Ahoj hráči a hráčky, dobrý den trenérům, trenérkám i rodičům,
posílám vám informace z prvního podzimního soustředění OTP pořádaného Jihočeským badmintonovým svazem, které proběhlo ve středu 23. 9. 2026 v Českém Krumlově.
Prosím všechny o přeposlání na vaše svěřence, trenéry i rodiče.
· Celkem přítomno: 18 hráčů a hráček (Vrchotická Marie, Kapustová Sofie, Kuklová Nela, Novák Vojtěch, Chocholová Květa, Bílá Tereza, Švecová Sandra, Švecová Leontina, Přech Daniel, Kalčíková Matylda, Zvonek Bedřich, Zvonek Luboš, Mráz Leopold, Pišlová Sofie, Dvořáková Andrea, Štika Hynek, Pišlová Natálie, Oberpfalzer Marek)
· Nepřítomní / omluvení: Kolář Ondřej (nemoc), Merxbauer Matěj (nemoc), Zíka Adam (dovolená), Sovová Justýna (škola – adapťák), Cábová Tereza (očkování)
· Nepřítomní / neomluvení: Doškářová Emma
· Trenéři: Radek Votava, Libor Kadeřávek, Hana Milisová, Jaromír Janáček
🕒 Časový program:
· 08:00 – Příjezd, příchod, volná hra
· 08:25 – Zahájení, představení trenérů, organizační věci (zamykání, hygiena, bezpečnost), docházka, zaměření tréninkového dne
· 08:30 – 11:00 – I. tréninkový blok
· 11:00 – 13:00 – Oběd přímo na hale
· 13:00 – 15:30 – II. tréninkový blok
· 15:30 – 16:00 – Hodnocení, ukončení soustředění

🏸 Dopolední blok – I. fáze
1. Společné zahájení (cca 5 min): Krátké přivítání, vysvětlení programu a bezpečnostních pravidel.
2. Rozběhání a rozcvičení:
· Různé hry – rybičky, hra na babu po čarách badmintonového kurtu ve třech skupinách (nejprve celý kurt, poté polovina).
· Všichni pak společně na jednom kurtu hra na mrazíka.
· 3 skupiny po 6 hráčích – různé přeběhy s cvičeními (cupitání, poskoky…) / stálé změny
3. Dribling a rozehrávka: Držení rakety, práce v prstech, v rychlosti různé varianty, rozehrávka ve dvojicích.
4. Hra ve dvojicích:
· Zaměřeno na kraťasy na síti.
· Postavení a udržení míče ve hře (žádné přehrávání, ale nahrávání).
· Nejprve jenom kraťasy.
· Poté vložený úder jako nahrávka a odehrání zpátky.
· Nakonec nahrávka směřovala za hráče, který musel ustoupit a odehrát (aby děti vnímaly pohyb u úderu).
5. Zápasy nahoru/dolů: Hráno na polovině kurtu.

🏸 Odpolední blok – II. fáze
1. Rozběhání a rozcvičení:
· Rozcvička: 5 koleček kolem tělocvičny.
· Bendy hokej: 4 týmy, každý s každým cca 6 minut. (padalo hodně gólů = supr)
2. Rozehrávka ve dvojicích (10 minut samostatně, potom řízená):
· Držení rakety, práce v prstech.
· Pokračování v nácviku kraťasů na síti.
· Následoval drop (pomalý, přesnější, kvalitní výhoz).
· Poté spojení s kraťasem (drop + přechod na síť) – nejprve jeden nahrává a druhý běhá a naopak.
· Následovalo spojení do dropů střídavě (oba běhají). Důraz byl kladen na nahrávání, nikoliv na přehrávání – udržet míč ve hře a hrát kvalitní údery.
3. Zápasy: Ve dvouhrách na celý kurt.
4. Kruhový trénink:
· Důraz: 1. správné provedení, 2. stabilita středu těla, 3. maximální rychlost.
· Formát: 20 s práce / 20 s pauza, celkem 5 kol. Po každém kole delší pauza 1–2 min.
· Stanoviště: 1. Přeskok (rychle, plynule), 2. Výpady (střídání nohou, dynamicky), 3. Po čtyřech na šířku kurtu (dopředu/dozadu), 4. Panák (jumping jack – maximální frekvence), 5. Pohyb dopředu/dozadu (vpředu výpad, vzadu přeskok).
5. Závěr tréninkového dne: Společné foto, strečink, krátká zpětná vazba od trenérů a odjezd domů.

💡 Trenérská doporučení a postřehy
Tréninková skupina se trochu omladila, a tak se celý den nesl ve znamení těchto klíčových témat:
1) Technika: držení rakety, místo a odehrání
· Správný úchop v prstech: Držíme dvěma prsty (palec–ukazováček), držíme třemi prsty, přičemž palec a ukazováček nejsou křečovitě na držátku atd. Prostě citlivé hraní s držátkem v prstech, nikoliv křečovité svírání v dlani.
· Správné natočení (forhend / bekhend): Loket od těla, učit se vnímat práci v předloktí a v zápěstí, správné postavení ramene.
· Výška odehrání: S ohledem na výšku dětí zasahujeme bekhend při spodních úderech obecně o něco výše (je to tak přirozené), forhend naopak o něco níže.
· Správné provedení a odehrání: Raketa jde ve správném nastavení nejkratším směrem do místa zásahu. Krátký nápřah a odehrání z uvolněné ruky ve správné poloze s využitím stisknutí držátka prsty (nedržet raketu stále pevně a nehrát celou rukou, ale právě tímto stiskem).
2) Spodní úder
· Využití sítě jako prostoru k získání převahy.
· Správné postavení těla a správné postavení na kurtu při úderu soupeře zezadu nebo od saka.
· Pohyb do místa zásahu a technicky co nejlepší odehrání.
3) Nahráváme si – nepřehráváme se!
Tento bod byl pro děti asi nejnáročnější. Děcka chtějí každým úderem okamžitě vyhrávat, kvůli čemuž jde správná technika úderu i pohybu úplně stranou. Jakkoliv zahraný míček někam dozadu, který ideálně skončí bodem, je pro ně důležitější než to udělat správně.
V tomto věku ale vůbec nejde o sílu. Vůbec nevadí, když dítě ještě nezahraje úder ze zadní lajny až dozadu nebo nedá podání na zadní lajnu. Daleko důležitější je zahrát to správně – lehce, technicky co nejlépe, stiskem držátka, s krátkým nápřahem a co nejlépe kontrolovaně (přesně).
Naše vysvětlení znělo: Nahráváme si (podle zadání), nepřehráváme se. Tím hrajeme do správných míst, udržíme cvičení v tempu a hrajeme bez chyb. To vede ke kvalitnějšímu tréninku, který pak zkoušíme na turnajích. Zlepšujeme se a z dlouhodobého pohledu máme mnohem větší šanci být lepšími hráči.
Pokud ustrneme pouze u síly a taktiky „zahraj to na zadní lajnu – ideálně do bekhendu“, bude to sice určitou dobu fungovat, přinese to rychlou radost, „medaile“ a spokojenost rodičů. Brzy ale přijde okamžik, kdy děcka, která se dnes učí hrát technicky správně, najdou na tyto silové hráče recept a začnou je trvale porážet. Tak to v badmintonu prostě je.
4) Vlastní zodpovědnost
Oba tréninkové bloky se nesly ve znamení vlastní zodpovědnosti při všech cvičeních. Hráč musí vědět, co se jde dělat. Když jde o soutěže, musí se hrát správně a podle pravidel. Když jde o nácvik, musí hráč přesně vědět, jaká je jeho aktuální úloha – co dělá, jak to dělá a proč.
Tuto zodpovědnost chceme přenést i do věcí okolo badmintonu:
· Vědět, když jedu na turnaj nebo soustředění, vše o dané akci (informace bývají v propozicích).
· Vědět, jak se dá kvalifikovat na MČR a jak se tvoří žebříček.
· Mít badminton jako svou vlastní činnost – vědět, kdy na jaký turnaj jedu a kdy je termín přihlášek.
· Sám si připravit věci, svačinu a pití na turnaj. Sám si nosit svůj bag a po návratu domů si ho vybalit.
· Vědět, jak to na turnaji probíhá po příjezdu.
· Vnímat, že to, co dělám na tréninku, přenáším na turnaj – od pozdravu při příchodu přes poctivé rozcvičení a rozehrání až po samotnou hru.
To vše je nesmírně důležité pro budování zdravého vztahu k badmintonu. Děti se tím učí spoléhat samy na sebe a nést si svou vlastní odpovědnost.

Děkuji všem přítomným trenérům za aktivní přístup a pohodovou náladu na soustředění. Zároveň děkujeme všem trenérům v mateřských klubech za jejich každodenní práci a držíme vám palce do dalšího fungování.
📅 Další termíny OTP:
· 04. 10. 2026 (neděle) – OTP 8 České Budějovice
· 21. 10. 2026 (středa) – OTP 9 Český Krumlov
· 22. 11. 2026 (neděle) – OTP 10 České Budějovice (Pozor na změnu – přesunuto ze soboty na neděli!)
Omluvenky: Svou případnou neúčast prosím včas omlouvejte na tyto kontakty:
· OTP České Budějovice: badminton.cb@seznam.cz / 734 732 242
· OTP Český Krumlov: radek.votava@mybox.cz / 724 320 839
Za trenérský tým,
Radek Votava

