jen lehce prepadl pies ni. Raketu drzime velmi jemné, a do uderu
davame co nejmensi mnozstvi sily. OvSem pokud je mic¢ek uz hluboko pod paskou, je nutné

do pohybu zapojit i pohyb zapésti (Mendrek, 2003).
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Shuttle trajectory

Obrazek 19. Kratky uder u sité , krat’as* (Yap, 2019).

Pohyb do pfedni casti dvorce je zakonfeny vypadem. Horni ¢éast téla je co nejvice
vzptimena, abychom m¢éli stile vizudlni kontakt se soupefem. Pii pohybu ruky vysuneme
loket pied télo. Uder zaginame pohybem lokte, nasleduje predlokti se zap&stim proti micku

dopiedu. Uder je zahravan s citem, univerzalnim drzenim (Bernacikova et al., 2009).
2.10.4.3 Lob

Jedna se o uder, ktery zahrdvame z ptedni ¢asti kurtu, spodnim uderem forhendem nebo
bekhendem. Podobné jako u kliru se d4 vymezit Uto¢ny lob, kde mi¢ek ma vyssi rychlost a
trajektorie micku je plossi. Déle obranny lob, ktery vétSinou pfichdzi po té, kdy jsme se
k mi¢ku dostali pozdé, uder ptichazi uz hluboko pod siti a nezbyva nam nez jej poslat

vysokou drahou letu mi¢ku do zadni ¢asti soupetova kurtu (Rubas, 2019).

Net Lift L

Shuttle trajectory

Obrézek 20. Lob (Yap, 2019).
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Pohyb do pfedni casti je zakonCeny vypadem, horni ¢ast téla drzime stejné jako u
ptedchoziho tderu vzpiimené, pro lepsi vizualni kontakt se soupetem. Stejné tak prace ruky je
podobnd ovSem pifi uderu drzime raketu pevnéji a uder je zahradvan s vétSi razanci

(Bernacikova et al., 2009).

2.10.5 Drajv

Jedna se o prudce zahravany uder bud’ z bekhendové, nebo forhendové strany s plochou
drahou letu micku. Micek, odehravame ze stiedni ¢asti kurtu a smétujeme ho do stiedni, nebo
zadni ¢asti kurtu soupere, leti t€sné nad siti. Bod zédsahu micku je ze strany vedle nebo tésné
pfed télem ve vySi ramen. Nejcastéj$i pouziti tohoto tderu je pii parovych disciplinach

(Bernacikova et al., 2009).

Drive

Drive trajectory

Obrazek 21. Drajv (Yap, 2019).

U drajvu se rychlost na hlavu rakety pfenasi diky rotacni praci v ramennim kloubu a
predlokti. Uspéch tohoto uderu spodiva v prudkém zastaveni pohybu ruky ihned po zasazeni
micku, tim docilime potfebné razance uderu. Plati to jak pro forhendovou tak bekhendovou

stranu (Mendrek & Novotna, 2007).

2.10.6 Obrana smece

Na zavér této kapitoly se zminim jesté o iderech, pfi branéni soupefové smece. Kdyz nas
soupeft zatla¢i do obrany, existuje né¢kolik zasad, které¢ bychom méli dodrzet. Pokud protihrac

smecuje micek na naSe télo, musime rychle ustoupit ze sméru letu micku, abychom méli
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volnou ruku s raketou a mohli vykonat napfah na vraceni Gderu. Pfi smeci ve vysce plic nebo
tvare, miizeme micek jen blokovat kratkym pohybem ruky a zapésti doptedu. Pokud je to
mozné je tieba koSik pfi smecich zasahovat co nejdiive a v co nejvySSim bod¢, ¢imz se
zvysuje moznost pfechodu do utoku. Pii tiderech odvracejicich smec¢ micek vzdy sledujeme
zrakem az na raketu (Keniz, 1988).

Mandrek a Novotna (2007) dale uvadéji, pro Gcelnou obranu smece je dilezité pamatovat
na spravné postaveni. Sir$i stoj rozkroény, véha na ptedni &asti chodidlech, nohy pokréené
v kolenou, trup mirné piedklonén. Toto postaveni nam pomaha co nejrychleji vyrazit do stran.
Pokud miizeme, hrajeme obranu pfed télem nebo ze strany, napiah je zkracen na minimum.
Casto, kdyz sme¢ sméfuje do nasi bekhendové strany, nemame &as provést vypadovy krok na
pravou nohu, provedeme vypad na levou. RozliSujeme:

e Obranu vysokym mic¢em — micek leti do zadni ¢asti kurtu

e Obranu kratkym micem — micek pada tésné za sit’, nebo do stfedni ¢asti kurtu

e Obranu plochym uderem — odpovida provedeni tideru drajvem.
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3 Cile

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit metodicky materidl se cvicenimi pro zacinajici

hraée badmintonu

3.2 Diléi cile

e Analyzovat odbornou literaturu

e Vytvoftit zasobnik cvi¢eni badmintonovych udert

e Vytvorit grafické zndzornéni cviceni
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4 Metodika

4.1 Popis vlastniho vyzkumu

Pomoci odborné literatury a dostupnych zdrojt jsem sestavil zasobnik cviki, které jsou
vhodna pii nacviku zakladnich badmintonovych udert. Vysledkova ¢ast obsahuje popisy vice
nez 50 pripravnych a hernich cviceni, které jsou metodicky rozd€leny podle nacvicované
specifické dovednosti. Déle jsou cviceni fazena podle obtiznosti od téch jednodussich, bez
pohybu po slozitéjsi cviceni, kde je k nacviku tderu ptidavan pohyb hrace. VEtSinu z téchto
cviceni jsem pro lepsi pfedstavu znézornil 1 graficky, v programu Drillbook. Zaroven pro lepsi
orientaci v grafickém znazornéni cviéeni, jsem pouzil barevné odlieni hra¢ti na opacné strané
sité 1 jejich ptihravek ¢i udert. U slozitéjSich nacvikl kde je zndzornéno vice ptihravek ci
udert na kazda strané, jsem udery ocisloval, aby bylo patrné, v jakém poradi se udery hraji za
sebou. Vsechna cviceni jsem se snazil metodicky uspoiadat od nejjednodussich po slozitéjsi.
Strukturu vSech uvedenych prupravnych a hernich cvic¢eni rozdélenych podle nacvic¢ovanych
specifickych dovednosti tvori popis hry a jeji piipadna soutézni podoba.

Zasobnik obsahuje 14 cviceni pro nacvik podani, 14 cviceni kliru, 13 cviceni dropu, 8
cviceni pro zvlddnuti smece a 7 cvieni drajvu. Pfi grafickém zndzornéni byly pouzity

grafické znacky uvedené na Obrazku 22.

* Hraé s mickem
B Volny hrac

A Brénicihrad

@  Utodicihras

— =~ Pohybhrace
______ > Prihravka, tder

— Smed

©  Micek

Obrazek 22. Piehled pouzitych grafickych znaek
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4.2 Analyza odborné literatury

Pti sbirani poznatkli, které mi pomohli s touto praci, jsem vychazel predevsSim
z pisemnych dokumentut, které jsem vyhledal v knihovn¢ Univerzity Palackého v Olomouci.
Odborné ¢lanky jsem vyhledal v elektronickych informaénich zdrojich Univerzity Palackého,
do vyhledavani jsem zadal hesla, badminton, badminton factors, badminton strokes apod., zde
ovSem nebylo mnoho zdroji, které by mi pomohly a byly pouzitelné pro moji praci.
Informace jsem hledal i na internetovych vyhledavacich, kde jsem zadal hesla badmintonové
udery, uderova technika, nacvik uderti apod. nasel jsem jen malé mnozstvi internetovych
stranek zabyvajicich se nejen badmintonem, ale i napf. technikou uderti, nacvikem udert atd.

Vsechny zdroje jsem uvedl ve své praci.
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5 Vysledky

Kapitola je zaméfena na nacvik badmintonovych uderti, dana cviceni se tykaji
badmintonovych uderovych dovednosti. Jednotlivé pohybové Cinnosti byly rozdéleny podle
nacvicované specifické dovednosti, a byly doplnény ptehlednymi barevnymi obrazky, k nimz

byly pouzity grafické znacky znazornéné na Obrazku 22.

* Hraé s mickem

B Volny hrac

A Branici hraé

@  Utodicihras
— =~ Pohybhrace
______ > Piihravka, tder
_ Smed

& Micek
Obrazek 22. Piehled grafickych znacek
5.1 Podani
Dlouhé forhendové podani

Cviceni 1:
Hrac drZzi raketu zékladnim drZenim, v opaéné ruce drzi mi¢ek. Micek v ruce polozi na
vyplet rakety, aby se mu to povedlo, musi se hra¢ mirn¢ predklonit. Dale provede kratky

napfah zalomenim z4pésti a vystieli micek.

Cviceni 2:

Utvoii se malé skupinky hraci naptiklad trojice. Kazdy z hract v opacné ruce nez drzi
raketu, md mic¢ek a ¢ekd na zadni ¢are kurtu. Hraci postupné vybihaji do pfedni ¢asti kurtu,
kde je postavend prazdna tuba s micky. Ze vzpiimené pozice ve stoje se pokouseji micek

upustit do tuby. Pokud minou seberou micek a bézi zpét na konec fady. Jakmile ztstane
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posledni hra¢, hra kon¢i. Mohou hrat dvé skupiny na kazdé stran¢ kurtu, vyhrava skupina,
ktera ma jako prvni v§echny micky v tub&, nebo po vyprseni dohodnutého ¢asového limitu ma

V tubé vic mic¢ku.

Cvicenim 1 a 2 se hraci postupné u¢i poustét micek z vétsi vysky, prodlouzit délku

Svihu, pfi uderu 1épe ptenaset vahu.

Cvifeni 3:

Hrac se postavi tésné za predni ¢aru pro podani a zahraje podani spodnim tderem co
nejvySe a co nejdale. Podafi-li se mu odpalit micek az za zadni lajnu (pii dosazeni predem
stanovené vysky), ustoupi o piisluSnou vzdalenost za pfedni ¢aru pro podani a pokracuje ve

snazeni. Toto cviceni je pro zlepsSeni vysky a délky letu neboli razance uderu.

Obrazek 23. Nacvik vysokého podani

Cviceni 4:
Do stiedového a bo¢niho zadniho rohu soupefova pole pro podani umistime terce cca
80x80cm, pro mén¢ zdatné hrace mohou byt terée vétsi, pro zdatngjsi hrace mohou byt terce

mensi. Hra¢, provadi ze zékladniho postaveni vysoké podani spodnim uderem pies sit’, pii
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dodrzeni pravidel pro podani. Stfidavé zahrava micek na ter¢ ve stiednim a postranim zadnim
rohu. Podminkou je zahravat podani do takové vysky, aby kosik padal témét kolmo dola.
Hrac¢ ma urcity pocet pokusti, a bod se pocita za kazdy spravné zahrany kosik, ktery spadne na

terc.

_>TERC

1 . _____-—=>TERC

Obrazek 24. Nacvik vysokého podani

Cvifeni 5:

Hraji dva hraci, kazdy stoji na své strané sité v pfedni ¢asti podavaciho pole. Na
kaZdou stranu do boc¢niho a stfedniho zadniho rohu pro podani umistime terce. Tito dva hraci
se poté stiidaji v pokusech o vysoké forhendové podani a pocitaji si kolikrat, kdo trefil terc,
pficemz soupef aniZ by opustil misto zakladniho postaveni podani, paklize dosahne na
soupetovo podani, muze jej raketou blokovat. Poptipad¢ se mize vyznacit, kam se mize hrac
maximalné¢ posunout smérem dozadu pii blokovani. Po uplynuti ¢asového limitu, nebo
daného poctu pokusi se vysledky porovnaji a vyhlési se vitéz. Vitézové se pifesouvaji na
jednu stranu télocvi¢ny, porazeni na druhou, aby mohli hrat proti novym, popiipadé

vykonnostné¢ stejnym soupetiim.
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Obrazek 25. Nacvik vysokého podani

Cviceni 6:

pravidel pro podani. Podani by mélo byt co nejvyssi, aby micek dopadal k zadni

v s

Hrac, provadi ze zékladniho postaveni vysoké podani spodnim tuderem, pti dodrzeni

v

carc pro

podani témét svisle. Pfed zadni ¢aru podavaciho pole ve vzdalenosti cca 1.20m, se postavi

druhy hra¢ se vzty¢enou rukou, ve které drzi raketu. Micek musi letét nad urovni hlavy rakety

stojiciho hrace a zaroven musi, dopadnou do htisté, tzn. pfed zadni ¢aru nebo na ni.

=
-
—

Obrazek 26. Nacvik vysokého podani
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Cviceni 7:

Hraje se zépas, pii kterém se smi zacinat pouze vysokym forhendovym podanim.
Hractim povolime dvé moznosti podani v ptfipadé pokazeného podani, pii¢emz podani musi
dosahnout piredem stanovené vysky a vzdalenosti. Stfidani podavajicich nepodléha pravidlim,
ale podavajici se stridaji, aby kazdy mél stejny pocet podani. Pokud podéani neni zahrano
spravng, v dostatecné vysce a vzdalenosti, soupefiim se pripocitava bod, nebo podavajici bod

ztraci.

Kratké bekhendové podani

Cviceni 1:

Hraci odehravaji micek zruky bekhendovym podadnim na ter¢, obruc, kyblik a
podobné, na urcitou vzdalenost, bez pouziti sité. Toto cvieni zlepSuje presnost a cit pro
micek. Mlze probihat formou soutéze, kazda velikost terce je ohodnocena jinym poctem
bodu. Po trefeni jednotlivych tercii si hra¢ spocita dosazené body, nakonec se vyhlési vitéz.

Pokud méame jen jednu velikost terce, hraci si pocitaji, kolikrat ter¢ zaséahli.

Cviceni 2:

Cvi¢ime ve dvojicich, pokud mozno s vétsim poétem mickt. Kazdy hra¢ z dvojice,
stoji na opacné strang sit¢ a provadi bekhendové kratké podani, které by mélo prochazet tésné
nad paskou a dopadat tésn¢ za predni ¢aru podani. Néacvik je mozno ze zacatku provadét
rovnob€Zzné s postranimi ¢arami, tzn. nikoliv do uhlopficky. Mohou tak cvicit na kurtu dvé az

tf1 dvojice.
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Obrazek 27. Nacvik nizkého podani

Cviceni 3:

Do stfedového a bo¢niho predniho rohu pro podani se umisti terce cca 80x80cm, pro
zkuSen¢jsi hrace se mize pouzit ter¢ mensi. Hra¢ provadi kratké bekhendové podani kiizem
ptes sit’, pfi dodrZeni pravidel pro podani. Stfidavé hraje na terée ve stfedovém a postranim
pirednim rohu. Hrac se snazi zahrat podani, které leti tésn¢ nad sitkou a trefit ter¢. Hra¢ ma

urcity pocet pokust, a bod se pocita za kazdy spravné zahrany kosik, ktery spadne na terc.

TERC

- _ = |TERC

Obrazek 28. Nacvik nizkého podani
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Cvideni 4:

Cviceni Ctyfi je modifikaci cvieni tfi. Tere do piednich bocnich a postranich rohti
pro podani se daji na ob¢ strany kurtu kiizem. Hraci stoji na opacnych stranach sité a stridave
zahravaji kratké bekhendové podani do soupetova pole a snazi se zasdhnout ter¢. Kazdy ma

10 pokust vyhrava ten, kdo zasdhne vicekrat soupeitv terc.

:ERC

=2 LTERC

TERC

Obrazek 29. Nacvik nizkého podani

Cviceni 5:

Pti kratkém bekhendovém podani musi letét koSi¢ek co nejtésnéji nad siti, v opacném
pripadé muaze soupet hned po podani ptejit do utoku a dostat nas do nevyhodné situace ¢i
udélat ptimi bod. Proto je dobré vénovat se 1 nacviku, pii kterém se snazime, aby micek po
nasem podani letél co nejtésnéji u sité. Na prodlouzené sloupky drzici sit’ natdhneme viditelny
provazek, ktery je pfiblizn€ o hlavu rakety vi§, nez je vrchni paska sité. Pro zkuSené&jsi hrace
muZe byt tato vzdalenost mensi. Pfi nacviku podani nesmi micek letét vis, neZ je nataZzeny
provazek. Musi tedy proletét mezi provazkem a siti, jinak se podani pocita za chybné. Opét
mohou proti sobé podéavat dva hraci, ktefi se stfidaji v pokusech, vyhrava ten, ktery bude mit

vice zdatilych pokusi.
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Cvideni 6:

Jedna se o kombinaci tietiho a patého cviceni. Do stiedového a bo¢niho ptedniho rohu
pro podani umistime terce, zaroven se natahne nad siti provazek, tak jak je popsano ve cviceni
5. Hra¢ se snazi provést podani, které proleti mezi siti a provazkem a dopadne na terc,
vV opa¢ném piipadé je podani povazovano za chybné. Velikost terCe pouzijeme podle herni

urovng hract. Hra¢ ma urcity pocet pokust a pocita si zdatilé pokusy.

Cviceni 7:

Hraje se zapas, ve kterém se smi zacit pouze kratkym bekhendovym podanim. Hra¢im
povolime dvé moznosti podani v piipadé pokazeného podani. Upravime badmintonové
pravidla tak, Ze v podavani se hraci stfidaji, aby kazdy zahral stejny pocet podéni. Ptijimaci
hra¢ si stoupd do riiznych pozic a podavajici podle toho musi pfizpiisobit své podani

(naptiklad do strany, do stfedu).

5.2 Klir

Forhendovy kiir

Cviceni 1:

A. Zavésime micek do vysky vhodné pro uvolnéné odehrani. Raketu uchopime
univerzalnim drzenim. Natahneme se a pfiloZime vyplet rakety k mi¢ku. PretoCime
predlokti tak, aby spodek drZadla ukazoval na micek, poté provedeme zpétnou rotaci a
zasdhneme micek.

B. Opét mame zavéSeny micek, raketu drzime zakladnim drZenim. Postavime se mirné
bokem k mic¢ku a zaujmeme piipravné postaveni pro horni tder (naptah). Po té zadni
bok tla¢ime dopiedu, loket smétfuje nahoru dopiedu a predlokti pfeto¢ime tak, aby
spodek drzadla ukazoval na micek (cviceni A). Provedeme zpétnou rotaci, natdhneme
se a zasahneme micek.

C. Opét mame zavéSeny micek, raketu uchopime zékladnim drzenim. Nato¢ime se mirné
bokem k micku, zaujmeme piipravné postaveni (napiah) a tikrokem dozadu pieneseme
vahu na zadni nohu. Ze zadni nohy se agresivné odrazime smérem nahoru a dopiedu.

Vyskoc¢ime a hlavou rakety Svihneme proti micku. Dokonc¢ime preskok (pietoceni)
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dopadneme nejprve na zadni nohu, (pfedni nohu pied tiderem), hned po ni dopada

pfedni noha (zadni noha pted uderem).

Cviceni 2:
Opakujeme vysSe uvedend cviceni, ovSem na misto zavéSeného micku ndm micky

nahrava spoluhra¢. Hraci se sttidaji pti nahravani.

Cviceni 3:

Hraci se postavi ve dvojicich na vzdalenost 6-8 metrti a pfihravaji si mi¢ rovnobézné
S postranimi c¢arami. Kdyz oba hraci udery dostatecné zvladaji, cvici ve formé soutéze
s bodovanim. Chybny bod se pocitd hraci, ktery nevrati mi¢ do dosahu partnera. Mohou hrat

dvé dvojice vedle sebe.

Obrazek 30. Nacvik forhendového kliru

Cviceni 4:
Jednd se o stejné cviceni jako v pfedchozim bod¢, ale s postupnym ménénim
vzdélenosti. Hrac¢i ustupuji postupné az na vzdalenost 10-12 metrli, a po té opét vzdalenost

zkracuji na asi 6 metri. Tyto vzdalenosti se mohou lisit, podle kvality a zkuSenosti hraci.

Mohou hrat dvé dvojice soucasné.
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Obrazek 31. Nacvik forhendového kliru

Cviceni 5:

Toto cviceni je formou hry tzv. prebihané. Hraje skupina nejvyse Sesti hracd, tj. na
kazdé stran¢ dva az tii hrac¢i. Po odpaleni prebihd hra¢ pod siti, nebo kolem sloupki, na
druhou stranu, kde se stavi v pofadi u postrani ¢ary. Jakmile na néj pfijde fada, opét odpali
micek a ptebiha na druhou stranu. Hraje se pouze na prava podavaci pole, tzn. do kiiZe. Jako
chyba se po¢ita, nevrati-li hra¢ mi¢ do podavaciho pole, nebo do pfedem vyznaceného pole
v urcité vzdalenosti. Po péti chybnych bodech, nebo jiném domluveném poctu, hrac¢ vypadava
ze hry, ostatni pokracuji. Posledni dva hraji bez pfebihdni na tfi chyby. Pro kontrolu kazdy
hra¢ hlasi po kazdé chybé sviij celkovy pocet chyb.
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Obrazek 32. Nacvik forhendového kliru (Piebihand)

Cviceni 6:

Utvoii se dvojice, kazdy z dvojice je na opacné stran¢ kurtu. Na stranu podavajiciho
hrace se do pravého a levého zadniho rohu htisté pro dvojhru umisti terce. Jeden hra¢ podava
dlouhym podénim do zadni ¢asti kurtu ptijimajiciho hrace. Pfijimajici hrac stoji v postaveni
pro piijem v pfedni ¢asti pole pro podani, zahrava forhendovy klir, sviij pohyb mize zacit,
jakmile se podavajici hra¢ dotkne vypletem micku. Podavajici podava podle pravidel pro
podani. Pfijimajici hra¢ vraci podani vysokym klirem stfidavé na pravy a levy ter¢. Nevraci
Spatné podani, nebo podani, které by Slo do autu. Jako zésah plati koSik, ktery dopadne nebo

se dotkne terce.
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Obrazek 33. Nacvik forhendového kliru

Cviceni 7:

V jakékoliv fazi nacviku i v pribéhu riznych cviceni, bychom méli provadét také
cviceni bez micku, tzv. stinovy badminton. Kde bez toho abychom se museli soustfedit na
letici micek, davame pozor na drzeni rakety a spravnost provedeni jednotlivych pohybl pii

kliru.

Bekhendovy klir

Cvifeni 1:

Nacvik bez micku. Nejprve cvi¢ime pouze rotaci predlokti pred télem, stiidame stisk a
uvolnéni rakety. Po té pfidavame praci celé paze. Pti napfahu je loket ohnut zhruba v pravém
uhlu, hlava rakety sméfuje nahoru, pfi provadéni uderu se pohybuje loket nahoru a dopiedu,
hlava rakety smétuje dolli, nataZzenim v loketnim kloubu spolecné s rotaci piedlokti dochazi

k prudkému zrychleni hlavy rakety.

Cvideni 2:
Zavésime micek do vysky vhodné pro uvolnéné odehrani. Ze sttehoveého postaveni se

nato¢ime zady k siti, tak abychom méli zavéSeny micek mirné za télem, zaroven provadime
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naptah, u kterého udrzujeme pokréeny loket. Po té zacneme zvedat loket dopiedu a nahoru,
hlavu rakety poustét dolii. Dbame na to, aby napfah ihned plynule ptesel v tderovy Svih.

Udetime micek a oto¢ime se zpatky ¢elem k siti.

Cvideni 3:
Stejny postup jako pfi cviceni 2, pouze s rozdilem Ze netrefujeme zavéSeny micek, ale
ten nam nahrava spoluhra€. Nesnazime se o presné umisténi micku, ani zahrat ader S co

nejvetsi razanci, ale kladem diiraz na spravné provedeni uderu. Nemusime hrat ptes sit’.

Cvifeni 4:

Zonglovani s mickem bekhendem. Prvni mi¢ zahraje hra¢ spodnim forhendem nad
sebe do vySe cca 5 metrl a vSechny dalsi udery hraje bekhendem rovné nad sebe, stale vys
s eventualnim odrazem o strop. Paze je pfitom ohnuta v lokti do ostrého thlu, loket smétuje
vzhiiru. TotéZz provadime se stiidanim se spodnim forhendem a trénujeme zménu drzeni

rakety mezi udery z bekhendového pti bekhendu na univerzalni pti forhendu.

Cvifeni 5:

Nacvik dvouhry se zjednoduSenymi pravidly. Dvojice hract hraji pouze na leva
podavaci pole, tj. do kiiZze hornim poptipadé¢ spodnim bekhendem do zadni ¢asti kurtu. Pri
tomto cviceni se miize ptidat druha dvojice, kterd hraje totéz uhlopfi¢né v pravych podéavacich
polich, ovSem ti hraji forhendovy klir. Po urcit¢ dobé se dvojice prohodi. Toto cviceni
muzeme zintenzivnit pohybem kazdého hrace. K ptedni ¢aie pro podani postavime na zem
nékolik mickd, hra¢ se po odehrani uderu, musi pohybovat dopiedu k pfipravenym mic¢kim a

raketou micek shodit nebo se ho dotknout.
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Obrazek 34. Nacvik bekhendového kliru

Cviceni 6:

Ptebihana, podobné jako u cviceni 5 u forhendového kliru, pouze s rozdilem Ze se
hraje bekhendovy klir kiizem na leva podavaci pole, hraci ptebihaji ve sméru hodinovych
rucicek. Po zvladnuti obou tiderti, mGizeme hrat piebihanou na celé hiisté, s idery forhendem i

bekhendem. Pouze s tim rozdilem Ze neptebihame pod siti, ale mohou se jen obihat sloupky

Site.
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Obrézek 35. Nacvik bekhendového kliru (Piebihand)

Cviceni 7:

Cviceni ve dvojici. Kombinace vSech variant udert kliru v pohybu v jednom cviceni.
Jeden hra¢ hraje klir po ¢afe, spoluhrac¢ klir kiiZem. Pfi cvi€eni jsou oba v pohybu a stiidavé
hraji tidery z forhendového a bekhendového rohu hiiste. V druhé ¢asti nacviku si hraci role

vymeéni, prvni hra¢ hraje klir kiizem, spoluhra¢ klir po care.

! T
l o

Obrazek 36. Nacvik bekhendového kliru
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Pro nacvik bekhendového kliru miizeme dale pouzit cviceni €. 3, 4, 6, 7 stejna jako u

forhendového kliru, s rozdilem Ze zahravame bekhendovy klir.

5.3 Drop

Forhendovy drop

Cviceni 1:

Zavésime micek do vysky vhodné pro uvolnéné odehrani. Postupujeme podobné jako
u forhendového kliru. Raketu uchopime zakladnim drzenim. Zaujmeme ptipravnou pozici pro
vrchni forhendovy uder, mirné€ se nato¢ime levym bokem k micku, zvedneme ob¢ paze, vahu
pfeneseme na zadni nohu. Ze zadni nohy se agresivné odrazime nahoru a dopiedu, provedeme
uder, tésn¢ pred tim nez zasdhneme micek, hlavu rakety zpomalime. Toto cviceni mizeme
provadét bez zavéSeného micku s pomoci nahravace. Nahrava¢ musi byt na trovni, kdy je

schopen déavat ptfesné nahravky.

Cvifeni 2:

Nacvik s mi¢kem ve dvojicich. Nahravajici hrac stoji u predni podavaci ¢ary a nahrava
vysokym podanim nebo vraci lobem u sit¢ mi¢ vysokym obloukem k pfedposledni care, tj.
Kk zadni podavaci ¢afe pro ¢tyrhru.

A. Cvicici hra¢ je v prvni fazi pfipraven bokem Kk siti, paZe s raketou je pfipravena k
uderu ve vysi nad hlavou a bez pohybu paze, pouhym lehkym t'uknutim micku pomoci
pohybu zapésti cvici drop.

B. Jakmile ziska cvi¢ici hra¢ dostate¢ny cit pro jemné tuknuti mic¢ku, pfiddme pohyb
paZe, tj. paZze je pfipravena k Uderu stejné jako u forhendového kliru. Tésné pred
uderem do micku hlavu rakety zpomalime, dotdhneme tder zapéstim a provedeme

uder do micku.

Cviceni 3:

Na stranu podavajiciho umistime terce cca 80x80cm do pfednich roht kurtu tak, Ze se
terce dotykaji postrani Cary pro dvouhru a lezi asi uprostted mezi siti a pfedni podévaci ¢arou.
Hrajeme na pravé pole kurtu cviciciho. Podavajici podle pravidel pro podani zahrava dlouhé

podani do zadni ¢asti kurtu, pfijimajici hra¢ vraci tder pomoci forhendového dropu a snazi se
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umistit micky stfidaveé na levy a pravy ter¢. Cvicici hra¢ mtize ze zdkladniho postaveni vyrazit
az po té co se podavajici dotkne micku vypletem. V tomto cviceni tedy pfiddvame pohyb

cviciciho. Opét mlze mit urcity pocet pokust a pocita si uspesné pokusy.

TERC

TERC

Obrézek 37. Nacvik forhendového dropu

Cviceni 4:
Ptebihana, hraje max. 6 hract na kazdé strané 2-3 hraci.

A. Hrajeme thlopfi¢n€ do pravych poli. Na jedné strané hraji hraci vzdy jen drop, po
pfebéhnuti na druhé stran€ vZdy jen forhend lob spodnim uderem u sité¢ do pravého
zadniho rohu.

B. Hrajeme uhlopfi¢né do pravych poli, na obou strandch mohou hrac¢i hrat bud’ lob u
sit¢, drop nebo klir. Rozehrani je klirem. Hraci piebihaji pouze kolem sloupku sité.

C. Hrajeme na celé hfist¢ s vyuzitim vSech dosud cvienych uderti. Bodovani zlstava
stejné jako u cviceni 5 pfi ndcviku forhendového kliru. Hraci neptebihaji pod siti, ale

jen kolem sloupkt sité. Rozehravame klirem.
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Obrazek 38. Cviceni 4, A. Nacvik forhendového dropu
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Obrazek 39. Cviceni 4, B. Nacvik forhendového dropu
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Cvideni 5:

Nacvik s micem ve dvojicich. Cvi¢ici se po kazdém uderu vraci do zakladniho
postaveni Celem k siti. Pro zmenSeni naro¢nosti pro cvic¢iciho hrace, hraje z nahravky stiidaveé
forhend drop a forhend klir, na levou i1 pravou stranu. Nahravajici hra¢ nejprve uvede mic do
hry ze sttedového postaveni do zadni ¢ésti soupetova kurtu, nésledné vraci soupefovi micky
vzdy do forhendového zadniho rohu a zaroven cvici klir, dlouhy lob u sité to vSe z forhendové

i bekhendové strany a dale pohyb po kurtu.

Obrézek 40. Nacvik forhendového dropu spolecné s dal§imy tdery

Cviceni 6:
Hrajeme tréninkovy zapas. Dvouhru nebo ctythru. Jestlize je vitéznym uderem ve
vymeéné drop, nebo uder nésledujici bezprostfedné po dropu, ziskdva vitézna strana tfi body,

namisto jednoho.

Bekhendovy drop

Cviceni 1:
Zaveésime micek do vySky vhodné pro uvolnéné odehrani. Postavime se zady k siti,

micek je za télem, loket je dole hlava rakety sméfuje nahoru. Nakro¢ime smérem k micku,
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provedeme uder, pfi provadéni tderu se pohybuje loket nahoru a doptfedu, hlava rakety
smétuje dolt, natazenim v loketnim kloubu spole¢né s rotaci predlokti dochazi k prudkému
zrychleni hlavy rakety. Tésné pied uderem zpomalime hlavu rakety, oto¢ime se zpatky ¢elem
k siti. Toto cvi¢eni miZzeme provadét bez zavéSeného mi¢ku s pomoci nahravace. Nahravac
musi byt na Grovni, kdy je schopen davat presné nahravky. Pribéh uderu je stejny jako u

bekhendového kliru, pouze té€sn¢ pie uderem zpomalime raketu.

Cviceni 2:
Provadime stinovani bekhendového dropu. Bez toho abychom se museli soustiedit na
letici micek, davame pozor na drzeni rakety a spravnost provedeni jednotlivych pohybt pfi

kliru. Stinovani uderu je vhodné zatadit i do nacviku forhendového dropu.

Cvifeni 3:

Cviceni s mi¢kem ve dvojici. Na stranu podéavajiciho umistime terce cca 80x80cm do
pfednich rohl kurtu tak, Ze se terce dotykaji postrani ¢ary pro dvouhru a lezi asi uprostied
mezi siti a pfedni podavaci ¢arou. Hrajeme na levé pole kurtu cvi¢iciho. Podéavajici podle
pravidel pro podani zahrava dlouhé podani do zadni ¢asti kurtu, pfijimajici hra¢ vraci uder
pomoci bekhendového dropu a snazi se umistit micky stiidaveé na levy a pravy ter¢. Cvicici
hra¢ mize ze zékladniho postaveni vyrazit az po té co se podavajici dotkne micku vypletem.
Pridavame tedy pohyb cvi€iciho. Opét mize mit kazdy hra¢ urcity pocet tderd a pocita si

uspésné pokusy.
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Obrézek 41. Nacvik bekhendového dropu

Cviceni 4:

Nacvik dvouhry se zjednodusenymi pravidly. Dvojice hracu hraji pouze na leva pole
Kurtu, tj. do ktize. Jeden hra¢ zahrava jen bekhend drop hornim tderem do kiize, druhy hra¢
jen bekhend lob u sité do kiize. Krom¢ dropu hraci trénuji také lob u sité. Po kazdém uderu se
hraci vraci na stfed hiisté do stfehového postaveni. Po chvili se hrac¢i vyméni. Toto cvi€eni

muzeme pouzit rovnéz pii nacviku forhendového dropu, bude se hrat na prava pole kurtu.

Obrazek 42. Nacvik bekhendového dropu
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Cvideni 5:

Nacvik s mi¢em ve dvojicich. Cvicici hra¢ se po kazdém tuderu vraci do zakladniho
postaveni Celem k siti. Pro zmenSeni naro¢nosti pro cvic¢iciho hrace, hraje z nahravky stiidaveé
bekhend drop a forhend klir. Nahravajici hra¢ nejprve uvede mi¢ do hry ze stiedového
postaveni do forhendové zadni ¢asti soupetfova kurtu. Zakladnimi pravidly tohoto cviceni
jsou, cvicici hraje z bekhendové strany vzdy drop stfidavé na levou a pravou stranu,
z forhendové strany vzdy klir kiizem. Nahravajici zahrava u sit¢ vzdy dlouhy lob do
soupefova forhendu a ze zadni ¢asti kurtu hraje vzdy klir po lajné do soupetova bekhendu.
Cvicici mimo bekhendového dropu cvici také forhendovy klir. Nahravajici cvici rovnéz

forhendovy klir a dale lob na siti a pohyb po kurtu. Po chvili se hrac¢i vyméni.

B 5 - ___ ->

/ LT - 280

Obrazek 43. Nacvik bekhendového i forhendového dropu

Cviceni 6:
Nécvik s mickem ve dvojicich.
A. Spoluhra¢ nahrava mic¢ek do zadni ¢asti kurtu z podani nasledné do kiize dlouhym
lobem u sité, stiidavé na levou a pravou stranu. Cvicici zahrava drop po lajné.
B. Stejné cviceni, s rozdilem Ze spoluhra¢ nahrava micek do zadni ¢asti kurtu dlouhym

7w

lobem u sité po lajné, cviCici zahrava stfidave na pravou a levou stranu drop kiizem.
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Nahravajici se po kazdém uderu vraci do stichového postaveni za ptedni ¢aru pro

podéni. Nahravajici cvici lob u sit€¢ po lajné¢ a kiizem, cviCici trénuje forhendovy i

bekhendovy drop kiizem, po lajné.
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Obrazek 44. Cviceni 6, A. Nacvik bekhendového i forhendového dropu po lajné
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Obrazek 45. Cviceni 6, B. Nacvik bekhendového i forhendového dropu kiizem
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Cvideni 7:
Ptebihana — obdobnym zptisobem jako pii nacviku forhend dropu, nejprve thlopticné

do levych poli kurtu, poté na celé hriste.

&

Obrazek 46. Nacvik bekhendového dropu (Pfebihana)

5.4 Smeé

Forhendova smec

Cvideni 1:

Zaveésime micek do vySky vhodné pro uvolnéné odehrani, raketu uchopime zékladnim
drzenim. Nato¢ime se mirné¢ bokem k micku, zaujmeme piipravné postaveni (nipfah) a
ukrokem dozadu pieneseme vdhu na zadni nohu. Ze zadni nohy se agresivné odrazime
smérem nahoru a dopfedu. Vysko¢ime a hlavou rakety Svihneme proti micku. Micek se
snazime zasdhnout pfed sebou. Piedstavujeme si, ze micek hrajeme smérem dolti. Dokoncime

pieskok (pietoceni) a dopadneme nejprve na zadni nohu, (pfedni nohu pted uderem), hned po
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ni dopada predni noha (zadni noha pfed uderem). Toto cviceni rovnéz provadime bez
zavéSeného micku s pomoci nahravace. Nahrava¢ musi byt na urovni, kdy je schopen davat

piesné nahravky.

Cvifeni 2:
Nécvik bez micku, stinujeme nejprve volnym pohybem pouze S rychlej$im sklopenim
zapesti, po dostateCném zvladnuti zvySujeme rychlost Svihu zapésti. Pii nacviku zacate¢nikti

se doporucuje provadét nacvik proti steéne.

Cvifeni 3:

Cviceni s mi¢em ve dvojicich. Nahravajici hra¢ nahrava vysokym podédnim mic asi do
sttedu podévaciho pole. Cvicici hrd¢ se snazi zasdhnout smeci rovnobézné s postranni ¢arou
misto asi uprostied dvorce, pro lepsi kontrolu muZzeme oznalit pfiblizny stfed kurtu.

Nahravajici pouziva nékolik mickt a sme¢ nechava padnout na zem.

Obrazek 47. Nacvik smece
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Cviceni 4:
Podobné cviceni jako v pfedchozim bodé s postupné zvySovanou rychlosti a presnosti
smece. Do stiedu kurtu k postranim lajndm umistime ter¢ cca 80x80cm. Cvicici stiida smece

na levou a pravou stranu. Poc¢itame pocet usp€snych zasahu z 10 pokust.
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Obrazek 48. Nacvik smece

Cviceni 5:

Opét podobné cviceni jako v pfedchozich dvou bodech. Bez terc. Snazime se
zahravat volng&ji, ale ptikrou smeci. Nahravajici sme¢ chytd a vraci volné za sit’, trénuje tak
blok smece. Smecujici voln€ vraci micek zpét a teprve z tohoto mice néasleduje dalsi nahravka

na smec. Nahravajici u tohoto cvicené trénuje obranu smece. Po chvili si hraci vymeénti role.
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Obrazek 49. Nacvik smece

Cviceni 6:

Cviceni ve dvojicich. Nahravajici zahrava micek aZ na zadni podavaci ¢aru pro
Ctythru. Cvicici provadi sme¢ ze zadni Casti kurtu stfidavé na pravou a levou stranu.
Nahravajici nasledné blokuje sme¢, zahrava kratky mic na siti. Cvicici vraci na siti kratkym
uderem, zahrava tzv. kratas na siti (net shot). Pokud je to mozné cvi€ici tento Gder zahraje
sklepnutym micem (vyména se opakuje). Pfi pokracovani vymény nahravajici opét posila
vysoky mi¢ na zadni podavaci ¢aru pro Ctythru a vSe se opakuje, cvicici provadi smec. Po
chvili se hraci vyméni. Trénuje se nejen smec ale 1 obrana smece, kratas u sit¢, sklepnuty mic

a pohyb po kurtu.



Obrazek 50. Nacvik smece a dalSich uderu

Cviceni 7:
Hraje se tréninkovy zépas, dvouhra nebo ctyrhra. Jestlize je vit€éznym uUderem ve
vyméné smec, nebo uder nasledujici bezprostfedné po smeci, ziskava vitézna strana tii body

namisto jednoho.

Cviceni 8:

Cviceni ve dvojicich. Nahravajici zacind vysokym vyhozem az na zadni ¢aru hiisté,
cvicici zahraje drop, nahrdvajici vraci micek vysokym lobem u sité, tentokrat vSak jen na
zadni podéavaci ¢aru pro ctythru, cvi€ici smecuje, soupef brani kratkym micem za sit,, cvicici
zahraje ,krat’as* na siti nebo sklepnuty mic¢. Nahravajici dale hraje dlouhy lob u sité a vSe se
opakuje. Cvicici zahrava dropy a smece doprava i1 doleva. Po chvili se hra¢i vyméni. Timto
cvi¢enim hra¢i trénuji smec, drop, obranu smece, lob u sité a krat'as u sit€. Opét se pfi tomto
cviCeni trénuje i pohyb po kurtu. Cvicici zahrava smece a drajvy na obé€ strany stfidavé podle
uvazeni, trenér nebo povéefeny jiny hra¢ pocitd cvicicimu, kolikrat zahral smec 1 drop na

jednotlivé strany. Stanovy se urcity pocet téchto udert, po dosazeni se hraci vymeni.
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Obrazek 51. Nacvik smece a dal$ich uaderu

5.5 Drajv

Cviceni 1:
Cviceni bez micku s pfechodem ze zakladniho postaveni, pfehmétnutim a navratem do

zakladniho postaveni.

Cviceni 2:
Nacvik ve dvojicich. Jeden z hrac¢t nahrava volnym vyhozem za stiedu kurtu, druhy
hra¢ cvici drajvy forhendem a bekhendem. Hra¢ se soustfedi na plochy pribéh provedeni

uderu. Cvi¢ime nejdiive bez sité¢ pozdéji se siti.
Cviceni 3:

Cviceni ve trojicich. Jeden z hract rozehrava micek ze stitedové cary stfidavé na dva

hrace na postrannich carach. Ti trénuji drajvy po lajné.
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Obrazek 52. Nacvik drajvu

Cvifeni 4:
Hraci ve dvojicich hraji proti sobé drajvy, postupné zvétSuji a zkracuji vzdalenost.
Mohou hrét dvé dvojice vedle sebe. Provadime bez sité i se siti.
]

—————

Obrazek 53. Nacvik drajvu
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Cvideni 5:
Nacvik ve dvojicich. Hraci stoji v pravych polich pro podéani a trénuji forhendové
drajvy kiizem. Potom se pfesunou do levych poli pro podani a trénuji bekhendové drajvy

kiizem.

Obrazek 54. Nacvik drajvu

Cviceni 6:

Cviceni ve dvojicich. Nahravajici pravidelné rozehrdva drajvem (z jedné poloviny
htisté) do bekhendové a forhendové strany soupete. Cvicici hraje své mice do poloviny hfiste,
ze které nahravajici hra¢ rozehrava. Trénuje se tak forhendovy i bekhendovy drajv soucasné,
po ¢are i kiizem v pohybu. Spoluhra¢ potom nahrava i z druhé poloviny hfisté a cviceni se

hraje stejnym zplsobem.
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Obrazek 55. Nacvik drajvu

Cviceni 7:

Ptebihana na celé htisté. Aplikace drajvl spolu s ostatnimi udery.
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6 Zavér

Popsat techniku badmintonovych uderti neni lehkou zalezitosti. Nejlepsi by asi bylo
popsat ji podle anatomické terminologie, ale takové publikaci by nejspisSe vétSina Ctenarii
neporozuméla a nejspis je ani nebavila. Je velice tézké sousttedit se pouze na techniku udert,
jelikoz ke spravné technice je potieba spravné provedeni techniky pohybu nohou (footwork).
Obrovsky rozdil je umét hrat tdery z mista a pii pohybu. Velice Casto se stava, ze hraci
zvladaji z mista techniku uderu velice dobfe, ale pii hie nejsou schopni tdery provést. Proto je
dobré ucit tidery nejprve z mista, ale zaroven zatadit do tréninku i potiebny footwork. Nelze
vSak fici v jakém potadi co ucit. Idedlni by bylo stiidat trénink tderovy a footworkovy, ¢i tyto
trénink propojit. OvSem takto vedeny trénink by potieboval vice ¢asové dotace. Velice Casto
se stava, ze na footwork se nekladou takové naroky, hraci pak maji problém skloubit tder s
pohybem nohou, a nemohou se divit, Ze jim uder nejde zahrat a je nepiesny. Pokud se
nau¢ime udery z mista spravné technicky odehrat, musime se také naucit to, jak se k témto
uderiim do pozadované pozice co nejrychleji a nejefektivnéji dostat.

Cilem této bakalarské prace bylo popsat badmintonové tudery, jejich techniku a sestavit
zasobnik cviceni pro jednotlivé badmintonové udery. Na zadkladé prostudovani dostupné
literatury a diky vlastnim zkuSenostem z badmintonu se mi povedlo tohohle cile dosahnout a
sestavit tak zasobnik s vice nez 50 cvi¢enimi.

Jednim zdil¢ich ukoli prace bylo seznamit zacinajici hrace potazmo vetejnost
s badmintonem, a co je nutné védét, pokud chceme s badmintonem zacit. Srozumitelné jsem
vysvétlit vSechny dlilezité véci, které se tohoto zajimavého sportu tykaji, od pravidel pies
badmintonové vybaveni, faktory ovliviiujici badmintonovy herni vykon. Dal§im mym ukolem
bylo piehledné rozdélit a popsat jednotlivé badmintonové udery a jejich techniku zaroven
s uderovou technikou coz je stézejni pro spravné provedeni uderi. Jednotlivé badmintonové
udery jsem rozdélil na podani, idery hrané nad hlavou z forhendové strany, tidery hrané nad
hlavou z bekhendové strany, Gdery na siti a drajvy. U kazdého uderu je popsan jeho vyznam,
ucel, technika provedeni uderu atd., zarovein je u kazdého tderu na obrazku zndzornéna jeho
trajektorie.

DalSim tkolem bylo na zéklad¢ analyzy odborné literatury a vlastnich zkuSenosti sestavit
zasobnik cviceni zaméfenych na osvojeni jednotlivych badmintonovych uderti. Cviceni jsou
systematicky rozdéleny podle typu tderu. Kazdé cviceni je slovné vysvétleno, vétsina z nich

je doplnéna o grafické znazornéni v programu Drillbook. Zasobnik pripravnych a hernich
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cviCeni pro rozvoj zakladnich badmintonovych tdert, ktery jsem navrhl, tvoii vice nez 50
cviceni vhodnych pro zacinajici ¢i mirn¢ pokrocCilé hrace v jakémkoliv veéku. Zasobnik
obsahuje 14 cviceni podani, 14 cviceni kliru, 13 cviceni dropu, 8 cviceni pro zvladnuti smece
a 7 cviCeni drajvu. Jejich realizaci si hraci zlepsuji uderovou techniku. U nacviku jednotlivych
uderti jsou zpocatku fazena cvieni bez pohybu pro spravné zvladnuti tderu, pozdé€ji se
k nacviku ptidava i pohyb, aby byl hra¢ schopen spravné provést uder pii riznych hernich
situaci v pohybu.

Déti jsou velice soutézivou skupinou sportovcl, vétSinou tedy maji nejvetsi uspéch ta
cviceni, ve kterych je mozno mezi sebou soutézit, proto jsem u vétsiny cviceni uvedl moznost
jejich soutézni podoby, neni problém dale si jednotlivé cviceni modifikovat do soutézni
podoby podle vlastnich potieb. Tato cviceni rozviji pohybové schopnosti déti ¢i zacinajicich
hraci, potifebné nejen pro tento sport, ale i pro bézny Zivot Je tieba si také uvédomit, jak je
dilezité hledat stale nové véci, obméinovat jimi tréninkové jednotky pro déti ¢i zacinajici
hrace a neustrnout na jiz zazitych, a u trenérii ovétenych, postupech a cvicenich, které poté
opakujeme stale dokola mozn4 jen z lenosti a pohodlnosti. Myslim si, Ze nezaleZi na tom, zda
néjaké cviceni, hra ¢i aktivita zprvu neprobéhne piesné podle naSich ptedstav, ale spiSe na
tom, Ze poté budeme zjist'ovat, co bychom mohli ud¢lat pisté jinak a 1épe.

Cviceni se daji vyuzit pfi sestavovani tréninkové jednotky. Véfim, Ze tato prace bude mit
své uplatnéni a pomiiZze zacinajicim ¢i mirn€ pokrocilym hrd¢im stejné tak trenériim,
ucitelim pfi zdokonaleni zdkladnich badmintonovych uderG zacateCnikli ¢i mirné
pokrocilych. Trénink badmintonu je ale zavisly na mnoha faktorech. Nacvik udert je velice
dilezity, ale je pouze jednou ¢asti badmintonového tréninku. Domnivam se, Ze splnénim vyse
uvedenych jednotlivych ukoli jsem celkové splnil vytyceny cil prace.

Pii vytvafeni této prace jsem pouzil metodu analyzy odborné literatury, ktera se zabyva
badmintonem. Hlavnim zdrojem literatury byla knihovna Fakulty télesné kultury na
Univerzité¢ Palackého v Olomouci. VSechny tyto zdroje jsou uvedeny v seznamu pouzité
literatury. Tvorba praktické ¢asti mi piinesla nové poznatky nejen do mé hrac¢ské Cinnosti, ale
zéroven mne piivedla k minéni, ze v CR s timto tématem neni mnoho literatury a vznika tak
zna¢na absence takovychto informaci pro amatérské hrace, ktefi nechtéji, nemohou ¢i nemayji
moznost byt pod vedenim odborného trenéra. Myslim si, ze cviCeni pro rozvoj
badmintonovych dovednosti, které jsem uvedl v zdsobniku cvieni, miize vyuzit pravé tato

skupina amatérskych hract, ale rovnéz se da vyuzit v jakékoliv pedagogické praxi.
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Technika i metodika se spolecné s vyvojem badmintonu méni a ndzory se rtizni. Zaroven
kazdy hra¢ je individudlni a i vyborny amatérsky ¢i profesionalni hrd¢ mé své udery a
techniku pfizptisobenou podle svych potieb a schopnosti. Nelze tedy fici, Ze jen tato metodika

a technika je spravnd a ostatni ne.
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7 Souhrn

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit metodicky material se cvienimi pro zacinajici hrace
badmintonu

Dil¢imi cily bylo analyzovat odbornou literaturu, vytvoiit zasobnik cviceni
badmintonovych uderti a vytvoftit grafické znazornéni jednotlivych cviceni.

Pomoci odborné literatury a dostupnych zdroji jsem se snazil sestavit zadsobnik cvik,
které jsou vhodna pfi nacviku zékladnich badmintonovych udert. Cviceni jsou metodicky
rozdéleny podle nacvicované specifické dovednosti, a podle obtiznosti od nejlehcich po ty
tézsi. Dale jsou vzdy fazena nejdiive uderova cviceni bez pohybu, po té se pridava cviceni
uderu s pohybem.

Vysledkem prace je vytvofeni zasobniku prupravnych a hernich cvi¢eni pro rozvoj
zakladnich badmintonovych uderti, v némz jsem uvedl vice nez 50 cviceni vhodnych pro
zdokonaleni jednotlivych badmintonovych udert. Kazdé cviceni je popsano slovné a vétSina
Z nich je pro lepsi orientaci znazornéna i graficky v programu Drillbook. Tato cviceni jsou
vhodna pro zac¢inajici ¢i mirné pokrocilé hrace v jakémkoliv véku, ale jsem si jisty, ze nekteré
cviCeni mohou byt zafazeny i1 do tréninku pokrocilejSich hrach. Jejich realizaci si hraci
zlepSuji uderovou techniku. Zaroven si myslim, Ze se tato cviceni daji vyuzit v jakékoliv
pedagogické a trenérské praxi pro rozvoj badmintonovych dovednosti. Pfi sestavovani
jednotlivych cviceni mi pomohli informace z trenérskych piiru¢ek, ve kterych se touto
problematikou zabyvali (Woodward, 2016), (Benes, 1972). Co se tyka internetovych zdroju
zejména stranky Kabal.cz mi pfinesly n€kolik pomocnych informaci k sestaveni zasobniku

cviceni.
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8 Summary

The main aim of the bachelor thesis is to create the material with exercise for beginners
playing badminton.

The partial aims were to analyze technical literature, to create a stack of exercise which
are suitable for practice of basic badminton strokes. Badminton drills are divided according to
practising specific skills and according to difficulty from the easiest to the hardest ones.
Firstly, there are striking drills without movement and then practice of strokes with movement
Is added.

The result of the work is the stack of preparatory and playing exercise for development of
basic badminton strokes. | introduced more than fifty drills which are suitable for improving
individual badminton strokes. Every drill is described verbally and the majority of them is
illustrated graphically in the programme ,,Drillbook* for a better orientation. These kinds of
exercise are suitable for beginning or intermediate players in every age and at the same time |
am sure that they can be fit for more advanced players. Thanks to them the players improve
the in striking techniques. More over, | think that that practice can be used in any coaching as
well as educational activities. As | was creating the individual drills, the information from
some coaching guides helped me. (Woodward, 2016), (Benes, 1972). Regarding the internet

resources | gained useful information especially from website Kabal.cz.
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