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1 UVOD

Obor management sportu a trenérstvi na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého,
jsem zacal studovat proto, ze jsem chtél ke své badmintonové trenérské praxi piistupovat
s maximalni zodpoveédnosti.

Za vice nez jedno stoleti moderniho sportu se poznatki 0 rdznych postupech a
metodickych chybach shromazdilo velmi mnoho. Cituji-li Thomase Alvu Edisona, na
chybach je sympatické to, Ze se nemuseji opakovat. Aspektem této prace vsak je spiSe teze:
Neni chybou postupovat dobie, pokud Ize postupovat 1épe ¢i optimalné? Jinymi slovy
efektivita a spravnost tréninku. Z teorie i praxe vyplyva, Ze zejména juniorsky sportovni
trénink ma na vyvoj budouciho sportovce i1 jedince jako takového zasadni vliv, Casto
nenahraditelny. Kde jsou chyby a rezervy v soucasné tréninkové praxi?
jednotek plnicich zékladni cile sohledem na vyuziti faze superkompenzace, na
senzomotorickd obdobi a na biologicky vek svéfenct, pii zachovani herniho principu, a to vse
pod kritickym dohledem rodict, ktefi by radi vid€li u svych déti soutézni vysledky ve
srovnani s détmi vedenymi v konceptu rané specializace.

Osobné se badmintonu vénuji patnact let, trenérem jsem poslednich sedm let, v roce 2011
jsem ziskal 2. trenérskou tiidu, posledni dva roky figuruji téz jako mezinarodni umpirovy
rozhod¢i. Badminton vypliuje nejvétsi ¢ast mého volného Casu a prostoru na zaznamovych
médiich. Fascinuje mne svou rychlosti, prostorem, zvukem, eleganci a existenci riznych
hernich stylti. Vnimam jej jako distanéni Serm.

I mé déti jsou obrovskou motivaci ke zdokonalovani mého trenérského rozhledu a vedeni.

Tak jako v jinych sportech i v badmintonu souviseji narodni ispéchy reprezentacnich
druzstev a jednotlivcll se systematickou praci s mladezi a s velikosti hmotné a personalni
zékladny daného sportovniho odvétvi. Rad bych prispél svym dilem ke zvySeni Grovné

¢eského badmintonu, ktera za evropskou pokulhavé a za svétovou zaostava.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Periodizace

Tento pojem je odvozeny od slova perioda. Z fyziky doba kmitu, veli¢ina udavajici dobu
mezi pravidelné se opakujicimi jevy, pfevracena hodnota frekvence. Jinak téz stanoveni

Casovych tseku, rozdéleni na ¢asové tseky (VSeobecna encyklopedie Diderot, 1999).

2.1.1 Periodizace sportovniho tréninku

Ve sportovnim tréninku definujeme periodizaci stanovenim po sobé nasledujicich
tréninkovych cykli, jejichz obsah, velikost zatizeni a opakovani se podileji v urcitém
¢asovém useku na zvySovani trénovanosti a vytvaieni sportovni formy (Lehnert, Novosad &
Neuls, 2001).

AC se zprvu zda logické trénovat v organizovanych, pfedem naplanovanych a od sebe
odstupem odd¢lenych tréninkovych jednotkach, je tento postup odtvodnén nejen logicky, ale
zejména fyziologicky. Prvotni logickd tivaha totiz pravi, ze opakovani téze ¢innosti povede
k jejimu zdokonaleni a chce-li byt nékdo mistrem, mél by danou ¢innost provadét co nejvice a
nejvice je neustdle. Nasledujici tivaha vSak prvni z dlouhodobého hlediska popte, nebot
neustdle provadénd cinnost vede k unavé, ke sniZzeni vykonnosti a ve fatdlnim piipadé po
vycCerpani energetickych zdrojii a unaveni centralni a autonomni nervové soustavy ke kolapsu

organismu.

2.1.2 Z historie

Ve starovéku se pojil trénink v jednoduché podobé€ zejména s ptipravou na Olympijské hry
a pro vojenské Ucely. Prvni zaznamenané systematické principy pii planovani tréninku
pravdépodobné pouzil fecky sportovec Milon jiz v 6. stoleti pied Kristem, kdyz stanovil
tréninkovy cyklus a velikost zatizeni tim, Ze kazdy den nosil na zadech tele az do té¢ doby, nez
vyrostlo v dospélého jedince. Zpravy o stfedovékém sportu pak vypovidaji o relativnim
snizeni vyznamu sportovnich her (mimo vojenskou pfipravu). V souvislosti s technickou
revoluci zejména v Anglii nastoupilo obdobi moderniho sportu, tedy zejména jako
volnocasové aktivity. V poloviné 19. stoleti byly publikovany prvni védecké poznatky o

lidské svalové ¢innosti, na prfelomu 19. a 20. stoleti pak prvni studie o lidské unavé pfi praci a
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cviceni. Tyto moderni védecké poznatky iniciovaly odiivodnéné planovani tréninku, které do
praxe veslo v 50. a na pocatku 60. let 20. stoleti. Srovnani efektivity tréninkového procesu a
vysledkd U zaméteni na celoro¢ni soutézni program a u zameteni na diilezitou soutéz vyznélo
Iépe pro druhy uvedeny zpusob zaméfeni, jelikoZ v tom prvnim nebyli sportovei schopni
zvladnout nadmérnou dlouhodobou tréninkovou zatéz. Zaklady pro periodizaci podal model
Hanse Selye znamy jako VSeobecny adaptacni syndrom. Hans Selye nazval jako zdroje
biologické namahy eustress, ¢ili podnét prospésny riistu a svalové sile, a distress jako ndmahu

vedouci k poskozeni, zni¢eni ¢i odumfieni tkané (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.1.3 Nedavna praxe

Puvodni koncept periodizace byl stavén podobné jako slohové cviceni, tedy uvod, stat’ a
zavér, ve sportovnim tréninku jako obdobi ptipravné, hlavni a pfechodné. Tento cyklus lze
V ramci ro¢niho tréninkového obdobi podle vrcholi sezony nebo diilezitych soutézi zdvojit ¢i
ztrojit (bicyklus, tricyklus). U Novosada, Frommela a Lehnerta (1993) jsou jednotliva obdobi
vysvétlena z hlediska obsahu.

- V piipravném obdobi (tfi az sedm mésicu), tedy v prvni fazi, se jedna o vytvafeni
predpokladii sportovni formy, cCili stavu optimalni pfipravenosti k podéani relativné
maximalniho vykonu sportovcem. Tato prvni faze trva nejdéle, nebot’ se jednd o slozity
proces adaptaci v ramci zvySovani urovné pohybovych schopnosti a osvojovani pohybovych
dovednosti, v prvni etap€ celkové, ve druhé etapé specialné.

- Hlavni obdobi (dva az pét mésictl, podle sportovni discipliny) je charakterizovano
vznikem a stabilizaci sportovni formy, ktera je uplatnéna podanim nebo podavanim
maximalnich vykonli v podminkich soutéZe. Prvni (pfedzdvodni) etapa tohoto obdobi
navazuje na piedchozi etapu ptipravného obdobi - specidlni ptipravy, sniZuje se vSak mirné
objem zatiZeni a zvySuje jeho intenzita. Druhou etapu (zavodni) vypliuje ucast v soutézich,
regenerace po zavodnim zatiZzeni a trénink zameéfeny na udrzeni ¢i1 zvySeni Urovné
trénovanosti. Novosad uvadi, Ze udrzeni sportovni formy trva maximalné dva az tii mésice.

- Prechodné obdobi (jeden az dva mésice) odrazi zakonity nasledny pokles sportovni
formy. Jako hlavni pfic¢inu Novosad et al. (1993) uvadéji tinavu centralni nervové soustavy,
ktera se projevuje porusenim stavajicich koordina¢nich vazeb. Ukolem piechodného obdobi je
zabranit vyCerpani organismu a zajistit jeho celkové zotaveni. Pribéh tohoto obdobi je rovnéz
délen do dvou etap. V prvni se snizuje intenzita a posléze 1 objem tréninkového zatizeni, ve

druhé se v ramci aktivniho odpocinku aplikuji jiné sporty a dopliitkova cviceni.
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Novosad et al. (1993) téZ rozebiraji organizaci nejéastéji ro¢niho tréninkového cyklu -
makrocyklu délenim na opakujici se nékolikatydenni strednédobé useky - mezocykly, jejichz
obsahy jsou zavislé na aktudlnim obdobi a dosazené urovni trénovanosti, a kratkodobé
mikrocykly, které svou povahou kopiruji vlnovity pribéh zatézovani, trvaji 3 az 10
tréninkovych jednotek a ve svém obsahu jsou tematicky ptibuzné.

Tuto periodizaci povazuje jesté v roce 1993 Novosad et al. za obvyklou, ovsem jiz s
poznamkou o rozvoji novych nazori na periodizaci ro¢niho tréninkového cyklu, které citlive

odrazeji specifické pozadavky soutézi.

2.1.4 Znaky soucasné periodizace

Organizaci soucasné periodizace lze charakterizovat pojmem tréninkové bloky, jejichz
skladba je zalozena na biologickych adapta¢nich procesech. Stale je zmifiovan princip na sebe
navazujicich fazi sportovni formy jako vytvafeni pfedpokladd pro vznik sportovni formy,
vznik a stabilizace sportovni formy a docasny readaptacni pokles sportovni formy. Takové
kolisani aktivity je typické pro pfirozené ptirodni procesy (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001),
avSsak pouziti periodizace charakterizované tfemi obdobimi (pfipravnym, hlavnim a
pfechodnym) je jiz povazovano za zastaralé a je praktikovano pouze v etapé zakladniho
tréninku u nékterych sporti. Zahradnik a Korvas (2012) naptiklad uziva rozdéleni ro¢niho
tréninkového cyklu na obdobi pfipravné, piedsoutézni, soutézni a prechodné. Obsahem,
strukturou i odlivodnénim jsou si oba systémy podobné, jednd se pouze 0 riizné nazvoslovi.

Se zvySujici se urovni poznatkll a Se zvySujicimi se naroky na flexibilitu zatézovani
Vv tréninku je v soucasné dob¢ uplatiiovana spise periodizace v tréninkovych blocich (Lehnert
et al., 2001, Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010) a ackoliv je tentyZ pojem
zaménovan s pojmy mezocyklus ¢i mikrocyklus (Zahradnik & Korvas), dulezity je princip
nové periodizace. Hlavnim kritériem jiZ neni kalendar soutéZi, ale biologicka adaptace.

Zakladnim stavebnim elementem je tréninkova jednotka, ktera respektuje pribéh
zotavnych procest. Kazd4 jednotka mé konkrétni tikol vychézejici ze zaméteni na specifikum
trénované zavodni discipliny (podle umisténi v tréninkovém bloku). Tréninkové bloky se

rizné kombinuji a jejich skladba se podle potieby a aktualni situace méni.
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2.1.5 Prvek superkompenzace

Velmi diskutovanym faktorem soucasné periodizace sportovniho tréninku je optimalni
umisténi nasledujici tréninkové jednotky, které by mélo vyuzit okamziku tzv.
superkompenzace. Princip superkompenzace je =zaloZzen na obrané organismu proti
opakovanému poSkozeni pfetizenim tim, ze zesili strukturu nebo systém, ktery byl
predchozim zatizenim poskozen ¢i nadprahové zatizen (Vojtéchovsky, 2010). Dojde-li
opakovanym zatéZzovanim organismu ke chronickym zménam, hovofime o adaptaci. Jedna se
o veskeré trvalejsi biochemické, strukturalni, funkéni a psychosocidlni zmény (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

Fézové se jedna o zatizeni - Unavu - zotaveni - superkompenzaci, které jsou nejcastéji
naznaCeny naki¥ivce naruSeni homeostazy, tedy stalosti vnitiniho prostiedi organismu.
Zatizeni je stresovy podnét, po kterém kiivka klesa do stavu deficitu energetickych substratl a
nastava inava autonomni nervové soustavy (ANS) piipadné i centralni nervové soustavy
(CNS). Nasledné, splnovalo-li zatizeni podminky eustressu, béhem odpocinku dochazi
k obnoveni hladiny energetickych zasob a zotaveni ANS a CNS a v ur¢itém kratkém ¢asovém
useku dokonce ke zvySeni energetického potencidlu a piipravenosti ANS a CNS -
superkompenzaci (Obrazek 1 A). Neni-li vSak tento stav vyuzit k dal§imu zatiZeni organismu,
vraci se hladina energetickych substrati na pivodni uroven, dal$i trénink zalind bez
adaptac¢niho zisku a rist vykonnosti nenastava.

Na obdobné ktivce Ize tedy demonstrovat neucelnost ojedinélych tréninkti (Obrazek 1 B),
¢i proces pretrénovani V piipadé nedostate¢ného odpocinku (Obrazek 1 C). Pravidelné
tréninky bez dostatecné faze zotaveni jsou nebezpecnou chybou, jejimz nasledkem je
v disledku kumulace tnavy sniZeni sportovni vykonnosti, se zvySenou pravdépodobnosti
hrozici zranéni, pfetiZeni (overreaching) a pfetrénovani (overtraining).

Na opacné strané 1 v ptipad¢ trvalého optimalniho vyuzivani faze superkompenzace nelze
pocitat s nekone¢nym zvySovanim vykonnosti. Nejvyssi dosazitelnou uroven vykonnosti 1ze
oznacit jako adaptacéni strop, ktery je determinovan individualné geneticky (Lehnert et al.,
2010). Zahradnik a Korvas (2012) uvadéji, ze obvyklou hranici pozitivni adaptace, tedy
zvySovani vykonnosti beze zndmek pfetrénovani nebo hromadéni tinavy, pfedstavuji tfi tydny

zvySovani tréninkové zatéze.
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Obrazek 1. Efekt superkompenzace z hlediska frekvence zatizeni (Vojtéchovsky, 2010)

Model superkompenzace je teoreticky velmi pusobivy, avSak jeho pouziti v praxi neni
z nékolika diivodi snadné.

Jednim ze zékladnich problémi je urcit spravnou intenzitu a objem zatiZeni. Idedlni je
nadprahové kratkodobé zatizeni, kde urcujicim faktorem je aktualni uroven trénovanosti
sportovce. Zatizeni nesmi byt Kritické, nesmi zpusobit takové vycCerpani systému nebo
kapacity organismu (Vojtéchovsky, 2010). V takovém piipadé faze superkompenzace vibec
nenastava. Ukazatelé zatiZeni jsou zejména srdecni frekvence (SF), podil aerobni kapacity a
laktat.

Dal$im problémem je stanoveni odpovidajici délky odpocinku. Az na vyjimky jedinct
s dlouholetou praxi nejsou sportovci schopni na zakladé svych subjektivnich pociti posoudit
objektivné stav svého organismu (Botek, 2007). Lze zminit piiklady metod, jak urcit okamzik
pfipravenosti organismu pro dalsi zatéz. Mezi velmi subjektivni patii zjiSt€ni dobré nalady a
chuti trénovat, nebo napt. vybéhnuti do patra a nasledujici odpovidajici vnitini pocit pohody
¢i naopak tnavy.

Mezi métitelné metody patii naptiklad monitoring ranni (klidové) tepoveé frekvence. Faze
zotavovani se projevuje vyssi ranni tepovou frekvenci a dalsi trénink by tedy mél byt zahdjen

aZ po navratu na ptivodni hodnoty (Skorpil, 2010).
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Moderni metodou, avSak ne obecné a v terénu dostupnou, je spektralni analyza variability
SF. Teoretickym vychodiskem je kolisani SF, které je spojeno s aktivitou ANS, zejména
vagu. Je-li organismus odpocaty a Vv Klidu, je cinnost srdce piedevsim pod vlivem
parasympatiku (vagu), SF nizka a variabilita SF vysoka. Je-li organismus v zatézi, pokles
aktivity vagu a zvySena aktivita sympatiku zvySuje SF a pokles aktivity vagu sniZzuje
variabilitu SF. Zotaveni se projevuje stoupajici aktivitou ANS, zejména vagu, potazmo opét
vy$$i variabilitou SF (Lehnert et al., 2010).

Stav zotaveni nervové soustavy se vSak nemusi shodovat se stavem doplnéni energetickych
substrati. V této rovin¢ lze vychdzet piiblizn€é z mnozstvi vydané energie a z energetického
rezimu, ve kterém byla uplatnéna. Opétovné dosazeni homeostazy a nasledné faze
superkompenzace zavisi samoziejm¢ i na zpusobu odpocinku a rychlosti anabolickych
procesti organismu sportovce. Zahradnik a Korvas (2012) ramcové uvadéji intervaly

odpoc¢inku po riznych typech zatézi z hlediska doplnéni energetickych substratu takto:

e Po naro¢ném tréninku maximalni sily 48-72 h
e Po narocném a dlouhém aerobnim tréninku 48 h
e Po lehkém aerobnim tréninku 24 h
e Po narocném anaerobné- vytrvalostnim tréninku 48 h
e Po lehkém anaerobnim vytrvalostnim tréninku 24 h
e Po naro¢ném rychlostnim tréninku 24 h
e Po lehkém rychlostnim tréninku 12 h

Anaerobni zatéz se lépe odbourdva aktivni regeneraci. Novotna (2007) uvadi, Ze spravna

regenerace milZe zvysit intenzitu tréninkového procesu az o 15%.

2.1.6 Tréninkové bloky

Tréninkové bloky jako prostiedky moderni periodizace tréninku jSou rtuznymi autory
oznaceny ruzné, avsak podobné a shoduji se obsahem. V zasad¢ se jedna o tyto: zahajovaci,
rozvijejici, stabiliza¢ni, kontrolni, vyladovaci, soutézni a regeneracni (Tabulka 1). Né&kdo
uvadi naptiklad i blok rekondi¢ni, ktery se zafazuje napiiklad po zranéni. V praxi vétSinou

vitézi obsah nad formou, proto debata o pojmenovani blokt by byla pouhym slovickatenim.
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Tabulka 1. Zakladni typy tréninkovych blok

Typ bloku Hlavni ukol Obsah Velikost zatéZe Aplikace béhem ATC
Zahajovaci Ptiprava na VSeobecna nebo Mala Zacatek ptipravného
naro¢nou specificka zatéz obdobi, po delsi
tréninkovou zatéz ptestavce v tréninku
Rozvijejici [Stimulace VSeobecna nebo Velka Ptipravné obdobi,
(intenzivni) kondice, specificka zatéz béhem hlavniho
trénovanosti obdobi podle potieb
udrzet vykon na
vysoké trovni
Stabilizujici |[Udrzeni irovné  |Specificka zatéz Stredni Ptipravné obdobi,
(Akumulaéni) jadaptace béhem hlavniho
obdobni pro udrzeni
vykonnosti na vysoké
urovni
Kontrolni |Kontrola Specifické nebo Malé az stfedni Piipravné obdobi,
aktualniho stavu  nespecifické testy predzavodni etapa
kondice, kondice, hlavniho obdobi
trénovanosti Nebo [trénovanosti nebo
vykonu vykonu, kontrolni
zavod nebo zapas
Vylad’ovaci DosaZeni vysoké [Specificka zatcz, Mala az stfedni |Pfedzavodni etapa
(Zaméiovaci) vykonnosti nebo |zdvod, zapas hlavniho obdobi,
sportovni formy hlavni obdobi
Zavodni |Predvedeni Ucast v soutéZich, Stiredni Hlavni obdobi
(Soutézni) vykonnosti udrzeni vykonnosti
na vysoké urovni
a dosazeni
sportovni formy
Regeneracni (Odpocinek po Jiné druhy sporti Mala Vsechna obdobi

naro¢ném obdobi

Vysvetlivky: Upraveno dle Zahradnika a Korvase (2012)
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2.2 Sportovni kariéra

Vyse popsana periodizace je problematikou bézné kazdodenni trenérské praxe,
strukturovani a kadence tréninkd. Klicovym tématem této prace je vSak zejména obsah
tréninkovych blokd V konkrétnim obdobi. Sportovni kariéra je celozivotni pojem. Jak je
obecné znamo, vliv genetického potencidlu ma pro vybrané pohybové schopnosti, naptiklad
rychlost, zasadni vliv. Usp&$na sportovni kariéra v konkrétnim sportu je tedy v uréitych
piipadech eliminovana jiz pfed narozenim daného jedince. Periodizace sportovni kariéry je
stavéna rizné, ale v zasadé by méla respektovat hlavni kritérium - biologicky vyvoj jedince.
Existuji dvé zadkladni koncepce dlouhodobého tréninku. Rana specializace a trénink

odpovidajici vyvoji (Dovalil & Choutkova, 1988).

2.2.1 Rana specializace

Diive hojné praktikovana a dnes velmi kritizovana rana specializace, ve které se sportovec
jiz od pocatku své sportovni kariéry soustiedi pouze na svou disciplinu a na vysledky v ni,
stoji jako protipol k piistupu v koncepci tréninku odpovidajicimu vyvoji. Existuje nazor, dle
kterého lze 1 ranou specializaci dosahnout maximalni vykonnosti. V nemnoha sportovnich
odvétvich, zejména technicko-estetickych jako je napiiklad gymnastika, tomu tak opravdu je.
Avsak rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti a pfedev§im psychicky vyvoj jedince trva
do 22. az 25. roku zZivota (Peri¢ & Dovalil, 2010). Obecné tedy v ptipadé rané specializace
nastavd maximalni sportovni vykonnost diive a tato amplituda sportovni vykonnosti se
nekryje samplitudou kiivky biologické vykonnosti. U modelu rané specializace byva
vykonnostni maximum na absolutni tirovni mens$i, nastava diive a trva po kratsi dobu a kiivka
vykonnosti nasledné prudCeji klesa (Obrazek 2). Jedna se tedy mozna o pouze relativné
maximalni sportovni vykonnost daného jedince. Dale je-li zacatek specializované¢ho
tréninkového procesu umistén do véku 8 az 9 let, pak maximalni vykon je dosahovan uz
kolem véku 14 let. U tréninku odpovidajicimu vyvoji je tomu tak po 19. roce. V problematice
modelu rané specializace je také Casto skloniovan pojem syndrom vyhoteni.

Naptiklad nejaspésngjsi uéastnici Mistrovstvi CR starsich zakil v béhu na 1500 m piekazek
v roce 2002 v Tiinci se dnes ve vrcholové atletice viibec nevyskytuji, néktefi dokonce
nepostoupili ani do juniorské kategorie (Anonymous, 2008). | Dovalil a Choutkova (1988)

uvad¢ji Aristotelovu poznamku, ze v seznamu olympijskych vitézli najdeme jen asi dvé nebo
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tfti jména takovych, ktefi zvitézili jako chlapci i jako muzi, protoze ostatni nepfirozenym

vycvikem v mladi vycerpali svou silu.
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Obrazek 2. Kiivka vykonnosti rané specializace a kiivka tréninku odpovidajicimu vyvoji

(Dovalil & Choutkova, 1988, 66)
2.2.2 Trénink odpovidajici vyvoji

Zakladnimi kritérii této koncepce jsou soulad s fyzickym a psychickym vyvojem jedince a
znalosti zakonitosti riistu vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Tento kompetentni ptistup
pfinadi vyssi a dlouhodobé&ji podavané vykony v dospélosti. U vétSiny autorti je pozitivné
vyzdvihovan 1 psycho-socidlni aspekt odpovidajicitho zatézovani jedince v pribéhu jeho
vyvoje. Zakladnimi cili sportovni pfipravy mladeze jsou tyto (Peri¢, 2008):

e Neposkodit dité! (zdravy fyzicky i psychicky rozvoj)

e Vytvofit vztah ke sportu (radost, proZitek, emocionalita, spontannost)

e Uceni se zdkladlim sportu (ziskavani pfedpokladii pro pozdéjsi sportovni vykon)

Z hlediska dlouhodobé piipravy zminuji tyto relevantni zisady sportovniho tréninku
(Lehnert, Novosad, Neuls, 2001):
Zasada jednoty vSestranné a specializované pripravy - nejen v pritbé¢hu ro¢niho
tréninkového cyklu by se mél podil obecné pripravy zmensovat na tikor specialni (Obrazek 3).
»Vsestrannost v Sirokém slova smyslu je nezbytnym pfedpokladem rozvoje osobnosti

mladého sportovee™ (Stilec a kolektiv, 1989, 12).
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vSestranna priprava

roky sportovni p¥ipravy

Obrazek 3. Schématické vyjadieni podilu vSestranné a specializované piipravy

v dlouhodobém horizontu sportovni piipravy (Lehnert et al., 2001, 64)

Zisada postupného zvySovani zatiZeni - velikost tréninkového zatizeni by meéla
odpovidat irovni trénovanosti sportovce, aby byla u¢innym adaptacnim podnétem.

Zasada specificnosti - tréninkové zatizeni by se mélo ve vysS§i mife shodovat
s pohybovymi stereotypy uplatnénymi ve sportovni discipliné (poloha téla, zapojené svalové
partie, rozsah pohybu, rychlost, energetické kryti)

Zasada zvySujici se individualizace - s postupem ¢asu by mél tréninkovy proces stéle
vice respektovat individualitu sportovce, jeho silné a slabé stranky a stanovovat individualng

specifické cile.

2.2.3 Etapy tréninku odpovidajicimu vyvoji

Koncepce tohoto tréninku se vyznacuje rozdélenim do etap ¢i obdobi, jejichz spolecnym
znakem je dodrzovani vySe uvedenych zasad. Ne vSechny autority jsou systémovée zajedno.
Naptiklad Dovalil a Choutkova (1988) uvadéji etapy zakladniho, specializovaného a
vrcholového tréninku. U etapy zakladniho tréninku vé&kovou hranici neuvadgji, etapa
specializovaného tréninku obvykle trva 2 az 4 roky, ale v ptipadé nedostatku talentu nebo
omezené moznosti trénovat muze tato etapa trvat az do konce sportovni kariéry. Toto
potvrzuji 1 ostatni autofi (Zahradnik & Korvas, 2012, Peri¢ & Dovalil, 2010), nebot’ etapa
vrcholového tréninku se tykd pouze talentovanych, cilevédomych a sportu odevzdanych

jedinct ve véku od 19. az 20. roku zivota.

Peri¢ (2008) jest¢ pred uvedené etapy piidava obdobi seznamovani se se sportem ve

véku od 6. az 8. roku do pfiblizn¢ 10. roku, kdy dit¢ ziskava prvni zkuSenosti se
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systematickym tréninkem. Diiraz je tfeba klast na herni princip tréninku (Dovalil &
Choutkova, 1988). Ukoly této etapy jsou:
- optimalni psychicky a télesny rozvoj ditcte
- upevnéni zdravi
- zajisténi vSestranného funkcniho rozvoje
- vytvoreni kladného vztahu ke cvi€eni, pravidelnym tréninkiim a ke sportu obecné.
Etapa zakladniho tréninku spada do obdobi od 10. do 13. az 15. roku. V této etapé se
zvysuje sportovni vykon v konkrétni discipliné na zékladé¢ obecného rozvoje pohybovych
schopnosti. Na zfeteli jsou zejména:
- vSestranny rozvoj zdkladnich pohybovych schopnosti (se zfetelem na senzomoto-
ricka obdobi)
- ptistup k co nejsirsi skéle pohybovych dovednosti
- zvladnuti zékladni techniky v daném sportovnim odvétvi
- vznik trvalého vztahu k systematickému tréninku
- osvojenti si zakladnich védomosti o daném sportovnim odvétvi
Etapa specializovaného tréninku je charakteristickd zvySovanim intenzity tréninkového
zatizeni a pfechodem od obecnych ke specializovanym cvic¢enim. Obdobi probiha od 13. az
15. roku a kon¢i 17. az 19. rokem, pokud se nasledné preklene do vrcholového tréninku.
Vzhledem Kk psychosocialnimu vyvoji, zvySovani narokii na organismus v tréninku a
vzhledem k pielomové fazi studijnich pozadavki dochédzi v tomto obdobi ve zvySené mife
k ukoncovani sportovni kariéry ¢i pfechodu ke sportu v rekreaéni podobé¢. Hlavni tikoly etapy:
- rozvoj zékladnich a specidlnich pohybovych schopnosti
- rozSifovani zasoby pohybovych dovednosti
- zvladani a zdokonalovani ucelné techniky
- formovani vykonové motivace
- ptizpasobeni a upevnéni zivotniho stylu s ohledem na pozadavky tréninku
Etapa vrcholového tréninku se tyka minority sportovcl, neziidka je spojena
s profesionalitou. U sportovcil vedenych v rané specializaci nastupuje toto obdobi jiz kolem
15. ¢i 16. roku (zejména u zen), standardné ale spiSe kolem 18. az 20. roku. Podle sportovniho
odvétvi a stim souvisejici moznosti udrzeni vysoké urovné se pak toto obdobi muze
protahnout naptiklad az do 40 let. Napln této etapy charakterizuje podiizeni téméf vSeho
pozadavkim tréninku a vysledkiim ve sportu:
- planovani dlouhodobych vysokych cilil a jejich dosahovani za vynaloZeni
maximalniho Gsili
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- rozvoj funk¢ni, kondi¢ni a psychické piipravenosti pro dalsi zvySovani sportovni
vykonnosti
- zdokonaleni a stabilizace sportovni techniky, vytvoteni vlastniho stylu

- upevnéni rysti 0Sobnosti

Ve vsech vyse uvedenych etapach neni mozno Ipét na rigor6znim oddéleni obdobi. Dale
umisténi na Casové ose podle kalendainiho véku je opét pouze piiblizné, nebot’ biologicky
vyvoj se vyznacuje moznou individudlni akceleraci ¢i retardaci. V dané problematice 1ze
pouze spolehlivé diferencovat u divek vétsi ¢i mensi vyvojovou akceleraci. Prvni naznaky
akcelerace biologického vyvoje divek oproti chlapcim zaznamenavame v obdobi rané
prepubescence (6 az 8 let), avSak v motorickém vyvoji nejsou rozdily tak vyrazné
(Celikovsky et al., 1990). V nasledujicim obdobi prepubescence a pubescence dochazi
v rozdilech motorického vyvoje az 0 3 roky (Dovalil & Choutkova, 1988), v obdobi
adolescence se biologicky vyvoj ukoncéuje a i zde naptiklad kostni dospélost u Zen nastava ve
veéku 17 az 19 let, zatimco u muzt v 21 az 22 letech (Dovalil et al., 2009).

Vzhledem k zaméfeni této prace na badminton je relevantni pohled badmintonovych
autorit na etapy sportovniho tréninku. Svétova badmintonova federace (Coaches Manual
Level 1, 2011) uvadi pét tréninkovych obdobi (¢islovky znamenaji kalendaini vek):

* prvni faze mladsiho Skolniho véku (mid-childhood): 6 - 9 u chlapcti, 6 - 8 u divek

* seznameni se sportem (learn to play): 9 -12 uchlapct, 8 - 11 u divek

* zakladni trénink (training to train): 12 - 16 u chlapcti, 11 - 15 u divek
* specializovany trénink (training to compete): 16 - 18 u chlapcty, 15 - 17 u divek
* vrcholovy trénink (training to win): 18 a vice u muzi, 17 a vice u zen

Originalni anglické nazvoslovi v doslovném piekladu napovida vice o nédplni daného

obdobi nez Ceska terminologie.

2.2.4 Long-Term Athlete Development (Dlouhodoby rozvoj sportovce)

Za zminku stoji jest¢ model, ktery fesi periodizaci sportovniho tréninku mladeze nejen
v ramci konceptu tréninku pfiméfeného vyvoji, ale také sport jako celozivotni fenomén, napln
volného ¢asu a zdroj pohybu pro zdravi. Autorem je Istvan Balyi, ktery v Kanadé¢ v roce 2002
publikoval model Dlouhodobého rozvoje sportoveua (LTAD - Long-Term Athlete
Development). Komplexni rozbor sportovni kariéry zahrnuje vSechna obdobi lidského Zivota,

tedy bere v potaz i obdobi po ukonceni aktivni sportovni kariéry (Tabulka 2). Model se stal
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v Kanad¢ hlavni koncepci piistupu ve vétSin€ sportd, velice popularnim se stava také ve

skandinavskych zemich. Naptiklad obdobi po ukonceni aktivni sportovni kariéry sport stale

vypliiuje volny ¢as a mimo jiné nastupuje potencialni kariéra trenéra ¢i sportovniho manazera.

Tabulka 2. Velmi obecny model dlouhodobého vyvoje sportovce - LTAD

ETAPA KDE VEDOUCI TRENINK SOUTEZE
Aktivni start Doma, v jeslich, ve Rodice, Zédny, soustiedit se Z4dné.
Chlapci a divky Skolce, ve sportovnich ucitelé ve Skolce a na fadny rozvoj
ve veku 0-6 let krouzcich, spolecenska jeslich zakladnich pohybt
zafizeni jako béhani,
skakani, to¢eni,
kopani, hazeni a
chytani.

Zaklady Skola, spolegenska Rodice, Neorganizovany, Minimalné.
FUNdamentals zafizeni, sportovni ucitelé, organizovana hra, Pouze mistni.
FUN - legracni, programy, sportovni rekreologové, kratké useky, hodné Ptizptisobena

herni. krouzky, doma. dobrovolni trenéfi aktivit, vS§eobecné pravidla, nenuceng.
Chlapci 6-9 (zejména) pohybové Vsechny aktivity
Divky 6-8 dovednosti a rozvoj jsou na zakladé
atletiky hry.
Uceni se cvicit gkoly, spolecenska Rodice, ucitelé, Pravidelny trénink, Piilezitostné,
Chlapci 9-12 zafizeni, sportovni rekreologové, sezénni aktivity, mistni zavody,
Divky 8-11 programy, sportovni dobrovolni trenéfi | vice sportl, celkovy ptizptisobena
kluby, doma. (zejména) rozvoj sportovnich | pravidla, nenucené
dovednosti hry i hry podle
pravidel.
70% trénink, 30%
soutéz.
Cviceni pro Skola, spolegenska Ucitelé, Pravidelny Pravideln¢, mistni i
trénink zafizeni, sportovni rekreologové, systematicky oblastni.
Chlapci 12-16 programy, sportovni dobrovolni i trénink, sezonni 60% trénink, 40%
Divky 11-15 kluby. profesionalni aktivity, vice nez soutéze.
trenéfi jeden sport, rozvoj
dovednosti
vybraného sportu
Trénink pro Skoly, vysoké a vy§si | Ugitelé, dobrovolni Pravidelny Pravidelng,
soutézeni odborné skoly, i profesionalni systematicky oblastni, narodni

Muzi 16-23 +/-
Zeny 15-21 +/-

sportovni programy,
sportovni kluby.

trenéfi, odbornici
na sport, zdravi a
vyzivovi poradci.

trénink, planovany a
oduvodnény rozvrh
tréninku, zaméteni
na jeden sport, sport

a pozice (role ve
sportu) uréuje

fyzicky, technicky a

takticky trénink.

az mezinarodni.
40% trénink, 60%
soutéze a
soutézniho
tréninku.
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Pokracovani tabulky

ETAPA KDE VEDOUCI TRENINK SOUTEZE
Trénink pro Vysoké a vyssi Profesionalni Pravidelny Vybrané,
vitézstvi odborné skoly, trenér, zaclenéni systematicky trénink, planované.
Muzi 19 +/- zamg&stnani, sportovni vV tymu. planovany a Narodni a
Zeny 18 +/- kluby, tréninkova odtvodnény rozvrh mezinarodni.
centra, profesionalni tréninku, zaméfeni na 25% trénink,
kariéra. jeden sport, sport a 75% soutéze a
pozice (role ve soutézniho
sportu) urcuje tréninku.
fyzicky, technicky a
takticky trénink.
Aktivita pro zivot | SpoleCenska zafizeni, Nelze aplikovat. Nelze aplikovat. Nelze aplikovat.
Zacatek sportovni programy,
Vv kterémkoliv sportovni kluby.
veku.

Kazdy sport musi rozvijet svou jedine¢nou tréninkovou a soutézni strukturu.

Kazdy jednotlivec bude mit sviij individualni pokrok a své individualni potfeby nad ramec struktury.
Model rané specializace zahrnuje umélecké a artistické sporty jako je gymnastika, plavani ¢i
krasobrusleni. Tyto sporty se 1isi od sport s pozd&jsi specializaci v uc¢eni velmi slozitych dovednosti
pred fyzickym dozranim, nebot’ pak by se tyto schopnosti jiz nedalo naugit.

Vétsina ostatnich sportti jsou sporty s pozdéjsi specializaci.

Vysvetlivky: Volné pielozeno z ¢lanku Junior Coach (Anonymous, 2011), (original ptiloha 1).

2.3 Juniofri

Pod timto pojmem jsou spatfovany déti a dorost, tedy obdobi pted dospélosti. Tato
kapitola rozebere mladez z hlediska oznaceni a ontogenetického vyvoje.

Pre-etapa sportovniho tréninku zahrnuje obdobi prenatalni, novorozenecké, prvniho
détstvi (kojenecké a batoleci) a druhého détstvi (predskolni, tj. 3 az 6 rokl) a pro vyvoj
¢lovéka ma zasadni existencni vyznam. Jen vyjimecné jsou jedinci jiZ v tomto casovém Useku
konfrontovani se sportem. Béhani, jizda na kole, na bruslich, na lyzich, hazeni balénem, to
v§e ma charakter spise hry, nez sportu (Celikovsky, 1990).

Dalsi etapy vyvoje se jiz kryji s prvnim obdobim dlouhodobého tréninkového pfistupu -
seznamovani se se sportem. Mladsi §kolni vék (prepubescence, tj. 6 az 11 rokt) umist'uje déti
do skoly a zasadn¢ tak zasahuje do jejich hravého zptisobu zivota. Déti vstupuji do prvnich
senzomotorickych obdobi a charakteristicka détskd motorika s nadbytecnymi spontannimi

pohyby a neptesnosti se Cisti do pohybii uceln¢jsich, rychlejSich, avSak stidle nepiesnych.
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V pozdé&jsi asti obdobi se ptidava i vylepseny smysl pro rytmus (Celikovsky). Anatomicky
vyvoj je plynuly, zvétSuji se organy, zvysSuje se celkovd odolnost organismu, vyvin kostry a
zaktiveni patefe neni zdaleka ukoncen a je potfeba dbat na spravné drzeni téla (Dovalil &
Choutkova, 1988).

Starsi Skolni vék (pubescence, tj. 11 az 15 rok) se kryje s obdobim zakladniho tréninku a
dokoncuje se v ném vytvoreni piistupu k systematickému sportu. V tomto veéku je dosazeno
pohlavni zralosti, v intelektualni a socidlni roviné se projevuje snaha dokdzat samostatnost,
individualitu a kriticnost vici ostatnim, V rovin¢ psychické naladovost a prohlubovani citu.
Z hlediska vyvoje motoriky se jedna o nejbouilivéjsi obdobi vyvoje (Celikovsky), jak jiz bylo
uvedeno, u divek dfive. Pfekotny a nerovnomérny rust kostry zptsobuje disproporcionalitu,
ktera se projevuje neohrabanosti a do¢asnym porusenim nékterych jiz osvojenych dovednosti.
Hypertrofie svalstva zpusobuje ve vyvoji dosud nejvétsi nartst sily.

Dorostenecky vék (adolescence, tj. 15 az 18 rokl) se vyznacuje dokoncenim riistu a
vyvoje vSech organti a zahlazenim pubescentnich disbalanci. Koncem obdobi se nachazi
organismus ve stavu maximalni zatizitelnosti a tudiZz moznosti rozvijet v§echny pohybové
schopnosti do maxima. Za timto stavem optimalni télesné piipravenosti pokulhavaji a jsou
Vv napéti intelektualni a emocionalni slozky jedince. Trenér ma v tuto chvili nelehkou tlohu
usmeériovat nékoho, kdo jej Casto v jednotlivych slozkéach tréninku pied¢i. Obdobi je zlomové
pro potencialni pfechod z probihajici etapy specializovaného tréninku do etapy vrcholového

tréninku.

2.3.1 Juniorské kategorie v badmintonu

V badmintonu jsou juniorské kategorie stanoveny dovrSenymi lichymi roky véku, tzn. U9,
Ull, U13, U15, U17 a U19. Co se tyce umisténi a soutézniho startu v ptislusné kategorii,
situace je komplikovana tim, ze badmintonova sezona obvykle za¢ind v pili srpna, avsak
kalendéini rok 1. lednem. Junior, ktery dovrsi lichy rok svého véku v obdobi zacatku sezony
do konce prosince t¢hoz roku, nemiiZe jiz v dané kategorii U-lichy rok startovat.

Ptiklad: Chlapec se narodil 10. prosince 2000. V sezon€ 2013/2014 jiz nemiiZe startovat
Vv kategorii U13, nebot’ svych 13 rokti dosdhne pfed koncem roku, a musi startovat v kategorii
U15. Naproti tomu chlapec jen 0 mésic star$i dovrsi svych 13 rokl az po 1. lednu 2014 a
proto miize startovat po celou sezénu v kategorii U13 (i po faktickém dovrSeni 13 roku).
Prakticky tak mé&sic rozdilu v datu narozeni umozni startovat v jiné kategorii a omladit tak
soupefe az o téméf Ctyfi roky.
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2.4 Badminton

Badminton je individudlni halovy raketovy olympijsky sport, pfi kterém na vymezeném
dvorci odehravaji dva soupeti, nebo dvé dvojice soupeit v piipad¢ Ctyrhry, opefeny micek
pfes sit’ a snazi se donutit protivnika k chyb&. Mezi badmintonové velmoci patii Cina,

Malajsie, Indonesie, Korea a Dansko, kde uroven vychazi z dlouhodobé tradice.

2.4.1 Badmintonové hristé a nacéini

Délka celého badmintonového kurtu ¢ini 13,4 m, Sitka pro dvouhru je 5,18 m a 6,1 m pro

Ctythru, ¢ary jsou Siroké 4 cm a jako v jinych sportech jsou soucasti hiisté (Obrazek 4).
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Obrazek 4. Zobrazeni badmintonového dvorce (Pravidla badmintonu, 2006)

Sit’ je upnuta na sloupcich vysokych 1,55 m, umisténych na deblovych carach, uprostied
sité¢ je predepsan pruves jednoho palce, tedy na vysku 1,524 m. Raketa je obvykle velmi
lehka, o hmotnosti okolo nebo do 100 g, a sestava z hlavy, krcku, diiku a rukojeti (Obrazek
5). Rozméry rakety jsou stanoveny na maximalni délku 68 cm a Sitku 23 cm, tvar hlavy
rakety je omezen maximalnimi rozméry vypletu - délka 28 cm a Sifka 22 cm, kromé vyjimky

tvaru, kdy vyplet zasahuje do mista, kde by jinak byl kréek (pak je pripustny vyplet az 33 cm
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dlouhy). Badmintonovy micek je vyroben z korkové hlavicky o priméru 25 az 28 mm, ktera

— je na
AT
" — hlava
I u
vyplet 7]
_] — kréek
) — hridelka
ram
— rukojet’
Obrazek 5. Badmintonova raketa Obrazek 6. Badmintonovy micek

(Pravidla badmintonu, 2006)

odrazové stran¢ zaoblena do ptlkulatého tvaru a potaZena tenkou kizi, z opacné strany je do
ni zasazena pérova sukénka skladajici se z 16 husich brkt (z levého kiidla), jejichz jednotna
délka musi byt od 62 do 70 mm, pfi€emz primér sukénky na vn&jSim okraji ¢ini 58 az 68 mm
(Obrazek 6). Hmotnost mi¢ku se pohybuje mezi 4,74 a 5,5 g (Pravidla badmintonu platna od
1. 1. 2006).

2.4.2 Charakteristika badmintonu

Badminton je sport, ktery umoznuje kvalitni herni vyZiti jiZ od Gplné€ zac¢atecnické Grovné,
pfes mnoho zvySujicich se technickych, taktickych a kondi¢nich urovni az k zadvodnimu
badmintonu. Badminton z fyziologického hlediska patii do skupiny cviéeni stiidavé intenzity
s velmi rychlou reakci a se schopnosti dlouhodobého soustfedéni pozornosti (Benes, 1981).
V pribé¢hu zavodniho utkdni dochazi k pravidelnému stfidani zatizeni stfedni az
submaximalni intenzity se SF dosahujici k 154 az 188 tepum za minutu, S relativnim
uklidnénim pfi ukonceni vymeény a ptipravé na dalsi vyménu se SF 120 az 150 tepti za minutu
(Mendrek, 2007). V badmintonu se vyuziva aerobniho i anaerobniho energetického kryti.

Rozméry hfisté¢ determinuji charakter nejcastéjSich pohybtl: rychlé starty na mi¢, vypady a
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zmény sméru pohybu na kratkych vzdalenostech. Pohyb po kurtu je velmi specificky a jen
ziidka lze uplatnit klasicky atleticky béh.

Oproti ostatnim raketovym sporttiim neni povolen tider do mi¢ku po odrazu od zem¢, tedy
vSechny udery se hraji z pfimo z voleje. Toto pravidlo ¢ini ve svém disledku badminton
mickem z diivodu limitniho ¢asu pfed dotekem micku se zemi, ale nuti hra¢e dopravit se do
dosahu trajektorie letu mic¢ku pied jeho dopadem. Specificka kiivka brzdiciho letu péfového
micku umoznuje soupeie jak piehodit, tak zahrat micek jen tésné za sit’ a vzdy jej tak donutit
k pohybu, a to i do extrémnich pozic na kurtu. Lobujici tdery, ¢ili ty, které hrace pichodi, by
pfi hfe sneopefenym mickem znamenaly aut a hrac¢i by se za nimi vibec nemuseli
premistovat (Obrazek 7). V praxi vSak rychle odpaleny pétovy micek s hyperbolicky klesajici
rychlosti v autu nekonéi a donuti hrace ustoupit az k zadni lajn€, odkud zahrani tderu
naptiklad zpét ptes celou délku hfisté vyzaduje bezvadnou techniku a velmi dobrou az limitni
rychlost $vihu raketou.

Za zminku také stoji ve hfe naméfena rekordni rychlost odehraného mi¢ku 332 km/h ve
Ctyrhie, 305 km/h ve dvouhte (Krajéa, 2010) a v laboratornich podminkach sice jesté vyssi,
ale prakticky velmi sporna v souvislosti s idealnimi pro z4pas téméf neredlnymi podminkami
a S pouzitou metodou méteni.

Zuvedeného vyplyva, ze zavodni badminton je velmi komplexni sportovni disciplina,
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Obrazek 7. Kfivky letu badmintonového mi¢ku (Anonymous, Technika uder v badmintonu, 2013).
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2.4.3 Faktory sportovniho vykonu v badmintonu

Strukturu sportovniho vykonu v badmintonu lze definovat podminujicimi faktory

(Mendrek & Novotna, 2007), pfipadné schematicky, (Groser & Zintl, 1994), (Obrazek 8).

Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti

FAKTORY TECHNIKY |

g

Motivace, emoce, Talent, somatotyp, ‘
volni asili aj. zdravi
AL - ! - LA OSP4 e
PSYCHICKE FAKTORY SOMA:I‘ICIG: FAK'I‘OI}){
FAK'I‘QR¥ :I‘AKTIKY 3YN£J§I}£DWKY f &
Senzomotorické, Zivod, vyzbroj a
Kognitivni, taktické vystroj, prostiedi,
schopnosti rodina, povolini, trenér
f " KONDICNIFAKTORY [*
SILOVE VYTRVALOSTNI
; RYCHLOSTNI OBRATNOSTNI

Obrazek 8. Sportovni vykon a jeho faktory z hlediska sportovni praxe (Groser & Zintl, 1994, 7).

2.4.3.1 Technické faktory

Badminton je v prvni fadé vysostné technicka sportovni hra, pfi které jsou ve velké
rychlosti kladeny vysoké naroky na ptfesnost 1 na variabilitu provedeni (Mendrek & Novotna,
2007). Nacvik techniky neni snadny, nebot’ ucelna technika udertt v badmintonu odporuje
intuitivnimu pfistupu k odehravani uderd. Stejné tak pohyb po kurtu je velmi specificky,
rytmicky sloZity, ovliviiovany plsobenim soupefe a kladeni nohou se misty podoba Sermu.
Rovnovaha pfi Castych prudkych zménach sméru pohybu, v hlubokych vypadech a ve
vyskocich s ¢aste¢nymi rotacemi dodava badmintonu charakteristickou eleganci. Orientace na
kurtu, odhad kiivky a délky letu mi¢ku v prostoru podminuji udrzeni vymény a dobry
vysledek.
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2.4.3.2 Taktické faktory

Taktika v badmintonu zastdvd mimotadné¢ dilezitou roli. Badmintonovy kurt je sice svymi
rozméry konstantni, avSak svételné a povétrnostni podminky, vyska haly, povrch kurtu,
rychlost mi¢t a zejména soupef jsou vice ¢i méné proménlivé a zpusob, jak se s nimi
vyrovnat, zajiStuje spravna taktika (Bernacikovd, Mendrek, Bernacik, Sebera & Zaoral,
2007). Jejim prostiednictvim lze eliminovat hru vysokého ¢i vzristem malého soupefe,
prosadit uto¢né ¢&i obranné pojeti. Badminton nepiedepisuje ani nezakazuje Zadnou
posloupnost tderti a pro tuto svou mimoiadnou variabilitu Ize vybudovat i neustale ménit
osobity styl hry a reagovat na styl hry soupete. Taktiku se navenek jevi zejména postavenim
na kurtu a pfevazné volenymi tdery.

Obecné se ma za to, Zze Uspésngjsi je Gtocna taktika (Bernacikova et al, 2007), nicméné
herni vysledek v badmintonu je utvafen nikoli konkrétnimi Gtocnymi udery, ale zejména
chybnymi udery, které vitéznym uderim piedchazeji a které je umoziuji. Tento fakt plati i
Vv jinych sportech, avSak v badmintonu je tento aspekt specificky. Analogicky Ize uvést
srovnani s tenisem, kde se podava shora a servis urCuje obraz vymény a Casto sdm o sobé
ptinasi body za esa. V badmintonu se podava spodem a podani je nevyhoda. Nezahraje-li se
podani piesné, soupef z n¢j mize ihned skorovat nebo ziskat podstatnou vyhodu. Avsak je-li
podani pfesné, neni pro soupete snadné vyménu dals$im uderem zakoncit.

Nejsou-li mezi hraci vyrazné rozdily ve vykonnosti, plati diky individualnim taktikam, ze
je badminton transpozicni, tj. porazi-li hra¢ A hrace B a hra¢ B hrace C, neznamena to, Ze
hra¢ A porazi hrace C.

Dansky trenér P. Mourisen (Skoleni trenéra II. tfidy v Brng, 15. a 16. 6. 2010) prezentoval
vyvoj taktiky v badmintonu vlivem dvou aspekti. V moderni dvouhfe je to zejména "time
pressure", ¢ili hra pod casovym tlakem, a dfive dominujici "movement pressure", ¢ili
rozb&hani soupete (celokurtova hra). Ve Ctyrhie je to jednoznacné "time pressure”. Soucasny
asijsky badminton svou rychlosti hry nedava zbytku svéta témét zddnou Sanci zapojit se do
hry a diktovat tempo. Pojeti Gito¢né rychlé hry nelze porazit jinou taktikou, dansky badminton

se snazi kromé rychlosti o zisk vyhody ve hie aplikaci vyborné iderové techniky.

2.4.3.3 Kondi¢ni faktory

Kondice obecné stoji ,jako energeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce

determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-koordinacnimi motorickymi schopnostmi, ktery je
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nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pii podavani sportovniho vykonu* (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010, 8). V rekrea¢nim badmintonu se zaklada aroven hry
predevsim na technice, kterd umoziuje realizovat taktiku, a k obojimu je potiebna pouze
elementarni kondice, jejiz zvySujici se uroven zvysuje kvalitu sportovniho projevu. Oznaceni
zavodni badminton pak pifimo podminuje vysoka uroven kondice, kterd je také potiebna
k provedeni techniky na vyssi Grovni a oboji pak umoziuje realizovat taktiku soucasnych
nejlepsich svétovych hracu.

Jak zdiraznila pfedchozi kapitola, moderni badminton je typicky svou rychlosti a
uto¢nosti. V badmintonu zejména zahravani maximalné prudkych udert vyzaduje na hracich
velmi vysokou acyklickou akéni rychlost a rychlostni silu. Mald hmotnost badmintonové
rakety se pfimo vkradd do definice acyklické pohybové rychlosti. "Znamena jednorazové
provedeni pohybu s maximalni rychlosti proti malému odporu" (Lehnert, 2010, 57). Utoéna
hra v badmintonu zdaleka neptedstavuje provedeni jednoho uderu, ktery ukoncuje vyménu.
Uspé&sny pifjem prudkych mi¢a je podminén vysokou Grovni reakéni rychlosti s vyb&rovou
reakci. Obecné badmintonovy pohybovy projev klade vysoké naroky na hraci horni koncetinu
v oblasti explozivni sily a maximalni rychlosti, dolni koncetiny musi spliiovat podminku
explozivni sily a pongjvice rychlostni vytrvalosti (do 20 az 30 sekund). Jak jiz bylo zminéno,
energetické kryti vyuziva aerobniho i anaerobniho rezimu. Naroky na flexibilitu nejsou tak
vysoké, avSak omezend flexibilita je limitujici pii provadéni uderti s plnym Svihem a téz

faktorem nebezpeci vzniku zranéni.

2.4.3.4 Psychologické faktory

Badminton je individudlni sport, ovSem individualita kazdého sportovce zde vynika
V porovndni se soupefem. Cilem zapasu neni podat absolutni vykon, ale porazit soupefe.
Konfronta¢ni situaci zmékcuje skutecnost, ze se nejedna o kontaktni sport.

Trenér by mél ve svém citlivém pfistupu zohlednit obecné zndmé dé€leni temperamentu na
cholerika, sangvinika, flegmatika a melancholika a podle této typologie pfipravovat svéfence
na stres v zapasu. Velmi u¢innym néstrojem stoprocentniho nasazeni od zaatku zapasu je
kvalitni rozcviceni (Mendrek & Novotna, 2007). V pribéhu hry je nejdilezitéjSim
psychologickym prvkem schopnost soustfedit se na kazdy uder a na kazdou vymeénu.

V pribehu tréninkového procesu je to zejména motivace a vytrvalost v tréninkovém usili.
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2.4.3.5 Somatické faktory

Mezi tyto faktory patii talent, zdravi a somatotyp. Genetickou konfiguraci nelze pozménit,
je potieba ji spravné diagnostikovat a zvazit dlouhodobé sportovni cile a planovanou troven
sportovni kariéry s ohledem na zjisténé predispozice. Pfitomnost talentu lze ve spravném
obdobni dobfe rozvijet, je-li spravné rozpoznan, nebot’ u déti hrozi zdmeéna talentu a vyssi
vykonnosti v dusledku vyvojové akcelerace (Dovalil et al., 2009). Mezi vyrazné geneticky
uréenymi parametry je napiiklad pomér rychlych a pomalych svalovych vlaken. Pro je
badminton vhodny u hornich koncetin nadprimérné vyssi pocet rychlych vlaken, u dolnich
koncetin vyhovuje pomér popula¢né primérny, tedy 55 % pomalych k 45 % rychlych vlaken
(Bernacikova, Kapounkova, Bernacik & Novotny, 2010).

Bézny badminton mimo vykonnostni nebo vrcholovou oblast je pfedev$im velmi dobie
dostupnym sportem, kde somatotyp, €ili ttemi ¢isly vyjadieny souhrn tvarovych znaki jedince
(tloustka, svaly, utlost), ma vliv pouze na individudlni styl hry. Zavodni badminton jiz klade
vzhledem vysokym narokiim na kondi¢ni schopnosti, zejména rychlostni, pozadavky na
postavu mezomorfni, S toleranci odklonu k typu ektomorfnimu. Bernacikova et al. uvadéji, ze
U muzi prevlada pomér 2-4-3, u Zen 3-4-3 (Obrazek 9). Konkrétné télesna vyska hraci je
nedeterminuje k urcité tirovni sportovni vykonnosti. Vysoci hraci takticky vyuzivaji lepsiho
dosahu a strmé&jsi kiivky letu micku, vzriistem mensi hraci diky se diky nize umisténému

Z hlediska dominantniho zapojeni svalovych partii v badmintonu se jedna ptedevsim 0
svalstvo na pfedni a zadni stran¢ stehna, lytkové a hyzd’'ové svalstvo, zadové a biisni svalstvo,
svaly pletence ramenniho a paze, pronatory a supinatory predlokti (Mendrek & Novotna,
2007).

Zdravi podminuje tréninkovy proces i sportovni kariéru jako takovou, proto je potfeba
vramci tréninku dodrzovat profylakticka opatfeni. Provadét kompenzacni cviceni,
dostate¢nou regeneraci pasivnim 1 aktivnim odpocinkem a dodrZovat zasady zdravé vyzivy.
K nejcastéjSim akutnim poranénim patii distorze hlezenniho a kolenniho kloubu, natazeni
popf. natrzeni svalu, ¢i utrzeni Achillovy Slachy. Chronické problémy se mohou tykat
zejména kloubniho aparatu (loketni, ramenni, kolenni a hlezenni klouby), nejcastéji se jedna o
zancty svalovych upontt (Mendrek & Novotnd). Sportovcim nachylnym ke zdravotnim

komplikacim v uvedenych oblastech nelze vykonnostni badminton doporucit.
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Obrazek 9. Somatograf badmintonistl, muzi modie, Zeny ¢ervené (Bernacikova et al., 2010).
2.4.3.6 Vnéjsi podminky

Existence sportovni haly, ve které lze badminton hrat, je samoziejmou podminkou.
Pfitomnost badmintonového oddilu je vyhodou, tradi¢niho oddilu velkou vyhodou. Jeho
rozvinutost zpfistupniuje vyssi dosazitelnou uroven a predstavuje také zdroj trenérskych
kapacit, pedagogickych prostfedkd, sparringu, podpory vefejnosti a podobné. Vnéjsi
podminky v badmintonu nejlépe demonstruje troven asijského, popt. danského badmintonu,
oproti zbytku svéta. | z hlediska pochopeni rodiny viéi volbé sportovni kariéry v badmintonu
predstavuje lokalni prestiz tohoto sportu dileZzity parametr. Podpora rodiny jako takové je pro
sportovni kariéru neoddiskutovatelnym faktorem.

Relativné nizké naklady obnasi potfizeni a udrzovani badmintonové vyzbroje a vystroje,

podstatnym ekonomickym zatizenim miize byt hra s péfovymi mici a prondjem haly.
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2.5 Senzomotoricka obdobi

Senzitivni obdobi ve vyvoji détské motoriky, tzv. senzomotoricka obdobi, se vyznacuji
docasnou akceleraci rozvoje danych schopnosti. Jednim z aspektli bezpe¢ného tréninku je
zohlednéni tohoto pfirozeného vyvoje, tedy nevyzadovat po détskych sportovcich troven
vykont, pro kterou jesté nemaji vyvinuté predpoklady. Druhym aspektem je vhodné vyuziti
téchto obdobi k efektivnéjsimu vyuziti adaptacniho potencialu motorickych schopnosti a to
zejména vzhledem k jedinecné efektivité a pomijivosti téchto obdobi.

Sepjeti senzomotorickych obdobi s kalendarnim vékem neni vhodné tak jako spojeni
s biologickym vékem, ktery je individualni a pohlavné diferenciovany.

V obdobi 7 az 10 let, kdy jesté probiha vyvoj centralni nervové soustavy, hovoiime o tzv.
plasticit¢ CNS a dokoncuje se myelinizace nervovych vldken, je vhodné rozvijet rychlostni,
koordina¢ni a reakéné-akéni schopnosti. Mezi 9. a 10. rokem nariistaji percepcni schopnosti,
kdy dité zac¢ina 1épe vnimat okoli, odhadovat vzdalenosti a zlepSuje periferni vidéni, proto je
toto obdobi senzitivni pro rozvoj orientacni schopnosti. V tomto véku je také mozné vyresit
problém dosud neurcené laterality pouzitim vhodnych testi. Mezi 10. a 11. rokem dochazi
v disledku zdokonaleni nervové regulace svalovych cinnosti ke zvySené efektivite
tréninkového usili. Rozvoj rovnovaznych schopnosti je spojen s dokonéenim vyvoje
vestibularniho aparatu kolem 11. roku. Obdobi mezi 8. a 12. rokem se nazyva ,zlatym
obdobim détské motoriky* a toto obdobi je vhodné pro konfrontaci ditéte s co nejSirsi Skalou
pohybovych dovednosti (Kristofic, 2006). V obdobi do 12 let u chlapcti a do 10 let u divek
ziskané pohybové dovednosti tvofi asi 75 % vSech pohybovych dovednosti ziskanych ve véku
od 7 do 17 let (Peric, 2008).

Zlepseni rytmickych schopnosti se projevuje u divek mezi 8. az 9. rokem, u chlapcii az
mezi 13. a 14. rokem, kdy jiz dosahuji i rovnovaznych schopnosti dospélych. V tomto obdobi
také prestavaji rlst silové schopnosti linearn€é a v soub&hu s nastavajicim ristovym spurtem
nastava obdobi nejvétsich prirtstkd sily (zvySena produkce pohlavnich a riistovych hormont).
Obecné je do této doby je vhodnéjsi zatézovat déti dynamickymi cviky a vedenymi pohyby
silova obratnost (Kristofi¢, 2006).

Peri¢ (2008) zmituje téZ intenzivni obdobi rozvoje aktivni kloubni pohyblivosti, u divek
v 8 az 12 letech, ale nejvice od 10 do 12 rokii, u chlapci mezi 9. a 13. rokem. Ohledné
vytrvalosti se soudi, Ze ji 1ze G¢inné rozvijet ve kterémkoliv v€ku. Jejim zakladnim atributem

je maximalni spotieba kysliku (VO,;max), ktera relativné roste az do veéku 15 let, v souvislosti
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S t€lesnym rdstem se v absolutnich hodnotach zveda az do véku 18 let, ale podstatnym

determinujicim Cinitelem je zde opét trénink.

2.5.1 Efektivita tréninku s ohledem na senzomotoricka obdobi

Peric¢ (2008) uttidil senzomotoricka obdobi s ohledem na efektivitu tréninku nasledovné:

Vysoka efektivita tréninku Vék v rocich
zékladni koordinace pohybu 6-8
kombinace pohybt 7-10
frekvence pohybt (rychlostni schopnosti) 7-10
rovnovaha 8-13

pohyblivost, komplikovana motorika,

presnost pohybu 10-13
Stiredni efektivita tréninku Vék v rocich
spravné a rychlé reakce 7-11
rychld a vybusna sila 10 - 15
zakladni silovy rozvoj 10-13
vytrvalost 11-14

2.6 Periodizace tréninku badmintonu v Ceské republice

Z hlediska dlouhodobé strukturalizace tréninku doporucuje Mendrek a Novotnd (2007)
model tréninku piiméfeného vyvoji. Obdobn& jsou vedena Skoleni trenéri Ceského
badmintonového svazu, kde jsou etapy tréninku mladeze prezentovany takto:

obdobi piedsportovni piipravy U7 a mladsi

(u mensich déti vtipné nazyvané ,,babynton®)

etapa vSestranné (zakladni ptipravy) U9az Ul3
etapa specidlni pfipravy Ul5az Ul7
etapa vrcholového tréninku U19 a dospéli

Konkrétni obsah, zaméfeni a charakter badmintonového tréninku jednotlivych juniorskych

kategorii znazornuje (Tabulka 3).
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Tabulka 3. Obsah, zaméfeni a charakter tréninku jednotlivych juniorskych kategorii

v badmintonu.

Obsah Zaméveni Charakter
U9
Technika Zlaty vék motoriky | VSeobecna sportovni pfiprava
Drzeni rakety Koordinace Hravost
Kratké bekhendové podani Rychlost (do 15s) | SoutéZivost
Utoény bekhendovy lob Pohyblivost Piijemné prozitky z pohybu
Utoény forhendovy lob Pestrost pohybu
Klir bez rotace Trénink 1 - 2x tydné (60 min.)
Taktika
Po kratkém podani do ptedni casti kurtu
Pod tlakem zahrat klir nebo lob
ull
Technika Zlaty vék motoriky | VSeobecna sportovni pfiprava
Sekany krat’as na siti z bekhendu i z for. Koordinace Hravost
Sekany drop kiiZzem z forhendu Rychlost (do 15s) | SoutéZivost
Zabiti na siti z forhendu i bekhendu Pohyblivost Piijemné prozitky z pohybu
Klir Soutéze
Taktika Trénink 2x tydné (60 - 90 min.)
Po dobrém krat'asu zlstat vptredu a zabit
Pokud dobte stojime vzadu, zahrat drop
Zakladni postaveni Ctythry: utok x obrana
Ul3
Technika Zlaty vék motoriky | VSeobecna sportovni pfiprava
Drop z bekhendu po ¢are Koordinace Hravost
Drop z forhendu po ¢afe Rychlost (do 155s) | SoutéZivost
Sekany drop po ¢ate z forhendu Pohyblivost Pi{jemné prozitky z pohybu
Sekany drop po <cafe forhendem | Sila - kondi¢ni Soutéze
z bekhendové strany gymnastika Trénink 2x tydné (60 - 90 min.)
Ki#izny  sekany  drop forhendem | Strecink
z bekhendové strany
Taktika

Pouzit drop po care, pokud je soupet
vzadu pod tlakem

Névrat na stfed po odehraném uderu
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Pokracovani tabulky

Obsah Zaméieni Charakter
U15
Technika Sila (max. 2kg ¢inky) Specialni piiprava
Zadrzeny sme¢ Rychlost Piijemné prozitky z pohybu
Bekhenovy klir (i delsi interval) Soutézivost
Dlouhé podani Vytrvalost Soutéze
Zadrzeny forhendovy drop StreCink Trénink 3x tydné (90 min.)
Taktika
Po kratké obrané soupefe smec
Stridat udery, ménit tempo
Taktika mixu
u17
Technika Sila Specialni priprava
Sme¢ (80 - 100 % z maxima) Piijemné prozitky z pohybu
Forhendova kiiZna obrana smeée | Rychlost Soutézivost
Taktika (i delsi interval) Soutéze
Mix Vytrvalost Trénink 3x tydné (90 min.)
Debl Stre¢ink
uU19
Technika Sila Specialni az vrcholova piiprava

Bekhendové dlouhé podani

Bekhendovy lob po ¢afe po

naznaku krat'asu kiizem

Dlouha bekhendova obrana smece
Taktika

Mix

Debl

(80 - 100 % z maxima)
Rychlost

(i delsi interval)
Vytrvalost

Streéink

Pfijemné prozitky z pohybu

Soutézivost

Soutéze

Trénink 2x tydné (120 min.)
1 - 2x tydné (60 - 90 min.)

Vysvetlivky: Upraveno z materialti $koleni trenéri II1. téidy, $kolitelé Bernacikova a Mendrek.
2.7 Periodizace v tréninku badmintonu dle Svétové badmintonové federace
Dosud oficialné nepielozena rozsahla rukovét’ trenéra vydana Svétovou badmintonovou

federaci (BWE) Badminton Coach Education: Coaches‘ Manual Level 1, se k problematice

dlouhodobé periodizace vyjadiuje Vv relevantnich souvislostech (Tabulka 4).
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Tabulka 4. Dlouhodoba periodizace tréninku badmintonu dle BWF
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Vysvétlivky: Ve spolupr

Coaches® Manual Level 1 (2011, 49), (original

Pavel Florian z Badminton Coach Education

pfiloha 2).
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2.8 Periodizace v tréninku badmintonu dle Petera Mouritsena

Dénska badmintonova S$kola je v Ceské republice casto prezentovana Peterem
Mouritsenem, ktery zde pravideln¢ vede Skoleni a seminafe trenéri. Lze vychéazet z jim

poskytnuté prezentace (Tabulka 5).

Tabulka 5. Obsah tréninku v juniorskych kategoriich dle Petera Mouritsena

Technika Taktika Kondi¢ni pFiprava

)

o

U7 (2 az 3 tréninky tydné, nejlépe

DrZeni rakety, pohyb vpied a
vzad, badmintonovy krok,

podani, dlouhy uder

U9 (2 az 3 tréninky tydné, nejlépe 3.)

Pohyb do stran, kratas, smec, Uvod do taktiky
ktizny kratas na siti, obrana,
bekhend
Ull
Sekané udery, klamavé udery, Naucit se naplanovat a
kfizna obrana, dlouha obrana, dodrzovat strategii.

taktika, sklepavani, plytka
obrana, sklepnuti obloukem do

strany, podsekavané kratasy

U13 + U15 (ZameFit se na hru, ne na soutezni vysledky.)

vSechny udery a v§echny Naucit se naplanovat a I pti kondi¢nim tréninku dbat na
pohyby dodrzovat strategii. spravné technické provedeni.
Co je Spatna taktika?
Kdy hrat ktery uder?
Anticipace, koncentrace.
Pohybliva zakladna (ptijmova
pozice na kurtu).

Klamavy uder (kdy?)

U17 + U19 (Obdobi se zamérenim i na soutézni vysledky.)

Zdokonalovani techniky Neomezena variabilita taktiky. Vice kondi¢niho tréninku

Vysvetlivky: Upraveno. Cerpano z prezentace trenérského semindie Coach Inspiration Tour

v roce 2012 v Pierové.
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Nad ramec v tabulce uvedenych systémovych udaji klade Mouritsen daraz na:
- brzké dosazeni “dospélacké” techniky jiz v détském veéku
- nesoustfedit se na vysledky juniorskych, ale seniorskych kategorii
- vracet se ke stejnym ukoliim po 2 az 3 mésicich
- komunikovat se svéfencem o silnych a slabych strankach a formovat tak u néj uz od

mladi schopnost tvofit strategii
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3 CILE A UKOLY
3.1 Cile prace

Cilem této prace je porovnat teoretickou periodizaci sportovniho tréninku juniort
v badmintonu s modernimi védeckymi poznatky z oblasti periodizace sportovniho tréninku a

senzomotorickych obdobi a poukazat na diference v teoretické a aplikované periodizaci

badmintonového tréninku.

3.2 UKoly price

1. Shromazdit a analyzovat védeckou literaturu k feSené problematice (oblasti periodizace

sportovniho tréninku a senzomotorickych obdobi).

2. Shromazdit a analyzovat poznatky o periodizaci badmintonového tréninku juniori a

provést srovnat s relevantnimi obecnymi poznatky teorie sportovniho tréninku.

3. Provést prizkum ke zjisténi stavu praktikované periodizace tréninku juniorti v badmintonu

.

v CR.

4. Provést komparaci teoretického a praktického ptistupu k badmintonovému tréninku,

Vv ptipadé€ zjisténych rozdili navrhnout opatieni ke zméné.
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4 METODIKA

Ke splnéni cile této prace bylo vyuzito metody logické a komparativni. Pfi sbéru
relevantnich informacnich zdrojii jsem vyuzil oborovou knihovnu Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci, Védeckou knihovnu v Olomouci, vlastni literaturu a
internetové zdroje. Déle jsem vyuzil osobni zndmosti ¢lenti Trenérsko-metodické komise
Ceského badmintonového svazu, Mgr. Tomasze Mendreka a Mgr. Martiny Bernacikové,
Ph.D., trenéra I. téidy, ktefi mi poskytli odborné konzultace a materialy uzivané pii skoleni
trenéri. Dal$i informace o badmintonové teorii a praxi jsem zaznamenal na Skoleni trenéru II.
tiidy s danskym trenérem Peterem Mouritsenem a ¢eskou trenérkou I. tiidy Mgr. Markétou
Osic¢kovou a dale na mezinarodnich seminafich pro trenéry s malajskymi trenéry Kennem
Limem, Andrew Changem a s danskym trenérem Peterem Mouritsenem.

Ke zjisténi miry aplikace teoretickych poznatkii v praxi jsem pouzil formu anonymniho
dotazniku vypracovaného v tabulkovém editoru Microsoft Office Excel (Ptiloha 3), ktery byl
badmintonovym trenérim mladeze zaslan -elektronickou postou. Pouzitelné vyplnéné
dotazniky mi byly doru¢eny od sedmi respondentt o rtizné délce praxe a odborné urovni, ktefi
pochazeli z péti riznych kraji Ceské republiky. Sloupce s odpovéd’mi jsem nasledné pienesl

a sefadil v novém souboru vedle sebe a pro piehlednost fadky prolozil znénim otdzek.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Srovnanim teorie o periodizaci sportovniho tréninku a poznatkii o senzomotorickych
obdobich na stran¢ jedné¢ a periodizace badmintonového tréninku akceptovanou cCeskou
trenérsko-metodickou komisi, potazmo oficialn¢ deklarovanou koncepci ze strany BWF na
stran¢ druhé, byla zjisténa shoda.

Periodizace danského trenéra Petera Mouritsena ma prvky pfistupu dlouhodobé koncepce
tréninku pfiméfrené¢ho vyvoji a tento aspekt zdlraziuje, avSak umisténim zejména technickych
tréninkovych obsahli do nizS§iho véku se od ostatnich periodizaci lisi. Jist¢ se vSak nejedna o
koncepci rané specializace, nebot’ intenzivni kondi¢ni trénink i soutézni vysledky jsou
odkazany na pozdéjsi odpovidajici vek.

Sumace vyzkumu (Tabulka 6 az 9) formou dotazniku 0 trenérské praxi v Ceské republice
svéd¢i o individudlnim trenérském piistupu. Povédomi o senzomotorickych obdobich i

praktikovana periodizace na zéklad¢ ziskanych odpovédi jsou rtizné.

Tabulka 6. Vysledky vyzkumu formou dotazniku mezi badmintonovymi trenéry CR

1. Délka Vasi trenérské praxe s juniory? (roky)

7 I 5 | 1w | 1w | 13 | s
2. Stupeii Vasi trenérské licence? (1. je nejvyssi)
2. | 2. | 2. | 1, | 3 | 1 | 2

3. Stat, region?

Cihggﬁgi:ﬁ?’ CR, Jihogesky Jizni Cechy, CR CR Seve(r:cl){é’esk}'/ CR CI,{\;ISre;(:ni
4. Kdy je podle Vasi oficialni metodiky nejlepsi zacit s badmintonem? (vék v rocich)
6 | 6 | 6 | 6 | 8 | s5-7 | &
5. A Vas osobni nazor?
7 | 6 | 5 | 7 | 8 | 4-6 | 8

6. Podle jakého projevu (znaku, dovednosti, vlastnosti) v prvotni fazi kariéry svého svéfence u néj poznate,
Ze ma talent?

Drzeni rakety,
koordinace, pohybové hry,
soustfedéni schopnost uit se
nové a nové véci.

Schopnost | dobra koordinace,
ucit se nové | rotace predlokti pfi
dovednosti. odehrani

Spravné drzeni
rakety a trefovani
micku

obratnost | Radost z
na kurtu | pohybu

7. Podle ¢eho poznite, Ze svéfenec neni pro badminton vhodny? (obdobné jako u predchozi otazky)

To nikdy nefesim, az
¢as ukaze, zda ten Pokud se ani béhem
Spatna méné nadany na cca 2 let nedokaze
koordinace, zacatku nebude naucit zakladni Spatna 1 s Spatna
S . - tézkopadnost .

geny-vzhled a | nakonec ten nejlepsi, pohybové a koordinace koordinace
pristup rodi¢ti | protoZe bude pracovity technické

¢lovek se schopnosti dovednosti.

ucit se.

Vysvetlivky: Spoleény fadek obsahuje otazku, sedm bunék v niz§im fadku odpovédi trenérti.
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Prvni tii otazky jsou administrativniho charakteru, zajimava je zejména oficialni dosazena
trenérska uroven. Podnétné rozdily 1ze zaznamenat u otazek 4. az 7., kdy odpovéd na 4.
otazku (optimalni vék zacatku badmintonového tréninku) ma v roviné teorie ma pouze jednu
odchylku u 5. respondenta, ale u 5. otazky (osobni nazor na totéz) se odpovédi ruzni a jen dva
respondenti se ztotoznuji s teorii.

Nasledné otazky 6. a 7. se zamétuji na individualni zkuSenost s rozpoznénim talentu a jeho
nedostatku. Je uspokojivé, ze trenéti doporucujici pozdéjsi zacatek badmintonového tréninku
ocekavaji od talentu urcitou miru koordinace (zacinajici ptisluSné senzomotorické obdobi)

vvvvvv

zejména ,,radost z pohybu®.

Tabulka 7. Vysledky vyzkumu formou dotazniku mezi badmintonovymi trenéry CR

8. Teoreticky jak dlouho minimalné by méla trvat jedna tréninkova jednotka? (v minutach)

zdleZi na véku svéfence (60 - 90 min.) | 60 60 | 90 | 4 | 60 | 60
9. A Vas osobni nazor?
90 N 45 | e | 45 | 60 | 60
10. Jak dlouho maximalné by méla trvat jedna tréninkova jednotka? (v minutach)
120 | 90 | 180 | 1220 | e | 1220 | 120
11. A Vas osobni nazor?
90 | 120 | 180 | 1220 | e | 120 | 120

12. Kolik a jak dlouhych tréninkovych jednotek tydné byste doporuéil za¢inajicimu hra¢i? (7 roki) Priklad
odpovédi: 2 x 60
2x60 | 23x60 | 3x90 | 0(@x60) | 2x75 [ 2x60 | 2x75
13. Kolik a jak dlouhych tréninkovych jednotek tydné byste doporudil pokroc¢ilému hraci? (12 roki) Piiklad
odpovédi: 2 x 60
3x90 | 3-5x90 | 5x90 | 3az4 | 3x9 | 4x90 | 3x90
14. Jaké je poradi priorit pri skakani pies Svihadlo u zac¢inajiciho osmiletého hrace? A - technicky spravné
provedeni, B - schopnost skiakat dlouze (aspoii minutu) bez chyby, C - schopnost skiakat s vysokou frekvenci
??? ABC, BCA, CBA ???
BAC | AcB |  ABc ABC | BAC | AcB | AcB

Vysvétlivky: Spole¢ny fadek obsahuje otazku, sedm bun¢k v niz§im fadku odpovédi trenéru.

Rozptyl u minimalni a maximalni délky tréninkové jednotky v roviné osobnich nazorti i u
udaji povazovanych za teorii je znacny, v jednom piipadé az dvojnasobny. 14. otazka je
kontrolni pro za¢inajici senzomotorické obdobi koordinace a obdobi rozvoje rychlosti (kvalita
skakani pfes Svihadlo u osmiletého sportovce). Pofadi priorit technika, rychlost a vytrvalost
(3x), technika, vytrvalost a rychlost (2x), vytrvalost, technika a rychlost (2x). Na prvnim
misté¢ by zfejmé mela byt spatfovana technika a pak rychlost. Minutové skakéani bez chyby
hranic¢i s vytrvalosti a je zfejmé t€Zce obhajitelné i z pohledu prvni faze technického nacviku,

kdy by mél byt trenér rad, ze se dité neboji cvik jakkoliv provést, nehled¢ na techniku.

42




Tabulka 8. Vysledky vyzkumu formou dotazniku mezi badmintonovymi trenéry CR

15. Vyvoj déviat je oproti chlapciim zrychleny. O kolik asi roku?

1-2 | 2-3 2-3 | 1az3 | 2 | 12 | 12

16. Pokud existuje, kdy u hrace nastane obdobi nejintenzivnéjSiho rozvoje rychlostnich schopnosti?
(pokud je rozvoj konstantni, odpovézte 0)

10-13 | 8-15 | 1215 | 7az14 | 1215 | 812 | 8-15
17. Obdobna otiazka na obdobi rozvoje silovych schopnosti?
1622 | 1725 | 1623 | 10-13divky, 13-15¢chlapci | 1218 | 1418 | 15-18

18. Obdobi rozvoje koordinace?

7-10 | 6-14-25 | 1-14 | 7-10 | 8-18 | 120-13 | 8-12
19. Obdobi rozvoje pohyblivosti?

8-12 | 6-14-25 | 6-10 | 10-13 | 8-15 | 9-13 | 9-12

20. Obdobi rozvoje taktickych dovednosti?
13-199 | 9-1200 [ 9-20 | 12-16 | 12-15 | 15-18 | 10-17

21. Od kdy zarazovat bloky cilené regenerace?

14 (pokud nepocitam tu,

15 a vice 12-14 12-14 co je soudasti TJ)

15 12-18 15

22. Ktera vékova kategorie je pro Vas jako pro trenéra prvni skuteéné prestizni a dilezita z hlediska
soutéZnich vysledka? (U7, U9, ..... U19, dospéli)

u15 Ul9-dospdli | U9 | U199 | U17 | U19, dospéli| U19, dospéli
23. Kolik turnaju za sezonu byste doporucili svému svéienci v kategorii U9?
5 6 5 0az1 6 1 x za 2 mésice 3-4
24. Kolik turnajii za sezénu byste doporucili svému svéfenci v kategorii U13?
10 | 12 | 15 | 3az5 | 8 | 1-2zamssic | 5-6
25. Kolik turnaji za sezénu byste doporuéili svému svéienci v kategorii U17?
15 | 16 | 25 | 6az8 | 14 | 2xm&sic | 10
26. Jak maximalné dlouho se vénovat jednomu cviceni na tréninku u osmiletého hrac¢e? (v minutach)
| 5 ] 10 | sazi0mm | 3 | 35 | s
27. A Vas osobni nazor?
15 | 7 | 15 | sazi0 | 3 | dokud vnimajepozomy | 10

Vysvétlivky: Spole¢ny fadek obsahuje otazku, sedm bun¢k v niz§im fadku odpovédi trenéru.

V jednoduchych otazkach jsou trenéti ve svych odpovédich zajedno. Velky interval u
konkrétni schopnosti znamena, ze trenér u ni nevnima piitomnost senzitivniho obdobi.

Zatazeni blokt cilené regenerace je odivodnéno piedevSim ndstupem intenzivniho
silového tréninku, coz nekoresponduje s odpovéd'mi u Ctyt trenérti.

Kromé prvniho respondenta deklaruji ostatni trenéfi v odpovédi na 22. otazku odmitnuti
rané specializace, coz potvrzuji individudlné riznym, avsak s vékem vzdy zvySujicim se
soutéznim zatizenim.

U 26. otazky lze ptedpokladat odlisné¢ vnimani u individudlniho a skupinového tréninku.
Pozornost pii vykladu a soustfedénost pii provadéni ¢innosti osmiletého ditéte je velmi

kratkodob4, feSenim je herni pfistup (Peri¢, 2008).
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Tabulka 9. Vysledky vyzkumu formou dotazniku mezi badmintonovymi trenéry CR

28. Jak maximalné dlouho se vénovat jednomu cvic¢eni na tréninku u patnactiletého hrace? (v minutach)

| 15 45 15 7 8-10 | 20

29. A Vas osobni nazor?

dokud je provadéno v

30 15 60 15 ! odpovidajici kvalits

15

30. Po jaké dobé znovu systematicky zopakovat jiZ probranou a nau¢enou techniku?
Ptiklad: Prvni tyden v lednu absolvovany trénink backhand cross lift. Kdy se k nému opét vratit?
Odpovéd’: 2?? Za 2 tydny, za 3 mésice, za 10 tréninkovych jednotek ???

12 tydnt - pracuji ve tfech dokud neni
Sestitydennich blocich (zadni ¢ast Moc zvladnuté ve
za2 tydny | kurtu, obrana a stfed kurtuse | za 3 mésice | nerozumim, | 14 dnt spravném 3 mésice
sakem a opét zadni ¢ast kurtu jak to myslis. technickém
S vrchnim uderem ...) provedeni
31. Kdy hrozi (a nastava) nejvétsi ztrata motivace u chlapcu? (vék)
15-18  |14-16] 13-17 | kdyzdospivaji | 13 | 13-17 | 15-18
32. Kdy hrozi (a nastava) nejvétsi ztrata motivace u dévcat? (vék)
14-18  [13-15] 13-17 | kdyzdospivaji | 15-17 | 12-15 | 14-17
33. V ¢em podle Vas hrozi na tréninku devitiletych déti nejvétsi nebezpeci zranéni?
Kolena Nedvaji Spatm? technické Nesoustfedénost | NaraZeniny | Neukaznénost | Nepozornost
pozor zaklady

34.V ¢em podle Vas hrozi na tréninku patnactiletych juniori nejvétsi nebezpedi zranéni?

Ramena, kolena l Ptetizeni ‘ jednostranna zatéz ‘ Unava ‘ natazeni svall ‘ nespravna technika ‘Pfetiieni

35. Jak dlouho podle Vais trva vychovat Sampiona ¢i prvoligového hrace? (v rocich)

15 | 10 | 10 | 10-15zilesinataleny | 15 | l0aviee | 10

Vysvetlivky: Spole¢ny tadek obsahuje otazku, sedm bunék v niz§im fadku odpovédi trenéri.

Otazky 28. az 30. sméfuji na vlastni praxi tréninkového procesu. Ohledné opakovani
osvojené techniky jsou evidentni dva pfistupy - po tfech mésicich nebo po dvou tydnech.

Otazky 33. a 34. ohledné hroziciho nebezpeci na tréninku v 9 a v 15 letech smétovaly
V prvnim piipadé k mentalnimu stavu déti, tedy k nekazni a nesoustfedénosti, ve druhém
pfipadé k pfetizeni dynamicky se rozvijejiciho organismu. Lze konstatovat, Ze ocekavané

odpovédi se vyskytly ,,pouze* ve vétsing pripadi.

Rozdily v odpovédich v dotazniku u ceskych trenérii lze odvodnit rtzné. Jednim
z vysvétleni je skutednost, ze lektorska rada trenérsko-metodické komise u Ceského
badmintonového svazu zacala systematicky pracovat az neddvno a Skolici a kvalifikacni
systém jeSté neni plné zaveden. Dokonce v této praci ne€kolikrat zminénd trenérska rukoveét
Coaches® Manual Level 1 je mlady projekt z roku 2011 a dosud nebyl do cestiny oficidlne
pielozen. Zadruhé ditvéra v teorii neni tak velka jako divéra ve vlastni ovéfenou praxi, kterd
je ovSem ovlivnéna trenérskymi 1 trénovanymi individualitami. Tieti moznosti je Spatnd

znalost teoretickych poznatkli nebo jejich desinterpretace.
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Sebekriticky konstatuji, Ze v dotazniku chybi otdzky na praktické rozpoznavani inavové a
zotavovaci faze u déti. V dob¢ sestavovani otdzek jsem jeSté neznal neuspokojivy stav
literatury o této problematice. Na druhou stranu mald frekvence tréninkd (2 az 3 tydn¢)
v kombinaci s dobrou regenerac¢ni schopnosti déti by méla byt dostate¢nou kontraindikaci
pretizeni.

Reserse poznatkii o moderni periodizaci sportovniho tréninku ukazala, ze struktura a obsah
tréninkovych jednotek, at’ uz z hlediska mikrocyklu, mezocyklu ¢i makrocyklu, se snazi
kopirovat vlnovity prib¢h adaptace. Prubézné diagnostikovat aktualni stav piipravenosti a
pruzné na néj reagovat umoziuji zejména tréninkové struktury uplatiujici tréninkové bloky.
Z nazvoslovi riznych autorti neni patrné, zda se blokem mini mezocyklus, nebo mikrocyklus.
Vzhledem k definici mikrocyklu (3 az 10 tréninkovych jednotek, obvykle jeden tyden) a
mezocyklu (2 az 6 tydnt) lze vyslovit zavér, Ze tréninkovy blok mutize byt oboji. V piikladech
periodizace byvaji rozvijejici mikrocykly fazeny tfi za sebou, coz odpovidd obvyklému
tiitydennimu limitu schopnosti adaptace organismu na trovni superkompenzace, naproti tomu
3 tydny jsou i potencialni délkou mezocyklu. Jako prakti¢téjsi se jevi blok - mikrocyklus,
jelikoz i v rozvijejicich blocich postupujeme od obecné zatéze ke specifické, regenerace je
organizovana jako aktivni, pasivni, kompenzacni. Krat$i seky jsou lepSi pro organizaci,
minimalné¢ u sporti, které maji casté soutézni zatizeni.

Pti rozboru modelu superkompenzace jakozto stézejniho kritéria pfi stanoveni délky
odpocinkové faze jsem zjistil, Ze tato problematika je v literatufe $iroce rozebirana védeckymi
postupy, laboratornimi testy, sohledem na =zatéz, SF, sdoporucenimi na analyzy
subjektivnich pociti apod. V uvedené diagnostice se vSak zpravidla jednalo o dospélé
sportovce. Pro tuto praci by byly relevantni poznatky o vztazich zatéze a odpocinku v
juniorskych kategoriich. Obecné lze fici, ze déti regeneruji rychleji, avSak zdokumentovany
pfesny pribéh jsem nenalezl. V oblasti pasivniho odpocinku je jako nejlepSi prostiedek
uvadén spanek, u déti 6 - 9 rokti s doporucenou délkou 12 hodin, v dospivani 9 az 10 hodin,
vV dospélosti 8 hodin (Novotna, 2007). Pii konzultacich s vedoucim prace jsme dospéli
k zavéru, ze regenerace déti je s vysokou pravdépodobnosti zkoumana a testovana, avsak
vysledky nejsou publikovany a literatura na toto téma je-li, je ojedinéla.

Vsude zminiovana individualita biologického vyvoje, zatizitelnosti a regeneracnich procest
u mne vyvolava otadzku, zda Ize oznacit skupinové oddilové tréninky za efektivni. Zcela jiste
je nejefektivnéjSim piistupem individudlni trénink, v prvotni fazi sportovni kariéry absolutné 1

relativné, mysleno v poméru vykon - cena. V pozdéjsi fazi jsou urcujici priority a cile
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sportovce. Cesta k vrcholovému sportu je jisté¢ kratSi skrze individudlni tréninky, avSak
socialni interakce skupinovych tréninkt ptispivaji ke zdravéjsimu psychosocialnimu vyvoji.

Tato prace mi dala ptilezitost zamyslet se nad charakterem badmintonu, zejména nad jiz
letitou BeneSovou definici badmintonu, a jak tuto definici opakuji soucasné trenérské autority,
a sice badmintonu jako sportu, ktery patii do skupiny cviceni stfidavé intenzity s velmi
rychlou reakci a se schopnosti dlouhodobého soustfedéni pozornosti. Provokovalo mne
zejména tvrzeni o dlouhodobém soustfedéni pozornosti. Z vlastni zkuSenosti vim, ze pokles
koncentrovanost piekvapi i lepsiho soupete. Vyhraje-li pak lepsi soupef, tak zejména na
zakladé lepsi kondi¢ni pfipravenosti, kterd zptisobi kondi¢ni vycerpani na strané hrace a tedy
neschopnost predvést dostate¢né kvalitni hru, potazmo neschopnost soustfedit se. OvSem
V ostatnich sportech je také nutné se po dobu vykonu usilovné soustfedit. Neni problém v tom,
7e by to nebyla pravda, ale Ze tento atribut vykonu obsahuji vSechny sporty a tak mi pfijde
v definici zbyte¢ny. Nehledé¢ k logické uvaze, ze pokud by schopnost dlouhodobého
soustfedéni pozornosti byla naprosto podminujici, nemohli by lidé neschopni delSiho
soustiedéni badminton hrat, naptiklad déti.

Z revize posloupnosti uderti v riiznych trenérskych koncepcich vyplyva, ze se diive uci
udery hrané zespodu, coz plné odpovida zékonitostem rozvoje koordinace, nebot” jsou snazsi
pro koordinaci oko - ruka. Klir, ¢ili horni tider hrany zezadu dozadu, je taktéZ trénovany jiz od
nejmladsi juniorské kategorie, ale vzhledem k pozadavkim na tento po smeci nejsilngjsi uder
(velka sila, rychly $vih, pfemisténi hrace az do zadni ¢asti kurtu, orientace v prostoru nad
hlavou) by do této zacatecnické etapy nemél viibec patfit. Pfesto je tento tider odtivodnitelny -
jako stimul rozvoje koordinace pro vSechny pozd¢ji hrané vrchni udery a jako nutnd odpoveéd
na spoluhra¢em zahrané loby. S ohledem na kondi¢ni moznosti malych déti je vSak adekvatni
upravit hiisté (zkratit), nebot’ odehrdvani tderu maximalni silou neumoZznuje nauceni spravné
provedené techniky.

Ze stejného divodu neni vhodné startovat (alesponn ne na standardnich hfiStich)
Vv soutézich. Vitézna taktika u nejmensich déti je prosta, zatlaCit soupefe na zadni Caru a
nasledné vyménu ukoncit, protoze malé dit¢ nestihne dobéhnout véas do zadni ¢asti kurtu,
nepiestieli celé hiiste, nedob&hne krat'as, nevybere sme¢ po svém kratkém kliru. Jinymi slovy
nejedna se o techniku ani talent, ale o ,,vétsi a silnéj$i vyhrava®. Pocit faleSné ispéSnosti pak
hrace zklame, kdyZ ostatni déti dorostou nebo zesili a srovnaji vykonnost, a také zpomali

Vv rozvoji techniky, kdyz do ted’ stacilo zahravat kliry a pak vymény ukoncovat.
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V souvislosti s malym vzristem déti je také sporné je ucit je sklepavané mice u standardné
vysoké site. Jisté je potieba podporovat hrace v rychlé Gtocné hie a agresivnim nastupu na sit’,
ale samotné provedeni se podobd zvlastni modifikaci smece. Lehkost spravné techniky
sklepnuti na siti, tedy tuderu obvykle zahrdvaného limitné pfed sebou, nelze naudit
V podminkéch limitniho dosahu nad sebou.

Ackoliv je v dnesni dobé béznd zavodni specializace na dvouhru, nebo CEtythru, chybi
konstatovani, v jakém véku by mélo rozhodnuti 0 specializaci padnout. Peter Mouritsen i
Kenn Lim mi na tuto otdzku odpovédéli podobné. Hra¢ by se mél vénovat vSem disciplinaim
minimaln¢ do doby, nez si osvoji plnou Skalu udert. Na zékladé¢ svych prednosti nebo
slabsich stranek se pak muze rozhodnout, ale nemélo by to byt pied 15. rokem. V Ceském
badmintonu je striktni specializace na jednu disciplinu spiSe vyjimecnd, zaméteni na Ctyrhry
je ptimo vzacné. Z tohoto divodu a souvisejici malé taktické vyzralosti oproti konkurenci
vyplyva malé Gspésnost Ceskych deblovych pard.

Z rozhovorti s badmintonisty, ktefi v fadech nékolika mésict trénovali v Asii (Cina,
Indonesie, Malajsie), a s asijskymi trenéry vyplynulo, ze asijsky pfistup k badmintonovému
vykonu jde spise pies kondi¢ni schopnosti a pies pohyb na kurtu nez ptes techniku odehravani
udert (zjednoduseng). Andrew Chang naptiklad uvedl, ze pokud bude v misté odehrani mice
dostate¢né brzy, odehraje slusné€ uder i se Spatnou technikou. Neni to tak, ze by technika byla
opomijena, ale dostatek Casu pied tderem dava hraci i daleko vétsi Sanci zahrat uder
technicky spravné. Z uvedeného lze dedukovat piiblizeni k taktickému prvku ,,time pressure®.
Vsudypiitomny trénink rychlosti se nasledné projevuje i v technice a v mimotadné kratkych
reakcnich i akénich Casech. Forma technického tréninku je extenzivnéjsi. Hraci naptiklad 15
minut odehravaji stejny uder, naslednych 15 minut dalsi apod. Vysledkem takového drilu je
minimum zkaZenych mici. Kenn Lim na svém seminafi uvedl, Ze v malajském narodnim
badmintonovém centru maji juniofi Sest dni v tydnu trénink o primérné délce Sest a pul
hodiny. Jeho osobni osud také pfipomina rizika asijského pfistupu a velkych tréninkovych
davek. V roce 2007 v jeho v€ku 21 let se dostal do stavu chronického pietrénovani a svou
vrcholovou hrac¢skou kariéru ukoncil. KdyZ se pfest€¢hoval do Leedsu ve Velké Britanii,
zjistil, ze zde se trénuje intenzivné a trénink trva napiiklad jen hodinu a ptl. Kazdé minuty na
tréninku si vazil a snazil se ji vyuzit. V Kontrastu stim v Malajsii byl rad, kdyz trénink
skoncil.

Ruzné aspekty a postiechy mohou trenéry navzajem obohatit. Jako nabizené feSeni
k vzajemnému piedavani poznatkd se jevi trenérska konference. V soucasné dobé probihaji

spise jednosmérna Skoleni a seminafe trenérti, které jsou pro Skolitele i ekonomickou
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prilezitosti. Otazkou je, zda krom¢& Skolitelti nechtéji ostatni trenéti ochranit své know-how,
podobn¢ jako v ptipad¢ naprosto nepublikovanych vysledkli z oblasti adaptacnich procest
déti.

Vzhledem k organiza¢nim potizim se mi nepodafilo realizovat vyzkum o trenérské praxi
mezi zahrani¢nimi trenéry, ackoliv i1 to pivodné bylo zdmérem této prace. V roving teorie se
k sobé¢ ruzné koncepce asijské a evropské badmintonové periodizace na zakladé castéjsi

konfrontace ptiblizuji.

48



6 ZAVERY

1. K problematice periodizace sportovniho tréninku byly shromazdény novéjsi i starsi
poznatky od né¢kolika autort. Moderni periodizace je stavéna na zakladé tréninkové jednotky
fazené do mikrocyklu, mezocyklu a makrocyklu, pfiCemz se pfistupuje k organizaci
Vv tréninkovych blocich, jejichz pojmenovani naznacuje i jejich obsah a zaméteni. Periodizace
respektuje vlnovity prubéh zatizeni a adekvatniho odpocinku ve snaze vyuzit princip
superkompenzace jako nejefektivnéjSiho adaptacniho okamziku. U vétSiny sportd je
aplikovana dlouhodobé koncepce tréninku pfiméteného vyvoji. Obdobné byly shromdzdény i
poznatky k problematice senzomotorickych obdobi, kterou se zabyvaji védecké kapacity
V oboru vyvojové antropologie, antropomotoriky i sportovniho tréninku. Autofi se na zakladé
oveéfenych poznatkii o pribehu biologického vyvoje jednotlivych organti a systémi ¢lovéka
shoduji na pficinach citlivosti, akcelerace a ukonceni nejefektivné;jsi faze rozvoje pohybovych
schopnosti, malé rozdily v asovych ohrani¢enich jsou vzhledem k silné individualité

biologického vyvoje ¢lovéka pochopitelné a zanedbatelné.

2. Poznatky o periodizaci badmintonového tréninku pochazeji z uzsiho okruhu zdroju a
autorti. Senzomotoricka obdobi jsou spravné vyuzivana zejména v oblasti rozvoje koordinace
Vtzv. ,zlatétm véku détské motoriky” tréninkem techniky a Vv mlad$im Skolnim véku
tréninkem rychlostnich schopnosti. Teoreticky pfistup k periodizaci tréninku obecné a

v badmintonu se v zasadé shoduje.

3. Prizkum ke stavu trenérské praxe v badmintonu nebyl komplexni a pocet respondentti
byl pouze sedm, avsak jednalo se o trenéry s vySsi trenérskou kvalifikaci S rozli¢nou
regionalni plisobnosti a je ziejmé, ze vysledek prizkumu na rozsahlej$im vzorku by zjisténé

skuteénosti nezménil.

4. Praxe Ceskych badmintonovych trenérii vykazuje vysokou miru individualniho
ptistupu k aplikaci teorie do praxe, kdy pravé praktickd zkuSenost je pro trenéry ziejmeé
nejsilngj$im validnim zpétnovazebnim Cinitelem. ZlepSeni stavu by mohly pfinést trenérské
konference a Cast€jSi vymeéna nazorti mezi realné plisobicimi trenéry, nebot’ 1 cizi prakticka

zkuSenost je pro ¢eského trenéra empiricky ovéiena a proto daveéryhodna.
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7 SOUHRN

Cilem této prace bylo posoudit teoretickou a v praxi zavedenou periodizace sportovniho
tréninku juniorti v badmintonu s ohledem na moderni védecké poznatky z oblasti periodizace
sportovniho tréninku a senzomotorickych obdobi.

V prvni fazi byly shromazdény obecné poznatky z oblasti sportovniho tréninku, poznatky
z tréninku badmintonu a proveden vyzkum mezi ¢eskymi trenéry pomoci dotazniku.

V dalsi fazi byly shromazdéné zdroje vyhodnoceny a v kapitole syntézy poznatkli byly

Naslednym porovnanim klicovych prvk se doslo k zavéru, ze teorie badmintonového
tréninku se s obecnou teorii sportovniho tréninku shoduje.

Z vyhodnoceni dotaznikového prizkumu byl vyvozen zavér, ze CeSti trenéfi se ve svém

ptistupu 1isi a od teorie se individualné odchyluji.
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8 SUMMARY

The goal of this thesis was to review theoretical and practical established sports
periodisation of junior training in badminton considering to the modern science knowledge of
sports periodisation and sensorimotoric periods.

At first there were gathered general informations about sports training, informations from
badminton training and there was realized research by questionary among czech coaches.

Gathered resources were evaluated and the main findings were written down to the second
chapter.

Next comparison of the key elements came to a verdict the theory of badminton training
and the general knowledge of sports trainig agree.

Evaluation result of questionary answers is finding that czech coaches differ among each

other with their own ways and they individualy deviate from the theory.
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Ptiloha 2. Tabulka periodizace dle BWF
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Ptiloha 3. Dotaznik pro trenéry

Vazeni trenéfi badmintonu, zddam Vas timto o spolupraci na vyzkumu zabyvajicim se tréninkem juniord, ktery
provadim v rdmci své bakalarské prace na téma "periodizace tréninku junior v badmintonu s ohledem na
senzomotoricka obdobi". Dil¢im cilem této prace je zjistit skutecny stav tréninkové praxe ve svété, porovnat tuto praxi v
ramci region a mezi nimi a zdvérem na ni nahlédnout ve svétle poslednich poznatki védy v oblasti motorického vyvoje.
Sportovni trénink vychazi ve svych poznatcich z teorie i z praxe. Otazky jsou proto kladeny na teorii i na konkrétni praxi té
stejné problematiky. Statistické vyhodnoceni by mélo ukézat, do jaké miry se v pfipadé poznatkl jedna pouze o "teorii".
Jisté jste si védomi skutecnosti, Ze naucit svérence konkrétni dovednost, nebo
rozvinout u nich konkrétni schopnost, Ize ve spravnou chvili velice efektivné. P¥ilis brzy
nebo pfilis pozdé zabere stejna ¢innost neimérné vice ¢asu a Usili. Tato prace se snazi
poodhalit cestu k maximalni efektivité tréninkového procesu.

Pokud neméte s tréninkem juniord (déti) vlastni zkusenost, dotaznik, prosim,
nevyplnujte. Budete-li mit zdjem o vysledek tohoto prizkumu, uvedte tuto skutecnost
v zavéru dotazniku v prislusné kolonce s kontaktnim mailem na Vas. Dotaznik, prosim,
vyplrite a odeslete na na adresu jedza@centrum.cz co nejdrive (jsem ve skluzu :)).
Dékuii.

Petr Jedzok na fotce s mou dcerou)
Odpovédi, prosim, uvadéjte podle kategorii, které jsou tfi.
Slovni odpovéd'- oznacena W - words (slovy)
Ciselna odpovéd - oznacena N - number (&islovkou)
Intervalova odpovéd' - oznacena | - Interval definujte dvémi cislovkami a pomlickou mezi nimi.
(Napr. 9 - 11, nebo 6 - 10. Jednotka bude ddna otdzkou.)
Vim, Ze je obtizné odpovidat struc¢né a obecné, kdyz nasi svéfenci jsou kazdy jiny. Vytvofte si vlastni priimérnou nebo
nejcastéjsi hodnotu a touto odpovézte.

Vase odpovédi

Délka Vasi trenérské praxe s juniory? (roky) N
Stupen Vasi trenérské licence? (1. je nejvyssi) N
Stat, region? W
Kdy je podle Vasi oficidlni metodiky nejlepsi zacit s badmintonem? (vék v rocich) N
A V&3 osobni nézor? N

Podle jakého projevu (znaku, dovednosti, vlastnosti) v prvotni fazi kariéry svého svéfence u
néj poznate, Ze ma talent?

Podle ¢eho poznate, Ze svéfenec neni pro badminton vhodny? (obdobné jako u predchozi
otazky)

Teoreticky jak dlouho minimélné by méla trvat jedna tréninkova jednotka? (v minutach) N

A Vas osobni nézor? N
Jak dlouho maximalné by méla trvat jedna tréninkova jednotka? (v minutdach) N
A V3&s osobni nazor? N

Kolik a jak dlouhych tréninkovych jednotek tydné byste doporucil zacinajicimu hréaci? (7
rok) Priklad odpovédi: 2 x 60
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Kolik a jak dlouhych tréninkovych jednotek tydné byste doporudil pokrocilému hraci? (12
rokt) Priklad odpovédi: 2 x 60

Jakeé je poradi priorit pfi skakdni pres Svihadlo u zacinajiciho osmiletého hrace?

A - technicky spravné provedeni, B - schopnost skakat dlouze (aspon minutu) bez chyby, W

C - schopnost skakat s vysokou frekvenci ??? ABC, BCA, CBA, BAC, ACB, CAB ???

Vyvoj dévéat je oproti chlapcim zrychleny. O kolik asi rokd?

Pokud existuje, kdy u hrace nastane obdobi nejintenzivnéjsiho rozvoje rychlostnich
schopnosti? (pokud je rozvoj konstantni, odpovézte 0)

Obdobna otazka na obdobi rozvoje silovych schopnosti?

Obdobi rozvoje koordinace?

Obdobi rozvoje pohyblivosti?

Obdobi rozvoje taktickych dovednosti?

Od kdy zarazovat bloky cilené regenerace?

Ktera vékova kategorie je pro Vas jako pro trenéra prvni skute¢né prestizni a dlleZita z

hlediska soutéznich vysledkd? (U7, U9, ....., U19, dospéli) w
Kolik turnaju za sezénu byste doporudili svému svéfenci v kategorii U9? N
Kolik turnajd za sezénu byste doporudili svému svérenci v kategorii U13? N
Kolik turnajui za sezénu byste doporudili svému svéfenci v kategorii U17? N
Jak maximalné dlouho se vénovat jednomu cviceni na tréninku u osmiletého hrace? N
(v minutach)

A Vas osobni nazor? N
Jak maximalné dlouho se vénovat jednomu cvi¢eni na tréninku u patnactiletého hrace? N
(v minutach)

A Vas osobni ndzor? N
Po jaké dobé znovu systematicky zopakovat jiZ probranou a nauc¢enou techniku?

Priklad: Prvni tyden v lednu absolvovany trénink backhand cross lift. Kdy se k nému opét vratit? W
Odpoved: ??? Za 2 tydny, za 3 mésice, za 10 tréninkovych jednotek ???

Kdy hrozi (a nastava) nejvétsi ztrata motivace u chlapci? (vék) |

Kdy hrozi (a nastava) nejvétsi ztrata motivace u dévcat? (vék) |

V ¢em podle Vés hrozi na tréninku devitiletych déti nejvétsi nebezpeci zranéni? W
V &em podle Vas hrozi na tréninku patnactiletych junior( nejvétsi nebezpeéi zranéni? W
Jak dlouho podle Vas trva vychovat Sampiona ¢i prvoligového hrace? (v rocich) N
Chcete-li si nechat poslat vysledky tohoto prlizkumu, napiste svij e-mailovy kontakt. W
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