¢kolik pravidel z naseho trénink
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BADMINT ON

Priblizné ¢asové schéma tréninkové jednotky (TJ)

Faze TJ Uvodni ¢ast Hlavni ¢ast Zavérecna Cast
psychicka | rozcviceni | zapracovani [zaméfena na koordinaci, | dynamicka | staticka
pfiprava rychlost, silu ¢i vytrvalost

v rizném pomeéru

Ptiblizny ¢as (min)
3 10 7 30 10

Psychicka priprava — formélni zahajeni tréninku, organizac¢ni pokyny, sdéleni obsahu TJ...
Rozcviceni  — zahtati a prokrveni organismu (rozb¢hani, drobné soutéze a hry...)
- protazeni/stre¢ink — aktivizace pohybové soustavy, prevence jejiho poskozeni

Zapracovani — optimalizace jednotlivych systémul organismu a jejich pfiprava na zatéz v TJ (prupravna
cviceni pro hlavni fazi TJ)
Hlavni ¢ast TJ — napligje cil daného tréninku (nécvik novych pohybovych dovednosti, v§estranny rozvoj
pohybovych schopnosti, pozdéji i cviceni silového a vytrvalostniho charakteru)
Zaverecna cast — cil: urychleni zotaveni organismu po tréninku, odbourani odpadnich latek z t¢la)

— dynamicka (vyklusani ¢i drobné hry o nizké intenzité...)

- staticka (protahovaci cviky, kompenzacéni a vyrovnavaci cviceni...)

Nékteré ze zasad tréninku déti mladSiho Skolniho véku (6 — 11 let)

- s badmintonem lze zacit ve v€ku 6 — 8 let, se soutézemi pak ve v€ku 10 — 12 let, ale vrcholnych
vykont v tomto sportu dosahuje hra¢ az mezi 21. a 25. rokem Zivota — musi totiz ,,vyzrat* po vSech
strankach

- dité neni ,,maly dosp€ly* — je tieba respektovat jeho vék a tréninkovy program i nasledné sportovni
cile ptizpisobovat zdkonitostem vyvoje détského organismu

- v této etapé€ tréninku uc¢ime déti hlavne zakladni techniku tidert a prace nohou pii pohybu na kurtu,
badmintonova pravidla a zéklady taktickych zasad pfi hie

- pouze zhruba 50 % casu bychom méli vénovat vlastnim tréninkovym aktivitdm; zbylych 50 % Casu
by mély vypliovat soutéze a drobné hry zejména priipravného charakteru pro badminton (zamezit
psychické unavé..)

-z pohybovych schopnosti se budeme nejvice zaméfovat na koordinaci, pfirozenou reakéni rychlost
a pohyblivost

- hlavnim cilem v této etapé€ je vytvofit u déti ndvyk na pravidelny trénink a kladny vztah ke
sportovani obecné



