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Harmonogram vyuziti XPS v ceském badmintonu

Unor

- XPS byl distribuovan mezi 47 hracu (reprezentanti dospéli, U19, U17),

- byly nahrany dokumenty (informace TMK, informace pro reprezentanty, testovani, vysledky
testd, videa, metodickd videa CBaS, metodickd videa Badminton Europe, metodické
materialy) — tyto dokumenty jsou pribézné doplfiovany a aktualizovany,

- byly nahrany vysledky repezentancich testl (na hraéskou kartu kazdého hrace),

- provedeny prezentace hracm, nahran tutoridl pro hrace a trenéry,

Brezen

- reprezentantim byl nasdilen dotaznik monitorujici jejich pfipravu, reprezentanti zacinaji
doplniovat (pro reprezentanty je toto doplnéni povinné):

o prehled planovanych turnajl na obdobi prvni poloviny roku,
o obecnou napli viech tréninkovych jednotek,

o prehled celkové pripravy (badmintonové tréninkové jednotky, kondi¢ni priprava,
fyzioterapie, regenerace, vysledky zdpasu atd.).

- v pribéhu bfezna budou doplnéni zajemci ze strany klubi/oddil( (trenéfi a hradi),
- prezentace tipQ a doporuceni, postupné zlepsovani prace s XPS ze strany hracu a trenér,
- priprava a nasdileni vSéem uzivateliim XPS:

o vzorové kondiéni tréninkové jednotky s konkrétnim zamérenim (ptiprava hlavnimi
trenéry reprezentace),

o vzorové badmintonové tréninkové jednotky skonkrétnim zamérenim (pfiprava
Martin Kostal).

Duben - kvéten

- dalsi zlepSovani prace sXPS (videorozbory, zpfesnéni pfipravy/doplnéni tréninkovych
jednotek, metodicka doporuceni pro zlepseni pfipravy apod.)

Cerven

- pokracovani rozvoje systému dle pokynid nového vedeni TMK



v

Vzor k vyplnéni mésic¢niho planu (Jan Louda, tinor 2018)
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Ptiprava Jana Loudy v mésici Unoru (v XPS):
- OranZové: zapasy
o MCR(2.-4.2.): 4 zépasy,
o Mistrovstvi Evropy druZstev (13. — 16. 2.): 6 zapasd,
o Austrian Open (21. —23. 2.): 5 zapas0,
o Extraliga (25. 2.): 2 zapasy.

- Fialové: fyzioterapie (kazdodenni masaze/vifivka na reprezentatnim kempu a v Kazani
nevypliovany); relace ,,udalost”;

- Modrozelené: individudini tréninky (badminton a posilovna); po absolvovani tréninkové
jednotky hrac zaskrtne ,, dokonceny” a modré policko se zbarvi do modrozelené;

- Seda: nemoc;

- nevyplnéna policka: volné dny;



Obecny komentar k pfipravé:

- vzhledem ksoutéznimu obdobi jsou tréninky maximalné intenzivni a kratsi (ca 40 — 60
minut);

- vkazdém tydnu je alespon jeden den zcela volny;

- vedle prevazujicich badmintonovych tréninkovych jednotek, byla soucasti planu pravidelné
posilovna (1/2x tydné) ¢i fyzioterapie;

- ani prevence nezabranila onecmocnéni (angina, 26. 2. — 4. 3.), ve formé je télo krehéi nez
obvykle.

Pro trenéry:

- ziskavate prehled o cinnosti hraca ¢i celé skupiny (pocet zobrazenych hracl ve skupiné lze
navolit; konkrétni tréninky rozklinutim zobrazit);

- jednodusSe je moZné analyzovat pfipravu konkrétniho hrace;
- snadno lze organizovat sportovni pfipravu v jednotlivych cyklech (mési¢ni/tydenni);

- neni tfeba dokola psat tréninkové jednotky/cykly, jednoltivé tréninkové jednotky/cykly lze
kopirovat (na principu ,kopirovat” a ,vlozit“); jednotku ¢i cyklus Ize kopirovat kterémukoliv
hraci ve skuping;

- reprezentacni Uroven:

o ,odemknuti” vybranych hracd jako metodicky vzor (napf. Jan Louda), pfiprava téchto
hracd bude oteviend a dostupna vsem uZivatellm XPS (inspirace, kopirovani
pripravy),

o komentére k vybranym tréninkovym procesim (vzorové cykly /tréninky),
o sdileni vzorovych tréninkd vybrnaych hracét v XPS,

o pfiprava vzorovych trénink(l (badmintonovych a kondiénich).



Vzor k vyplnéni tréninkové jednotky (Sabina Milov3, 5. 3. 2018):

Datum Poznamky
5.3.2018 +{ @ |Badminton -individudini v
Cas / trvani Umisténi
6:30-31 60 |min. |Cesky Krumlov, hala v
Pridat formular..
Nazev individualniho cviku Popis
Warm-up (rozb&héni, rozcviceni) e 20 T:;:n E
=1
. o 10 Trvani
Badminton - vybihani kurtu F3) min,
10
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2
Rozehrani - dvojice s jednou raketou B2 2 Tn::n :
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Pauza mezi cvicenimi = 3 Tr::n i
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8
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Badminton - vybihani kurtu =3 s T:‘:n :
8
%
8
Pauza mezi cvicenimi - 2 T:-:n ;
Badminton - multifeeding ot 10 7r:,:n i
Individudini streGingové uvolnéni = 20 Tr:nv.:n :

Vybihani kurtu 1. 20%/20" - 2 kola

Rozehrani - 2vs2 s jednou raketou

Vybihani kurtu 2. 15%/15" do rychlosti - 10x / 4 kola, pauza 3min. - kratasy na siti
Multifeeding - 5x 10 mic smeé (3x se zatéZovou vestou, 2x bez)

Obecny popis tréninkové jednotky v XPS:

- vlevo nahore:

doplnén zacatek a délka — dopliiuje se jen délku aktivni faze (tj. bez Uvodniho
rozcviceni a zavére¢ného uvolnéni)

doplnén nazev tréninkové jednotky: badminton — individudlni; 4 a méné hracl =

vo

individudlni trénink”, 4 a vice hract = ,trénink”
dopInéno umisténi: Cesky Krumlov, hala

do pozndmek je mozné doplnit jakoukoliv poznamku: hodnoceni tréninku, pocity,
vysvétleni pro trenéry/od trenérd apod.

- vpravo je trénink zatrzeny jako ,, dokoncéeny”

doplnéna konkrétni cvi¢eni (zatim dopliovan jen jejich popis a délka v minutach; Ize

doplriovat/vyhodnocovat podrobnéji)

Pro trenéry

- pred tréninkovou jednotkou: po ptipravé jednotky a jejimu odeslani hraci/skuping, dostane

hracé/vsichni hradi ve skupiné notifikaci na mobil a zobrazi si rozpis tréninkové jednotky



do tréninkové jednotky je mozné sdilet videa, popisy jednotlivych hernich cvi¢eni (vyuZivat jiz
ptipravena videa/popisy), kopirovat starsi jednotky a upravovat je apod.

béhem tréninkové jednotky: hrac¢i pfedem znaji zaméreni/obsah tréninkové jednotky, je

mozné se soustiedit na detaily provadénych cviceni

v systému XPS jsou nahrana vzorova videa (predevsim cvi¢eni pro rozvoj fyzické kondice) —
hraci mohou napf. v posilovné shlédnout spravné provedeni cviku (video + popis)

po tréninkové jednotce: po absolvovani jednotky hrac zatrhne , dokonéeny” a pfipadné

pfipoji hodnoceni tréninkové jednotky (velmi dulezité pro zpétnou vazbu mezi
hraéem/trenérem, pro vyhodnoceni pfipravy)

Vzor k vyplnéni tréninkové jednotky (Vaclav Palan, 12. 2. 2018):
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Cely kurt - udrZet mic ve hie

3 Trvani
=3 min.

Badminton - multifeeding

Jrop - sme - ukonéeni na siti

[ 3 Trvéni
=3 min,

Multifeeding - obrana kolem téla
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Individudlni stredingové uvolnéni 10

#1 Trvani
min,

Stru¢ny obecny popis:

doplnén zacatek tréninkové jednotky, jeji délka a umisténi
doplnén obsah tréninkové jednotky

jednotliva herni cviceni (kombinace, multifeeding) jsou doplnéna strucnym popiskem (cil:
udrzet mic¢ ve hte, kombinace na multifeeding: drop, smec, ukonéeni na siti, multifeeding:
obrana kolem téla)



Odpovédi na casté dotazy

Budu za uzZivani XPS néco platit?

Ne, licence je pro hrace, trenéry, kluby a oddily zdarma.

Licenci za uZivani XPS uhradi Cesky badmintonovy svaz vrdmci rozvoje metodiky a zkvalitnéni
pripravy Ceskych badmintonist(l a prace trenéra.

Je pro reprezentanty uzivani XPS povinné?

Ano.

Jak je mozné XPS vyuzivat?

Pomoci mobilni aplikace nebo poditaéového programu (http://www.sidelinesports.com/cs/).

Kdo vidi mé informace?

Slozku reprezentanta vidi: hrac, jeho trenér, reprezentacni trenéfi.
Klubovy trenér vidi: hrace svého klubu + sdileny material v XPS.

Vramci zkvalitnéni pripravy je vhodné otevieni celé pripravy, ¢i alespon jeji c¢asti (bude s hraci
a trenéry individualné konzultovano).

Jaké dokumenty budou v XPS sdileny?

Videa pripravend CBaS (mentdlni koucing, fyzioterapie, badmintonové tréninky, rozbory atd.),
metodickd doporuceni k badmintonové pripravé, informace pro hrace a trenéry a dalsi souvisejici
materialy.

Na webu Czechbadminton.cz bude publikovana pouze vybrana ¢ast informaci.

Kdo program spravuje?

Za TMK CBaS Josef Rubas ve spolupraci s Jifim Jakoubkem (Eesky zastupce islandské spole¢nosti
Sideline Sports, kterd XPS provozuje; jakoubek@sidelinesports.com). Jifi Jakoubek je pfipraven

k dalsim skolenim, at uz osobné nebo formou video 3koleni (Skype) ¢i dalsich video tutoriald.

Jakékoliv dotazy ohledné XPS dale smétujte na Josefa Rubase (jrubas@seznam.cz).




