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Badminton neni jen trénink, turnaj a zase trénink. To by si m¢l uvédomit nejen samotny
hrég, ale ptedevsim i jeho trenér. A to neplati jen pro hrace na vrcholové trovni, ale i pro ty, ktefi
badminton berou alesponl trochu vazné a zatazuji ho pravideln¢ do svého kazdodenniho Zivota.
Badminton patii mezi sporty s vyjime¢nou naro¢nosti na cely pohybovy aparat.

Ve snaze o zvySovani sportovni vykonnosti se trenéfi logicky soustfed’uji piredev§im na
zatizeni v tréninku. Hlavni zmény organismu, podminujici zvySeni trénovanosti, probihaji nejen
behem pohybové Cinnosti, ale také po jejim skonceni (obnova energie, vnitiniho prostfedi, zmény
ve tkanich atd.). Odborné vedeny trénink musi byt proto zaloZzen také na znalostech zotaveni,
zejména v pripad¢ vySs$i vykonnostni urovné, nebot” dokonalej$i a rychlejsi pribéh zotavnych
procesit umoziuje dalsi a intenzivngj$i trénink.

Po kazdém vykonu na kurtu se dostavi tnava. A az po nasledném zotaveni je zase schopen
badmintonista podat dalsi vykon. K urychleni zotaveni a tudiz i k rychlej§imu navratu do dalsiho
tréninku ndm pomdha regenerace. Nezapominejte proto regeneraci zahrnovat do komplexni
pfipravy a dopfejte svému télu zaslouzeny odpocinek. Regeneraci také predejdete piipadnym
zranénim.

Nez si fekneme, co vlbec regenerace je, tak si musime vyjasnit pojem unava.
Unava je normalni projev organismu, ktery se brani poskozeni v disledku jeho zatizeni. Kvali
nedostatku energetickych zdrojii a kysliku se nam ve svalech zainaji hromadit metabolity
(predevsim laktat), které pravé jsou pricinou dostavujici se tnavy. Soutézni i tréninkova Cinnost
vyvolava tnavu. Ta se projevuje v fad¢ dil¢ich ptiznakl (nouze o dech, slabost, bolest ve svalech,
pichani v boku, zhorSeni vnimani), ale predev§im ve snizeni celkové vykonnosti. Obecné Ize tinavu
rozdelit na fyzickou a psychickou, mistni a celkovou, akutni a chronickou, fyziologickou
(ptirozena) a patofyziologickou (nepfirozena).

Regenerace je veskerd Cinnost, kterd vede k plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych i
dusevnich procest, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou ptedchéazejici ¢innosti narusena a
posunuta do urcitého stupné tinavy.

Nedilnou soucasti kazdé tréninkové jednotky musi proto byt faze regeneracni. Jejim hlavnim
tikolem je plny navrat fyzickych i psychickych funkci. Cim je napli tréninkové jednotky vétsi a ¢im
je adaptace na zatéz nizsi a vék naopak vyssi, tim intenzivnéjsi a kvalitnéjs$i musi byt i regenerace.
Mlady jedinec ¢asto nepocituje jeji bezprostiedni potiebu, ale pozdéji se kazdé podcenéni této Casti
tréninkového procesu projevi negativné, nejen ve vykonnosti, ale velmi ¢asto i ve zdravotnim stavu
hréace.

Zotaveni muze probihat s vylouCenim télesné aktivity tzv. pasivni odpocinek (spanek,
koupele, masaZe, saunovani a pusobeni tepla). KdyZz se k procesu urychleni zotaveni vyuzije
pohybové aktivity, jedna se o aktivni odpocinek (kompenzacni cviceni, plavani a provozovani
dalsich doplnkovych sportii a aktivni relaxace).

Zavérem bych vés chtéla seznamit s nejlepsi formou pasivniho odpocinku a tim je spanek.
Spanek je stav, kdy nékteré funkce slouzici prevazné k regeneraci jsou stale v ¢innosti. Zkuste se
nad sebou zamyslet, jestli opravdu vas spanek je pravidelny a ni¢im neruseny. V nasledujici tabulce
je prehled doporucené délky spanku vzhledem k véku. ,,Spite opravdu dostatecné dlouho 1 vy?!*

VEKOVE OBDOBI DELKA SPANKU
6.—9.rok —— 12 hodin

dospivani ——— 9 — 10 hodin
dospélost ——— 8 hodin



Typy na zavér:

Potiebu regenerace si musi uvédomovat sportovec sim

Regeneraci predejdete ptipadnym zranénim

Regenerace miize zvysit intenzitu tréninkového procesu az o 15%!

Nezapominejte regeneraci zahrnovat do komplexni piipravy a dopiejte svému télu
zaslouzeny odpocinek.
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KOMPENZACNI CVICENI
Martina Novotna, Stanislav Bernaczik, ¢ast 1/3

V badmintonu dochazi k jednostrannému zatiZeni, jehoZ negativni vliv se pozdéji projevi
na stavbe téla — at’ jiz ve zkraceni a oslabeni urcitych svalovych skupin nebo v problémech s patefi.
Tyto negativni vlivy zvySuji také riziko pretiZeni a poSkozeni pohybového aparatu Grazem. Je tedy
vhodné vSimat si spravného drzeni téla a cvicit tzv. kompenzacni cviky, tj. protahovaci, posilovaci,
relaxacni a uvolilovaci cviky - tomu se vénujeme v tomto ptispévku:

Svalova nerovnovaha muze byt vidét, naptiklad rozdilnym objemem svald na jedné poloviné
téla nebo se projevuje bolestmi, nejCastéji v oblasti zad. Spravné provadénym kompenzacnim
cviCenim muzeme udrzet ¢i opét ziskat spravnou délku svald, zabranit ochabnuti resp. posilit jiz
ochablé svalové skupiny a zaclenit je do spravnych pohybil. Specifickou formou kompenzace mtze
byt spravné zvolena jind sportovni Cinnost, tj. takova, pfi niZ jsou zapojeny predevsim ty svalové
skupiny, které pii badmintonu nejsou zatizeny. Pro regeneraci je vhodné ptredev§im plavani a
jogging. V prechodném obdobi miizeme zarazovat jakykoliv jiny sport, vyhybame se akorat tenisu,
squashi a ricochetu.

Nez ptistoupime k vybéru kompenzac¢nich cvikl, je nutno si uvédomit, jak je hrac
badmintonu zatézovan. Badminton je sport, jak uz jsme se zminovali, ve kterém dochézi k velkému
jednostrannému zatizeni. Na jedné poloving téla (strana hrajici paze) jsou svaly zapojovany castéji
nez na druhé, proto jsou svaly této poloviny vice vyvinuté. Zatimco svaly druhé poloviny, jsou vice
ochablé. Jedna se predevsim o oslabeni svalti zad. Podobné je to i u dolnich koncetin.

Spravnému provadéni kompenzacnich cvi€eni musi pfedchazet zjisténi, které svaloveé
skupiny jsou zkraceny a které oslabeny. Pro takovou radu si mizeme zajit ke sportovnimu 1ékati
nebo k jinému studovanému odbornikovi. Na zéklad¢ daného vySetieni, pak miZzeme individudlné
,haordinovat® cilené vyrovnavaci cviceni.

Nejcastéji zaujimané polohy téla pri badmintonu a nejvice namahané svalové skupiny:

1. Poloha téla v mirném podiepu s tézistém na piedni strané chodidel — zatizeni
¢tythlavého svalu stehenniho, a na druhé strané¢ ochabovani zadni strany stehen. Navic se zkracuji
svaly na vnitini stran¢ stehen.

2. Poloha téla v mirném predklonu — ochabovani bfiSnich svalti a namahani zadovych
svall které jsou hypertrofovany na levé stran¢ (u pravaka) a maji zaroven tendenci ke zkracovani.




3. Poloha téla pii vyskoku — zatizeni velkého svalu hyzdového, ctythlavého svalu

stehenniho a trojhlavého svalu lytkového.

4. Poloha téla pri rotaci trupu — zatiZzeni Sikmych svall bfiSnich a ¢tythranného svalu
bederniho.

5. Poloha téla pii vypadu — =zatizeni Ctyrhlavého svalu stehenniho a piedniho svalu

holenniho.

Posturalni svaly
(tendence ke zkracovani — uvoliiujeme,
protahujeme)
horni ¢ast svalu trapézového
zdvihac lopatky
svaly prsni
sval bederni
ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni a
piimy sval stehenni)
ptitahovace stehna
ohybace kolenniho kloubu
trojhlavy sval lytkovy
dvojhlavy sval pazni
vzpiimovace trupu
ohybace zapésti a prstl

p

Fazické svaly
(tendence k ochabovani — posilujeme)

hluboké ohybace krku
mezilopatkové svaly

svaly bfisni

svaly paze

svaly hyzd’ové

3 hlavy c¢tythlavého svalu stehenniho
piedni sval holenni

svaly klenby nozni

hrudni ¢ast vzptimovace patete
Siroky sval zadovy

sval deltovy

sttedni a dolni ¢ast svalu trapézového
hluboké svaly Sijové



Kompenzaéni cvi¢eni obsahuje cviky uvoliiovaci, protahovaci (stre¢ink) a posilovaci.
Idedlni je cvicit denné, minimalné vSak 2-3x tydné. Protahovat je zapotfebi nejméné kazdych 48
hod, pak se zkraceny sval opét stahuje. Cviceni by se mélo stat neodmyslitelnou soucasti tréninkové
jednotky. Méné¢ Casté a nepravidelné cvi€eni ztraci na vyznamu. Vysledkem kompenzaénich cviceni
by mélo byt predevsim osvojeni si spravného drzeni téla, ze kterého se odviji spravné pohybové
stereotypy.

UVOLNOVACIi A PROTAHOVACI CVIKY
Martina Novotna, Stanislav Bernaczik, ¢ast 2/3

Jak spravné protahovat zkracené svaly?

* protahujeme po dokonalém zahtati (5-10 min. s nizkou intenzitou) a nasledném uvolnéni kloubt
* ke cviceni pfistupujeme uvolnéni

* k protahovéni volime co nejstabilnéjsi a nejpohodIné;jsi polohy

* soustied’'ujeme pozornost na protahovany sval

* pohyby provadime plynule a pomalu

* nesmi dojit k velké bolesti pfi protahovani

* volime optimalni dobu vydrze v protahované poloze (10 az 20 sec.)

* pii1 protahovani klidné a pravideln¢ dychame

* ucinek protahovani vydrzi pouze den a pokud zkraceny sval neprotdhneme do 48 hod., opét se
zkrati

Jak spravné posilovat oslabené svaly?
* naucit oslabeny sval aktivovat a postupné jej zapojovat do spravného pohybového stereotypu
* pred vlastnim posilovanim nejprve zpevnit panevni oblast a osovy systém
* oslabené svaly posilujeme intenzivnimi déletrvajicimi kontrakcemi, pii kterych se neméni délka
ochablého svalu (10 — 20 sec.)
* po zvladnuti techniky pohybu postupné zvysujeme pocet opakovéni (azna 10 — 15 x)
* nejprve posilujeme bez dopllujici zatéze (proti odporu gravitace)
* pak zvySujeme narocnost a sloZitost cviceni prostfednictvim riznych poloh téla a pomlcek
* teprve po dokonalé adaptaci pristupujeme k vyuziti vnéjsich odport
* velmi dulezita je koordinace s dechem ( s aktivaci vydech)

Uvolnéni bederni patere a protaZeni ohybacii kycelniho kloubu
Poloha: v lehu na zadech, paze v ugaieni

Provedeni: pokréené dolni koncetiny v kolenou stiidavé pokladame na levou a pravou stranu na
podlozku
Pozor: hlava se otaci vzdy na druhou stranu nez dolni koncetiny



Uvolnéni kycelniho kloubu
Poloha: v lehu na bfiSe

Provedeni: sunem po podloZce pokré¢ime jednu dolni koncetinu; vydrZz s uvédoménim si podsazené
panve; to stejné druhd. Pozor na: zvedani panve od podlozky

ProtaZeni a uvolnéni zadovych svali
Poloha: v tureckém sedu
Provedeni: predklonime se a snazime se uvolnit, v této poloze vydrzime a pravideln¢ dychame

¥

ProtazZeni lytkového svalstva
Poloha: ve stoje, pfedlokti optené o zed’
Provedeni: jednu dolni koncetinu pokréime v kolen¢ a posuneme vpied, druhou nechame natazenou
v zadu s patou nad podlozkou; uvolnime s vydechneme a pomalu tla¢ime patu zadni nohy smérem k
podlozce; poté druha.
Pozor: obé chodidla smé&fuji Spickami v pred; cela plocha pfedni nohy je v kontaktu s podlozkou



ProtaZeni ohybaci kycle
Poloha: v lehu na btise
Provedeni: skré¢ime protahovanou dolni koncetinu a uchopime ji (pomoci Svihadla nebo ru¢niku)
souhlasnou paZzi za nart; ve vydechu cilen¢ protahujeme, pfitahujeme patu k hyzdim; vysttidame
koncetiny
Pozor na: vytaceni kolena stranou; dbame na podsazeni panve (stazené bficho a hyzd¢)

ProtazZeni ohybacu kolene
Poloha: v lehu na zadech
Provedeni: skré¢ime protahovanou dolni koncetinu a uchopime ji rukama pod kolenem; ve vydechu
cilené protahujeme, ptitahujeme koleno k hrudniku; zména stran
Pozor: bedra tlacime do podlozk

ProtaZeni ohybacii kolene a lytek
Poloha: v lehu na zadech
Provedeni: natdhneme protahovanou dolni koncetinu a uchopime ji (pomoci §vihadla nebo ru¢niku)
za chodidlo, druhd koncetina je pokréena nebo natazena; uvolnime se a s vydechem pfitahujeme
zvednutou koncetinu k obliceji; to stejné u druhé koncetiny
Pozor: protahovand koncetina musi zlstat natazena v koleni



Protazeni svali kycelniho kloubu
Poloha: v sedu
Provedeni: levé chodidlo opfeme vedle pravého kolena a soucasné€ levou patu pritdhneme k hyzdim;
pravym loktem se opfeme o vnéjsi stranu levého kolena; s vydechem nato¢ime trup a pravym
loktem zatlaCujeme pokrcené koleno smérem k zemi

ProtaZeni pritahovaci stehna
Poloha: v tureckém sedu
Provedeni: roznozime a pokr¢ime kolena tak, aby se chodidla navzajem dotykala; rukama uchopime
kotniky a ptitdhneme je k tfislim; uvolnime se a pii vydechu tla¢ime kolena k zemi
Pozor: pfi cviceni stale udrzujeme rovna zada

ProtaZeni zadovych svali a pritahovaci stehna
Poloha: v sedu roznozném
Provedeni: uklon k natazené jedné dolni koncetin€, potom k druhé
Pozor na: pfeta¢eni ramen dopiedu




ProtaZeni prsnich svali
Poloha: vzpor kle¢mo s paZzemi v prodlouZeni trupu
Provedeni: pti vydechu se snazime co nejvice vytdhnout z ramen; ve vydrzi tuto polohu
rodychame

ProtaZeni prsnich svali
Poloha: ve stoje; ¢elem pred ram otevienych dveri
Provedeni: na protahujici stran€ pokrc¢ime horni koncetinu v lokti tak, aby se dostal na trovel
ramen; opfeme se dlani o rdm a pfi vydechu trup tla¢ime vpted, protdhneme tak prsni svalstvo; to
stejné druhé__gltrana; cvik se mize také provadét s loktem pod trovni nebo nad urovni ramene

ProtaZeni zadovych a Sikmych svali bfiSnich
Poloha: v tureckém sedu
Provedeni: uklon vpravo, piedlokti pravé ruky je opiené o podlozku, druhd paze je vzpazena pies
hlavu; stejny cvik provedeme na druhou stranu
Pozor: uklon provadime v jedné roviné




ProtazZeni trojhlavého svalu pazniho
Poloha: ve stoje
Provedeni: za zady uchopime obéma rukama raketu; za ram rakety tahdme smérem doli a
protahujeme tak trojhlavy sval pazni na horni koncetiné; to stejné druha paze
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ProtaZeni svali Sijovych
Poloha: stoj nebo turecky sed, s podsazenou panvi
Provedeni: tahem ruky se snazime dotknout bradou piimo na prsa nebo Sikmo vpted, ptipadné v
uklonu; pfi uklonu si volnou ruku polozime na zadek, aby zafixovala rameno a zabranila jeho
zvedani
Pozor na: prohnuti v bederni oblasti

ProtazZeni ohybacu zapésti
Poloha: v kleku nebo sedu na patach
Provedeni: opftit se dlanémi o zem tak, aby prsty smetovaly ke kolenlim; uvolnime se, vydechneme
a naklonime trup dozadu
Pozor na: spravné postaveni rukou




POSILOVACI CVIKY
Martina Novotna, Stanislav Bernaczik, ¢ast 3/3

Posilovani velkého svalu hyzd’ového
Poloha: v podporu kle¢mo na pfedloktich
= Ik :

Provedeni: zanozime jednu z dolnich koncetin a opakované (7 - 10x) zveddme nataZzenou nebo
pokréenou koncetinu smérem ke stropu

Pozor na: prohnuti v bedrech; spravné dychani (s vydechem aktivujeme svalstvo hyzdi)

Posilovani stfedniho svalu hyZd’ového
Pooha: leh na boku s podlozenou hlavou

Provedeni: spodni dolni koncetina je pokrcend v koleni, vrchni je nataZzend, unozujeme (7 - 10x);
Spicka posilované nohy smétuje smérem k zemi

Pozor na: na spravné postaveni trupu, meli bychom ziistavat v jedné ose a nevytacet se

Posilovani biiSnich svala
Poloha: v lehu na zéddech pokrémo

Provedeni: pfedpazime, zvedneme hlavu a ramena ze zemé, stahneme biiSni svaly a pfitlacime
bederni ¢ast patete k zemi; v této poloze vydrzime (15 — 30 sec.)

Pozor: dodrzujeme pravy thel mezi lytky a stehny; dbame na pravidelné dychani



Posilovani celého téla
Poloha: v podporu leZmo na ptedloktich

Provedeni: ptedlokti smétuje v pied, chodidla opfeme o Spicky; v této poloze vydrzime (20 — 40
sec.)

Pozor: hyzd¢, hlava a trup musi byt v jedné pfimce

Posilovani Sikmych b¥iSnich svalua
Poloha: v lehu na zadech pokrémo

Provedeni: pfednoZime pokréme levou dolni koncetinu a polozime ji lytkem na pravé koleno;
pravou ruku dame v tyl a levou polozime v upazeni poniz; pii vydechu stdhneme biisni svalstvo
zvedneme pravé rameno a piedklonime se smérem k opa¢nému koleni (7 - 10x); poté zména stran

Pozor: bedra stale tlac¢ime k zemi

Posilovani mezilopatkovych svali
Poloha: v tureckém sedu

Provedeni: upazime pokréme (svicen), lopatky tlacime k sob¢, v této poloze vydrzime (20 — 40 sec.)

Pozor: udrzovat v loktech pravy uhel, nezvedat ramena a nehrbit se; maliky vzad



Posilovani zadovych svali
Poloha: v lehu na bfise

Provedeni: ruce slozime pod celo, dolni koncetiny jsou mirné roznozené; zvedneme hlavu s pazemi
max. 5 cm nad podlozku a vydrzime (10 — 15 sec.)

Pozor: hyzd¢ jsou stazené; hlava je v prodlouzeni trupu (divame se do zem¢)

Posilovani zadovych svali
Poloha: v lehu na bfise

Provedeni: s vydechem zvedneme od podlozky natazené horni koncetin (podél téla), ramena a
hlavu, v této poloze vydrzime (10 — 15 sec.)

Pozor: hyzd¢ jsou stazené; hlava je v prodlouzeni trupu (divame se do zemg)

Uvedené cviky jsou spise jen ukdzkové a motivacni. Cvikil, kterych miizeme vyuzit je celd
fada. Pro zpestfeni je vhodné také vyuziti rizného nacini (gymnastickych micu - fitball, powerball a
posilovaci gumy - theraband). Dalsi napady a naméty k protahovacimu, uvolfiovacimu a
posilovacimu cviceni najdete v doporucené literatuie.

Typy na zavér:

Na konci tréninku hrajeme minimalné 5 minut druhou rukou.

Zatazeni kompenzacnich cvikll po tréninku nebo zapase napomiize k uvolnéni zatizeného
svalstva a k odstranéni tnavy.

Posilujeme pfedevsim svalstvo trupu.

Vsechny cviky provadime pomalu, presn¢ a dbame na spravné dychani.

Pro zaatecniky je vhodné cviceni provadét pod dozorem odbornika, aby nedochazelo ke
Spatnym navyktm a hrac si jesté vice neublizil.
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