Tréninkovy plan kempu U13 - Technicky camp Il

(Nymburk, 6. —11. 5. 2018)

TMK CBaS,
kvéten 2018



Cil: Po absolvovani soustfedéni budou hraci schopni hrat pestre a prekvapivé atocné udery ze zadni ¢asti kurtu.
V jednoduchych kombinacich zvladnou techniku seknutych dropd, sticksmece a zadrzenych dropu a klir(.
Seznami se s principem uvolnéného drzeni a budou schopni identifikovat vhodné ptileZitosti k vyuZziti riznych
uderd.

Program kempu je naplanovan s ohledem na vyuziti expertizy zahrani¢niho trenéra Petera Mouritsena se
zamérenim prevazné na technické provedeni a presahem do taktické stranky Gtocné hry — rozhodovani dle
postaveni soupere, vlastni pozice na kurtu.

- Zaméfeni tréninku: 90-120 minut aktivni faze, zaméreni na techniku Gder(, soucdasti také zapasova
pfiprava — hry s podminkami

- Zakladni déleni tréninkovych jednotek:
o dopoledni tréninkové jednotky — zaméreno na technicky nacvik aderd
o odpoledni tréninkové jednotky — zaméreno na taktické vyuZiti GderG a pestrosti hry
o vecerni program — videorozbor, regenerace

Prevaha badmintonu — z 80 % herni trénink, kompenzacni a stabilizaéni cvieni a regenerace ve
spolupraci s fyzioterapeutem (Eliska Maixnerova).

- Charakteristika obsahu:
o zaméreni na techniku Utoc¢nych Uderl ze zadni ¢dsti kurtu

o tréninkové prostiedky: pravidelné kombinace s jednim micem, cvi¢eni 1 proti 1, 2 proti 1,
zapasy s podminkami a prlpravné hry

- Spoluprace posouva vsechny: snazime se dat druhému svych 100 % kvality a soustiedéni jako
nahravaci, povzbudime se a ocenime snahu a dobry vykon, bereme pfipravu zodpovédné a
profesiondlné (tréninku predchazi dvodni faze dynamického rozcviceni, trénink zakoncuje "cooling
down" a strecink, praci na kurtu doplnuje videorozbor a diskuse ke konkrétnim tématdm). Soucasti
prace na soustfedéni mlze byt i pozorovani/nahravani spoluhracd a zpétna vazba.

- Zasady na kurtu:
o pracovat s raketou v uvolnéném drzeni a dokazat ho zménit v pribéhu tderu
o délat chyby je dobré, pokud se snazim o spravné technické provedeni

- Ddrraz na regeneraci — zajisténa na misté ve vecernich hodindach; déle pravidelny rezim odpocinku,
pitny rezim, dostatecny spanek - vecerka 21:45 — 22:00 bez mobilnich telefon(l; odevzdavaji se na noc
trenériim.

- Pravidelny denni rezim (prvni ¢as = zacatek aktivni faze):
o Spoleéné rozcviceni/probuzeni — 6:45 (napln dle pocasi)
o Prvnifaze: 9:00 — 10:30 nebo 10:30 — 12:00
o Druhafaze: 14:30 - 16:15 nebo 16:15 - 18:00
o Posilovani a kompenzaéni cviky — pfed/po tréninkovou fazi badmintonu

oV obédové pauze + odpolednim tréninku druhé skupiny: prostor pro odpocinek + doplnéni
Skolnich povinnosti.

o Veclerni program: cca 19-20 — video, regenerace, diskuse o pribéhu dne



Harmonogram kempu
Nedéle, 6. kvétna 2018

Zaméreni T)

Rozdéleni TJ

17:15-18:45

rozcviceni: honicka se dvéma tubami

rychlostni hra — obranci a Utocnici — némecka hra

volna rozehravka

zapasy na poloviné kurtu — liga

k tomu pravidla — otdceni raketou po kazdém uderu, raketa pod nohou a
za zady po kazdém uderu, hrani jen spodem

zapasy — singl se stfidanam po jedné vymeéné

streCink

19:30-20 — vifivka

Spolecné

pondéli, 7. kvétna 2018

8:15-8:30 — rozcvicka — kluci

8:30-10 — trénink kluci (holky nastteluji)
10-10:15 - rozcvicka — holky

10:15-11:45 — trénink holky (kluci nastreluji)

11:45-12:00 — spolecny streCink

cil dopoledni faze:
utok ze zadni ¢asti kurtu — variace

procvi¢ované udery: seknuté dropy krizem a sticksmec kiizem

ukazka: forhendovy slice a sticksme¢ kifizem

soustredit se na: zménu drZeni rakety v pribéhu Gderu, misto zasahu
micku, rotaci predlokti (sticksmec)




kombinace — lob — stick/slice — delsi kratas — blok — vyhoz

ukazka: reverse slice z bekhendového rohu a sticksmec kfizem

soustredit se na: stejné jako u FH

kombinace — lob — stick/slice — delsi kratas — blok — vyhoz

2 nahravadi, 1 béhajici — miZe hrat klir po ¢are a sticksmec nebo seknuty
drop kfizem

kazdy 2x z kazdé strany po 3-4 min + navic jedna série ze své slabsi strany

cvi¢eni navic (jako reakce na problematické prvky techniky)

kluci: 2 obranci, sam si cvi¢i ze vSech uder( sticksmec, soustredit se na
vysokou pozici lokte a vysoky bod zdsahu mice

holky: reverse slice — zahrani s rychlym pohybem rakety a ostrym
seknutim "na riziko"

odpoledni faze:
14:15-16:15 — kluci
16:15-18:15 — holky

druhd skupina predndska s Eliskou

cil tréninku: hrat rozmanité Utocné udery z uvolnéného drzeni rakety

rozcvicka: pohybové hry + hry s raketou

ponozkovana, follow the leader

driblinkova cviceni:

driblink — nizké odrazy a stiskem a Svihem zahrat vysoky mic do stropu F a
B strana

micek poloZeny na vypletu, jen kousek nadhodit a vypalit vysoko do
vzduchu Fa B

odraz od ramene a nasledné vysoké odehrani




vysoké odehrani pod nohama

kazdy si vymysli svij trik

2 proti 1

jako dopoledne, ale sam muze hrat vice uder(:
slice/reverse slice kfizem

sticksmec krizem

klir po ¢are

sticksmec po care

2 proti 1
dvojice smi nahravat do obou zadnich roh(
z kliru hraje vidy klir (ale mGze i kfizem)

z dropu nebo sticksmecud hraje delsi kratas, béhajici si narazi a pak
nasleduje vysoky vyhoz

zapasy s podminkami:

z predniho bekhendového rohu se musi vzdy vyhoz

progrese:

zezadu se smi jen procvi¢ované udery (klir, sticksmec kamkoliv a seknuty
krizem)

pak z bekhendu se smi jen vyhoz + vitézny mic slice + reverse slice kfizem
jeza3

pak smi se vSechno, ale vitézny mic slice/reverse slice kfizem je za 5

na zavér hra na kréle kurtu — vysoky lob - slice/reverse slice kamkoliv +
klir kamkoliv = obrana = volny blok




kdo prekona prvnim uderem kréle, vystfida ho, po skoncéeni ¢asového
limitu kral urcuje trest ostatnim

19-20 — vifivka (2 skupiny)

20-20:30 — diskuse o pribéhu dne, zpétna vazba

Utery, 8. kvétna 2018

8:45-10:30

rozcvicka — kamen, ndzky, papir

nacvik pro seknuté dropy — "kill the shuttle"

rozehravka

1 proti 1: nacvik seknutych dropl po ¢are — slice z bekhendu, reverse slice
z forhendu

prvni kolo z mista a druhé kolo s pohybem — delsi kratas na sit

2 proti 1:

béhajici smi rovny slice/reverse slice a klir kfizem

2 proti 1:

nahravaci jsou vedle sebe, mohou vyhodit kamkoliv, béhajici ma dvé
moznosti — slice/reverse slice po ¢are a klir kfizem

1 proti 1: obrance vysoké podani — utocnik libovolnou variantu dropu
nebo kliru — obrance hraje na stfed — blok — vysoky vyhoz

11-12

spole¢né s trenéry

pripravnd cviceni pro drZeni rakety a prdci s raketou — driblink

spolecné




14:45-15:30

video — rozbor techniky a kombinaci z pondélniho programu, dilezité
body

loket vysoko pfi naprahu a provedeni uderu = vysoky zasah mice
zdliraznéni soustfedénosti a prace nahravacu
vysvétleni rozdilu v pfistupu k micku pfi slice/reverse slice a vyuZiti v praxi

individudlni ukoly pro jednotlivé hrace

15:45-17:45 — badminton

trénink pod vedenim Petera, s aktivni Ucasti Skolicich se trenéru

rozcvicka — hazeni micku; dvojice si pfipojuje hrace

2 proti 1:
opakovani techniky seknutych dropt a sticksmec

hrac v jednom zadnim rohu smi vyuzivat vSechny varianty drop(,
sticksmec, kliry

- trenéfi kontroluji a koriguji techniku

takticka cviceni — kdy pouzit uder

zahrani do volného prostoru

dvojice stoji za sebou, pohybem nebo postavenim rakety signalizuje
stranu, béhajici musi zahrat drop nebo klir do volné poloviny kurtu

dvojice stoji vedle sebe a krokem + postavenim rakety vpfed nebo vzad
signalizuje smér, béhajici musi zahrat drop nebo klir do volné zény kurtu

zdpasy s podminkami:

ze zadniho forhendu musi byt klir po ¢are




ze zadniho bekhendu musi byt klir po ¢are

zdpasy — dvouhry do 7 bodl

trenéfi vstupuji do zapasUl a ptaji se hracli ohledné rozhodovani pro udery
v zadni ¢asti kurtu

cil: oteviena diskuse, aby hraci sami premysleli o tom, kdy se rozhodnout
pro ktery uder, trenéfi je vedou k tomu, aby hrali procvi¢ované udery

17:45-18:30 — kompenzacni cviceni

cviceni pod vedenim fyzioterapeutky Elisky Maixnerové

protazeni + posilovani

19-20 - regenerace (30 min divky, 30 min chlapci)

21:15 — zhodnoceni dne

Streda, 9. kvétna 2018

9-11 — hraci spolecny trénink, trenéfi opravuji a pomahaji

rozcvicka se Svihadlem

téma: zadrZeny drop a zadrZeny klir

demonstrace: zadrzeny drop

technicky princip — ze silného stisku a rychlého pohybu rakety drZzeni v
posledni chvili zjemnit (ddlezité, nehraje se silnym stiskem a zastavenim,
ale protazenim ve volném drZeni)

cviceni 1 proti 1: hrac, ktery cvici, smi libovolné smec¢ nebo zadrzeny drop

progrese: s pohybem po dropu a smeci k siti

pomucka — tuby ve vzdalenosti bliZze neZ podavaci ¢ara — do prostoru
mezi siti a tubou ma padat zadrZeny drop




demonstrace: zadrzeny klir

technicky princip — z jemného stisku a pomalého pohybu rakety nasleduje
v okamZiku, kdy se loket dostane nahoru a pred Uroven téla prudké
dotaZeni predloktim a silny stisk = prekvapivy klir zahrany v podstaté
technikou sticksmece

cviceni 1 proti 1: libovolné volnych dropl (ne zadrzenych!) a obcas jako
prekvapeni klir

progrese: s naslednym pohybem k siti

cvic¢eni 1 proti 1:

stfidani po 10 podanich

cvicici smi smec kamkoliv a zadrZzeny drop — cil — prosadit se zadrZzenym
dropem

cvicici smi volny drop kamkoliv a snazi se prosadit zadrzenym klirem

vysoké poddni = drop kamkoliv a klir kamkoliv = nahrdvac delsi kratas
na prostfedek -> blok - vyhoz

14-14:30 video

klicové body:

loket a jeho pohyb v pribéhu uderu smérem nahoru a vpred, vysoky
zasah

provedeni zadrzeného kliru pohybem jako pfi sticksmeci

individudlni ukoly pro odpoledni tréninkovou jednotku

14:45-17:30 trénink

rozcvicka: rozbéhani + dynamicky strecink

hra — bingo zapasy na pllce do 5, respektive 3 bodu




1 h s trenéry ze seminare
technické nebo taktické téma ve skupinach

hraci si vybiraji praci z forhendového nebo bekhendového rohu

vyuzité udery: ze sbirky smeg¢, sticksmec, seknuté dropy, zadrzeny drop,
zadrzeny klir

30 min zapasy

nahodné tazeni karet od 5 do 13 + Zolik, jakou si hrac vytahne kartu, tolik
musi ziskat bodl pro vyhru v zdpase, Zolik vyhrava vidy

zdlrazneni —i v zdpasech vyuZivat procvicovanou techniku, zpétna vazba
pfi Uspésném vyuziti seknutych dropl nebo zadrZenych variant

20 min vyklus a strecink pod vedenim fyzioterapeutky (venku vzhledem k
vydychanému vzduchu v télocvi¢né)

19-20 regenerace — vitivka na dvé skupiny
20:20:30 — diskuse, zpétna vazba

Ctvrtek, 10. kvétna 2018

8:15-8:30 — rozcvicka divky

8:30-10 — divky v hale

10-11 - divky — stabilizaéni trénink (Eliska)
9-10 — chlapci — stabiliza¢ni trénink (Eliska)
10-10:15 — chlapci — rozcvicka

10:15-11:45 — chlapci v hale

badmintonovy trénink: spravné vyuziti Gtocnych tderl — kdy zahrat co

1 proti 1:

multifeeding, po nastfeleni raketou nebo nohama dava hrac signal, ze
pokryva jeden ze tti rohl — drop po ¢are, drop kiizem nebo klir po ¢are

10




cvicici ma za ukol zahrat do jednoho ze zbyvajicich dvou rohd seknuty
drop nebo zadrZeny klir

cil: naucit se periferné sledovat postaveni soupere

nasledné stejné cviceni, ale hrac, ktery nastieluje, déla az v posledni chvili
prudky pohyb do jednoho z rohl

v

cil: vnimat pohyb soupere — periferné "Smouha" a zahrat do protipohybu

1 proti 1: cooperation singles

otevrena celokurtova vyména s cilem udrZet mic ve hie, hrat jen volné
dropy, kliry, vyhozy

nasledné z kooperativni vymény pfi vhodné pfileZitosti riskovat

nejjednodussi varianta: pouze dropy a vyhozy, kdyz se hrac zezadu
rozhodne, pfejde plnou smeci do Utoku a ndsledné ma obrance za
povinnost kratkou obranu po ¢afe - dohrat vyménu

nasledné dle Urovné hracl slozitéjsi varianty:

- oteviena vyména nejen s vyhozy a dropy, ale i kliry
- moznost vyuZzit k Utoku i seknuté dropy a sticksmec¢

cviceni pro spravnou volbu Utoku:

z oteviené kooperacni vymény smi hrac kdykoliv prejit do utoku, ale
pokud ndsledné nezahraje druhy mi¢ shora, prohrdva vyménu

cil: identifikovat takové Sance, kdy mohu prejit do utoku a nasledné hrat v
predni ¢asti kurtu sklepavku, narazeni nebo drajv raketou nad drovni
zapésti

14:45-15:00 — rozcviceni v hale

Chlapci (10 hract)
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15:00-17:15 — trénink (obé skupiny spolecné)

17:15-17:45 — kompenzacni cviceni

rozcviceni + rozehravka — badmintonové hry pro zménu drzeni

obihacka s tresty za vypadavani

zapasy na poloviné kurtu, deblovy box a vyrazné snizena sit (50 cm nad
zemi); podani od zadni ¢ary kurtu

nasledné stejné cviceni s moznosti vyuZivat i pfedni ¢ast kurtu (kdyz
nékdo zahraje dopfedu, uz se vyména dohraje na siti)

cvic¢eni volby v Gtoku:

oteviend vyména, béhem vymény smi hrac jen 1x pfejit do utoku —jen 1
uder z variace smeg, sticksmec, seknuty drop

cil: identifikovat "tutovku" — kdy mam nejvétsi Sanci riskantnim uderem
vyhrat vyménu

zapasy se zvyhodnénim vitéznych micl — slice, reverse slice, sticksmeg;
nesmi se plna smec

volné sparingové zapasy (cca 45 min)

19-20 —regenerace
20-20:30 — diskuse, zpétna vazba k soustfedéni

Patek, 11. kvétna 2018

8:30-8:45 — rozcvicka

8:45-11:30 — procviceni jednotlivych disciplin BadminPlay a maly tymovy
turnaj

discipliny BadminPlay

hra na "podkovu" — predni ¢ast kurtu + pruh 1 m od postranni ¢ary
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z6nova hra — se zakazanim jedné ¢asti kurtu (predni, stfed, zadni — bud'F
nebo B strana)

stfed a sit — prvni 3 mice do stfedni zény kurtu, nasledné se smi hrat dale
do stfedu kurtu nebo na sit

utok a obrana — podavajici hra¢ smi hrat jen od podavaci ¢ary do deblové
zadni, pfijimajici smi navic k tomu zahrat i do pfedni zony
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