Zakladni (forhendové) drZeni rakety

spravné drzeni badmintonové rakety je zakladnim pfedpokladem ke zvladnuti spravné
techniky vSech udera
je tieba si jej osvojit od zacatku spravné, protoZe nasledné odvykani chybného drzeni je
velmi obtiZzné
zasady: - zdkladem drZeni je palec a ukazovak (ukazovék je nejbliZze krc¢ku rakety,
potom palec); tyto prsty spocivaji na protilehlych bocnich SirSich ploskach
drzadla (rukojeti) pii postaveni rakety jeji hlavou kolmo k zemi (nevidime
vyplet) a na horni uzsi ploSce drzadla tak tvoti pismeno ,,V*
- prostiednik, prstenik a malik jsou volné rozloZeny na drzadle vedle sebe a
obepinaji rukojet’; jeji spodni konec trochu vy¢niva z ruky a konci ptiblizné
se zaCatkem zapésti
- ukazovék je od téchto tfech prsti mirn¢ odtazen ve sméru ke krc¢ku rakety
- do drzeni se nejlépe dostaneme, jako bychom nékomu podévali ruku; hlava
rakety je vlastné nasi prodlouzenou dlani
- drzeni rakety je uvolnéné, pouze v okamziku tderu do mi¢ku dochazi
k jejimu pevnému sevieni
dal$im typem drzeni je drZeni bekhendové, které pouzivame pti odehravani micku na
opacné stran¢ téla (pro pravaky na levé, pro levaky na prave)
zasady: - drzeni rakety je posunuto vice nahoru (horni ¢ast drzadla)
- plocha vypletu v tomto ptipad€ smétuje k o¢im; bfisko palce lezi celou
plochou na horni Sirsi ploSce drzadla a je nejblize ke krcku rakety
- ostatni prsty obepinaji rukojet’ rakety
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Zakladni (stiehové) postaveni

zhruba vprostied kurtu; je vhodné zaujmout jej po zahrani kazdého tideru, protoze umoziuje
co nejrychlejsi start do riiznych smérti smérem k néslednému mici
zasady: - nohy jsou mirng rozkro€ené (v §ifi ramen) a mirn€ pokrcéené v kolenou
- véha téla spoc¢iva na ptrednich ¢astech chodidel (paty jsou odlehceny, ale
nestojime jen na Spickach)
- trup je mirn¢ predklonén
- ruka s raketou je pted télem a v lokti mirn€ pokrcena (druhd takeé)
- hlava rakety smétuje mirné Sikmo nahoru (k soupefi)
- drzeni rakety je uvolnéné, Spicky nohou smétuji rovnobézné k siti




