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1 Uvod

Badminton je nejrychlejsi raketovy sport. Nejvyssi namérena rychlost micku je
493 km/h. Tento sport je ¢im dal vice popularnéjsi. Nejen Ze vznikaji nové kluby a ty
stdvajici se rozrlstaji, ale zacaly se hrat i tzv. hobby ligy, kde si lidé, ktefi nejsou
zaregistrovani v Zzddném oddile, mohou zahrat. Trendem posledni doby je pronajmout si
kurt a jit si jen tak zahrat s prateli. Nejvice se komercéni badminton rozrostl v Praze.

Pro uUplIné zacatec¢niky neni badminton tak naro¢ny na vybaveni. Postaci levné;si
raketa, micek, boty a Ubor do télocvi¢ny. Pokud se ale ¢lovék rozhodne badminton hrat,
trénovat a chce se dal rozvijet, je potfeba kvalitnéjsi vybaveni. To znamena vhodna
raketa a nejduleZitéjsi jsou spravné boty, zejména pro bezpecnost a zdravi nohou. Ale
napriklad oproti hokeji nebo lyZzovani je tento sport z hlediska vybaveni dostupné;jsi.

Badminton je velmi komplexnim sportem. Pro spravné badmintonové umeéni je
potieba dobra kondice, dynamika, rychlost, technika i taktika. Existuje mnoho typu
tréninku, nespocet pripravnych cvi¢enii hernich kombinaci. Badminton je zkratka velmi
pestry, a pravé pravdépodobné i proto je o néj takovy zajem. Hraje ho néco okolo 230
milion0 registrovanych hracd. To ho radi k nejrozsitenéjsim sportdm na svété (Kopfiva,
2020).

Téma prace bylo zvoleno na zakladé vztahu k badmintonu. Autorka této
bakalarské prace hraje badminton od deseti let, takze jiz tfinactym rokem. K tomuto
sportu ji privedl ulitel ze zdkladni Skoly, kterou navstévovala, shodou okolnosti byvaly
volejbalovy spoluhrac jejiho otce. Badminton ji hned zacal velmi bavit, coZ je hlavnim
dlvodem, proc provozuje tento krasny sport dodnes. BEhem své kariéry ziskala mnoho
medaili z krajskych turnaji a nékolik medaili z celostatnich turnajl. Jednu medaili ma i
z mezinarodniho turnaje. S tymem TJ Sokol Kfemze od roku 2018 az do minulého roku
hrali prvni ligu dospélych. Momentalné hraji 2. ligu. Rovnéz je trenérkou déti, vede
skupinu zacatecnikd. V této tréninkové skupiné ma 12 hracl. Pravé z divodu svého
trénovani si zvolila prezentaci metodiky ndcviku badmintonu formou vyukového DVD,
které mUze poslouzit jak pro vyuku na zakladnich Skolach, tak pro trénink zacinajicich

badmintonistd.



2 Analyticka cast prace
2.1 Historie badmintonu

Badminton je velmi starym sportem. Prvni zminky o hfe podobné tomuto sportu
pochazi jiz zobdobi pred dvéma tisici lety v kulture jihoamerickych Ink( a
stfedoamerickych Aztékd. V 7. stoleti nadeho letopoctu v Ciné vznikla hra ,Di-D3en-Dsi*,
avsak je zatim micek odbijen pouze rukou ¢i nohou nikoliv raketou. Pozdéji se podobné
hry objevovaly v Japonsku, Indii ¢i Francii, ale za pfimého predchidce badmintonu dnes
povazujeme indickou hru ,Poona“, kterou pfivezl do Evropy anglicky dUstojnik vévoda
z Beafortu. Na svém sidle Badminton House v hrabstvi Gloucestershire usporadal v roce
1893 prvni turnaj. Tento sport tak ziskal svij nazev, pravidla a o deset let pozdéji byla
zaloZena prvni narodni asociace. Vyznamnym milnikem je pak také zafazeni badmintonu
mezi olympijské sporty v roce 1992 v Barceloné (Mendrek, 2003).

Do ¢eskych zemi se badminton dostal uz v prvni poloviné dvacatého stoleti, kdy
zde nékolik lidi provozovalo tzv. ,hru s mickem chocholatym®. K rozkvétu doslo ale az
kolem roku 1960, kdy se zacal hrat na univerzitach a vznikly tak prvni kluby jako napfr. TJ
Spoje Praha (Koudelka, 2015).

K rozvoji badmintonu v Cechéach také pomohli dva indonésti badmintonisté, ktefi
zde studovali. Diky jejich trenérské a hracské Cinnosti se tak mohla rychle Sifit spravna
technika hry. Za zminku stoji také jméno Josef R. Benes, ktery jako prvni prelozil pravidla
badmintonu do ¢eského jazyka. Byl to dlouholety hra¢, trenér a propagator badmintonu

u ndsiv zahrani¢i (Mendrek, 2003).

2.2 Badmintonovy kurt a vybaveni
Badmintonovy kurt

Badmintonovy kurt ma rozméry 13,40 x 6,10 m pro ¢tythru a 13,40 x 5,18 m pro
dvouhru. Cary jsou $iroké 4 cm a musi byt snadno rozeznatelné, nejlépe Zluté nebo bilé.
Kurt je rozdélen stfedovou carou na pravé a levé podavaci pole, dale je zde predni
poddvaci ¢ara, zadni podavaci ¢ara pro ¢tyrhru, zadni poddvaci ¢ara pro dvouhru, kterd
je zaroven zadni ¢arou htisté. Po stranach se nachazeji postranni ¢ary pro dvouhru a
postranni ¢ary pro Ctyrhru. Uprostfed kurtu se nachazi sit. Horni okraj sité musi byt

vzdalen 1,524 m od podlahy uprostfed a 1,55 m nad postrannimi ¢arami pro ¢tyrhru.
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Sklada se z bilé pasky a tmavé slabé snliry, ktera tvofi jednotna oka o velikosti 15-20 mm
(Czech badminton, 2006).
Micek

Micek, nikoliv ,koSicek”, jak je ¢asto nespravné nazyvdan, rozdélujeme na dva
typy. Prvnim typem je micek pérovy, ktery se pouziva pro soutézni badminton. Ma 16
husich brk jednotné délky od 6,2 do 7 cm zasazenych do korkové ,hlavy”“ o priméru
25-28 mm. Jednotlivd brka jsou k robé pevné seSita niti. Hmotnost micku musi byt
minimalné 4,74 g a nesmi prekrocit 5,50 g. M4 bilou barvu. Druhym typem je micek ze
syntetickych material( neboli nepérovy micek jinak fe¢eno plastovy micek. Pouziva se
pro zacatecniky. Pera jsou nahrazena tzv. sukénkou nebo napodobeninou per ze
syntetického materialu. M4 Zlutou nebo bilou barvu (Czech badminton, 2006).
Raketa

Raketa se sklada z hlavy, krcku, rukojeti, ramu, htidélky a vypletu. Celkova délka
rakety, respektive ramu, nesmi presdhnout 680 mm. Sitka musi byt maximalné 230 mm.
Obvykla délka rakety je 675 mm, ale vyrabéji se i détské — zkracené rakety, které umozni
détem lepsi koordinaci a pfi forhendovém poddani nehrozi kontakt rakety s podlahou.
Tato raketa je urena ale jen opravdovym zacatecniklim malého vzristu, poté je potreba
zvykat si na klasickou raketu (Czech badminton, 2006).
Boty

Boty jsou oproti predchozimu vybaveni zdanlivé ne tak duleZitou soucasti, ale
opak je pravdou. UZ u zacate¢nikl trenéfi doporucuji rodi¢im, pokud do néceho
investovat, tak pravé do bot. Je nutné, aby byly kvalitni, idedlné uréené pfimo pro
badminton. Maji totiz specialné vyvinutou podrazku pro tlumeni ndraz( hlavné v oblasti
paty a nedochdzi k poSkozeni nohou. Maji samozifejmé svétlou podrazku uréenou pro
halové sporty, kterd je navrzena tak, aby boty neklouzaly.
Obleceni

V nizsi Urovni soutézi neni néjak zvlast omezeno pravidly. Staci jakékoliv tricko a
kratasy, pro Zeny a divky pfipadné sportovni sukné nebo sportovni saty. Na republikové
Urovni je nutné mit v parovych disciplinach sladénou barvu trika. Svétova badmintonova
federace vydala vyhlasku o potisku dresud, kde udava dovolené pocty a velikosti reklam

a ostatnich napist jako jméno, klub, zemé atd. To je ale uréeno hlavné pro hrace, ktefi
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se Ucastni turnaji svétového charakteru. V ¢eskych soutézich vétSinou postaci fidit se
pravidlem o stejné barvé trik v parovych disciplindch (Czech badminton, 2016).
Vybaveni na samych pocatcich badmintonu v Ceskoslovensku popisuje

Koudelka (2015):

V této dobé byl rozvoj badmintonu velmi obtizny pro nedobré materidlni podminky. Chybélo
potiebné vybaveni. Na domacim trhu byly k dosténi jen velmi nekvalitni dfevéné rakety, prakticky chybély
mice (i ty nekvalitni) a o kvalitni obuvi potfebné pro zdravi hracl se badmintonistim ani nesnilo —
vrcholem tehdejsi obuvi byly ¢inské platénky (Iépe kotnikové s mizernou podrazkou — to mnozi hraci
pocitili na svych kloubech. Ruské celokovové rakety typu ,Lastocka” se musely nedovolené dovazet ze

Sovétského svazu. Micky se dovazely z NDR nebo byly za Uplatu centralné pridélovany klubdm (s. 5-6).

2.3. Pravidla badmintonu
Bodovani

Badmintonovy zdpas se hraje na dva vitézné sety do 21 bod(. Bodovy rozdil
v setu musi byt vidy minimdlné dva body. To znamend Ze pokud je stav 20:20, dochazi
k nastaveni. Maximalni nastaveni je vSak do 30 bodu, tedy nejtésnéjsi mozny vysledek
je 30:29 (Czech badminton, 2006).
Zahajeni zapasu

Zapas zacina hozenim micku do sité a ten na koho ukaze hlavicka micku si vybira,
zda chce podavat ¢i pfijimat, nebo si zvoli stranu, na které zacne hrat prvni set. Na
turnajich vy33i Grovné (extraliga, Mistrovstvi Ceské republiky a mezindrodni turnaje)
probiha tento los pomoci mince. Dale podava vidy hrac, ktery ziska bod. Polovinu (prava
nebo leva) ze které hrac¢ poddva, urcuje jeho aktualni pocet bodu. Pfi sudém poctu se
podava zprava, pfi lichém zleva. Podava se vidy uhlopfi¢né. Pfi podani musi byt vzdy
hlava rakety niz neZ rukojet a raketa nesmi byt vys nez 1,15 m nad zemi. Hrac¢ stoji
v uréeném poli pro poddni a od momentu zahdjeni podani do okamziku provedeni
podani musi raketa pokracovat kupfedu. Hrd¢ ma obé nohy na zemi, které se nesmi
dotknout ¢ary. Na rozdil od tenisu je na podani pouze jeden pokus. Pokud hra¢ zahdji
poddani a nezasahne micek, povaZuje se to za chybu. Podani lze uskutecnit az kdyz je
souper pfipraven, nesmi viak dochazet k Umyslnému zdrzovani hry. Za signal pfipraven
se povazuje o¢ni kontakt a zvednutd raketa. Pokud se vSak hrac pokusi o pfijmuti podani,
prestoZe neni v této pozici, predpoklada se, Ze byl pfipraven a podani nelze opakovat

(Czech badminton, 2006).
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Chyby

Micek musi byt odehran pres sit a do kurtu (podrobnéji popsano v kapitole 2.2.),
pokud tomu tak neni, jedna se o chybu a bod ziskava soupef. V ptipadé, Ze rozhodci
nevidél, kam micek dopadl, vyména se opakuje. Jedna se o tzv. ,novy mic.” Tato situace
muZe nastat i v pfipadé vniknuti ciziho télesa na kurt, i trefeni nékterych vycnivajicich
¢asti naradi v télocvi¢né, napriklad kruhy nebo svétla. Do téchto ¢asti se ale neradi strop,
ten se povaZuje za chybu. S témito pravidly o vécech zasahujicich do kurtu jsou vidy
Ucastnici turnaje srozuméni pred jeho zacatkem. Ddle se povaZuje za chybu dotyk sité
(raketou i télem), odehrani mic¢ku na strané soupere nebo dvojity dotyk rakety s mickem
(Czech badminton, 2006).
Ctyrhra

Pri ¢tyrhie podava jeden hrac a méni svoje postaveni podle skére, dokud soupefi
neprerusi sérii a neziskaji bod. Pokud je opét prerusena série souperd, podava druhy
hrac¢ z paru a opét méni svoje postaveni podle skére. Postaveni ptijimajicich hrach se
nemeéni a vyplyva z postaveni z predchozi série podani. Kurt pro ctyrhru je Sirsi a pro
podani kratsi. Pravidla smiSené Ctyrhry a Ctyrhry se liSi pouze tim, Ze ve smiSené Ctyrhre
je dvojice opa¢ného pohlavi a ve Etyrhre stejného pohlavi. Ostatni pravidla jako velikost
kurtu, postaveni pfi podani atd. jsou naprosto totozna (Czech badminton, 2006).
Vyvoj pravidel

Pravidla badmintonu si za celou dobu jeho existence prosla a stale prochazi
vétSimi ¢i mensimi zménami. Nejzasadnéjsi zménou, ke které dochazi je bodovy systém.
Z pocatku se hralo na dva vitézné sety do patndcti bodu se ztratami v pripadé muzské
dvouhry a vdech pérovych disciplin. Zenskd dvouhra se hrala do 11 bod(. Timto
systémem ale mohly nékteré zdpasy trvat az dvé hodiny. NejdelSim zapasem v historii
bylo findle mistrovstvi svéta ve dvouhie muzu v rove 1997, tehdy vyhral Dan Peter
Rasmussen, ktery k zisku titulu potfeboval 127 minut. V roce 2002 doslo k pokusu o
zménu a zapasy se hraly na tfi vitézné sety do sedmi bodu se ztratami. Tato zména se
ale nezdafila a vétSina hracu se priklanéla k ndvratu k plvodnimu systému. V prosinci
roku 2005 prisla Svétova badmintonovd federace s novym systémem za Uclelem
zkorigovani délky zapasl a zjednoduseni bodového systému. Zrusila se hra na ztraty a
preslo se k souasnému systému na dva vitézné sety do 21 bodu. Tento systém byl

zakotven v pravidlech od srpna 2006 a zlstal az dodnes (Czech badminton 2012).
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V soucasné dobé se v extralize a prvni lize smiSenych druZstev dospélych testuje
herni systém na tii vitézné sety do 11 bodd beze ztrat. Cesky badmintonovy svaz si od
této zmény slibuje vétsi atraktivnost pro divaky. Na tento systém panuji rdzné nazory a

nyni nelze fici, jestli se zména zakotvi do pravidel ¢i nikoliv.

2.4. Turnaje a soutéze v Ceské republice
Rozdéleni soutézi

Ceské soutéie délime podle typu na mistrovské soutéze druistev a mistrovské
soutéze jednotlivcu. Poté dle rozsahu na celostatni, oblastni (krajské sdruzené) a krajské.
Dale rozdélujeme nékolik vékovych kategorii — Kategorie U7 — U1l minibadminton
(do 10 let véku), U13 (11-12 let véku), U15 (13-14 let véku), U17 (15-16 let véku),
U19 (17-18 let véku), kategorie dospélych, seniofi (nad 35 let véku). Hra¢ U13 muze
startovat i v kategoriich U15, U17, U19, v kategorii dospélych startovat nesmi. Dfive se
vSak mohlo startovat pouze ve své kategorii a v jedné nasledujici. V kategorii dospélych
smi hrac startovat od kategorie U17, pokud spadd do kategorie U15, tak pouze se
souhlasem  trenérsko-metodické  komise Ceského badmintonového  svazu
(Czech badminton, 2020).
Soutéze druzstev

Soutéze druzstev juniorskych kategorii (U15, U19) délime na nékolika kolové
krajské, ptipadné oblastni a mistrovstvi CR druistev, které je jednou za rok. V soutéZi
druZstev dospélych se hraje extraliga (celorepublikova nejvyssi soutéz), prvni liga
(rozdélena do skupin zapad a vychod), druha liga (oblastni a krajské), treti liga
(krajské, pripadné oblastni dle poctu druistev), pfipadné dalSi soutéZe nizsSiho
charakteru dle oblastnich rozpist soutézi (Czech badminton, 2020).
Soutéze jednotlivch

SoutézZe jednotlivcd ve vsSech kategoriich kromé minibadmintonu se déli na
celostatni— Mistrovstvi CR, oblastni/sdruzené krajské — oblastni pfebor, krajské — krajsky
prebor. Dale je pro zajiSténi dostatecnych hernich moZnosti a pro srovnani hraci
v celostatnim Zebficku, ktery mimo jiné urluje i pravo startu na Mistrovstvi Ceské
republiky i na soutézich GP, kazdorocné vypsana soutéZz GRAND PRIX (GP). Tato soutéz
musi byt vZdy soucdsti rozpisu soutézi pro pfislusné soutézni obdobi). Jednd se o turnaje

typu GPA (celostatni, vétSinou predchazi kvalifikace), GPB (celostatni s neprdvem ucasti
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nékolika prednich hracl Zebticku, dle rozpisu soutézi), GPC (oblastni ¢i krajska,
v juniorskych soutézZich byva kvalifikaci na GPA, podminky vidy upraveny poradatelem a
zvefejnény v propozicich), GPD (oblastni ¢i krajskd, s nepravem ucasti nékolika prednich
hracl krajského a celostatniho Zebricku, dle rozpisu soutézi). GPE — seniofi (vétsSinou
déle rozdéleni do vékovych kategorii po péti letech, dle prihlasenych hrach). Na vsech
turnajich se hraji tfi discipliny vidy v tomto poradi — smiSena c¢tyrhra, dvouhra Zen a
dvouhra mizu, ¢tyrhra Zen a ¢tyrhra muzd. Hraci mohou startovat v jedné nebo ve dvou
nebo ve tfech disciplinach. V minibadmintonu se hraji pouze dvouhry, a to na polovinu
hristé a se sniZenou siti. V této kategorii neexistuje Zebficek. Herni systém je vidy

uzpuUsoben poctu prihlasenych hraca (Czech badminton, 2020).

2.5 Video jako didakticka pomucka

Stvorbou filmu za ucelem didaktické pomucky se setkdvame jiz od pocatk(
kinematografie. V roce 1936 byl film v Ceskoslovensku oficialné zafazen mezi vyukové
pomlicky vynosem Ministerstva Skolstvi. Pozdéji probihala pravidelna promitani pro
zaky at uz ve Skolach ¢i kinech. Predstaveni byla charakterizovdna jako poucna a
zabavna, avsak se setkavala i s vinami kritiky. Do program( pro Skoly byly zarazovany
domadci i zahrani¢ni dokumentarni filmy, hrané filmy s historickymi naméty, jez byly
posouzeny jako kulturné-vychovné a vhodné pro mldadez. Kromé nich skoly pouzivaly
védecké a amatérské filmy, které byly vétSinou tvoreny nadSenymi pedagogy. Postupné
se vSak filmy uréené pro promitdni vyhradné ve Skolnich tfidach zacaly vytvaret
profesiondlnéji (Kratka & Vacek, 2007).

Vyhodou videokamery je, Ze dokaze ukazat zdznam bezprostifedné po provedeni
a muze tak slouZit k rozboru vykonu. Pocita¢ umoZzniuje zastavovat, posouvat, zpomalit,
¢i zrychlit zdznam, coz je idedlni pro analyzu nahravky. Nejcastéji se tento zpusob
pouziva ve sportu, napfiklad se po zdpase rozebira jeho pribéh, herni situace, technika
i taktika, ale také na Skoldch uméleckého charakteru, tedy pro zhodnoceni tanecniho,
hereckého, nebo péveckého vykonu, ptipadné pak na pedagogickych fakultdch pro
zhodnoceni vystupu ucitelt (Kratka & Vacek, 2007).

Video ale také muze slouzit jako ndvod ke cvi¢enim. Vyuziva se napfriklad pokusy
v chemické ¢i fyzikalni laboratofi. Castym problémem je velky pocet student( a to, Ze by

musel pedagog svUj pokus nékolikrat opakovat, coZ byva zdlouhavé a mnohdy také
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nakladné. Proto je lepsi, kdyz ucitel zZakim pusti video a sdm ho dopliiuje vhodnym
komentdfem, pfipadné pomaha studentim s provadénim pokusu. Dalsi obrovskou
vyhodou je, Ze studenti vidi pokus na platné, ¢i interaktivni tabuli z lavic a nikdo tak nem3
omezeny vyhled. To je vhodné napfriklad pro praci s mikroskopem (Kratka & Vacek,
2007).

Dale se poutzivaji rizné videoprogramy pro prednasky a cviceni, kdy ucitel
popisuje a demonstruje ty ¢asti latky, které nemuze predvést svymi prostredky. Video
tak umozni latku Iépe pochopit a také zrychlihodinu. Je ale nutné, aby vzdy tomuto videu
predchazel vyklad a pripadné byl doplnén pribéinym komentaiem tak, aby Zaci
rozuméli dané problematice a video splnilo sv{j ucel (Kratka & Vacek, 2007).

Podle faze vyuky, ve které ma byt video pouZito, se programy déli na motivacni
film (ukazuje naptiklad vyuziti ziskanych védomosti), expozi¢ni film (vysvétluje danou
problematiku), diagnosticky (ukazuje, zda studenti latku pochopili, ¢i nikoliv) samostatné
studium pomoci videa (obvykle domaci ukol, ktery bud' predchazi hodiné, kde bude téma
probirdno, nebo naopak doplfiuje danou latku), instruktdz a védecké sdéleni nebo
pouceni (jedna se o jakysi video navod k urcité ¢innosti) (Kratka & Vacek, 2007).
Zasady pfi tvorbé vyukového videa

Zasada nazornosti je zde nejdllezitéjsi stejné tak jako u kteréhokoliv filmu.
VSe musi byt jasné a strucné, bez zbytecnych pauz a prodlev. Bezucelné zdbéry
s komentarem Skodi stejné tak, jako Spatny komentar k zabériim. VSe musi byt ddkladné
promysleno. Pro vyukové porady se doporucuje doplnéni o tabulky, grafy, schémata a
také nahlédnuti do skutecnosti (Kratka & Vacek, 2007).

Pro dodrZzovani zdsady pfimérenosti je potfeba brat v ivahu, pro koho je video
uréeno, tedy zvazit Uroven znalosti, pozornosti a moznosti vstiebavani daného tématu.
Pokud je pfi vyuce pouzito vyukovy porad jiného autora, je potfeba zvazit pfimérenost
a pripadné pouizit jen nékteré vhodné casti, nebo nahravku doprovazet vécnym
komentarem (Kratkd & Vacek, 2007).

Dalsi tfi zasady jsou uvédomélost, soustavnost a aktivnost. Uvédomélost je tedy
v podstaté splnéni cile, takze chceme, aby si Zaci predvadéné ucivo uvédomovali
a promysleli jeho souvislosti. Soustavnost pfedpoklada, Ze videa jsou ve vyuce pouzivdna

béZneé a ziskané poznatky jsou dale uplatfovany ve vyuce. Zasady aktivnosti udrzuji Zaka
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neustdle v pozoru, naptiklad formou pracovniho listu, ktery vypliuje na zakladé

ziskanych informaci z videa (Kratka & Vacek, 2007).
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3 Metodika
3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prace
Cilem prace je vytvofit wuceleny systematicky rozbor soucasného

badmintonového vybaveni, dale rozbor techniky s nastinem metodiky zpUsobl nacviku

hernich Cinnosti jednotlivce a jejich prezentace na vlastnim DVD videu.

3.1.2 Ukoly prdce
e Zpracovat veskerou dostupnou literaturu zabyvajici se badmintonem.

e Zpracovat literaturu zabyvajici se teorii a didaktikou badmintonu.

e \/ypracovat scénar pro nataceni jednotlivych obrazld techniky a metodiky
badmintonu.

e Natocit a sestfihat vyukové DVD.

3.1.3 Pfedmét prdce
Pfedmétem prace je zpracovani teorie a didaktiky badmintonu a metodiky jeho

nacviku na zakladnich Skolach formou vyukového DVD.

3.2 Pouzité metody prace

V této praci je pouzita metoda obsahové analyzy, komparace a kinematograficka
metoda.

Metoda obsahové analyzy je pouZita hlavné v analytické ¢asti prace. Pfi této
metodé jsme vyhledali dostupnou literaturu a elektronické zdroje a pomoci ni jsme
vytvofili rozbor soucasného badmintonového vybaveni, popsali stru¢né historii
badmintonu v zahrani&i i v Ceské republice, systém soutéi a také jsme vysvétlili
badmintonova pravidla.

Metoda komparace zkouma dvé nebo vice existujicich situaci, aby se zjistily typy,
stupen a pricina jejich podobnosti a rozdilnosti. Tato metoda byla pouZita v syntetické
Casti, zejména pak v kapitole taktika badmintonu, kde jsou popsany, mimo jiné, rozdily
taktiky u jednotlivych disciplin. Dale pak v kapitole technika uder(, kde je vysvétlena
metodika jejich ndcviku s dirazem na odliSnost zplUsobu drzeni rakety a pohybu
(Sebera, 2012).

Kinematografickou metodu jsme pouzili pfi tvorbé videa. Tato metoda je velmi
¢asto pouzivana v riznych sportovnich odvétvich, zejména v posledni dobé ¢im dal tim

Castéji. Za pomoci této metody se totiz dd velmi presné popsat predvedend metodika
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pohybu. Da se vyuZit bud zpétné, tedy natocime si zapas a poté ho spolecné s trenérem
analyzujeme, hleddme chyby, a naopak sprdvné momenty. Anebo video také mize byt
pouzito jako metodickd pomucka pfi uceni se novym dovednostem, coz je pravé vyukové

DVD, které je soucasti této bakalarské prace (Janura & Zahalka, 2004).
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4 Synteticka cast prace
4.1. Slozky ovliviaujici sportovni vykon v badmintonu

Badminton je velmi komplexnim sportem. Vysledny vykon na kurtu zavisi na
technickych dovednostech, taktickych dovednostech, fyzické ptipravenosti (vytrvalost,
rychlost, sila a obratnost) a mentdlnich predpokladech (motivace, koncentrace, kontrola
emoci, schopnost hrat pod tlakem soupefre). Do urcité miry Ize nahradit nékterou
z téchto schopnosti posilenim jiné, avSak to plati pouze v pfripadé niisSiho stupné
sportovniho mistrovstvi hrace. Z toho tedy vyplyva, Ze ¢im lepsi je hrag, tim vyssi je
uroven vsech stranek ovliviujicich koneény vykon a vysledek. Dllezité je tedy
komplexné pracovat na vSech aspektech sportovniho uméni. Pokud bychom ale méli
vyzdvihnout jednu sloZzku ztéchto ctyfech, je to pravé technika, kterd je pro
badmintonové uméni nejdulezitéjsi (Mendrek, 2003).

Déale mame pét zdkladnich pilitd, které jsou zakladem badmintonu a bez nich se
nelze dale vykonnostné posouvat. Pristup hrace ke sportu, jeho postoje a osobnost —to
je v podstaté zaklad, protoze bez spravného pristupu k praci se nelze déle zlepSovat.
Dulezité je uvédomit si, pro¢ to délame a ¢eho chceme dosdhnout. Drieni rakety je
druhé nejdUlezitéjsi. Diky spravnému drzeni rakety je hrac schopen spravné zahrat uder.
Nesmime zapominat ménit drZeni rakety v zavislosti na typu a vySce uderu. Roli také
hraje rozdil v sile Uchopu. Dale zdkladni postaveni — to potfebujeme pro rychlou reakci,
start a plynulost pohybu. Castou chybou u zaéateéniku je pravé nevraceni se do
stfehového postaveni. Za ¢tvrté spravna technika uderd — obecnym pravidlem je, Ze hrac
ma zahrdvat Uder vidy pred sebou a v co nejvyssim bodé. A v neposledni fadé musime
dbat na techniku pohybu po kurtu. Pokud mame spravny pohyb, neztrdcime zbyteé¢né

energie a jsme rychlejsi (Mendrek, 2003).

4.2. Uderova technika

Hlavnimi ¢astmi téla, které se zapojuji do prace pfi provadéni uder( jsou prsty
rukou, zapésti, svaly na predlokti, zadové svalstvo a svalstvo nohou. VSechny udery
vychazi z rotacnich pohybu predlokti (pronace a supinace). Pro spravnou techniku uderu
jsou dale dllezité rotacni pohyby v ramennim kloubu a vhodny uhel v loketnim kloubu.
(Mendrek, 2003).

Technika uderd je v této bakalarské praci vidy popsana z pohledu pravaka.
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4.2.1 DrZeni rakety
Nez prejdeme k provadéni jednotlivych uder(, je dllezité se nejprve naucit

spravné drzet raketu a zvladnout provedeni vrchniho forhendu, spodniho forhendu,
spodniho bekhendu a vrchniho bekhendu. Pokud se hraé nauci Spatnému drzeni rakety,
preucovani je velmi narocné. Proto se musi dbat na spravné drzeni jiz od prvniho
tréninku a pripadné chyby, které se u zacate¢nik( objevuji velmi ¢asto, ihned opravovat.

Zakladnim drzenim rakety je forhendové drieni, nékdy také nazyvdno jako
univerzalni drzeni. Vyplet rakety sméruje kolmo k zemi, tedy vidime rdm rakety, nikoliv
vyplet. Uchopime raketu za rukojet tak, Ze malik a zadni okraj dlané obepinaji zadni ¢ast
rukojeti, malik, prstenik a prostfednik jsou vedle sebe a obepinaji rukojet. Ukazovak je
mirné odtaZzen od ostatnich prstl a drzi raketu spolecné s palcem nejvice. Palec obepina
rukojet z druhé strany a jeho vnitfni hrana leZi na bocni Sirsi plose rukojeti naproti
ukazovaku. Spodni konec rukojeti trochu vyc¢nivd z uzaviené ruky. Pomlckou pro
spravné drzeni je, Ze mezi palcem a ukazovackem nam vznikne pomyslny tvar pismene
LV a vedeme-li v zapésti pohyb rakety nahoru, narazi nam do nosu ram hlavy rakety,
nikoliv vyplet (Mendrek, 2003).

Nejcastéjsi chyby vdrZeni rakety jsou napnuty ukazovacek, ddle Spicka
pomysiného pismene ,V“ vytvorena na Siroké plose rukojeti a také palec opirajici se o
Uzkou ¢i Sirokou plochu, tedy neobepina rukojet.

Druhym zpUsobem drZeni rakety je bekhendové drzeni. Ruka je mirné posunuta
smérem k horni ¢asti rukojeti. Na rozdil od forhendového drzeni sméfuje vyplet smérem
k o¢im. Brisko palce leZi na Sirsi plose rukojeti a je nejblize krcku rakety. Ostatni prsty
obepinaji rukojet z druhé strany (Mendrek, 2003).

Pro osvojeni spravného drzeni pouzivdme pfi tréninku rGznd cviceni. Zde si
uvedeme nékolik prikladu:

e Protaceni rakety v prstech — uchopime raketu palcem a ukazovackem a
otacime raketou doprava tak, aby byl vyplet rovnobézné s podlahou,
poté zpatky doleva. To provedeme nékolikrat a stale si kontrolujeme
spravné drieni.

e Prehazovani rakety — pfehazujeme si raketu z prava ruky do levé a

nazpatek. Stale mame spravné drzeni rakety, raketa se netoci.
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e Prohozeni rakety — hodime raketu tak, aby se nam ve vzduchu otocila o
360° a chytime ji opét spravné za rukojet.

e Stfidani drieni — stfidame forhendové a bekhendové drzeni a prenasime
raketu zprava doleva a zpét.

e Zvedame micek ze zemé — postavime si micek na zem hlavickou nahoru,
raketu si ddme z pravé strany a snazime se ho zvednout, aby nam zustal
na raketé.

e Chytame micek na raketu — poloZime si micek na raketu a vyhodime ho
do vzduchu. Pfilozime raketu z pravé strany a pohybem rakety
kopirujeme pad micku doll. Poté se raketou pomysiné snazime napsat

pismeno ,J“, abychom micek chytli. Nesmi se z rakety odrazit.

Pfed samotnou hrou je nutné nejprve se naucit techniku ¢tyr zdkladnich adera.

To jsou vrchni forhend, spodni forhend, spodni bekhend a vrchni bekhend.

4.2.2 Zakladni druhy uderi
Vrchni forhend

Vrchni forhend je nejjednodussi a nejc¢astéji pouzivany uder. Za¢ina naprahem,
kde je hlava rakety mezi lopatkami a ruka je pokréena. Nasleduje pohyb nahoru a
dopredu, micek je trefen nad hrd¢em a v co nejvysSim bodé. Vten moment je ruka
natazena a opét jde do pokrceni. NejcastéjSimi chybami jsou nedostateény nebo Zadny
naprah, v momenté odehrdni micku je ruka pokréend nebo micek neni odehran nad
hracem, ale za sebou. Vrchnim forhendem mUizeme zahrat klir, drop a smec.
Spodni forhend

Spodni forhend pouZijeme v pfipadé, Ze nelze zahrdt micek shora. Dulezité je
spravné postaveni, tedy vypad na pravou nohu, leva ruka slouzi k vyvazeni, takze je
v zapazeni. Uder je hran pfed sebou, protoze tak mame raketu i mi¢ek pod kontrolou.
Loket vysuneme pred télo, nesmi zlstat u téla. Zaciname pohybem lokte, nasleduje
predlokti se zapéstim zdroven dopredu a nahoru. Dochazi tedy k pronaci predlokti.
Raketa konci u levého ramene. NejcastéjSimi chybami jsou ohybani zapésti — nedojde
k pronaci predlokti, ale je vyuzit pouze ramenni kloub a zapésti. Dale raketa koncici
u pravého ramene. Spodnim forhendem mulzZeme zahrat lob nebo kratas, ale také

podani (Bernacikova et al., 2009).
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Spodni bekhend

Spodni bekhend hrajeme na levé strané, pokud micek nelze zahrat shora. Stejné
jako u spodniho forhendu, tak i u spodniho bekhendu délame vypad na pravou nohu.
Podstatné je spravné bekhendové drzeni rakety. Dalo by se v podstaté fici, Ze je stejny
jako forhendovy uUder, jen obraceny. Pti ndprahu dochazi k pronaci predlokti, pfi Uderu
k supinaci. Castou chybou je op&t ohybani zapésti, dale pak zahrani Uderu z ramenniho
kloubu. Spodnim bekhendem mizZeme zahrat lob nebo kratas.

Vrchni bekhend
zahravani stojime k soupefi zady, coZ je nevyhodna pozice. Proto se vétSinou snazime
odehrat vrchni forhend i na levé strané, tzv. forhend pres hlavu.

Technika provedeni je pomérné sloZita. V pfipravném postaveni sméfruje prava
noha k postranni ¢are nebo do levého zadniho rohu, rameno pravé ruky sméfruje
k postranni ¢are nebo levému sloupku, loket je ohnut pfiblizné do pravého uhlu a hlava
rakety mifi vzhiru a dozadu. Pti fazi zahdjeni uderu zvedneme loket do vysSe ramen,
zaroven s tim se predlokti pohybuje po draze dozadu dold, tedy proti sméru hodinovych
rucicek a provadi pronaci. Hlava rakety také kopiruje polokruhovou drahu smérem dold,
dochazi k prudkému pohybu predlokti smérem nahoru, tedy supinaci. Tim dojde
k prudkému zrychleni pohybu hlavy rakety. Bekhendova plocha musi byt pred zasahem
nato¢ena ve sméru uUderu. Loket je v momenté zasahu mirné ohnut, nebo natazen.
DulezZité je zasahovat micek v co nejvyssim bodé a neprerusit faze pronace a supinace
predlokti. Kazdy hrd¢ ma k pouzivani vrchniho bekhendu jiny pfistup, v nasich pomérech
je to vétsinou slabina (Mendrek, 2003).

Tzv. korejska Skola ma na to jiny pohled a uvadi pét rad k zahrani vrchniho
bekhendu. ,Vér, ze se mlzes naudit hrat ddery bekhendem.” — Pokud bude hrac vérit,
Ze se ho mUlZe naucit hrat, urcité to zvladne, byt uder nepatfi k jednoduchym. , Soustred’
se na micek.” Do posledni chvile je potfeba sledovat o¢ima micek a prizpisobit mu
pohyb nohou. Pohyb dozadu vést co nejdal celem k soupefi a az v posledni chvili provést
vypad pravou nohou a zahrat uder. ,Kratky Svih.” Pro rychly a kratky Svih je vhodnéjsi
kratsSi drZzeni rakety a v okamziku zasahu mic¢ku raketu zastavit. ,Miéek se snaz zasdhnout

na urovni téla, ne za nim.” Cilem je byt co nejkratSi dobu otoCeny zady k soupefi.
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Pro znasobeni sily uderu se doporucuje v okamziku zdsahu micku doslapnout, nebo
az dupnout pravou nohou k postranni care. Zde ale hrozi zahrani s nepresnosti.
Tyto zdsady dobre koresponduji s dneSnim rychlym stylem hry. Vrchnim bekhendem
mulzeme zahravat drop, klir nebo smec¢ (Mendrek, 2003).

Pokud ovlddame zdkladni ctyfi vySe zminéné udery, mUZeme se presunout ke
konkrétnim uderdm. Témér vSechny vychazi pravé z téch zékladnich, ale hrajeme je uz
na urcité misto, urcitou razanci a drobné pozménénou technikou. Jedna se o podani,
drajv, lob, sme¢, klir, drop a kratas.

4.2.3 Jednotlivé typy uderi
Podani

Podani je zakladnim uderem, je to uvedeni mi¢ku do hry. Délime ho na kratké a
dlouhé, ale také na bekhendové a forhendové. Dfive se poddvalo pouze forhendem, ale
vdnesni dobé se jiz pouzivd kratké bekhendové a dlouhé forhendové podani.
Kratké podani se pouzivd v90 % v parovych disciplinach a také ve dvouhife muZz(.
Pro prekvapeni soupere se nékdy pouZiva dlouhé bekhendové podani, které vidime ale
vétsSinou maximalné dvakrat za zapas. Podstatou je zahrat micek co nejnize nad drovni
pasky (mulze se i dotknout) a dopadat by mél na podavaci ¢aru. DllezZité je spravné
bekhendové drzeni rakety. Micek drzime v natazené levé ruce a za brka tak, aby bylo
mezi télem a rukou dostatecné misto pro provedeni dderu. Mi¢ek musi byt odehran nize
nez 1,15 m nad podlahou (Bernacikova et al., 2009).

Dlouhé forhendové podani pouzivaji Zeny pfi dvouhte. Cilem je zahrat micek
letici obloukem a dopadajici na zadni ¢aru. Tak dojde k vytlaceni soupete do zadni ¢asti
kurtu. Stojime mirné vytocéeni levym bokem k siti a v mirném stoji rozkroéném. Micek
drzime v levé ruce za brka z vnéjsi strany palcem a ukazovackem tak, aby pfi pusténi
micku nedoslo k jeho rotaci ¢i naklopeni. Levou ruku mame ve vySce ramen a micek pfi
zahdjeni uderu pustime na zem (nevyhazujeme do vysky). Raketou provadime plynulou
Svihovou préci z naprahu za zady smérem doll a pak dopredu, abychom zasahli micek
pred télem priblizné v arovni ky¢li (Mendrek, 2003).

Klir
Jedna se o uder, ktery zahravame ze zadni ¢asti kurtu na zadni ¢ast kurtu soupere. Pokud

je dobfe zahrany, je velmi U¢innym uUderem, hlavné ve dvouhte, protoZe dostane

soupere do zadni ¢asti kurtu a uvolni se predni ¢ast. Klir délime na Utocny a obranny.
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Obranny leti po obloukové trajektorii, Uto¢ny témér rovnobéiné s podlahou. Pfi pohybu
je dulezité dostat se pod micek a vytocit levy bok smérem k siti, abychom uder spravné
provedli. Napfah probiha zatazenim lokte za télo, hlava rakety je pfiblizné mezi
lopatkami. Poté nasleduje pohyb lokte zaroven dopfedu a nahoru, na to navazuje pohyb
predlokti a zapésti dopredu (supinace a pronace predlokti). Tento Uder je zahravan
s velkou razanci (Bernacikova et al., 2009).
Smec

Smec je utocny uder. Je to jeden z hlavnich uderl v pdrovych disciplinach,
zejména ve Ctyrhie muzl. Jedna se o nejrazantnéjsi uder a cilem je vétSinou ukoncit
vyménu nebo alespon dostat soupere pod tlak. Kvili snaze o co nejvétsi razanci micek
po tomto uderu, hlavné u nezkusenych hracl, ¢asto kond¢i v autu. Proto je vhodné ucit
se hlavné presnosti a pozdéji postupné pridavat na razanci. Smec je charakteristicka
zapojenim velkého mnoizstvi svall — casto se hraje i ve vyskoku. Technika je zpocatku
stejna jako u kliru, také je potreba natoceni levého boku k siti a spravny naprah. Dulezité
je hlavné dotazZeni zapésti smérem dolu. Faze dotaZeni Uderu je zde vyrazna a paze konci
vlevo dole od téla. (Mendrek, 2003).
Drop

Drop je uder dulezity pro vSechny discipliny, ale nejoblibenéjsi je v damské
dvouhte. RozliSujeme kratky pomaly drop a dlouhy rychly drop. U kratkého pomalého
dropu leti micek pomalu a dopada tésné za sit. Je vétSinou zahravan kolmo plochou
rakety. Ten se vyuZivd hlavné ve Ctyrhre jako prekvapeni soupere cekajiciho smec.
U dlouhého rychlého dropu leti micek rychleji a dopadd pfriblizné na Uroven predni
poddvaci ¢ary nebo za ni. VétSinou je zahrdvan jako ,sekany” uder. To znamena,
Ze mi¢ek neni trefen kolmo do hlavic¢ky, ale Sikmo a pres brka. PouZiva se zejména
ve dvouhte (Mendrek, 2003).
Drajv

Drajv je Castym uderem v parovych disciplindach. Micek obvykle zahravame ze
stfedni ¢asti kurtu. Jednd se o prudce zahrany miéek s plochou drahou letu a sméruje
nejc¢astéji mezi predni a zadni poddvaci ¢aru, pfipadné do zadni casti kurtu. Micek
zasahujeme pred télem nebo vedle téla a ve vySi ramene. Nohy jsou vedle sebe,
pripadné udéldme vypad smérem do strany a mirné dopredu. Pro spravné provedeni je

potfeba rotacni prace vramennim kloubu a hlavné predlokti. Dllezité je prudké
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zastaveni pohybu ruky ihned po zasaZzeni micku. Tento Uder je moZzné zahrat forhendem
a bekhendem (Mendrek, 2003).
Kratas

Kratas lze zahrat bud bekhendem nebo forhendem. Forhendovy kratas na siti
zahravame, pokud micek leti k siti do pravé poloviny kurtu a chceme dostat soupere do
predni ¢asti kurtu, aby ndm odkryl zadnf a stfedni ¢ast kurtu. Uder hrajeme ve vypadu.
Pravda noha sméruje ksiti a Spicka chodidla je ve stejném sméru jako raketa.
Nejvhodnéjsi je zahrat micek vpravo pred sebou, abychom méli micek a raketu pod co
nejvétsi kontrolou. Uder za¢indme pohybem lokte, nasleduje pfedlokti a zapésti proti
micku dopfedu. Je potfeba zahrat kratas vidy s citem, aby letél tésné nad paskou a za
sit. Bekhendovy kratas zahravame v predni levé casti kurtu. Opét provedeme vypad
pravou nohou dopfredu, kdy Spicka chodidla sméfuje stejnym smérem jako raketa.
Hrajeme tedy micek vlevo pred sebou, mame bekhendové drzeni (Bernacikova et al.,
2009).
Lob

Lob opét zahravame z predni ¢asti kurtu, na pravé ¢i levé strané, tedy bekhend
nebo forhend. Podstatou je zahrat micek polovysokym nebo vysokym obloukem az
k zadni c¢are. Jedna se o spodni Uder. Lob hrajeme ve vypadu na pravé noze
(pti bekhendu i pfi forhendu), Spicka chodidla sméfuje stejnym smérem jako raketa.
Uder zaéind pohybem lokte, nasleduje predlokti se zapdstim proti mi¢ku zaroven

dopredu a nahoru. Uder je zahran s razanci (Bernacikova et al., 2009).

4.3 Technika pohybu po kurtu

Spravna technika pohybu je velmi duleZitou soucasti badmintonového umeéni,
zvlast pri dnesnim rychlém stylu hry. Rychla a spravna prace nohou je stéZejnim bodem
pro provadéni uder Cili vyuziti uderové techniky. Pohyb na badmintonovém kurtu by
tedy mél byt rychly a ekonomicky. Cilem je dostat se k mi¢ku vidy véas a po odehrani
zaujmout co nejvyhodnéjsi zakladni stfehové postaveni pro nasledujici pohyb vzhledem
k dalsSimu dderu. Cely pohyb se sklada ze ¢tyr fazi. Prvni je start ze zdakladniho
stiehového, nejlépe stfedového postaveni. Dale pohyb k micku, ktery by mél byt co
nejrychlejsi, poté posledni krok a odehrani mic¢ku, a nakonec navrat zpét do stfehového

postaveni a pfiprava na pohybu nasledujicimu uderu. DuleZité je si uvédomit, Ze
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badmintonovy pohyb ma kfivku viny. Neznamenad to tedy neustalé béhani po kurtu, ale
pro ekonomiku pohybu je dlleZité stfidani dvou fazi, tj. intenzivni, rychly a vybusny
pohyb k micku, a naopak zvolnéni pfi ndvratu do strehového postaveni (Mendrek, 2003).

4.3.1 Faze pohybu
Stfedové postaveni

Stfedové postaveni slouZi jako zaklad pro pohyb k mi¢ku. Jedna se o misto na
kurtu, ze kterého je idealni start do jednotlivych roht kurtu tak, abychom byli u mice
v€as a zahravali ho co nejdfive, tedy nejvySe. Nachazi se ve stfedu hfisté v prostoru
stfedové Cary. Neni to ale jeden jediny bod, kterého mame vzidy dosdhnout a ze kterého
mame startovat k dalSimu Uderu. P¥i rychlosti hry neni totiz v sildch hrace vratit se vidy
do urcitého jednoho bodu ve stfedu kurtu. Oblast pro spravné stfedové postaveni je
tedy kruh, ktery se rozprostira na stfedové ¢are, témér do polovin pravé i levé poloviny
kurtu a je mirné posunut dozadu oproti skuteénému matematickému stredu kurtu.
Zaujmuti stfedového postaveni velmi Uzce souvisi s posledni fazi provedeni pohybu na
kurtu, tedy ndvratem po odehrani micku. DuleZity je prvni krok, ktery musi byt rychly a
je proveden ve sméru do stfedového prostoru, poté ale ihned ndasleduje zpomaleni
pohybu. Idealni situaci je, kdyZz hra¢ po kazdém uderu vcas zaujme stfedové postaveni,
ale ne vzdy je to v praxi mozné. Rychly a efektivni pohyb je podminén hlavné stfehovym
postavenim, tedy spravnym postojem hrace. To znamend mirné pokréené nohy, vdha
spiSe na Spickach, raketa pred sebou. Toto postaveni se nemusi vidy provadét ve stfedu
kurtu, pokud se tam hrac nestihne vratit (Mendrek, 2003).

Start

Start je prvni fazi pohybové ,viny“. Dullezité je, aby byl start co nejrychlejsi,
vybusny a zaroven aby umozZnil pohyb do jakéhokoliv sméru. Start je podminén
spravnym stfehovym postavenim. Musime aktivovat energii tak, abychom byli schopni
reagovat na kterykoliv Uder soupefe, i klamavy. V praxi to znamena, Ze nestartujeme ze
statické, ale z aktivni polohy, kdy jsou svaly nohou pfipraveny pro rychly pohyb. Idealni
je pred zacatkem pohybu provést mirny poskok, tzv. predskok neboli split step.
To znameng3, Ze hrdc ceka, nejlépe ve stfedu kurtu, na souperliv Uder a provadi maly
poskok na misté. V momenté souperova uderu dopada nohama na zem a mifi k micku.
Split step ale musi byt velmi rychly a nizky. MoZné je také jen v podstaté posunout nohy

vice od sebe témér bez odlepeni se od podlahy. Obecné je tedy hlavni zdsadou startu
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nestartovat (nezacinat pohyb) z celych chodidel a ze statické polohy, protoze télo neni
pfipraveno reagovat na ptipadny klamavy uder soupere. Diky split stepu aktivujeme
svalstvo nohou pro velmi rychlou a vybusnou praci. Nej¢astéjsi chyby — provedeni split
stepu pfilis pozdé. Micek uz bude na nasi strané a nestihneme se k nému dostat véas.
Nebo provedeni split stepu pfiliS brzy. Souper bude odehrdvat micek teprve po
dokonceni naseho split stepu a tim bude vlastné bezvyznamny. Treti chybou muze byt
pfilis vysoky vyskok a split step bude tim padem trvat moc dlouhou dobou. DUlezité je
tedy dodrzet spravny ,timing” (nacasovani) predskoku tak, abychom ihned po dopadu
mohli zahdjit pohyb ve sméru, do kterého zahrava souper micek. Nejvhodnéjsi je zahajit
split step tésné pred uderem soupefe, ale pro spravné nacasovani hraji vyznamnou roli
hraé¢ské zkusenosti a tréninkova praxe. Po nabrani zkuSenosti déla hrac split step
automaticky a se sprdvnym nacasovanim (Mendrek, 2003).
Pohyb k micku a posledni krok

Pohyb k mi¢ku a posledni krok jsou dalsi duleZitou fazi, jejichZ cilem je dostat se
k mic¢ku véas. Pohyb muze byt provadén do riznych ¢asti kurtu a je vétsSinou pfipravnou
fazi pro provadéni uderl. Posledni krok mze byt proveden formou vypadu, odskoku,
preskoku s rotaci ¢i vyskoku. Zalezi na tom, do jakého rohu pohyb sméfuje, proto jsou
jednotlivé pohyby k micku — pohyb k siti a zpét, pohyb k postrannim ¢aram a zpét a
pohyb k zadni ¢are a zpét popsany podrobnéji nize (Mendrek, 2003).
Navrat zpét do vychoziho stfehového postaveni ve stredovém prostoru

Navrat zpét do vychoziho stfehového postaveni ve stfedovém prostoru je
posledni fazi pohybu po kurtu. Po zahrani uderu je dualezity hlavné prvni krok, ktery by
mél byt velmi rychly a mél by sméfovat do stfedového prostoru. Po ném muze
nasledovat zpomaleni pohybu a ptiprava na nasledujici start a pohyb k micku. Dllezité
je nedostat se do faze preruseni pohybu, kdy hrac stoji na misté celych chodidlech.
Z takového postoje je velmi obtizny start, ktery nam sebere velké mnozstvi sily a energie,
protoZze opét musime vynaloZit obrovské Usili pro zahajeni pohybu a trvd to velmi
dlouho. Proto je dullezité udrZovat stiehové postaveni pripadné i provadét drobné
poskoky, abychom wudrZiovaly nohy ve stalé aktivité a pohotovostnim stavu

(Mendrek, 2003).
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4.3.2 Pohyb k siti a zpét
Pohyb k siti a zpét neni rozhodujici pro sprdvny zplsob zahrani uderu tak jako

pohyb dozadu, ale ¢im lepSi mame techniku, tim jsme u sité rychleji. DUlezZity je vSak
postoj k micku v momentu zahravani uderu. Pohyb ksiti musi byt vidy zakoncen
vypadem na pravou nohu, to znamena pohyb do forhendového i bekhendového rohu,
pripadné i na stfed sité. SnaZime se zahrat micek co nejdfive pred télem. Pohyb
nejCastéji provadime zplsobem krok-sun-krok a pravé rameno sméfuje ve sméru
pohybu. Aby byl pohyb ekonomicky, dobihame k micku jen na takovou vzdalenost, ktera
je nezbytné nutnd pro spravné odehrani. Pokud bychom byli k mi¢ku moc blizko, hrozi
navic Spatna technika provedeni uderu. Neptredklanime hlavu ani télo, jsme narovnani.
Do vychoziho postaveni se vracime pomoci odrazu z pravé nohy a opét stylem krok-sun-
krok. | pfi pohybu zpét jsme stadle celem siti, neotadime se zady k soupefi
(Mendrek, 2003).

4.3.3 Pohyb k postrannim ¢ardm a zpét
Pro pohyb k postrannim ¢aram a zpét se také nejcastéji pouziva zplsob krok-sun-

krok. Pokud mic¢ek neni zahrdn presné, staci jen jeden krok nebo odskok. V pripadé
vypadu sméfuje Spicka k postranni care, ale télo a hlava zlstavaji ¢astecné natoceny
k siti, abychom mohli sledovat soupere. Pokud nastane situace, Zze micek Ize odehrat
vrchem, provedeme odskok z odrazu obéma nohama smérem k postranni ¢are a micek

odehravame ve vyskoku (Mendrek, 2003).

4.3.4 Pohyb k zadni care
Pohyb k zadni ¢are je ¢asto prvnim pohybem ve vyméné. Slouzi k zahrani kliru,

dropu nebo smece. Prvnim zpUsobem, jak se dostat k zadni ¢are je poutziti prekladaného
béhu. Je to pohyb bokem, ale leva noha se nepfisune k pravé, nybrz se preklada kousek
za ni. Dllezité je, aby pravé rameno smérovalo ve sméru pohybu. Na konci pohybu je
vaha na pravé noze a leva paze ukazuje na mi¢ek. MoZnou variantou provedeni Uderu je
Uder ve vyskoku. Provadi se odrazem z pravé a dopadem na levou nohu, pficemz
provadime stfizny pohyb nohou ve vzduchu — télo se vytaci, tedy rotuje zprava doleva.
Hned po dopadu na podlahu tlac¢i noha silné télo dopfedu soucasné s provedenim
vyrazného kroku dopredu pravou nohou. Tato forma pohybu je nej¢astéjsi a nazyva se
preskokem nazad. PouZiva se pfi zahravani kliru, dropu i smece. Pouziva se, pokud jsme

u mice vcéas a jsme schopni dostat se za néj. Pro vétsi prehlednost si shrneme posledni
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fazi pohybu ve ¢tyfech bodech. Tyto zasady pak mUzZzeme vyuZzit pfi ndcviku spravného
provedeni. Za prvé spravné postaveni levym bokem k siti a pfeneseni vahy na pravou
nohu. Ddle odraz z pravé nohy, rotace téla ve vzduchu, stfizny pohyb nohou ve vzduchu
a doskok na levou nohu. Nasleduje vyrazny krok kupfedu pravou nohou. A nakonec
dojde k pritazeni levé nohy (Mendrek & Novotna, 2007).

Dalsim ¢astym pohybem je tzv. china jump. Jednd se o mohutny skok do zadni
Casti kurtu a micek je zahravan v co nejvyssim bodé. Tomuto skoku prfedchazeji po split
stepu a natoceni pravého ramene ve sméru pohybu dva nizké odrazy ve cvalu stranou
smérem dozadu k micku. Snazime se o co nejvyssi skok a co nejdFivéjsi odehrani micku.
Dopad na zem je nejlepsSi provést obéma nohama zaroven, a to do SirSiho stoje
rozkroéného pro lepsi ztlumeni dopadu. Spi¢ky sméfuji k postranni ¢afe a ihned po
dopadu ndsleduje pohyb smérem ke stfedu kurtu. Pro dobry odraz a mohutny skok je
nejvhodnéjsi mit nohy v SirSim postaveni od sebe, pfiblizné do Sife ramen. Jedna se
o velmi rychlé a razantni provedeni pohybu a umoznuje velmi ucelné a agresivni
odehrani micku (Mendrek & Novotnd, 2007).

Pokud nas soupef dostane pod velky tlak a my se nestihneme vcas dostat k micku
prvnim zplsobem, musime pouzit hru z vypadu, kdy micek zasahujeme vedle téla nebo
za télem. Pohyb k mi¢ku miZeme provést variantou krok-sun-krok, stejné jako dopredu,
pripadné predkladanym pohybem, stejné jako dozadu, anebo klasickym béhem. Pohyb
zakonc¢ime vypadem na pravou nohu. Podle mista, kde bude micek dopadat Spicka
sméruje bud k postranni ¢are nebo k zadni, pfipadné do rohu. Tato varianta pohybu je
nouzova a budeme tedy hrat obranny uder (Mendrek & Novotnd, 2007).

Tyto vySe popsané moznosti Ize hrat z forhendového, ale také z bekhendového
rohu. Vhodnéjsi je i v bekhendovém rohu hrat forhendovy Uder, protoZze tak mizeme
zautocit. Je dllezité abychom pfti pohybu do zadniho bekhendového rohu byli stale
natoceni levym bokem k siti. Pro pohyb idedlné pouzijeme cval stranou nebo prekladany
béh. Pohyb je zakonéen mohutnym preskokem z pravé nohy, rotaci téla smérem
dopredu a dopadem na levou nohu. Micek je zahrdvan vlevo od hlavy a v momenté
preskoku. Dulezity je rychly odraz po dopadu smérem do stfedu hfisté. Také samoziejmé
mUZe pouzit zminovany tzv. china jump, ktery se nejéastéji pouziva pro zahrani smece.
Dalsi moznosti je zahrani micku bekhendem. Je to obranny uder, pfi kterém dochazi

kvyto¢eni se zddy smérem ksoupefi, coz je velmi nevyhodna pozice.
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Prvni moZnost pohybu je otoceni se jiz prvnim krokem po split stepu ve sméru do
zadniho rohu, nasledny béh do mista uderu a zakonéeni vypadovym krokem na pravou
nohu tak, aby Spi¢cka smérovala priblizné do rohu kurtu. Poté se provedeme odraz
z pravé nohy a na levé noze se otocime smérem ke stfedu kurtu. Opét se vratime do
stfehového postaveni. Vyhodnéjsi mozZnosti je ale posunuti okamZiku otoceni téla na
levé noze zady k soupefi a ndsledny vypad na pravou nohu aZ na posledni krok.
To znamen3, Ze se do rohu kurtu presuneme cvalem nebo predkladanym béhem s levou
nohou vpred a teprve az v poslednim kroku provedeme vypad na pravou nohu. Snazime
se tedy omezit dobu, kdy ztracime vizudlni kontakt se soupefem, tedy jsme k nému

otoceni zady a nevidime jeho pohyb (Mendrek & Novotna, 2007).

4.4 Taktika

V badmintonu ma taktika velmi vyznamny podil na celkovém vysledku. Taktika
spociva vlastné v tom, jak optimdlné a co nejucelnéji vyuzit jednotlivé udery pro feseni
herni situace. Zakladnim predpokladem pro uplatnéni taktiky je dobra Uroven Uderové
techniky, spravna technika pohybu po kurtu a optimdlni fyzickd pfripravenost.
V badmintonu muZe nastat obrovské mnozstvi hernich situaci a vybér spravného reseni
zavisi na taktické pripravenosti hrace. Vnimani, mysleni a jednani hrace v urcité herni
situaci musi probéhnout velmi rychle, pfestoze ma hrac vétSinou velky poc¢et moznosti
reseni, ze kterych je potreba si optimalné vybrat (Mendrek, 2003).

4.4.1 Vybér taktiky
Pfi vybirdni vhodné taktiky musime brat v potaz nésleduijici tfi faktory. Za prvé

vnéjsi podminky — povrch podlahy, osvétleni, vyska stropu v hale, micky rozhod¢i, divaci
atd. Dale pak vlastni zbrané a slabiny — hru stavét na nasich silnych strankach oproti
slabindm soupefre. A také souperovy silné a slabé stranky — musime se vyvarovat hrani
podle konceptu soupere. Na zakladé téchto znalosti mizeme prejit k nékolika zakladnim
pravidlim pro Uspésné zvladnuti zdpasu. Hlavné pro zacatecniky je dllezité pochopeni
téchto zasad, protoze to je jejich prvnim krokem na cesté k osvojovani taktiky
(Bernacikova et al., 2009).

Hrat na jistotu je zakladem, protoZe o vysledku ¢asto rozhoduje spiSe vlastni
pocet chyb neZ pocet vybojovanych bodl diky vlastnim skvélym udertm, které neni
soupef schopen odvratit. Prvni zdsadou tedy je vidy micek vratit pres sit a do pole

soupere, tedy fidit se ¢asto pouzivanym heslem ,play over and in“. Teprve pak dame
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moznost soupeti dopustit se chyby. Druhé pravidlo je, Ze bodu dosdhneme spi$ Utokem
neZz obranou. Soupefe se snazime tedy dostat pod tlak pomoci Utoénych uderd.
Neznamena to vsak, Ze budeme pouze bezmyslenkovité smecovat, nejlepsi je, kdyz si
utok peclivé pripravime zatlaéenim hrace do nevyhodné pozice tak, aby ndm na smec
nahrdl. Takze vnucujeme soupefi nas styl hry a kazdy uder hrajeme tak, aby mu puUsobil
problémy. Z toho samoziejmé vyplyva, Ze nestaci pouze mic¢ek odehravat kamkoliv a
jakkoliv na souperovu polovinu hristé. Kdyz je souper pod tlakem, dopousti se chyb a
mame tak vétsi Sanci dosahnout vitézného bodu. Dllezité je tedy stavét na vlastnich
silnych strankach a vyuZivat slabin soupere. Pfi Uto¢né hfe se musime snazit zasahovat
micek co nejdfive, tedy v co nejvyssi vysce, byt co nejrychleji u mice (co nejrychleji ho
odehrat na stranu soupere) a hrat forhendem misto vrchniho bekhendu. Treti zdsadou
je nebat se hry u sité. V dnesni dobé lepsi techniky ¢asto rozhoduje pravé hra u sité
o vitézi v zapase. Dale neménit taktiku, ktera pfinasi uspéch. Pokud nam taktika vychazi
urcité ji nesmime ménit. Pokracujeme s ni do doby, neZ souper najde Ucinnou zbran.
Pokud ktomu dojde, musime byt naopak ptipraveni taktiku rychle a Ucelné zménit.
Poslednim bodem je soustredit se a bojovat az do konce. Soustifedéni se na kazdy micek
a odhodlani bojovat az do konce, kdy Zzadny micek neni pfedem ztracen je zakladnim
pilifem pro Uspésné zvladnuti zapasu. Nesoustfedime se na to, zda vyhrdvdme Ci
prohrdvdme, bojujeme o kazdy micek za jakéhokoliv stavu. Nikdy zapas nevzddme, vidy
je moznost skore otocit v nas prospéch. Postupujeme od vymény k vyméné, muizZeme si
rikat, Ze to je 0:0 a chceme ziskat dalsi micek, respektive bod. Toto jsou zakladni zasady,

avsak kazda disciplina ma svou specifickou taktiku (Bernacikova et al., 2009).

4.4.2 Taktika dvouhry
Zakladni taktika dvouhry pro zacatecniky

Zakladni taktika dvouhry pro zacatecniky ma pét zadsad — dostat soupere ze stredu
hristé, udrzet si svoje stfredové postaveni, vytlacit soupere na zadni ¢aru nebo jej vylakat
na sit, nehrat micek do dosahu soupere, vyuzit kazdou pfrileZitost ke ziskani bodu. Stred
kurtu je misto na hristi, odkud ma hrac stejné daleko do vSech jeho ¢&3sti. Proto se tam
kazdy hrac snazi po Uderu vratit, a naopak se snazi soupere odtud dostat. Nehrajeme
tedy na stfed kurtu, ale do stran, nejlépe do roh(l. Také se pokousime o vytlaceni

soupefre do zadni ¢asti kurtu nebo se jej snazime dostat na sit a to tak, Ze vyuZzijeme celé
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délky hristé a stfiddme udery do zadni ¢asti kurtu s Udery do predni ¢asti (Bernacikova
et al., 2009).

Prvni moZnosti, jak vytlacit soupefe do zadni ¢asti kurtu je spravné provedené
dlouhé podani. Nejcastéjsi zplsob provedeni dlouhého podani je ke stfedové cCére.
Nespornou vyhodou tohoto podani je fakt, Ze pfijem podani leti po delsi draze, nez
kdyby bylo poddani zahrano k postranni ¢are. Podavajici hrac tak mlze lépe pokryt svou
¢ast kurtu a byt u mi¢ku vcas. Dlouhé podani ale mGzeme zahrat i k postranni care.
To vSak s sebou nese urcita rizika. Nejvétsi nebezpedi hrozi, hlavné kdyz souper zahraje
uder po lajné, zejména pak kratas, pti nepovedeném podani smec a pfipadné klir. Tato
taktika logicky plati i naopak. Pokud jsme pfijimajicim hracem a podani soupere sméruje
k postranni ¢are, je lepsi zahrat tzv. ,uder po lajné”, nez se snazit o kfizny Uder. Také
dbdme na sprdvném postaveni pti pfijmu. Na pravé poloviné je to o néco bliz ke stfredové
¢are nez k postranni, na levé poloviné naopak stojime bliZze postranni ¢are nez stfedové,
abychom lépe pokryli svou bekhendovou stranu. Co se tyka postaveni mezi predni
poddvaci ¢arou a zadni ¢arou, stojime blize k pfedni poddvaci ¢are, protoze kratké
podani k nam prileti dfive nez dlouhé (Bernacikova et al., 2009).

Kratké podani se pouziva hlavné jako prekvapivy prvek a nemusi byt tak presné
jako ve ctyrhie. DalSim divodem je také pfrinutit prijimajiciho hrace zahrat micek
smérem nahoru a ziskat tak moZnost zautodit jako prvni a dostat soupere pod tlak.
Nebezpedi ale hrozi pfi prudkém a presném returnu souperfe do zadni ¢asti kurtu.
Obecné je pri dvouhfe vyhodnéjsi hrat ddery po lajné, protozZe trvaji kratsi dobu nez
krizné a také jsou jednodussi. Pokud jsme v tisni, je dobré zahrat vysoky lob ¢i klir na
zadni ¢aru, abychom se stihli opét srovnat a dostat do stfehového postaveni. Nikdy
nehrajeme mic¢ek do dosahu soupere —to hrozi zejména pri Spatném provedeni kfiznych
uderl nebo pfi nepozornosti ohledné postaveni soupere. Vyuzivame kazdou pfilezitost
pro ziskani bodu — kazdou nepresnost nebo zavdhani soupere ihned trestame, naptiklad
smeci. Nikdy soupefe ani sebe nesetfime (Bernacikova et al., 2009).

Taktika dvouhry pro pokrocilé hrace

Taktika dvouhry pro pokrocilé hrace vychazi ze zakladni taktiky a je pozménéna
o téchto Sest zasad. Kromé dlouhého se nebat zahravat také kratké podani,
pro prekvapeni pak dlouhé ploché. Smecovat i ze zadni ¢ary — cilem nemusi byt ziskani

bodu, ale je to pfiprava pro dalsi sme¢, alternativou je fezany drop, nebo polosmec,
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¢i utocny klir. Dale pak prechod pfi utoku ze zadni ¢asti kurtu dopfedu a pokus o
zakonceni vymény na siti prudkym sklepnutym uderem. DllezZité je také umét ménit
tempo hry. Ve hie dochazi k situacim, kdy je potfeba zpomalit, nebo naopak zrychlit hru
a tim vyvést soupere z rytmu. Obrana by méla byt vnimana jako do¢asné a nedobrovolné
preruseni Utoku. Rozhodné zamérné nehrajeme vyhozy, kterym nahrdvdme soupefi na
smec a dostavame se pod tlak. Snazime se ziskat iniciativu jiz prvnim obrannym uderem,
abychom se mohli vratit zpét do utoku. Poslednim bodem je pouZivat prekvapivé udery.
To ale jen v pripadé, Ze je velmi dobre ovladame, protoze jinak hrozi chyba a tim padem

zbytecné darovani bodu soupefi (Bernacikova et al., 2009).

4.4.3 Taktika parovych disciplin
Taktika parovych disciplin, tedy ¢tyrhry a smisené Etytrhry je o néco sloZitéjsi nez

taktika dvouhry, protoze, jak uz z ndzvu této discipliny vyplyva, na kurtu hraji ctyfi hradi,
tedy dva proti dvéma. Hlavni podminkou Uspéchu je vytvofit se svym spoluhraéem
sehrany tym, kde se budou hraci navzdjem dopliovat. Na rozdil od dvouhry je ¢tyrhra
rychlejsi a agresivnéjsi, logicky z divodu vétSiho poctu hract na kurtu. Drive se ve
¢tyrhre pouzival systém rozdéleni polovin, takzZe si kazdy hlidal pouze tu svou polovinu
kurtu. V dnesni dobé se jiz hraje ucelnéjsi systém obrana — Utok. Pfi obrané hradi stoji
vedle sebe a pri Utoku stoji za sebou. Pfi smiSené ¢tyrhre se pouziva systém, pfi kterém
je v zakladnim postaveni hracka u sité a hrac¢ vzadu. V pribéhu hry a v zdvislosti na
vykonnosti se pfipadné postaveni méni (Mendrek, 2003).
Taktika podani a prijmu ve Ctyrhre

Taktika poddani a pfijmu ve Ctyrhre z velké ¢asti urcuje priibéh vymény. Proto je
dulezité umét spravné kratké podani, které leti tésné nad siti a pada na podavaci c¢aru.
Drive se pouzivalo forhendové poddniive Ctyrhie, ale v dnesni dobé jiz poddvame kratké
podani bekhendem. VétsSinou poddani sméruje ke stfedové Care, protoze leti kratsi dobu
a je jednodussi na provedeni. Jako pfekvapeni se pouziva tzv. swip servis, tedy prehozeni
soupere dlouhym poddanim, ptipadné také kratké podani k postranni ¢are. Podavajici
hrac stoji u stfedové ¢ary a tésné za podavaci ¢arou (nesmi vsak stat na care). Jeho
spoluhrdc stoji za nim, aby pokryl mice letici do zadni a stfedni ¢asti kurtu. Pfijimajici
hrac stoji tak, aby byl schopen odehrat poddani véas a idedlné vrchem. Zdalezi vSak na typu

hra¢e. Muzi stoji pfimo na predni poddvaci ¢are, protoZe je mald pravdépodobnost

vvvvv
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priblizné ve stfedu kurtu, ale tak, aby mu dal prostor pro pfijmuti mi¢ku. Cilem
prijimajiciho hrace je zahrat mic¢ek co nejdrive a nejvyse, pokud mozno smérem dold.
Tedy tak, aby se dvojice dostala do Utoku. Nestastnym zplsobem je zahrani micku
obloukem smérem nahoru, protoZe to je nahravka na smec pro soupere, ktefi se tak
dostanou do Utoku a dvojice je pod tlakem. IdedIni jsou tyto tfi varianty prijmu. Sklepnuti
neboli ,zabiti“ mi¢ku do téla poddvajiciho hrdce, jeho spoluhraée nebo do podlahy,
kratas na sit (rovny, nebo kfiZovy) nebo zahrani micku, ktery pada mezi predniho a
zadniho hrace k postranni ¢are. Tento presné zahrany uder zplsobi, Zze zadni hra¢ ma
k micku daleko, tudiz ho nestihne, a naopak predni hra¢ by ho hral za zady, takze ho
neodehraje. Tomuto Uderu se fika ,,mixovka“. Po téchto pfijmech zUstdva pfijimajici hrac
na siti a partner je vzadu. Pokud dojde ke swip servisu, pfijimajici hrac¢ po odehrani hlida
zadni polovinu kurtu a partner se presune k siti. (Bernacikova et al., 2009).
Taktika ctyrhry — utok

Taktika ¢tyrhry — Gtok znamena Utoéné postaveni, kdy hraci stoji za sebou. Hrac,
ktery ma na starosti zadni ¢ast kurtu se snaZi o zahravani dtocnych uder(, hlavné smeci
a dostava soupere pod tlak. Hrac, ktery je u sité se snazi o sklepdvani Spatné zahranych
mickl nebo o hrani prfesnych kratasd. U obou hraca je dilezité, aby ihned po zahrani
Uderu zvedli raketu do vySe hrudniku u méli ji tak pfipravenou k dalSimu dderu.
To samoziejmé plati i ve dvouhie, ale prfi c¢tyrhie to, kvlli rychlosti hry, plati
dvojnasobné. Hrac¢, ktery je vzadu, by mél cilit své smece na stred kurtu, tedy mezi
branici hrdce nebo na télo soupere, pfipadné pak k postrannim ¢aram. Vidy je ale
vhodnéjsi hrat uder rovné. Misto smece muzZe pouzit i Utocny drop. Také se snazi hrat
na soupere, ktery je zrovna v pohybu, takZze nestihne byt pfipraven na obranu. Kfizem
Ize hrat samoziejmé také, ale naptiklad jako prekvapeni nebo také pokud je jeden hrac
vyslovené slabsi, pak samoziejmé hrajeme spiSe na néj nez na druhého, tedy silnéjsiho,
prestozZe zrovna stoji na nevhodné poloviné (Bernacikova et al., 2009).
Taktika ¢tyrhry — obrana

Taktika ¢tyfhry — obrana je méné vyhodné postaveni a vzdy se z této situace
snazime dostat do Utoku. Toho Ize dosdhnout vhodné zahranymi kratasy ¢i plochymi
micky k postrannim ¢aram. | pfi obrané je idealni zasdhnout micek co nejdrive a nejvyse,
protozZe takto zahrany drajv ndm muze pomoci pfi navratu do utoku. Hraci stoji vedle

sebe, aby mohli pokryt cely kurt. Vhodné je vyuZzit celou délku i Sitku kurtu, abychom
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rozhodili smecujiciho hrace. Pokud se branici strané podafi prejit do Utoku, je nutné co
nejrychleji zaujmout Uto¢né postaveni. TakZze ten hrac, ktery zahral kratas, ¢i utocny
drajv, jde na sit a partner hlida zadni ¢ast kurtu. Naopak pfi prechodu z Utoku do obrany
se musi hrac, ktery je na siti, co nejrychleji dostat do poloviny, kterd je za nim a partner
se presune na volnou polovinu (Bernacikova et al., 2009).
Specifika taktiky ctyrhry zen

Taktika ¢tyrhry Zen je o néco jina. Pro ¢tyrhru Zen jsou typické delSi vymény, smec
neni tak razantni jako u muzd, a naopak obrana je velmi kvalitni. Casté&]i se tedy pouZiva
dlouhé prfehazované podani. Velmi ¢asto se v utoku hraji dropy, protoze Zzeny nemaji na
smec takovou silu jako muZi, a proto vétSinou maji dropy velmi dobfe natrénované.
Dropy se hraji spiSe fezané, ale i klasické a pak také utoéné kliry. PFijimajici hracka stoji
0 néco vic vzadu neZ muzi, ktefi stoji az tésné u podavaci ¢ary. Dlvodem je to, Ze Zzeny
nejsou tak vysoké a hlre dosdhnou na swip servis, ktery se pravé pouzivd castéji
(Mendrek & Novotna, 2007).
Taktika smisené ctyrhry

Taktika smisené ¢tyrhry je nejslozitéjsi ze vSech disciplin. Dulezita je souhra mezi
partnery, vzajemné pochopeni, respekt, shoda mysleni a jednani. Nejucinnéjsi zbrani je
rychla, tvrdd a Gtocna hra. Taktika hry zavisi hlavné na hernich a kondicnich
schopnostech hracky. Pokud se hracka alespon trochu vyrovndvd svému partnerovi,
hraje se v podstaté systém Ctyrhry, a to hlavné v obrané, coZz je dnes velmi typické,
zejména pak na vyssi Urovni. V ostatnich pfipadech hracka pokryva uhlopficny predni
roh. Pokud se dvojice dostane do Utoku, hracka ma za ukol pokryt sit a hraje pouze
micky, které ma pred sebou. Je nutné, aby méla raketu nahofe a vidy pfipravenou
k odehrdni uderu, tedy hlava rakety je v urovni hlavy hracky a zaujimd strfehové
postaveni na stfedu sité, tedy pfiblizné v misté, kde se potkava stfedova ¢ara s predni
podavaci ¢arou. Pokud se dostane do nouze a musi odehrdvat mic¢ek vyhozem nahoru,
tak je nejvhodnéjsi zahrat micek krizem, kvili dlouhé dobé letu micku, aby se stihla
dvojice pfipravit na obranu (Mendrek & Novotnd, 2007).

Hra¢ ma za uUkol hrat utoné micky k postrannim ¢aram. Pokud je protihracka
evidentné slabsi nez spoluhracka, je dobré hrat mice na sit. Dale také hraje hodné micd
do prostoru mezi postrannimi ¢ary pro ¢tyrhru a pro dvouhru tésné za dosah

protihracky, tzv. ,mixovky“. Na tento micek ¢asto hracka nedosdhne a hrac ho nestihne
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dobéhnout, pfipadné dojde k nedorozuméni mezi parem, kdo ma vlastné micek
odehrat. Hracka v obrané nezlstdva u sité, ale snazi se hlidat uhlopfi¢ny roh, tedy
vSechny smece, dropy a drajvy, které tam budou zahrané. Toto postaveni se nazyva
predsazené, protoze hracka je o néco vice vepredu nez hrac, ktery ma za ukol hlidat mice
hrané rovnobéziné a také dozadu. Co se tykd podani, je velmi ¢astou variantou zahrani
swip servisu na hracku. Cilem je pfinutit ji dostat se do zadni ¢asti kurtu, coZ je pro dvojici
nevyhodné. Pokud je servis dobfe zahrany a pfijimajici hrdcka na néj nestihne vcas
zareagovat, vétSinou pfijde nahravka na smec. Naopak pokud to stihne, je idedlni
z tohoto dlouhého servisu zautocit a ihned zaujmout postaveni u sité, aby mohl partner
pokraCovat v Utoku. Na hrace je vhodné zahravat kratké podani, dlouhé jen opravdu ve

vyjimecnych pfipadech (Mendrek & Novotnd, 2007).

4.5 Deset zlatych pravidel badmintonu

Deset zlatych pravidel badmintonu, aneb jak spravné hrat badminton je
metodickym projektem Ceského badmintonového svazu, ktery slouzi pro hrace, trenéry,
rodice, ¢i zajemce o badminton. Obsahuje deset zakladnich bodd, jak spravné hrat
badminton.
Kontroluj hru

Prvni pravidlo zni kontroluj hru. Znamena to, Ze hrac¢ by se mél soustredit na
provadéni svych uderd a na pohyb. Micky by nemély sméfovat pfimo na caru, ale
priblizné pll metru od ni, abychom se zbyte¢né nedopoustéli chyb. Kazdy uder nemusi
byt na 100 %, staci povolit na 85 %, ale pokud chceme zautocit a vyhrat vymeénu, nebo
utodi souper, musi znovu zapnout naplno. Cilem je udrZzet micek ve hie a kontrolovat
hru (Czech badminton, 2018).
Pracuj spravné s raketou

Druhé pravidlo zni pracuj spravné s raketou. DUlezité je drZet raketu v prstech a
uvolnéné. Pfi uderu raketu stiskneme a ihned zase uvolnime. Na uUder se vidy spravné
pripravime, tedy dostaneme se k mic¢ku vcas a zlidnime pohyb téla pro jeho provedeni.
Pfi zadnim forhendu je nutné nejprve se naprahnout, poté Svihnout — prvni jde rameno,
po ném loket, pak dochazi k rotaci predlokti a pohybu zapésti, a nakonec ke stisku prstt

(Czech badminton, 2018).
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Zatajuj udery a hraj pestie

Treti pravidlo zni zatajuj udery a hraj pestfe. VSechny udery, které jsou hrané ze
stejného mista, by mély vypadat stejné, aby protihrd¢ nepoznal, kam chceme micek
zahrat. MazZzeme hrat i klamavé udery, ale vhodné je, se to nejprve dobre naudit.
Napriklad mdzeme zahrat vrchni forhend, ktery bude vypadat jako bychom chtéli hrat
drop, ale na poledni chvili stiskneme raketu v prstech (cozZ je vysvétleno v predchozim
bodé) a zahrajeme necekany klir. Nebo naopak, coz je jednodussi, napfdahneme a
provedeme rychly pohyb raketou, kdy na posledni chvili ruku uvolnime a zahrajeme
drop. Takovych variant existuje mnoho a ¢im vice takovych uderta clovék zvladg, tim je
lepsi hrac. Dulezité také je, aby hra nebyla monoténni, aby byla pestrd. Na kurtu je
mnoho mist, kam lze Gder zahrat a nejsou to jen ¢tyfi zakladni rohy. Uder mGZzeme také
zahravat fezané, Cisté, razantné ¢i pomalu. Ve ¢tyrhie se nefidime jen pravidla hrani do
stran, ale nebojime se zahrat také na stfed, protoZe soupefi stojici vedle sebe se ¢asto
nedohodnou, kdo ma uder odehrat. Dobrou zbrani je také zasmecovat do téla soupefre,
protoze vétSinou pak nema mnoho Sanci si sprdvné srovnat raketu (Czech badminton,
2018).
Hraj tvrdé nebo mékce

Ctvrté pravidlo zni hraj tvrdé nebo mékce. Nékdy je potieba, aby hrac byl
trpélivy, branil a stale vracel micek do hry, tedy hral mékce. Idealni je pockat na vhodny
okamzik, kdy hru zrychlit a zadtocit, tedy hrat tvrdé. Z toho vypliva, Ze je dlleZité spravné
zvolit tempo a pouiit potiebné uUdery. Krdsa badmintonu mimo jiné spociva v jeho
proménlivosti. Existuje nespocet moznosti, jak a kam zahrat uder a z kazdého Uderu se
dd vyména vyhrat i prohrat. Jak je jiz vySe zminéno, v prvnim pravidle, zakladem je
kontrolovat hru, takZe neni potfeba za kaZzdou cenu hrat takovy uder, kterym chceme
ziskat 100% bod, ale radéji hrajeme na jistotu, klidné obranné a konecny uder si peclivé
pfipravime, dllezita je trpélivost. Ve vhodny moment naopak pfitvrdime, zrychlime a na
100 % zabereme, abychom se dostali na spravné misto véas. DuleZité je byt u micku
spravné nohama i raketou. Také je potreba spravné nastaveni se na vyménu, takze
pokud ve ¢tyrhre prijimdme, madme moZnost zautodit. Tuto moZnost je potieba vyuzit a
partner musi byt pfipraven v Utoku pokracovat. Naopak soupefi musi byt pfipraveni na
obranu. Z tohoto pravidla vyplyvd, Ze ¢im je hrac lepsi, tim je trpélivéjsi. Proto taky

v zapasech svétové urovné jsou vymény casto velmi dlouhé (Czech badminton, 2018).
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Pracuj spravné nohama

Paté pravidlo zni pracuj sprdvné nohama. Zakladem je dobré stiehové postaveni
s nohama vedle sebe na Sifi ramen a spravné provedeny split step, tedy pred odehranim
Uderu soupere snizit tézisté, pokrcit kolena a prenést vdhu do Spicek realizaci
nepatrného poskoku na misté. S odehranim uderu soupere lze pak |épe a rychleji vyrazit
za mickem. Dulezité je vSak spravné nacasovani a odraz, aby split step nebyl proveden
pfilis brzo, nebo pozdé, pripadné aby nebyl moc vysoky. Provedeni split stepu je nejvice
Zzadouci po podani, protoZe vten moment nemdme Zadnou rychlost, neprovadime
zadny pohyb nohama, a proto by bez split stepu bylo velmi naroc¢né, a hlavné pomalé
vystartovani k mi¢ku (Czech badminton, 2018).
Zrychli a zpomal

Sesté pravidlo zni zrychli a zpomal. Pohyb k mi¢ku by mél byt rychlejsi nez pohyb
zpét do stirehového postaveni. Dllezity je hlavné prvni krok, ten by mél byt nejrychlejsi.
Stdle hraje vyznamnou roli sprdvné nacasovani, tedy split step a nasledny prvni krok, na
ktery je ale potieba spravné navazat. Castou chybou nezkugenych hraéd je provedeni
prvniho kroku pomalu a nasledné zrychleni. Je to ddno nedostate¢nou dynamikou
pohybu, ktera se vSak dd postupné natrénovat. Vidy by se méla brat v dvahu odlisnost
raznych disciplin. Zatimco ve dvouhfte je stfidani tempa nezbytné, ve Ctyrhie se snazime
ve vétsiné pripadud hlavné o rychlou hru. Nesmime také zapominat na zasadu, Ze télo jde
za raketou a nikdy ne naopak. Znamena to, Ze musi byt vidy pfipravend pred sebou a
hlava rakety je ve vy3ce hlavy hrace. Rika se, e raketa je v, pozici nula“, tedy pFipravena
na jakykoliv uder. Casta chyba u déti je, Ze na tuto pozici zapominaji a na dal$i uder ¢ekaji
s raketou u podlahy. Idealni je hrat tak, aby béhal soupef a ne my. Na kurtu se
pohybujeme uvolnéné, narovnani, ale ne v kreci. Samozrejmé ale rychle. Jako pfiklad
toho, Ze to Ize skombinovat je pohled na nejrychlejsi sprintery, ktefi jsou vZdy uvolnéni
(Czech badminton, 2018).
Pfiprav se na dalsi uder

Sedmé pravidlo zni pfiprav se na dalsi uder. Ihned po odehraném uderu je
potieba byt pfipraven na dalsi. Je nutné zaujmout stfehové postaveni, které vsak nemusi
byt pfesné ve stfedu kurtu. Hra¢ musi byt pfipraven ve stifehovém postaveni véas na
dalsi uder, to ale nemusi vidy znamenat rychle. ZaleZi na herni situaci. Pokud napfiklad

vyhodi dlouhym vysokym obloukem lob na zadni ¢aru, ma dostatek ¢asu se pfipravit a
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muZe si dovolit vracet se i volnym krokem. Pokud ale zahraje nepovedeny vyhoz, musi
rychle spéchat smérem ke stfedu kurtu, aby zvladl pokryt smec, kterd bude s nejvétsi
pravdépodobnosti nasledovat. Zejména u slabsich a mladsich hraca je potfeba myslet
na dobré pokryti zadniho bekhendového rohu, protoze vrchni bekhend byva casto
slabinou. Proto je dobré, kdyz predpokladdme, Zze micek poleti do bekhendu, zaujmout
postaveni o néco blize k tomuto rohu, abychom tam byli v€as a snaze dokazali zahrat
vrchni forhend pres hlavu. Ve vétsiné pripadd je vyhodnéjsi zahravat udery rovné, tedy
takzvané ,po lajné”. Tyto udery zjednodusi hru a neni potreba se po nich presouvat
Uplné na stfed kurtu jako pfi kfiznych uderech. Udery po &afe jsou také technicky
jednodussi. Dobry hrac totiz neni ten, kdo dokaze zahrat co nejslozitéjsi udery, ale
naopak ten, ktery hraje jednoduse a ucelné se spravnym provedenim uderd.
Z porovnani Spickovych svétovych hracli s amatéry vyplyva, ze ¢im lepsi hrac, tim méné
po kurtu béha. Teoreticky by se vlastné pfi badmintonu béhat vibec nemélo, mély by se
provadét spravné kroky po kurtu, které jsou bud velmi rychlé, nebo pomalejsi v zavislosti
na hernich situacich. U svétovych hraca to vypadda na prvni pohled velmi nendrocné,
protoZe se zda, Ze se po kurtu jen tak prochazeji. Ale pravdou je, Ze maji skvélou
dynamiku prvniho kroku, perfektné provadéji idery a vidy zaujimaji sprdvné postaveni,
tedy jsou vidy na sprdvném misté ve spravné rychlosti. PfestoZe to tak nevypadj, je to
velmi naro¢né a takovym vykondm predchdzi mnoho a mnoho kondi¢nich i technickych
tréninkUd (Czech badminton, 2018).
Vyber si disciplinu

Osmé pravidlo zni vyber si disciplinu. Toto pravidlo plati hlavné pro pokrocilejsi
hrace. Zacatecnici by si méli zkusit vSechny discipliny a vybrat si az pozdéji. Kazda
disciplina je jind a vyZaduje jiny pohyb, jinou taktiku a jiné provadéni uderu. Proto je také
pro kazdou disciplinu odliSny trénink. Kazda disciplina ma i drobné odliSnosti v drzeni
rakety, které vSak hraji velkou roli. Naptiklad hracka ve smiSené Ctyrhre drii raketu na
kratké drzeni, protoZe se snazi u sité zasahnout micek co nejdfive a presné. Mezi
dvouhrou a ¢tyrhrou jsou samoziejmé velké odliSnosti v poddani a také v pfijmu. Kazda
disciplina ma i svij specificky pohyb. Ve dvouhie ma hrac na starosti cely kurt, ve ¢tyrhre
polovinu a ve smiSené Ctyrhie hracka sit a hrac¢ zadni ¢ast kurtu. | tomu je potieba

u pokrocilejsich hracl prizplsobit trénink (Czech badminton, 2018).
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RGzné discipliny vyZaduji i odliSnou kondic¢ni pfipravu. Do dvouhry je potreba
ziskat hlavné rychlostni a vytrvalostni schopnosti, zatimco do pdarovych disciplin je
zasadni sila a explozivita. Pfi vybéru discipliny je také dlleZité zohlednit somatotyp a
osobnostni typ hrace. Napriklad Slachovity béZec se silnou individualitou se hodi do
dvouhry, naopak dynamicky, silovy a tymovy typ je idedlni pro parové discipliny. Casto
se vsak stava, Ze ocividni ,deblisté” hraji dvouhru jen proto, Ze se rika, Zze dvouhra je
zaklad. Neni to vsak pravda. Zakladem je mit radost ze hry a byt spokojen se svym
vybérem discipliny. NejvétSim rizikem pfi hrani vSech disciplin je pretizeni hrace.
Napfriklad hrac¢ trénuje kazdy den dvé hodiny a o vikendu jede na turnaj, kde hraje
v sobotu i v nedéli celkem néco pres deset zdpasl, tedy kazdy den okolo ¢tyt hodin hry.
Pretizené télo se s nejvétsi pravdépodobnosti ozve. KdyZ ne hned, tak za nékolik let.
DalSim castym neduhem je hrat disciplinu na rozehrani, coz ¢asto miva opacny efekt.
Pfes tyden se hrac na tréninku néco naudi a hned to , pfemaze” ledabylym vykonem
v parové discipliné. Vétsinou chtéji vSichni hraci vyhravat a umét hrat hned, ale je dobré
si na Uspéchy umét pockat. S pribyvajicimu zkusenostmi, vékem a tréninky se kvalita
dostavi. Doporucuje se brat ohled na vékovou kategorii a pfistupovat k cilim takto:
U9 — hrajeme si, Ull — uc¢ime se, U13 — zlepsSujeme se, U15 — umime zaklady,
U17 — zdokonalujeme dovednosti, U19 — kvalita a specializace, dospéli — proddme své
maximum (Czech badminton, 2018).

Trénuj kvalitné i mimo kurt

Devaté pravidlo zni trénuj kvalitné na kurtu i mimo néj. Badminton neni jen o
Uderech, ale opravdu kvalitnimu vykonu predchazi fyzicka pripravenost, badmintonové
dovednosti, psychicka odolnost, vyvazena strava, dikladna regenerace. Neni dalezity
talent, ale tvrdd prace a sprdvny pristup k tréninku. Soustfedéné provadéni uder( a
cilené pracovani na slabindch hrace pod vedenim trenéra je urcité lepsi, nez zdpas
s kamaradem. To vSak neznamena, Ze tréninkové zapasy nejsou vhodné. Naopak, pokud
jsou soupefi vyrovnani a trenér zdpas sleduje, je to idealni souédst tréninku. Pokud je
trénink vhodné nastaven, uspéch se dostavi az o polovinu ¢asu dfive. Dllezitd je také
regenerace, zejména pak spravny spanek. ldealni je alespon 30 minut pfed usnutim
odlozit mobilni telefon a dalsi zdroje modrého svétla, které maji prokazatelné vliv na nas

zdravy spanek. V dnesni dobé je toto velkym problémem a hraci pak chodi na trénink
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unaveni. Nejen Ze se s nejvétsi pravdépodobnosti nezlepsi, protoZe nebudou trénovat
naplno, ale hlavné hrozi inavova zranéni (Czech badminton, 2018).

Nesmime také zapominat na vhodnou stravu. Zakladem je vynechat rychl3
obcerstveni a pfijimat dostatek bilkovin. S vy$si Urovni hrace se samozifejmé pozadavky
stupnuji. Badminton je fyzicky narocny sport. Rychlost svétovych hraca na kurtu je
Uzasnd. Jsou za ni v3ak hodiny tréninkd na kurtu, v posilovné i na atletické drdze.
Dokonalé nejsou jen jejich rakety, ale také téla. Proto je dulezité pracovat na
vsestrannych pohybovych dovednostech. Do tréninku zafazovat hlavné béh, hody a
zaklady gymnastiky. DUlleZité je pak ve spravném véku zacit rozvijet rychlostni, silové,
vytrvalostni a obratnostni schopnosti. Pokud chceme déti motivovat, musime pouZit
vnitfni motivaci, nikoliv vnéjsi. Neni vhodné davat ditéti odmény za vyhrany zapas,
protoze pak bude hrat badminton kvili odménam, a ne z dlivodu, Ze by ho bauvil.
To znamen3, Ze pouzivame nespravnou, tedy vnéjsi motivaci. MlzZzeme dité chvalit za
predvedeny vykon a celkové se snazit podpofit vnitfni motivaci. ProtoZze pokud bude
hrace badminton bavit, bude jednodussi se zlepSovat (Czech badminton, 2018).

Dale se fidime heslem ,Pravy $ampion hledd chyby pouze v sobé.” Castym
problémem hracl je, Ze hledaji chyby tam, kde nejsou. Napftiklad Spatnd télocvicna, pfilis
rychlé micky, souper porusujici pravidla, Spatny spoluhrac atd. Spravny hrac hleda chyby
u sebe, je sebekriticky (ale v pravdivé mire) a snazi se vyresit nedostatky. Naopak ¢im
horsi hrac, tim vice hleda chyby kolem sebe. Je potfeba se umét prizplsobit rychlému
micku, pomoci slabsimu spoluhraci, at uz teoreticky, tak postavenim na kurtu nebo umét
pfizpUsobit svou taktiku a zachovat klid (Czech badminton, 2018).

Hraj fair

Desaté pravidlo zni hraj fair. Pro vitézstvi je potfeba udélat vSechno, bojovat
o kazdy micek, vybrat kazdou smec, ale vidy musime hrat podle pravidel badmintonu a
dodrZovat zasady fair play. Pokud chceme byt v néem uUspésny, musime to provozovat
nejen rozumem, ale také srdcem. Proto zejména u malych déti vidy rozvijime lasku ke
sportu, u¢ime je mit radost z pohybu, také z kazdého provedeného uUderu a ze hry
samotné. Ridime s pravidlem 3:1, tedy tfikrat pochvala a jedna kritika. Casto se vak
stavd, Ze je hra¢ hodnocen jen podle vysledku, a to je Spatné. Napriklad smec se ma
hodnotit podle provedeni, pfipravy na uder, pohybu, a nejen podle toho, zda pfinesla

bod. Déti vétSinou maiji radost z procesu a dospéli jim to ¢asto zkazi. Je vhodné chvalit

41



za snahu, pfistup, techniku atd. Je nevhodné fixovat se jen na vysledek. Neplati pravidlo,
Ze kdyz hrac vyhraje, bylo vSechno dobfe, a naopak kdyz hrac prohraje, bylo viechno
Spatné. Je potreba si uvédomit, Ze se nevyhrava pokazdé a kazdy zapas je pfinosem, at
uz je vyhrany ¢i prohrany. DllezZité je, odnést si ze zapasu dobré momenty, které si
zapamatovat, ale i 3Spatné, na kterych je potifeba zapracovat v tréninku
(Czech badminton, 2018).

V badmintonu neexistuji Zddné zkratky, ke vSemu je potreba pristupovat poctivé.
Vyhrany zapas s porusenim pravidel nds nemuze potésit. Pfiznani dobrého mice soupefi
neni ukdzka mentdlni slabosti, ale naopak sily. Je potfeba byt tvrdy k sobé v pfipraveé i
na kurtu k soupefi, ale vzdy hrat fér. Mit respekt k soupefi, je spravné. Casto plati ,na
kurtu soupefi, mimo kurt pratelé”, to je idedlni situace, kdy se na turnajich potkavaji
stale stejné déti, nebo i dospéli, a buduji si pratelstvi. Ucta a respekt se da projevovat
razné, zakladem je vSak podani ruky po skonceni zapasu. | kdyz nékdy prevlada vztek po
prohraném zapasu, je dobré si uvédomit, Ze je to pravé lepsi soupef, ktery nas posunul
dal. Budovat v hraci zdravé sebevédomi je spravné, nesmi to vSak prerist v nafoukanost
a aroganci. Zatimco zdravé sebevédomi vykon pozitivné ovliviuje, arogance a
nafoukanost ho ovliviiuje negativné, a to plati i pro vztah s ostatnimi hraci. Spravna
vychova a podpora rodicl je ve sportu velmi dulezita. Hrace ovliviiuje celé jeho okoli, a
to kamaradi, sourozenci, rodice, spoluhraci, trenér... Dobfe nastavené cile a plany jsou

zakladem (Czech badminton, 2018).

4.7 Trénink

Stejné tak jako ve vsech sportech je i v badmintonu trénink velmi dulezity.
Je nutné brat v potaz vék hrace, jeho vykonnost, mentdlni Uroven a cile. Proto by mélo
vzdy dojit na vhodné rozdéleni do tréninkovych skupin. Vétsinou je v oddilech skupina
zacatecCnikl, skupina pokrocilych a skupina dospélych. Samoziejmé zaleZzi vidy na
velikosti oddilu, jeho moZnostech a poctech hracli. Trénink by mél byt vidy takovy, aby
jeho ndpln byla readlnd (vzhledem kvéku a sportovnimu uméni, tedy pohybovym
dovednostem hrdcua), primérené ndrocna (ne pfrili§ jednoduchd, aby nedochazelo ke
stagnaci, nebo horSeni vykonu, ale ani ne pfilis naro¢nd, aby ji hraci zvladali ve zdravi a

nechtéli s badmintonem skondit) a také zajimava a motivacni (to plati hlavné pro déti a
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zaCinajici hrace). Tréninkova jednotka se déli na Ctyfi ¢asti — Gvodni ¢ast, pripravna cast,
hlavni ¢ast a zavérecna ¢ast (Mendrek & Novotna, 2007).

7 v

4.7.1 Uvodni &dst tréninku
Uvodni ¢ast by méla obvykle trvat pfiblizné 5-10 minut. Jedna se o kratkou fazi

ve formé rozhovoru trenéra s hraci. Hraci sdéli trenérovi ptipadné zdravotni problémy,
pfipadné na ¢em chtéji zapracovat. A trenér jim sdéli ndpli tréninku a navodi spravnou

atmosféru, aby se hraci zacali pIné soustfedit na trénink (Mendrek & Novotnd, 2007).

4.7.2 Pripravna cast tréninku
Pripravna ¢ast obsahuje rozcviceni s cilem pfipravit télo na ndsledujici zatéz. Trva

priblizné 10-30 minut. Je potreba, aby bylo dlikladné provedeno, protoze pusobi jako
prevence zranéni. Dobrym rozcvicenim docilime zvySeni vykonu v kratkém casovém
Useku, zvyseni vytrvalostnich schopnosti, zlepseni koordinacnich schopnosti a zvyseni
koncentrace. Nebereme tedy €as z Uvodni ¢asti do hlavni ¢asti s vidinou vétsi efektivity
tréninku. Je to pravé naopak. Pfi rozcviCovani dosahnou svaly ,provozni teploty”
priblizné po 10-15 minutach (samoziejmé také zdlezi na teploté vzduchu, tedy ¢im je
tepleji, tim dfive dosdhneme provozni teploty). Tento stav setrvava po dobu dalSich
20-30 minut, pokud nejme v extrémné chladném prostredi (Mendrek & Novotna, 2007).

Rozcviceni se sklddda ze dvou ¢asti, a to z vSeobecného rozcviceni a speciadlniho
rozcviceni. PFi vSeobecném rozcvi¢eni dochazi k zahrati svall celého téla. Jako prvni
probihd rusna ¢ast, tedy rozbéhani, nasleduje protazeni, idedlné dynamické. Rozbéhani
je dobré cilit na formu badmintonového pohybu, tedy zaradit specifické formy béhu jako
cval stranou, béh pozpatku, krok-sun-krok atd. Také jsou vhodné rizné druhy skokd a
odrazl (skdkani po pravé noze, po levé, snozmo atd.) Do zavérecné faze rozbéhani
zafazujeme sprinty a rlizné dynamické prvky, napriklad starty na povely, sprinty se
zménou sméru a podobné. Nasleduje rozcvicka, kterd by méla byt dynamickd. Zacina se
od hlavy a postupuje se smérem k noham. DulezZité je protahnout vsechny svaly, nic
nevynechat a vSe rozcvicovat poctivé, nic neosidit (Mendrek & Novotna, 2007).

Po dudkladném rozcviceni se do této ¢asti jesté doporucuje zaradit i nacvik pohybu
po kurtu nebo trénink pohybu nohou ze stfehového postaveni. Variantou je také pouziti
Svihadla, které je pro dynamiku pohybu velmi dobrym pomocnikem. Poté uz nasleduje
specidlni rozcvi¢eni, coz je rozehrani na badmintonovém kurtu. To znamen3, Ze ve

dvojicich hrajeme vidy konkrétni udery tak, aby micek byl stale ve vzduchu.
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Zacneme drajvy, poté prejdeme na kliry a pak dle uvazeni trenéra mohou nasledovat
kratasy, smece s loby a pak uz kombinace jako napftiklad lob, drop, kratas, lob nebo lob,

smec, kratka obrana, lob a tak dale (Mendrek & Novotnd, 2007).

4.7.3 Hlavni ¢dst tréninku
Hlavni ¢ast tréninku zavisi hlavné na tom, v jakém obdobi se nachazime. Zda se

jedna o pripravné nebo zavodni obdobi. Tato ¢ast tréninku trva priblizné 80 minut.
V pfipravném obdobi vétSinou byva hlavni naplni rozvoj pohybovych schopnosti a
celkové kondice (télesna stranka). Ddle pak uceni se a nacvik novych uder( (technicka
stranka). V zdvodnim obdobi je vSak hlavnim cilem zdokonalovani techniky a taktiky
formou hernich kombinaci nebo tréninkovych zdpast. Vidy zadiname cvicenim
rychlostniho charakteru, technikou a taktikou. Cvi¢eni silové nebo vytrvalostni a
tréninkové zapasy zarazujeme vidy az na konec hlavni ¢asti tréninku (Mendrek &
Novotnd, 2007).

Pfi provadéni hernich kombinaci ma obvykle jeden hrac zvySenou zatéz a druhy
nahrdva do urc¢enych mist. MlzZe to byt formou nastrelovani, tedy jeden hra¢ ma v ruce
micky, obvykle jich, pro pohodIné nastfelovani, unese 12, tedy mnozstvi jedné tuby.
Dalsi moznosti je hra proti pocetni presile, naptiklad dva proti jednomu nebo tfi proti
jednomu. Kazda hrag, ze dvou, respektive tfi nahravajicich pokryva urcitou ¢ast kurtu a
hraje do mista ur¢eného trenérem. DUlezZité je zvolit spravny ¢asovy interval a tempo.
Pokud ma cviceni slouzit predevsim k nacviku uder(, je potfeba delsi ¢asovy interval
s mensi intenzitou. Pokud je ale cvi¢eni ur¢eno na rozvoj rychlosti, provadi se ve vyssi
intenzité, ale nemusi byt tak dlouhé. Nesmi se vSak zapominat na pauzy, které slouzi

k vydychani a doplnéni tekutin (Mendrek & Novotnd, 2007).

4.7.4 Zavérecéna cdst tréninku
Zavéreénd &ast je uréena pro postupné uvedeni organismu do klidu. Cim

naro¢néjsi byl predchozi trénink, tim by mélo byt delSi zavérec¢né uvolnéni. Mélo by trvat
néco mezi péti a patndcti minutami. Do zdvérecné C¢asti mlzeme zaradit i lehké
kombinace mirné intenzity nebo trénink podani. Hlavni naplini je ale lehky vyklus a
strecink, to jsou idealni prostfedky pro dobré uvolnéni sval(. Pokud provedeme spravny
streCink, podstatné se ndm zkrati doba regenerace po narocném tréninku ¢i zdpase

(Mendrek & Novotna, 2007).

44



4.8 Badminton na zakladnich Skolach

Pod pojmem hodina télesné vychovy si vétSina lidi predstavi basketbal, fotbal,
florbal, volejbal, vybijenou ¢i atletiku. MoZnosti, jak zatraktivnit hodinu télesné vychovy
je ale nespocet. Existuje mnoho sport0, které by se do télesné vychovy daly zaradit, ale
nikdy se tam neobjevi. VétSinou nedojde k realizaci z diivodu nedostatku vybaveni,
nevhodnych prostor, malého ¢i velkého poctu zakl atd. Tyto dlvody ale ¢asto nejsou
realné, jsou spiSe vymluvami, pro¢ nezkusit néco nového. A pravé jednim takovym
sportem, ktery by mohl byt soudasti télesné vychovy, ale vétSinou neni, je pravé
badminton.

Pravdou je, Ze vybaveni pro badminton je drahé a kazdy Zak potfebuje svou
raketu, coZ je na prvni pohled komplikaci. DalSim problémem je prostor. Nékteré Skoly
maji malé télocvi¢ny, nékde je prilis mnoho zaku. Tyto problémy ale mohou mit feseni.
BéZna raketa pro zavodniho hrace se sice pohybuje od 2000 K¢ vyse, ale daji se sehnat i
rakety za 300 K¢, které pro ucely télesné vychovy postaci. MozZnosti je také vypuajceni
raket z nékterého badmintonového klubu, pripadné nékteri Zaci mohou mit rakety
vlastni. Na druhém stupni zakladni Skoly jsou Zaci rozdéleny do skupin chlapci a divky,
tim se vétsSinou zmensi pocet zakd (pokud tedy nejsou spojeny dvé tridy dohromady) a
je tak jednodussi badminton do hodiny zaradit.

Samotna hodina pak bude probihat podobné jako trénink zacatec¢nikd. V dvodni
Casti ucitel zaky seznami s prlilbéhem hodiny, ddle probéhne rozbéhani a rozcviceni,
nasleduje hlavni ¢ast, a nakonec zavérecna ¢ast, ktera poslouzi spisSe ke zhodnoceni
hodiny. Takovych hodin je ale potfeba zrealizovat nékolik, minimalné tfi, aby se Zaci
nejprve naucili zaklady, jako spravné drzeni rakety, uderovou techniku, a nakonec se
mohli dostat k zabavnéjsi ¢asti, coz jsou zapasy. Pokud by to pocet zaku dovolil, bylo by
idedlni zrealizovat posledni hodinu, ktera bude vénovana badmintonu, maly turnaj mezi
zaky.

4.9 Prapravna cvi¢eni pro zacatecniky

Priipravnych cviéeni existuje nepfeberné mnoistvi. Casto zavisi na poctu hracd,
zda je mozné konkrétni cviceni provadét, i nikoliv. Kazdé cviceni je zaméreno na urcitou
¢ast badmintonového uméni, vétsina z nich obsahuje hned nékolik ¢asti, mnoho z nich

je komplexnich. Tato cvi€eni jsou uréena zacate¢nikiim, tudiz détem, takze je dllezité,
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aby je to bavilo. Proto jsou ¢asto pojaty formou soutézi. Zde je uvedeno nékolik prikladt
prapravnych cviceni. Vidy je cviceni, stejné tak jako vSe v celé bakalarské praci,
vysvétleno z pohledu pravaka.

PFenaseni tfech mickd

Kazdy hrac si vezme tfi micky a postavi si je na uréenou &aru. Ukolem hrace je
odnosit mi¢ky, samoziejmé po jednom, na druhou uréenou ¢aru co nejrychleji. IdedIni
vzddalenost car je pfiblizné délka kurtu. Zasadou je, Ze hrd¢ musi pfi sbirdni i pokladani
micku provadét spravny vypad, tedy pravou nohou, stejné tak jako na badmintonovém
kurtu. Toto cvieni se provadi bez rakety a micek se sbird a poklada pravou rukou,
pricemz leva ruka sméfuje do osy pravé a vyvazuje télo. Toto cviceni rozviji rychlost a
spravnou techniku vypadu.

Zavody s raketami a mickem

Trenér rozdéli hrace do dvojic, které se budou skladat vidy ze slabsiho a silnéjsiho
hrace tak, aby dvojice byly vzdjemné vyrovnané. Pti vétSim poctu hraca lze vytvorit i
trojice. Hrdci se postavi na urcenou startovni ¢aru, pfipadné Ize vyuzit kuzel, nebo tubu
pro oznaceni startu. Zavodni drahou je délka télocvi¢ny. Za¢ne urceny hrac z dvojice,
ktery si polozi micek na raketu, samozfejmé ne tak, aby tam byl zapichnuty a nemohl
spadnout. Cilem hrace je dobéhnout na druhy konec télocvi¢ny, dotknout se zdi,
dobéhnout zpatky a predat mi¢ek druhému z dvojice. Hrac se snazi bézet co nejrychleji
a tak, aby mu micéek nespadl. Kdyz micek spadne, sebere ho a bézi dal, nevraci se na
zacatek. Vraceni se na zacatek by mohlo by to byt urcitou modifikaci tohoto cvic¢eni, ale
pravdépodobné by to vedlo k frustraci slabSich hracd a cvic¢eni by trvalo pfilis dlouhou
dobu.

V dalsim kole probihd to stejné, jen hra¢ bézi pozadu. Ve tfetim kole si hrac za
béhu pinkd s mickem, tedy ,Zongluje”. Béhem celé cesty tam i zpét musi alespon
desetkrat udefit micek, aby nedochdzelo k situaci, Ze hra¢ odpali mi¢ek co nejdal a
dobéhne si pro néj, protoze zde opét plati pravidlo o nevraceni se na start pfi pfipadném
spadnuti micku na zem. Ctvrté kolo obsahuje to stejné, tedy opét Zonglovani, ale hra¢
tentokrat bézi pozadu. Dalsi zpUsob je, Ze hrac poda vysoké dlouhé podani, dobéhne si
pro micek a pokazdé kdyz ho sbird, lehd si pfi tom na zadda. Takhle prekond celou
télocvicnu a posledni podani musi byt takové, aby se micek odrazil od zdi. Teprve potom

muZe zahajit cestu zpét a poslednim podanim preddva micek spoluhraci. Posledni kolo
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je podobné jako predchozi, jen stim rozdilem, Ze hrac¢ bézi pro micek pozadu a pfi
zvedani micku si lehd na bficho. Toto cviceni tedy obsahuje Sest kol, které vSak nemusi
probé&hnout vSechna. Zalezi predevsim na schopnostech hracli a na uvazeni trenéra, co
vée do této soutéZe zaradi. Toto cviCeni podporuje rozvoj rychlosti, vytrvalosti,
schopnost umét pracovat s raketou a vzbuzuje v détech soutéZivost.

»Zonglovani“

Kazdy hrac si vezme raketu, svij micek a postavi se do prostoru télocvicny tak,
aby mél okolo sebe co nejvice mista a zacne si sam pinkat micek do vzduchu, tedy
»zonglovat®. Zacneme pouze forhendem, poté micek odehravame pouze bekhendem, a
nakonec oba zpUsoby pravidelné stfidame. DUleZité je hrat micek dostatecné vysoko,
aby mél hra¢ dostatek ¢asu na prehozeni spravného drzeni. Pokud to hraci zvladaji
muUZeme prejit k soutézZi. Na povel trenéra vsichni hraci najednou zac¢nou ,Zonglovat” a
komu micek spadne, sedne si na zem. Hra¢, ktery vydrzi pinkat nejdéle, vyhrdl. Pokud
hradi tuto variantu zvladaji bez problému a soutéz trva pfilis dlouho, zaradime sloZitéjsi
zpUsoby ,Zonglovani“. Prvnim zpUsobem je pinkdni vsedé, dale vleZe ¢&i v klece.
Pokracovat mUZeme v pinkani za télem ¢i mezi nohama, a nakonec nejtézsi prvek —
pinkani s prohozenim rakety v ruce. Toto cvi¢eni rozviji zejména schopnost prace
s raketou a mickem. Déti se musi naucit s raketou a mickem ,kamaradit”, nesmi jim
prekazet.

Pinkani o zed

Kazdy hrac si najde misto naproti holé ¢asti zdi, aby se o ni dalo pinkat. Za¢ne se
idedlné dlouhym podanim a poté se hraci snazi odehravat micek vrchnim forhendem,
Iépe drajvovymi udery tak, aby se jim mi¢ek vracel na raketu. Po rozpinkani zacne soutéz.
Trenér odstartuje a méfi urcity casovy interval, za ktery se hraci snazi nahrat co nejvice
uderq. Pokud hracim micek pfilis nepadd na zem, je idealni 30 sekund, aby cviceni
probihalo ve vysoké intenzité. Pokud to zatim hracam pfilis nejde, je potieba jim dat vice
Casu, aby stihli odehrat co nejvice uderu, protoze cvi¢eni nebude probihat v tak vysoké
intenzité. V tomto pfipadé je idedlni jedna minuta. Hraci si pocitaji, kolikrat se micek
odrazi od zdi a po skonceni pocet nahldsi. Pokud micek spadne na zem, nezacind se od
nuly, ale pokracuje se dal. Kdo z hra¢d ma pocet uderd nejvyssi, vyhral. Takto probéhne
nékolik kol, nejoptimalnéjsi je pét. Toto cviCeni rozviji postfeh, hraci se uci spravné prace

s raketou, zaziji si hrat co nejvice uderd vrchem a procvicuji stfrehové postaveni.
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Vybihani kurtu

Vybihani kurtu bez mic¢ku je vhodny zpusob pro nacvik a osvojeni spravného
pohybu. Kurt Ize vybihat pravidelné do ¢tyr (predni forhendovy, predni bekhendovy,
zadni forhendovy a zadni bekhendovy), nebo Sesti rohl (navic jeSté drajvovy uder
uprostired kurtu na bekhendové i forhendové strané), pfipadné pak nepravidelné kazdy
podle sebe. Lze také pouzit variantu s ukazovanim a to tak, Ze jeden hrac se postavi pred
sit a ukazuje tomu druhému, do kterého rohu ma bézet. Pro déti je ale dobré jesté néjaké
zpestieni, kterym muze byt napftiklad shazovani mick(. Kazdy hrac si po obvodu kurtu
postavi Sest mickl tak, aby v kazdém rohu byl jeden micek. Na pokyn pak oba hraci
shazuji micky, pticemz se vidy vraci na stfed kurtu a poté bézi shodit micek, ktery je
postaven na siti. Ten hrac z dvojice, ktery shodi micek prvni, vyhrava.
Nahazovani a nastirelovani

Toto cviceni neni pfilis zabavné, ale dobre slouZi k osvojeni vSech typl uder(.
Nahazovat a nastrelovat micky si mGzZou bud hraci navzdjem, nebo trenér. Nahazovanim
se rozumi hazeni mi¢ku rukou, nastrelovani provadime raketou. Pro zacatecniky je dobré
zamérit se nejprve pouze na jeden Uder a az pozdéji provadét urcité kombinace, kterych
je nespocet. Také zpUsobll nahazovani je mnoho. Napriklad za siti, pred siti, spodem
horem, za hracem, pred hracem, z boku hrace atd. Pfi nastfelovani stojime zpravidla na
druhé poloviné nez cvicici hrac¢, ale mizZzeme nastrelovat z urcitého rohu pro simulaci
herni situace. Zakladnim typem nastfelovani pro zacatecniky a mirné pokrocilé je
pravidelné do ¢tyr roh(l. Nahazovéani pak do dvou zadnich, nebo prednich roht. Dale
nahazovani zboku, které pomuze k ndcviku spravného vrchniho forhendu, zejména
k odstranéni chyby, kdyz hra¢ odehrava micek pfili§ nizko. Zde je ale velmi dalezité

spravné nahozeni a je tedy idedlni, kdyZz nahazuje trenér.

4.10 Modifikované zapasy

Zapasy jsou nejzabavnéjsi ¢asti badmintonu. Je to odména za predeslou dfinu pfi
ziskavani kondice, uceni se technice uderl i pohybu po kurtu. Na tréninku se ale vidy
nemusi hrat zapasy podle takovych pravidel, jako jsou na turnajich. Existuji proto
modifikované zapasy, které slouzi k nacviku ¢i zlepSeni urcitych ¢asti badmintonového
umeéni, anebo ke zatraktivnéni tréninku. Takovych variant je mnoho, zde je uvedeno jen

nékolik priklada.
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Bingo

Bingo je ideaIni moZnosti pfi vétSim poctu hraca. Hraji se zapasy do péti bodl na
pllce kurtu. Trenér urci, kde je ,nebicko” a kde ,peklo”. IdedIné nejslabsi hrace postavi
do ,,nebicka“ a nejsilnéjsi do ,,pekla“. Hrac, ktery jako prvni ze vSech dosahne péti bodu
zakfici ,bingo” a ostatni dohraji pouze rozehranou vyménu, nedohrdvaji zapas do konce.
V pfipadé remizy si bud hraci daji kamen, nGzky, papir, anebo zahraji rozhodujici
vymeénu. ZaleZi na tom, jak pfedem urci pravidlo trenér. Ten hrac ktery prohral, se
posune o jedno misto smérem do ,,pekla® a hrac, ktery vyhral, jde smérem do ,nebicka“.
Obihacka

Obihacka je u déti casto nejoblibenéjsi ¢asti tréninku. VSichni hraci hraji na
jednom kurtu a rozdéli se rovhomérné na dvé poloviny. VZdy se podava z té strany, kde
je vice hraca. Micek musi byt vzdy zahran do pravé poloviny kurtu a hrac, ktery odehraje,
béZi na druhou stranu proti sméru hodinovych ruciéek a ¢eka, az na néj opét prijde rada.
Je dUllezité, aby Cekajici hraci nechali pravou polovinu kurtu volnou a neprekazeli pravé
odehravajicimu hrdci. Hrag, ktery udéla chybu, vypadava a jde si mimo hristé napriklad
trénovat podani nebo pinkat o zed, dle uvaZeni trenéra. Kdyz zlstanou na hfisti pouze
dva hraci, hraji klasicky zapas na celém kurtu, ale pouze do jednoho bodu, tedy kdo
vyhraje vymeénu, zvitézil v celé obihacce. Na kurt se vrati vSichni hraci a hra zacina znovu.
Sestihra

Sestihra je opét oblibenou alternativou klasického zapasu. Hraji tfi hrai proti
tfem na kurt pro Ctyrhru. Jeden hrac je vpredu u sité a dva, ktefi jsou vzadu si hlidaji
kazdy svou polovinu. Podava vidy hrag, ktery je u sité a prijima hrac, ktery stoji na dané
poloviné. Dle uvazenitrenéra muze byt i variantou, Ze pfijimaji dva hradi, tedy hrac, ktery
pokryva sit i hrac, ktery je vzadu. Poloviny, ze kterych se podava, urcuji klasicka pravidla,
tedy pokud je lichy pocet bodl na strané podavajiciho, tak poddava zleva, pokud sudy,
tak zprava. KdyZz tym dosdhne sedmi bodl, vyméni si svd postaveni proti sméru
hodinovych ruci¢ek. DalSi vyména postaveni probéhne, pokud tym dosdhne ¢&trnacti
bodl. Aby se vsichni hraci vystridali na vSech pozicich, je moZnou variantou provadét
zménu postaveni vzdy u obou tymuU bez zavislosti na tom, ktery tym ma sedm bodu.
To se nabizi v pfipadé, Ze jeden tym bude vyslovené slabsi, pfipadné bude mit vyrazné

slabsiho ¢lena.
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Zapas lob a drop

Zapas lob a drop je technicky slozZitéjsi variantou. Je to forma dvouhry, kdy jeden
hra¢ hraje pouze na siti a jeho htisté je tedy od sité k podavaci ¢are a druhy hrac hraje
pouze v zadni Cisti kurtu, tedy jeho hristé je mezi poddvaci ¢arou pro ¢tyrhru a zadni
Carou. ldealni je hrat do jedendcti bodl a poté si pozice vyménit. S nejvétsi
pravdépodobnosti vidy vyhraje hraé, ktery je vzadu, takze tato forma zapasu neni az
tolik atraktivni, nicméné je to idedIni odlehéena forma pro nacvik lobl a dropd.
»Anglicka” ctyfhra

»Anglicka“ Ctyrhra slouzi spiSe pro zabavu, ale i pro praci s raketou a kontrolu
udert muze byt prinosem. Na rozdil od klasické ¢tyrhry, kde je potfeba spoluprace, tak
zde hraje kazdy sam za sebe a hlida si svou vlastni polovinu. Kazdy hra¢ ma na zacatku
pét bod(l a po kazdé své chybé si odecitd jeden bod. Hrac, ktery dosahne jako prvni nuly
bod(, prohral a jde si stoupnout k siti, priCemz si da hlavu rakety za svou hlavu, aby si ji
chranil. Ostatni hraci si stoupnou za zadni ¢aru a po jednom se do hrace stojiciho c¢elem
k siti trefuji. Zalezi jen na nich, zda daji velkou ranu ¢i malou. Rozhodnuti se jim muze
vymstit v pristim kole, kdyby pfiSla fada na né. Tato hra se ale doporucuje spiSe starsim
détem.

Zapas na ,uzké koleje”

Zapas na ,uzké koleje” je hlavné o technice a presnosti. Hraje se mezi postranni
¢arou pro ¢tyrhru a postranni ¢arou pro dvouhru. Pfipadné, pokud jsou kurty blizko sebe,
muzZe se hrat mezi nimi, tedy mezi postranni ¢arou pro ¢tyrhru jednoho kurtu a postranni
¢arou pro ¢tyrhru vedlejsiho kurtu. Hraje se do jedenacti bod( a hraci se snazi trefovat
tento Uzky prostor. Hraci se tak zabavnou formou naudi presnosti uderu.

Skupinovy zdpas

Skupinovy zdpas je vhodny pro rozvoj postiehu, rychlého startu a spoluprace.
Hraci se rozdéli na dvé skupiny o stejném poctu a hraji proti sobé na kurtu pro dvouhru.
Prvni hra¢ podava a ihned odbéhne z kurtu, po ném hraje druhy, ktery uz je pripraveny
na uder, pak treti a tak dale. Hradi se stridaji pravidelné po jednom uderu a hraje se do
jedendacti bodUl. Pro vétsi motivaci lze vymyslet prohranému tymu trest ve formé cvikd,
napriklad deset diepl nebo klikii a podobné. Pokud jsou hraci alesporn mirné pokrocili,
Ize zkusit variantu s jednou raketou. To znamena3, Ze princip je stejny, ale kazdy tym ma

pouze jednu raketu, kterou si hraci predavaji mezi sebou.
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»Ping-pong”“

»Ping-pong” je specifickd forma ctyrhry, drobné inspirovana, jak uz z ndzvu
vyplyva, pravidly stolniho tenisu. Hraje se pouze na poloviné kurtu a dvojice ma
k dispozici pouze jednu raketu, kterou si musi pljcovat. Hra¢ vSak nemUzZe zahrat dva
Udery po sobé, musi se vidy s partnerem vystfidat. Tato hra slouZi k rozvoji rychlosti,

postiehu a spoluprace mezi hradi.

4.11 Tvorba vyukového DVD

Pfed natacenim bylo nutné napsani scéndre, podle kterého se celé nataceni
fidilo. Scénar byl nejprve napsan pro celé video, ale poté jsme se rozhodli, Ze budeme
video natacet nadvakrat, protoie bylo potfeba, aby vSe probéhlo v tréninkovych
hodinach TJ Sokol KfemZze badminton, a to bychom béhem jedné jednotky, tedy dvou
hodin nestihli. Proto jsme nejprve natoCili ¢ast, kterd zahrnuje prapravnd cviceni a
modifikované zapasy a dva dny poté jsme natocili prvni ¢ast s vybavenim a technikou.

Prvni nataceni tedy probéhlo 26. brezna béhem tréninku déti v ¢ase od 18:15 do
20:15. Do télocvi¢ny jsme pfisli dfive, abychom si jesté vSe srovnali v hlavé a nataceni
tak mohlo probihat bez prostojd. Cervenou fixou jsme méli ve scénéfi zvyraznénou
aktudlni ¢ast pro natdceni, aby byl pfehledny a mohli jsme do néj rychle nahlizet.
Vsechna cvi¢eni jsme méli samoziejmé také v hlavé, a tak scénar byl nakonec spiSe jen
takovou zalohou, abychom na nic nezapomnéli. Dopoledne pred natacenim jsme
informovali rodi¢e vSech déti ztéto tréninkové skupiny zprdvou pres socialni sit
WhatsApp a vsichni s natdcenim souhlasili. Tréninku se zucastnilo 10 déti ve véku
9-12 let, coz je idealni pocet.

Zacali jsme ,zonglovanim®, které patfi k tém jednodussim cvicenim jak z hlediska
techniky, tak fyzické ndroc¢nosti. Toto cviceni obsahuje rlizné zplsoby, a tak trenér vidy
dava pokyny. Tyto pokyny jsme radéji jesté napsali do videa formou titulk(i, protoze
nebyly dostatecné slyset. K dalSim cvi¢enim jiz komentar nebyl potfeba. Hra¢lim vse
bylo vysvétleno predem, ale protoZe témér vSechna cviceni znaji z béZnych tréninkd,
nenastal Zddny problém s nepochopenim a vse tak probihalo plynule. Nejdrive probéhla
cviceni, ke kterym neni potreba sit, tedy jiz zminéné , Zonglovani“, dale zavody s raketou

a mickem, pinkani o zed' a prenaseni micka.
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Poté jsme rychle postavili sit a zacali se cvicenimi na kurtu, tedy vybihani kurtu
s ukazovanim, shazovani micka na kurtu, kliry, drajvy, lob-drop, kratasy, smece, Bingo,
zapas na ,uzké koleje” a zdpas na siti. Kfemeizska télocvicna je ale pomérné mal3, takze
jsou potreba dvé varianty nataZeni sité. Prvni je na dva kurty, ale v tomto pripadé je
postranni ¢ara pro dvouhru tésné u zdi a postranni ¢ara pro ¢tyrhru zde neni. Tato
varianta je vyhodnd pro vétsi pocet hract na tréninku a vySe zminéna cviceni. Druhou
variantou je nataZeni sité na prostredek télocvicny, coz ale znamena pouze jeden kurt.
Vyhodou vsak je existence postrannich ¢ar pro ¢tythru a prostor vedle kurtu, ktery je
potfebny pravé pro skupinové hry, které ndsledovaly, tedy obihacka, zapas skupin a
zapas skupin s jednou raketou.

Dale jsme se opét vratili na dva kurty a natdceli Sestihru, ,, Anglickou” ¢tyrhru a
»ping-pong”“. Zde se nam vsak vybila kamera a nataceni tedy muselo probihat z kraje
télocviény od zdsuvky, coZ ale nakonec nezkazilo zabéry natolik, jak jsme se pavodné
obavali. Na zavér jsme zaradili nahazovani a nastfelovani, které jsme predvedli s dvéma
hra¢kami. Pro pfipad, Ze by se vSe nestihlo, bylo pravé toto cviceni zafazeno na konec,
pripadné by byl trénink ukoncen, ale tyto dvé hracky by zde zGstaly a cvi¢eni dokoncily.
Presah tréninkové jednotky by nebyl problémem, protozZe nasleduje trénink dospélych,
kterého se zucastiuji pravé i nékteri rodice hracl. Vse se ale podafilo natocit béhem
tréninku déti a koncili jsme presné s ukonéenim tréninku ve 20.15.

Prvni cast, tedy vybaveni a techniku jsme natdceli béhem tréninkové hodiny
mladsich déti. Bylo to vSak o velikonocnich prazdninach, ¢tvrtek 28. bfezna, takze trénink
se nekonal a mohli jsme tak vyuZit volnou télocvicnu. Nejprve jsme natocili vybaveni,
poté drZeni rakety a cviceni pro osvojeni sprdvného drieni, dale pak jednotlivé udery, a
nakonec pohyb po kurtu. Pro natdceni jsme vyuZili jeden kurt uprostred télocvi¢ny, aby
bylo vSe dobre vidét. DrZeni rakety jsme natdaceli z velké blizkosti, protozZe bylo potfeba
zdlraznit detaily. Pro nataceni uderl jsme kameru posunuli vedle kurtu. Pfi posledni
¢asti, kterou bylo spojeni pohybu po kurtu jsme kameru umistili na seddtko nad
Zebrinami, aby byl dobre vidét pohyb po celém kurtu. Tato metoda ptaci perspektivy se
nam osvédcila uz béhem natdceni obihacky, a tak jsme ji zde pouzili znovu. Toto nataceni
trvalo od 16:40 do 18:00 hodin. VSe jsme tedy opét stihli béhem tréninkové hodiny.

Posledni a zaroven nejtézsi casti tvorby videa bylo stfihdni. Jesté predtim jsme

ale zjistili, Ze je potfeba namluvit komentaf k technice, aby vSemu bylo dobfe rozumét.
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Zde se vyskytly technické problémy s mikrofonem u sluchatek, a proto jsme museli pro
nahravani zvuku pouzit mobilni telefon a vSe pak poslat do pocitace, kde jsme komentar
vkladali do videa. Stfihani videa trvalo pfiblizné 3 hodiny. Vice ¢asu vSak zabralo pravé
namlouvani komentdre a vkladani do videa tak, aby vSe presné sedélo, to bylo pfiblizné
5 hodin prace. Nakonec jsme do videa pro vétsi prehlednost jesté vlozili popisky.
Vysledna technicka c¢ast trvd 11 minut a 19 sekund. Poté jsme presli ke druhé &asti, ze
které jsme méli podstatné vice zabéru, a proto stfihani trvalo pfiblizné 3 cela odpoledne.
Tuto Cast jsme sestfihali na 8 minut a 33 sekund. A opét doplnili o popisky.

Celé video tedy trva 19 minut a 53 sekund. Natdaceli jsme na kameru znacky Sony

a video jsme stfihali v programu Pinnacle Studio 17.
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5 Zavér

Cilem prace bylo wvytvofit uceleny systematicky rozbor soucasného
badmintonového vybaveni, dale rozbor techniky s ndstinem metodiky zpUsob( nacviku

hernich Cinnosti jednotlivce a jejich prezentace na vlastnim DVD videu.

Prvni ¢ast prace, tedy analyticka ¢ast je vénovana popisu vybaveni, stru¢nému
prehledu historie badmintonu jak obecné, tak v ¢eskych zemich. Dale obsahuje prehled
pravidel a jejich vysvétleni. Také je zde nastinén systém soutéii v Ceské republice.

Druhd cast prace je vénovdna metodice, kde jsou popsany metody, cile a
predmeét prace. Cil prace se podafilo splnit a metody byly vhodné zvoleny.

Treti ¢ast je syntetickd, kde je popsana taktika, uderova technika, slozky
ovliviujici sportovni vykon v badmintonu, dale pak obsahuje pftiklady prapravnych
cviceni, ktera byla popsana na zakladé vlastnich hracskych i trenérskych zkuSenosti a
v neposledni radé modifikované zdpasy, které jsou dobrou alternativou pro zpestreni
tréninku a moznosti k vyuziti pfi hodiné badmintonu na zakladni $kolach, protoZe takto
pojatd hodina by méla prinést kladné ohlasy. Technika a taktika byla popsana na zakladé
literatury, internetovych zdroji upravena dle vlastniho uUsudku, aby prace byla
prehledna a jasné vystihovala danou problematiku.

Soucasti prace je vyukové DVD, které predstavuje badmintonové vybaveni,
obsahuje rozbor techniky a metody nacviku badmintonu formou cviéeni i her. Toto
vyukové video muze byt pouZzito jako pomlcka pro trenéry nebo také pro ucitele télesné
vychovy na zakladnich Skolach. Toto video bylo natoceno v prostorach télocviény
Zakladni Skoly Kfemze v dobé tréninkovych hodin mistniho badmintonového oddilu. Ve
videu, kromé autorky prace, plsobili hraci oddilu TJ Sokol KfemZe badminton. VSechny
natocené materialy byly sestfihdny a vloZeny do videa tak, aby bylo ucelené a nazorné.

Jak jiz bylo zminéno, vyukové video muiZe poslouZit jako navod ¢i inspirace
k vyuce badmintonu na zakladnich Skolach. Tento sport vSak na vétSiné skol neni do
télesné vychovy zarazovan, avsak mohl by byt. Rozhodné pfispéje ke zatraktivnéni
hodiny a rozsifi zakim obzory. Zatazeni badmintonu do télesné vychovy muzie také
primét zaky zacit s badmintonem zavodné. Vzhledem k tomu, Ze se badminton stava
stdle popularnéjsim, vznikaji nové kluby a ty stavajici se rozrlstaji, neni tézké najit
v blizkosti svého bydlisté nebo alespon v pfimérené dojezdové vzdalenosti néktery

oddil, do kterého by se dité mohlo prihlasit.
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Castym problémem, nebo spide oficidlné podanym déivodem, pro¢ badminton
neni zarazen do hodin télesné vychovy je badmintonové vybaveni. Pravdou je, Ze kazdy
zak potrebuje svou raketu a mic¢ek do dvojice, coz se miZe na prvni pohled jevit jako
komplikace hlavné z hlediska financi. Zavodni hraci sice pouzivaji rakety s minimalni
cenou 2 000 K¢, ale zacatecnikliim postaci raketa v cenové kategorii okolo 300-500 K¢.
Tuba pérovych mick(, kterd jich obsahuje 12, stoji v praméru 800 K¢, zaleZi na kvalité
mick{. Zavodni hraci znic¢i (ohraji) micky pomérné rychle. Variantou pro za¢atecniky jsou
plastové micky, které se vétSinou prodavaji v tubdch po Sesti kusech. Tuba stoji ptiblizné
300 K¢ a micky vydrzi velmi dlouho. Plastové micky nemaji tak dobré letové vlastnosti,
ale pro vyuku télesné vychovy jsou dostacujici.

Prace obsahuje také zakladni obecné informace o badmintonu jako je jeho
historie, vybaveni a pravidla. Pocatky historie badmintonu sahaji az do sedmého stoleti
a od té doby se hra postupné formovala. Samoziejmé prvni zminky o badmintonu jsou
spiSe predchddci tohoto sportu. Az vdevatenactém stoleti mulZieme mluvit
o badmintonu jako takovém zasluhou vévody z Beafortu, ktery upravil pravidla a
usporadal v roce 1893 na svém sidle Badminton House historicky prvni badmintonovy
turnaj. Odtud pravé pochdzi nazev tohoto sportu. Vyznamnym milnikem pro badminton
byl rok 1992, kdy se badminton stal na Olympijskych hrach v Barceloné olympijskym
sportem. Na tyto hry se kvalifikovali hned dva cesti zastupci, a to Tomasz Mendrek a
Eva Lacinova. O ucast na letoSnich Olympijskych hrach v PafiZi usiluje deblova dvojice
Ondrej Kral a Adam Mendrek, ktefi se momentdlné nachazeji na hranici potfebnych
bodd. A také Jan Louda a Tereza Svébikové ve dvouhrach, ktefi viak zatim potiebnych
bodd nedosahli. Ceka je ale je$té nékolik turnaj.

Také badmintonové vybaveni prosSlo fadou zmén. Na pocdtku badmintonu
v Cechach se hralo s nekvalitnimi dfevénymi raketami, pfipadné pak s celokovovymi
typu , Lastocka“, které se vSak dovazely ze zahraniéi jen velmi téZce. Pouzivanou obuvi
byly tzv. ,Ciny“. Dnes je vybaveni daleko na vyssi Urovni. Vyrabi se specidlni boty na
badminton s podrazkou, kterd ma nékolik vrstev z dlvodu tlumeni dopadu a je
protiskluzova. Dnesni rakety jsou oproti dfivéjSim velmi lehké, jejich hmotnost se
pohybuje mezi osmdesati a sto dvaceti gramy (Koudelka, 2015)

Vyvoj badmintonu se tykal také pravidel. Z pocatku se hralo na dva vitézné sety

do patnacti bodu se ztratami v pfipadé muziské dvouhry a vSech parovych disciplin.
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Zenska dvouhra se hrala do 11 bod(. Timto systémem ale mohly nékteré zapasy trvat az
dvé hodiny. Proto roku 2005 pfrisla Svétova badmintonova federace s novym systémem
za Ucelem zkorigovani délky zapasu a zjednoduseni bodového systému. Zrusila se hra na
ztraty a preslo se k sou¢asnému systému na dva vitézné sety do 21 bodu. Tento systém
byl zakotven v pravidlech od srpna 2006 a zlstal aZz dodnes. V soucasné dobé se
v extralize a prvni lize smiSenych druZstev dospélych testuje herni systém na tfi vitézné
sety do 11 bod( beze ztrat. Cesky badmintonovy svaz si od této zmény slibuje vétsi
atraktivnost pro divaky. Na tento systém panuji rizné nazory a v nyni nelze fici, jestli se
zména zakotvi do pravidel ¢i nikoliv (Czech badminton, 2006).

V této praci je dale popsdna taktika, kterd ma v badmintonu velmi vyznamny
podil na celkovém vysledku. Taktika spociva vlastné v tom, jak optimalné a co nejucelnéji
vyuZit jednotlivé udery pro feseni herni situace. Zakladnim predpokladem pro uplatnéni
taktiky je dobrd uroven uderové techniky, spravna technika pohybu po kurtu a optimalni
fyzicka pripravenost. V badmintonu muiZe nastat obrovské mnozstvi hernich situaci a
vybér spravného resSeni zdvisi na taktické pfipravenosti hrace. Vnimani, mysleni a
jednani hrace v urcité herni situaci musi probéhnout velmi rychle, prestoze ma hrac
vétsinou velky poéet moZnosti feseni, ze kterych je potreba si optimalné vybrat. Taktika
u jednotlivych disciplin se lisSi (Mendrek, 2003).

Zvladnuti techniky pohybu po kurtu a techniky jednotlivych udert je zakladnim
predpokladem pro badmintonové umeéni. Je potfeba spravny trénink. Nejprve se
zabyvame nacvikem udderd a pozdéji priddme rlzna prlpravna cviceni, nebo
modifikované zdpasy. Jejich pfiklady jsou popsany v teoretické ¢asti bakalarské prace a

predvedeny ve vyukovém DVD.
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