
Tréninkový plán kempu U13 – Technický camp III

(Nymburk, 6. – 11. 5. 2018)

TMK ČBaS,

květen 2018
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Cíl: Po absolvování soustředění budou hráči schopni hrát pestře a překvapivě útočné údery ze zadní části kurtu. 
V jednoduchých kombinacích zvládnou techniku seknutých dropů, sticksmeče a zadržených dropů a klírů. 
Seznámí se s principem uvolněného držení a budou schopni identifikovat vhodné příležitosti k využití různých 
úderů.

Program kempu je naplánován s ohledem na využití expertizy zahraničního trenéra Petera Mouritsena se 
zaměřením převážně na technické provedení a přesahem do taktické stránky útočné hry – rozhodování dle 
postavení soupeře, vlastní pozice na kurtu. 

- Zaměření tréninků: 90-120 minut aktivní fáze, zaměření na techniku úderů, součástí také zápasová 
příprava – hry s podmínkami

- Základní dělení tréninkových jednotek: 

o dopolední tréninkové jednotky – zaměřeno na technický nácvik úderů

o odpolední tréninkové jednotky – zaměřeno na taktické využití úderů a pestrosti hry

o večerní program – videorozbor, regenerace

Převaha badmintonu – z 80 % herní trénink, kompenzační a stabilizační cvičení a regenerace ve 
spolupráci s fyzioterapeutem (Eliška Maixnerová).

- Charakteristika obsahu:

o zaměření na techniku útočných úderů ze zadní části kurtu

o tréninkové prostředky: pravidelné kombinace s jedním míčem, cvičení 1 proti 1, 2 proti 1, 
zápasy s podmínkami a průpravné hry

- Spolupráce posouvá všechny: snažíme se dát druhému svých 100 % kvality a soustředění jako 
nahrávači, povzbudíme se a oceníme snahu a dobrý výkon, bereme přípravu zodpovědně a 
profesionálně (tréninku předchází úvodní fáze dynamického rozcvičení, trénink zakončuje "cooling 
down" a strečink, práci na kurtu doplňuje videorozbor a diskuse ke konkrétním tématům). Součástí 
práce na soustředění může být i pozorování/nahrávání spoluhráčů a zpětná vazba. 

- Zásady na kurtu: 

o pracovat s raketou v uvolněném držení a dokázat ho změnit v průběhu úderu

o dělat chyby je dobré, pokud se snažím o správné technické provedení 

- Důraz na regeneraci – zajištěna na místě ve večerních hodinách; dále pravidelný režim odpočinku, 
pitný režim, dostatečný spánek  - večerka 21:45 – 22:00 bez mobilních telefonů; odevzdávají se na noc 
trenérům.

- Pravidelný denní režim (první čas = začátek aktivní fáze):

o Společné rozcvičení/probuzení – 6:45 (náplň dle počasí)

o První fáze: 9:00 – 10:30 nebo 10:30 – 12:00 

o Druhá fáze: 14:30 – 16:15 nebo 16:15 – 18:00  

o Posilování a kompenzační cviky – před/po tréninkovou fází badmintonu 

o V obědové pauze + odpoledním tréninku druhé skupiny: prostor pro odpočinek + doplnění 
školních povinností.

o Večerní program: cca 19-20 – video, regenerace, diskuse o průběhu dne
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Harmonogram kempu
Neděle, 6. května 2018
Zaměření TJ Rozdělení TJ

17:15-18:45

rozcvičení: honička se dvěma tubami 

rychlostní hra – obránci a útočníci – německá hra 

volná rozehrávka

zápasy na polovině kurtu – liga 

k tomu pravidla – otáčení raketou po každém úderu, raketa pod nohou a 
za zády po každém úderu, hraní jen spodem 

zápasy – singl se střídánám po jedné výměně

strečink

19:30-20 – vířivka 

Společně 

pondělí, 7. května 2018
8:15-8:30 – rozcvička – kluci 

8:30-10 – trénink kluci (holky nastřelují)

10-10:15 – rozcvička – holky 

10:15-11:45 – trénink holky (kluci nastřelují)

11:45-12:00 – společný strečink 
cíl dopolední fáze: 

útok ze zadní části kurtu – variace 

procvičované údery: seknuté dropy křížem a sticksmeč křížem 

ukázka: forhendový slice a sticksmeč křřížem 

soustředit se na: změnu držení rakety v průběhu úderu, místo zásahu 
míčku, rotaci předloktí (sticksmeč)
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kombinace – lob – stick/slice – delší kraťas – blok – výhoz 

ukázka: reverse slice z bekhendového rohu a sticksmeč křížem 

soustředit se na: stejně jako u FH 

kombinace – lob – stick/slice – delší kraťas – blok – výhoz 

2 nahrávači, 1 běhající – může hrát klír po čáře a sticksmeč nebo seknutý 
drop křížem 

každý 2x z každé strany po 3-4 min + navíc jedna série ze své slabší strany 

cvičení navíc (jako reakce na problematické prvky techniky)

kluci: 2 obránci, sám si cvičí ze všech úderů sticksmeč, soustředit se na 
vysokou pozici lokte a vysoký bod zásahu míče

holky: reverse slice – zahrání s rychlým pohybem rakety a ostrým 
seknutím "na riziko"

odpolední fáze:

14:15-16:15 – kluci 

16:15-18:15 – holky 

druhá skupina přednáška s Eliškou 
cíl tréninku: hrát rozmanité útočné údery z uvolněného držení rakety

rozcvička: pohybové hry + hry s raketou 

ponožkovaná, follow the leader

driblinková cvičení: 

driblink – nízké odrazy a stiskem a švihem zahrát vysoký míč do stropu F a 
B strana

míček položený na výpletu, jen kousek nadhodit a vypálit vysoko do 
vzduchu F a B

odraz od ramene a následné vysoké odehrání
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vysoké odehrání pod nohama 

každý si vymyslí svůj trik 

2 proti 1

jako dopoledne, ale sám může hrát více úderů: 

slice/reverse slice křížem

sticksmeč křížem

klír po čáře

sticksmeč po čáře 

2 proti 1

dvojice smí nahrávat do obou zadních rohů

z klíru hraje vždy klír (ale může i křížem)

z dropů nebo sticksmečů hraje delší kraťas, běhající si narazí a pak 
následuje vysoký výhoz 

zápasy s podmínkami: 

z předního bekhendového rohu se musí vždy výhoz 

progrese:

zezadu se smí jen procvičované údery (klír, sticksmeč kamkoliv a seknutý 
křížem)

pak z bekhendu se smí jen výhoz + vítězný míč slice + reverse slice křížem 
je za 3

pak smí se všechno, ale vítězný míč slice/reverse slice křížem je za 5 

na závěr hra na krále kurtu – vysoký lob → slice/reverse slice kamkoliv + 
klír kamkoliv → obrana → volný blok 

5



kdo překoná prvním úderem krále, vystřídá ho, po skončení časového 
limitu král určuje trest ostatním
19-20 – vířivka (2 skupiny)

20-20:30 – diskuse o průběhu dne, zpětná vazba

Úterý, 8. května 2018
8:45-10:30

rozcvička – kámen, nůžky, papír 

nácvik pro seknuté dropy – "kill the shuttle"

rozehrávka

1 proti 1: nácvik seknutých dropů po čáře – slice z bekhendu, reverse slice 
z forhendu

první kolo z místa a druhé kolo s pohybem – delší kraťas na síť

2 proti 1: 

běhající smí rovný slice/reverse slice a klír křížem 

2 proti 1: 

nahrávači jsou vedle sebe, mohou vyhodit kamkoliv, běhající má dvě 
možnosti – slice/reverse slice po čáře a klír křížem 

1 proti 1: obránce vysoké podání – útočník libovolnou variantu dropu 
nebo klíru – obránce hraje na střed – blok – vysoký výhoz 

11-12

společně s trenéry

průpravná cvičení pro držení rakety a práci s raketou – driblink

společně
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14:45-15:30

video – rozbor techniky a kombinací z pondělního programu, důležité 
body

loket vysoko při nápřahu a provedení úderu → vysoký zásah míče

zdůraznění soustředěnosti a práce nahrávačů 

vysvětlení rozdílu v přístupu k míčku při slice/reverse slice a využití v praxi 

individuální úkoly pro jednotlivé hráče 
15:45-17:45 – badminton 

trénink pod vedením Petera, s aktivní účastí školících se trenérů 

rozcvička – házení míčku; dvojice si připojuje hráče 

2 proti 1:

opakování techniky seknutých dropů a sticksmečů 

hráč v jednom zadním rohu smí využívat všechny varianty dropů, 
sticksmečů, klíry

- trenéři kontrolují a korigují techniku

taktická cvičení – kdy použít úder

zahrání do volného prostoru 

dvojice stojí za sebou, pohybem nebo postavením rakety signalizuje 
stranu, běhající musí zahrát drop nebo klír do volné poloviny kurtu 

dvojice stojí vedle sebe a krokem + postavením rakety vpřed nebo vzad 
signalizuje směr, běhající musí zahrát drop nebo klír do volné zóny kurtu 

zápasy s podmínkami: 

ze zadního forhendu musí být klír po čáře
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ze zadního bekhendu musí být klír po čáře

zápasy – dvouhry do 7 bodů 

trenéři vstupují do zápasů a ptají se hráčů ohledně rozhodování pro údery 
v zadní části kurtu 

cíl: otevřená diskuse, aby hráči sami přemýšleli o tom, kdy se rozhodnout 
pro který úder, trenéři je vedou k tomu, aby hráli procvičované údery

17:45-18:30 – kompenzační cvičení

cvičení pod vedením fyzioterapeutky Elišky Maixnerové 

protažení + posilování

19-20 – regenerace (30 min dívky, 30 min chlapci)

21:15 – zhodnocení dne 

Středa, 9. května 2018
9-11 – hráči společný trénink, trenéři opravují a pomáhají 

rozcvička se švihadlem 

téma: zadržený drop a zadržený klír 

demonstrace: zadržený drop 

technický princip – ze silného stisku a rychlého pohybu rakety držení v 
poslední chvíli zjemnit (důležité, nehraje se silným stiskem a zastavením, 
ale protažením ve volném držení)

cvičení 1 proti 1: hráč, který cvičí, smí libovolně smeč nebo zadržený drop 

progrese: s pohybem po dropu a smeči k síti 

pomůcka – tuby ve vzdálenosti  blíže než podávací čára – do prostoru 
mezi sítí a tubou má padat zadržený drop

8



demonstrace: zadržený klír

technický princip – z jemného stisku a pomalého pohybu rakety následuje 
v okamžiku, kdy se loket dostane nahoru a před úroveň těla prudké 
dotažení předloktím a silný stisk → překvapivý klír zahraný v podstatě 
technikou sticksmeče

cvičení 1 proti 1: libovolně volných dropů (ne zadržených!) a občas jako 
překvapení klír 

progrese: s následným pohybem k síti 

cvičení 1 proti 1: 

střídání po 10 podáních

cvičíci smí smeč kamkoliv a zadržený drop – cíl – prosadit se zadrženým 
dropem 

cvičící smí volný drop kamkoliv a snaží se prosadit zadrženým klírem 

vysoké podání → drop kamkoliv a klír kamkoliv → nahrávač delší kraťas 
na prostředek → blok → výhoz 

14-14:30 video

klíčové body: 

loket a jeho pohyb v průběhu úderu směrem nahoru a vpřed, vysoký 
zásah

provedení zadrženého klíru pohybem jako při sticksmeči

individuální úkoly pro odpolední tréninkovou jednotku 
14:45-17:30 trénink 

 

rozcvička: rozběhání + dynamický strečink

hra – bingo zápasy na půlce do 5, respektive 3 bodů 
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1 h s trenéry ze semináře 

technické nebo taktické téma ve skupinách

hráči si vybírají práci z forhendového nebo bekhendového rohu 

využité údery: ze sbírky smeč, sticksmeč, seknuté dropy, zadržený drop, 
zadržený klír 

30 min zápasy

náhodné tažení karet od 5 do 13 + žolík, jakou si hráč vytáhne kartu, tolik 
musí získat bodů pro výhru v zápase, žolík vyhrává vždy 

zdůraznení – i v zápasech využívat procvičovanou techniku, zpětná vazba 
při úspěšném využití seknutých dropů nebo zadržených variant 

20 min výklus a strečink pod vedením fyzioterapeutky (venku vzhledem k 
vydýchanému vzduchu v tělocvičně)

19-20 regenerace – vířivka na dvě skupiny 
20:20:30 – diskuse, zpětná vazba

Čtvrtek, 10. května 2018
8:15-8:30 – rozcvička dívky

8:30-10 – dívky v hale 

10-11 – dívky – stabilizační trénink (Eliška)

9-10 – chlapci – stabilizační trénink (Eliška)

10-10:15 – chlapci – rozcvička 

10:15-11:45 – chlapci v hale 
badmintonový trénink: správné využití útočných úderů – kdy zahrát co

1 proti 1: 

multifeeding, po nastřelení raketou nebo nohama dává hráč signál, že 
pokrývá jeden ze tří rohů – drop po čáře, drop křížem nebo klír po čáře
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cvičící má za úkol zahrát do jednoho ze zbývajících dvou rohů seknutý 
drop nebo zadržený klír

cíl: naučit se periferně sledovat postavení soupeře

následně stejné cvičení, ale hráč, který nastřeluje, dělá až v poslední chvíli 
prudký pohyb do jednoho z rohů 

cíl: vnímat pohyb soupeře – periferně "šmouha" a zahrát do protipohybu 

1 proti 1: cooperation singles 

otevřená celokurtová výměna s cílem udržet míč ve hře, hrát jen volné 
dropy, klíry, výhozy 

následně z kooperativní výměny při vhodné příležitosti riskovat 

nejjednodušší varianta: pouze dropy a výhozy, když se hráč zezadu 
rozhodne, přejde plnou smečí do útoku a následně má obránce za 
povinnost krátkou obranu po čáře → dohrát výměnu 

následně dle úrovně hráčů složitější varianty: 

- otevřená výměna nejen s výhozy a dropy, ale i klíry 
- možnost využít k útoku i seknuté dropy a sticksmeč

cvičení pro správnou volbu útoku:

z otevřené kooperační výměny smí hráč kdykoliv přejít do útoku, ale 
pokud následně nezahraje druhý míč shora, prohrává výměnu

cíl: identifikovat takové šance, kdy mohu přejít do útoku a následně hrát v 
přední části kurtu sklepávku, naražení nebo drajv raketou nad úrovní 
zápěstí 

14:45-15:00 – rozcvičení v hale Chlapci (10 hráčů)
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15:00-17:15 – trénink (obě skupiny společně)

17:15-17:45 – kompenzační cvičení 
rozcvičení + rozehrávka – badmintonové hry pro změnu držení

obíhačka s tresty za vypadávání 

zápasy na polovině kurtu, deblový box a výrazně snížená síť (50 cm nad 
zemí); podání od zadní čáry kurtu

následně stejné cvičení s možností využívat i přední část kurtu (když 
někdo zahraje dopředu, už se výměna dohraje na síti)

cvičení volby v útoku:

otevřená výměna, během výměny smí hráč jen 1x přejít do útoku – jen 1 
úder z variace smeč, sticksmeč, seknutý drop

cíl: identifikovat "tutovku" – kdy mám největší šanci riskantním úderem 
vyhrát výměnu 

zápasy se zvýhodněním vítězných míčů – slice, reverse slice, sticksmeč; 
nesmí se plná smeč 

volné sparingové zápasy (cca 45 min)

19-20 – regenerace 
20-20:30 – diskuse, zpětná vazba k soustředění 

Pátek, 11. května 2018
8:30-8:45 – rozcvička

8:45-11:30 – procvičení jednotlivých disciplín BadminPlay a malý týmový 
turnaj 

disciplíny BadminPlay 

hra na "podkovu" – přední část kurtu + pruh 1 m od postranní čáry 
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zónová hra – se zakázáním jedné části kurtu (přední, střed, zadní – buď F 
nebo B strana)

střed a síť – první 3 míče do střední zóny kurtu, následně se smí hrát dále 
do středu kurtu nebo na síť

útok a obrana – podávající hráč smí hrát jen od podávací čáry do deblové 
zadní, přijímající smí navíc k tomu zahrát i do přední zóny 
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