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MINITON

BABYton = 2-4 (5) roky
MINIton = 5-8 (9) let

variabilni, prolina se

zalezi na moznostech

» hlavné radost ze hry, zabava, motivace (karticky, maskot),

ziskat si vztah k pohybu!, dllezita spoluprace s rodic¢i (komunikovat)
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https://www.youtube.com/watch?v=t-A_3FTUasQ&list=PL1YW6SXYGBusgNUsLeGNQAuFPL-Z4YrpD&index=53
https://www.youtube.com/playlist?list=PLkYIM_uHtd9r55GpT-hV24ZaGvGEeGRuH
http://czechbadminton.cz/metodika
http://czechbadminton.cz/metodika
http://czechbadminton.cz/zacni-s-badmintonem
http://czechbadminton.cz/badminton-vzdy-in
http://www.hledasesampion.cz/

MINITON - ,,trenink*

BABYTON MINITON uo U11
2-4 (5) roky 5-7(9) let (6-8 let) (8-10 let)

: s o 1x mésicne (1x o oy oy
Intenzita tréninku tydné) 1x tydne 2x tydne 2x tydne
Délka trénink 90 min (60 min) 60 min 60 min 90 min
Podil: zakladni
trénink VS 75:25 50:50 25:75 25:75
specificky
Rodice ano ano ne ne
Sit’ zadna, nizka zadna, nizka nizka, normalni nizka, normalni
Kurt - kratky kratky kratky
Idealni pocet deti 9.4 9.4 4 4-6
na kurt
Pocet trenéru na 8 7.3 9 9 1

déti

Poznamka: U9 a U11 maji obvykle tréninky spolecné.



ROZVRZENI ,, TRENINKU*

UvoD 5 min 5 min
ZAHRATI, ROZCVICKA 10 min 10 min
ZAKLADNI TRENINK

rozvoj pohyb. schopnosti a 20-25 min 15 min
dovednosti/hry

BADMINTONOVY TRENINK . .
Raketové dovednosti/pohyb 10-15 min 25 min
ZAVER 10 min 5 min

» meénit intenzitu, Casto stridat cviceni (idealné po 5 min)
» dodrzovat navaznost

» hlavné hravou formou, musi to byt pro déti zabava




ROZVOJ SCHOPNOSTI/DOVEDNOSTI

POHYBOVE
SCHOPNOSTI

POHYBOVE
DOVEDNOSTI

BADMINTONOVE
DOVEDNOSTI
raketa

BADMINTONOVE
DOVEDNOSTI
pohyb

KOORDINACE
(hlavné 5-9 let)

BEH

DRZENI
ZMENA DRZENI
PINKANI

AKTIVACNI
KROK
(split step)

ROVNOVAHA
(hlavné 5-9 let)

SKAKANI

ROTACE
PREDLOKTI

VYPADY

RYCHLOST Sl (FLEXIBILITA
AGILITA VYTRVALOST)
HAZENI CHYTANI TREFOVANI SE
PODANI SPODNi UDERY  VRCHNI UDERY

PREKROK, ,

BRESKOK (POHYB K SITI)  (POHYB DOZADU)



MINITON - KDY CO JAK TRENOVAT

POZOR toto neni striktni navod - jen doporuceni! Zalezi na détech a vasem uvazeni.
Nejedna se o Udery jako takové, spis se jedna o prupravu na tyto udery. Posloupnost, jak j
BADMINTONOVE DOVEDNOSTI S RAKETOU (5-9 let):
» Drzeni:
- zaciname bekhendové, pak forhendové
- kazdy trénink procvicovat pinkanim nad sebe (nafukovaci balony, micky)
» Rotace predlokti:
- cviceni na rotaci predlokti - svihani raketou (stérace, vrtulnik), odehravani balonku, micku
- cviceni/hry s hazecimi pytliky, micky ad.
» Spodni udery (nejprve bekhend, pak forhend):

- vyhoz (ze zacatku spis sméruje krizem), kratas (muze byt i kfizny kratias),
bekhendoveé podani, bekhendova obrana

» Vrchni udery (forhend):

- Superman - 4 faze: priprava = ,superman®, naprah = ,,loket* nahoru, uder = ,,high five*
(placnout rodice do dlané), dotazeni Gderu = ,,DOK*

- drop (nehrajeme az ze zadni ¢asti kurtu)

Napr. Béhem jednoho tréninku zopakuji forhendové drzeni, zameérim se na rotaci predlokti
vyzkousime supermana (hrat vrchem), nejprve bez mlcku pak s balonkem a mickem



MINITON - KDY CO JAK TRENOVAT

POZOR toto neni striktni navod - jen doporuceni! Zalezi na détech a vasem uvazeni.
Na zakladni prvky pohybu se zamérujeme nejdrive jen béhem zahrati, k deriam pridavam
BADMINTONOVE DOVEDNOSTI - POHYB (5-9 let):
» Aktivacni krok (split step):
- zaCiname bez rakety, napr. béhem rozbéhani na pokyn
- rodic drzi raketu na hlavou, u starsich hazime tésné micky nad hlavou (déti stoji na care)
- aktivacni krok + 1 krok vpred do bekhendu/forhendu (placneme rodice do dlané)
» Vypad:
- idealné se trénuje béhem her, kdy se sbiraji/pokladaji micky ze zemé
- ve vypadu trénujeme Udery u sité z mista, pak pridavame s pohybem do vypadu (obvykle 1 krok)
» Pohyb k siti (nejprve do bekhendu, pak do forhendu):
- postupné pridavame k uderdm a spojujeme s aktiva¢nim krokem a vypadem
- na zem muzeme nalepit stopy, aby hraci pohyb lépe pochopili
» Prekrok/preskok + pohyb do zadni ¢asti kurtu:
- zaciname prekrokem/preskokem u supermana/vrchniho Uderu
- pak bud’ béh pozpatku a priprava na prekrok/preskok, a nebo mizeme vyzkouset cval stranou
( pridame aktivacni krok)
Nejprve trénujeme bez micku (i mimo sit’), pak s nafukovacim balonem a nakonec's badminton



FORMY , TRENINKU*

» Klasicky skupinovy

(vSichni zaroven délaji to samé nebo ve vétsich skupinach)

» Stanovisté

(je nékolik stanovist, 1-2 déti na stanovisti po urcité dobé se stridaji)

» Kruhovy

(je nékolik stanovist, ale déti se neustale toci v kruhu bez pauzy)




POMUCKY

VvV V.V vV vV v vV vV vV vV vV vV v Vv VY

placacky na mouchy (pevné bez kloubu)
nafukovaci balény

badmintonové micky

hazeci pytliky

agility zebrik

kruhy (malé, velké)

balancni pomucky (kameny, chodnik, bosu)
gymball, overball

svihadla

kuzely/mety

Zinénky

krepovy papir

kartonove krabice

kyblik, bedna

barvy na oblicej

papirové role (od toaletaku, ubrosuki)

VvV V.V vV V. Vv vV vV vV vV vV vV v Vv VY

tunel

padak, satky

pénova kostka

tuby od micku

micky na tenis/stolni tenis
softové micky

plazové mice

dalsi mice

kolicky

hopik, ringo

pasky (kobercova, tejpovaci apod.)
rakety (badminton, tenis, soft....)
skakaci guma

micek na tyci
hracky, plysaky
florbalové mantinely



TEMATICKE TRENINKY:

» Vlacky (Chugington - Veselé vlacky, masinka Tomas,....) » pousténi draku
» Auta (Auta, Hotweels, Poli-robo car, Statecna auticka) » heloween
» Letadla (Prasek) > mikulasska
» Hasici (Finley, Pozarnik Sam) ..,
o ) 5 » vanocni
» Princezny (Ledove kralovstvi, Popelka, Snehurka,....) likono&n
.. . . » velikonocni
» Dinosauri (Harry a jeho kamaradi, T-Rex expres)
» Zviratka (Prasatko PePpa, Ovecka Shaun) > 200
» Borek stavitel, Cerveny traktdrek » prazdniny
» Klasika (Pat a Mat, Bob a bobek, Vceli medvidci, Vcelka » lyzovani
Maja) Svr
» sankovani
» Konici (My little Ponny.......) , .
L » v bazenu, v mori
» Lego (Ninjago, Badman,.....)
» Trolové, Priserky, Slepici Ulet,..........
» Mickey Mouse/Minnie



MINITON V DANSKU - Jacob Toft

MINITON (zaméreno na vybér talentll nebo na hobby hrani)
obvykle pro déti 5-9 let, (0)2- 4 roky BABYton/MICROton
2 roky v MINItonu, pak prechod do U9/U11

rodice jsou aktivné zapojeni do tréninku (predevsim nahazovani, nahravani)
rodi¢ neni ve dvojici se svym ditétem

podil (%) zakladni trénink VS specificky 50:50

kazdy trénink 10 min pinkani (drzeni rakety, zména drzeni)!

bekhendovy grip (,,kratas, vyhoz, podani“), forhendovy grip (,,krat’as, vyhoz, podani, drop, smec, kli
pohyb: split-step, vypad

1 hlavni trenér + 2 asistenti (zhruba na 5ti kurtech)
2-4 déti na kurt

pomucky: nafukovaci balony, hazeci sacky, zebrik

vV V.V vV vV vV vV vV vV v v v v

sikovnéjsi pridavaji navic 1x tydné trénink U9/U11



MINITON V DANSKU - Martin Eriksen

1 hour session:
15 min - warm up (motor skills)
15 min - Technique (badminton skills)
12 min - A game (motor skills)
12 min - Technique (badminton skills)
6 min - Playing with parent (badminton skills)

Are the parents still present at MINITON practices and are they active?

Yes they are very much active. They do all the feeding. Throwing shuttles, playing with the kids.
lot of them also joins the games during a training.

Strokes:

Backhand: Short serve, lift, cross lift, net shot (net drop), net shot with spin, drop sho
a little closer).

Forehand: Lift, cross lift, clear, net shot, net shot with spin and long serve.
(Pozn. udery a pohyb jako takovy doporucuji ucit az od 3.(4.) roku hrani)




MINITON V DANSKU - Martin Eriksen

MOTIVACE:
4 dulezité hodnoty v badmintonu, na kterych pracujeme na vsech nasich trénincich:
radost (hra)
zkusenosti
Vyvoj
komunita

Kazdy trenér na to stale mysli. Je to cesta, jak mit stastné hradce.
Stastni hrd€i jsou také ti hrdci, ktefi maji pocit, Ze jsou dobfi v badmintonu (vyvoj).
Zkusenosti prichdzeji s hrami nebo s necim, co si pamatujete.
Zabavne turnaje nebo jen normadlni turnaj.

Spolecenskad uddlost muze byt také zkusenost s badmintonem a take zpusob, jak se
citit jako soucdst neceho (komunity).

Komunita muze byt také dosazena na treninku tak, Ze bude pracovat spolecné a
dosahne spolecnych cila.



VIZE TMK

predavat informace trenérdm,
rodi¢dm, hracum
,,10 zlatych pravidel*
pravidla MINItonu - turnaje
U9 - nizka sit’, kratsi hristé, pulka kurtu
U11 - nizka sit’, kratsi hristé, cely kurt
metodika
Badminton Inspiration Tour

(?leden - Toft, kvéten - Mouritsen?)
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