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1 Uvod

Badminton patii mezi soucCasné nejvice se rozvijejici sporty u nas. Ruku v ruce
s popularizaci sportu jde i rostoucim poc¢tem zajemct, jak v fadach amatérskych dospélych
hracu, tak hlavé v radach malych détskych zacatecnikii. Tyto déti se stdvaji rozséhlou
zékladnou pro vyvoj a vychovu novych ¢eskych badmintonovych reprezentanti a hvézd,
které¢ by mohly pokracovat v popularizaci sportu po Petru Koukalovi. Dochazi ke vzniku
novych klubti a sportovnich center, zvysil se také pocet kvalifikovanych trenérti. Paradoxné
malo diskutovanym tématem a opakem rozvojové tendence badmintonu je zajem o zdravotni
problematiku, do které patii monitoring zranéni, uvédomovani si a zkoumani pficin zranéni
a zdravotnich problému, péce o télo ve smyslu dostatku spravné regenerace, zdjem o

kompenzacni cviceni apod.

Badminton je krasny, rychly a zajimavy raketovy sport, ktery se vyznacuje vyraznou
specifikou pohybu, kdy se hraci dostavaji do extrémnich poloh, které se tykaji rychlostnich
i koordina¢nich schopnosti. V kombinaci s nespravnou technikou uderd, pohybu a
zatéZzovani jedné poloviny téla, je hrd¢ vystaven znaénym zdravotnim rizikiim, které se

promitaji do fyzické i dusevni pohody jedince.

Jakozto byvala reprezentantka Ceské republiky v badmintonu a v sou¢asné dobé trenérka
mladeZe v badmintonovém oddilu BK Arion Praha jsem se rozhodla touto problematikou
zabyvat praveé z divodt vlastnich negativni zkusenosti v této oblasti sportu. Sama osobné
jsem se setkéavala s pfistupem nedileZitosti péci o t€lo, zanedbavani rozvoje flexibility
pohybu hrace, ignorace unavy a pretrénovanosti, neznalost kompenzacnich cviceni,
nespolupracovani s fyzioterapeuty a ortopedy atd. JelikoZ mne tento ptistup poznamenal jak
v osobnim, tak sportovnim zivote, pokladam za dilezité zacit problém fesit a podivat se na

néj prozatim touto formou.

Préace nabizi analyzu badmintonovych tderti a pohybii po technické 1 anatomické strance s
vyty¢enim hlavnich a podstatnych chyb, které se mohou promitat do zdravotnich rizik hracu.
Z téchto teoretickych poznatki jsou stanoveny hypotézy, které se tykaji nejen pficin a druht
zranéni, ale také zjiSténi mnozstvi regenerace hracli nebo jejich znalosti kompenzacénich

cviceni. Vysledky hypotéz vychazeji z odpovédi hraci na dotaznik a jsou doplnény o



grafické zndzornéni. Tuto praci bych rada zvetejnila badmintonové vefejnosti a odeslala ji
zpet hractim, ktefi svou pomoci v podobé vyplnéni dotazniku ptispéli do praktické casti

prace.
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2.1

Cile a ukoly bakalarské prace

Cil prace

Hlavnim cilem bakaléafské prace je provést monitoring zranéni vyskytujicich se ve

sportovnim tréninku a v soutézich ceskych vrcholovych badmintonisti.

Po splnéni hlavniho cile jsem si zvolila cile dil¢i:

®© N N kW

2.2
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Zjistit Cetnost jednotlivych druhli zranéni.

Zmapovat pomér zranéni u hract a hracek, zjistit rizikovou vékovou skupinu, v niz je
nejvyssi vyskyt zranéni.

Porovnat pomér vyskytu zranénych s témi, kterym se zranéni dosud vyhybaji.

Zjistit nejcastéjsi pric¢iny a mechanismy zranéni.

Zmapovat a porovnat zpisoby 1é¢by z hlediska jejich Cetnosti.

Zjistit vliv zranéni na piistup hrace k zatézi po rekonvalescenci.

Zmapovat spolupraci hract a hracek se sportovnimi lékafi a fyzioterapeuty.

Zjistit znalost hracl a hra¢ek o kompenzacnich cvi€enich a zjistit ¢etnost aplikace
danych cviceni.

Zjistit Cetnost a zpuisoby télesné a psychické regenerace.
Problémy prace

Na jakych ¢astech téla badmintonovych hrach se vyskytuji zranéni?

Ktera nejcastéjsi zranéni se vyskytuji v badmintonu?

Jaké diagnoza zranéni je v badmintonu nejcetnéjsi?

V jakém pomeéru se tato zranéni vyskytuji u muzii a u zen?

Jaka vékova skupina hraci a hracek je pro vznik zranéni nejrizikove;si?

Je vice hrach a hracek, kteti se v prib¢hu kariéry se zranénimi setkali nebo téch,
kterym se zranéni zatim vyhybaji?

Jaké jsou nej€astéj$i mechanismy a pficiny zranéni v badmintonu?

Jaké jsou nejcCastéjsi 1écebné metody zranéni u hraci a hracek badmintonu?

Ovlivni prodélané zranéni ptistup hraci a hracek k zatézi?



10.
11.
12.
13.

Jaka je spoluprace hract a hra¢ek badmintonu s fyzioterapeuty a sportovnimi lékaii?
Znaji hraci kompenzacni cviceni a aplikuji je?
Jakym zplisobiim regenerace se hraci a hracky badmintonu vénuji po zatézi?

Ktery druh regenerace je u badmintonovych hract a hrac¢ek nejcetnéjsi?



3 Teoreticka Cast

3.1 Zakladni informace o badmintonu

,Badminton je individualni raketovy sport, ktery byl od roku 1992 zatazen i mezi sporty
olympijské. Podle zaznamtit BWF z roku 2007 existuje po celém svété vice nez 230 miliont
aktivni hract“. (Mendrek, 2007) S rostouci popularitou tohoto sportu lze vsak ocekavat, ze
se tento pocet rapidné zvysil. Vétsina lidi zna badminton ve své rekreacni podobné formou
»placani palky do kosicku‘ na chalupé nebo na plazi. Pro mnohé je pak piekvapenim, jak

badmintonu mize byt ve své halové podob¢ narocny a krasny.

3.1.1 Obecna charakteristika badmintonu
Badminton patii mezi nejznaméjsi raketové sporty svéta. Spolecné s popularnéjSim tenisem
a squashem tvofi skupinu sportti, které se zdaji byt velmi podobné az stejné. Opak je ale

pravdou. Lisi se velikosti hfisté, stylem hry, naro¢nosti i vybavenim.

Zakladnim principem a smyslem hry je odbit opefeny' micek? pomoci rakety pies sit’ na
stranu hfisté soupete tak, aby ho uz soupet nemohl odbit zpé&t. Odbijeni mic¢e musi probihat
z voleje®. Cilem hry je zisk bodii a ukongeni zapasii po dosazeni daného poétu bodi a seti.
Body se ziskavaji nékolika moznostmi. Jednou z téchto moznosti je odehrani micku tak, ze
dopadne na stranu kurtu soupete. Dals$i moznosti je donuceni soupete k chybé, ta mize byt
zpusobena odehranim micku do zdmezi nebo do sité. Posledni moZznosti je zasdhnuti soupeie

do téla. (Mendrek, 2007)

3.1.2 Fyziologicka charakteristika badmintonu

. Z fyziologického hlediska badminton patii do skupiny sportii stridavé intenzity s velmi

rychlou reakci a se schopnosti dlouhodobého soustiedeéni pozornosti. V pritbehu hry dochazi

! Pro amatérské hrace je micek vyroben z plastu.
2 Mezi amatérskymi hra¢i badmintonu se setkdvame s pojmenovanim kosicek.

3 Volej — sportovni pojem; odehrani mice za letu ze vzduchu tj. bez dopadu na zem
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k pravidelnému stridani pohybovych cinnosti stredni az sub maximalni intenzity, s relativnim

uklidnénim pri ukonceni vymeény a pri pripravé na vymeénu dalsi.

Soucasnd podoba celé hry si vyzaduje rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti, rychlosti,

wytrvalosti, sily, obratnosti a koncentrace. “ (Mendrek, 2007, s. 10)

3.1.3 Historie a vyvoj badmintonu

Z historického hlediska patii badminton mezi nejstarsi sporty. Témét uz pred 2000 lety se
v kultufe jihoamerickych Inkli a stifedoamerickych Aztékti setkdvdme s prapivodnim
naznakem hry s ,,opefenym mickem*. AvSak prvni doloZené zminky o badmintonu pochazi

ze 7. stoleti z Ciny* diky hie pojmenované ,,Di-D$en-Dsi*.>

Od 14. stoleti je v Japonsku hréna hra zvana ,,Cibane®, v Indii je populdrni hra ,,Poona®,
ktera se stava pfimym piredchiidcem moderniho badmintonu. Z Indie je totiz roku 1850 diky
anglickym kolonizatorim hra pievezena na britské ostrovy. Konkrétné do sidla diistojnika,
vévody z Beaufortu. Pojmenovéani jeho sidla — Badminton House — tak dav4 jiz znamé jméno

v t€¢ dob€ novému, nezndmému sportu.

V nasledujicich letech 19. stoleti doslo k vyraznému rozmachu této novinky. Roku 1873 byl
uspofddan prvni turnaj, v roce 1893 zaloZena prvni badmintonova asociace pro Anglii a

vvvvvv

badmintonovych turnaji All England Championship.

V prubéht 20. let vznikla svétova badmintonova federace sdruzujici pies 156 narodnich

badmintonovych svazii. (Mendrek, 2007)

Poslednim vyraznym zlomem v celé historii badmintonu byl rok 1992, ktery znamenal
zatazeni badmintonu mezi olympijské sporty. Badminton se tak poprvé pfedstavil na Letnich

olympijskych hrach v Barcelong.

Mezi staty s vynikajici Grovni badmintonu a zdjmem vefejnosti o tento sport patfi

jednoznaéné kolébky badmintonu Cina a Indie, dale Japonsko, Jizni Korea, Indonésie, a

vvvvvv

5V plivodni hie byl opefeny mi¢ek odbijen rukou nebo nohou
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Malajsie. Za vyznamné evropské badmintonové staty jsou povazovany Dénsko, Velka

Britanie®, Némecko, Francie a Spanélsko’.

3.1.4 Badminton v Ceské republice

,, Historie badmintonu se v nasich zemich zacala psat v roce 1957 se soucasnym zalozenim
prvnich badmintonovych oddili: TJ Spoje Praha a Klub pri Vysoké skole Zeleznicni.
(Mendrek, 2007, s. 14) Prvni oficialni turnaj byl pofadan prvné zminénym klubem a to roku

1958.

Diky studiu indonéskych hra¢ti v CR doslo u nas k rozvoji a popularizaci toho sportu.
Velkym jménem, které stoji za vznikem ceské badmintonové zédklady, je jméno Josef R.

Benes.?

V soucasné dob¢ je hlavnim spravnim organem badmintonu u nas Cesky Badmintonovy

svaz. Cely svaz sdruzuje ptes 3180 aktivnich registrovanych hra¢t’. (Mendrek, 2007)

Mezi nase soucasné nejlepsi hrace patii Petr Koukal'®, Jan Frohlich, Milan Ludik, Adam
Mendrek a Jakub Bitman. K vyznamnym ceskym hrackam patii Kristina Gavnholt roz.
Ludikova, AlZzbéta  BaSova, Katefina Tomalova a  Michaela  Fuchsova.

(www.czechbadminton.cz, 2017)

3.1.5 Badmintonové vybaveni

K tomu, abychom mohli hrat badminton, tak jak jej mizeme vidét na profesionalni urovni

neboli podle pravidel, potfebujeme piislusné vybaveni a prostory.

¢ Velka Britéanie si v soutézich badmintonu drzi rozdéleni na — Anglii, Wales, Severni Irsko a Skotsko.

7 Carolina Marin — $panélska badmintonova hracka, ktera jako prvni Evropanka v historii dokéazala konkurovat
asijskym velmocem a vyhrat ve dvouhte Zen Mistrovstvi svéta i Evropy a Olympijské hry.

8 Josef R. Benes — pielozil pravidla badmintonu, pisobil jako trenér a propagator tohoto sportu

® Neaktivnich, ale registrovanych hra¢a je vedeno na 11 155.

vvvvvvvvvv
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Zakladnim prvkem je badmintonovy kurt, coz je pravouhly dvorec o piesn¢ danych
rozmérech!!, které jsou vymezeny nékolika druhy ¢ar. Jednotlivé ¢ary vymezuji dand izemi

pro dvouhru a ¢tythru, ktera se hlavné 1isi v Sitce kurtu.

Ptes prostiedek kurtu je po jeho Sifce natazena sit’, ta by méla podle pravidel byt napnuta ve
vysce 152,4 cm (méfeno uprostfed kurtu). Celkové by mél byt kurt umistén v dobie

osvétlené hale s minimalni vyskou stropu 6 metra.

Dals$im nezbytnym vybavenim je badmintonova raketa. U rakety miizeme pozorovat nékolik
¢asti jako jsou rukojet’ (angl. grip), hiidelka (angl. shaft), kré¢ek (angl.joint) a hlava rakety
(angl. head popt. frame). Hlava rakety je protkana vypletem. Celkové rakety rozliSujeme
z nékolika hledisek napi. hmotnost, tuhost a vyvazenost. Dale by mél cloveék zohlednit svoji
technickou zdatnost, intenzitu a kvalitu trénink. Spravné vybrana raketa mize zvysit iroven

hry hrace az o nékolik trovni. (Mendrek, 2007)

To, co d€la badminton badmintonem, je specidlni micek. V profesionalnim badmintonu se
setkavame s mickem péfovym, v amatérském sportu s micek plastovym. Oba druhy micku
se lisi nejen vzhledové, materidlové ale také jejich kvalitou. Péfové mice, slangove ,,péraky*,
se skladaji z korkové hlavicky a z husich per'?. , Maji specifické letové viastnosti a sebemensi
poskozeni per ovliviuje jejich kvalitu. “ (Mendrek, 2007, s. 16). Slouzi jako jasny ukazatel
kvality techniky daného hrace. Oproti tomu plastové mice, slangove ,,plastaky®, jsou
tvofeny z korkové hlavicky a tzv. sukénky, ktera mize mit zZlutou nebo bilou barvu. Mice
jsou odolngjsi, t€z$i a maji jiné letové vlastnosti. Amatérskému badmintonistovi pro hrani
dobfte poslouzi, nepozna a neotestuje si vSak na nich svou techniku. Oba druhy mi¢i se daji

dale rozdélit podle rychlosti.

Posledni ¢asti badmintonového vybaveni je sportovni odév a obuv. ,,Pro badmintonové
obleceni je v z praktického hlediska diilezité pouze to, aby bylo z vhodného prodysného
materialu. Volba materialu, stiihu nebo barvy je individudlni zaleZitosti. “ (Mendrek, 2007,
s. 22) Existuji urcitd omezeni, kterd specifikuji umisténi napist, reklam a log na obleceni.

Jsou pfesné dany rozméry 1 moznosti umisténi téchto potiskil na odévu. U obuvi je dillezité,

' Rozméry kurtu — &tythra:13,40 m x 6,10 m; dvouhra: 13,40 m x 5,18 m

12 Na 1 péfovy micek je potieba letek (specidlni pera z kiidel) 3 — 4 hus.
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aby podrazka na povrchu kurtu neklouzala. Dale aby mezipodrazka obuvi byla v oblasti paty
1épe odpruzend a tlumila tak narazy. Celkové by obuv méla byt lehka, pruzna, ale stabilni,

prednostné s podrazkou svétlé barvy. (http://czechbadminton.cz/rank/190810, 2017)

3.1.6 Strucna pravidla
3.1.6.1 Pocitani bodu

Badminton prosel v poslednim desetileti zna¢nou upravou pravidel, které si kladly za cil
zrychlit, zptehlednit a zatraktivnit hru. Tyto inovace pfisly v roce 2006 a plati do dnes. Mezi
hlavni body patii zména systému pocitani, hra beze ztrat a redukce dvou podani v parovych

disciplinach. (Mendrek, 2007)

»Zdpas se hraje na dva vitézné sety. Ve vSech disciplinach vitezi strana, ktera jako prvni
ziska 21 bodii. Bod ziska strana, ktera vyhrdla vyménu. Strana vyhrala vymeénu tehdy, pokud
se souper dopustil chyby nebo mic prestane byt ve hie, protoze se dotknul povrchu hristé
v jeho dvorci. Za stavu 20:20 vyhrava set ta strana, ktera prvni ziskd naskok dvoubodového
vedeni. Za stavu 29:29 vyhraje set ta strana, ktera ziska 30. bod. Strana, kterd zvitézila

v predchozi setu, podava v nasledujicim setu jako prvni. “ (Mendrek, 2007, s. 25)

Mezi 1. a 2. setem, ptipadné mezi 2. a 3. setem, je prestavka trvajici presn¢ 120 sekund. Tato
piestavka slouzi k vymeéné stran, k odpocinku a k moznosti koucovani trenérem. V poloving
jednotlivych setd, po té co jedna strana dosdhne 11 bodu, je kratka prestavka v délce 60
sekund. Béhem kratSi pfestdvky nedochazi v 1. a 2. setu ke zméné stran, vyjimkou je
pfestavka v poloviné 3. setu, bchem té& se soupefi vyméni strany.

(http://czechbadminton.cz/pravidla, 2017)

3.1.6.2Uvedeni mic¢e do hry

MiC¢ je do hry uveden tzv. podanim. Tento ider ma také svoje pravidla a specifika, ktera se
odvijeji od discipliny. Pfi dvouhfe musi hra¢ podéavat na zacatek setu a pii zisku dalSich
sudych ¢isel bodi ze svého pravého podavaciho pole, pii lichych ¢islech z pole levého.
Podani musi skoncit v soupetfove poli pro piijem podani, které je proti podavajicimu hraci

ktizem, podava se tedy z pravého pole podavajiciho do pravého pole pfijimajiciho a naopak.

Po zisku bodu podavajiciho hrace se tento hra¢ presouva do druhého pole v zavislosti na

lichych a sudych ¢islech svych ziskanych bodl. Pokud vyménu vyhraje soupet, ziskava bod
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a zahajuje vyménu podanim v pfislusném poli, které odpovida lichému ¢i sudému cislu jeho

ziskanych bodt. (Mendrek, 2007)

Ve smisenych, panskych a ddmskych ctythrach je situace s podanim obdobna. Musi byt v§ak
kladen vétsi diraz a pozornost na stfidani jednotlivych podani nejen mezi soupeti

v zavislosti zisku bodi, ale také na stfidani podani mezi spoluhraci.

Celkové se badminton hraje beze ztrat, na dva vitézné sety do 21 bodli s moznosti nastaveni

az do maximalniho zisku 30. bodu. (http://czechbadminton.cz/pravidla, 2017)

3.1.6.3 Zisk bodu

V badmintonovém zapase dochdzi k zisku bodi nékolika zplsoby. Jednou z moznosti je
chyba soupete, ktery mi¢ odehraje do zdmezi ptipadné do sité. Dale mizeme ziskat bod
pomoci ukonceni vymény po dotyku mic¢ku se zemi soupetfova pole. Mezi dal§i moznosti
zisku bodu patii: zasahnuti soupeie, chyba na servisu, chyba na pfijmu podani, dotyk se siti

béhem vymény, poruseni pravidel chovani aj. (http://czechbadminton.cz/pravidla, 2017)

3.1.6.4 Rozhodc¢i

Na spravny prubéh zapasi, respektive celého turnaje dohlizi od dvou po nékolik desitek
rozhod¢ich v zavislosti na Grovni turnaje. Tito rozhod¢i musi byt certifikovani a maji jasné
danou funkci pro dany zapas ¢i cely turnaj. Dle funkci je délime na lajnové rozhod¢i, servis
rozhod¢i, empire rozhod¢i a hlavni rozhod¢i. Rozhod¢i, mimo pocitani skore a rozhodovani
spornych momentti utkani, dohlizi i na dodrzovani pravidel chovani. Pfi jejichz poruseni
hrace napomenou, udéli zlutou, cervenou ptipadné Cernou kartu. Karty jsou odstupiiovany
dle trovné prohiesku hrace. Zluta pouze napomina, Gervena dava bod soupefi a Serna hrace

vyloucéi z celého turnaje. (http://czechbadminton.cz/pravidla, 2017)

3.1.6.5 ZkuSebni verze pravidel

Od roku 2014 vstupuji do hry 3 nové verze pocitani. Po dohod¢ byl vybran systém 3
vitéznych set do 11 bodl bez moZnosti nastaveni. Tento systém se nékolikrat do roka testuje
na riznych turnajich po celém svété, nesetkava se vSak s vyraznym pozitivnim ohlasem a

nadale ztstava pouze ve zkusebni verzi. (http://czechbadminton.cz/pravidla, 2017)
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3.1.6.6 Ostatni pravidla

Do pravidel badmintonu mimo jiné patfi naroky na vybaveni. Jsou tedy piesn¢ dané napf.
rozméry dvorce a site, stavba mick, se kterou souvisi i pravidlo o testovani rychlosti mickd.
Daéle existuji pravidla zahrnujici informace o raketach a jejich vypletech. Podrobnosti a
piesné predpisy o téchto pravidlech l1ze najit na webovych strankach Mezindrodni federace

badmintonu'. (http://czechbadminton.cz/pravidla, 2017)

3.2 Badmintonové dovednosti

Pti hrani badmintonu rozliSujeme 4 klicové biomechanické principy, které¢ davaji za vznik
uderovym a pohybovym dovednostem. Samotny uder je délen do 4 fazi a jedné pozice - viz
kapitola 3.2.2 Déleni a faze uderti. Dale pozorujeme princip rotace, ktery se promita nejen
v momentech rotace celého téla, ale také pii rotaci paze, predlokti a zapésti. Rotace segmentil
horni koncetiny a trupu neprobiha soucasné, ale je fazove posunuta. Treti ¢asti jsou principy
ohybani a narovnani, které se uplatiiuji jak pti pohybu téla do ideélni pozice pfed odehranim
uderu, tak v moment¢ jednotlivych fazi ideru. Posledni soucasti je princip koordinace, ktera

postupuje od velkych svalovych skupin k mensim.

Je takeé dulezité si uvédomit, Ze neexistuje samostatny pojem ,,technika“. V badmintonu
jsou pouze rizné situace v pribéhu zapasu, které hrac¢ musi vyresit, a technika je zde
instrumentem, ktery pomaha najit co nejvhodnéjsi reseni. “ (Mendrek, 2007, s. 32) Jedna se
tedy o kombinaci vSech zminénych biomechanickych principi, které jsou doplnény o

fyzickou 1 psychickou kondici.

Z dtvodu celkové komplexnosti badmintonovych dovednosti nelze techniku tideru a pohybu
v praxi oddélit. AvSak pro lepSi a jasngj$i prevdzné anatomicky popis je toto pravidlo
v nasledujicich kapitolach poruseno a technika je rozdélena na tderovou a pohybovou

techniku. (Mendrek, 2007)

13 The Badminton World Federation (BWF) — www.bwfbadminton.com
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3.2.1 Uder a jeho charakteristika

Uderem rozumime jakoukoli akei, pfi niz dochazi k pfeméné kinetické energie pohybujiciho
se predmétu (paze, nohy, noze, hole, kamene, atd.) jeho zastavenim o uderovy cil (t€lo

utocnika, jiny ptedmeét...) na deformacni praci. (Novék J., 1973)

V badmintonu se pro uskute¢néni tideru vyuziva raketa, pomoci které je micek trefen a méni
svoji drahu letu. Optimalni iderova plocha pro odehrani technicky zdafilého uderu je dana
nejen tvarem rakety, jejim spravnym vypletenim, ale pfedevSim spravnym zvladnutim
technické slozky daného tderu. Tato technika je komplexem slozenym ze spravného
postaveni téla, spravného vedeni paze, zasahnuti mice v idedlni pozici (vyska zasahnutého
mice, pozice hrace na kurtg, pozice rakety) v kombinaci s vhodnym feSenim dané situace po

taktické strance. (Woodward, 2016)

3.2.2 Déleni a faze uderu

Udery se mohou délit dle nékolika hledisek. Pro zjednoduseni byla vybrana hlediska pozice
ruky pii odehrdni a oblast kurtu, ze kterého je tideru odehran. Dle téchto podminek byly
vybrany zakladni tdery, které patii do Skaly uderii, které by se kazdy zacinajici
badmintonista m¢l umét a vykonnostni hra¢ je ma plné zautomatizované. Nastavba a
zlepSeni uderovych dovednosti jde ruku v ruce se stoupajici vykonnosti hrace. Déleni

nastavbovych udert je vsak slozité, kviili nespocetnym variaci a hernim situacim.

Diky ptfedchozim podminkdm miiZzeme v zdkladnim déleni rozliSit ider bekhendovy a
forhendovy. Pii jakémkoliv forhendovém tderu smétuje tderova ruka dlani k siti. Naopak
pfi bekhendovém tderu sméfuje k siti hibet ruky. Dle mista a momentu zésahu pak

rozliSujeme Udery na:

e Podani

e Horni tdery

e Spodni udery

e Vertikélni tdery
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Ze samotné obecné technické stranky lze vSechny udery bez ohledu na zminéné déleni
rozfazovat do 3 fazi a jedné pozice. Tyto pohybové slozky jsou hlavnim faktorem pochopeni

a nauceni se dané¢ho uderu. (Woodward, 2016)

Prvnim momentem pro vedeni uderu je vychozi pozice hlavy rakety, ktera je nazvana pozice
Nula. Z této pozice hrac¢ zahajuje samotny uder. Spravné osvojeni této pozice pii konkrétnich

uderech zajist'uje lepsi kontrolu uderu, jeho rychlejsi provedeni, a také jeho vyssi i¢innost.

Nasledujici fazi je naptah. Naptah je zahajen z pozice Nula. Pohyb rakety probihé ve sméru

leticiho mice, tedy protisméru nasledného uderu. Je zde vyuzito svalového piepéti.

Féze $vihu za¢ind v moment¢ pohybu rakety ve sméru uderu, tedy proti sméru leticiho mice
a konci jeho zasazenim. Zéasadni faze pro zisk potifebné energie, ktera je nasledné prenesena

do uderu.

Posledni fazi je faze dotaZeni. Tato faze zaCind zadsahem mice, do které¢ho byla pfenesena
energie z faze Svihové, a jeji konec je urcen dle potfebni razance a druhu uderu. Vyuziva se
zde také moment zpé&tného dotaZzeni neboli zpétny $vih rakety'*. (https://youtu.be/ UtdKU-
OR2s?list=PLkYIM_uHtd9r 0-thJ806a79C5wks6ngL, 2017)

3.2.3 Technicky a anatomicky rozbor uderi

V nasledujici kapitole jsou rozebrany zékladni druhy uderi z technického a nasledné z
anatomické pohledu. Dale je zde vybrana hlavni technickd chyba a jeji nasledky na
funk¢nost dané oblasti ¢i pfipadné zranéni. Jak uZ bylo nastinéno v bodé 3.2.1
Charakteristika tdert — je dulezité v praxi brat techniku uderii a pohybu jako celek. Pro
komplikovanost danych tderti, budou udery popisovany se zaméfenim na praci hornich
koncetin s vytyCenim hlavnich problematickych moment pozice téla pii daném tuderu.

Pohyb téla pti jednotlivych tderech je popsén v kapitole 3.3 Badmintonovy pohyb.

Z hlavnich segmentt téla, které se zapojuji do provedeni uderu, to jsou: prsty ruky, zapésti,

predlokti a paze. To celé brano z pohledu uderové ruky. Do doprovodnych segmentt, kterym

14 Zpétny $vih rakety je vyuZivan pro navrat z daného ukoneného tderu a rychlej§i pifpravu k Gderu

nasledujicimu.
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bude vénovana hlavni pozornost v bodé¢ 3.2.6 Druhy a technika pohybu, patii oblasti krku a
trupu — postaveni pateie a svalstvo, a dale dolni koncetiny s hlavnim zaméfenim na pohyb
vypadové nohy. Nesmime také zapomenout na praci druhé horni koncetinu, ktera se zapojuje

jako celkovy doprovodny prevazné balan¢ni prvek.

Nasledujici popisy techniky a anatomie uderu jsou uvedeny pro pravorukého hrace. Jsou
také pouzity terminy o drZzeni rakety — bekhendové, zékladni, ,,placatkové '°a rohové
drzeni. Jednotlivé typy jsou podrobné rozebrany dle jejich vyuziti pfi daném tuderu.

(Woodward, 2016)

3.2.3.1 Podani

Rozlisujeme ne€kolik druhti podani dle zavislosti drzeni rakety. Obé podani mohou byt napft.
kratka, dlouhd, nastielena apod. Urcena jsou dle trajektorie, vzdalenosti a s tim souvisejici

intenzity odehraného mice. V nasledujici kapitole jsou vybrdna nejpouzivanéjsi podani.

— Bekhendové kratké podani

Zakladnim prvkem je tzv. bekhendové drzeni'S, kdy b¥isko palce pravé ruky je opieno o
nejvetsi plochu rukojeti rakety. Ostatni prsty se nachdzeji na opacné plose rukojeti. Drzeni
je posunuto na zacatek rukojeti rakety. Prsty jsou uvolnéné s mirnéjSim stiskem palce,
ukazovacku a prostiednic¢ku. PaZe je v pfedpaZenim bez propnuti kloubi, je tedy v mirném
oblouku pied télem. Vyska ptedpazené ruky s raketou zavisi na pravidlech podani. Leva
ruka drzi micek a je v obdobném obloukovém postaveni pted télem jako prava koncetina.
Mice je pfiloZen pied hlavu rakety. Postoj téla a nohou je individudlni, nehraje zde zasadni

roli. Nohy mohou byt vedle sebe i1 jedna mirné pted druhou. (Mendrek, 2007)

Samotny uder je proveden pomoci napfahu, ktery je pomoci ohnutim lokte a mirného ohnuti
zapesti veden kolmo smérem k trupu. Nasleduje Svih vedeny smérem od téla za pomoci
stisku rakety prsty a propinani ohnuté paze v lokti. Svih konéi v momenté udefeni
vypusténého mice z levé ruky. Nasledné dotaZeni mice zavisi na intenzité uderu. Dotazeni

je ukonceno bud’ propnutim paze pted té€lem, nebo s mirnou rotaci predlokti vné.

M

16 Nekteré zdroje také uvadi termin palcové drzeni rakety
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Z anatomického pohledu dochdzi k funkénimu zapojeni kosti a kloubli ruky a zapésti
s dirazem na stisk palce. Dal§$im momentem je flexe a extense loketniho kloubu s piipadnou
mirnou konecnou supinaci predlokti. Ze svalovych skupin jsou zde nejvice naméahané svaly
skupiny palcové a svaly predlokti. Svalstvo paze ma zde pouze stabiliza¢ni pozi¢ni funkci.

(Cihak, 2001)

Z hlediska hlavnich chyb dané¢ho uderu zde dochazi k ptilisnému zapojeni Svihu zéapésti
namisto pohybu lokte. Déle také ke kieCovitému drzeni rakety. To v§e mize vést k namozeni
vyse zminénych svalii a to pfevazné v oblasti predlokti. Z diivodu statické polohy téla a
pohybové nenaroc¢nosti uderu zde nedochdzi ke zranénim hornich ani dolnich koncetin.

(Barttiikové, 2013)

— Forhendové dlouhé podani

Zakladnim prvkem je tzv. zakladni drZeni rakety!”. Do zékladniho drZeni jsou zapojeny
vSechny prsty, vyraznéji vSak palec, ukazovacek a prostfednicek. Rukojet’ je v dlani a
prstech umisténa tak, ze Siroka plocha rukojeti je zasazena na zaprstni ¢lanky ruky. Rukojet
neni v dlani. Palec se nachazi na hran¢ sikmé plochy rukojeti, opfena je hrana palce, nikoliv
cela plocha. Ukazovacek s prostfednickem se od palce nachazeji na opacné strané rukojeti.
Pii pohledu shora vidime, Ze palec a ukazovadek tvoii utvar pismene V '8a rukojet je
zasazena do stiedu tohoto utvaru. Malicek s prostfednickem jsou na stejné strané jako
zminéné dva prsty, avSak neplni tak zasadni funkci. Drzeni rakety je volné, uprostied

rukojeti. Na toto drZzeni budou odkazovany i nésledujici tdery. (Mendrek, 2007)

Postaveni nohou je u stfedové ¢ary stojem rozkrocnym levou nohou v piedu tak, aby levy
bok sméfoval mirn€ smérem k siti. Vaha je mirné€ na pravé noze. T¢€lo je ve vzpiimené pozici.
Prava ruka je pfipazend s ohnutym loket smérem nahoru. Hlava rakety je tak v Grovni hlavy

hrace. Leva ruka drZi micek v obloukovém ptedpazeni. (Woodward, 2016)

Samotny uder je souhrou pfeneseni vahy z pravé nohy na levou a soucasnym Svihnutim
pravé ruky. Pravé ruka pad4 smérem vedle téla a je vedena pro spodnim oblouku, zapésti se

ohyba vné — faze néptahu. Z levé ruky je souCasné vypusStén mi¢. Prava ruka s raketou

17 Nékteré zdroje uvadi nazvy univerzalni nebo forhendové drzeni rakety

18V anglické literatuie je toto drZeni rakety nazyvéano také ,,véckové® drzeni.
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Svihové probihd podle téla v dolni pozici hlavy rakety. Zapésti je stale ohnuté smérem
dozadu tzn. zapésti je v pohybu napied nez hlava rakety. V momenté pfeneseni vahy na
predni levou nohu dochazi k trefeni mice pied t€lem za pomoci stisku rakety, zrychleni diive
uvolnéného zapésti a Svihnuti paze. Faze Svihu je dokoncena. Nasleduje dotazeni tideru, kdy
se paze s raketou pohybuje kinetickou energii tak, ze prava ruka sméfuje smeérem k levému

rameni. (Woodward, 2016)

Z anatomického pohledu dochazi pievazné k zapojeni kloubnimu systému prsti ruky,
zéaprstnich a zapéstnich kosti. Dale k vyrazné extenzi a nasledné mirné flexi loketniho kloubu
a uvolnéni kloubu ramenniho. S tim souvisi zapojeni svalstva dlan¢, dale svalstva predlokti
doprovazeného zapojenim svalstva paze, kdy se tyto svaly uplatiiuji v momenté ziskani
potifebného $vihu. Pohyb nohou je rozebran v kapitole 3.2.6 Druhy a technika pohybu.
(Cihak, 2001)

Chyb zde mlze byt n€kolik. Nejvyraznéjsi chybou je zpevnéni ruky a celé paze. Pohyb tak
neni Svihovy ale silovy. S tim mohou souviset funkéni problémy pievazné loketniho a
ramenniho kloubu. Oba klouby jsou diky svaliim v pfehnané tenzi, kterd mize vést k jejich
opotfebeni. Tyto problémy ale nejsou trvalejsiho charakteru diky téméf statické poloze téla.

(Bartonicek, 2004)

3.2.3.2 Horni udery

Horni tidery mizeme v jednoduchosti popsat jako udery ze zadni az stiedni ¢asti kurtu, kdy
se hlava rakety diky postaveni lokte dostavaji nad ramena hrace. Dle intenzity a umisténi
zahran¢ho mice délime tyto udery do tfech zékladnich kategorii: kliry, dropy, smece.
V néstavbovych tderech mizeme tyto tdery dale lisit dle pouzité techniky, fazovani uderu
apod. Setkavame se zde naptiklad s pojmem zadrzeny drop, Gto¢ny klir nebo slice smash
aj."?Jednotlivé druhy udert se dale déli také na forhendové a bekhendové udery. (Mendrek,

2007)

Horni tdery si jsou po technické strance velmi podobné, ¢ehoz se vyuziva pii klamani

soupefe s odkazem na taktickou stranku zapasu. Spole¢nymi znaky pro horni tdery jsou:

19 Ceska badmintonova terminologie je &asto protkdna anglickymi vyrazy. V soucasné dobé neexistuje

piirucka, kterd by anglické vyrazy ptresné prekladala do Cestiny.
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drzeni rakety, postaveni téla, technické provedeni prace hornich a dolnich koncetin. Mezi
odlisné znaky patii: vyuziti rizné intenzity a razance Svihu, a umisténi odehraného mice.

(Woodward, 2016)

— Forhendové horni udery

Z obecného technického hlediska je pro forhendové horni udery vyuzito zakladni drzeni
rakety?’. Dle mista zasahu mic¢e tidery délime na horni udery odehrané pied télem, vpravo

od hlavy a vlevo od hlavy.

Postaveni téla je v zadni ¢asti kurtu stojem rozkrocnym s levym bokem smérem k siti
ptipadné do stfedu kurtu. Véha téla je na zadni — pravé — noze. Ruka s raketou je v ptipravné
pozici pro horni uder tzn. loket je v pozici za ramenem, uhel v loketnim kloubu je ostry a
hlava rakety sméfuje Sikmo nahoru. Leva ruka je pfed t€lem v mirném ohnuti. Tato pfipravna

faze je Casto pfirovnavana k ,,natazeni Sipu na luk®.

Samotny uder je vysledkem koordinace prace nohou, trupu, ale pfevazné prace ramene,
predlokti a zapésti. Po ptipravné fazi, kterd je popsana vySe, dochazi k fazi naptahu. Hlava
rakety se pohybuje okolo hlavy smérem k lopatkdm. Tim se loket dostava do nejvyssiho
bodu. T¢lo se vytaci do ¢elného postaveni, vaha je pfenesena ze zadni nohy na ptredni nohu.
Ve fazi Svihu se loketni kloub propind, zapé&sti s raketou je vyta€eno vnitini rotaci za palcem
vng, dlai tedy sméfuje na soupete. Nasleduje samotné trefeni mice za pomoci ziskaného
Svihu a stisku rukojeti rakety. Ve fazi dotaZzeni dochdzi k postupné pronaci zapésti, predlokti
a ramene. Paze s raketou pak pokracuje volné ve sméru uderu nasledovéna vykrocenim
pravé nohy. Podrobnéjsi pohyb nohou a trupu je rozebran v kapitole 3.2.6 Druhy a technika
pohybu. (Mendrek, 2007)

Z anatomické stranky zde dochazi ke komplexnimu zapojeni celého téla. Pomineme-li
zapojeni nohou, z hlavnich pohybovych segmentl je nejvice zapojena patet, a to v bederni
a kréni oblasti z diivodu zéklonu téla k mic¢i. Dale je zde vice zatézovan ramenni kloub,
loketni kloub, zapéstni 1 zaprstni kosti a ¢lanky prsth. Z hlavnich svalovych skupin jsou to
svaly oblasti trupu - pifimy sval bfis$ni, Sikmy sval bfi$ni ex. a int., velky i maly prsni sval u

hrajici ruky, dale pak svaly zadové — Siroky sval zadovy, sval pilovity, velky i maly sval

[aoys

20 Zakladni drzeni rakety - podrobng&jsi informace odstavec - Forhendové dlouhé podani.
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rhombicky, zdvihac lopatky. Z krénich svall jsou zatizeny zdvihace hlavy, kréni svaly Sikmé
a hluboké svaly kréni. Mezi nejvyraznéji zapojené svaly patii svaly pletence ramenniho —
sval deltovy, svaly nad a podhfebenové, sval podlopatkovy a maly a velky sval obly.
Vyraznym segmentem v oblasti pletence ramenniho je také manzeta rotatoru®!. Déle se
zapojuji svaly paze — dvouhlavy a trojhlavy sval pazni, svaly ptedlokti a svaly dlan¢ a prstti.

(Cihék, 2001)

V nasledujicich odstavcich jsou tidery rozdéleny dle intenzity a umisténi uderu. U kazdého
typu tderu je napsana stru¢na definice. DalSim bodem je zapojeni hlavnich anatomickych
segmentl téla pii tderu. Déle jsou pak popsany nejcastéjsi chyby, které mohou vést
k poskozeni danych segmentd. Technicky popis neni dopodrobna rozebiran, jelikoz se
provedeni vSech uderd v zasadnich bodech shoduje s technickym popisem hornich

forhendovych udert. (Bartonic¢ek, 2004), (Barttitkova, 2013)

= Drop
Jedna se o horni uder mirn¢ intenzity a rychlosti dopadajici do ptedni ¢asti soupetova pole,
idealné co nejtésnéji za sit’, tak aby byl mi¢ pro soupete nechytatelny nebo tézko odehratelny.
Jelikoz se jedna o pomaly mic s nizkou potiebou vyvinuti §vihu, da z technické stranky

velmi rychle naucit a slouzi jako zaklad navazujicich udert — klir a smec. (Mendrek, 2007)

Ptipravna faze, faze ndptahu 1 Svihu je stejnd jako v odstavci - Forhendové horni udery.
Zasadni zlom nastava v momenté udefeni micCe, na konci faze Svihu. Ruka s raketou
nepokracuje Svihové dal, ale zpomaluje sviij pohyb, vice se zalamuje pomoci pronace
predlokti a mirné flexe loketniho kloubu, a tim sniZuje pfedanou kinetickou energii mici. Po
té je cela paze voln¢ spusténa. (https://youtu.be/ UtdKU-OR2s?1ist=PLkYIM_uHtd9r O-
thJ806a79C5wksbngL, 2017)

Z anatomického pohledu dochézi k nejmensi zatézi pro dané segmenty. Uder je uvolnény,

je mirn& §vihovy, pohybovy aparat neni v takové mife namahan. (Cihak, 2001)

Hlavni technicky problém uderu, ktery miize zplisobit zranéni, se odehrava diky postaveni

téla hrace a dopadajciho mice. Pokud hra¢ dostatecné nevycouva a nedostane se tak pfimo

21 ManZeta rotatoru — souhrn vSech §lach ramenniho kloubu, které vykonavaji zpeviiovaci funkci
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pod kolmici padajiciho mice, dochazi k prehnanému zaklonu, kdy je namdhana bederni a
krci patet. To muze vést ke zvétSovani bederni a krci lorddzy a zvySuje se tak moznost

vyskytu onemocnéni a zranéni téchto oblasti. (Havlickova, 1999), (Bartonicek, 2004)

= Klir
Klir je dalsi ze zakladnich hornich tderti odehravanych ze zadni ¢asti kurtu do zadni ¢asti
soupefova kurtu. Dle kiivky a rychlosti mi¢e se déli na obranny a atoény klir. Uder idealng

smétuje na zadni ¢aru soupetova kurtu.

Ptipravna faze, faze naptahu je stejnd jako v odstavci - Forhendové horni tidery. Zasadnim
momentem je celd faze Svihu. Aby mic¢ mohl doletét do urcenych vzdalenych mist, musi byt
Svih proveden rychle, s potiebnou silou, avSak uvolnéné. V momenté tderu tak dochézi
k vyraznému stisku rakety, pronaci piedlokti a naslednému Svihu ramenem. Vice se také

zapojuje rotace téla a pohyb nohou. (Mendrek, 2007)

Anatomicky dochazi k vyraznéjs§imu zapojeni ramenniho kloubu, pletenci ramennich svalii
a vyuziti sily velkého prsniho svalu. Dale jsou zapojeny rotatory trupu a zadové svaly.

(Cihak, 2001)

Nejcastéjsi chybou vedouci ke zranéni je nedodrzeni posloupnosti pronaci jednotlivych
segmentl, kdy ramenni kloub ptedb&hne praci zapésti a piedloktni, a ptebere tak veSkerou
zodpovédnost za provedeni tderu. Uder je silovy, rameno je zatuhlé. Dochazi tim k jeho
zbytecnému pietézovani. Problémem miizou byt rlizna poranéni jednotlivych svall pletence,
ale také poranéni postihujici manZetu rotatoru ramene. Dal$im problémem je jiZ zminéné

pretéZovani bederni a kréni patefe, ptipadné zranéni pii pohybu nohou. (Woodward, 2016)

* Smec
Sme¢ je horni uder kombinujici rychlost a razanci kliru s pfesnou kiivkou dropu. Uder
sméiuje do predni az stfedni ¢asti hiisté. Smece se vyuzivaji pro ukonCeni vymeény a jsou
velmi fyzicky naro¢né. Proto hra¢i musi vhodné zvolit idedlni herni situaci a s tim souvisejici
misto odkud smecovat. Postaveni té€la pro smece je tak na hranici zadni a stfedni ¢asti kurtu.

Cim blize ke strané soupefte je mi¢ udeten, tim je vétsi pravdépodobnost ukonceni vymeény.

Ptipravna faze, faze naptahu je stejnd jako v odstavci - Forhendové horni udery. Zasadnim

momentem je znovu celd faze Svihu doprovazena idealnim nac¢asovanim trefeni mic¢e. Hrac
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musi vyvinout maximalni silu a rychlost pro provedeni pohybu paze s technickymi
nalezitostmi jako je sklopeni zapésti, pronace ptedlokti a uvolnéni ramene. Bez téchto slozek
nebude mit sme¢ potifebnou razanci a umisténi. Kvili fyzické narocnosti tideru dochézi
k vyrazné velkému zapojeni prace nohou (hra¢i mohou na tuder vyskocit) a k rotacni praci

trupu. (Mendrek, 2007)

Z anatomického pohledu dochézi k obdobnym, fyzicky naro¢nym zapojeni celého téla jako
u kliru tzn. vyuziti kompletniho pletence ramenniho, dale pak maximalniho vyuziti prace
velkého svalu prsniho. To celé podporuji svaly zad, trupu a v neposledni fad¢ svaly dolnich

kongetin. (Cihak, 2001)

Hlavni chyba je obdobna jako u kliru. Pfehnané zapojeni ramenniho kloubu, zatuhnuti svalii
a hrani uderu silové namisto Svihové mlze mit za nésledek zranéni zminénych svalu,
pripadné poskozeni ramenniho kloubu ¢i manzety rotdtoru. Dal$im problémem je jiz
zminéné pretéZovani bederni a kréni patete, ptipadnd zranéni pii pohybu nohou. (Bartonicek,

2004)

— Bekhendové horni udery
V prvni fad¢ je dilezité zminit, ze hrani bekhendovych uderii je pro svoji technickou
odehrani uderi forhendovych. Dochdzi totiz k opaénému postaveni téla hrace a to zady
k soupefi, nevyuziva se tolik pomocné zapojeni trupu a nohou. Hra¢ tak ztraci vizualni
kontrolu odehraného mice, tidery jsou méné kontrolované i po technické strance a rychlost
je vyrazn€ niz§i. Proto by m¢l hra¢ primarné volit odehrani hornich udert forhendem,
bekhend je zvolen aZ ve f4zi nouzového uderu, proto je vétsina hornich bekhendovych udert
charakterizovana jako udery obranné. I ptesto lze Udery délit do zakladnich skupin dle
intenzity a mista dopadu odehrané¢ho mice na: drop, klir a smec. Tyto udery se odehravaji

v bekhendovém zadni ¢asti kurtu, pro pravorukého hrace v jeho levé zadni ¢asti.

V ptipravné fazi je postoj téla takovy, ze prava noha smétfuje do levého zadniho rohu,
ptipadné mirné smeérem k postranni levé ¢are. Dolni koncetiny jsou v mirném vypadu, trup
je otocen zady k siti, hlava ale stéle sleduje letici mic. Pokud by se hlava hrace otocila tak,

Ze by byla kompletné natocena ve sméru trupu, dochéazi ke ztrat€ orientace hrace na kurtu,
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coz stézuje navrat po odehraném uderu i samotné zahrani uderu. Rameno pravé ruky smétuje
ve sméru postaveni nohou — do levého rohu nebo k postranni ¢are. Loket ruky je ohnut
piiblizn¢ v pravém uhlu, hlava rakety tak sméiuje nahoru a mirné¢ dozadu. Drzeni rakety
musi byt tzv. rohové drzeni. Toto drzeni se vyuziva prave jen pro bekhendové horni udery.
Palec se pii tomto drzeni dostava na Sikmou plochu rakety, coz umoziuje vétsi rozsah pii
konecné pronaci piedlokti. Na mi¢ hra¢ ptisobi po delsi dobu, mic¢ je rychlejsi a 1épe

technicky zpracovany.

Samotny uder je zahajen fazi naptahu, kdy se loket zveda na uroven ramene. Soucasn¢ se
ptedlokti dostava do pronace, kdy je jeho Uroven niZe, nez je loket. Zapésti s raketou je
v prodlouzeni predlokti. Dalsi fazi je Svihova faze, ktera je ukoncena vyraznou pronaci, kdy
je dlan oteviena smérem k postranni ¢are. Paze s loktem se dostava do boku vedle téla, thel
mezi pazi a predloktnim je pravy, hlava rakety je v spolecné se zapéstim v prodlouZeni
predlokti. Nastdvd moment tderu, pii kterém je loketni kloub v extensi, prsty stiskavaji
raketu a prendSeji tak maximalni Svih do uderu. Ve fazi dotazeni hlava rakety ptredbiha
koncetinu, zapésti se zalamuje, paze voln¢ klesd. Nasleduje zpétny pohyb koncetin a
ptiprava k dal§imu uderu. Dilezité je si uvédomit, Ze nohy, trup i ramenni kloub se do tohoto

uderu zapojuji minimaln€. (Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska zde nedochazi k takové intenzité zapojeni celého téla, jako tomu
je ve forhendovych hornich uderech. Dolni koncetiny jsou ve statické poloze, u trupu
dochazi jen k mirné rotaci, rameno je pouZito pouze jako staticky a doprovodny segment
uderu. K nejvét§imu zatizeni dochdzi pti pronacich piedlokti a pfi sledovani leticiho mice,
kdy je namahéna kréni patet z divodu otaceni hlavy proti sméru polohy téla. Z kloubniho
systému dochazi k zapojeni loketniho kloubu, zapéstnich a zaprstnich spojeni a ¢lankd prsti,
dale pak k vyraznému zapojeni krénich obratli patete. Vyrazné jsou zapojeny svaly ruky a
predlokti, dale svaly krku. Celkovy postoj je podpofen rotatory trupu - zevni Sikmy sval
bfiSni a vnitini Sikmy sval bfiSni, ¢tyfthranny sval bederni a Siroky sval zaddovy. Zapojeni

svalstva nohou je rozebrano v kapitole 3.2.6 Druhy a technika pohybu. (Cihak, 2001)

Tyto hlavni faze provedeni uderové techniky jsou pro zékladni déleni (drop, klir, smec)
spolecné. V nasledujicich odstavcich jsou udery rozdéleny dle intenzity a umisténi tderu. U

kazdého typu tderu je napsand stru¢na definice. Dalsim bodem je zapojeni hlavnich
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anatomickych segmentt téla pfi uderu. Déle jsou pak popsany nejcastéjSi chyby, které
mohou vést k poskozeni danych segmentii. Technicky popis neni dopodrobna rozebiran,
jelikoz se povedeni vSech udert v zasadnich bodech shoduje s technickym popisem hornich

bekhendovych uderi. (Bartonicek, 2004), (Bartinkova, 2013)

= Drop
Bekhendovy drop je obranny uder smétujici do predni ¢asti kurtu. Idealni kiivka je takova,

aby mi¢ padal tésn¢ za sit’ a byl pro soupete neptedvidatelny a tim padem nechytatelnym.

Pozice téla je stejnd jako v popisu v odstavci vySe. V t€zsi situaci, kdy mi¢ leti do mista,
které neni pro hrace ideélni, dochazi ke zmén¢ pozice v podob¢ ohnuti trupu a snizeni t&ziste
diky hlub$imu vypadu. Zapojeni ruky pfti technice tohoto deru je stejné az do momentu
zasdhnuti mice. V této fazi dochazi k vyraznéj$i pronaci a zalomeni zapésti, které je

doprovazeno stazenim celé paze ve sméru uderu. (Mendrek, 2007)

Anatomické zapojeni spociva ve zvysené pronaci predlokti se zapojenim zapésti a vyuziti
ohybu loketniho kloubu. Ramenni kloub ma pouze funkci doprovodnou. Z diivodu otoceni
zatizena 1 patef v bederni Casti. Ze svalového systému jsou tak nejvice zapojeny svaly
predlokti, mirné svaly paZe. Déle rotacni svaly krku trupu. ZatiZzeni nohou je rozebrano

v kapitole 3.2.6 Druhy a technika pohybu. (Cihdk, 2001)

Hlavni chyb mtze byt n¢kolik. Ty, které se tykaji vySe zminénych segmentti, mohou
zpusobit zranéni loketniho kloubu z diivodu pfehnaného Usili pfi prona¢nim pohybu, ktery
neni konan Svihové ale silové. Déle pak ze stejného diivodu miize byt poSkozen ramenni
kloub, ktery ve Spatném provedeni piebira hlavni funkci pohybu a zbyte¢né pietézovan.

(Bartiinkova, 2013)

= Kiir
Bekhendovy klir je tder letici ze zadni Casti bekhendového rohu do zadni ¢asti soupetova
kurtu. Nej€astéjsi trajektorii tohoto tderu je ptimy smér tzn. z bekhendového rohu hrace do

forhendového rohu soupete tzv. po lajné. Kiizové zahrani bekhendového kliru patii mezi

Y Vv
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Z pozice téla a pripravné faze je technické provedeni uderu stejné jako u dropu. Rozdil
nastava na pocatku a v pritbehu Svihové faze, béhem které musi piedlokti a zapésti vykonat
vyrazn€j$i praci. Faze dotazeni je také vyrazné€jsi nez u dropu, rameno se vice zapojuje do

uderu i za pomoci mirné rotace trupu. (Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska dochazi k zapojeni stejného kloubniho i svalového systému jako u
dropu. Rozdilem je vétsi zapojeni pletence ramenniho a razantné&j$i vyuziti svalli predlokti.
Déle se vice zapojuji svaly trupu. Zatizeni nohou je rozebrano v kapitole 3.2.6 Druhy a

technika pohybu. (Cihak, 2001)

Hlavni chyby prameni opét nadmérného zatizeni ramenniho kloubu a ptehnané pronaci lokte
a predlokti. Diky tomu muze dojit k nespravné technice a zvySuje se riziko poranéni
zminénych segmentl. Kréni i bederni patef spole¢né se svaly upinajici se na tyto oblasti jsou

opét ve vyrazném zapojeni. (Bartiiikova, 2013)

* Smec
Smec¢ zahrana z bekhendové pozice je uder, ktery leti po co nejkratsi trajektorii a ve vysoké
rychlosti do piedni az stfedni Casti soupefova htisté. Diky minimélnimu zapojeni téla vSak
nikdy nedosahne takové razance jako smec z forhendové strany. Hlavnim momentem je
nejen pieneseni ziskané energie z paze do hlavy rakety ale také moment spravného
nacasovani uderu, ze kterého je tfeba vyzdvihnout vysku trefného mice. Z nizké vySky neni

mozné sme¢ zahrat.

I zde je po technické strance sme¢ kombinaci uderu klir a drop. Zéasadni je kombinace
rychlosti ziskané béhem Svihové faze a sklopeni zapésti. V. momenté udeteni mice dochazi
k pronaci ptedlokti a zalomeni zapésti. To celé je podpotfeno uvolnénou, ale zésadni praci

celé paze. Jako pomocna ¢ast téla pro tento uder se vyuziva trup. (Mendrek, 2007)

Z anatomické stranky opét dochazi k zapojeni zapésti, loketniho 1 ramenniho kloubu. Hlava
je v oblasti kréni patefe otoCena proti postaveni t¢la, bedra nejsou namahana z divodu
potieby zasdhnuti uderu ve vyssi pozici téla (trup se proto neohybd a bedra nejsou

namahana). (Cihak, 2001)

Zasadni technickou chybou je Spatné nacasovani uderu, nelze smec€ovat z pozice mice, ktery

ma hrac¢ za télem nebo kdy je mic¢ v nizké vySce. Opét zde dochéazi k moznosti pfehnané¢ho
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usili a s tim souvisejici pravdépodobnosti zranéni ramenniho a loketniho kloubu. Z divodu
vysoké razance, piehnaného usili v kombinaci s nepfirozenym postojem téla (hrani tderu
,pres ruku®, extrémni vytoceni hlavy) miize také dojit k poSkozeni patefe v oblasti krénich

obratlt. (Bartinkova, 2013), (Bartonic¢ek, 2004)

3.2.3.3 Spodni udery
Spodni tdery miizeme v jednoduchosti popsat jako udery z ptedni az stiedni ¢asti kurtu,
které¢ hra¢ odehrava pod urovni pasky sité. Loket hrajici ruky se nedostava nad tGrovni

ramene. Dle intenzity ideru a umisténi zahraného mice délime udery na tfi zakladni:

® Vyhoz
e Udery na siti
® Obranny uder

. V néstavbovych uderech mizeme tyto tidery déle lisit dle pouzité techniky, fazovani tderu
apod. Setkdvame se zde naptiklad s pojmem prohoz nebo roztoceny krat’as na siti. Jednotlivé

druhy tderi se dale déli také na forhendové a bekhendové udery.

Ve vzdjemném porovnani se spodni tidery znacné€ odlisuji. Lisi se pfevazné€ v drzeni rakety,
technické strance uderu — pohyb paze a ruky, vyuZiti rizné intenzity a razance Svihu, a
umisténi odehrané¢ho mice. Pro vSechny udery je spolecny snizeni postoj pfi uderu, ve
vétsing piipadii dochézi k pohybu zvanému vypad. Technika pohybu je rozebrana v kapitole

3.2.6.5 Vypad. (Mendrek, 2007)

— Forhendové spodni udery

Tyto tdery jsou hrany z pohledu hrace na jeho pravé strané. Z obecné technické stranky je
spole¢né pro vSechny druhy tudertt vychozi postaveni nohou a téla, které je rozebrano
v kapitole 3.2.6.3 Pohyb do pfedni ¢asti kurtu a zpét, kdy konecnou fazi je vypad. Diky
vypadu, at” hlubokému ¢i vysokému, se hra¢ dostava do ptipravné pozice, ve které odehrava
mi¢. Pribéh uderu se 1isi dle pouzité techniky danych druht uderu, z obecného hlediska ale

1 zde rozliSujeme 3 zékladni faze — naptah, Svih a dotazeni. (Mendrek, 2007)

Techniku jednotlivych tderd nelze obecné popsat tak, jako tomu je napiiklad v kapitole

3.2.3.2 Horni udery — Forhendové horni tidery. Z toho vyplyva, Ze nelze udélat ani obecny
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anatomicky popis nebo vytycit spole¢né hlavni chyby uderu. Proto jsou v nasledujicich
fadcich podrobné popsany jednotlivé udery jak po technické strance, tak po strance

anatomické a nakonec jsou popsany hlavni chyby, které narusuji techniku tderu.

= Vyhoz
Vyhoz je uder odehravany z predni Casti hiist¢ do soupeiovy zadni ¢asti. Dle kiivky a s tim
souvisejici vysky odehraného mice rozlisujeme vyhoz obranny a utoény. Utoény vyhoz je
téz n€kdy nazyvan prohoz, jelikoz je zahran pod nizsi kiivkou a vyssi rychlosti tak, aby
soupeie zahnal do defenzivniho postaveni. Naopak obranny vyhoz je zahran do vétsi vysky.

(Mendrek, 2007)

Postaveni téla a nohou je pro tento uder typické. Ze zékladniho stiechového postaveni se hrac
dostava do oblasti piedni pravé ¢asti kurtu, kde zakoncuje toto presunuti vypadem. Vypad
je proveden pravou nohou vpted. Technicky i anatomicky popis vypadu je popsan v kapitole
3.2.5.5 Vypad. Tato pozice t¢la je nékdy pfirovnévana k pozici Sermife. Postaveni trupu je
v piipravné fazi vzptimené, leva horni koncetina je za télem, hlava se neptedklani doptedu.
Prava horni koncetina je predpazena smérem dle postaveni téla a mistu dopadajiciho mice,
ruka s raketou je v prodlouzeni paze. Drzeni rakety je zdkladni. Loket neni plné propnuty,
ale je v extensi. V moment€ naptahu je zahajen s dokoncovanim pohybu do vypadu a to tak,
Ze je paze vyto¢ena smérem ven, zapésti se zalomuje v témze sméru. Ruka s raketou je ve
fazi supinace. Ve fazi Svihu dochdzi k narovnavani ohnutého zapésti, ale ne ke zpétné
pronaci. Prsty stiskavaji rukojet’. Supinace trva po celou dobu uderu. Diky Svihové fazi je
do mice pfenesena potiebna energie a mi€ leti do mista a pod kiivkou dle zvolené intenzity
uderu. Posledni fazi je faze dotaZeni, kdy dochazi k mirné flexi lokte, paze 1 zapésti je
uvolnéné, hlava rakety kon¢i ve sméru odehraného mice. Nasleduje Gplné€ uvolnéni paze,

navrat pomoci odskoku a ptiprava na nasledujici tder. (Woodward, 2016)

Z anatomického hlediska dochédzi k extensi mirné flexi loketniho kloubu, dale pak
k supina¢nimu pohybu zapésti. S tim souvisi velké zapojeni svall predlokti a dlané ruky.
Ramenni kloub do uderu nezasahuje, opét méa pouze stabilizacni funkci. K daleko
vyraznéjSimu zapojeni ostatnich ¢asti téla dochézi diky ptipravné pozici — vypadu, ktery je

rozebran v dalsich kapitolach. (Cihak, 2001)
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Nejcastéjsi chybou je opét zapojeni ramene do celého uderu, ktery tak ziskava silovy raz.
S tim souvisi chybna technika a moznost pfipadného zranéni ramenniho kloubu. Druhou
chybou je naopak vyuZiti pouze pohybt zapésti. Uder tedy neni doprovazen pohybem
loketniho kloubu. Dochézi tak k pfehnanému naméhani svalu predlokti a k mozné dispozici
problémt se §lachami zapésti. Hlavni chyba se ale opét tyka trupu a pohybu nohou, coz je

rozebrano a popsano nasledujicich kapitolach. (Havlickova, 1999) (Bartonicek, 2004)

=  Udery na siti
Jak uz nézev napovida, jedné se o udery, které se odehravaji ve vétsi blizkosti sit¢ nebo je
jejich koneénym mistem dopadu oblast, ktera se nachézi na soupetové strané co nejtésnéji
za siti. Dle Mendreka (Badminton, 2007) se badmintonové zépasy vyhravaji u sité¢. Kdo
z hracli ma zasobnik s véts§im mnozstvim téchto udert a je v nich presnéjsi a preciznéjsi, ten
vyhrava. Uderi u sité existuje velmi velké mnozstvi, z téch nejzakladngjsich byly vybrany
dva — sklepnuty mi¢ a kratky uder na siti?2. Tyto udery jsou dile rozebrany po technické a

anatomické strance s vytycenim hlavnich chyb. (Mendrek, 2007)

= Sklepnuty mi¢
., Pokud souper zahraje kratky mic, ktery mizeme zasdahnout nad urovni pdsky, je
idedalnim uderem prave sklepnuty mic. Jedna se o prudky utocny mic¢ hrany u sité,
ktery leti Sikmo smérem dolu. *“ (Mendrek, 2007, s. 52). Dochazi zde tak ke kombinaci
idedlniho nacasovani podpofeného spravnou technikou tuderu v co nejkratSim case a

po co nejkratsi draze provedeni. (Mendrek, 2007)

Postaveni téla je Casto ve vysokém nebo doskocném vypadu pravé z divodu
zachyceni mice co nejvyse na siti. T¢lo je narovnané. Ruka s raketou tak mifi ptimo
k mici. Zasadni moment pfichazi jiZ v pohybu ruky a paZe smérem Kk siti. Dochazi
totiz ke zméné drzeni rakety hned ze dvou pohledii. Ruka se posouva po rukojeti k co
nejkrat§imu drZeni. Typ drZeni je zménén na tzv. placackové drzeni. Diky tomuto
drzeni je raketa automaticky natoCena vypletem smérem k siti, hrac¢ tak eliminuje
supinacni nebo pronacni pohybu zapésti a predlokti, které by mély za nasledek

zpomaleni pohybu a tim nespradvny moment zdsahu mice. Piipravna faze je se

22 Kratky uder na siti — v n&kterych zdrojich nazvan kratas
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soucasnym pohybem téla k mici, raketa je vytyCena ptimo k ptfedpokladanému zasahu
mice. Naprah je eliminovan pouze na uvolnéné drzeni rakety, ohyb zapésti je oproti
jinym Gderim minimalni. Svih vychazi ze stisku uvolnénych prsti. Tento stisk je
velmi dirazny a rychly. Diky tomu je vysledna trajektorie mi¢e smérem Sikmo dolt.
Faze dotaZeni je opét eliminovana. Pokud by k této eliminaci nedoslo, hlava rakety

by zasahla sit, co ze jednou z chyb dle pravidel badmintonu. (Woodward, 2016)

Z anatomického pohledu dochazi k zapojeni celého téla. Pfi zohlednéni pouze horni
konCetiny je vyznamnym hybnym prvkem dlan a ¢lanky prstd. Mirn¢ pak zapésti.
Loketni kloub a ramenni kloub se nezapojuji. Ze svalového systému horni koncetiny

jsou namahany svaly predlokti, dlang a &lankd prsta. (Cihak, 2001)

Hlavni chybou, pomineme-li $patné nac¢asovani a praci nohou ¢i trupu, je zapojeni
ramenniho nebo loketniho kloubu do uderu. Diky tomu uder neni sklopeny, neleti
Sikmo dolt. Hlava rakety miize také skoncit v siti. Tato chyba se opét promita do

pretézovani loketniho a ramenniho kloubu. (Bartinkova, 2013)

= Kiratky tder na siti
Do této kategorie patii cela fada udert, které se odliSuji dle trajektorie mice, rotace
mice a kone¢ného umisténi mice. Pfevaznd vétSina téchto udert se hraje v té€sné
blizkosti pasky, ¢ast udert je odehravana dale od sité. ,, O kvalite uderit rozhoduje
postaveni hlavy rakety viici hlavicce micku a mnozZstvi sily, které do uderu vlozime. *
(Mendrek, 2007, s. 56) Cim bliZe k siti je tider odehran, tim méné svalovych skupin

se do n¢j zapojuje. Hruba motorika je tak nahrazena motorikou jemnou.

Postaveni t¢la je ve vypadu, dle vysky zahraného mi¢e mtze byt vypad hluboky az
vysoky. Dtlezité je zachovani klidu téla pfi uderu. Postaveni trupu je vzpiimené,
horni koncetina je v pfedpazeni smérem k mistu zasahu mice. Koncetina nesmi byt
v pfehnané flexi, diky pokrcené ruce hrac¢ ztréci cit pfi tderu. Raketa je v prodlouZzeni
paze a predlokti. Drzeni rakety je zakladni. Toto drzeni se ale posouva po rukojeti
rakety. Cim bliZe k pasce je dany uder odehran, tim je vhodngjsi kratsi drzeni rakety.
Vyse zminény princip pfechodu hrubé motoriky na jemnou se promita i do
jednotlivych fazi uderu. Cim blize sité Gider hrajeme, tim se zkracuji jednotlivé faze

uderu a tim je postupné vylucovano zapojeni jednotlivych segmenti.
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Ve vzdalenéjsi pozici téla od sit€ dochazi ve fazi naprahu k ohnuti zapésti vné a
mirné flexi loketniho kloubu. Svihova faze je pomald kvili cili dopadajiciho mice.
Konc¢i udefenim mice, ktery je zasahnut pomoci mirné extense loketniho kloubu,
narovnani zapé&sti a stisku prsti. Dotazeni uderu je konéno polovi¢ni flexi v loketnim

kloubu a pronaci predlokti.

V blizsi pozici téla u sité dochazi ke zminimalizovani faze naprahu. Dilezité je
uvolnéné drzeni rakety a postaveni jeji hlavy. Faze Svihu je také minimalni stejné
jako faze dotazeni. Uder je tak proveden pouze nastavenim spravného uhlu hlavy

rakety a za pomoci jemné préce prsti ruky pfi stisku rakety. (Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska tak dochazi k minimélnimu zapojeni zminénych segment.
Fyzicky nejnarocnéjsi se tak jevi spravné drzeni téla ve vypadu, které je rozebrano

v nasledujicich kapitolach. (Cihdk, 2001)

Hlavni chyby, které mohou vést k piipadnému zranéni, vychéazeji primarné z pozice
vypadu. Drobné technické chyby pii uderu, jako je Spatné ohnuti loketniho kloubu
nebo vyraznéjsi pouziti celé paze nevedou ke vzniku zranéni a to z ditvodu nizké

narocnosti danych tderd. (Bartiitkova, 2013)

=  Obranny uder
Tyto tdery slouZzi jako moznost adekvatni reakce na sme€. VétSina spravné zahranych smeci
dopada do sttedni az predni casti kurtu. Diky tomu se 1 obranné udery daji lisit z n€kolika
hledisek — obrana ptedni pravé ¢asti kurtu, sttedni levé ¢asti, obrana téla apod. Dal§im déleni
je dle trajektorie odehraného mice: obrana vysokym mice, obrana kratkym mic¢em, obrana

plochym micem. Tyto obrany tak se pak dale 1i8i dle sméru na: pfimé a kiiZné.

Forhendovéa obrana je odehrdvana pouze po pravé stran€ hrace, mice, které leti pfed hrace
nebo vlevo od néj jsou hrany bekhendovou obranou. Z obecného technického hlediska se
uplatiuje snizeny postoj téla, ve kterém je hra¢ postaven dle zavislosti na mist¢, ze kterého
protihra¢ smec odehrava. Postoj nohou musi byt stabilni. PaZe s raketou je pied télem, drZzeni

rakety je kratsi s pouzitim zdkladniho drZeni rakety.

Dle ptedbéZzného dopadu leticiho mice hra¢ zlstava v zakladni pozici téla nebo déla kratky

rychly vypad smérem k mic¢i. Samotny uder je proveden pomoci kratkého naptrahu, paze i
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ruka jsou supinaéné vytoéeny vné, zap&sti se ohyba ale v minimalnim rozsahu. Svih zavisi
na délce odehraného mice. Cim vys§i a delsi obrany tider chce hra¢ zahrat, tim razantn&jsi a
rychlejsi Svih musi pouzit. Pokud chece hra¢ zahrat obranu kratkym mice, ktera leti do piedni
¢asti soupetova kurtu, Svihova faze je redukovana, uder se musi hrat pouze pomoci nastaveni
rakety ve spravném uhlu a pomoci kratké fdze dotazeni do sméru dopadajicitho mice.

(Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska dochazi k vyrazn€jSimu zapojeni trupu a dolnich koncetin. Paze je
zapojena minimalné, ma pouze doprovodny efekt. Nejvice jsou pak zapojeny svaly
predlokti, loketni kloub a zapé&sti. Jejich vySe zapojeni zavisi na volbé odehraného mice.
Vysoké a daleké mice potiebuji vyrazngjsi zapojeni segmenti zapésti, predlokti a loketniho

kloubu. (Cihak, 2001)

Nejcastéjsi chybou pti obrannych tderech je prilisné vyuziti prace celé paze. Je dulezité si
uvédomit, ze pfi rychlosti letictho mice, neni na takto velké pohyby cas. Dochdzi tak
k ptiliSnému zapojeni a namahani ramenniho kloubu, loketniho kloubu i zapésti. Miize se
zde opakovat chyba, pfi které se ze Svihového kratkého uderu stava uder dlouhy a silovy.
Mimo jiné se zde vyskytuje chyba v podobé Spatného postaveni nohou nebo trupu, ktera
zapti¢ifluje zapojeni bederni patete a pfilehlych svalli do tderu a tim zpisobuje jejich

namahani. (Bartinkova, 2013)

— Bekhendové spodni udery

Tyto udery jsou hrany z pohledu hrace na jeho levé strané ptipadné pied télem. Z obecné
technické stranky je spolecné pro vSechny druhy tidert vychozi postaveni nohou a téla, které
je rozebrano v kapitole 3.2.6.3 Pohyb do pfedni ¢asti kurtu a zpét, kdy konecnou fazi je
vypad. Diky vypadu, at’ hlubokému ¢i vysokému, se hra¢ dostava do ptipravné pozice, ve
které¢ odehrava mic. Pribéh uderu se lis§i dle pouzité techniky danych druhli tderu,

z obecného hlediska ale 1 zde rozliSujeme 3 zakladni fdze — naptah, Svih a dotaZeni.

Techniku jednotlivych uderti nelze obecné popsat tak, jako tomu je naptiklad v kapitole
3.2.3.2 Horni tdery — Bekhendové horni udery. Z toho vyplyva, Ze nelze udélat ani obecny
anatomicky popis nebo vytycit spole¢né hlavni chyby uderu. Proto jsou v nasledujicich

fadcich podrobné popsany jednotlivé udery jak po technické strdnce, tak po strance
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anatomické a nakonec jsou popsany hlavni chyby, které narusuji techniku uderu. (Mendrek,

2007)

= Vyhoz
Pro obecnou charakteristiku vyhozu opét plati, ze vyhoz je uder odehravany z piedni Casti
hiist¢ do soupeiovy zadni Casti. Dle kiivky a s tim souvisejici vySky odehraného mice
rozlisujeme vyhoz obranny a utoény. Uto&ny vyhoz je téZ nékdy nazyvan prohoz, jelikoZ je
zahran pod niz8i kiivkou a vyssi rychlosti tak, aby soupete zahnal do defenzivniho postaveni.

Naopak obranny vyhoz je zahran do vétsi vysky.

Postaveni téla a nohou je pro vnimani neznalého hrafe atypické a neptirozené, jelikoz
dochazi kuziti pozice vypadu na pravé noze v levé predni Casti kurtu. Technicky i
anatomicky popis vypadu je popsan v kapitole 3.2.5.5 Vypad. Tato pozice téla je nékdy
prirovnavana k pozici Sermife. Postaveni trupu je v pfipravné fazi vzpiimené, leva horni
koncetina je za télem, hlava se neptedklani dopiedu. Pravé horni koncetina je ptfedpazena
smérem dle postaveni té€la a mistu dopadajiciho mice, ruka s raketou je v prodlouzeni paze.
Drzeni rakety je bekhendové, to znamend, ze hibet ruky sméfuje nahoru. Loket neni pln¢
propnuty, ale je v mirné obloukové extensi. V moment¢ napfahu je uder zahijen
s dokoncovanim pohybu do vypadu a to tak, ze dochédzi o vyraznéjSimu ohnuti loketniho
kloubu smérem k télu, zapésti se mirn¢ zalamuje ve sméru pronace. Ve fazi Svihu dochazi
k poloviéni extensi loketniho kloubu, narovnavani zapésti a ke stisku rakety. Uder je zahran
prevazné za pomoci prace lokte, nikoliv zapésti. Posledni fazi je faze dotazeni, kdy dochazi
k uplné extensi lokte, pfedlokti se dostdva do mirné az GpIn€ supinace v zavislosti na pottebe
dotaZeni uderu do finalniho mista dopadu mice. Nasleduje Gpln€ uvolnéni paZe, navrat

pomoci odskoku a pfiprava na nasledujici uder. (Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska dochazi k primérni flexi loketniho kloubu, kterd je v prubéhu
kompenzovéna extensi. Ta dale pak ptechédzi k supinaénimu pohybu piedlokti a zapésti.
S tim souvisi velké zapojeni svalii piedlokti a dlan€ ruky pfti stisku rakety. Ramenni kloub
do uderu nezasahuje, opét mé pouze stabilizacni funkci. K daleko vyrazné&jsimu zapojeni
ostatnich casti téla dochazi diky ptipravné pozici — vypadu, ktery je rozebran v dalSich

kapitolach. (Cihak, 2001)
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I zde se setkavame s klasickou chybou piehnaného zapojeni ramenniho kloubu do uderu,
ktery tak ziskava silovy raz. S tim souvisi chybna technika a moznost pfipadného zranéni
ramenniho kloubu. Dal§i mozna chyba je piehnané uvolnéni zapésti a zapojeni pouze tohoto
segmentu do uderu. Dochazi tak k zatizeni Slach zépésti a predlokti nebo k ptipadnému
namozeni svali ptredlokti. Hlavni chyba se ale opét tyka trupu a pohybu nohou, coz je

rozebrano a popsano nasledujicich kapitolach. (Bartiinkova, 2013), (Dylevsky, 1997)

=  Udery na siti
Zékladni charakteristika bekhendovych uderG na siti je stejnd jako pii forhendovych
uderech. Jediny rozdil je v drzeni rakety, které je zménéno ze zdkladniho na bekhendové.
Tyto udery se odehravaji ve vétsi blizkosti sité nebo je jejich koneénym mistem dopadu
oblast, ktera se nachazi na soupefové strané co nejtésnéji za siti. Udert u sité existuje velmi
velké mnoZzstvi, z téch nejzékladnéjSich byly vybrany dva — sklepnuty mic a kratky uder na
siti>*. Udery jsou dale rozebrany po technické a anatomické strance s vytyenim hlavnich

chyb. (Mendrek, 2007)

= Sklepnuty mi¢
., Pokud souper zahraje kratky mic, ktery miizeme zasahnout nad urovni pdsky, je
idedlnim uderem prave sklepnuty mic. Jedna se o prudky utocny mic¢ hrany u sité,
ktery leti Sikmo smerem dolu. *“ (Mendrek, 2007, s. 56) Dochdzi zde tak ke kombinaci
idedlniho nacasovani podpofeného spravnou technikou tderu v co nejkratSim case a

po co nejkratsi drdze provedeni.

Té¢lo se nachdzi v pozici vysokého nebo doskoceného vypadu z divodu potieby
zachytit mi¢ co nejvySe nad siti. Trup je narovnany, ruka s raketou mifi po co
nejpiimé;jsi trajektorii k mici. B€hem této piipravné faze je dilezitd zmeéna v drzeni
rakety a to hned ze dvou pohledi. Hra¢ si raketu musi pfehmatnout na tzv.
bekhendové drzeni rakety, kdy je palec opfen o velkou plochu rukojeti. Druhou
zménou je postaveni rukojeti v dlani tak, aby drZeni rakety bylo co nejkrat$i. Cim

krat$i drzeni, tim vétsi potebna citlivost tideru.

23 Kratky uder na siti — v n&kterych zdrojich nazvan kratas
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Ptipravnd faze je se souCasnym pohybem téla k miéi, raketa je vytyCena piimo
k ptedpokladanému zasahu mice. Napiah je eliminovan pouze na uvolnéné drzeni
rakety, ohyb zapésti je oproti jinym uderiim minimalni, je mozna piipadnd mirna flexe
lokte. Svih vychazi ze stisku uvolnénych prst, zmény ruky z pronaéni pozice do
supinacni diky postaveni loketni kloubu, ktery se pfi uderu propind. Tento stisk a
pohyb je vsak velmi diirazny a rychly. Diky tomu je vysledna trajektorie mi¢e smérem
Sikmo dola. Faze dotazeni je opét eliminovana. Pokud by k této eliminaci nedoslo,
hlava rakety by zaséhla sit’, co Ze jednou z chyb dle pravidel badmintonu. (Mendrek,

2007)

Z anatomického pohledu dochézi k zapojeni celého téla. Pii zohlednéni pouze horni
koncetiny je vyznamnym hybnym prvkem loketni kloub, ptedlokti, dlan a ¢lanky
prstl. Ramenni kloub se nezapojuje. Ze svalového systému horni koncetiny jsou

namahany svaly predlokti, dlané a ¢lanku prsti. (Cihak, 2001)

Hlavni chybou, pomineme-li Spatné nacasovani a praci nohou ¢i trupu, je zapojeni
ramenniho kloubu do uderu. Diky tomu uder neni sklopeny, neleti Sikmo dold. Hlava

rakety muze také skoncit v siti. (Bartiikova, 2013)

= Kratky uder na siti
Na bekhendové strang sité se opet da zahrat velké mnozstvi nejriznéjsich udert, které
se odliSuji dle trajektorie mice, rotace mice a kone¢ného umisténi mice. Pievdzna
vétSina téchto Uderd se hraje v tésné blizkosti pasky, ¢ast uderd je odehravana dale
od sité. ,, O kvalité uderit rozhoduje postaveni hlavy rakety viici hlavicce micku a
mnozstvi sily, které do uderu viozime.” (Mendrek, 2007, s. 56) Cim blize k siti je
uder odehran, tim méné svalovych skupin se do néj zapojuje. Hrub4 motorika je tak

nahrazena motorikou jemnou.

Postaveni téla je ve vypadu, dle vysky zahraného mice miize byt vypad hluboky az
vysoky. Ditlezité je zachovani klidu téla pfi uderu. Postaveni trupu je vzpiimené,
horni koncetina je v pfedpazeni smérem k mistu zasahu mice. Koncetina nesmi byt
v ptehnané flexi, diky pokréené ruce hrac¢ ztréci cit pti ideru. Raketa je v prodlouzeni
paze a predlokti. Drzeni rakety je zékladni. Toto drZeni se ale posouva po rukojeti

rakety. Cim blize k pasce je dany uder odehran, tim je vhodngjsi kratsi drzeni rakety.
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Vyse zminény princip pfechodu hrubé motoriky na jemnou se promitd i do
jednotlivych fazi deru. Cim bliZe sité tder hrajeme, tim se zkracuji jednotlivé faze

uderu a tim je postupné vylucovano zapojeni jednotlivych segmentt.

Ve vzdalenéjsi pozici téla od sit¢ dochazi ve fazi naprahu k ohnuti zapésti vné a
mirné flexi loketniho kloubu. Svihova faze je pomald kvili cili dopadajiciho mice.
Kon¢i udefenim mice, ktery je zasahnut pomoci mirné extense loketniho kloubu,
narovnani zapé&sti a stisku prsti. Dotazeni uderu je kondno polovi¢ni flexi v loketnim

kloubu a pronaci predlokti. (Mendrek, 2007)

V blizsi pozici téla u sité dochazi ke zminimalizovani faze naptahu. Dilezité je
uvolnéné drzeni rakety a postaveni jeji hlavy. Faze Svihu je také minimalni stejné
jako faze dotazeni. Uder je tak proveden pouze nastavenim spravného uhlu hlavy

rakety a za pomoci jemné prace prsti ruky pfi stisku rakety. (Woodward, 2016)

Z anatomického hlediska tak dochazi k minimélnimu zapojeni zminénych segment.
Fyzicky nejnaro¢néjsi se tak jevi spravné drzeni téla ve vypadu, které je rozebrano

v nasledujicich kapitolach. (Cihdk, 2001)

Hlavni chyby, které mohou vést k piipadnému zranéni, vychéazeji primarné z pozice
vypadu. Drobné technické chyby pfi deru, jako je Spatné ohnuti loketniho kloubu
nebo vyraznéjsi pouZiti celé paze nevedou ke vzniku zranéni a to z ditvodu nizké

naroc¢nosti danych udera. (Bartiinkova, 2013)

Obranny uder

Obranné udery slouzi jako moZnost adekvatni reakce na smec, které¢ vétSinou dopadaji do

.....

obrana pfedni pravé ¢asti kurtu, sttedni levé ¢asti, obrana téla apod. Dal§im déleni je dle

trajektorie odehraného mice: obrana vysokym mice, obrana kratkym micem, obrana

plochym micem. Tyto obrany tak se pak dale 1i8i dle sméru na: pfimé a kiizZné.

Bekhendova obrana je pouZivana, pokud mic leti na télo hrace nebo vlevo od hrace.

Vseobecné je znamo, Ze hra¢ pii bekhendovém drZeni rakety, které se pii téchto tderech

uplatiiuje, ma vétsi rozsah pohybu ruky. VéEtSina obrannych tideru se hraje pravé bekhendem.

Z obecného technického hlediska se uplatiiuje snizeny postoj téla, ve kterém je hra¢ postaven
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dle zavislosti na misté, ze kterého protihra¢ sme¢ odehrava. Postoj nohou musi byt stabilni.
Paze s raketou je pred télem, drzeni rakety je kratsi Castéji v bekhendovém postaveni, které

je rozebrano kapitole — Bekhendové spodni udery. (Woodward, 2016)

Dle piedbézného dopadu leticiho mice hrac ziistava v zékladni pozici téla nebo déla kratky
rychly vypad smérem k mici. Samotny uder je proveden pomoci kratkého naptrahu, paze i
ruka jsou pronacné vytoceny hibetem ruky vné, zapésti se ohyba ale v minimalnim rozsahu.
Hlavni praci odvadi flexe loketniho kloubu se stiskem rakety. Svih zavisi na délce
odehraného mi¢e. Cim vys3i a delsi obrany Gder chee hrag zahrat, tim razantn&jsi a rychle;jsi
Svih musi pouzit. Dochazi k extensi loketniho kloubu s ndslednym dotazenim dle mista
uderu. Dotazeni ideru miize mit az supinacni charakter. Pokud chce hra¢ zahrat obranu
kratkym mice, kterd leti do ptedni ¢asti soupetova kurtu, Svihova faze je redukovana, uder
se musi hrat pouze pomoci nastaveni rakety ve spravném thlu a pomoci kratké faze dotazeni

do sméru dopadajiciho mice. (Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska dochazi k vyraznéj$imu zapojeni trupu a dolnich koncetin. Paze je
zapojena minimalné, zalezi na intenzité¢ Gderu. Diky flexi a nasledné extensi loketniho
kloubu dochazi k zapojeni svali predlokti a zatizeni prsti ruky. Vysoké a daleké mice
potiebuji vyrazngjsi zapojeni segmentii zapé&sti, predlokti a loketniho kloubu. (Cihdk, 2001)
(Bartonicek, 2004)

Nejcastejsi chybou pii obrannych uderech je opét piiliSné vyuZiti prace celé paze. Je dilezité
si uvédomit, zZe pfi rychlosti leticiho mice neni na takto velké pohyby ¢as. Opakuje se zde
chyba, pii které se ze Svihového kratkého uderu stava uder dlouhy a silovy. Mimo jiné se
zde vyskytuje chyba v podobé& Spatného postaveni nohou nebo trupu, ktera zapfticinuje
zapojeni bederni patefe a pfilehlych svali do uderu a tim zplsobuje jejich namahani.

(Havlickova, 1999)

3.2.3.4 Horizontalni udery

— Drajv
wJedna se o velmi casty uder v parovych disciplinach. Micek je obvykle zahravan ze stiedni
casti kurtu (Mendrek, 2007, str. 57) do stiedni az zadni ¢asti kurtu soupetfe. Ve dvouhrach

je vyuzivam podstatné mén¢. Tento uder je dle Mendreka charakterizovan jako prudce hrany
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micek s plochu drdhou letu. Tato draha je v idealnim ptipadé rovnob&zna se zemi. (Mendrek,

2007)

Po technické strance se zde uplatiiuje stabilni a snizeny postoj téla, kdy nohy jsou v Sirokém
rozkroceni z divodu piipadného vertikdlniho pohybu téla. Trup je narovnany. Ruka
s raketou je pred télem, leva ruka vedle téla plni funkci stabiliza¢ni. Raketa je zvednuta tak,

aby hlava rakety byla na urovni hlavy hrace.

Samotny uder je proveden s pomoci kratkého zakladniho nebo bekhendového drzeni rakety.
Jednotlivé faze uderu jsou opét zredukovany, faze naprahu je pii forhendovém uderu
z mirného ohybu zapésti a uvolnéného drzeni, pti bekhendu vychazi mirné flexe loketniho
kloubu, z uvolnénych prstii a opfené¢ho palce. Faze dotazeni je minimalizovana, je totiz
dalezité, aby raketa byla zpatky ptipravena k dal§imu uderu. Diky rychlému a razantnimu
stisku rakety je do uderu pfenesen maximalni $vih sila i po kratké draze ptisobeni rakety.

(Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska dochazi k pretézovani prevazné kloubniho systému zapésti a
¢lankl prstd, pfi bekhendovém tUderu miize byt zatiZzen i1 loketni kloub. S tim souvisi
zatézovani svall predlokti a dlang. Anatomicky velké zapojeni se ukryto v télu, které diky
nizkému postaveni t€zist€ zapojuje fadu svall a kloubd, které jsou rozebrany v nasledujicich

kapitolach. (Cihak, 2001)

Pomineme-li chyb vyplyvajici s pohybu dolnich koncetin, opét je zde nejvétSim problém

pfemira snahy pfi zapojeni celé paze na misto pfedlokti ¢i zapésti.

3.2.4 Pohyb a jeho charakteristika

,,Dnesni badminton ve své rychlosti jednotlivych vymén, ndrocnosti na zménu pohybu do
riznych smerii a bleskurychlou reakci, proloZenou pouze kratkymi prestavkami mezi
Jjednotlivymi vymenami, klade vysoké naroky na spravnou techniku po kurtu, tzv. praci
nohou. “ (Mendrek, 2007, s. 56) Pohyb hrac¢e musi tak byt rychly a ekonomicky, kdy hlavnim
cilem badmintonisty je odehrani mic¢ku v idedlni pozici. Hrace se tedy musi k mic¢i dostat
vzdy v€as. Po odehrani pak zaujima zakladni sttehové postaveni, které umoznuje nasledny

rychly pohyb k dal§imu tderu.
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3.2.5 Druhy a technika pohybu

Ruku v ruce s pestrosti uderti jde i velka variabilita jednotlivych druhli pohybu. Jednotlivé

pohyby maji nékolik spole¢nych i rozdilnych bodii. Celkové pohyb rozdélujeme do 4 fazi:

e Start ze sttedového a stiechového postaveni

® Pohyb k mici

® Posledni krok a odehrani mice

® Navrat zpét a pfiprava na nasledujici uder

Dtlezité je také zminit, Ze pribéh badmintonového pohybu ma tvar ¢i kiivku ,,vIny*. Sttidaji
se zde rychlé a vybusné pohyby s pohyby pomalejsimi az statickymi. Tato kombinace je
dalezita pro ekonomicnost pohybu a s tim souvisejici vydrz hrace béhem vymeény ¢i celého
zapasu. Celkovy pohyb tak neni pouze rychly, vybusny a zpomaleny, ale také plynuly a
pravidelny. (Mendrek, 2007)

Jelikoz existuje nepfeberné mnozstvi riznych badmintonovych hernich situaci, pfi kterém
se vyuzivaji nejriznéjsi druhy pohybu, v nasledujicich kapitolach jsou rozebrany pohyby
tak, aby navazovaly pfedchozi kapitolu o uderech. Jedna se o zakladni déleni a popsani
jednotlivych druhti pohybu. Je dllezité opét pfipomenout, Ze v praxi nelze techniku pohybu
a techniku uderu takto jednotlivé rozdélit. Obé€ techniky jsou propojenym komplexem, ktery
navzajem spolupracuje, dopliluje se a fdzové na sebe navazuje. Nasledujici pohyby jsou
struéné charakterizovany. Nasleduje technicky a anatomicky popis zapojeni pievazné
hybného systému dolnich koncetin a trupu, ktery je dale rozsifen o vyty€eni hlavnich chyb

pohybu, které mohou mit za nasledky zranéni hrace.

Z obecného hlediska plati nasledujici: ,,Pohyb k mic¢ku je dulezitou fazi, jejimz cilem je
zabezpecit to, abychom u mice byli v¢as. Pohyb je provadén do riiznych rohtli. Je v mnoha
pfipadech ptipravnou fazi k provedeni jednotlivych uderti. Tento moment je €asto proveden
pomoci posledniho kroku se zdsahem mice. VéEtSina pohybu k mici je v rytmu cvalu tzv. —
krok — sun — krok. Posledni krok se lii v zavilosti ne druhu tideru. Mize jim byt napt. vypad,
preskok, odskok apod. Rychlost prvni kroku a pifesnost a volba posledniho kroku jsou

zasadnimi momenty pohybu.
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Po odehrani mice je opét dilezity prvni krok, diky kterému se hra¢ mtize co nejrychleji dostat
do zakladniho stiechového postaveni a byt pfipraven na dalsi uder. O volbé navratu rozhoduje

pozice hrace na kurt¢, taktika hry i fyzické moznosti hrace. (Mendrek, 2007)

3.2.5.1 Stiedové postaveni

wtredove postavent je misto na kurtu, ze kterého je optimalni start do jednotlivych rohii
dvorce tak, abychom byli u mice véas a mohli ho zahrat co nejvyse. Obvykle se tento prostor
nachazi na stredove care.“ (Mendrek, 2007, s. 60)Postaveni neni redukované pouze na
jediny bod, kterého ma hra¢ vzdy dosahnout, ale je to urcité izemi uprostied kurtu casto

pomysin¢ kruhovité zndzornéné. Primér tohoto kruhu je tak cca 2 metry. (Mendrek, 2007)

— Stiehové postaveni
Pozice hrace je v tzv. sttechovém postaveni. Toto postaveni je zdkladnim pohybovym prvkem
a je pocatecni pripravnou fazi pro dalsi pohyb. Je dilezité si uvédomit, Ze ne vzdy ma hrac¢
moznost se do této faze opét dostat. Nasledujici pohyby ale vychazi z idedlni situace, kdy
hra¢ z této pozice provadi dalsi pohyb k mici. Se stichovym postavenim souvisi nasledujici

také pfipravny pohyb tzv. split step.

Z technického hlediska stiehové postaveni je provedeno tak, Ze dolni koncetiny jsou v
mirném stoji rozkro¢ném (zhruba na $itku ramen). Pravd noha mize byt o pil stopy mirn¢
posunuta dopfedu. Kolena jsou také mirn€ pokréena, vaha téla spo¢iva na predni poloviné
chodidel, paty jsou odlehceny. Postoj vSak neni na Spickach. Trup je mirné predklonén, ruka
drzici raketu je v mirné extensi lokte, predlokti a raketa je pted télem. Druhé horni koncetina

je v také mirn€ pokr€ena a dotvafi piilkruh mezi trupe a raketou. (Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska dochazi k celkové tensi téla. Nejvice jsou zatiZzeny dolni koncetiny
diky nizkému rozkro¢nému postaveni. Z kosterniho aparatu jsou nejvice zatizeny: kosti a
klouby nohy — zanartni a ¢lanky prstl, klouby hlezenni, kolenni, kycelni. Dale pak oblast
bederni patete, v pfiliSném ohnuti trupu to mlZe byt i oblast hrudni patefe. Z hlavnich
svalovych skupin jsou zde v napéti svaly klenby nozni, svaly nohy - palcova skupina, svaly
bérce — predni, zevni 1 zadni skupina napf. sval holenni, trojhlavy sval lytkovy, sval
chodidlovy, svaly stehna — pfedni 1 zadni napft. ¢tythlavy sval stehenni, sval krejcovsky,

dvojhlavy sval stehenni. V neposledni fadé jsou to svaly kycelni s hlavnimi zastupci
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v podobé hyzd'ovych a bedrokycelnich svalii. Ze svalstva zad je to Siroky sval zadovy.

(Cihék, 2001)

Mezi zakladni chyby patii postoj na celych chodidlech, propnuti nohou a narovnéni trupu.
Diky statické pozici téla tyto chyby ani zapojeni svalii nevedou ke vzniku zranéni nebo

zdravotnich problému. (Woodward, 2016)

— Split step
Do ceské terminologie je split step piekladan jako ,,aktivacni krok*. Diky tomuto na pohled
ne prili§ vyraznému pohybu dochazi totiz k aktivaci a zvySeni svalového napéti, télo tak 1épe
reaguje na potfebny dalsi pohyb, ktery miize byt proveden s kratsi reakéni rychlosti. Tento
pohyb navazuje na stichové postaveni nebo miize byt provadén kdekoliv na kurté v zavislosti

na aktudlni pozici hrace vzhledem k dalsimu tderu. (Mendrek, 2007)

Jedna se drobny poskok ptipadné rozeskok (zména vzdalenosti mezi postavenim nohou je
okolo 10 cm) té€sné predtim neZ soupet udeti mi€. Dilezité je spravné postaveni nohou, vdha
je na predni polovin€ chodidel, kolena jsou v mirné flexi, trup je ohnuty smére dopiedu.
Aktivacni krok mtize byt proveden s nohami vedle sebe, s pravou vedouci nohou i s levou

vedouci nohou. (Woodward, 2016)

Z anatomického pohledu dochézi k nejvyraznéjSimu zapojeni opét hlezenniho a kolenniho
kloubu. S tim souvisi zastupci svalstva v podobé svalli klenby nozni, svalti nohy - palcova
skupina, svaly bérce — pfedni, zevni 1 zadni skupina napf. sval holenni, trojhlavy sval
lytkovy. Pti tomto pohybu je také vyrazné namahana Achillova Slacha. Ze svali stehen jsou
to opét Ctythlavy sval stehenni, sval krejcovsky, dvojhlavy sval stehenni. Svaly trupu zde

maji spie stabiliza¢ni funkci. (Cihak, 2001)

Pokud pomineme Uplnou absenci tohoto pohybu, dochazi zde moZnosti piehnaného split
stepu, to znamend, ze poskok je pfili§ vysoky nebo naopak Siroky. Diky tomu miize dojit
k poranéni 1ytkovych svalii a Achillovy Slachy. JelikoZ je pohyb provadén pted kazdym

uderem, dochazi k poranéni Achillovy Slachy také z unavové pticiny. (Michalsky, 2009)
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3.2.5.2 Pohyb do predni ¢asti kurtu
Do ptedni ¢asti kurtu se hra¢ pohybuje pomoci pfiblizovacich krokt — nejcastéji tzv. ptisuny.
Dle zdatnosti, herni situace i technické zdatnosti hra¢ voli jeden az tfi kroky. Kazdému

pohybu predchazi zminény aktivacni krok.

Do forhendového rohu se nejéast&ji uplatiiuje >*rytmika krok-sun-krok piipadné zkiizeny
krok. Prava noha vykracuje ve sméru pravého konce sité¢ mirny ale rychlym prvnim krokem.
Nasleduje sun levou novou, kterd mize dostat az do zaSvihu. Poslednim momentem je volba

nejcasteji vypadu. (Woodward, 2016)

Do bekhendové rohu mize byt situace obdobna jako u forhendového rohu. Dilezité je si
uvédomit, ze opét vychazi prvni prava noha, ktera naopak smétuje k levému konci sité.
Dochézi tak v momenté aktivacniho kroku k nutné rotaci téla do sméru prvniho kroku.

Nésleduje opét pfisun levou nohou a vypad na pravou nohu.

Postaveni téla je velmi dulezité. Pokud hra¢ udrzi trup v momenté aktiva¢niho kroku spravné
— ohnuty, téziste téla se pak 1épe pohybuje v potfebném sméru. Pti naslednych krocich se ale
télo narovnava, v momenté posledniho kroku musi byt hra¢ v pozici ,.Sermife®, ktera

zajiStuje optimalni pozici pro zadsah mice. Ruka je vyty¢ena smérem k misté uderu.

Navrat probihd tzv. odskokem, u kterého je opét diilezity prvni krok. Ten nésleduje rychle
smérem ke sttedovému prostoru. Navrat je velmi individuélni, a proto neni vice rozebiran.

(Mendrek, 2007)

Naésledujici informace plati jak pro ptedni forhendovy tak bekhendovy roh. Finalni mozZnosti
dokonceni pohybu a poslednim krokem k mici jsou nejcastéji:

— Vypad
stability uderu. Zaroven je diky tomu hra¢ u tderu dfive neZ v porovnani s obycejnym

dob&hnutim a zastavenim. Vypadova noha je u pravaki prava, u levaka leva a pouziva se ve

24 Pohyb muize byt proveden i pomoci jednoho nebo dvou krokti. Zalezi na herni situaci.
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vétsing pripadd potfeby vypadu. Dle intenzity vypadu mize vypad délit na hluboky,

neutralni a stfedni.

Technické provedeni je nasledujici: vypadova noha doslapava pted patu, Spicka vypadové
nohy smétuje k micku. Nékteré zdroje navadéji vytoceni nohy smérem k pravému/levému
sloupu sité. Uhel mezi bérem a stehnem musi byt tupy maximalné pravy. Zadni noha je
v mirné flexi nebo extensi kolenniho s vytoceni hlezenniho kloubu vné. T¢lo diky tomu ma
vetsi stabilitu. Trup se stehnem svird také pravy uhel, je tedy narovnany, hlava je
v prodlouzeni trupu. Ruka sméfuje pfimo k mi¢i. V momenté hlubSiho vypadu dochézi
priméarné ke sméfovani panve smeérem kolmo k zemi, v nouzovém piipade se zacne ohybat
trup v bederni ptipadné hrudni ¢asti. Celkové je vaha rozlozena na ob¢ koncetiny stejnou

mérou. (Mendrek, 2007)

Z anatomického hlediska dochéazi vyrazné vétsSimu zatizeni vypadové nohy nez nohy zadni
a to v oblasti hlezenniho, kolenniho a kyc¢elniho kloubu. Déle pak pii ohybu patefe v bederni
oblasti. Ze svalovych skupin jsou az extrémné zatizeny svaly kycelni — velky, maly, stfedni
sval hyzd'ovy, bedrokycelni; dale svaly stehenni — piedni i zadni tj. ¢tythlavy sval i
dvojhlavy sval, krej¢ovsky sval apod. Dale se vyrazn¢ svaly bérce a v neposledni fad¢ svaly
zad. Je dilezité také zminit zapojeni vazli kloubniho pouzdra jak u kolenniho kloubu, tak u
hlezenniho kloubu. DileZita je také funkce Achillovy Slachy pfi konani potfebného pohybu
do vypadu a funkce menisku pfi tlumeni rychlosti vypadu. (Bartonicek, 2004)

Existuje n€kolik chyb, které nejenze narusi techniku odehraného mice, ale také mohou byt
pri¢inou vzniku zranéni hrace. Zasadni chyba je nedodrzeni vedeni nohy ve sméru vypadu.
To znamen4, Ze se noha a hlezenni kloub dostavaji do rozporu se smérem vedeni zbytku téla
potazmo kolenniho kloubu. Noha tedy sméfuje dovnitt, koleno naopak vné. Tato chyb ¢asto
zpiisobuje luxace az ruptury hlezenniho a piipadné kolenniho kloubu s k nim pfipojenym
vaztim. Dalsi chybou je nedodrzeni tthlu mezi bércem a stehnem. Tato opakovana chyb mize
mit za nasledek vznik zdravotnich problému kolenniho kloubu — ruptury menisku, vazi,
ubytek chrupavky apod. Posledni vyraznou chybou je pietéZovani a nekompenzovani
zatizeni vypadové nohy, které ma za nasledek svalové dysbalance dolni koncetin. Diky
témto dysbalancim se méni postaveni panve, vypadovd noha je zkracovana pievazné

v oblasti ¢tythlavého svalu stehenniho a bedrokycelniho svalu. Tyto dysbalance mohou vést
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ke vzniku nejriznéjSich onemocnéni napf. dolni zkiizeny syndrom. (Bartonicek, 2004)

(Michalsky, 2009)

3.2.5.3 Pohyb do stran kurtu

Oblibené tvrzeni badmintonista fika, ze kurt ma ,,Sest™ rohtl. Z obdélnikového tvaru kurt je
to samoziejme& nemozné. Existuji pfedni dva rohy a zadni dva rohy. Paty a Sesty ,,roh* se
nachazi v oblasti postrannich Car. Jedna se tedy o boc¢ni oblasti kurtu, ve kterych hrac
odehrava udery jak forhendem, tak bekhendem. Tato mista slouzi pro odehrani jak hornich,
vertikdlnich 1 spodnich uderti. Z typickych uderd, které se zde vyuzivaji, to jsou smece,
drajvy a obranné udery. Proto, aby hra¢ mohl zahrat zminéné udery, ma nékolik moznosti

pohybtl, nejcastéji hrac¢ konci ve vypadu nebo ve vyskoku.

Z obecného technického hlediska je pro oba typy pohybi plati nejcastéji vyuzivana rytmika
krokt — krok-sun-krok. Posledni krok je nahrazen pravé vypadem nebo vyskokem. Dilezité

je, aby trup a hlava po celou dobu pohybu u v moneté tderu periferné sledovala soupete.

Po aktiva¢nim kroku dochézi k prvnimu vykroceni pravou nohou, kterd sméetuje kolmo k
postranni ¢afe. Trup je op€t narovnan, ruka s raketou v pfipravné fazi pro uder. Nasleduje

sun, ktery provadi leva noha. V tento moment zapo¢ne faze kone¢ného kroku, ktera se lisi

Vv oew

2%

hra¢ odrazi s obou nohou. Jednotlivé posledni kroky jsou z technik 1 anatomické stranky

rozebrany nize.

Névrat z obou pozic je opét individudlni zalezitosti. Obecné je uskutecnén pomoci prvniho

rychlého kroku smérem do sttedového postaveni piipadné tzv. odskoku. (Mendrek, 2007)

— Vypad
Vypadova pozice je obdobna vypadu, ktery je popséan v kapitole 3.2.5.2 Pohyb do ptedni
¢asti kurtu. Nasledujici popis je proto struc¢ny. Je zde také vytyCen jeden zasadni momentu,
ktery nastava pouze v ptipadé vypadu do bokl kurtu — vypad na levou nohu pravorukého

hrace.
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Z technického hlediska dochazi k obdobnému prubéhu klasického vypadu. Rozdil je
v natoCeni nohy, kterd sméiuje kolmo na postranni caru. Opét je zde vypad zahdjen tzv. pies
patu, thel mezi bércem a stehnem je pravy az tupy. Trup je narovnany, ale je vytocen
rovnobézné se siti. Vypad je tim padem bo¢ny a ne piimy jako tomu bylo ve vypadu k siti.
Otoceni hlavy zavisi§ na volbé forhendového ¢i bekhendového vypadu. V druhém piipadé
kvuli postaveni trupu zady k siti dochazi k vyraznému otoceni hlavy k siti. Ruka je piipravné

fazi s dokoncenim vypadu piechéazi do faze naprahové.

Dilezité je zminit moment vypadu na levou nohu u pravorukého hrace. V piipadé bo¢nych
vypadi se z divodu zvyseni rychlosti pohybu vyuziva pravé tento druh vypadu. Hrac se diky
tomu nemusi pomoci tfi kroki pretacet pres t€lo. Vyuziva pouze aktivacniho kroku spolecné
s vykroc¢enim levé nohy. Tento vypad je po technické strance stejny jako vypad na pravou

nohu. (Woodward, 2016)

Z anatomického hlediska dochazi k obdobnému zapojeni segmentti jako pii pohybu k siti.
Nejvice je tak zatizen kloubni systém obou dolnich koncetin, ktery je doprovazen vyraznym
zapojenim svalii kycCelnich a stehennich. Diky bo¢nému typu vypadu dochazi
k vyraznéjSimu zapojeni svalu krejcovského a vnitiniho a hlubokého svalu stehenniho, které

umoznuje tento druh vypadu. (Bartonicek, 2004)

Hlavni chybou je opét nedlsledné provedeni spravné techniky vypadu, které spociva
v nevytoc¢eni nohy kolmo k postranni ¢are. Noha téla smétuje k Siti, sila téla ale plisobi do
strany. To ma za nésledek velké zatiZzeni kolenniho a hlezenniho kloubu, které se projevu na
poranéni vazi téchto kloubli. Opét mizeme zdlraznit potfebu dodrzeni spravného uhlu
v kolennim kloubu, diky kterému nedochazi k opotiebeni meniski a chrupavky kolene. Jako
vyhodu lze spafit vyuziti levé nohy k vypadu do leva, ktera je alespon cCéstecné
kompenzovana a miiZze smazat vyrazn¢ svalové dysbalance mezi pravou a levou nohou.

(Bartfiitkova, 2013) (Bartonicek, 2004)

— Vyskok
Tento druh posledniho kroku je vhodny pro odehrani hornich tdert - smeci. Vyuziva se tak
zisku vyssich pozic a tim vét§iho prevedeni energie do uderu, ktery je zahravan po vyrazné

lepsi Gthlem.
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Pro udery na pravé stran¢ hrace (forhendové) nastava po aktivaénim kroku, ukrok pravou
nohou doprava. Ptisunem levé se hra¢ dostava do pozice posledniho kroku. Ten je proveden
op¢t pravou nohou, hrace se tak posunul do stoje rozkro¢ného v bo¢ni pozici krutu. Nastava
moment mirného podiepu, dolni koncetiny jsou tak vice zaktivovany, je vytvoieno napéti,
které je nasledn¢ preneseno do vyskoku. Odraz je proveden z obou nohou. Nohy mohou byt

propnuté nebo se piipadné krcit v kolenou. Uder je zahravan po pravé stran¢ téla hrace.

Pro tudery z levé strany je vyuzivan prakticky stejny postup, akorat v zrcadlovém obrazu.
Zacina tedy leva noha, prava se ptfisunuje a leva noha opé€t vykracuje do strany. Nastava opét
moment vyskoku. Uder je zahravan nad hra¢em nebo po jeho levé strané. Dochézi tak

vyraznému vyklonéni trupu a vytazeni paze z ramenniho kloubu. (Woodward, 2016)

Z anatomického hlediska nedochazi k tak vyraznému zatizeni jedné nohy, jako je tomu ve
vypadu. Ob¢é koncetiny jsou zatizeny rovnomérné. Dochdzi k mirné flexi hlezennich,
kolennich 1 ky€elnich kloubtli. Nésleduje odraz, ktery vede k extensi kycelniho a kolenniho
kloubu. Tato extense muze byt nékdy nahrazena okamzitou flexi kolen smérem za télo hrace.
Paty se tak priblizuji k hyzdim. Ze systému svalstva jsou zde nejvice zapojeny svaly a Slachy
bérce s hlavnim zastupce dvojhlavym svalem Iytkovym, dale pak ptedni i zadni svaly stehna,
mirné se také zapojuji svaly kycelni — hyzd'ové. Ze svalstva trupu je to Siroky sval zadovy

ale také vyrazné zapojeni svalstva biicha. (Cihak, 2001)

Hlavni chyba spociva ve Spatném nacasovani vyskoku, a také v nekontrolovaném dopadu,
pfi kterém miiZze dochdzet k poranéni prevazné hlezennich ¢i kolennich kloubt. Z ¢astého
vyuzivani pohybu vyskok — dopad dochazi k velké zaté€zi kloubnich pouzder a chrupavek
pfevazné opét hlezenniho a kolenniho kloubu a také zatizeni meziobratlovych plotének
bedernich obratli. Ty mohou byt také poskozeny pfiliSnym prohybanim hrace v momentu

letové taze vyskoku a nasledného doskoku. (Havlickova, 1999), (Michalsky, 2009).

3.2.5.4 Pohyb do zadni ¢asti kurtu

,Obrovskou vyhodou pohybu do zadni casti kurtu je fakt, Ze pro zahravani ruznych uderi se
pouziva urcita forma provedeni pohybu, ktera je pouze zavisla na tom, zda-li jsme pod
tlakem nebo ne.“ (Mendrek, 2007, s. 62)Jinymi slovy, pro vSechny horni forhendové udery

je pohyb stejny, moment rozdilu je pouze v bekhendovém zadnim rohu, do kterého je hrac¢
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zatlaCen v kritické situaci, ktera za zapas nastdvd v poméru s forhendovymi udery

minimaln¢. Bekhendovy pohyb pro zadni mice proto neni déle rozebiran.

Zakladnim technickym provedenim je tzv. ptekladany béh. V moment¢ aktivacniho kroku
se pravé rameno natad¢i do sméru naslednych kroka. Prvni krok zahajuje prava noha, leva
noha jde do pfisunu tak, ze nekonci pouze vedle pravé nohy, ale dostdva se do zkiizené
pozice za ni. Posledni krok déla prava noha do stoje rozkrocného, ktery je smétovan dle
zavislosti pozice téla hrace na kurtu. Pravy bok je vzadu, levy veptfedu. V pravém
forhendovém rohu je stoj natoCen do uhlopticky, na stfedu zadni ¢asti kuru je t€lo v kolmé
pozici na sit’. V levém rohu je t&€ opét pozice téla ve sméru thlopticky tak, ze pravé rameno
ukazuje do levého zadniho rohu. T¢€lo je ve vzpiimené pozici, nemél by byt proveden zaklon.
Viha téla je na zadni — pravé noze. V moment€ udefeni mice se vaha prenasi na ob¢ nohy,
trup je vyto€en smérem k siti, rameno ma stale tendenci sméfovat dozadu. Tim dochézi ke
vzniku piepéti, které mize byt vyuzito pro razanci uderu. Po odbiti mice nasleduje ptfechod

pravé nohy v pred. A navrat do sttedového postaveni.

Mezi dal$i moznosti, které souvisi s pohybem v zadni ¢asti kurtu, jsou pieskok a vyskok.
Oba pohyby slouzi pro zvySeni rychlosti pohybu hrace a tim zisku vétsi energie prenesené
do uderu. Vyskok se vyuziva pifevazné pro hrani smeci a je v technickém provedeni obdobny
jako vyskok do stran kurtu. Odraz je proveden s obou nohou, energie celého téla pienaSena
do ptedu. Naopak typicky velky pfeskok se primarné vyuziva v bekhendové ¢asti kurtu a to
tedy, rozhodne-li se hra¢ odehrat v tomto misté tider forhendem. Aby takovyto uder stihnul
dohazi ve vzduchu k vyméné nohou. Odrazem z pravé nohy je provadén mirny skok dozadu,
stfizny pohyb nohou, kdy se ze zadni nohy stava ptedni noha, je proveden pravé v letové
fazi skoku, hra¢ dopada na levou zadni nohu a nasleduje vyrazny krok pravou nohou
dopiedu. Po té se hra¢ navraci do sttedového postaveni. Pieskok je také provadén v mensim

rozsahu na forhendové 1 stfedové stran€ zadni ¢asti krutu. (Mendrek, 2007)

Z anatomického zapojeni jsou nejvice naméahany hlezenni klouby, z dGvodu neustalého
odleh¢eného pohybu na ptedni poloviné chodidel. Vyrazné zatéZujicim momentem je také
pteskok z diivodu velkého rozsahu a vymény nohou. Dalsi oblasti opérného systému, ktera
je vyrazné pietizena, je oblast bederni patete. Ta je zatézovana hlavné momentech vyskoku,

pfeskoku a pfi nedostate¢ném vycouvani hrace pod mi¢. Hra¢ pak musim tuto vzdalenost
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kompenzovat zvySenym prohnutim. Ze svalového systému tak dochazi k nejvétSimu
zapojeni svalll bérce a svala trupu — Siroky sval zadovy a btiSni svaly, které jsou nedilnou
soucasti rotaci, které doprovazeji horniho tideru v momentech vyskoku i pteskoku. (Cihak,

2001)

Hlavni chybou, kterd byla nastinéna, je prohybani bederni lordézy, kterd muze vést ke
zvysSené pravdépodobnosti vznik hyperlordozy a ptipadného dolniho zkiizeného systému.
Dalsi kriticky moment nastdva v momenté preskokli a dopadii, kdy se zvySuje
pravdépodobnost zranéni hlezenniho a kolenniho kloubniho systému z divodu tvrdych
dopadi do neptirozenych pozic. Toto tvrzeni plati ptevazné pro preskok do bekhendové ¢asti

kurtu. (Bartoni¢ek, 2004), (Bartiitkova, 2013)

3.2.5.5 Stred kurtu

Ve stiedu kurtu jsou mimo sttedové postaveni, které je rozebrano vyse, provadény pohyby
k odehrani obrannych uderi. Tyto pohyby jsou vétSinou zkrdcenymi metamorfézami
vypadi. Tyto vypady jsou provadéni jednim krokem, piipadn¢ minimalnim pifisunem
s vykroc¢enim pravé nebo levé nohy. Dulezitéjsi je pohyb ve vertikalnim sméru, kdy dochazi

k vyrazné zméné t&zist€ — hra¢ meéni svoji pozici ,,nahoru a dolid*.

Z anatomického hlediska tak dochdzi k vyraznému zapojeni hlezenniho, kolenniho a
prevazné pak kycelniho kloubniho systému. Zapojuji se svaly stehna — pfedni i zadni, dale

pak svaly kycelni — hyzd’ ové. Svalstvo trupu zde slouzi jako stabilizacni prvek.

Problémy vyplyvajici z této pozice nejsou vyznamné, a to diky minimalnimu rozsahu.

Jedinym problémovym pohybem mutize byt snizeni tézisté, kdy dochazi ke zvySenému tlaku

na svaly a Slachy upinajici se ke kyc¢li a panvi. (Mendrek, 2007)

3.3 Zranéni

Tak jako v bézném zivoté 1 Zivot sportovni je provdzen nepiili§ pfijemnymi momenty,
jakymi miiZou byt Urazy. Pro vyraz traz existuje nékolik synonym. Setkdvame se s ndzvem
zranéni, poranéni nebo trauma. ,, Urazy vznikajici pri télovychovné a sportovni cinnosti jak

organizované, tak neorganizované (sport ve volném case, détské hry s micem atd.) jsou po
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urazech v domdcnosti (40% celkového poctu) druhé nejcastejsi (16%) a proto je duilezité jim
predchazet. Dvé tretiny sportovnich urazii vzniknou pri neorganizované cinnosti a jedna

tretina pri organizovanych akcich (Zavody, utkani tréninky). “ (Vilikus, 2004, s. 175)

Definice trazu iika, ze: ,,Uraz je porucha zdravi zplisobend nahle a vnéjsi pfic¢inou.
Pfibliznym l€karskym synonymem je slovo trauma. Vaznéjsi tirazy mohou byt smrtelné
nebo mohou mit jiné trvalé nasledky. V podobnych souvislostech se pouzivaji téz terminy

zranéni, poranéni a jma na zdravi.“ (Pokorny, 2002)

3.3.1 Déleni urazu

Déleni Girazi mlZe byt pojato n€kolika pohledii. Obecné se tedy daji rozdélit trazy dle ptic¢iny
na: pracovni, dopravni, doméci, kriminalni aj. Pro sportovce je samoziejm¢ nejdilezitéjsi
pohled na zranéni z hlediska sportovnich urazl. Sportovni urazy pak mizeme dale délit na
urazy vzniklé pii rekreacnich Cinnostech, pfi organizovanych formach sportovni ¢innosti
(zavodivé 1 nezdvodivé formy). Ddle na urazy typické a atypické pro danou sportovni
¢innost. V neposledni fad¢é délime urazy také dle segmentu ¢i tkdni, na kterych se poranéni

vyskytlo. (Michalsky, 2009)

Tato prace se zaméfuje na pohybovy aparat badmintonového hrace. Proto jsou dale popsany

sloZzky hybného systému — kosterni a svalovy aparat.

3.3.1.1 Anatomické déleni

— Kosti
Mezi hlavni zastupce poranéni kosti je fraktura neboli zlomenina kosti, kdy dochazi
k naruSeni celistvosti tkan¢. Toto naruseni vznika na zakladé ptisobeni piimé nebo nepiimé

vng&jsi sily. Zlomeniny se dé€li na: traumatické, patologické, inavové.

Traumatické zlomeniny pfimym vn&jSim plsobenim. Patologické zlomeniny vznikaji
v mist¢ oslabeni kosti — napf. nador, zanét apod. Unavové zlomeniny vznikaji pfi

opakovaném a nadmérném zatézovani dané kosti.
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Zlomeniny se pak dile d&li na uplné a neuplné®® zlomeniny, pii kterych je kost prerusena
uplné ¢i respektive ¢astecné. Dalsi déleni je z pohledu sloZitosti a mnozstvi zlomenych kosti
— zlomeniny jednoduché a komplikované. Dale mohou zlomeniny rozliSovat dle lomné linie
— pficnd, Sikma, spirdlni apod. Zlomeniny mohou také byt nedislokované a dislokované

ptipadné oteviené ¢i uzaviené.

Symptomy dle kterych Ize zlomeniny pfiblizné poznat: bolest spontdnni a palpacni, otok,

hematom, deformita, krepitace poranéni okolni tkan¢. (Michalsky, 2009)

— Klouby
,, K tomuto zranéni dochdzi nejcastéji pri sportech, padech, spatném doslapnuti ¢i extrémnim
namahanim kloubii. Pravidlem je velka bolestivost, otoky a ztrata funkcnosti dané koncetiny.
Vykloubeny kloub se NIKDY nesnazte vracet zpét!
(https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/79.page, 2017)

Zakladni déleni Grazh kloubli vychazi z Girovné jejich poskozeni. Nejméné zavazné poranéni
je pohmozdéni — kontuze, dalsi urovni je podvrtnuti — distorze a posledni je vykloubeni —

luxace.

=  Pohmozdéni — kontuze

Tento druh zranéni kloubniho pouzdra je nejméné zdvaznym trazem. Jedna se o poranéni

mékkych tkani v oblasti kloubu. Mezi pfiznaky patii: otok, hematom, palpa¢ni bolest.

=  Podvrtnuti — distorze

Druhou urovni poranéni kloubniho systému je podvrtnuti, které je zavienym poranénim
mékkych casti — kloubni pouzdro, vazy, menisky, Slachy. Dochéazi k nému diky plsobeni

pfimé ¢i nepiimé vné&jsi sily, kdy dojde k prekroceni fyziologického rozsahu daného kloubu.

Hlavice kloubu se na okamzik vychylila z kloubni jamky, a opét se navratila zpét.

Mezi ptiznaky distorze patii: bolest — spontanni i1 palpacni, mezena hybnost, hematom, otok.

= Vykloubeni — luxace

% Do neuplnych zlomenin patii napf. fisury, imprese, infrakce
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Jinak téz nazyvéani vymknuti. Toto poranéni vznika pii vyrazném piisobeni sily na kloub.
Déli se na tplné - plochy kloubti nejsou v kontaktu; a neuplna (subluxace) — ¢ast kloubnich
ploch je v kontaktu. Hlavice kloubu se dostava mimo kloubni jamku a ve vétSiné ptipada
zustava v této pozici. Luxace dale mizeme délit dle mechanismu vzniku na: traumatické,

habituélni, patologické a vrozené.

Ptiznaky luxace jsou v podobé vyrazné bolesti, viditelné dislokace segmenti, otoku,
hematomu, nehybnosti. Casto jsou doprovazenymi pfidruzenymi trazy, jako je napf. ruptura

menisku nebo vazu. (Michalsky, 2009)

= Vazy
Jednotlivé klouby jsou chranény kloubnim pouzdrem, které jsou tvofeny vazivovymi

systémy, které zamezuji kloubu v nechténé hypermobilité. Tyto systému vazii mohou byt

vvvvvv

Setkavame se zde se 3 stupni poskozeni tkdn¢ — natazeni, natrZeni, pretrzeni. Jednotlivé
stupné se od sebe lisi dle zavaznosti poSkozeni vazu ve smyslu zdvaznosti naruSeni jeho

struktury.

Ptiznaky poskozeni vazu jsou velmi individudlni zélezitosti, jelikoz Casto dochazi
k moZnosti zastoupeni funkce vazu jinymi vazy nebo svalovym systémem. Mezi nejcastéjsi
pfiznaky patfi: bolestivost — spontanni 1 palpacni, sniZzend mobilita aZ hypomobilita, bez

hematomu, Casto bez otoku. (https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/79.page, 2017)

— Svaly
,,Svalové obtize mohou mit hned nekolik podob. Délime je do 4 zakladnich druhii podle

zdvaznosti. (https://www.sport.cz/behani/ladime/clanek/683904-svalova-poraneni-a-
mikroruptury-svalu-co-s-nimi.html, 2016) Témito wGrovnémi jsou: kie¢, pohmozdéni,

natazeni, pretrzeni.

=  Kf¥e¢ - spasmus
»Ve vetsing piipadii byva vyvolana nepfimétenou ztratou tekutin a iontli béhem fyzické
zateze. Nejcasteji jde 0 poskozeni svall stehna a Iytka.«

(https://www.sport.cz/behani/ladime/clanek/683904-svalova-poraneni-a-mikroruptury-
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svalu-co-s-nimi.html, 2016) Mezi dalsi faktory vzniku kifee patii hyperventilace,

podchlazeni 1 zvySena teplota, hypoglykémie aj.

Pti svalové kie¢i dochazi k nadmérnému, nechténému stahu svalu nebo svalové skupiny.
Mezi ptiznaky patii ostra bolest, ktera je stupfiovana — da se poznat, ze se kie¢ brzy dostavi.

Dale pak zkraceni svalu, nemoznost volného pohybu svalu.

=  Pohmozdéni — kontuze

Dochazi k poskozeni mékkych tkani — svalova vlakna, Slachy, nervova zakonceni atd. Tato
poskozeni nejsou z anatomického hlediska zavazna, tkdn¢ zachovavaji svoji ptvodni

strukturu. Mezi ptiznaky patii: otok, hematom, palpac¢ni bolest.

= NataZeni — hyperextense

,Jde o prodlouzeni svalovych vidken na hranice moznosti. Svalové napnuti zde vznika
zpravidla neprimym mechanismem. Dochdzi k nemu béhem tzv. excentricke
kontrakce. “(https://www.sport.cz/behani/ladime/clanek/683904-svalova-poraneni-a-

mikroruptury-svalu-co-s-nimi.html, 2016)

Mez priznaky patii: bodava ¢i fezava bolest, kterd nuti k preruseni pohybu, rychly rozvoj

kieci, lokalni otok, bolestivost palpa¢ni, nékdy viditelny hematom (podlitina, modfina).

= PretrZeni - ruptura

., Ruptura miize byt bud’ castecna, nebo uplna. Vznikd zpravidla neprimym pusobenim a

3

projevuje se ostrou bolesti ve svalu. Pouziva se zde ctyrstuprnova klasifikace. *
1. trhlina jednotlivych viaken

2. ruptura nekolika svalovych viaken

3. pretrzeni Cetnych svalovych vidken

4. kompletni  ruptura  svalu i fascie (jeho ochranného  obalu).
(https://www.sport.cz/behani/ladime/clanek/683904-svalova-poraneni-a-mikroruptury-

svalu-co-s-nimi.html, 2016)
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Mezi priznaky patii: bodava ¢i fezava bolest, ktera nuti k preruSeni pohybu, rychly rozvoj
kieci, lokalni otok, bolestivost palpacni, hematom o rizné velikosti. Dale pak: ¢astecna az
uplna ztrata funkce svalu, Stérbina zjistitelna pohmatem, hmatné zauzlina vzniklé zkracenim
svalu. (https://www.sport.cz/behani/ladime/clanek/683904-svalova-poraneni-a-

mikroruptury-svalu-co-s-nimi.html, 2016)

- Slachy
Poranéni Slach je velmi podobné typiim poranéni svala, jelikoz Slachy jsou nedilnou soucasti
navazujici na svalové soustavy. Poméhaji pfi upinani svalu ke kosti a umoznuji mi zvyseni
pruznosti. Dle miry poskozeni a zavaznosti jsou rozliSeny 3 zakladni typy poranéni:

pretrzeni, natrZeni a natazeni.

= NataZeni — hyperextenze

Pfi tomto typu poranéni vznika velké mnoZzstvi mikroruptur ve §laSe, které jsou nasledkem
nahlého pretizenim daného ¢asti pfi maximalni extensi. Struktura a celistvost tkdné je

zachovana.

Ptiznaky nataZené Slachy jsou ve spontanni i palpacni bolestivosti, otok se vyskytuje jen

v nékterych ptipadech.

= PietrZeni, natrZeni - ruptura
Ruptura Slachy opét muze byt Uplna nebo neuplna. Pfi neuplné ruptufe — natrzeni -
nedochdzi k uplnému pieruseni tkdné. Pti uplné ruptute — pietrzeni — dochazi k Uplnému
preruseni tkan€. NatrZeni se stejné jako pfetrZeni miiZze objevit ve 3 segmentech. Prechod

Slachy ve sval, télo Slachy a upon k patni kosti. (Macek, 2011)
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3.3.1.2 Morfologické déleni

Z pohledu morfologického se jednotliva zranéni rozdéluje také dle toho, na kterém segmentu
téla se zranéni stalo. Nasledujici kapitola shrnuje nejcastéjsi anatomickych zranéni zranéni
v zavislosti na anatomicky rozbor uderti a pohybu v kapitole 3.2 Badmintonové dovednosti.
Jedna se teoreticky predpoklad vyskytu danych zranéni, na které navazuje 2. ¢ast této prace

5 Prakticka c¢ast.

— Horni koncetiny
Z traumatologickych zlomenin je pravdépodobny vyskyt zlomenin zapésti z davodu
mirnych padd ve vypadech, pii kterych béhem hry dochéazi. Patologické zlomeniny jsou
individudlni zalezitosti kazdého hrace. Z inavovych zlomenin se opét jedna o zlomeniny

Zapesti.

Poranéni kloubnich systému je nasledkem S$patné uziti techniky uderd. Nejcastéji se zde
setkavame s chronickymi obtizemi ramenniho i loketniho kloubu. Akutni obtiZe jsou Casto
zpusobeny razantnim hornim uderem a mohou byt podminény unavou a pfetrénovanim.
Jednad se Casto o kloubni problémy, které jsou doprovazeny svalovymi a Slachovymi
obtizemi. Casto se setkivame s rupturou manzety rotitoru ramene nebo vzniku tzv.

ostéparského ¢i tenisového lokte. Vazivoveé obtize souviseji s kloubnimi zranénimi.

Ze svalovych obtizi je nejvyraznéj$i zapojeni systému piedlokti uderoveé ruky, které
nejcastéji vede k nataZeni téchto svalil a §lach za vzniku chronickych problémi $lach zapésti.
Dale se vyskytuje nataZeni deltového a prsnich svall pfi razantnich a silovych uderech.
Minimalni pravdépodobnost je ve vyskytu ruptur svalti horni koncetiny. (Mendrek, 2007)

(Cihak, 2001)

— Dolni konéetiny
Mezi nejcastéjsi zranéni kosti patii inavové zlomeniny nértnich a zanartnich kosti z divodu
velké zatéze dolnich koncetin — vyskoky, poskoky, doskoky, vahd na ptedni poloviné
chodidel apod. Traumatologické zlomeniny mohou doprovazet luxace hlezenniho kloubu.

Traumatologické zlomeniny vétSich kosti — stehenni, 1ytkova — nejsou pravdépodobné.

Z kloubniho systému je nejcastéjSim pravdépodobnym zranénim luxace hlezenniho kloubu.

Vyskytuji se zde i mirné formy poranéni v podobé distorze a kontuze. Jedna se o vypadovou
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i nevypadovou nohu. VSe je nasledkem naro¢ného, Spatné kontrolovaného badmintonového
pohybu v piedni i zadni ¢asti kurtu, ktery mize byt podpoten Spatnou technikou pohybu.
Dalsim problémovym kloubem je kolenni kloub vypadové nohy, ktery je nachylny jak
k luxaci, tak k distorzi i kontuzi, ¢asto jsou tato zranéni doprovéazena rupturou vazi nebo
menisku kolene. Z dalSich kloubtd je to také kycelni kloub, ktery je nachylny spise k
chronickym zranénim zpisobenych velkym mnozstvi vypadii provadénych na vypadovou

nohu a s tim spojenych svalovych dysbalanci.

Diky naro¢né a specifické praci nohou a pohybu po kurtu je svalovy systém dolnich koncetin
zatizen vyrazné vice, neZ je tomu u hornich konéetin. Dochazi zde ¢asto ke vzniku svalovych
dysbalanci vypadové a nevypadové nohy, které maji za nasledek vznik obtizi pfi spravném
drzeni téla. Mohou zpusobit i vznik napf. dolniho zktizeného systému. Pravdépodobnost
hyperextense a ruptury svalii i Slach je zdé¢ pomérné¢ vysokd z divodu extrémnich a
neptirozenych pohybil a poloh. Z hlavnich svalt a §lach to jsou: svaly bérce, svaly stehna —

predni i zadni, svaly ky&elni — hyzd’ové a Achillova §lacha. (Mendrek, 2007) (Cihak, 2001)

— Trup
Ze zlomenin trupu se zde mohou vyskytovat zlomeniny zeber pii nekontrolovaném padu.

Jiné vaznéjsi zlomeniny jsou nepravdépodobné.

Z kloubniho systému dochézi k nejvétSimu zatizeni v oblasti patefe — kréni, hrudni 1 bederni
oblast. Diky zvySenému ohybu a prohybani hra¢e pii uderech, které hraCe zavadéji do
extrémnich poloh (napft. pfeskok do bekhendového zadniho rohu), dochéazi ke zvétSeni kréni
a hlavné bederni lordézy. Z divodi tvrdych vyskokii-dopadli dochazi také k namahani
meziobratlovych plotének. Vyskyt luxace Zeber Ize také pfedpokladat. DalSi moznosti je také
mirna dislokace panve, kterd je zptisobend svalovymi dysbalancemi dolnich koncetin 1

Spatnym posileni svalstva trupu.

Ze svalstva trupu jsou nejvice namahany svaly zad — Siroky sval zadovy a trapézovy sval,
bfisni svaly a mezizeberni svaly, které podporuji té€lo v extrémnich tderovych pozicich a
také pfi rotacnich pohybech. Diky nedostate¢nému posileni téchto svalti dochdzi ke zménén
drzeni téla, které mlze vést ke zdravotnim problémtim s pateti, panvi apod. Ruptury téchto

svalll nejsou b&Zné, hyperextense je bézna. (Mendrek, 2007), (Cihak, 2001)
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3.3.1.3 Priciny
Z obecného hlediska lze piiciny rozdé¢lit dle vlivu: druhé osoby, klimatickych podminek,
zevnich faktord, vystroje a vyzbroje, povrchu cvicebni jednotky, nedostatecné nebo

nespravné pripravy, inavy nebo vlastnich chyb sportovce. (Pokorny, 2002)

Konkrétnimi pfi¢inami, které vedou ke zranéni badmintonisty, se zabyva druha ¢ast prace 5

Prakticka cast.
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4 Hypotézy

Pro realizaci vyzkumné Casti prace jsem zvolila nasledujici hypotézy:
Hypotéza €. 1: Predpokladam, ze nejcastéjsi zranénou ¢asti téla je dolni koncetina.
Hypotéza €. 2: Predpokladam, ze nejCastéjsim diagnostikovanych typem zranéni je luxace.

Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, Ze ve vice jak u 50 % zranéni je nej€astéjSim typem luxace

hlezenniho kloubu.

Hypotéza ¢. 4: Predpokladam, ze luxace hlezenniho kloubu se bude vyskytovat o minimalné

20 % vice u muzl nez u zen.
Hypotéza €. 5: Predpokladam, Ze nejveEtsi pocet zranéni se stalo vékové skupiné 15-19 let.
Hypotéza €. 6: Piedpokladam, Ze 20 % z dotazovanych hrach se nikdy nezranilo.

Hypotéza €. 7: Predpokladam, Ze nejCastéjSim mechanismem, pii kterém se zranéni stala, je

vypad.

Hypotéza €. 8: Predpokladam, ze nejcastéjsi pfi¢innou, kterd vedla ke vzniku zranéni, je

anava.

Hypotéza ¢. 9: Predpokladam, ze nejcastéjsi 1éCebnou metodou u zranénych hracu je 1écba

konzervativni a to vice jak v 50 %.
Hypotéza €. 10: Predpokladam, ze 40 % si zranénou oblast i po vyléceni podvédomé hlida.

Hypotéza €. 11: Predpokladam, Ze minimalné 50 % hract spolupracuje s fyzioterapeuty ¢i

sportovnimi I¢kati alespon 1x tydné.
Hypotéza €. 12: Predpokladam, ze alespont 50 % hracu vi, co jsou to kompenzacni cviceni.

Hypotéza ¢. 13: Predpokladam, ze alespont 70 % hract se minimalné 1x tydné vénuje

regeneraci.

Hypotéza €. 14: Piedpokladam, ze nejCastéjsi druh télesné regenerace je v podobé navstévy

fyzioterapeutii a maséru.
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5 Metody a postup prace

Primarni metodou vyzkumu je dotaznik ur¢eny pro vrcholové juniorské a seniorské hrace

badmintonu.

5.1 Popis pouzitych metod

5.1.1 Dotaznikové Setieni

Dotaznikové Setieni neboli metoda dotazniku je jednou z nejvyuzivanéjSich metod
vyzkumt. Podstata této metody spociva v zisku informaci od dotazované osoby pomoci
pisemnych odpovédi, které koresponduji s pozadovanych cilem vyzkumu, ktery byl predem

stanoveny.

Respondenti mohou ziistat v anonymité. Mohou tak své odpovédi pecliveji rozmyslet bez
pusobeni studu. Vyhodou je také moznost osloveni velkého mnozstvi dotazovanych

v relativné kratkém ¢asovém useku.

Problémem miize byt Spatna formulace otazky nebo neptesna odpoveéd respondenta. Diky
tomu mohou byt vysledky zkreslené. Otazky musi byt srozumitelné, aby se témto
problémim ptedeslo. Délka dotazniku a tim padem cas, ktery respondent dotazniku obétuje,

by méla byt také adekvatni. (Pelikan, 1998)

Pro svij vyzkum vyuziji dotaznik v elektronické podobé, ktery je rozeslan vrcholovym
hra¢liim badmintonu z juniorské 1 seniorské kategorie. Tito hraci byli primarné vybrani na
zakladé€ postaveni na svétovém a nésledné ¢eském Zebticku. Dal§im hlediskem vybéru byla
osobni zndmost s vétSinou ztéchto hrach. Hracim je také nabidnut telefonicky 1
korespondenc¢ni (emailovy) kontakt v piipadé jakékoliv nejasnosti pii vypliiovani dotazniku.
Diky této metodé¢ a jejimu naslednému zpracovani zjistim informace potfebné na potvrzeni

¢1 vyvraceni formulovanych hypotéz a splnit tak cil prace.
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5.1.2 Zvoleny postup vyzkumu

Vyzkumnému vzorku respondentli je pfedloZzen dotaznik v elektronické podobé, tiSténa
podoba nebyla mozna z divodu toho, e vybér hra¢t byl z celé CR a také z hra¢h, ktefi jsou

momentalné v zahrani¢i, tim padem neni moznost osobniho predani vytiskii dotazniku.

Diky tomuto dotazniku lze nasledné ptedlozit udaje o druhu a mnozstvi zranéni. Déle
informace o momentech ¢i udalostech, pii kterych se dand zranéni stala. Diilezitou soucasti
jsou také vysledky pfic¢in zranéni. V neposledni fad¢ zjistim vékova specifika zranéni,

znalost o kompenzacnich cvicenich a ptistup hract k regeneraci.

V dotazniku jsou pouzity oteviené i uzaviené otdzky, které jsou doplnéné o presné
vysvétleni. V nékolika ptipadech je také uveden piiklad typu odpovédi, pro snadnéjsi

porozuméni otazce.

Dulezité a smerodatné vysledky budou statisticky zpracovany, vneseny do grafi, tabulek a

nalezit¢ okomentovany.
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6 Vyzkumna ¢ast

6.1 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek je tvofen hraci juniorskych i seniorskych kategorii badmintonu. Osloveni
hréci byli vybréani na zaklad¢ jejich postaveni ve svétovém a nasledné ceském zebticku. Bylo
kontaktovano 80 hract a hracek. Pro rovnomérné zastoupeni kategorii jak z pohledu
seniorského vs. juniorského, tak z pohledu muzi vs. Zeny, bylo osloveno piesné: 20 hracek
juniorskych kategorii, 20 hract juniorskych kategorii, 20 hrac¢ek seniorskych kategorii a 20
hracu seniorskych kategorii. (Pozn.: Vzor dotazniku, ktery byl hracit a hrackam predlozen,

Jje umisten v priloze.)

6.1.1 Dotaznikova metoda
Od osloveni hrach a hracek po zpracovani vysledkl ub¢hl pfesné jeden mésic. Celkova
zpétnd nadvratnost dotazniku dosahla ¢isla 60. To procentualné odpovida navratnosti 75 %

z celkového poctu respondentt.
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1) Jednotlivé druhy oblasti vyskytu zranéni na téle sportovce

Graf'¢. 1 — Oblasti zranéni téla

Oblasti zranéni téla

Achillova Slacha 14
bérec 5
hlezno 66
jiné: 7
koleno 13
loket 4
pater 10
paze »3
prsnis. 1
prsty 1
rameno 10
stehno 19
svalstvo zad 2
Slachy tfisel 4
zandrtni kosti 13
zdpésti 2
Zebra 1
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Zdroj grafu ¢. 1 — viastni zdroj

Celkem bylo zjiSténo 165 zranéni, které se projevily v 16 oblastech téla. Z celkového poctu
165 diagnostikovanych zranéni se nejvice zranéni projevilo v oblasti hlezenniho kloubu a to
v poctu 66, které tvoii 44 % z celkového poctu zranéni. Druhou nej€astéjsi oblasti na téle
hréace je oblast stehna zastoupena 19 zranéni, které tvoii 12 % z celkového poctu zranéni.
Tieti nedetnéjii oblasti je tvofena Achillovou §lachou se 14 zranénymi v podobé 8 %. Ctvrta
oblast je kolenni kloub v poc¢tu 13 zranéni tvofeno 8 %. Patou oblasti jsou oblasti patete a
ramenniho kloubu v poétu 10 zranéni, které tvoii 6 % celkového poétu zranéni. Sestou
skupinu tvofi spole¢na slozka Jiné, do které spadaji oblasti oka, mozku a Celisti. Tyto oblasti
tvoii celkova 4 %. Sedma oblast je bérec — 5 zranéni, 3 %. Osma oblast patii loketnimu
kloubu a Slacham ttisel, které¢ se vyskytuji diky 4 zranénim — 2 %. Devatymi oblastmi je paze
a zanartni kosti — 3 zranéni, 2 %. Desata oblast je tvofena svalstvem zad, zapéstim — 2
zranéni, 1%. Posledni oblasti — Zebra, prsty a prsni svaly jsou ureny 1 zranénim — mén¢ nez

1 %.
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2) Zranéné ¢asti téla u hraca a hracek badmintonu

Graf ¢. 2 — Zranéné casti téla

Zranéné Casti téla

Jiné

Horni konéetina 4%
13%

Trup
8%

4

Dolni koncetina
75%

= Dolni koncCetina = Trup = Horni koncetina = Jiné

Zdroj grafu ¢. 2 — viastni zdroj

J4

Z uvedeného grafu €. 2 — Zranéné casti téla vypliva, Ze nejvice zranéni postihuje dolni
koncetiny, které tvoii 124 ze 165 zranéni. Procentudlni ptepocet je 75 %. Zranéni hornich
koncetin jsou zastoupeny 21 zranénimi, procentudlné prepocteno na 13 %. Nejméné zranéni
se stala v oblasti trupu — 13 zranéni, procentualni pfepocet 8%. Vyskytla se také zranéni
v poctu 7, ktera se stala na riznych castech téla, které byly zatazeny do kategorie jiné.

Procentualni ptepocet je 4 %.
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3) Druhy zranéni vyskytujicich se u hra¢i badmintonu

Graf ¢. 3 — Druhy zranéni
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Zdroj grafu ¢. 3 — viastni zdroj

Z celkového poctu 165 zranéni je nejcastéjSim druhem zranéni luxace v po¢tu 53. Druhy

Vv

nejcastéjSim druhem zranénim je v poétu 41 hyperextense. Ttetim druhem zranéni je ruptura

— 19 zranéni. Na ¢tvrtém misté je s po¢tem 17 zranéni distorze. Na patém misté je s poctem

13 kontuze. Sestym druhem zranéni je zanét — 6 zranéni. Poslednim zastupcem je fraktura

s 5 zranénimi. Do slozky jiné — 7 zranéni - spadaji ostatni druhy zranéni napt. otfes mozku,

vrazeny zub apod.



4) Vycet diagnostikovanych zranéni hraci badmintonu

Graf ¢. 4 — Diagnostikovand zranéni
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Z grafu €. 3 — Diagnostikovana zranéni vyplyva, Ze nejCastéjSim zranénim je luxace

hlezenniho kloubu, ktera se vyskytla v 51 (31%) ptipadech z celkového poc¢tu 165 zranéni.

Druhym nejcastéjSim zranénim je hyperextense stehennich svalti a distorze hlezenniho

kloubu v poctu 15 ptipadi. Treti nejcastéjSi zranéni je kontuze patefe — 10 zranéni. Na
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¢tvrtém misté je ruptura vazu kolene — 8 zranéni. Na patém misté je hyperextense manzety
rotatoru ramenniho kloubu v poctu 7 zranéni. Na Sestém mist¢ je hyperextense svala bérce,
hyperextense a ruptura Achillovy Slachy v poctu 5 zranéni. Na sedmé misté jsou
hyperextense $lach tfisel, zanct Achillovy Slachy a zanét loketniho kloubu v poctu 4 zranéni.
Na osmém misté jsou zranéni: zasahnuti oka — 3x, kontuze kolenniho kloubu 3x, fraktura
zénarti 3x. Mezi nejmén¢ Castd zranéni patii: otfes mozku — 2x, ruptura manzety rotatoru —
2x, hyperextense svalstva zad a paze — 2x, distorze kolenniho kloubu — 2x, fraktura zapésti
2x, okostice nespecifikované zranéni — 1x, vyrazeni zubli — 1x, zanét svalstva paze a

ramenniho kloubu — 1x, hyperextense prsniho svalstva — 1x, luxace prstl a Zeber — 1x.
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5) Pomér zranénych a nezranénych hracu a hracek badmintonu

Graf'¢. 5 - Zranéni vs. nezranéni hraci a hracky

Zranéni vs. nezranéni hraci a hracky
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= Zranéni = Nezranéni

Zdroj grafu ¢. 5 — viastni zdroj

Z celkovych 60 respondenttli je mélo 50 z nich v Zivoté alespoil 1 zranéni, 10 jich zranéno

nikdy nebylo. Pomér zranénych a nezranénych hracek a hracd badmintonu je

v procentudlnim vyjadienim: 83 % zranénych, 17 % nezranénych.
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6) Pomér vyskytu zranéni u muzi a Zen z hraci a hra¢ek badmintonu

Graf ¢. 6 — Zranéni u miiZu a Zen

Zranéni u muzu a zen

Zeny zranéni:
49%
mufZi zranéni:
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= muzi zranéni: = Zeny zranéni:
Zdroj grafu ¢. 6 — viastni zdroj
Z grafu ¢. 5 vypliva, ze ze 165 zranénich bylo 84 zranéni u muzi a 81 zranéni u Zen.

Procentualni ptepocet je v poméru 51 % zranénych muzi a 49 % zranénych zen.
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7) Urceni rizikové vékové skupiny dle zavislosti poctu zranéni v jednotlivych

vékovych kategorii

Graf ¢. 7— Zranéni dle vékovych kategorii
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Zdroj grafu ¢. 7 — viastni zdroj

Dle grafu ¢. 6 — Zranéni dle vékovych kategorii je nejrizikovéjsi skupinou pro vznik zranéni
vékova skupina 15 — 19 let. 128 zranéni z celkovych 165 zranéni se stalo pravé ve zminéném
vékovém intervalu. Procentudlnim uréenim se jedna o 78 %. Ve v€kové kategorii 20 — 24 let
se stalo 20 zranéni, kterd jsou procentudlné¢ urcena 12 %. Nejméné rizikovou veékovou

skupinou je skupina 25 let a vice, do které spada 17 zranéni procentualné uréené 10 %.
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8) NejcastéjSi mechanismy vzniku zranéni v badmintonu

Graf ¢. 8 — Mechanismy vzniku zranéni
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Zdroj grafu ¢. 8 — viastni zdroj

Jako nejcastéj$i mechanismus, ktery vedl ke vzniku zranéni, byl zjistén vypad a to ve 41
pfipadech ze 165 zjiSténych zranéni. Procentudlni piepoCet je 25 %. Druhym
nejvyznamngéjsich mechanismem je dlouhodobé zatizeni hrace, které je dano 24 zranénimi.
Procentualni ptepocet je 14 %. Tietim mechanismem je samotny trénink na badmintonovém
kurtu, ktery nebyl 21 hradi blize uréen. Procentualni piepodet je 13 %. Ctvrtym
mechanismem je odehrani horniho tderu, které zpisobilo 19 zranéni. Procentudlni pfepocet
je 11 %. 16 zranéni bylo zptisobeno blize nespecifikovanym mechanismem na turnaji.
Procentualni prepocet je 10 %. 13 zranéni, tedy 8 % zranéni, se stalo pii mimokurtovém
tréninku. 8 zranéni bylo zplsobeno okolnimi podminkami — terén, povrch, obuv apod. 8
zranéni bylo zpiisobeno pfi jinych sportech nez badminton. Procentudlni piepocet 8 zranéni
je 5 %. Mechanismus pteskoku zptisobil 6 zranéni — 4 %. Mechanismus dopadu zapficinil 6

zranéni — 3 %. Mechanismus padil zpiisobil 3 zranéni — 2 %.



9) Nejcastéjsi priciny vedouci ke vzniku zranéni v badmintonu

Graf'¢. 9 — Priciny vzniku zranéni
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Zdroj grafu ¢. 9 — viastni zdroj

N 24 v

Jako nejc¢astéjsi pfi¢ina vzniku urazu se dle grafu €. 8 — Pfi¢iny a vzniku zranéni je zji$téna
unava, ktera hrala roli v 68 ptipadech, které tvoii 41 % z celkového poctu zranéni. Druhou
nejCastéj$i pri¢inou je Spatnd technika pohybu, kterd se projevila v 26 zranénich,
procentudlné vyjadieno 16 %. Tieti nejcastéjsi pricinou je nesoustiedénost, ktera zptisobila
16 zranéni, procentualné vyjadieno 10 %. Mezi dalsi pfiiny patii: ndhoda a vlastni chyby —
11 ptipadi - 7%; dale nedostatecné rozcviceni, pfiliSna snaha, uklouznuti a Spatna technika
uderti — 7 zranéni ke kazdé priciné, procentudlné vyjadieno 4 %. 4 pripady — 3 % - neméla

vyjadienou pfic¢inu zranéni.
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10) Lécebné metody vyuZité pri rekonvalescenci hrace a hracek po zranéni
Graf ¢ 10 — Druhy a Cetnost lécebnych metod

Druhy a ¢etnost |é¢ebnych metod

Rehab. Cviceni Jiné
7% 2%

Neléceno
5%

Operativni &
9%

Konzervativni
77%

= Konzervativni = Operativni = NeléCeno = Rehab. Cviceni = Jiné

Zdroj grafu ¢. 10 — viastni zdroj

Mezi nejuzivangjsi 1é€ebnou metodu patii metoda konzervativni, kterd byla vyuZzita ve 127

piipadech ze 165. Procentudlni vyjadreni je 77 %. Druha metoda je metoda operativni, ktera

byla vyuzita ve 14 ptipadech. Procentualni vyjadieni je 9 %. Pomoci rehabilita¢nich cvic¢eni

byly léceny zranéni v 11 ptipadech. Procentualni vyjadieni je 7 %. 9 zranéni — 5 % - nebylo

vibec 1éeno. Ve 4 ptipadech — 2 % - byly vyuZity jiné 1é¢ebné metody napf. injekce, vyziva

apod.
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11) Nasledky a pristup hrace k postiZené oblasti po rekonvalescenci

Graf'¢. 11 — Nasledky zranéni

Nasledky zranéni
Trvaly problém

8% Neuvedeno
1%
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3%

Vyuziti
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10%
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Podvédomé Setreni 64%

oblasti
14%

= Bez ovlivnéni = Podvédomé Setfeni oblasti
= Vyuziti kompenzacnich pom(icek = Bolest pfi sportu

= Trvaly problém = Neuvedeno

Zdroj grafu ¢. 11 — vlastni zdroj

Ve 105 ptipadech ze 165 zranéni se hra¢ ¢i hracka obesla bez nasledkit daného zranéni.

Procentualné vyjadieno 64 %. 23 hracu ¢i hracek si ptivodné zranénou oblast podvédomée

hlid4 a vnima ji. Procentudlné vyjadieno 14 %. 16 hraci ¢i hracek vyuziva kompenzaéni

pomticky, procentudlné vyjadieno 10 %. 5 hract ¢i hracek uvedlo, Ze bolest ze zranéni

vnimaji jen pti konani sportu. Procentudlné vyjadieno 3 %. 14 hra¢tim ¢i hrackam vzniklo

ze zranéni akutniho zranéni chronické, které se stalo jejich trvalym problémem. Procentuélné

vyjadieno 8 %. Ve 2 (1 %) ptipadech nebyl uveden nasledek zranéni.
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12) Jak hraci a hracky badmintonu spolupracuji s fyzioterapeuty nebo sportovnimi
lékafi?

Graf'¢. 12 — Spoluprdce hrdcii a hracek s fyzioterapeuty a sport. lékari.

Spoluprace hracl a hracek s fyzioterapeuty a sport. lékafri

nepravidelné nikdy
7% 7%

pouze pfi zranéni

i z1 tyd
vice nez 3;za yaen nebo zdrav. obtizich
. 28%
1x za tyden
15% ‘.

1x za rok
1x za mésic 8%
32%
= nikdy = pouze pfi zranéni nebo zdrav. obtiZich
= 1x za rok = 1x za mésic
= 1x za tyden = vice neZ 1x za tyden

nepravidelné
Zdroj grafu ¢. 12 — vlastni zdroj

Nejvice hraci a hracek 16 z 60 vyuziva sluzby fyzioterapeuta nebo lékare 1x za mésic.
Procentualni prepocet je 32 %. Dalsi skupinu o 17 zastupcich tvofi hraci a hracky, které
fyzioterapeuty nebo l¢kaie navstévuji pouze v momentech zranéni nebo zdravotnich obtizi.
Procentualné ptepocteno na 28 %. Skupina o 9 respondentech spolupracuje s fyzioterapeuty
a lékafti 1x za tyden. Procentudlné urceno 15 %. 5 respondentii spolupracuje s fyzioterapeuty
a lékafi pouze jednou ro¢né. Procentudlné urceno 8 %. Nepravidelné navstévy a zadnou
spolupraci tvotfim 4 respondenti, ktefi jsou uréeny 7 %. Nejmensi skupinou jsou hraci a
hracky navstévujici fyzioterapeuty a lékate vickrat nez 1x za tyden. Jsou to 2 zastupci urceny
3 %.
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13) Znalost kompenzacnich cvi¢eni u hraci a hra¢ek badmintonu

Graf ¢. 13 — Znalost kompenzacnich cviceni

Znalost kompenzacnich cviceni
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1%
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= ano, acviCimje = ano, ale necvicimje  ® nevim, nejsemsijistyocojde = ne

Zdroj grafii ¢. 13 —vlastni zdroj

Z grafu €. 12 — Znalost kompenzacnich cvi¢eni vypliva, Ze 43 hracd a hracek z 60
dotazovanych zn4 a cvi¢i kompenzaéni cviceni. Procentudlni piepocet je 72 %. Skupina 16
hract a hracek znd kompenzacni cviCeni, ale necvi¢i je. Procentudlné urceno 27 %. 1
respondent si nebyl jisty, co to kompenzacni cvieni jsou. Nikdo z 60 respondenti

neodpovédel, Ze by neznal kompenzacni cviceni.
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14) Aplikace kompenzacnich cvi¢eni u hraci a hra¢ek badmintonu

Graf'¢. 14 — Aplikace kompenzacnich cviceni
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Zdroj grafu ¢. 14 — viastni zdroj

16 hract a hracek z 60 dotazovanych cvi¢i kompenzacni cviceni alespon 1x za tyden —
nepravidelné. Procentudlné urceno 27 %. Druha skupina ¢itajici 13 hract a hracek cvici tato
cvic¢eni nepravidelné nebo méné nez 1x za 14 dnli. Procentuélni pfepocet je 22 %. 11 hract
a hracek tato cviceni aplikuje 2 — 3x v tydnu. Procentudlné urceno 18 %. 8 hracek a hract
tato cviceni zn4, ale necvici je viibec. Procentualni prepocet je 13 %. Posledni skupinou jsou
hra¢i a hracky v poctu 5, ktefi tato cviceni aplikuji pravidelné 1x v tydnu, procentualné
urceno 8 %. U 3 hrach a hracek bylo zjisténo, Ze tato cviceni aplikuji vice nez 4x v tydnu.

Procentualné urceno 5 %. 4 hraci neuvedli zaddné informace, tvoti ta 7 % dotazovanych.



15) Cetnost regenerace u hraci a hraéek badmintonu

Graf ¢. 15 — Cetnost regenerace
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Zdroj grafu ¢. 15 — viastni zdroj

Nejvice hract a hracek - 26 z 60 - se vénuje regeneraci 1x v tydnu. Procentudlni urceni je
43 %. Druha skupina hra¢t a hracek se regeneraci vénuje 1x za mésic — pocet 13 osob,
urceno 22 %. Treti skupina v poctu 12 respondentti se regeneraci vénuje vice nez 1x v tydnu.
Urceno 20 %. 8 respondentil se regeneraci vénuje mén¢ nez 1x za meésic. 1 (2%) hrac¢ ¢i

hracka se regeneraci nevénuje, ale rada(a) by zacal(a).
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16) Télesna regenerace — druhy a jejich cetnost u hraci a hracek badmintonu

Graf'¢. 16 — Télesna regenerace
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Zdroj grafu ¢. 16 — vlastni zdroj

Mezi nejvyuzivangjsi druh télesné regenerace aktivni regenerace, kterou praktikuje 19%
dotazanych respondentd. V tésné blizkosti je na druhém misté regenerace pomoci vodnich
procedur, masaznich van a vifivek, kterou vyuziva necelych 19 % respondent. Dalsi
skupiny regenerace, kterou vyuziva 18 % hrach a hracek patii sauna a parni sauna. 16 %
hract vyuziva také jako regeneraci kvalitni a dostate¢né mnozstvi spanku. 14 % sportovcl

vyuziva shodné maséaze i fyzioterapii.
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17) DuSevni regenerace - druhy a jejich ¢etnost u hraca a hracek badmintonu

Graf ¢. 17 — DuSevni regenerace
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Zdroj grafu ¢. 17 — viastni zdroj

Nejveétsi procento hracl vyuziva jako druh duSevni regenerace vlastni osobni pomoc a

provadi regeneraci duSe samostatné — 44 %. 22 % tuto regeneraci dopiava trenér. 13 %

hra¢t a hracek nema pottebu regenerovat dusi. 8 % procent hracli vyuzivd pomoc

psychologa. 5 % hract a hracek vyuziva alternativnich zptsobt. 3 % respondentim

pomahaji rodina a ptatelé, dalsi 3 % respondentii neregeneruje, ale rado by zacalo. 2 % hract

a hracek zacalo, ale uz nema potiebu dal v regeneraci pokracovat.



7 Diskuze

V této praci jsem se zameéfila na monitoring zranéni a pficin jejich vzniku u vrcholovych
badmintonistti. Toto zkoumani bylo podpofeno zjisténim rizikové skupiny pro vznik zranéni,
dale zptisobem vzniku zranéni a jejich ndslednou 1é¢bou a pfistupem hract a hracek k
rekonvalescenci. Cela koncepce prace byla doplnéna o monitoring faktort, které vznik
zranéni ovliviluji. Témito faktory byly: spoluprace hract s fyzioterapeuty a Iékaii, znalost a

aplikace kompenzacnich cvi€eni, Cetnost a druhy télesné i dusevni regenerace.

Metoda zpracovani vyzkumné ¢asti prace byla vypracovana pomoci metody dotaznikovych
Seteni. Tyto dotazniky byly rozeslany 80 hra¢im a hra¢kam badmintonu. 20 dotaznikl bylo
urceno juniorskym hrac¢im, 20 juniorskym hrackam, 20 seniorskym hrac¢tim a 20 seniorskym

hrackam. Navratnost dotaznikl byla 75 %, coz odpovida presné 60 dotazniklim.

Pomoci ¢arkovaci metody statistického vyhodnoceni jsem mohla dané dotazniky zpracovat
do tabulek a grafli, a vytvofit k nim pfisluSné popisy. Diky t€émto udajim jsem také mohla

potvrdit ¢i vyvratit predem stanovené hypotézy, které jsou rozebrany nize.

Jako hlavni pozitivum celé prace hodnotim hledisko unikétnosti vyzkumu, ktery dosud nebyl
pro hrace a hracky badmintonu proveden. Dalsi vyhodou je také anatomicky rozbor udert a
pohybil v teoretické Casti prace. Takovy pohled na badmintonové dovednosti — tder a pohyb
— takeé jeste nebyl zdokumentovan. Dal§im pozitivem je anonymita odpovédi hract a hracek,

ktefi timto mohli odpovidat pravdive.

Mezi hlavni negativa, které ovlivnily vysledky préce, urcité patii nedostatek respondenti. I
kdyz bylo osloveno 20 nejlepsich hract a hracek ve svych kategorii, se kterymi se z velké
¢asti zndm osobné a byli opétovné pozadani o vyplnéni dotazniku, navratnost 75 % lze
zhodnotit jako nizkou. Dal§im faktorem, ktery mohl ovlivnit vysledky, je vyskyt neptesnych
odpovédi, které se objevily i pfes mé dovysvétleni nékterych otazek a uvedeni ndzornych
piikladd. Diky tomu naptiklad nelze zhodnotit, zda se hlavni zranéni stalo ve vétsi mife na
pravé nebo levé stran€ hrace. Urcitou roli na zminénych odpovédich je naro¢nost stiedni

¢asti dotazniki, ktera mohla zpiisobit nepozornost respondentl pii vypliiovani.
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Pro ulehceni zpracovani praktické ¢asti bych pfisté volila piimy kontakt z hraci a hrackami,

mozné zjistit vétsi mnozstvi a presnéjSim informace k dané problematice.

Na zaklad¢ zjisténych skute¢nosti mohu potvrdit ¢i vyvratit nasledujici hypotézy.
Vyhodnoceni hypotéz:

Hypotéza €. 1: Predpokladam, Ze nejéastéjSi zranénou casti téla je dolni koncetina.
Hypotéza €. 1 se potvrdila. Dle Grafu ¢. 2 — Zranéné casti tela dolni koncetiny byly
postihnuty ze 75 % ze zji§ténych zranéni.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, Ze nejéastéjSim diagnostikovanych typem zranéni je

luxace.

Hypotéza €. 2 se potvrdila. Dle Grafu ¢. 18 — Druhy zranéni luxace tvoii 32 % z druhil
zranéni. Na druhém misté je hyperexstense s 25 %. Na tfetim misté je ruptura s 12%. Dalsi

druhy zranéni jsou uvedeny v Grafu ¢. 3 — Druhy zraneni.

W

Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, Ze ve vice jak u 50 % zranéni je nejéastéjSim

diagnostikovanym typem zranéni luxace hlezenniho kloubu.

Hypotéza ¢. 3 se nepotvrdila. Dle Grafu ¢. 4 — Diagnostikovana zranéni luxace hlezenniho

kloubu tvoti 31 % ze 165 ptipadii diagnostikovanych zranéni.

Hypotéza €. 4: Piedpokladam, Ze zranéni se budou vyskytovat o 10% vice u hraci nez

u hrac¢ek badmintonu.

Hypotéza ¢. 4 se nepotvrdila. Dle Grafu ¢. 19 — Zranéni u miizu a Zen rozdil mezi vyskytem
zranéni u hraca a hracek badmintonu jsou 2 %. Hraci tvoii 51 % zranénych, hracky tvoii 49

% zranénych.

Hypotéza €. S: Predpokladam, Ze nejvétsi pocet zranéni se stalo vékové skupiné 15-19

let.
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Hypotéza ¢. 5 se potvrdila. Dle Grafu ¢. 20— Zranéni dle vekovych kategorii vyskyt zranéni
je ze 78 % ve veékovée kategorii 15 — 19 let. 12 % zranéni spadé do kategorie 20 — 24 let a 10

% zranéni se stala v kategorii 25 let a vice.

7 W O

Hypotéza €. 6: Predpokladam, Ze 20 % z dotazovanych hraci se nikdy nezranilo.

Hypotéza €. 6 se nepotvrdila. Dle Grafu ¢. 21 - Zranéni vs. nezraneni hraci a hracky se

nikdy nezranilo 17 % dotazovanych hract a hracek.

Hypotéza €. 7: Predpokladam, Ze nejcastéjSim mechanismem, pri kterém se zranéni

stala, je vypad.

Hypotéza €. 7 se potvrdila. Dle Grafu ¢. 8 — Mechanismy vzniku zranéni vypad tvoii 25 %
z mechanismtl zranéni. Na druhém misté se 14 % je mechanismus zranéni dlouhodobym
zatizenim. Na tfetim misté se 13 % je mechanismus tréninku na kurtu, u kterého nebylo hraci
a hrackami pohyb ¢i moment blize specifikovan. Dalsi mechanismy zranéni jsou popsany

v Grafu ¢. 8 — Mechanismy vzniku zranéni.

Mrwe

Hypotéza ¢. 8: Predpokladam, Ze nejcastéjsi pri¢innou, ktera vedla ke vzniku zranéni,

je unava.

Hypotéza &. 8 se potvrdila. Dle Grafu ¢. 9 — Priciny vzniku zranéni byla inava oznafena
jako pficina zranéni ve 41 % ptipadil. Na druhém misté se 16 % byla Spatna technika pohybu.
Tteti nejCaste)si pticinou pak byla nesoustiedénost s 10 %. Dalsi pfiCiny zranéni jsou

popsany v Grafu ¢. 9 — Priciny vzniku zranéni.

Hypotéza ¢. 9: Predpokladam, Ze nejcastéjsi Ié€ebnou metodou u zranénych hracu je

1é¢ba konzervativni a to vice jak v 50 %.

Hypotéze €. 9 se potvrdila. Dle Grafu ¢. 10 — Druhy a Cetnost lécebnych metod je
nejcastéjsi 1éEbou metoda konzervativni, kterou vyuzilo 77 % hraci. Na druhém misté byla
metoda operativni s 9 %. Na tretim se umistily rehabilitacni cvic¢eni se 7 %. 5 % zranéni

nebylo 1€¢eno. 2 % hraci vyuzilo jiné metody 1écby.

Hypotéza €. 10: Pfredpokladam, Ze 40 % si zranénou oblast i po vyléceni podvédomé

hlida.
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Hypotéza &. se nepotvrdila. Dle Grafu ¢. 11 — Nasledky zranéni si zminénou oblast hlida
pouze 35 % hract a hracek. Téchto 35 % je tvoieno hraci a hrackami, ktefi ze 14 % si oblast
hlidaji, ale jsou bez nasledkd, 10 % hrach vyuzivam kompenzacni pomicky, 3 % hraci citi
bolest pti sportu a 8 % hrac¢l ma zranéni jako trvaly problém. 64 % hraci a hracek je bez

ovlivnéni zranénou oblasti. 1 % neuvedlo zadné informace.

Hypotéza ¢. 11: Predpoklddiam, Ze minimalné 50 % hraca spolupracuje

s fyzioterapeuty ¢i sportovnimi lékafti alespon 1x tydné.

Hypotéza ¢. 11 se nepotvrdila. Dle Grafu ¢ 12 — Spoluprdace hracii a hracek
s fyzioterapeuty a sport. lékari spolupracuje pouze 18 % hraci s fyzioterapeuty a sport. 1ékati

1x za tyden.

Hypotéza ¢. 12: Predpokladam, Ze alesponn 50 % hraci vi, co jsou to kompenzacni
cviceni.

Hypotéza €. 12 se potvrdila. Dle Grafu ¢. 13 — Znalost kompenzacnich cviceni zna
kompenzacni cvi¢eni 99% hraca.

7 WO

Hypotéza ¢. 13: Predpokladam, Ze alespoii 70 % hraci se minimalné 1x tydné vénuje

regeneraci.

Hypotéza & 13 se nepotvrdila. Dle Grafu ¢. 15 — Cetnost regenerace se regeneraci
minimalné 1x tydné vénuje 63 % hraci a hracek.
Hypotéza ¢. 14: Predpokladam, Ze nejcastéjSi druh télesné regenerace je v podobé

navs§tévy fyzioterapeutii a maséru.

Hypotéza ¢. 14 se potvrdila. Dle Grafu ¢. 16 — Télesnda regenerace vyuziva sluzeb

fyzioterapeutii a maséru 28 % hracu.
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8 Zavéry

V bakalarské praci jsem se zaméfila na analyzu zdravotnich rizik a zranéni u vrcholovych
hract a hracek badmintonu. Stanovila jsem si hlavni cil prace a nasledné dil¢i cile, které se
mi diky teoretické a vyzkumné ¢asti podatilo postupné splnit. Hlavnim cilem byl monitoring
zranéni vyskytujicich se ve sportovnim tréninku a v soutézich ceskych vrcholovych
badmintonistii. Dal§imi dil¢imi cili prace bylo zjiSténi etnosti, pii¢in a mechanismi zranéni,
dale urceni rizikovych skupin, porovnani zranénych a nezranénych hraci a hracek. Dale
jsem chtéla zjistit a porovnat zptisoby lé¢ebnych metod a také to jak se zranéni promitaji do
zivot hrace po rekonvalescenci. Soucasti dil¢ich cili bylo také zmapovani spoluprace hrach
a hracek se sportovnimi Iékafi a fyzioterapeuty, monitoring Cetnosti a druhd regenerace a

znalost kompenzacnich cviceni.

Na zéklad¢ vypracovani teoretické ¢asti prace a mych zkuSenosti s badmintonem jsem

stanovila celkem 14 hypotéz, z nichz se mi potvrdilo 8 hypotéz a 6 hypotéz bylo vyvraceno.

Na zékladé realizace vyzkumu a splnéni cilti prace jsem dospéla k nasledujicim zaveéram:

wewr

1. Nejcastéjsi oblasti téla, na které se vyskytuji badmintonova zranéni, jsou dolni
konéetiny (75%) — zanarti, hlezenni kloub, Achillova Slacha, bérec, kolenni kloub,
stehno, trisla. Dale se zranéni vyskytuji na hornich koncetinach (13%) — prsty,
zapésti, loketni kloub, ramenni kloub, paZe a prsni svaly. V oblasti trupu (8%) se
zranéni projevila ve svalstvu zad, patefe a Zeber.

2. Mezi nejcastéjSi druhy zranéni, ktera se vyskytuji u hraca a hrac¢ek badmintonu

patii luxace (32%), nasledovana hyperextensi (25%). Dale se vyskytuji zranéni

projevené rupturou (12%), kontuzi (8%), distorzi (10%), zanétem (6%) a

frakturou (3%).

Nejcetnéjsi diagnoza zranéni je luxace hlezenniho kloubu.

Zranéni postihuji muze témér ve stejném poméru jako Zeny. (51 : 49 %)

Nejrizikovéjsi skupinou pro vznik zranéni je v€kova skupina 15 — 19 let.

Vice neZ 3/4 hracu a hracek za svou Kkariéru jiz utrpéli zranéni.

N R oW

Nejcastéjsim mechanismem vzniku zranéni u hraci a hracek badmintonu je vypad
(25%). Nejcastéjsi pri¢inou vzniku zranéni u hracua a hracek badmintonu je inava

41%).
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8. Mezi nejvice vyuzZivané metody lécby patfi metoda konzervativni (77%),
nasledovana metodou operativni (9%) a rehabilitaénimi cvicenimi (7%). Urcité
procento zranéni nebylo nijak lé¢eno (5%). Vyskytuji se zde také jiné metody léceni
—injekce, vyZiva kloubi apod. (2%)

9. Vice nez 2/3 hraci a hracek nenese Zadné nasledky po prodélanych zranénich.
Zbyla tietina hraca si podvédomeé oblast hlid4, vyuZiva kompenza¢ni pomiicky, citi
bolest pri sportu nebo se zranéni stalo jejich trvalym problémem.

7 W o

10. Spoluprace hraci a hracek s fyzioterapeuty a sportovnimi lékari je nejvice

zastoupena v intenzité 1 nav§tévy za mésic, ktera je tvorena 1/3 hraci a hracek.
Druha 1/3 nav$tévuje zminéné osoby pouze pri zdravotnich potiZich nebo s 1
navS§tévou za rok. Zbytek hraci a hracek navStévuje fyzioterapeuty s vyssi
intenzitou. Minimalni zastoupeni je v hracich, kteri by tyto osoby nenavS$tévovali
viibec.

11. Témér vSichni respondenti znaji kompenzacni cviceni a 3/4 je pravidelné ¢i
nepravidelné cvici.

12. Témér vSichni dotazovani hraci a hracky badmintonu se vénuji jak télesné, tak
duSevni regeneraci.

13. Nejcastéjsi druh télesné regenerace je diky nav§tévé maséra nebo fyzioterapeuta,

dale pomoci aktivni regenerace, do které spada turistika, jiné sporty apod. DalSimi
druhy regenerace jsou vodni procedury, masazni vany a virivky, dile pak sauny a
parni sauny a v neposledni Fadé také dostatecné mnozstvi spanku. Nejcastéjsi druh
duSevni regenerace je u hraci a hracek badmintonu samostatna péce o dusi, kterou
aplikuje témér polovina hraci. 1/3 hracua a hracek pomaha psycholog nebo trenér.
Zbytek hraca vyuziva rodiny, pratel, alternativnich zpiisobii nebo nemaji potiebu

dusi regenerovat.

Pfinosem této prace je zmapovani vyskytu zranéni vrcholovych hrach a hra¢ek badmintonu
a zjisténi jejich hlavnich pficin. Prace je ur¢ena pfedev§im vrcholovym hraciim a hrackdm
badmintonu a jejich trenérim, kteti zde najdou technicky i anatomicky rozbor tderii a
pohybil. Déle jim prace mlze slouzit jako pouceni ¢i pfipadné varovani pred pfi¢inami a
mechanismy zpisobujici zranéni. V neposledni fad¢ také ziskaji ptehled o moznostech

1écebnych metod a druhil télesné 1 duSevni regenerace.
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