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INTRODUCCION

| badminton es un deporte que si bien es atn bas-

tante joven en su version moderna, dado que su ori-

gen se remonta a siglos, su expansion a lo ancho del
mundo ha sido explosiva. En estos momentos es uno de los
deportes mas practicado del mundo después del aerabic, y
no solo en Asia, como se piensa cominmente. No tenemos
que ir muy lejos para comprobar que coexisten con el fut-
bol como deporte rey en paises como Gran Bretafia, e in-
cluso superan a éste ampliamente en Dinamarca en name-
ro de practicantes.

En nuestro pais ha empezado a ser conocido en las al-
timas dos decenas de afos, pero su facil aplicacion en el en-
torno educativo y recreativo, le han hecho ganar rapida-
mente practicantes.

Su adecuacion a los fines educativos en los niveles esco-
lares, proviene de ser el deporte de ragueta mas facilmente
adaptable a los colegios, por requerir un reducido espacio
(es dificil encontrar colegios que posean pistas de squash,
padel, tenis o frontén para una clase de 30 alumnos). En la
superficie de un campo de baloncesto caben 4 pistas de bad-
minton, en las que pueden participar simultineamente has-
ta 16 alumnos de forma reglamentaria. Eso le da mucha ven-
taja a la hora de dar clase a grupos numerosos.

Asi mismo, la facilidad con que la velocidad del golpeo
se adapta a las posibilidades del jugador principiante, le ha-
ce un deporte muy agradecido, ya que para jugar y diver-
tirse a ese nivel no es preciso tener unas cualidades fisicas
especiales (fuerza, resistencia o potencia de salto), y sin em-
bargo es una buena prictica para cjercitar las mismas. Y el
hecho de que al fallar, el volante caiga al suelo y se quede
quieto (no rueda ni se va lejos) facilita que se pierda poco
tiempo de juego real. Las personas que juegan por primera
vez salen de la pista siempre con una grata sensacién.

La introduccion de nuestro deporte en la oferta de ac-
tividades en los polideportivos municipales y escuelas, es ya
una realidad, debido a su adaptabilidad a los espacios dis-
ponibles, los beneficios para la salud que proporciona, los
bajos costes que necesita su practica y su extensisima apor-

tacion en valores, que por sus caracteristicas es capaz de
transmitir, en proporcién a otros deportes.

En éste manual se pretende instruir al lector para que pue-
da ensefar a jugadores de niveles de iniciacion y bésico, en
contenidos deportivos de Badminton, y cualificarlo a través
de los cursos federativos de Monitor para generar y dirigir ac-
tividades correspondientes a dichos estratos de dominio.

Teniendo en cuenta que toda la informacion esta di-
rigida a estos niveles, hay que entender que en la situa-
cion de jugadores de mds nivel, los elementos de técnica,
tActica estrategia y acondicionamiento fisico pueden ser
sustancialmente diferentes.

También hay que tener en cuenta que todos los ele-
mentos técnicos y estratégicos estdn explicados en ¢l ca-
so de los jugadores diestros, y que en principio bastaria
hacerlo al contrario en el caso de los zurdos, siempre ob-
servando que a otros niveles superiores, no es exacta-
mente asi.

Cada golpe, desplazamicnto o situacion de juego tiene
un nombre especifico, que puede estar en inglés o tradu-
cido. En éste manual se utilizan algunos que correspon-
den a niveles basicos, vy en la pagina web de la FESBA
(www.badminton.es) se puede encontrar el glosario com-
pleto y actualizado.

CURIOSIDADES DEL BADMINTON

¢ El badminton es el deporte de raqueta mas rapido del
mund() ya quC Cl V()lﬁnt(l leCL{C SUQCI’HI‘ la i[lCI’eibIC ve-

locidad de unos 300Km/h.

° La elevada velocidad que adquiere el volante exige que
el jugador profesional tenga grandes reflejos. Pero esto
no es todo, un jugador debe tener, ademds, una gran
condicion fisica pues, durante un partido de alto nivel,
recorre una distancia media de 1,5Km, desarrollando
jugadas de grandes cambios de ritmo v saltes, que pue-
den llegar a superar el minuto de duraciéon. La compa-
racion en cuanto a carga fisica, para hacerlo entendible
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puede ser hacer series de 200, 300 6 400 metros (in-
cluso la prucha de vallas), en atletismo, con intervalos
de descanso de 30 ¢ 40 segundos (hasta que el volante
se ponga en juego ofra vez).

¢ Un volante pesa entre 4,74 y 5,50 g. y estd compuesto
por 16 plumas de ganso.

o Lavelocidad del volante varia en las diferentes regiones
de la geografia; a la velocidad del vuelo le afectan la al-
tura, temperatura y la humedad del rerritorio.

Para contrartestar estos efectos, los jugadores pueden,
por mutuo acuerdo, "picar” el volante. Para ello, se dobla la
punta de algunas de las 16 plumas (4, 8 o las 16, depen-
diendo de si va méds o menos rapido, para adecuarla a la ve-
locidad correcta) de las que consta el volante. Si el doblez
se hace hacia el interior, el volante volard mds rapido mien-
tras que si se hace hacia el exterior, volara mis despacio (ver

capitulo 9. LOS MATERIALES; 9.9. LOS VOLANTES).

e FEl badminton se convirtié en Deporte Olimpico en Bar-
celona 92. Mas de 1.1 billones de personas presencia-
ron por T.V. su debut Olimpico.

Duracion del encuentro

3 horas 18 minutos

e Una raqueta de bidminton no suele sobrepasar los 100
gramos de peso, y estin hechas de aleaciones ligeras de
grafito, aluminio o cerdmica.

*  En la mayoria de paises asiaticos el badminton es el de-
porte ntimero 1; en especial en paises como Indonesia,
Malasia y China.

e Tenis Vs Badminton:

Para hacernos una idea de la exigencia en el badmin-
ton de alto nivel, compararemos varios parametros de dos
grandes partidos de primer nivel de nuestro deporte y el
tenis:

En 1985, en un campeonato de tenis, Boris Becker ven-
cidé a Kevin Curren por 6-3, 6-7, 7-0 y 6-4; ese mismo ano,
en el campeonato mundial de badminton, el chino Yang
Yang vencio al danés Morten Frost por 14-18, 15-10, 15-8
(reglamento anterior al aprobado por la BWF (BADMIN-
TON WORLD FEDERATION) en la Asamblea General
de Tokio del 6 de mayo de 2.006). Las siguientes estadisti-
cas se extrajeron de estos partidos:

BADMINTON

1 hora 16 minutos

Bola/ volante en juego

18 minutos

37 minutos

Intensidad del partido

48%

Intercambio de golpes

299 golpes

1972 golpes

Fuente: Ver, www.geocities.com/colosseum/midficld/9588/ curioso.html.
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1. DESCRIPCION DEL JUEGO
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| badminton es un deporte enormemente gratifi-

cante y espectacular, que se juega en una pista rec-

rangular dividida en dos por una red de 1,55 m de
altura.

Aunque en los niveles altos de competicién es uno de
los deportes mas exigentes del mundo, y requiere de una
gran preparacion fisica y un amplio dominio de la técnica
y la tactica, es muy sencillo de jugar en sus niveles basicos,
y en poco tiempo de practica es un ejercicio muy completo
y beneficioso para cualquier edad (desde 4 ¢ 5 afios, hasta
bien avanzada la 3" edad).

1.1. DESARROLLO DEL JUEGO

Existen 5 pruebas de juego en el badminton, depen-
diendo del numero de jugadores, y del sexo: Individual
(masculino y femenino), dobles (masculino y femenino), y
dobles mixto.

Segtin el reglamento aprobado por la BWF (Badminton
World Federation) en la Asamblea General de Tokio el 6 de
Mayo de 2.000, en todos cllos se juega al mejor de 3 sets, de

21 puntos. En caso de haber un empate a 20 puntos, se de-
berd continuar hasta que halla una diferencia de 2 puntos
en el marcador, o uno de los dos contrincantes llegue a 30
puntos.

Al finalizar el primer set, los jugadores cambiaran de
pista. En caso de empate a 1 set, durante ¢l rranscurso del
tercero, en el momento en que uno de los dos contrincan-
tes alcance los 11 puntos, también habrd cambio de campo.

El saque se realizara siempre en diagonal, golpeando el
volante desde el lado derecho, cuando el sacador tenga pun-
tuacion 0 ¢ par. Se sacara desde el lado izquierdo cuando el
sacador tenga puntuacién impar.

Se considerara punto cuando el volante toque en la su-
perficie reglamentaria (incluyendo lineas) o que el contra-
rio no acierte en hacer lo propio en nuestro campo. Tocar
la red con el volante estd permitido en todo momento. En
caso de poseer el saque el contrario, la consecucion del pun-
to conllevara a demas ganar el servicio; es decir, que el que
gana la jugada serd el sacador.

TANTEO: AL MEJOR DE 3 SETS DE 21 PUNTOS, A
PUNTO DIRECTO. EN CASO DE EMPATE A 20, SE
AMPLIA A DIFERENCIA DE 2 PUNTOS,

O EL PRIMERO QUE LLEGUE A 30.

Cada prueba tiene su propia forma de jugar, ya que el
ntmero de participantes en pista, ¢ incluso el género, con-
dicionan mucho la estrategia y el tipo de golpes que predo-
minan en el juego. He aqui un cuadro muy resumido de
las caracteristicas técnicas de cada prueba.
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ESTRATEGIAS Y TACTICAS

GENERALES'POR PRUEBAS

INDIVIDUAL MASCULINO:

Mover al contrario de esquina a esquina, bus-
cando el lado mas alejado de la posicion del
contrario, o busqueda del contrapié. Remates co-
locados y cambios de velocidad repentinos. El re-
mate en salto es habitual.

TIPO DE GOLPES QUE
PREDOMINAN

Saques largos v altos, saques
cortos, fondos, dejadas rdpidas ¥
cortadas a mucha velocidad,
juego en la red, remate.

INDIVIDUAL FEMENINO:

Mover al contrario de esquina a esquina, bus-
cando el lado mas alejado de la posicion del
contrario, o busqueda del contrapié. Remates co-
locados y cambios de velocidad repentinos. El
juego de fondo suele ser mas habitual que en el
masculino.

Busqueda sistematica del remate. Juego tenso y
en la red para provocar que los contrarios le-
vanten. Se busca sobre todo la situacion de ata-
que o en tdndem (uno en la red, y otro detras ata-
cando).

Saques largos y altos, fon-
dos, dejadas répidas, juego
en la red, remate.

CUADRO COMPARATIVO DE TECNICA Y ESTRATEGIAS SEGUN LA PRUEBA A NIVELES BASICOS

TIPO'DE
DESPLAZAMIENTOS
QUE PREDOMINAN

Desplazamientos comple-
tos, y con pasos largos y
rapidos.

Desplazamientos comple-
tos, y con pasos largos y
rapidos.

Saques cortos de revés,
juego tenso, remates, defensa
alta y tensa, juego en la red.

DOBLES MIXTO:

Buisqueda sistematica del remate hacia la jugadora
contraria; para evitarlo, las parejas fuerzan al li-
mite la posicion de tindem, cubriendo las juga-
doras la red, y la parte posterior del campo los ju-
gadores, mas potentes y rapidos a la hora de
atacar. El golpe de juego tenso cobra especial im-
portancia, y el dominio del mismo y del juego en
la red por parte de las jugadoras es imprescindible.
Aungque a niveles muy basicos es habitual utilizar
el juego un dobles convencional.

Es muy espectacular debido a la gran emocian
que despierta el ver al tinico deporte QOlimpico
con una prueba en la que hombre y mujer con-
piten en la misma categoria y en igualdad de con-
diciones.

Saques cortos de revés,
juego tenso, remates, de-
fensa alta y tensa, juego en
la red.

Desplazamientos explosi-
VOS, CON Pasos mas cor-
tos y rapidos, y habitual-
mente, todos los golpes
de mano alta suelen ser
especialmente contun-
dentes.

Los mismos que en los
dobles. Hay muchas
transferencias positivas
de los jugadores de do-
bles hacia el dobles
mixto.

g
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I.2. DESARROLLO DEL JUEGO
DE INDIVIDUAL

El juego consiste en intentar que el volante toque el sue-
lo dentro de los limites del campo de individual (toda la
pista menos los pasillos laterales), @ bien que el contrario no
lo meta en el propio, sino que su volante se estrelle contra
la red, o lo mande fuera de los limites del mio.

El partido comienza con el saque, que debe ser siempre
en diagonal, y el lado desde el que se saca, depende de la
puntuacion que tenga en ese momento el sacador: si ¢sta es
0 & par, se saca desde la pista de la derecha. Si es impar, se
saca desde la izquierda.

1.2.1, EL SAQUE:

Fig. I.-Limites del campo en lu
prueba de individual

El volante debe caer en el campo contrario y en diago-
nal (zona sombreada).

La posicion estratégica del sacador en pista a estos ni-
veles debe ser lo més cerca posible del punto basico de jue-
go, v pegado a la linea de medio campo.

Superficie donde debe

caer el saque desde la

devecha.

LW

Fig. 2. Superficie donde debe caer

el saque en el individual.

Fig. 3.

Superficie donde debe caer
el saque desde la

izquierda.

.

G

Fig. 4.-Posicion en pista

del sacador

Fig. 5.-Posicién en pista

del sacador.
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LA TACTICA BASICA DEL JUEGO DE
INDIVIDUAL

La posicion que debe mantener el jugador es en el lla-
mado centro de juego del campo; este es un emplaza-
miento en el que quede aproximadamente un espacio equi-
valente a las 2/3¢ partes de la pista por delante del juga-
dor, y la 1/32 parte por detras. Esto se debe a que es mds
facil y réapido desplazarse hacia delante que hacia atras, y
por tanto dejaremos mds espacio hacia la red.

P4—>
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Fig. 7.

Fig. 6.

Posician de base o de espera, una vez puesto en juego el volante.

Manteniendo esa posicion, se esti aproximadamente
en condiciones de llegar a cualquier punto del campo en
el mismo tiempo de reaccion.

Los obijetivos tacticos basicos del juego consisten en:

o Situar los volantes lo mas ajustadamente posible (a las
lineas o a la red), para sacar del centro de la pista o de
la posicién bisica al contrario.

o Buscar sistematicamente los lugares mas alejados posi-
ble del contrario, para que tenga que recorrer la maxi-
ma distancia en cada golpe.

o Buscar sistemticamente los puntos débiles del contra-
rio (generalmente, el mas débil a estos niveles es atrds
en el lado de revés), o en su defecto, donde mas falla el
contrario o donde mads acertamos nosotros.

e Restar tiempo de reaccién al contrario, dando mas ve-
locidad al volante, u ocultando los golpes con fintas o
esperando al tltimo momento para golpear, jugando
en la red elevando el volante lo meno posible para evi-
tar que el contrario ataque con facilidad.

Manual del Monitor de Badminton
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TIPO DE GOLPES QUE PREDOMINAN
EN EL INDIVIDUAL

o El tamafio de la pista, la velocidad del volante y la altu-
ra de la red, hacen del individual la prueba reina del
badminton, mostrando multitud de gestos téenicos es-
pectaculares, y diferentes tacticas de juego derivadas del
estudio de las caracreristicas fisicas, réenicas y psicold-
gicas que los jugadores y entrenadores realizan del con-
trario.

o En ésta prucba predominan los saques sobre todo altos,
pero ante jugadores de remate potente se suele utilizar
el corto, golpes al fondo del campo o clears, “drop” o
dejadas desde el fondo, juego en la red, remates y de-
fensas cn corto.

1.2. DESARROLLO DEL JUEGO
~ DE DOBLES

En este caso no hay solo 1 jugador contrario, sino
que hay dos. Aunque las dimensiones del campo se
agranden (valen los pasillos laterales durante el juego),
el espacio libre por jugador contrario es mucho menor
que en el individual, y por tanto la situacion tactica ba-
sica y la situacion en pista son diferentes. En conse-
cuencia, las estrategias de juego, y el tipo de golpes mis
utilizados en ésta prueba, seran diferentes.

Fig. 8.-Superficie de juego Fig. 9.-Superficie donde debe caer

para el dobles y dobles mixto. el saque de dobles.
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Eljuego comienza con el saque. Cada jugador de ca-
da equipo tiene un saque. Si una vez sacado, ganan la ju-
gada, conseguirian el punto, v a demas vuelven a sacar.
Pero al sumar el primer punto, el jugador sacador lo ha-
ré en la otra diagonal.

Si una vez sacado el volante, la jugada la gana la pa-
reja contraria, ganardn el punto, y recuperaran el saque,
y sin cambiarse de lado, realizard el saque el jugador que
corresponda al numero de puntos; es decir, si tienen
puntuacién par, lo hara el jugador que esté a la derecha.
Sies impar, lo hard el jugador que esté a la izquierda. Si-
tuacion ésta, similar a la de la prueba del individual.

1. EL SAQUE DE DOBLES

El volante debe caer en campo contrario y en diago-
nal (zona sombreada). Ahora valen los pasillos laterales,
pero no el de fondo (ver imagen arriba a [a derecha).

Pareje veceptora.

Fig. 10-Pareju sacadora. Saque desde la derecha.

La posicion tictica de los sacadores en pista debe ser
uno delante, y otro detrds. El de delante es el que saca:
debe estar lo mas cerca posible de su linea de saque, v
nada mds sacar, debe cubrir el centro del campo, pero
en su posicion. El de detras, se coloca en el centro mads
o menos a 1,5 m. del sacador.

Pareja receptora.
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Fig. 11.-Pareja sacadora. Saque desde la izguierda

.5+ 2. TIPO DE GOLPES QUE PREDOMINAN
EN DOBLES

* Al ser dos jugadores, la tictica a seguir manda sobre el
espacio a cubrir: si en el individual la téctica inicial es
mover al contrario lo mds posible alejandolo del centro
del campo, en la modalidad de dobles es mas dificil. Por
tanto, la manera de forzar a los contrarios serd impri-
mir més velocidad al volante. Es la modalidad mas es-
pectacular debido a la cantidad de golpes de ataque y de-
fensa que se realizan.

* Los golpes mds utilizados son: el saque corto de revés,
el remate, el juego tenso, las defensas altas y tensas y el
juego de red.

3+ LA RECEPCION

Solo es posible moverse cuando el sacador ha puesto en
juego el volante; es decir, una vez que ha golpeado el volante.

La posicidn estratégica en pista debe ser lo mas centra-
do posible en el rectingulo de saque (zona sombreada), e in-
clinado hacia el lado de revés para cubrir ese dngulo v evi-
rar asi en lo posible golpear por ese lado en recepcidn.

1.5.4.. ELJUEGO DE DOBLES

Para una situacién tictica ventajosa en el dobles, al ha-
ber poco espacio por donde mover a los dos atacantes, la
premisa es darle la mayor velocidad posible al volante. Los
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golpes que para ello predominan son por parte del ataque,
el remate, la dejada desde el fondo, y el juego tenso. En el
caso de la defensa son el lob, el juego tenso defensivo, y el
juego en la red.

El objetivo es por tanto atacar en el momento en que se
pueda y evitar darle la iniciativa del ataque al contrario. Pa-
ra ello es necesario mantener una posicion de ventaja en el
campo.

POSICION DE ATAQUE: uno adelantado (un poco
por detras de la linea de saque) y el otro atras (un poco por
detras del medio del campo).

POSICION DE DEFENSA: abiertos a mitad del cam-
po, o en paralelo. Cada uno cubrird la mitad del campo.

POSICION DE SAQUE: como norma general se res-
petard la posicién de tindem; es decir, si le toca sacar a la
jugadora lo hara en la posicion habitual. Si le toca sacar al
jugador, se situara justo detras de ella (imagen superior de-
recha).

O
/7 RIS

Ll L

Fig. 12.-Posicion defensiva o en paralelo.

L L

Fig. 13.-Posicién ofensiva o en tandem.
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. DESARROLLO DEL JUEGO DE
DOBLES MIXTO

Como norma general, en caso de estar aracando, se pro-
curard que la jugadora esté en la red, vy el jugador atras pa-
ra atacar mas contundentemente, y en caso de estar defen-
diendo, intentar alejar lo mds posible a la jugadora de los
ataques de la pareja contraria, es decir, situarla diagonal-
mente con respecto al ataque del jugador contrario.

rld

by

Posiciones de ataque.
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Fig. 14.

Fig. 15.
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FUNDAMENTOS TECNICOS Y TACTICOS
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LOS DESPLAZAMIENTOS

Para garantizar una ejecucion técnica de calidad en los
golpes, son necesarios una serie de desplazamientos espe-
ciales, que son diferentes dependiendo de a qué punto de la
pista hay que desplazarse (no es el mismo desplazamiento si
voy hacia atras que hacia delante, o del lado de derecha que
de revés), qué tipo de golpe tengo intencion de realizar, y a
qué altura y velocidad va el volante que nos han mandado.

Todos los desplazamientos parten de la posicion base.

2.1.1. POSICION DE BASE O DE ESPERA

Ya hemos descrito en qué situacion se espera la jugada
cuando el volante esta en juego: mas o menos a 2/32 partes

Fig. 16.-Vista Frontal

Fig. 17-Vista Lateral

de la red y a 1/3° de la linea de fondo del campo, depen-
diendo de la altura de nuestro jugador. Segtin en qué lugar
del campo contrario se encuentre el volante, la posicion po-
dra vascular un poco hacia un lado o hacia otro.

Descripcion

e DPiernas: pies separados un poco mas de la anchura de los
hombros; puntas hacia delante; peso cargado sobre las pun-
tas de los pies; redillas semiflexionadas (cuanto mas an-
gulado sea el golpe del contrario, més hay que flexionarse).

¢ Tronco: un poco inclinado hacia delante, pero con el
centro de gravedad y el peso centrado sobre la cadera y
el apoyo de los pies.

glimr>
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1

Fig. 19.
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o Brazo: el brazo ejecutor, sostiene la raqueta delante del
cuerpo a la altura de la cara, separando el codo més o
menos un palmo del cuerpo. La raqueta se sitta verti-
cal delante de la cara.

1.2, POSICION DE RECEPCION
Solo es posible moverse cuando el sacador ha pueste en

juego el volante; es decir, una vez que ha golpeado el vo-
lante.

> RECEPCION DEL INDIVIDUAL
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La posicién estratégica en pista debe ser lo mis centra-
do posible en el rectangulo de saque (zona sombreada), e in-
clinado hacia el lado de revés para cubrir ese dngulo.

La posicion del cuerpo es para un diestro:
Peso cargado sobre el pie izquierdo, adelantado; pie de-
recho atras; raqueta elevada a la altura de la cabeza, con el

brazo preparado y armado, delante del cuerpo.

Los zurdos al contrario.

Descripeién

1. Pierna contraria a la raqueta adelantada, y peso so-
bre ella (en la imagen, izquierda).

2. Raqueta delante del cuerpo, a la altura de la caray en
posicion vertical.

Posicion en pista

1. Longitudinalmente: mds o menos en mitad de la pis-
ta de recepeion.

2. Lateralmente, cn el lade derecho, cerca de la linea di-
visoria para cubrir el lado de revés, y evitarlo.(Fig. 36).

3, En el lado izquierdo, nos volcamos un poco hacia
festra izquierda, més o menos en el centro de la zo-
na a cubrir, interponiendo la raqueta en la linea ima-
ginaria que se traza en diagonal desde el volante que
tiene el sacador, hasta la esquina del lado de revés del
receptor.(Fig. 35).

A [

saque desde la izquierda (puntuaciones

impares del sacador).

Fig. 21.-Posicién de recepcidn en pista con un

Fig. 22.-Posicién de recepcion en pista con un
saque desde la derecha

(puntuaciones 0 é par del sacador).
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o« RECEPCION EN EL DOBLES

Descripeion Posicion en pista
1. Igual que el individual, pero se flexiona mucho mis 1. Dependiendo de la lateralidad del jugador, cubrimos
la pierna adelantada. el lado de revés de la misma forma.
2. Se baja mas el centro de gravedad, 2. La situacion longitudinal en pista es lo més cerca po-
3. Se pone la raqueta delante y méds cerca de la cara, ca- sible de la linea de saque.

si en posicion vertical.

Fig. 23 Vista lateral de la posicion de recepcion de dobles

POSICION DE LOS 4 JUGADORES EN RECEPCION DEL DOBLES

Recepeién izquierda del jugador receptor: Recepeion devecha del jugador receptor:

) o)
2 £

& &
& e

Fig. 24 -Puntas de los pies orientadas hacia el volante. Pie Fig. 25.-Puntas de los pies orientadas hacia el volante.
izquierdo pegado a la linea de saque, y mds o menos en la Pie izquierdo pegado a la linea de saque, y a la linea de
mitad del ancho de esa linea; derecho retrasado. medio de campo; derecho retrasado.

-t
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Manual del Monitor de Badminton

i ——




DESPLAZAMIENTOS HACIA ADELANTE
Lado de derecha
Ejecucion:
1. Partimos de la posicidn base.

2. Armamos el brazo, estirandolo hacia el volante, con
presa de derechas (mufieca en supinacion); a la vez
practicamente, movemos el pie derecho hacia la po-
sicion del volante, dando un paso relativamente cor-
to, pero muy rapido para coger velocidad.

3. Aproximamos el pie izquierdo por detrds del dere-
cho, sin que lleguen a estar nunca a la misma altura,
y mucho menos cruzarse, ya que hecho répido po-
driamos tropezar y perder el equilibrio.

4. Volvemos a dar una zancada mas con el pie derecho,
realizando un fondo. La posicién final es piernas
abiertas; pie de delante apunta en oblicuo hacia fue-
ra de la pista; brazo izquierdo atras equilibrando; bra-
z0 derecho casi estirado del todo a la altura del vo-
lante (intentar golpear cuanto mas arriba mejor);
tronco recto, muy poco inclinado hacia delante.

Fig. 26 Vista frontal.

Lado derecho.

Qzu
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Lado de revés
Ejecucion:
1. Partimos de la posicidn base.

5. Armamos el brazo, casi estirindolo hacia el volante,
con presa de revés (mufieca en prona-cion); a la vez
pricticamente, cruzamos el pie derecho hacia la po-
sicion del volante, dando un paso relativamente cor-
to, pero muy rapido para coger velocidad.

6. Aproximamos el pie izquierdo por detras del dere-
cho, sin que lleguen a estar nunca a la misma altura,
y mucho menos cruzarse, ya que realizado rapido po-
driamos tropezar y perder el equilibrio.

7. Volvemos a dar una zancada mds con el pie derecho,
realizando un fondo. La posicion final es piernas
abiertas; pie de delante apunta en oblicuo hacia fue-
ra de la pista; brazo izquierdo atrds equilibrando; bra-
20 derecho casi estirado del todo a la altura del vo-
lante (intentar golpear cuanto mas arriba mejor);
tronco recto, muy poco inclinado hacia delante.




2.1.4. DESPLAZAMIENTOS HACIA ATRAS

Lo primero que hay que hacer cuando un volante va con e Partimos de la posicion basica o de espera.
trayectoria alta y hacia atrds en nuestra pista, es mover el pie e Pie derecho hacia atrds, para situar el cuerpo transver
derecho hacia atras, y a la vez armar el brazo en posicion de sal a la red siguiendo la trayectoria del volante.
apuntar. A esta posicion se la denomina comtnmente como °  Brazo izquierdo apunta al volante.
1-2 (el 1 es esta posicion, y el 2 es el momento de descargar el e El hombro derecho rota hacia atras para ampliar el mo-
golpe). Los ingleses la conocen popularmente como posicién vimiento del golpe con el brazo.

de “apuntar” o de “Robin Hood”, esto es el “ARMADQ DEL °  (Cabeza alta observando el volante, que viene de arriba.
BRAZO” que supone el inicio del desplazamiento.

1 2

Fig. 27-Posicidn de apuntar o’ ARMADO DE BRAZO”.

B

#52

Fig. 29.-Primer paso del desplazamiento al lado derecho.

sl
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Fig. 31.-Primer paso del desplazamiento al lado izquierdo,
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< DESPLAZAMIENTO HACIA ATRAS

LADO IZQUIERDO O DE RECTIFICADO
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Fig. 33 Vista frontal.

Ejecucion

1. Posicion de base.

2. Armamos el brazo, adoptando la posicién 2, mo-
viendo el pie derecho hacia atras, colocando el cuer-
po longitudinalmente con la posicion del volante.
Normalmente, esto supone un giro de los hombrosy
de todo el cuerpo en el sentido de las agujas del reloj
bastante mis pronunciado que por el lado de la de-
recha.
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Fig. 34.Vista lateral

Fig. 35.Vista frontal.

3. Nada mads apoyar el pie derecho atrds, saltamos im-
pulsindonos con este pie, aproximando el pie iz
quierdo al derecho, realizando asi un paso lateral en
la direccion en la que va el volante.

4. Caemos con el pie izquierdo; efectuamos tantos pasos
laterales como haga falta para meternos debajo del vo-
lante (habitualmente en juego hay trayectorias bastan-
te bajas, y solo da tiempo a dar 2 pasos, aunque en tra-
yectorias muy altas coma en los saques altos y los lob
defensivos da tiempo a dar mds, e incluso a saltar).
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5. Acabamos situados debajo del volante a pies casi junto.
6. Para golpear, nos levantamos del suelo (o saltamos
un poco) con el pie derecho (que estaba retrasado), y
lo pasamos hacia delante subiendo la rodilla como si
fuera una zancada de carrera normal, a la vez que
descargamos el golpe con el brazo, pasando la pierna
izquierda a estar retrasada. Al haber efectuado un gi-
ro mayor al inicio del desplazamiento, debemos mo-

ver el hombro y pierna derecha més rapido y mas ha-
cia delante para compensar el tiempo que tardamos

en cubrir ese recorrido.

. Caemos al suelo pisando primero con la pierna iz

quierda; lanzamos el pie derecho hacia el centro del
campo; adoptamos posicion de base con la raqueta,
y corremos normal hacia la posicion de espera en el
centro del campo.
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<> DESPLAZAMIENTO HACIA ATRAS

LADO DERECHO

Fig. 36. Fig. 37 Vista lateral

Fig. 38 Vista frontal.

S

Ejecucion

1. Partimos de posicion de base.
2. Armamos el brazo, adoptando la posicion 2, mo-
viendo a la vez el pie derecho hacia atras, colocando
| el cuerpo longitudinalmente con la posicion del vo-
lante. Esto supone un giro de los hombros y de todo
el cuerpo en el sentido de las agujas del reloj.
Q 24 3. En esta misma posicion aproximamos el pie izquier-
do al derecho, realizando asi un paso lateral en la di-
reccion en la que va el volante.
4. Caemos con el pie izquierdo; efectuamos tantos pa-

v sos laterales como haga falta para meternos debajo
y del volante.
I
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5. Acabamos colocados debajo del volante a pies casi 7. Caemos al suelo pisando primero con la pierna iz-
juntos. quierda; lanzamos el pie derecho hacia ¢l centro

6. Para golpear, nos levantamos del suelo (o saltamos un del campo (en éste angulo, obsérvese que es nece-
poco) con el pie derecho (que estaba retrasado), y lo pa- sario cruzar la pierna derecha hacia el centro);
samos hacia delante subiendo la rodilla como si fuera adoptamos posicion de base con la raqueta, y co-
una zancada de carrera normal, a la vez que descarga- rremos normal hacia la posicion de espera en el
mos ¢l golpe con el brazo, que acaba cruzindose frente centro del campo.

al cuerto pasando la pierna izquierda a estar retrasada.

«» LADO DE REVES

Fig. 39. Fig. 40.Vista lateral

Fig. 41.-Vista frontal.

- 25 Q
Ejecucién 3. Realizamos un doble paso lateral, siguiendo el mo-
vimiento del volante (junto el pie derecho al iz
1. Partimos de posicién de base. quierdo).
2. Realizamos un giro sobre el pie derecho, retrasando 4. Segundo paso lateral (pie izquierdo atrds).

el izquierdo.

s don
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5. Cuando estemos situados justo debajo del volante, 6y 7. Armamos el brazo, sacando ¢l codo hacia arriba |
realizamos otro giro esta vez sobre el pie izquierdo, apuntando con ¢l hacia el volante. '
dandole casi la espalda a la red. No estirar codo del todo.

Instantes previo al golpe de revés.

2,14 . DESPLAZAMIENTOS LATERALES

c> LADO DERECHO %_% S

Ejecucion

1. Partimos de posicion de base.

2. Abrimos el pie derecho.

3. Realizamos un paso lateral, sin que el cuerpo se des-

oriente del campo contrario: aproximacion del pie iz-
quierdo al derecho.

4. A continuacion, otro paso mas con el derecho, gi-
rando la punta del mismo hacia fuera Armamos
el brazo, estiraindolo a la derecha, en la direccion
donde esperamos el volante; la cara de la raqueta

orientada en paralelo a la red. Después del golpe, Fig. 42.
se vuelve al centro del campo con uno o dos pasos
laterales.
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Fig. 43 -Movimiento defensivo (defensa de remate).

<> LADO DE REVES
Ejecuciéon

1. Partimos de posicion de base.

5. Abrimos hacia fuera el pie izquierdo.

6. Rotamos sobre el pie izquierdo para cruzar el pie
derecho por delante del cuerpo, orientando la pun-
ta hacia donde esperamos el volante, En este mo-
mento, se pierde la orientacion del campo contra-
rio, casi dando la espalda a la red. Armamos el bra-
z0 hacia el lado de revés, cruzdndolo por delante
del cuerpo, y colocando la cara de la raqueta para-
lela a la red, manejando el golpe con el dedo pulgar.

Posicion 4 de la fig. 43.
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RESUMEN DE LOS DESPLAZAMIENTOS

DESPLAZAMIENTOS BASICOS

Fig. 46.
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2.2, LOS GOLPES

2.2, 1. CLASIFICACION Y NOMENCLATURA
DE LOS GOLPES (GOLPES BASICOS Y
GOLPES ESPECIALES)

Una diferencia notable a la hora de la téenica del golpe
en badminton, es que ni el mévil ni la raqueta pesan en ab-
soluto, v la vibracion del golpe es apenas perceptible.

La distancia y la velocidad a la que hay que enviar el vo-
lante hacen que el movimiento de brazo sea completamen-
te diferente de otros deportes de raqueta. En todo mo-

MANO ALTA
DERECHA

mento, el brazo va absolutamente relajado, y no realiza fuer-
za para golpear (sea el tipo de golpe que sea). El movimien-
to se realizard intentando imitar un latigazo (como los re-
mates en voleibol). Por tanto la velocidad del golpe sera muy
rapida, v el tinico esfuerzo que realiza la muneca es la de
funcionar como un pequefo latigo, permitiendo el control
de la direccion del golpe a los dedos indice y pulgar de la
mano.

La direccién y la trayectoria del golpe se van a controlar
con el dedo indice cuando se golpea de derechas, y con el
pulgar cuando se golpea de revés. El resto de los dedos fun-
cionan como estabilizadores.

MANO ALTA
REVES

MEDIA ALTURA

MEDIA ALTURA

DERECHA REVES
MANO BATA i MANO BATA
DERECHA REVES

Fig. 47-Cuadro representativo de las 3 altwas y 2 lados de los golpes.

Mano alta.

Media aluna.

Mano baja.
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LA PRESA DE LA RAQUETA

» DESCRIPCION

PRESA DE DERECHA O UNIVERSAL: cogemos la ra-
queta con una mano como si fuera un martillo, con la ca-
ra vertical con respecto al suelo (si cerramos un ojo, ¢l cor-

PRESA DE DERECHA

Fig. 48.Vista Frontal

Fig. 50.-Vista Frontal

Fig. 52 -Vista Lateral

Manual del Monitor de Badminton

daje no se veria). Adelantamos el dedo indice por el man-
go de la raqueta, vy la cogemos finalmente como si fuera un
boligrafo). El dedo indice panejara la direccion del golpe.

PRESA DE REVES: es igual que la de derecha, pero se
gira el mango de la raqueta hacia la derecha los diestros, y
hacia la izquierda los zurdos (hacia fuera). El pulgar se apo-
ya por la parte ancha del mango, y maneja la direccion del
golpe.

PRESA DE REVES

Fig. 51.-Vista Frontal

Fig. 53 Vista Frontal
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<> NOMENCLATURA DE LOS GOLPES

Se pueden clasificar los golpes:

1. POR LA ALTURA DEL MOMENTO DEL GOLPE.

GOLPES DE MANO BAJA.

e Saque corto: de derecho y de revés.

e Saque alto: de derecho y de revés (flick).

e Defensa: corta o bloqueo, defensa alta al fondo,
juego tenso defensivo.

o Lob: defensivo, ofensivo.

GOLPES DE MANO ALTA.

e Clear o golpe de fondo a fondo: ofensivo y
defensivo.

e Drop o dejada desde el fondo: plana. Drop shot 6
dejada cortada cruzada, bloqueo desde atras.

» Remate o smash: tactico, picado, definitivo (en
salto).

GOLPES A MEDIA ALTURA.
° Juego tenso: desde el medio del campo, ofensivo
en la red, bloqueos a media altura.

2. POR LA PRESA DE LA RAQUETA:

DERECHA.
REVES.

3. POR EL CARACTER DEL GOLPE:

OFENSIVOS.
DEFENSIVOS.
DE CONTINUACION DE LA JUGADA.

En general en badminton, para golpear un volante no
se espera a que éste llegue a nosotros, sino que la accion es
la de it nosotros a por él antes de que llegue.

Imaginemos que neos rodea un burbuja, con un radio
igual a la longitud de nuestro brazo, mas la mitad de la lon-
gitud de la raqueta. Esa esfera es nuestro “espacio vital”, y
para ejecutar correctamente cualquier golpe, hay que in-
tentar que los volantes que nos envien no sobrepasen ésta
burbuja.

—ma

Fig. 54.

El “espacio de proteccién” del jugador de bddminton,
Hay que impedir que los volantes lleguen a él, golpeando

antes de que la atraviese.
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= LOS GOLPES BASICOS DE BADMINTON
GOLPES DE MANO ALTA GOLPES A MEDIA ALTURA

1. “Clear” o golpe de fondo a fonde. 1. Defensa alta al fondo.

2. Juego tenso.

2. Remate.
3. “Drop” o dejada desde el fondo. 3. Bloqueo o defensa corta.
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GOLPES EN LA RED
1. “Lob” defensivo.
2. “Lob” ofensivo.
3. Juego en la red.
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Fig. 60.-Derecha Fig. 61.-Revés
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2..2..5. TRAYECTORIAS Y TECNICAS DE LOS
GOLPES. DESCRIPCION DEL . R J—
MOVIMIENTO | L

- ELSAQUE DE INDIVIDUAL
SAQUE ALTO

Golpe que se utiliza para poner en jucgo el volante, ale-
jando al contrario lo mds posible de nuestra pista, con una
trayectoria parabolica muy alta. Se realiza con un movi-
miento largo v circular parecido al “swing” de golf, dando
en el momento del golpe un latigazo con la muneca. La
trayectoria es lo més alta posible, y debe caer sobre la linea
de fondo.

SAQUELARGO en cuenta ¢l reglamento y realizar el movimiento continuo
e \ para no caer en faltas de saque.
¥

pra SAQUE CORTO

/ Sirve para acercar a la red al contrario, sin darle la opor-

y
A tunidad de atacar, ya que la trayectoria va justo a la altura

¢ i ‘ o
ﬁfg S | dela red. La trayectoria de inicio de la raqueta es un poco
fe | mas lenta, y se encoge ¢l codo del brazo de golpeo, para ha-

| cerla mis corta, y golpear el volante justo por debajo de la

cintura, y el mango de la raqueta por encima de la cabeza
Fig. 62. de la misma (de lo contrario seria falta de saque). La tra-
yectoria del volante es lo mas ajustada posible a la banda
blanca de la red, y debe caer, si es posible, sobre la linea de
saque contraria.

SAQUE CORTO

FLICK

| |

Es un saque que sirve para alejar lo mas posible al con- }
trario de nuestra pista, con una trayectoria mas baja y ra- '
pida (golpe muy rapido y por sorpresa). Debe simularse un
saque corto, para atraer la atencion del receptor hacia de-
lante, y predisponer al contrario para un desplazamiento a
la red; por tanto, la trayectoria de inicio de la raqueta es
mas lento. En el ultimo momento se realiza un golpe brus-
co de la mufeca (latigazo). La trayectoria es tensa (justo por

encima de la raqueta del contrario), y debe caer en la linea
de fondo. En realidad es una finta de saque corto, que fi- Fig. 67
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» ELSAQUE DE DOBLES O DE REVES
TIPO DE GOLPE Y OBJETIVOS:

e Esun tipo de saque corto que se utiliza habitualmente
en el dobles v el dobles mixto.

e A veces se utiliza también en el individual, cuando el
oponente sabe que el contrario tiene buen ataque, o
mal juego de red, y por ello quiere llevar el juego hacia
delante y sin levantar el volante.

.9
OGS,
’i’éfbﬁ 21\

“

Modo de coger el volante en el sague de revés: de la plumas; orienter la

cabeza del mismo al cordaje.

EJECUCION: SAQUE CORTO

e Pie derecho adelantado, sobre el que va el peso.

o Raqueta delante del cuerpo, con el mango cogido en
presa de revés. La cara de la raqueta mira hacia la red.

o Sujetamos el volante de las plumas con 2 dedos, y el cor-
cho orientado a la raqueta.

o Retraemos la raqueta hacia el cuerpo, dejando la mu-
fieca relajada y el codo mantiene su posicion.

o Avanzamos con la raqueta, y damos un golpe suave y se-
co al volante, con un movimiento corto de la raqueta,
dejandola caer hacia adelante. Este movimiento se rea-
liza con la mufieca relajada, siendo el dedo pulgar el que

le da al golpe la direccién y la potencia necesaria al vo-
lante.

FLICK DE REVES:

o El movimiento es igual que el de saque corto, pero a la
hora de golpear el movimiento es mas brusco, y se le da
un golpe seco al volante que coge inercia para llegar a la
linea donde empieza el pasillo de fondo.

FALTAS DE SAQUE:

Se consideran faltas de saque:

o Golpear el volante por encima de la linea de la cadera,
o con la cabeza de la raqueta por encima del mango.

o Arrastrar o desplazar los pies en la accion de saque.

o Realizar el movimiento de raqueta discontinuo, con pa-
radas en el movimiento o fintas, Una vez iniciado el mo-
vimiento ya no se puede parar.

o Que el volante no caiga en el espacio establecido para
ello.

Sujetar el volante delante del cuerpo.
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c» GOLPES DE MANO ALTA -

Para golpear con precision el volante el mayor niimero
de veces posible durante el juego, es necesario realizar una
buena técnica de desplazamientos y golpeos. En el caso de
los golpes de mano alta, el procedimiento correcto desde
el punto de vista récnico es el siguiente:

Si no nos desplazamos correctamente por el campo, v

golpeamos los volantes que van atrds con golpes bajos, per-
demos la iniciativa del juego, y gran variedad de golpes que Fig. 73 -Posicidn de armado de brazo de devecha.
se pueden realizar.

En el dibujo se observan las pocas posibilidades a la ho- |
ra de golpear un volante. ‘

Fig. 74.-Vista analitica

Fig. 71.-Técnica de desplazamiento incovrecta o a destiempo:

‘ EJECUCION:

golpe en desventaja. ] O

| *  Partimos de posicion de base.

°  (Giramos sobre el pie izquierdo, situando atris el dere-
cho, y a la vez armamos el brazo. lanzamos el brazo ha-

Con un desplazamiento correcto, podemos golpear con cia adelante hasta cruzarlo por delante, avanzando con
el mayor repertorio posible de golpes, ¢ incluso engafar al el pie derecho a la vez que lanzamos el brazo.
contrario. ° La direccion del volante dependera de la inclinacion y

orientacion de la cabeza de la raqueta, y la potencia de
la velocidad con que lancemos el brazo.

‘ Fig. 72 Técnica de desplazamiento correcta:

garantia de ejecutar un buen golpe y obtener asi la ventaja en el juego. Fig. 75.-Vista global del golpe.
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POSICIONES DE LA RAQUETA
EN ELMOMENTO DEL GOLPE,
SEGUN LA TRAYECTORIA QUE
LE QUERAMOS DAR

Para conseguir la iniciativa en el juego, hay que intentar
por todos los medios bajar cuanto antes la trayectoria de
los volantes, y para ello debemos golpearlos cuanto mas arri-
ba mejor, en el caso de los golpes de mano alta. Cuanto
mis arriba golpeemos, mayor variedad de golpes de ataque
podremos realizar.

= [ =N e

En el caso de los golpes de revés, la orientacion de la
cara de la raqueta es la misma en relacion al golpe, pero hay
que valorar, que el cuerpo esta orientado de espaldas al cam-
po contrario en el momento del golpe, y que la presa con
la que se coge la empunadura es la de revés.

. Remate y dejada plana.

. Clear defensivo.

. Clear ofensivo.

. Golpes de mano alta cruza-

B R S R

dos ala derecha.
5. Golpes de mano alta cruza-
dos a la izquierda.

., LA DEJADA PLANA DESDE
EL FONDO O “DROP”

EJECUCION:

e Partimos de posicion de base, y realizamos un des-
plazamiento hacia atras.

e Unavezensalto realizamos gesto de golpe de ma-
no alta, casi a la misma velocidad que en un"cle-
ar”, pero un poco mas lento.

o El gesto de latigazo de la mufieca es mds suave, y la
orientacion de la raqueta es plana, y mirando ha-
cia abajo.

e Elsonido del golpe es seco, igual que el del fon-
do o el remate, pero no tan fuerte.

Fig. 77.

Manual del Monitor de Badminton




« ELCLEAR O GOLPE DE FONDO A
FONDO DEL CAMPO

Fig. 80.

TIPO DE GOLPE Y UTILIDAD: golpeo es ligeramente inclinada hacia arriba (Fig.
81).
| EJECUCION:

2. Clear de ataque u ofensivo. Igual que el anterior,

L. Partimos de posician de base.
2. Pie derecho atrés; giro de hombros hacia atras; ar-
mado del brazo de la raquera; brazo izquierdo apun-

pero busca el fondo del campo diandole poco
tiempo al contrario a golpear cémodo. La posi-
cién de la raqueta en el momento del golpeo es

ta al volante. casi vertical (Fig. 82).
3. Se lanza el brazo; la pierna derecha avanza hacia ade-

lante (orientada hacia el centro del campo) al mismo

tiempo que el brazo golpea. —_— = —
4. Cuando el brazo coloca la raqueta en la posicion de

golpeo, el dedo indice empuja bruscamente la ra-

queta hacia delante, dejando la mufieca relajada, de

forma que ésta realiza un movimiento similar a un la- :

tigazo.
5. Se deja terminar la descripcion del golpe por parte

del brazo ejecutor, cruzando el brazo por delante del

cuerpo. ‘éh
El golpe suena seco. EET L, 2

iy
i
!

il

I. Clear defensivo. |
Golpe que sirve pa- | f v
! = o] et
ra desplazar al con- ' =
trario al fondo de| M=

campo, aungue ce- e '_}j@%ﬁj\ LLE"E

diéndole la iniciati-

3

ot -
1

va, ya que la trayec-
toria es muy alta. Se &
suele hacer para re- [+ ¢

370

en el momento del

componer nuestra |
posicion. La posi- ) . 4
vz Fig. 81.-Clear defensivo. i p i ; ‘
| eiéty de g Taquer g f Fig. 82 Clear ofensivo. }
|

Manual del Monitor de Badminton




+ ELREMATE O “SMASH”

Fig 93. 1 2 3 4

TIPO DE GOLPE Y UTILIDAD:

*  Esun golpe ofensivo, que pretende ser el definitivo por
excelencia, ya que se suele utilizar cuando el contrario
ha cometido un error, y deja un volante con trayectoria
alta y se queda corto en el campo.

[ 1

Fig. 85.- Remate de vectificado.

N I
v
! o Realizamos un salto a pies juntos, y cuando estamos en
el punto mas alto, golpeamos violentamente el volante,
plano, y hacia abajo, intentando que caiga lo mas rapi-
L] 1 do posible, v o més adelantado posible en el campo.
Fig. 84.- Remate de devecha. o  Suena seco.

EJECUCION:

»  Partimos de posicion de base, y realizamos un despla-
zamiento hacia atras, pero mucho mds rapido y explo-
sivo, de forma que llegamos a estar debajo del volante
con los dos pies casi juntos antes de saltar.

Instante posterior al remate de vectificado. Instante previo al remate en salto.
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. GOLPES DE REVES

1. Golpe de revés de fondo a fondo del campo
(“clear” de revés).

2. Dejada de revés desde el fondo (drop de revés).

3. Remate de revés (smash de revés).

Fig. 87 Vista lateral.

Q

Fig. 88 -Vista frontal

Fig. 89.-Presct de revés: el movimiento es igual que el de devecha,

pero se giva el mango hacia afuera, hasta situar

el pulgar por la parte ancha del mismo.

TIPO DE GOLPE Y UTILIDAD:

El golpe de revés, es un recurso técnico habitualmente
defensivo, debido a que hay un momento en el que se pier-
de de vista al contrario. El golpe de rectificado da una ma-
yor contundencia en cualquier golpe, de forma que hay que
intentar utilizar siempre que se pueda éste ultimo, y evitar
en lo posible el revés.

Sin embargo, siempre que se tenga una buena técnica
de ejecucion, puede utilizarse como elemento "sorpresi-
vo“de ataque, ya que el contrario no se lo esperaria, o como
manera de conservar energias para otra ocasion, ya que es
necesario menos esfuerzo para su realizacion.

EJECUCION:

*  Giramos el mango de la raqueta sobre la superficie de
la mano, apoyando el pulgar por completo en la parte
ancha del mismo (presa de revés).

°  Armamos el brazo, sacando el codo hacia arriba apun-
tando con él hacia el volante.

o Extensién casi completa del brazo, con giro de tronco;
soltamos la mufieca con efecto "latigo”, a la vez que el
pie derecho vuelve hacia delante, y regreso al centro del
campo corriendo.

Los golpes que se pueden realizar de revés, tienen un des-
arrollo similar de movimientos al de los golpes de derecha:

Para hacer un “drop”, se saca el brazo entero, y se gol-
pea suavemente con la cabeza de la raqueta mirando hacia
abajo; igual que en el remate, solo que en éste tltimo la ra-
queta golpea seco y a velocidad méxima. En el clear o gol-
pe de fondo a fondo, la raqueta va a mucha velocidad (ajus-
tada a la distancia que precisamos al enviar el volante), y el
angulo de la raqueta serd vertical o incluso mirando algo
hacia arriba dependiendo de lo bombeado que se quiera
l‘nandar Cl V()lal‘xtc.
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<> GOLPES DE DEFENSA DEL
REMATE

+« DEFENSA ALTA:
OBJETIVOS:

Es un golpe que pretende desconcertar al atacante, que
piensa que después de un remate potente el defensor solo
podra realizar un golpe corto, y se prepara para ir hacia la
red, pero el defensor le coge a contrapié al lanzarle el vo-
lante de nuevo atras. También se utiliza mucho en el dobles
con el mismo fin: alejar el volante lo mas posible de nues-
tra pista, forzando el ataque del contrario.

EJECUCION:

Posicion defensiva con pies paralelos; lanzamos la picr-
na derecha hacia donde va el volante (caso de la imagen la-
do de revés); golpeamos con la raqueta completamente pla-
na, con un rapido movimiento de mufieca hacia arriba, y
del brazo un paco hacia arriba y hacia delante, acompa-
fando el movimiento.

Cuanto més potente va el remate, més rdpido y mas cor-
to debe ir la raqueta.

+ DEFENSA TENSA:
OBJETIVOS:

Se utiliza normalmente en ¢l dobles, y pretende bajar
el volante de manera agresiva, de forma que el contrario no

pueda seguir atacando. Si se usa en el individual, normal-
mente se hace cruzado a estos niveles,

EJECUCION:

Se realiza un ripido y corto movimienta de la raqueta
hacia delante; el golpe es plano, y debe procurarse golpear

Manual del Monitor de Badminton
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lo mas lejos posible del cuerpo (no dejar que el volante se
acerque a nosotros demasiado).

Fig. 91.

Movimiento de mufeca hacia arriba, y del brazo un po-
co hacia arriba v hacia delante, acompafiando el movi-
miento.

Cuanto més potente va el remate, mas rapido y mas cor
to debe ir la raqueta.

+« DEFENSA CORTA:
OBJETIVOS:

Es un golpe que trata de alejar el volante [o mas posible
del atacante, que en ese momento se encuentra al final de
la pista después de golpear un remate. La trayectoria del vo-
lante sube en campo propio, y baja en picado en la red en
el campo contrario.

EJECUCION:

Se coloca la raqueta delante del cuerpo, y se ejecuta un
ligero balanceo del dedo dominante de la raquera hacia la
red (en el caso de la imagen ¢l pulgar al ser presa de revés),
muy suave.




«» GOLPES AMEDIA ALTURA

\ GOLPE TENSO O "DRIVE*“ EN MEDIA PISTA

Fig. 93.

TIPO DE GOLPE Y UTILIDAD:

Es un golpe habitual del dobles y del dobles mixto. Se
utiliza sobre todo al inicio de las jugadas para intentar for-
zar que el contrario levante el volante,

En el caso del individual se utiliza para cambiar el ritmo
del juego, y aumentar la velocidad del volante.

Fig. 95.-Dos golpes de juego tenso de revés

Los volantes siguen una trayectoria potente, que pasa
muy cerca de la banda blanca de la red, y caen de mitad de
campo para atras. El mismo golpe puede caer:

¢ Cerca de la red, si es un push.

Justo detras de la linea de saque, si el golpe es suave.
*  En mitad de pista si el golpe es potente .

° En el fondo de la pista si el golpe es muy fuerte .

EJECUCION:

°  Partimos de posicion de base. Armamos el brazo muy po-
o hacia atrés, y golpeamos plano delante siempre del
cuerpo.

linea de saque

* Es importante golpear el volante lejos del cuerpo. La
impresién es la de ir a por el volante, y no de esperar a
que nos llegue. Hay que impedir que el volante atravie-
se la zona imaginaria de una burbuja que tiene un radio
igual a la longitud de nuestro brazo mis la mitad de la
raqueta, para realizar un buen golpe.

o Esun golpe rapido y plano. El sonido es seco.

OBSERVACIONES:

Para cruzar los volantes de forma potente y con éste ti-
po de golpes, es fundamental golpear el volante muy por
delante del cuerpo (sobre todoo de revés).

Fig. 96.

410
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Fig. 97.
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'« GOLPE TENSO OFENSIVO
Y DEFENSIVO, O DESDE LA RED
Y DESDE ATRAS, O UNO ADE-
LANTE Y OTRO ATRAS

TIPO DE GOLPE Y UTILIDAD:

Es un golpe tipico del dobles. Se utiliza cuando una pa-
reja tiene la iniciativa del ataque, y estin colocados en tin-

dem (uno delante y otro detras), y la otra defendiéndose en

paralelo. El que estd en la red presiona a los defensores con
olpes tensos que casi son remates, pero desde la red, y los

defensores tratan de bajar lo mas posible los volantes en la |

red, para restar potencia al siguiente golpe del atacante (al
no poder bajar mucho la raqueta para el siguiente golpe).

trayectoric

EJECUCION:

JUGADOR DE DELANTE (ATACANTE):

= Se parte de posicidn de base, con un poco mas de fle-
xién de piernas. Hay que estar con la cabeza de la ra-
queta siempre por encima de la banda blanca de la red,
y situados justo por detrds de la linea de saque.

e Cuando el volante viene, se da un paso adelante con
pierna derecha, se inclina un poco la raqueta hacia atras
(muy poco), flexionando el codo. Empujamos el mango
de la raqueta con el pulgar (si vamos de revés), o con el
indice si vamos de derechas.

o Se realiza un golpe corto, seco y plano.

Manual del Monitor de Badminton

El jugador de atrds realiza juego

El jugador de delante realiza juego

tenso defensivo. tenso en la red.

JUGADOR DE ATRAS (DEFENSIVO):

Se parte de posicion de defensa: posicion de base, mas
retrasado, mayor flexion de piernas, y la raqueta mas
baja (por la altura de las rodillas).

Cuando viene el volante, se da un paso hacia el volan-
te con la pierna derecha, siempre con la raqueta por de-
lante del cuerpo, y la posicion de la cabeza de la raque-
ta estd casi plana con respecto a la red, un poco incli-
nada hacia arriba.

Se da un golpe plano y seco con un gesto muy corta y
enérgico de la muneca (latigazo de mufeca, y los dedos
llevan la potencia y direccion del golpe), que sale muy
cerca de la red, v lo més potente posible.

El gesto del golpe, no incluye una flexién de la mufieca
hacia arriba, sino un movimiento corto hacia delante
de la raqueta.
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GOLPES DE MANO BAJA:

« "LOB“ O LEVANTAR AL FONDO

EJECUCION:

Partimos de posicion de base.

Realizamos un desplazamiento hacia delante, con el bra-
zo armado por delante del cuerpo, igual que si fuéra-
mos a golpear en la red.

En el momento del golpe realizamos un gesto de latiga-
zo de la mufieca, muy corto, impulsando la raqueta con
el dedo pulgar en caso de golpear de revés, y con el in-
dice en caso de golpear de derechas.

TIPO DE GOLPE Y UTILIDAD:

“LOB” DEFENSIVO: es un golpe de trayectoria muy
alta que llega a la linea de fondo. Se utiliza para despe-
jar el peligro de ataque, v tener tiempo de volver tran-
quilamente a la posicion de base en el centro del cam-
po. Tiene el inconveniente de que se le ofrece la inicia-
tiva del ataque al contrario.

“LOB” OFENSIVO: es un golpe que trata de coger des-
prevenido al contrario, para que no le de tiempo a si-
tuarse correctamente debajo del volante para golpear
comodamente. Para hacerlo efectivo, hay que ser capaz
de ocultar el golpe hasta el altimo momento.

Fig. 99.
1. Lob defensivo.
2. Lob ofensivo.

101.-Golpe de vevés; vista lateral.

Lob de revés.

Lob de derecha.
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s JUEGO EN LA RED

TRAYECTORIA

Fig. 102. Posicion de espera.

Fig. 103 -Posicion final derecha, ==

Fig. 105.-Posicién final revés.

EJECUCION: .
Q 44
' o Partimos de posicion de base, desde el centro del cam-
po. Antes de realizar el primer paso, ya tenemos el bra- e

N zo armado con la presa correspondiente al lado hacia
S0
3 donde vamos.

i
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Golpe.

Fig. 104.-Presa de derecha: el dedo indice por loa parte
de debajo de la raqueta, maneja la misma con un ligero
balanceo. ELmovimiento se vealiza con la ragueta

plana en velacion al suelo.

Fig: 106.-Presa de revés: el movimiento es igual que el de

derecha, pera se gira el mango hacia afuera, hasta situar
el pulgar por la parte ancha del mismo, quedando la

palma de la mano mirando hacia el suelo.

El momento del golpe es unos 10 cm por debajo de la al-
tura de la banda blanca de la red (si se puede golpear mis
alto, se realizard un remate en la red con la raqueta vertical).
La raqueta no se mueve para golpear, y la trayectoria
describe una parabola lo més ajustada posible a la red
en altura y distancia (si la puede tocar, y hacer un ex-
trano en ella, mejor).
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«» GOLPES ESPECIALES EN LA RED

il 1

Fig. 107.

A
1 N

Fig. 108.

Lo que tratamos a continuacién son una setie de re-
cursos técnicos que pretenden ser golpes ganadores o pre-
paratorios para provocar un respuesta errdnea o previsible
por parte del contrario.

Unos son fintas, y tienen el objetivo de aparentar un ti-
po de movimiento o golpe, para que el contrario realice un
movimiento “prematuro” para contrarrestarlo, aguantando
el golpe hasta el ultimo momento, y realizando un golpe
con trayectoria contraria.

DEFINITIVO.

1. KILL: DERECHA: GOLPE 2. BLOQUEO: DE REVES.

3. BRUSH O “BARRIDO” EN LA RED.

4, PUSH: DE REVES, FINTA.
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EL “KILL” EN LA RED

Fig. 109.

TIPO DE GOLPE Y UTILIDAD:

El Kill en la red, es un golpe ofensivo que sirve para ter-
minar la jugada cuando hemos conseguido que el contrario
falle, y nos deje un volante mas o menos alto y cerca de la
red. El volante va fuerte y muy picado contra el suelo.
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EJECUCION:

Derecha:

Presa de derecha con la raqueta vertical al suelo (mune-
ca abierta). El dedo indice realiza un gesto brusco hacia de-
lante y hacia abajo, frenando en seco con un movimiento
de blogueo de la mufieca cuando se ha realizado el golpe.

Revés:

Presa de revés con la raqueta vertical al suelo (envés de
la mano mirando hacia delante, pulgar completamente apo-
yado en la parte ancha del mango de la raqueta). El dedo
pulgar realiza un gesto brusco hacia delante y hacia abajo,
frenando con un bloqueo de la mufieca nada mas sonar el
golpe.




<. DESCRIPCION DE UNA COMPETICION DE

BADMINTON _

= ¢ i B

ACTUACION DE UN JUGADOR DE
BADMINTON ANTES, DURANTE Y
DESPUES DE UNA COMPETICION

CONOCIMIENTO GENERAL SOBRE LA
ACTUACION DE UN JUGADOR DE BADMINTON
ANTES, DURANTES Y DESPUES
DE UNA COMPETICION

NORMATIVA REGLADA

El jugador de badminton debe saber que todo lo rela-
cionado con la participacion en eventos oficiales de la Fe-
deracién Espaniola de Badminton (FESBA), viene recogido

en el REGLAMENTO GENERAL FESBA.

Seccion I:
Normas Generales

Apartado 3: Deportistas

Articulo 17 - En actividades dirigidas por FESBA, solo
podran participar deportistas afiliados a la misma.

Apartado 5: Uniformidad

Articulo 27 - Se debera jugar con la indumentaria ade-
cuada segiin normativa BWF, ya que puede ser motivo de
sanciones.

Articulo 27.1 - No se puede jugar con calzado que sea
inadecuado a la superficie en la cual se dispute el partido.
Tampoco que lleve ningtin efecto luminoso o que haga rui-
do.

Articulo 28 - Se podra solicitar el DNI en las competi-
ciones para verificar la identidad del jugador.

Seccion 11
Los Jugadores

Apartado 1: En competicién

Articulo 138 - En competiciones oficiales solo podran
jugar jugadores con licencia FESBA.

Articulo 139 - El jugador tiene una categoria en fun-
cion de su edad.

DERECHOS Y OBLIGACIONES

Los jugadores de Badminton tienen también unos de-
rechos y obligaciones recogidos en el Reglamento FESBA.
Se sefalan a continuacion algunos de los mas importantes
de forma resumida, de cara a la participacién en competi-
ciones, pero se pueden ver todos en el Reglamento Gene-

ral FESBA del Art. 141 al 154.

Presentarse a competir en la pista en cuanto se haga el
primer llamamiento, sin pasar el ningtin caso el tiempo de
tolerancia.

El jugador puede recusar al Arbitro Principal o Auxi-
liares de Pista, pidiendo de forma respetuosa la presencia de
Juez Arbitro y una vez comunicado el problema, el Juez Ar-
bitro decidira si es necesario el cambio o no, a sabiendas
del derecho del jugador de solicitar el cambio.

Un jugador rendra derecho a un descanso de 10 minu-
tos después de jugar un partido de dobles y de 20 minutos
después de jugar un partido de individuales, antes de jugar
el siguiente partido.

Se tendrd derecho en una competicion a la asistencia
sanitaria suficiente, durante el rorneo que se esté dispu-
tando.

Podra dirigirse al Juez Arbitro durante la competicion,
siempre de manera respetuosa, sobre cualquier incidente
que se pudiera producir en el desarrollo de la competicion.
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Las figuras arbitrales que estdn supervisadas en todos
los conceptos tanto formativos, como de organizacion por

el CNAB ( Comité Nacional de Arbitros) son:
o LOS JUECESy OFICIALES DE CAMPO:

o El Juez Arbitro esta roralmente encargado del torneo, o
de la prueba de la que un partido forme parte. La ves-
timenta Oficial FESBA del Juez Arbitro es un polo o
sudadera ROJA.

o El drbitro, al ser nombrado, se hara cargo del partido,
la pista y sus alrededores inmediatos. La vestimenta Ofi-
cial FESBA del Arbitro de Pista es un polo o sudadera
VERDE.

o Eljuez de saque debe sefialar las faltas de saque hechas
por Ci SCI’VidO]’ Cuﬂnll(.) Qcurran.

s Eljuezde linea debe indicar si un volante esta dentro o
fuera.

o Cualquier decision oficial sera definitiva en lo referen-
te a aquellos asuntos en los que jueces de saque o linea
sea responsable. No obstante el drbitro del partido, en
determinadas situaciones, podra modificar la decision
del juez de linea.

e Un arbitro debe:

o Hacer cumplir las reglas del badminton y, en parti-
cular, sefialar una falta o una repeticion en caso de
que se produzcan;

o Tomar una decision sobre cualquier reclamacién de
un asunto en disputa, si se hace antes del saque si-
guiente;

s Asegurarse que los jugadores y espectadores estén
informados del desarrollo del partido.

o Nombrar o destituir a jueces de linea o un juez de
saque, previa consulta con el juez drbitro.

e Sino se ha nombrado otro oficial de pista, hacer las
gestiones para que se cumplan sus Responsabilida-
des.

e Siuna jugada no es vista por el oficial designado, el
arbitro debe tomar una decision o repetir el punto.

e Anotar e informar al juez drbitro todo lo que pasa
en un partido.

e Llevar al juez arbitro cualquier apelacion sobre cues-
tiones de las reglas solamente (Tales apelaciones se
deben hacer antes de que se haga el saque siguiente
o, al final del juego, antes de que haya dejado la pis-
ta el lado que apela).

ACTUACION DEL JUGADOR ANTES DE UNA COMPETICION

Siempre que se vaya a la primera competicion de la tem-
porada, el jugador debe asegurarse de que posee licencia de
la federacion correspondiente tramitada por Club al que
pertenece, o bien de manera individual. Y si se asiste a una
competicién de la Comunidad a la que se pertenece, ase-
gurarse de que se haya tramitado la licencia correspon-
diente a la territorial, ya que si no se incumpliria la nor-
mativa reglamentaria de afiliacion.

Manual del Monitor de Bidminton

En cuanto a la participacién en competiciones, hay que
asegurarse de que se estd inscrito en la competicion a la que
se va a asistir, independientemente de que se pueda mirar
en los cuadros de juego publicado por FESBA. Se aconseja
mirarlo también por cuenta propia, por si se observa algin
error en los mismos.

Por otro lade hay que asegurarse también de llevar siem-
pre el Documento Nacional de Identidad (DNI) y si se po-
see, la licencia FESBA, pues llevarla también por si el Juez
Arbitro os pide la identificacion siempre es util.

DURANTE UNA COMPETICION Y PARTIDOS QUE JUEGUE

Lo que tiene que saber un jugador de Badminton cuan-
do llega a una instalacién, es en primer lugar que tiene que
verificar junto con sus entrenadores, la zona entrada a pis-
ta, zona de bafios, etc, para tener un conocimiento claro
del funcionamiento que va a realizar de la instalacion.

Conocer las figuras arbitrales dentro de la competicion
bien por su indumentaria, bien por la gestién propia que és-
tos realizan en la competicién, ya que dichas figuras tienen
un concepto reglamentado en cuanto al trabajo a realizar
durante la misma.

El jugador deberd estar siempre atento a las instruc-
ciones que le de su entrenador en cuanto a los conceptos
hablados en la reunién de Delegados que se realiza previo
a la competicion, por si hay algtin cambio en cuanto a pi-
car el volante o no, en cuanto a alguna canasta o algin ca-
ble que pueda alterar el juego y su puntuacion en cuanto
a falta o repeticion del punto ete. As{ como a saber inter-
pretar el programa de competicion y horario que tiene sus
partidos.

En cuanto el Juez Arbitro de comienzo la competicién
con el llamamiento de los primeros partidos, el jugador de-
bera estar atento a su llamamiento siempre en la franja ho-
raria en la cual esta convocado.

En cuanto sea NOMBRADO su partide por megafo-
nia, debera estar preparado para ir de manera inmediata a
la pista de juego, con lo imprescindible para el desarrollo
del partido, pero nunca llevar toda la BOLSA DE DE-
PORTE con la cual ha llegado a la instalacién, ya que es in-
necesario y en algunos casos hasta molesto.

Lo que se debe procurar es calentar antes del partido pa-
ra llegar en las mejores condiciones fisicas a la pista y no per
der tiempo con estas cosas quitarse el chandal y demas ya
que daria lugar a enfriarse.

Se debe rener en cuenta una serie de circunstancias so-
bre el tiempo que se dispone para bajar a la pista en funcion
de los avisos que se den por megafonia y la disponibilidad
del tiempo de calentamiento:
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Si transcurren 3 minutos desde el “tiempo de llamada”
y alguno de los jugadores no ha hecho presencia en la pis-
ta de juego, se avisard al Juez Arbitro con el brazo levanta-
do para que acuda a la pista y se le notificara ral incompa-
recencia y éste o el Juez Auxiliar anunciardan por megafonia
un segundo aviso a dicho jugador o jugadores. En este ins-
tante se podrd invitar cuando se trate de un partido indivi-
dual, al otro jugador a que realice su calentamiento en pis-
ta con una persona que designe éste y que esté inscrito en la
competicion, bien como jugador, entrenador o delegado.

e Si transcurren 7 minutos desde el “riempo de llamada”
y alguno de los jugadores no ha hecho acto de presencia
en la pista de juego, se avisara al Juez Arbitro con ¢l bra-
zo levantado para que acuda a la pista y se le notificara
tal incomparecencia de nuevo, éste o el Juez Auxiliar
anunciard por megafonia el tercer aviso y dicho jugador
ya no podra hacer uso del calentamiento en pista, en el
supuesto de que baje a pista a partir de este tercer aviso
se deberd comenzar el partido después del sorteo.

o Sitranscurren 10 minutos desde el “tiempo de llamada”
y alguno de los jugadores no ha hecho acto de presencia
en la pista de juego, acudiremos con el acta a la mesa y se
notificard al Juez Arbitro tal incomparecencia, éste o el
Juez Auxiliar anunciara por megafonia la descalificacion
del jugador o jugadores por incomparecencia.

Nada mas llegar a la pista hay que dejar en la CESTA
habilitada para las pertenencias, todo lo que levéis vy se di-
tigiran los jugadores al Arbitro del partido para que pueda
realizar el sorteo.

SORTEO

Antes de que comience el juego, los lados adversarios
deben sortear y el lado que gana el sorteo debe elegir:

o Sacar o recibir primero.

°  Empezar a jugar en un lado de la pista o el otro.

e Ellado que pierde el sorteo debe entonces elegir la op-
cién que queda.

Una vez realizado ¢l sorteo, se pondra el crondmetro en
marcha e informard a los jugadores de que tienen 3 minu-
tos de calentamiento, (con la excepcion de cuando algun
jugador baje a partir del tercer aviso -~ 7minutos).

La prueba del volante no se puede realizar, ya que el vue-
lo del volante ya ha sido comprobado previamente por el
Juez Arbitro vy se ha dado las instrucciones pertinente a los
entrenadores y delegados, no obstante si se desea probarlo,
se tendra que hacer en el tiempo establecido para cl ca-
lentamiento, nunca una vez finalizado el mismo.

Importante durante el encuentro que se conozcan las
siguientes Reglas con referencia al tanteo:

TANTEQ

e El partido se jugara al mejor de tres jucgos, a menos que
se haya acordado de otra manera.

e Ellado que primero gane 21 puntos ganari un juego, ex-
cepto lo estipulado en las reglas siguientes.

e El lado que consiga un tanto directo sumard un punto
a su tanteo.

° Sien el tanteo se empata a 20, el lado que primero
consiga alcanzar una diferencia de 2 puntos, ganari el
juego.

* Sien el ranteo se empata a 29, el lado que consiga el
punto numero 30 ganara el juego.

o Ellado que gane un juego sacard primero en el siguiente
juego.

REFERENTE AL CAMBIO DE LADO

* Los jugadores deben cambiar de lado:

e Al final del primer juego;

o Antes de empezar el tercer juego (si existiera); y

e En el tercer juego, o en un partido de un juego, cuan-
do uno de los lados alcance 11 puntos.

*  Silos jugadores no cambian de lado, conforme a lo es-
tipulado en la regla anterior, deberan hacerlo tan pron-
to como se detecte el error y el volante no esté en juego.
El tanteo quedard como esti.

SAQUE O SERVICIO

= En un saque correcto:

o Ningun lado debe retrasar indebidamente el sa-
que;

e Elservidor yel recibidor deben estar colocados den-
tro de los cuadros de saque diagonalmente opuestos
sin tocar las lineas de banda de estos cuadros de sa-
que;

e Parte de los pies tanto del servidor como del recibi-
dor tienen que estar en contacto con la superficic de
la pista desde el comienzo del saque hasta su finali-
zacion;

e La raquera del servidor debe golpear inicialmente
la base del volante;

o Elvolante debera estar por debajo de la cintura del ju-
gador en el instante de ser golpeado por la raqueta;
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e En el momento de golpear el volante, el mango de
la raqueta debe apuntar hacia abajo.

®  Una vez comenzado el saque, ¢l movimiento de la
raqueta del servidor debe continuar hacia adelante
hasta que se complete el saque; y

* Ll volante debe proyectarse hacia arriba de la ra-
queta del servidor de tal forma que pase por encima
de la red, si no es interceptado, v caiga en el cuadro
de saque del recibidor.

e Si el saque no se ha realizado correctamente como se
indica en las reglas anteriores, se considerara falea del
servidor:

e Sc considera falta si el servidor, tratando de sacar,
no golpea el volante.

¢ Cuando los jugadores estan en posicion, el primer
movimiento hacia adelante de la cabeza de la ra-
queta del servidor es el principio del saque.

* Elservidor no debe servir antes de que el recibidor
esté listo, pero se considerara que el recibidor esta
listo si trata de devolver el saque.

e Elsaque se considera realizado cuando, una vez co-
menzado el volante es golpeado por la raqueta del

servidor o cuando al intentar sacar, el volante cae
en el suelo.

°  Eneljuego de dobles, las parejas pueden situarse en
cualquier posicion que no impida la vision al  ser
vidor ni a los recibidores opuestos.

TRANSCURSO DEL PARTIDO

Una vez que ya haya comenzado el partido, el Jugador
debera jugar sin perdidas de tiempo, con juego continua-
do y sin molestar y menospreciar al jugador contrario.

Ala hora de pedir cambio de volante si es el caso, de-
ber solicitar primero el cambio al jugador contrario y pos-
teriormente al Arbitro el cual autorizara deberd autorizar
dicho cambio. En el supuesto de que un jugador no desee
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cambiar el volante, sera el Arbitro el que decida si se cam-
bia o no, después de una comprobacion del mismo.

Si el jugador rompe la raqueta o las cuerdas de la mis-
ma, podrd coger otra raqueta de la cesta sin pedir autoriza-
cion al arbitro, incluso cuando se esta jugando un punto.
Pero nunca podrd abandonar la pista de juego para recoger
otra raqueta.

Se deberé pedir permiso al arbitro siempre que se quie-
ra un descanso para beber o limpiarse el sudor, aunque no
siempre se suele conceder, mas que nada por motivos de
perdidas de tiempo, esa concesién de descanso que da a de-
cision del Arbitro del partido.

Los jugadores no deben discutir ninguna decision arbi-
tral, bien venga por el Arbitro del partido, por el Juez de Ser-
vicio o por los Jueces de Linea, si dichas protestas no se ba-
san en un fundamento claro y preciso, el Arbitro puede apli-
car sanciones. No obstante siempre cabe ¢l fundamento de
recusar al Arbitro de pista y pedir la comparecencia del Juez
Arbitro para que tome una decision al respecto.

DEscanso
* En todos los partidos se permitira un descanso

¢ que no exceda los 60 segundos durante cada juego
cuando un lado alcance 11 puntos

° que no exceda los 120 segundos entre el primer y el
segundo juego, y entre el segundo y el tercer juego

e Suspension del juego

° Cuando se requiera por circunstancias ajenas a la
voluntad de los jugadores, ¢l arbitro puede suspen-
der el juego por el periodo que considere oportuno.

e En circunstancias especiales, el juez arbitro podra
pedir al drbitro que suspenda el juego.

°  Sise suspende el juego, el tanteo queda como estd
y el juego se reanuda desde esc punto.

°  Retraso del juego

* DBajo ninguna circunstancia se retrasaré el juego pa-
ra permitir que un jugador recupere sus fuerzas o
aliento o para recibir consejo.

*  Elarbitro serd el unico que decida el retraso del juego.

e Consejo y abandono de la pista

¢ Solo se permitird que un jugador reciba consejo du-
rante un partido cuando el volante ne esté en juego.

*  Ningtn jugador abandonard la pista durante un par-
tido sin el permiso del arbitro.
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INDICACIONES DEL JUEZ DE SERVICO

La raqueta del servidor no golpea inicialmente la base del vo-
lante.

Fig. 110.

No estd todo el volante debajo de la cintura del servidor al mo-
mento de golpear.

Fig. 111.

Hay una demora indebida al dar el saque. Una vez que los ju-
gadores estan en posicion el primer movimiento hacia adelan-
te de la raqueta del servidor es el principio del saque. El movi-
miento se debe continuar hacia adelante.

Fig 112.

Al momento de golpear el volante, el mango de la raqueta no
apunta en una direccién hacia abajo.

Fig. 113.

Alguna parte de uno de los dos pies no estd en el cuadro de sa-
que y en posicion inmévil hasta el contactoi con el vlante.

Fig. 114.

INDICACIONES DEL JUEZ DE LINEA
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FUERA DENTRO NO LO VIO

Fig. 115. Fig. 116. Fig. 117.
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MALA CONDUCTA Y SANCIONES

El arbitro es el responsable de la mala conducta de los
jugadores, el cual, debe velar por el control de su partido,
tanto dentro de la pista como fuera de ella.

El arbitro va a ser tajante en la toma de decisiones y mu-
cho mds en las que alterasen el orden en la pista (gritos, ac-
ciones perturbadoras con saltos y sefias de presion, sefiales
de amenaza, insultos, palabras malsonantes, gestos de des-
precio). Es su obligacion evitar los retrasos en el juego, la
manipulacion de los volantes, las salidas de pista de los ju-
gadores sin el consentimiento del arbitro y el mal compor-
tamiento general de los jugadores, asi como velar por el
buen comportamiento de éstos con los Auxiliares de Pista.

El partido es para los jugadores y ellos deben ser los pro-
tagonistas del evenro, pero esto no indica que puedan ha-
cer lo que deseen.

Para estos casos de desorden, drbitro tiene unos pasos a
seguir:

1 - Amonestacion verbal, se indica al jugador que se acer
que a la silla del Arbitro de Pista y se le recrimina el
comportamiento que haya dado lugar a dicha amones-
tacion verbal.

2 - Amonestacion con el brazo derecho levantado y ense-
Aando tarjeta amarilla.

3 - Amonestacion con el brazo derecho levantado y ense-
fiando tarjeta roja. Se sancionara de la siguiente forma:

¢ Si la amonestacion es del servidor, se le quitara el
servicio y se dard 1 punto al recibidor.

°  Silafalta es del recibidor, se afadird 1 punto al ser-
vidor.

4 - Reincidencia en amonestacion, se llamara al Juez Arbi-
tro y consultara con él para la descalificacion del juga-
dor si procediera. El Juez Arbitro si ve conveniente la
descalificacion, le entregard la tarjeta negra al Arbitro
y éste le dird en voz alta: “El jugador X queda descalifi-
cado por mala conducta”.

El Juez Arbitro con excepcion del punto anterior que
decide, pero le cede la potestad al Arbitro, es el tnico que
puede amonestar y sacar la tarjeta negra a delegados, técni-
cos, jugadores y demds agentes implicados en el desarrollo
de la competicién.

En los partidos de dables, la falta 0 amonestacién con-
tara por igual para los dos jugadores del mismo equipo.

Que nos amonesten, no implica que el Arbitro esté en
nuestra contra, tan solo es una medida de prevencion o de
sancién para que el pardito se pueda realizar. Al final del
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encuentro saludar al arbitro y a los otros jugadores como si
nada hubiese pasado.

EN LOS PARTIDOS DE FINALES

Hay que estar pendiente siempre del orden y horario
que ha dado el Juez Arbitro después de las semifinales pa-
ra el desarrollo de partidos que se vayan a jugar en las FI-
NALES, asi estards siempre pendiente de cuanto te toca tu
encuentro y poder calentar con el tiempo suficiente.

Normalmente hay un protocolo de presentacion de fi-
nales, y casi siempre es el Juez Arbitro quien organiza dicho
protocolo, siempre que no haya nadie de FESBA u Qrga-
nizacion que se encargue del mismo. Estar pendientes de
si hay protocolo de presentacion y esperar a las indicaciones
que se os den.

DESPUES DE LOS PARTIDOS
Y DEL FINAL DE LA COMPETICION

Una vez finalizado el partido, los jugadores deberan dar
la mano a los jugadores contarios y también al Arbitro de
Pista y Juez de Servicio si lo hubiese. Este gesto debe ser in-
terpretado como de respecto y disciplina hacia las normas
del juego.

Antes de marchar del la pista de juego, recoger todo su
indumentaria y demds material que haya bajado a la pista y
que tenga en su cesta correspondiente, para no tener que
volver a bajar luego a por ello.

Deberd abandonar la zona de competicion y hacer los
estiramientos bien en las gradas o lugar habilitado por la
organizacion para su efecto. En ningtin caso se podra que-
dar por la zona de competicién.

Nunca sentarse en las sillas de entrenadores, si éste le
quicre comunicar algo sobre el partido y demds, el Juez Ar-
bitro le puede dar un tiempo prudencial para su informa-
cién mientras no bajen los otros jugadores a pista para el si-
guiente partido, y en su caso le hara saber que debe aban-
donar la zona de juego.

Si desea hacer alguna observacion en el Acta del Parti-
do, puede solicitarlo al Juez Arbitro una vez que se lo haya
entregado el Arbitro de dicho encuentro.

Puede solicitar hojas de reclamaciones para hacer cons-
tar en ellas aquellas anomalias que haya habido durante la
competicion o partidos, aunque es recomendable que sea el
Delegado o Técnico del Club quien eleve dichas reclama-
ciones a FESBA, hay un modele que el Juez Arbitro tienen
que tener siempre disponible en la instalacion para este ti-
PO dC actos.




No alborotar ni armar ruido en el Pabellon mientras
hay partidos jugindose, ya que es muy molesto para el res-
to de jugadores.

Hay que procurar dejar la instalacién limpia siempre,
usar las bolsas de basuras correspondientes.

Esta temporada es obligatorio recoger les premios y tro-
feos de CAMPEON Y SUBCAMPEON, en la entrega de

trofeos ya que seglin normativa es motivo de sancién, con
la perdida de puntos en el Ranking y la pérdida del trofeo.

Para la entrega de trofeos, normalmente se hace al ter-
minar todas las finales, por lo que hay que hacer un proto-
colo de entrega de premios, normalmente es el Juez Arbitro
el que dirige todo el acto, siempre que no haya alguien de
la federacion correspondiente u organizacion que lo haga.

Normalmente los Arbitros y
Auxiliares de Pista, se involucran
también en el concepto

protocalario de la entrega de

premios
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4.1. CONCEPCION EDUCATIVA Y
" RECREATIVA DEL BADMINTON

Toda practica deportiva tiene su atractivo tanto a nivel
de practica como de especticulo, siempre que se contem-
plen rigurosamente los pardmetros de la propia definicion
de “deporte”. En ellos esta incluido el concepto de practi-
ca saludable.

Otro concepto mas alla de su definicion es de tipo cul-
tural: que no precisamente el menos importante, es el de
enriquecimiento educador en cuanto a valores que el de-
porte contiene, y que demasiada gente, incluyendo los pro-
pios profesionales (atletas, jugadores y entrenadores), trans-
greden , por desgracia para el deporte, para ellos y para la
sociedad, en muchos casos. Todo esto hay que tenerlo muy
en cuenta a todos los niveles, pero cuando alguien se en-
carga de alguna actividad de prictica deportiva ya sea ba-
sica, recreativa o de alto rendimiento, ha de tener muy cla-
O para quién, para qué y con qué esta actuando.

El nivel que estamos tratando en éste Manual es el mds
basico en cuanto a dominio, y el més recreativo. Solo entra
el pardmetro agonistico o competitivo dentro del drea de la
recreacion. Por tanto la carga educativa tengan la edad que
tengan los jugadores, es muy alta.

ENSENAN \ DEL B BADMINTON
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Independientemente del nivel al que nos dediquemos
a entrenar, desde el Monitor de Escuelas Extraescolares,
hasta el Seleccionador Nacional, se ha de tener en cuenta
que UN ENTRENADOR DEPORTIVO ES SIEMPRE
UN EDUCADOR.

Cuya herramienta de transmision es el badminton, en
el que vienen implicitas una serie de caracteristicas por su
reglamento, estructura y tipo de actividad fisica y que ya
por su propia condicion de deporte individual, conlleva
ciertas ventajas; y sus estructuras competitivas que inclu-
yen también competiciones por equipos, le hacen de por si
una practica sumamente enriquecedora desde muchos
puntos de vista:

s ANIVEL DE CONSECUCION DE
LOS OBJETIVOS:

En una competicion de un deporte individual de bad-
minton, uno no depende de que el entrenador le siente en
el banquillo por uno u otro motivo. En las competiciones
el jugador permanece en juego por méritos propios, hasta
que pierde. Pero sélo depende de ¢él, evitdndose asi frustra-
ciones y enfrentamientos con los técnicos por disparidad
de criterios, causa ésta de muchos abandonos de practica
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deportiva en edades tempranas. El badminton y sus regla-

mentos permiten de ésta manera una vision clara y objeti-
va del propio jugador a cerca de su potencial.

s« A NIVEL DE_ COOPERACION CON
LOS COMPANEROS Y RELACIONES
CON LOS JUGADORES DE OTROS
EQUIPOS:

e Laprueba de dobles en badminton, supone también la
cooperacion y el trabajo en conjunto que representa la
interaccién entre 2 jugadores en el equipo mds peque-
o posible: LA PAREJA. Esto requiere una compene-
tracion entre los componentes del equipo, mas intensa
y eficaz si cabe que en equipos de modalidades depor-
tivas mds numerosos.

e La estructura y desarrollo de las competiciones hace
que los jugadores permanezcan mucho tiempo en los
polideportivos (hasta que pierden), y de esta manera
conviven tanto con companeros coOmo con contrin-
cantes. Las relaciones entre jugadores de biadminton
son, de forma habitual, muy cordiales.

e Elreglamento en las competiciones de badminton por
equipos, supone que unos se enfrenten a otros en la
pista en las distintas pruebas existentes: individual fe-
menino y masculino, dobles femenino y masculino, y
mixto. Cada jugador puede competir un maximo de
2 partidos en cada enfrentamiento, dependiendo de
su especialidad, y el desarrollo de la competicién per-
mite que los que no estén jugando en ese momento
estén animando permanentemente a sus companeros,
e interactuar y conocer componentes de otros equi-
pos.

U5 . ANIVEL DE INTERACCION E
IGUALDAD HOMBRE-MUJER:

e El badminton es el unico deporte que lleva a su maxi-
mo exponente la igualdad de género: ES EL UNICO
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DEPORTE QLIMPICO EN EL QUE HOMBRE Y
MUJER JUEGAN EN LA MISMA COMPETICION
EN IGUALDAD DE CONDICIONES: LA PRUEBA
DE DOBLES MIXTO. Es todo un especticulo ver este
tipo de partidos, y tanto ellas como ellos ponen a prue-
ba sus extraordinarias cualidades técnicas y estratégicas
en milésimas de segundo, pues la coordinacion de mo-
vimientos y compenetracion debe ser maxima.

Es habitual ver jugadores y jugadoras compartir al mis-
mo nivel entrenamientos en la misma pista, incluso en
los Centros de Tecnificacion y de Alto rendimiento, a
diferencia de otras modalidades deportivas.

FAIR PLAY:

El mismo origen del badminton en su version moderna
(clase noble inglesa en pleno auge del sportman) , y su evi-
dente relacion con los deportes de raqueta, le hacen te-
ner tradicionalmente un comportamiento de entrena-
dores y jugadores no solamente respetuoso, sino extre-
madamente caballeresco. Quizd se observen ciertos ges-
tos extrafios derivacdos de comportamientos de partici-
pantes y aficionados asiaticos, que quizd son achacables
a su propia cultura, y hacia los que el resto de aficiona-
dos del mundo se ven arrastrados por imitacion, al ser és-
tos jugadores en la actualidad superiores al resto. Pero
na deberian dejarse llevar (o es nuestra opinién).

EL BADMINTON COMO DEPORTE
RECREATIVO:

El bidminton como deporte recreativo es muy rico por
varios motivos. El principal de cllos es la diversion in-
mediata que los practicantes novatos experimentan a
partir del primer dia por la razén anteriormente ex-
puesta de que el mavil (el volante ) es muy lento de mo-
vimiento en las primeras etapas de dominio, y la velo-
cidad de desplazamiento se adapta perfectamente al ni-
vel de cada uno, siendo asi un deporte muy “agradeci-

=




do” de practicar desde el principio. Lo realmente com-
plicado es proyectar el volante a gran velocidad, lo que
lo convierten en fases avanzadas en uno de los deportes
mas rapidos y més completos del mundo.

* A demds es un deporte que tiene mucho juego real, es
decir, se pierde poco tiempo en poner el volante en mar-
cha entre jugada y jugada. Una de las razones es que
cuando el volante cae al suelo, no rueda y se va lejos.
Queda siempre donde cae, y de ésta forma no hay que
ir lejos a por él, y perder tiempo de juego.

e Otro de los motivos es el tipo de ejercicio fisico princi-
pal que se trabaja practicando este deporte, que es fun-
damentalmente la resistencia. El estilo de vida moder-
no, donde predominan las tensiones y el sedentarismo,
hacen que su practica sea muy beneficiosa para la pre-
vencion de enfermedades cardio- respiratorias, y los pro-
blemas derivados de la acumulacion de tensiones, asi
como la movilidad articular y la puesta en funciona-
miento de los reflejos, que los hace un deporte apto pa-
ra todas las edades, y tanto a nivel recreativo, como edu-
cativo y de competicion.

*  En cuanto a las sensaciones que quedan tras un partido
de badminton, hay dos muy sorprendentes: una de ellas
es la sudoracion. Se suda muchisimo jugando al bad-
minton. Y otra de ellas es las agujetas en piernas y gla-
teos que quedan tras jugar. Ambas nos dan la sensacién
de haber realizado una actividad que nos ha provocado
hacer realmente ejercicio.

4.2. COMPETICIONES IMPORTANTES

COMPETICIONES INTERNACIONALES

&

¢ J1.OO.

e Campeonato del Mundo: por equipos ¢ individual.

e Thomas Cup (equivalente a la Copa Davis en tenis).

e Uber Cup (equivalente a la Copa Federacion en tenis).
e Campeonatos de ranking Olimpico e internacional.

°  (Cto. De Europa por Selecciones, Individual v de Clubes.

+ COMPETICIONES NACIONALES:

¢ Cro. De Espana (categorias Sub15, 17 y 19, absoluto y
veteranos en sus diversas categorias), pruebas de indivi-
dual, dobles masculino, dobles femenino y dobles mix-
to.

e Sub 15, sub 17 y Badminton GP (Circuito).

4.%. METODOLOGIA DEL NIVEL
BASICO MONITORES

« INTRODUCCION:

Para tener claros los contenidos, medios y métodos de
entrenamiento y de ensefianza que hay que aplicar, primero
debemos tener claro qué tipo de jugadores vamos a encon-
trarnos, y las caracteristicas del grupo que se va a formar.

A este nivel de formacion, nos encontraremos con todo
tipo de edades, y un nivel de juego cero, o muy hésico.

Dentro de los niveles basicos o de iniciacion, es com-
plejo manejar un grupe, ya que en la misma sesion de en-
trenamiento pueden coincidir grupos de niveles muy hete-
rogéneos, y de edades muy dispares, v sexos diferentes, que
pueden provocar situaciones de conflicto que no nos per
mitan desarrollar con solvencia la acrividad.

En la psicologia de los alumnos puede llegar a generar
cierto rechazo ideas tales como la de poner a entrenar a un
nifio de 12 afios con una veterana, aunque su nivel de do-
minio sea similar.

Una buena herramienta es cambiar de forma habitual
ysiempre ludica, los grupos de entrenamiento y las parejas.

Hay que hacer muy buen calculo de las posibilidades, y
tener muy claras las limitaciones en la propia formacion, ya
que una mala planificacién del dia a dia, puede concluir en
abandono de la escuela por parte de los alumnos.
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4.3.1. PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO IMPORTANTES
A ESTE NIVEL

Aunque a estos niveles nos referiremos mas bien a una
ensenanza del badminton, més que a un entrenamiento, es
imprescindible observar fiel-mente algunos principios ne-
cesatios para obtener los mejores resultados posibles de cap-
tacion y nivel de dominio.

» PRINCIPIO DEL CALENTAMIENTQ Y VUELTA
A LA CALMA. El calentamiento debe preceder a to-
da actividad fisica para elevar la temperatura corporal,
aumentar el ritmo cardiorespiratorio, y prevenir le-
siones, y la vuelta a la calma, facilita el tono muscular
necesario para el reciclaje de la sangre y los productos
de deshecho. Es deber del Monitor atender a este prin-
cipio, y observar que se cumple en sesiones y compe-
ticiones.

s PRINCIPIO DE LA PARTICIPACION ACTIVA. El
intercambio de informacion entre MONITOR vy
ALUMNO debe ser tan fluida, que este sepa en todo
momento porqueé y para qué esta realizando ciertos ejer-
cicios.

"4 PRINCIPIO DE PROGRESION. Es necesaria una me-
dida progresiva de la intensidad de la carga de entrena-
miento, para asegurar un buen aprendizaje.

s PRINCIPIO DE LA ESPECIFICIDAD. Es necesario
un desarrollo especifico del deporte en cuestion. Si que
es cierto que a estos niveles es mas importante la labor
de captacion, pero en general los contenidos deben re-
feritse al baidminton.

‘e PRINCIPIO DE VARIEDAD. A estos niveles es nece-
sario una variedad de contenidos amplia, ya que es ne-
cesario que los alumnos no se aburran haciendo siem-

pre lo mismo, pero teniendo cuidado de respetar el
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PRINCIPIO DE CONTINUIDAD, y el PRINCIPIO
DE LA ESPECLFICIDAD de la actividad deportiva. Es

posible realizar otro tipo de contenidos, dependiendo

del tiempo disponible, y la posibilidad de una buena
transferencia a la especialidad.

PRINCIPIO DE LA INDIVIDUALIZACION. Cada
persona responde al mismo estimulo de entrenamiento
de diferente manera. Hay que manejar bien la repro-
gramacion a la hora de tener en cuenta la mejora del
grupo. A estos niveles, sin embargo, se utiliza mucho la
ensefanza grupal y generalizada.

EL PRINCIPIO DEL DESARROLLO DE LA MUL-
TILATERALIDAD. Es necesario, y aceptado en todos
los campos de la educacion, un desarrollo multilateral
y una adquisicién de fundamentos basicos, para una
posterior especializacion.

PRINCIPIO DE CONTINUIDAD. Este principio estd
basado en la necesidad de acciones repetidas para lo-
grar un buen aprendizaje. La complejidad del badmin-
ton, obliga a ello tanto a nivel téenico (de cada golpe),
como tactica (3 pruehas), como fisico.

PRINCIPIO DE ENTRENAMIENTO A LARGO
PLAZO. No debemos acelerar el proceso de aprendiza-
je y calcular nuestra ensefianza para pensar en captar a
los alumnos para un futuro.
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4.3.2. NIVELES DE DOMINIO

Dividimos a los jugadores en tres niveles dependiendo
del dominio del deporte en cuestion:

« BASICO O PRINCIPIANTES: situamos en este nivel
a dos tipos de practicantes: Nivel 0, que engloba a aque-
llos jugadores que cogen por primera vez una raqueta
de badminton o lo practican durante su primer ano, y
por tanto hay que desarrollar sus capacidades desde la
propia coordinacion éculo-manual (volante-raqueta); e
INICIACION propiamente dicha, que engloba el des-
arrollo de los diferentes golpes y movimientos desde su
nivel mas basico. El 4mbito profesional del Monitor de
Badminton estd ubicado en este grupo esencialmente.

= PERFECCIONAMIENTO: en este grupo englobamos
a los jugadores que sobrepasan el afio de prictica, y por
tanto sus prioridades y objetivos varian desde aquellos
que se quieren mejorar a s{ mismos hasta los que quie-
ren empezar a competir en torneos de relativa impor-
tancia (hasta nivel territorial). Es el grupo con mayor es-
pectro de niveles, y por tanto son necesarios muchos co-
nocimientos para poder entrenar un grupo con vatia-
bles de edades, sexos y prioridades.

= AVANZADOS: aquellos jugadores cuyo objetivo pasa
por obtener los mejores resultados en las competicio-
nes de maximo nivel territorial y nacional.

Debido a que cada grupo tiene unas carac-teristicas di-
ferentes, los tipos medios y métodos de entrenamiento va-
riardn de uno a otro grupo, asi como las programaciones
anuales (empezando por las temporadas, pasando por la es-
tructura y contenidos de las sesiones y los tipos de ejerci-
cios).

NIVEL
DE DOMINIO

PRINCIPIANTES
?

?

nico.

~J

basicas.

OBJETIVOS DEL

ENTRENAMIENTO
TECNICO.

Adaptacion al objetivo téc-

Asimilar experiencias motrices

Desarrollo de una imagén glo-
bal del movimiento

En el nivel que nos ocupa (basico o principiantes), co-
bra especial importancia el dominar correctamente la se-
sion y los ejercicios que se pueden adaptar a estos juga-
dores, asi como los elementos técnicos bisicos como ve-
remos mas ﬂdﬁlﬁllte.

Asimismo, el resultado del entrenamiento depende en
gran medida del ntimero de repeticiones utiles de los mo-
vimientos ejecutados a real velocidad.

'« OBJETIVOS Y MEDIDAS
METODOLOGICAS
PREDOMINANTES DEL
ENTRENAMIENTO TECNICO
EN LOS PRINCIPIANTES

Una vez explicados los estilos, medios y métodos, hay
que plantearse qué tipo de objetivos se deben alcanzar, o
hay que intentar alcanzar para su aplicacion. Evidente-
mente no se puede hacer de un jugador principiante un
“campedn de Espana” en 2 temporadas; por tanto hay que
intentar establecer unos objetivos que sean alcanzables por
el principiante en ¢l 100 % de las ocasiones, para motivar-
les a entrenar.

En el siguiente cuadro vienen explicados los objetivos y
las medidas metodologias aplicables a este nivel.

De la informacion de éste cuadro se entiende la impor-
tancia de que el Monitor de Badminton domine, al menos
a nivel bdsico, los elementos técnicos elementales. Recor-
demos aqui la etimologia de la palabra MONITOR, cuyo
significado es “visualizaciéon”, elemento fundamental de es-
ta etapa de dominio.

MEDIDAS METODICAS
PREDOMINANTES.

Demostraciones y explicacio-
nes.

Ejercicios constructivos en
condiciones mas sencillas.

Imitacion.

Monitor = visualizar.
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ASPECTOS DEL DESARROLLO pecto a muchas cosas. Estas sensaciones debe conacerlas el
DEL APRENDIZAJE entrenador a la perfeccion, para saber como podria reac-
cionar ante diferentes estimulos.
A medida que van avanzando los entrenamientos, los
jugadores van teniendo una serie de sensa-ciones con tes- En ¢l siguiente cuadro se detallan las principales.

ASREENOS i PRINCIPTANTES

CONSECUCION DEL OBJETIVO

°  Solo en condiciones favorables para la ejecucion.
¢ Poco rendimiento medible.

»  Se puede reconocer la estructura basica.
*  Escasa manifestacion de caracteristicas como exactitud,

CALIDAD DE LA EJECUCION

fluidez, y constante tension en el movimiento.

SENSACIONES MOTRICES e Borrosas y apenas conscientes,

° Pocas cinestésicas; predominan las visuales.

IMAGENES DEL MCOVIMIENTO s Borrosas, determinadas visualmente.

*  Predominan elementos espaciales.

DIRECCION Y REGULACION s Predominan las retroalimentaciones externas.

°  Muy susceptibles a interrupciones.

A}m:—?ﬁm%g ESTRATEGIAS DE Asi mismo, el resultado del entrenamiento depende en
ENSENANZA DE LA gran medida del nimero de repeticiones utiles de los mo-
TECNICAY LA TACTICA vimientos ejecutados a esa velocidad.

« METODOS: , ESTILOS:

o ANALITICO: ejercicios de ejecucion parcial, para luego Los estilos de ensefianza no buscan una estructura ni
aglutinarlos en uno solo. Es muy eficaz para el apren-  una progresion, sino unos objetivos. De hecho, en muchas
dizaje de téenicas muy complejas. sesiones hay mezcla de estilos dependiendo de los objetivos

vy lo que es mas importante: del alumne.
° GLOBAL: ¢jercicios de ejecucion completa. Es muy efi-
caz para el aprendizaje de las coordi-naciones sencillas, * MANDO DIRECTQ: Probablemente sea el més utiliza-

modificacién de una técnica en concreto, eliminacion
de fallos en el movimiento y perfeccionar partes espe-
cificas del movimiento.

» MIXTO, QO GLOBAL - ANALITICO - GLOBAL: méto-
do que combina los dos anteriores. El jugador aprende
los dos primeros movimientos parciales por separado y
los combina en una unidad; luego ejecuta el tercer mo-
vimiento parcial, y lo relaciona con los anteriores; y asi
sucesivamente hasta dominar la técnica completa. Se-
guramente sera el método mas adecuado para el apren-
dizaje y adquisicién de la técnica.

do. El entrenador emite un estimulo, y el jugador tiene
que responder a este de modo apropiado. Cobran aqui
especial importancia las demostraciones (sobre todo en
los elementos de ejecucidn compleja), y las indicaciones
directas, escuetas y precisas. Es un estilo muy aconseja-
ble para los ejercicios de aprendizaje, y perfec-ciona-
miento técnico.

DESCUBRIMIENTO LIBRE: El entrenador describe
unas premisas fundamentales al inicio, indicando clara-
mente el objetivo, y un intercambio de impresiones con
el alumno al final de la ejecucion para aclarar diferen-
cias con el objetivo inicial. Es un estilo aconsejable para

La técnica se perfecciona mejor, cuando los movimien- los ejercicios y juegos de calentamiento y de familiariza-

1y tos se ejecutan a una velocidad aproximada a la que se des- cién con los elementos del juego (pabellén, material,
Fs arrolla en competicion, pero es muy dificil que los jugado- compaferos de entrenamiento, etc...). Para el trabajo tée-
/ res de estos niveles lo hagan con precisién, y con esa velo- nico no lo es, porque se requiere muchisimo tiempo pa-
cidad. Por tanto es muy importante saber combinar los tres ra un aprendizaje correcto, mucho esfuerzo y calidad por

métodos para un correcto desarrollo del aprendizaje. parte del ensefiante y atin asi hay muchas posibilidades
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de un aprendizaje de la ejecucion técnica poco correcta
y con muchos defectos, que luego son muy dificiles de
corregir. Por lo que se refiere a la téctica, se suele utilizar
hasta en los niveles de alto rendimiento, para que el ju-
gador experimente por si mismo, con charlas y cambios
de impresién posteriores con el entrenador. De hecho
es fundamental y tienen mucha importancia tanto las
informaciones previas, como los feedback posteriores v
el intercambio de informacion entrenadorjugador.

DESCUBRIMIENTO GUIADQ: El entrenador emite
unas directrices iniciales, y realiza correc-ciones sobre la
marcha, de forma que no interrumpa mucho la ejecu-
cion. En badminton se utiliza mucho con el trabajo de
ejercicios simples y de multivolantes en el caso de la téc-
nica. Es muy apto para el aprendizaje y entrenamiento
de la tactica a todos los niveles, aunque es necesario un
gran conocimiento y dominio tanto de la tactica como
del estilo de ensefianza por parte del entrenador. Aqui
cobran mucha importancia los feedbacks durante la eje-
cucion.

RECIPROCO (Mosston): este estilo conlleva una par-
ticipacion por parte del alumno en una de las funcio-
nes del entrenador. Consiste en ofertar al jugador con
la informacion suficiente para que este pueda ser capaz
de evaluar y corregir a sus propios comparieros. Se pue-
den utilizar también fotografias o videos que el juga-
dor puede analizar, ¢ incluso es muy buena herra-
mienta de trabajo el analizarse a si mismo. Anterior-

mente este era un método poco utilizado, pero el avan-
ce técnico y comercial han hecho que hoy dia se pue-
dan obtener con facilidad camaras de calidad.

(Clasificacion de Mourice Pieron, 1988).

Existen mads estilos de enseflanza, pero a estos niveles
con los cuatro mencionados utilizados con cotreccidn, es
suficiente para un buen aprendizaje de los jugadores.

« MEDIOS DE ENSENANZA:

e ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO: Consiste en di-
vidir los ejercicios por espacios (un ejercicio, un lugar
o estacion). Los jugadores realizan ese cjercicio duran-
te un tiempo predeterminado, v todos a la vez, hasta la
orden del entrenador de “CAMBIO”. Entonces los ju-
gadores pasan al espacio del ejercicio siguiente (si-
guiente ESTACION), y sin tiempo de recu-peracion,
comienza, y asi hasta haber completado una vez todos
los ejercicios o estaciones.

El ntimero de estaciones dependerd del namero de ju-
gadores y ¢l espacio disponible para el entrenamiento.

Este método permite un gran aprovechamiento del
tiempo de la sesién, ya que no es necesario explicar los ejer-
cicios entre uno y otro, y las indicaciones se pueden dar
sobre la marcha. Sin embargo los jugadores deben poseer

9
e RegE
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i0 9 6
S 8

Fig. 118.-Ejemplo de entrenamiento téenico - tdctico del individual en civeuito para 10 jugadores vepartidos en 4 pistas:

L- 2dejadas + I desplazamiento a la red.

10.-  Defiende las 2 dejadas (una en largo, otra en corto) + 1 lob.

2y3.-  Clearyloben paralelo (todo atrds).

9. Cleary dejada libre, teniendo en cuenta que le devuelven atrds siempre en paralelo,

- Defensa de vemates y dejades.

4

7-  Rematey dejada libre.
8- Juegoen la red libre.
5
6

- Ataque: juego libre ofensivo.

- Defensa: Todo lo que le tiven atrds, debe devolverlo también atrds; lo demds libre
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un buen nivel de dominio y sobre todo un buen cono-ci-
miento de la realizacion de los ejercicios. Ello hace que sea
muy provechoso para el ENTRENAMIENTO pero no cl
aprendizaje, ya que el entrenador solo da ligeras indica-
ciones a uno y otro jugador sobre la marcha, y no puede pa-
rarse en observar a uno sélo detenidamente. Es muy il
para el ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA, YDE LA
CONDICION FISICA, aunque si se pueden entrenar si-

tuaciones tdcticas concretas.

e ENTRENAMIENTO INDIVIDUALIZADO: Es aquel
que como objetivo tiene el entrenamiento de un juga-
dor o grupo pequeno de jugadores en concreto.

P.Ej: imaginemos que tenemos un campeonato de in-
dividuales y un grupo de entrenamiento de 8 jugadores,
de los cuales 4 son de individual y los otros 4 de dobles; el
entrenamiento estard dirigido a éstos jugadores, mientras
que los de dobles ayudan en los ejercicios a los anteriores,
con ejercicios especificos para el individual.

Es un método de entrenamiento y aprendizaje muy
efectivo en grupos muy pequenos.

o ENTRENAMIENTO POR GRUPOS: Dividimos a los
jugadores por grupos, y cada uno tendrd un entrena-
miento en concreto para ¢l

P.ej: vamos a entrenar a un grupo de jugadores con ni-
veles muy diferentes: nivel alto, nivel medio y nivel bajo; no
se puede colocar el mismo entre-namiento para todos los

ey~ =~ )

jugadores, espe-rando a que sea efectivo al mismo nivel pa-
ra todos.

Se divide el conjunto de jugadores en tantos grupos co-
mo niveles de dominio haya, y cada uno tendra su propio
entrenamiento.

Es mas efectivo que plantear el mismo entre-namiento
para todos, pero requiere mucho esfuerzo por parte del
entrenador, que tiene que disefiar tantos entrenamientos
como grupos, v se afade la dificultad de correcciones a los
jugadores en actividades muy dispares.

¢ ENTRENAMIENTO GENERAL: Un entrenamiento
para todo el grupo.

Se suelen utilizar en modalidades deportivas colectivas,
y en badminton en grupos muy hete-rogéneos, o a princi-
pios de temporada.

o ENTRENAMIENTO VISUAL: Diversos estudios han
concluido que ante la imposibilidad o no participacion
en los entrenamientos, por causas como las lesiones,
producen una pérdida de la forma fisica y técnica; la
observacion visual de entrenamientos reduce ésta pér-
dida notablemente en esta ultima.

La visualizacidon de los entrenamientos, videos diddcti-
cos o de partidos, y [a proximidad a los compaferos de en-
trenamientos, es muy beneficiosa para paliar esas pérdidas
de nivel en temporadas largas de inactividad.

CUADRO DE UTILIZACION DE LOS DISTINTOS MEDIOS DE ENSENANZA

TECNICA  TACTICA

C.FiSICA OBSERVACIONES

TIPO

EN CIRCUITO

Muy buenos resultados de entrena-
miento.
No sirve para el aprendizaje.

INDIVIDUALIZADO * *

Buenos resultados, pero con gru-
pos reducidos.

POR GRUPOS

Especialmente para preparacion de
partidos de competicion, y especia-
lizaciones deportivas.

GENERAL * *

El mis utilizado en niveles de ini-
ciacion y medio.

ENTREN. VISUAL

Importantisimo para jugadores le-
sionados visualizar videos, competi-
ciones, entrenamientos, y partici-
pacion activa en ellos.
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{. PRINCIPIOS DIDACTICOS
- YPEDAGOGICOS DEL
ENTRENAMIENTO DEL
BADMINTON

Para hacer una sintesis general, en el siguiente cuadro
vienen explicados los puntos principales a tener en cuenta

en todo el proceso de ensefianza a este nivel.

PRINCIPIANTES

OBJETIVOS:

Dentro de las técnicas metodoldgicas que contiene éste
v otros niveles, seria conveniente que tanto el entorno co-
mo el propio jugador respetara una serie de pardmetros de
ética deportiva, basados en el Proyecto Juego Limpio, pre-
sentado en el congreso de Educacién Fisica de Cuenca en
2.006 por la Junta de Castilla la Mancha, a la que nos pa-
rece conveniente hacer caso, y realizar una adaptacién de
ella para scguirla a todos los niveles.

DECALOGO DE JUEGO LIMPIO

Elaboracion del desarrollo fundamental de la
técnica.

Transmision de experiencias motoras
fundamentales.

Fig. 119.

MEDIDAS METODOLOGICAS

Pasar a los intentos practicos y completos cuanto antes.
Eliminacion o simplificacion de partes del movimiento,
ejecucion frenada, practicar sin adversarios.

Descanso psiquico y fisico antes de la practica.
Tiempo suficiente de concentracion antes de la practica.
Contar con medios de apoyo y seguridad necesarios:
asistencia en la ejecucion para evitar errores y lesiones,
y facilidades en el entorno y de material.
Instrucciones, demostraciones y correcciones relaciona-
das con las sensaciones motrices. Ayudas referenciales.
Reduccion de la informacién: atencién a las partes
esenciales del movimiento, y evitar explicaciones teori-
cas largas.

El volumen de informacién retenida depende de la es-
tructuracién y el tiempo de asimilacion de la misma.
Equilibrar el tiempo de trabajo con el volumen de ad-
quisicion del aprendizaje. Normalmente a este nivel, los
ejercicios de técnica o tactica, nunca duran menos de 5
minutos, y un maximo de 7.

CONSIDERACIONES

NO SOBRECARGAR DE INFORMACION.
NO EXIGIR RAPIDEZ EN LA REALIZACION.

oY SN B s

10.

Los jugadores son tus compafieros y amigos.
Aplaude el buen juego y el esfuerzo.

Comparte el triunfo con los demds.

Es importante ganar, pero lo es més saber perder.
Respeta a tus rivales. Cumple las reglas del juego.
En el deporte y en la vida respeta para ser respetado.
Participa y juega con jévenes de todas las razas.
Compite sin provocar lesiones, y ayuda cuando se
produzcan.

Las decisiones de tu profesor o entrenador se to-
man en beneficio de todos.

Sole una alimentacion sana y equilibrada multi-
plica tu rendimiento deportivo.

PRINCIPIOS DE JUEGO LIMPIO

SIS O DR o ke T
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10.

Anima siempre y aplaude el buen juego.
Aprende y cumple las reglas del juego.

Juega con deportividad.

Ayuda en todo momento al jugador lesionado.
Evita cualquier discusion.

Sé solidario con tus companeros.

Respeta las decisiones del entrenador y profesor.
Acepta las derrotas, aprende de ellas y comparte
los éxitos.

Respeta a tus rivales.

Dentro y fuera del campo sé buen deportista.

COMPROMISO DEL DEPORTE CON
LOS ESCOLARES

Los nifios tienen derecho a:

Gl O W R e
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Practicar un deporte.

Contar con el apoyo de sus padres.

Participar segiin su edad y capacidad.

Tener un entrenador.

Ser tratados con dignidad.

Elegir el deporte que les guste. 63
Participar en un entorno seguro y saludable.

TS

Divertirse con el deporte.
Una preparacion adecuada para hacer dcportc.
Tomar sus propias decisiones.

=
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CODIGO DEL JUGADOR
DE BADMINTON

Elige libremente tu deporte.

Cumple siempre las reglas.

No discutas las decisiones del arbitro.
Controla tus emociones y reacciones.
Esfuérzate por tu hien y el de tu equipo.
Haz amigos con el deporte.

Trata a todos como quieras ser tratado.

OB I A i R i

No olvides que el deporte es educacion y diver-
sion.

9. Colabora con los que te rodean.

10. Participa en el tercer tiempo ( relaciones sociales).
11.  Aplaude el buen juego.

cODIGO DEL PROFESORADO
Y COORDINADORES

1. Respeta y sé solidario con tus rivales, cualquiera
que sea su color o nacionalidad.

2. S6lo una alimentacion sana y equilibrada multi-
plica tu rendimiento deportivo.

3. Intenta que todos entiendan tu labor.

4. Evita la especializacion de los nifios.

5. Haz que todos conozcan y cumplan el codigo éti-
co del deporte.

6. Asegurate de que el profesor o entrenador les en-
sena el espiricu Olimpico.

7. Esbasicay fundamental la capacitacion de profe-
sores y entrenadores.

8.  Adapta los medios a la edad y posibilidades de los
escolares.

9. Asegura la igualdad de oportunidades.

10. Ensefay fomenta el tercer tiempo.

CODIGO DEL
ENTRENADOR-MONITOR

1. Laexigencia debe ir siempre en funcion de la edad
y posibilidades del jugador.

2. Adapta los entrenamientos a la capacidad de los

jugadores.

Sigue las prescripciones facultativas del médico.

Ensénales a respetar a rivales y drbitros.

Ensénales a cumplir las reglas del juego.

Brinda a todos las mismas oportunidades.

e R e

Muéstrales la diferencia entre deporte profesional
y amateur.

<

Recuerda que los nifios no juegan por tus intereses.
9.  Actualiza tus conocimientos constantemente.

10.  Enséfales a disfrutar el tercer tiempo.

11.  Nunca les ridiculices.

12.  Recucrdales que el deporte es educacion y diver-
sion.
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LA SESION

+ DEFINICION
Parte mas reducida de la planificacion deportiva.

Para el Monitor de Badminton, esta es la parte princi-
pal de la programacion. Cobra tanta importancia debido
al poco tiempo de entre-namiento que se practica en estos
niveles.

Lo que determinara la calidad de la ensefianza del Bad-
minton es la capacidad del Monitor para realizar buenas
progresiones, individualizadas todo lo posible a cada juga-
dor.

. ESTRUCTURA DE LA SESION

La sesion tendrd una estructura determinada segtn los
objetivos, los niveles, el nimero de jugadores, la calidad de
los jugadores, los medios disponibles, etc... y puede estar
condicionada ademas por muchos factores imprevistos: fal-
ta de asistencia imprevista de jugadores, variaciones en la
programacion de actividades en la instalacion, etc.

Pero toda estructura de sesion tiene 3 fases en comun.
A partir de ahi, cada una de las partes es optima para utili-
zarla en un objetivo o trabajo en concreto, debido a los cam-
bios fisicos y psicologicos que provoca el desarrollo de la se-
sion:

r' 1. CALENTAMIENTO:

o Calentamiento General.
e Calentamiento Especifico.

2. FASE DE DESARROLLO:

o Fase de entrada.

SESION

o Fase Principal.

O DE VUELTA A LA CALMA:

e Fase de Recreacion o juego.
» Fase de Recapitulacion.
o Fase de Relajacion.

-

Diversos autores las han nombrado de maneras distin-
tas, pero los contenidos méas o menos son coincidentes.

3. FASE FINAL O DE CONCLUSION




ESTRUCTURA BASICA DE LA SESION DE BADMINTON PARA PRINCIPIANTES

La estructura y contenidos de las distintas fases de la Sesion de Bidminton son:

1. CALENTAMIENTO

Objetivo: preparar a los deportistas para la seccion principal de la sesion. Existen dos tipos de calentamiento:

CALENTAMIENTO GENERAL

s Qrganizar el grupo.

e Activar los sistemas neuromusculares y
cardiorespiratorios.

e Preparar al deportista para el esfuerzo.

Ejercicios y juegos basicos de condicién y preparacion
fisica sin llegar a ningtn tipo de fatiga, conteniendo
movimientos similares o iguales a los especificos del
badminton (desplazamientos, golpeos ...).

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

e Motivar para el trabajo principal.

e Mejorar la sensibilidad coordinativa.

e Activar los sistemas de energia
carrespondientes a los grupos musculares
y tipo de ejercicios que se van a realizar.

Ejercicios y juegos basicos de condicion y preparacion
fisica sin llegar a ningtn tipo de fatiga, conteniendo
movimientos similares o iguales a los especificos del
badminton (desplazamientos, golpeos ...).

2. DESARROLLO

Es la parte principal del entrenamiento. Este bloque principal se ve influenciado por los siguientes factores:

o Objetivos de la sesién.

e Tipo de contenido, tipo de carga y volumen e intensidad de la carga.

e Material a emplear.

¢ Condiciones de entrenamiento: ambiente, tiempo disponible...

o Estado de los deportistas en ese momento.

FASE DE ENTRADA

e Contactar con el medio (la pista), y con la
raqueta.
e Introducir al jugador en el trabajo que se

va a realizar en la FASE PRINCIPAL.

s Trabajo de aprendizaje o repaso técnico.
e Ejercicios con rutinas simples y bien
definidas con poca carga fisica.

FASE PRINCIPAL

e Trabajo de los ebjetivos principales de la
sesion.

. Ejercicios de entrenamiento, con rutinas
de alta carga fisica y psicologica.
o Entrenamiento de la tdctica y técnica.

650
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3. FASE EINAL O DE CONCLUSION

Las tareas correspondientes a esta parte son:

Resumir y comentar las conclusiones derivadas del entrenamiento por parte del entrenador y de

los jugadores.

Facilitar una impresion positiva del entrenamiento al jugador para facilitar futuros trabajos.

Facilitar mediante diferentes técnicas (de relajacion , estiramientos, etc...) la recuperacion del

jugador.

FASE DE RECREACION O JUEGO

Relajar de la intensidad de la sesion al
jugador, y aplicacion al juego real de lo
que se ha trabajado durante la sesién.
Corregir esos elementos por parte del
entrenador en el transcurso del juego.

Juegos recreativos y/o ejercicios de bajo con-
tenido de instruccién.

FASE DE RECAPITULACION

Recapirulacién e intercambio de
impresiones jugadores - entrenador.

Dialogo con los jugadores.

FASE DE RELAJACION Y RECUPERACION

Relajar el cuerpo y la mente de los
jugadores después de la intensidad de la
sesion de entrenamiento.

Estiramientos y técnicas de relajacion.
Hablar con los jugadores.

Ducha.
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DISENO DE UNA FICHA PARA ELABORAR UNA SESION DE BADMINTON

JUGADORES:
NIVEL: SESION Ne: FECHA
EJERCICIOS: DISPOSICION Tiempo /
Y OBJETIVOS: Intensidad
CALENTAMIENTO:
|
|
|
DESARROLLO: ‘
|
\ \
[
i |
FASE FINAL:
i
TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:
T TRABAJO PRINCIPAL: Intensidad del trabajo principal:
T TRABAJO COMPLEMENTARIO: Intensidad del trabajo secundario:
67
| /

José L- Hernandez Zabara.
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+ EJEMPLO DE SECUENCIA
DE APRENDIZAJE TECNICO

Existen muchos tipos de golpes y de despla-zamientos
en Badminton, y hay algunos que son muy dificiles de
aprender y de ejecutar, y otros que pese a su dificultad es
conveniente aprender antes que otros para facilitar la pro-
gresion del jugador.

Estas secuencias no significan un trabajo exclusivo de
ese elemento técnico en cuestion durante la sesion, solo hay
que incidir un poco mas sobre él para un adecuado des-
arrollo del aprendizaje.

He aqui un gjemplo de progresion de contenidos en or-
den de importancia:

1. SAQUE: Revés, derecha.

2. JUEGO TENSOQO.

3. GOLPES DE MANO ALTA: clear, dejada.
4. GOLPES EN LA RED: LOB y juego en red.
5. REMATE - DEFENSA CORTA.

6. REVES.

7. DEFENSA LARGA - DEFENSA TENSO.

Debe ir acompanado de un trabajo abundante de des-
plazamientos, y se deben dominar éstos antes que los golpes.

« EJEMPLO DE SECUENCIA
DE APRENDIZAJE TACTICO

Cuando iniciamos la ensefianza de la tictica, hay que te-
ner en cuenta que la base técnica es fundamental para el
aprendizaje. De igual forma que con la técnica, hay muchas
progresiones validas segiin el entrenador, y no tienen por-
qué ser incorrectas, mientras funcione. Sin embargo, he
aqui una muy logica:

1. DOMINIO DEL JUEGO A LAS 4 ESQUINAS.

2. BUSQUEDA SISTEMATICA DE LOS
PUNTOS DEBILES (REVES, ETC...).

3. BUSQUEDA SISTEMATICA DE LOS
PUNTOS MAS ALEJADOS DEL JUGADOR
CONTRARIO.

4. DOMINIO DEL JUEGO DEFENSIVO.

5. DOMINIO DEL JUEGO OFENSIVO.
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PREPARACION FiSICA BASICA
INTRODUCCION:

Que trabajemos con un nivel de dominio muy bésico,
no implica que debamos descuidar enteramente los ejer-
cicios de acondicionamiento fisico. De hecho a estos ni-
veles hay que introducir una pequenia cantidad de ejerci-
cios dirigidos al desarrollo fisico, especialmente en el mo-
mento del calentamiento, y de la Fase de Relajacion,
cuando estiremos. De hecho el calentamiento al princi-
pio, y los estiramientos en abundancia al finalizar la se-
sién, son casi un ritual, y no sélo en ¢l mundo del bad-
minton.

Pero antes de meternos a proponer ejercicios de uno u
otro tipo, hay que tener en cuenta ciertas premisas, y muchas
salvedades, empezando por los topicos populares, que hacen
llevar a equivocos incluso a profesionales del deporte.

Algunos de ellos son los siguientes:

e Las agujetas no se quitan con agua con azticar: esta mas
que claro que el azticar es un tipo de glucosa de des-
truccion rapida, y alimenta poco al musculo. Para re-
parar cuanto antes la pequena lesion que suponen las
agujetas, es necesaria una ingesta de alimentos ricos en
sales minerales y aminoacidos, junto con una buena irri-
gacién sanguinea; es decir, realizar ejercicio fisico (mas
moderado para evitar el dolor), y una buena hidrata-
cion. Para prevenir que sean demasiado fuertes, solo po-
demos realizar unos buenos ejercicios de calentamiento
antes de jugar, y una buena sesion de estiramientos y
abdominales al finalizar. Pero no hay nada que las pue-
da quitar: sélo moderar su dolor y acortar su duracién,
siguiendo éstas pautas.

°  Los ejercicios de fuerza y musculacion ni impiden el cre-
cimiento, ni te vuelven mds lento (si luego se realizan
unos buenos ejercicios de transferencia a la velocidad,
son lo més efectivo que hay para ganarla), ni hacen que
al dejar de entrenar el musculo se “transforme en grasa”.
De hecho, al ser uno de los ejercicios que mis sangre
demandan hacia musculos y huesos, favorece el creci-
miento. Si se trabaja con cargas demasiado altas, en el
caso de nifos sin finalizar el desarrollo, si que es posi-
ble que provoque tendinitis o lesiones en cartilagos por
sobrecarga, pero nada que ver con perjudicar el creci-
miento. Como norma general, se trabaja como maximo
con peso equivalente al propio corporal, v a velocida-
des elevadas de movimiento. Y es imposible que una
masa muscular limpia se transforme en grasa. Lo que
ocurte es que al dejar de entrenar se pierde tamano y
tono muscular, y al seguir comiendo las mismas canti-
dades que en épocas de entrenamiento, pero sin ejerci-
tarse al mismo ritmo, la quema de grasas no existe, y

por tanto hay ACUMULACION DE GRASA, no

transformacion.




Desgraciadamente se ven demasiadas veces ejercicios in-
correctos, contraindicados o mal situados en la sesion,
y por tanto perjudiciales al no estar el cuerpo suficien-
temente preparado o caliente para realizarlos, Hay que
tratar de conocet los efectos y consecuencias de cada
uno, y sobre todo la colocaciéon y técnica de realizacion
correcta antes de mandarlos.

GENERALIDADES:

Trabajar la condicion fisica adecuadamente es funda-
mental para un desarrollo apropiado de las destrezas
tanto a nivel de competicion como basico, asi como del
desarrollo y mantenimiento fisico de las personas a to-
das las edades.

La inversion de horas de trabajo depende del tiempo
disponible y del estado fisico de los jugadores, pero hay
que trabajarlo siempre como complemento, no como
parte principal.

Nunca trabajar carga fisica justo antes de sesiones o ejer-
cicios de aprendizaje (especial-mente de resistencia o
fuerza).

Intentar que los jugadores tengan tiempo de recuperar-

se de la carga fisica completamente, antes de sesiones
de aprendizaje.

No hacer carga de ejercicios fisicos cerca de competi-
ciones.

Intentar realizar el ejercicio fisico en pista, a lo mas pa-
recido al badminton posible.

Manual del Monitor de Badminton




70

;

o~

4.0.1. CUALIDADES FISICAS BASICAS EN BADMINTON

CUALIDADES

METODOLOGIA GENERAL

CONTENIDOSIMAS

ADECUADOS

RESISTENCIA

Aerdbica y anaerdbica.

e Bvitar antes de una sesion de
aprendizaje o entrenamiento
técnico.

Carrera continua. Fartlek. Se-
ries.

Interval training.
Desplazamientos en pista de
larga duracion. Juego contra
alguien muy superior.

Realizar ejercicios de velocidad
en arrancadas en todas

Arrancadas, multivolantes,
press militar, comba, multi-
saltos con bancos suecos, gra-

VELOCIDAD direcciones (principalmente). das, pliometrias (ojo, este ul-
e Realizar una buena transferencia timo método puede ser muy
Explosiva a los desplazamientos agresivo para las articula-
especialmente. ciones, y hay que saber muy
bien como hacerlas Utiles).
e Con jovenes no desarrollados
completamente, trabajar con
cargas inferiores al propio peso
FUERZA corporal. Trabajo de musculacion, ejer-

F-  resistencia
F- explosiva.

Evitar antes de una sesion de
aprendizaje o entrenamiento
técnico.

° Trabajar todo el cuerpo por igual.
o Realizar una buena transferencia
en pista a la velocidad explosiva, y
a la fuerza resistencia.

cicios con cargas bajas o con
el propio peso o de un com-
pafiero, balones medicina-
les...

FLEXIBILIDAD

Amplitud y recuperacién,
trabajo fundamentalmente
de la ELASTICIDAD (den-
tro de la FLEXIBILIDAD).

o Trabajar en el calentamiento (sin
forzar, y estiramientos cortos), y en
la fase final (se puede aprovechar
para hacer trabajo de flexibilidad).
Evitar los lanzamientos,

especialmente si no se ha
calentado completamente antes.

Estiramientos con recupera-
cion de la posicion, trabajo
con resistencias ligeras.

ESTIRAMIENTOS BASICOS

De igual manera que con otras actividades referentes a la condicién fisica, con los estiramientos y el trabajo de fle-
xibilidad existen conceptos populares mal adquiridos.
He aqui algunas premisas importantes que nos pueden ayudar:

e Realizar estiramientos suaves en el calentamiento, cuando los jugadores ya han entrado en calor.
° Trabajar la flexibilidad al final del entrenamiento.

e Evitar en lo posible el trabajo balistico, o de lanzamientos.
° Trabajar en series de 10 a 30 segundos.

e Estirar siempre comenzando de abajo hacia arriba (igual que con los ejercicios de calentamiento.
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EJEMPLO DE SECUENCIA DE EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ADECUADOS
PARA EL BADMINTON
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Fig. 120.
Ejercicios de B. Andersony L. Anderson (1.985).
- ) Tomado de Nustraciones de Javier Garcia.
40,2, CUALIDADES FISICAS ESPECIALES
71 Q
o Agilidad.
e Habilidad. ’
e Coordinacion. £
s Elasticidad. 3
e Fuerza - resistencia. N
e elocidad de reaccion ¢ Fundamentales en badminton
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A.7. ORGANIZACION DE
- COMPETICIONES DE NIVEL
BASICO

Una de las principales actividades a desarrollar tanto en
una escuela como en un club, es la organizacion de activi
dades competitivas.

Se pueden organizar a nivel interno, o abierto a cual-
quier jugador de fuera de la escuela.

Dependiendo de la categoria del torneo, el numero de
jugadores inscritos, y la instalacién, tiempo y materiales dis-
ponibles, el tipo de competicion variara. A veces incluso es
conveniente realizar una o més fases, con formato de cua-
dros de competicion diferentes.

Si la competicidn va a tener 4mbito o colaboracién mu-
nicipal, es conveniente seguir un protocolo para que los
Ayuntamientos tengan en cuenta la seriedad y la compe-
tencia del trabajo realizado.

ORGANIZACION BASICA

L. Peticion de permisos a las entidades oficiales (Ayun-
tamientos, Patronatos, instalaciones...), y notificacion
a la federacion correspondiente de las caracreristicas
del torneo para que apoye y publicite la actividad.

2. Publicidad de la competicion.

3. Realizacion.

4. Entrega de memoria de competicién, incluyendo co-
pias de documentos y presupuestos a la entidad co-

rrespondiente. Es especialmente importante para
ellos incluir un desglose de los participantes.

TIPOS DE COMPETICIONES

¢ Porequipos: a 5 partidos (1 mixto, 1 dob. Fem., 1 dob.
Masc., 1 ind. Fem., 1 ind. Masc.), 0 a 7 partidos (1 mix-
to, 1 dob. Fem., 1 dob, Masc., 2 ind. Fem., 2 ind.
Masc.).

* Individual y/ o dobles.

e Por género: solo jugadores, 6 sdlo jugadoras

TIPOS DE CUADROS
DE COMPETICION

1. LIGA TODOS CONTRA TODOS

Se suele hacer cuando hay pocos jugadores, o cuando se
quiere alargar la competicién. Son enfrentamientos de to-
dos contra todos y gana el que ms partidos gana. Es épti-
mo para competiciones de varios meses o de todo el afio. Se
puede alargar mas haciéndolo a doble vuelta. En caso de
empates, se tienen en cuenta en este orden el n° de partidos
ganados, el enfrentamiento directo, el N° de sets a favor y
en contra y el N° de puntos a favor y en contra.

Ejemplos:

CUADRO TODOS CONTRA TODOS DE 4 JUGADORES A 2 VUELTAS: 12 PARTIDOS

| ORDEN DE COMPETICION |
1-2 1-3 1-4
3-4 4-2 2-3

SEGUNDA VUELTA

CUADRO TODOS CONTRA TODOS DE 5 JUGADORES A 1 VUELTA: 10 PARTIDQOS

T e 5

B ORDEN DE COMPETICION |
12 31 53 45 24
34 52 41 23 15

5 4 2 1 3

Descansa un jugador en cada ronda cuando el ndmero de participantes es impar,

CUADRO TODOS CONTRA TODOS DE 4 JUGADORES A 1 VUELTA: 6 PARTIDOS

B ORDEN DE COMPETICION |
1-2 x 1-4
3-4 4-2 2-3
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2. ELIMINACION A LA PRIMERA

DERROTA CUADRO DE ELIMINACION DIRECTA DESDE OCTAVOS DE FINAL

| octavos bE FiNAL || cuarTos DE FINAL |

SEMIFINAL | FINAL 1 CAMPEON 1

Es el método mas corriente, sobre
CABEZA DE SERIE N° 1

todo en competiciones de gran nivel.

Es ¢l mas rdpido de jugar. Normal-
mente se colocan los jugadores en el
cuadro por sorteo puro, o con cabezas

de serie colocados como se ve en el cua-

dro.

Ejemplo:

—_—
CABEZA DE SERIE N° 4
CABEZA DE SERIE N° 3

—_— T

CABEZA DE SERIE N° 2

3. MIXTO

Se suele utilizar cuando se tienen pocos jugadores, y es
una alternativa para alargar la competicion. Se hace una pri-
mera fase de juego de liga por grupos, para una clasifica-
cion de los mejores de cada grupo, y luego se ordenan en el
cuadro de eliminacién segin las posiciones.

El siguiente es un ejemplo para 8 jugadores.

1* Fase:

GRUPO A.

GRUTO B.

22 Fase:

Fig, 122.

SEMIFINAL

FINAL CAMPEON

1° grupo A

29 grupo B

1° grupo B

2°grupo A

Fig. 124.

730

]

@
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4. POR GRUPOS DE 4

Es un sistema de competicion en el que se divide por
sorteo a los jugadores en grupos de 4, y cada grupo se le
asigna una divisién: 1* division, 2¢ division, 32 division,
etc.... Dentro de ese grupo, juegan partidos todos contra to-
dos, y al final el ganador del grupo, sube de division, y el
perdedor baja. La competicion consiste en quedar en lo més
alto de la tabla posible.

POR GRUPOS DE 4:
Grupol:

b g 3 4
=1 2 3 4
1 2 Al 4

W -

Es un sistema muy completo, ya que sobre todo al prin-
cipio, si estd bien hecho el sorteo, juegan entre diferentes ni-
veles, y conforme va pasando el tiempo, se van equiparan-
do por grupos de 4 jugadores de nivel homogéneo; pero es
un sistema indicado para muchas jornadas de juego (inclu-
so temporadas completas).

Es una competicion amena donde se cruzan los niveles,
¥ poco a poco se van igualando, pero se descavala todo si un
dia falta un jugador.

PERDEDOR DE GRUPO 1,
DESCIENDE A GRUPO 2.

GANADOR DE GRUPO 2,
SUBE A GRUPO 1.
PERDEDOR DESCIENDE
A GRUPO 3.

GANADOR DE GRUPO 3,
SUBE A GRUPO 2.
PERDEDOR DESCIENDE
A GRUPO 4.

GANADOR DE GRUPO 4,
SUBE A GRUPO 3,
PERDEDOR DESCIENDE
AGRUPO 5.

G6ANADOR DE GRUPO
5, ASCIENDE A
GRUPO 4.

y
)
;
)

Fig. [25.Es conveniente que el niimero de componentes por grupo sea par, para que nadie esté parado mientras los demas juegan.
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5. ELIMINACION A LA 22 DERROTA

Consiste en un inicio de competicion igual que el de
eliminatoria a la primera derrota, pero si se pierde en esa
primera fase, se pasa a otra competicion paralela en la que

Aungque es un cuadro en el que se juegan como minimo
2 partidos, v es bastante rdpido de desarrollar, puede dar
lugar a controversia dependiendo de los cruces en el cuadro

si se va avanzando se puede llegar a la final. principal.
FASE DE PERDEDORES 17 FASE FASE DE GANADORES

FINAL

Fig. 126.

6. POR RETOS

Es un sistema por el cual se enumeran en columna to-
dos los jugadores, por sorteo (intentar mezclar los niveles).
Cada jugador tiene un nimero, segiin le toca en el sorteo,
y debe ir escalando puestos en la tabla, retando a los juga-
dores que tiene por encima, pero solo hasta 4 jugadores por
encima de él. Si gana se intercambian los puestos. Si piet-
de, se queda como estd.

Es un sistema vilido para bastante tiempo, y se obliga a
interactuar entre diferentes niveles, de forma que poco a po-
co van quedando los mejores hacia arriba, y los de menor ni-
vel hacia abajo. Gana el jugador que queda arriba de la tabla.

Es muy facil de improvisar una correccion en el cuadro
si falta algn jugador.

[—y

bRl Bl ol (Road ol ol Il o

._
o
~
x

0

!

3
Fig. 127. @
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7. CUADRO COMPLETO DIRIGIDO

Es un tipo de cuadro igual al de eliminacion a la pri-
mera derrota, pero el jugador se va colocando en el cuadro,
segun va ganando o perdiendo partidos, hasta que ya no
quedan mds partidos que jugar.

Es un sistema que la Federacion Madrilefa de Bad-
minton lleva utilizando para su competicién méxima con
éxito, desde la temporadal.997-1.998.

Tiene la grandisima ventaja de que todos los jugadores
juegan lo mismo, excepto los finalistas, y en realidad, si se
empieza a jugar desde octavos de final (cuadro de 16 juga-
dores), juegan todos 4 partidos. Se pueden jugar bastante

seguidos, y normalmente producen pocos retrasos en el ho-
rario de competicién, porque conforme van puntuando
los jugadores y se ponen en su lugar del cuadro, los pri-
meros partidos van a ser normalmente rapidos, y segiin
avanza la competicion, se van haciendo mas igualados, y
por tanto més largos, Normalmente un cuadro de 16 ju-
gadores viene a durar 3 horas en una instalacién con 8 pis-
ras. Si hay més de 16 jugadores, se hacen varias divisiones
de 16 jugadores, y los 2 primeros de cada division suben al
cuadro superior, y los dos tltimos bajan.Si se quiere hacer
una liga, se le dan puntuaciones a los jugadores, segin el
puesto en el que han quedado en la competicion anterior,
y se colocan en el cuadro.

(JOSE LUIS HERNANDEZ VAZQUEZ, 1995)

116
¥
®.629 625 @21 P1 61 (&) 613 1°:617
1
16 g
G2
29 25 21 13 17
12
10°P29 G26 622 P2 c10 G4 >.p17
2
a8
5
11°:630 P25 G23 P3 e3 611 P13 3618
3
30 26 22 10 10 i4 18
3
12°:P30 P26 624 P4 Ga c1z P14 P18
4
2
3
132631 627 P21 P5 G5 Po 615 5619
5 |
31 27 23 i 11 15 19
9
14°P31 G238 P22 P& 66 P10 Gl6 P19
6
[
7
15°G32 P27 P23 P7 67 P15 7620
7
32 28 24 11 12 16 20
15
16°P32 P28 P24 P& 68 P12 P16 P20
8
2z
Significados:

G, “ganador”
P, “perdedor”

Ne, nitmero del partido al que se refiere ganadory perdedon.

Ejemplo:
G 10, es el ganador de 10,y P de 10 es el perdedor de 10.

Fig. 128.
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= EJERCICIOS

DE INICI

= === =

ACION AL BADMINTON

5.1. EJERCICIOS DE PRESA
' DE RAQUETA

5.1.1. NOMBRE DEL EJERCICIO:
GOLPEOS HACIA ARRIBA

MATERIALES: 1 volante y | raqueta cada uno.
DISPOSICION: Distribuidos por todo el espacio.

Ne PARTICIPANTES: Individual.

OBJETIVOS PRINCIPALES

o Aprender a calcular la distancia de golpeo de la raque-
ta con respecto al volante.
»  Golpear con la presa de raqueta correcta.

OBSERVACIONES

Evitar golpear con el brazo cerca del cuerpo.

Fig. 129-DE REVES.

““(\
wal

Fig. 130..DE DERECHA

VARIANTES

1. Mismo ejercicio, golpeando 1 6 2 veces por cada lado.

2. Mismo ejercicio, pero mientras se estd golpeando, hay
que sentarse en el suelo, y volver a levantarse.

3. Idem, pero caminando, y siguiendo las lineas de los
campos pintadas en el suelo (gjercicios de reconoci-
miento del medio).

4. Controlando el volante, hay que sentarse y levantar-
se sin que el volante toque el suelo.

5. Idem, cruzando el campo a toda velocidad, inten-
tando recorrer el ancho del pabellon en el menor n®
posible de golpes (darle altura al volante, y golpear
hacia delante).

6. Los mismos ejercicios que los anteriores, pero golpean-
do el volante de mano baja, en vez de a media altura.

7. Todos los ejercicios anteriores, colocando en la ca-
beza de la raqueta una funda del tamano de la mis-
ma, para que el jugador se de mas cuenta de que ¢l
golpe es plano.

8. Los mismos ejercicios, colocados por parejas, frente
a frente: pasarse el volante con ambas presas en dis-
tintas posiciones (sentados, de pie, en desplazamien-
to lateral, etc...).
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y-1.2. Nombre del ejercicio:
golpes contra la pared

Mano alta:

1. El gesto del golpe no es completo, es recortado, de
MATERIALES: 1 volante y | raqueta cada uno. forma que sélo hay un pequefio movimiento de bra-
z0, y lo que efectia el golpe es sobre todo el dedo in-
dice (de derechas) y el pulgar (caso de golpear de re-
ves), y el movimiento de “litigo” de la muneca.
Ne PARTICIPANTES: Individual. 2. Es importante mantener siempre los 2 brazos eleva-

dos y en posicion de golpe de mano alta, ya que no

DISPOSICION: 1 contra la pared.

da tiempo a ejecutar el golpe completo, y volver a su-

OBJETIVOS PRINCIPALES

bir los brazos.

Aprender a golpear a distintas alturas, con las diferen-
tes presas.

W e
OBSERVACIONES P

Este ejercicio estd indicado tanto para principiantes co-
mo para jugadores de alto rendimiento: la calidad del efec- o
to de entrenamiento dependera de la velocidad y la calidad
de ejecucion.

ATENCION A

e Golpear con la presa de raqueta correcta.
e Evitar golpear con el brazo demasiado préximo al cuerpo.

Fig. 132.

Juego tenso:
VARIANTES

1. Mantener una distancia de 2,5 ¢ 3 metros con res-
pecto al volante. 1. Golpear sélo de derecha o sélo de revés.

2. Golpear siempre el volante delante del cuerpo; no 2. Golpear una vez de cada lado (derecha-revés),

dejar que se aproxime al cuerpo (ir a por él, no espe-
rarlo).

3. Es muy importante mantener los pies en movi-
miento en todo momento (antes y después del
golpe).

3. Frontdn: se hace una fila de jugadores y se marca
una linea en la pared; el juego consiste en golpear el
volante de forma que toque la pared por encima de
la linea, y ponerte el tltimo en la fila, para que gol-
pee el siguiente jugador. El que falla, eliminado (a la

izquierda de la Figura 134).

1

B

Fig. 131.
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. EJERCICIOS DE COORDI-
NACION OCULO - MANUAL

Nombre del ejercicio:
golpes con raqueta a diferentes objetos

MATERIALES: Cafia o pica, atada a una cuerda con un
volante en el extremos; globos; palas de playa; palas de shut

tleball.

DISPOSICION: Esparcidos por el espacio.

Ne PARTICIPANTES: Individual.

VARIANTES

1. Golpes a una caia con un volante en el extremo, su-
jeta a una espaldera.

2. Golpes a uno o varios globos.

3. Mantener en el aire una pelota golpedndola con una
pala de playa.

4. Golpear con la mano una pelota de tenis.

5. Jugar al shuttleball, o Badminton playa.

6. Realizar golpes con una funda de raqueta (del tama-

OBJETIVOS PRINCIPALES fio de la cabeza de la raqueta), puesta. Si el golpe es-
ta bien hecho, la raqueta ird plana, y la resistencia al
Obtener la suficiente coordinacion éeulo-manual, para aire hara que cueste realizar el movimiento.
poder asi aprender més rapido los diferentes elementos téc-
nicos. Ajustar el momento del golpe con diferentes moviles, 7. Jugar al tenis, dejando que el volante de un bote en
a distintas velocidades y con distintas trayectorias. el suelo (ojo a los golpes de raquera con el mismo), y

golpeando siempre de mano baja.

OBSERVACIONES —
Sujetar la cafa de pescar de una espaldera, con un vo- v
lante pegado al extremo.
by
1

8. Jugar con golpes de mano baja, pero antes de golpe-
ar con la raqueta, es obligatorio golpear antes con al-
guna parte del cuerpo: la mano contraria, pie, rodi-

lla, cabeza hombro...
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5.%. EJERCICIOS PARAAPRENDER A
"~ LANZAR EL BRAZO

5.73.1. NOMBRE DEL EJERCICIO:
LANZAMIENTO DE VOLANTE

MATERIALES: 1 volante cada uno, o 1 cajon de volan-
tes usados.

DISPOSICION: Mirando a la pared.

Ne PARTICIPANTES: Individual y/o por parejas.

OBJETIVOS PRINCIPALES

Lanzar el brazo correctamente, y aprender a situar el
cuerpo para el lanzamiento.

OBSERVACIONES

Este ejercicio estd indicado para principiantes; sin em-
bargo, en caso de vicios adquiridos, se puede realizar con ju-
gadores de més nivel.

ATENCION A

Sacar el brazo con la téenica correcta. El movimiento es
similar al de lanzamiento de un objeto o una piedra.

VARIANTES

Juegos:

1. Lanzar volantes contra una pared.

2. Idem, pero dibujamos una diana en la pared, y le da-
mos puntos a las distintas dreas.

3. Lanzamiento de longitud.

Manual del Monitor de Badminton

Fig. 139.-Este ejercicio es apto tanto para el aprendizaje del lanzamiento
del brazo, como para el reconocimiento del medio, e iniciacion a la tdctica

de forma guiada  (buscar las zonas mds alejadas del contrario).

4. Por parejas, frente a frente, separados el ancho del
campo de biadminton: cada uno tiene uno o dos vo-
lantes en la mano, y tiene que lanzarlos de uno en
uno al companero aceleradamente, para que éste no
los pueda coger (s6lo 1 en cada mano).

5. Por parejas, un volante cada uno, situados cada uno
en un pasillo de dobles a lo ancho del campo. Se tra-
ta de lanzarle el volante al contrario lo mas répida-
mente posible, de forma que hay que intentar des-
hacerse de ellos (intentar que el contrario tenga los
dos).

6. Se esparcen en una pista aleatoriamente 5 6 6 volan-
tes para cada jugador. Se trata de quedarte en la pis-
ta con el menor numero de volantes posible en 1 mi-
nuto. Los volantes deben recogerse de uno en uno, y
lanzarlos desde la posicion donde se recogen.

) . 2. NOMBRE DEL EJERCICIO: 1-2

E
=

MATERIALES: 1 raqueta cada uno.
DISPOSICION: En cualquier espacio.

N¢ PARTICIPANTES: Individual.

OBJETIVOS PRINCIPALES

Correccion de los gestos téenicos.

OBSERVACIONES

Este ejercicio estd indicado para principiantes; sin em-
bargo, en caso de vicios adquiridos, se puede realizar con ju-
)
gadores de mas nivel.
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5.4. EJERCICIOS PARA EL

B

APRENDIZAJE DE LOS GOLPES
Nombre del ejercicio: los saques

MATERIALES: Volantes nuevos, aros o cajas o cubos o
botes de volantes en vertical.

DISPOSICION: Uno sacande y otro recibiendo.

Ne PARTICIPANTES: 1 6 2 (depende de si hay recep-

cion).
ATENCION A
T—
e Golpear con la presa de raqueta correcta. % T \
o Trazar el golpe de forma que en el supuesto momento I Ty
del golpe, la cabeza de la raqueta esté plana con respec- '
to al volante. I

Fig. 142 -Saque corto ¢ tocar la linea de saque.

OBJETIVOS PRINCIPALES
Aprendizaje del saque y del desplazamiento de la re-
cepeion.
ey
ik ']
TL."-;’
1
()
Py
A. De frente a una pared.  B. Pegado a un pared.
Fig. 141.
VARIANTES Fig. 143.Saque largo a un aro 0 a una caja.
1. Idem, colocando una funda de raqueta en la cabeza
de la misma. Para haber realizado el golpe correcta-
mente, debe costar moverla.
2. Realizar el ejercicio frente a una pared, o cortina o
red separadora, de forma que la cabeza de la raqueta .
golpee plana en la misma. ¢ o ! 31 0
e
B
3. Realizar éste ejercicio igual, pero pegado lateralmen- : %
te a una pared por el lado de la raqueta, para evitar
£ k 1 £ P Fig. 144.-Uno saca y el otro tiene que situarse con pasos laterales debajo Q—J

errores en la trayectoria correcta del movimiento (si

del volante, saltar, y golpearlo con la cabeza. Y
el brazo o la raqueta tocan la pared, algo va mal). yE
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Fig. 145.-Unao se sitiia en el fondo de la pista, quieto, v el otro desde el

saque, le tiene que dar.

Fig. 146.-Meter el volante en un tubo de volantes, o caja, o seiial.

VARIANTES

1. Saques con receptor: el receptor realiza el desplaza-
miento hacia atrds sin raqueta, y le da un golpe con
la cabeza al volante.

2. Idem, pero el receptor da distintos golpes al volante:
fondo, remate, dejada...

3. Saques sin receptor: se ponen aros, o cajas o tubos de
volantes en vertical (objetos cada vez més pequefios,
segun la distancia y el requerimiento de precision),
en las posiciones que queramos entrenar o testar, y
hay que meter los saques dentro.

4. Se puede hacer lo mismo con los sacues de revés.

5.5. JUEGOS Y EJERCICIOS PARA EL
APRENDIZAJE DE LOS
DESPLAZAMIENTOS

5.5.1. NOMBRE DEL EJERCICIO:
DESPLAZAMIENTOS EN PISTA

MATERIALES: con raqueta o sin ella. Se pueden utili-
Q 82 zar lastres en los tobillos, o chalecos lastrados para aumen-
tar el efecto de entrenamiento.

ﬁ DISPOSICION: en ¢l centro de la pista.

i/ Ne PARTICIPANTES: individual.

Manual del Maonitor de Badminton
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OBJETIVOS PRINCIPALES

Mejorar la téenicay la velocidad de los desplazamientos.

& o

Fig. 147.-Desplazamientos a las 6 esquinas

OBJETIVOS SECUNDARIOS

Acostumbrar al jugador a realizar los pasos de forma ra-
pida (doble paso); trabajo de la resistencia en pista.

VARIANTES

1. Desplazamientos a cualquier punto del campo: sélo
delante, sélo detras, lateral o mezclando los puntos y
el n® y/o la velocidad y el n® de repeticiones de los
mismos.

2. El espejo: por parejas cada uno en su pista, uno hace
desplazamientos y el otro debe seguirle desde el otro
lado de la pista realizando los mismos movimientos,
como si fuera un espejo..

3. El entrenador o un compafiero sefiala desde la red
con la raqueta a dénde quiere que vaya el jugador.

4. Se sitian volantes en las 6 esquinas (imagen arriba
izquierda), y el jugador tiene que cogerlos realizando
los desplazamientos correctamente.

5. Idem tocando esos puntos con la raqueta (Figura

147).

[ i

Fig. 148.-Desplazamientos con guia.
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INOMBRE DEL EJERCICIO:
MULTIVOLANTES ENVIADOS ATRAS
POR EL ENTRENADOR

MATERIALES: Muchos volantes viejos (una caja).

DISPOSICION: Un entrenador situado en el centro, un
poco por delante de la posicion de juego. Un jugador en
posicion de base en el centro de la pista (podria esperar otro
su turno fuera de la pista para realizar series con uno mien-
tras otro descansa).

Ne PARTICIPANTES: Entrenador y un jugador.

OBJETIVOS PRINCIPALES

o Muiltiples repeticiones de desplazamientos y golpes de
mano alta.

» Esel mejor gjercicio para el aprendizaje de la técnica de
los desplazamientos, y de los golpes que no necesitan
precision en longitud. Permite al entrenador corregir de
forma muy rdpida, entre golpe y golpe, de forma que
el"feedback”, o retorno de la informacién tanto interna
(sensaciones del propio jugador), como externa (del en-
trenador), es masiva, continua, y se es capaz de proce-
sarla casi sobre la marcha.

e También es muy apto para el entrenamiento y perfec-
cionamiento de los mismos.

1. %—4§+

Fig. 149.-El entrenador lanza el wolante atrds. El jugador se desplaza

desde el centro y golpea como se pida (remate segiin dibujo).

OBSERVACIONES

o Elentrenador tiene que ser capaz de controlar con una
mano los volantes e fila, y con la otra sujetar la raqueta,
sacar los volantes de la otra mano para golpearlos. Para
ello es necesario coger el mango de la raqueta mas arri-
ba de lo normal.

3

Fig. 150.Se espera at que el jugador llegue a su posicion de espera.

* Es mejor no utilizar volantes viejos si tenemos que en-
trenar golpes de precision. Para ello utilizaremos volan-
tes nuevos (pero es muy caro).

e Para aumentar la carga de entrenamiento, sumar vo-
lantes a las series, subir el nimero de series, 0 aumen-
tar la cadencia de los volantes:

- Iniciacion: esperar a que el jugador llegue a posicion
de base para soltar el siguiente.

- Entrenamiento: soltar el volante en cuanto oigamos
golpear el anterior, Hay que regular la frecuencia de
volantes, con respecto al nivel

VARIANTES

1. Solo se tiran volantes atras: 1 a cada lado, 2 a cada la-
do, aleatorio.

2. Se rematan todos los volantes: siempre en paralelo,
siempre cruzado, uno paralelo y otro cruzado.

3. Idem pero golpes de fondo.

4, Idem, pero el entrenador incluye golpes tensos y en
la red.

Fig. 151.-Repetir.
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NOMBRE DEL EJERCICIO:
MULTIVOLANTES GOLPEADQS ATRAS
Y ADELANTE POR EL ENTRENADOR

MATERIALES: Muchos volantes viejos.

DISPOSICION: Un entrenador situado en ¢l centro, un
poco por delante de la posicién de juego. Un jugador en
posicién de base en el centro de la pista (podria esperar otro
su turno fuera de la pista para realizar series con uno mien-
tras otro descansa.

Fig. 153.Se espera a que el jugador llegue al centro de juego.

VARIANTES

Ne PARTICIPANTES: Entrenador y un jugador.

OBJETIVOS PRINCIPALES

Muiltiples repeticiones de desplazamientos y golpes de 2.
mano alta.

3

4

5

6
i
Fig. 152 Volante altoy al fondo del entrenador.
El jugador se desplaza y realiza un remate.
OBSERVACIONES

e Elentrenador tiene que ser capaz de controlar con una
mano los volantes en fila, y con la otra sujetar la raque-
ta, v sacar los volantes de la otra mano para golpearlos.
Para ello es necesario coger el mango de la raqueta mis
arriba de lo normal.

° Es mejor no utilizar volantes viejos si tenemos que en-
trenar golpes de precision. Para ello utilizaremos volan-
tes nuevos.

e Para aumentar la carga de entrenamiento, sumar vo-
lantes a las series, subir el nimeo de series, o aumentar
la cadencia de los volantes:

- Iniciacion: esperar a que el jugador llegue a posicion
de base para soltar el siguiente.

- Entrenamiento: soltar el volante en cuanto oigamos
golpear el anterior.
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.Un volante atras a la derecha (remate) + 1 volante

atrds a la izquierda (remate) + 1 volante a la red mas
alto de lo normal para hacer un kill.

Idem en sentido contrario.

. Los dos de atrds + 1 juego tenso en paralelo + 1 en la

red.

. Lanzamos volantes indiscriminadamente.

. Se puede poner un jugador en la red con volantes en

la mano, y el entrenador atris con la raqueta. Uno
lanza en la red y otro atris.

. En caso de esto ultimo, se pueden hacer diferentes

golpes tanto en la red como atras: delante kill, push,
brush...

<9

b
. & AL

Fig. 154.Volante a la red, un poco alto
El jugador se desplaza y realiza un kill.

1

&aaf

SR temeed

Fig. 155.-Se espera a que el jugador llegue al centro de juego,

y otra vez volante atrds.




.5 .4« NOMBRE DEL EJERCICIO:

MULTIVOLANTES LANZADOS CON LA A
MANO ENTRE JUGADORES TE/J
)
MATERIALES: muchos volantes usados. -

Fig. 158.-Lanzamiento de volante hacia abajo para trabajar defensa.

N PARTICIPANTES: 1 6 2 para lanzar volantes, y otro

haciendo el ejercicio. .

DISPOSICION: 1 6 2 en la red, y otro que trabaja en el e Se pueden combinar los dos lanzamientos para traba-
centro del campo. jar el desplazamiento adelante, y la defensa.
*  Se puede trabajar defensa alra, cruzada, lob, red etc...

OBJETIVOS PRINCIPALES —

Aprendizaje y entre-namiento de los distintos desplaza-

mientos de defensa, y hacia delante, junto con los golpes.

OBSERVACIONES

e Para lanzar los volantes, hay que esperar a que el que

trabaja llegue en buenas condiciones al centro del cam-
po.

o ) i 0

7 Fig. 159.

VARIANTES

Fig. 156.-Lanzamiento de volante en la red pard trabajar juego en la red, 1. 2 en la red lanzando volantes, s6lo en la red.

loby push. 2. Idem, pero una al medio (remate), y otra a la red.
3. Idem, pero el que trabaja tiene que realizar golpes
cruzados.
e El aumento de la carga de entrenamiento se hara au- 4. Idem, pero se tira 1 volante en paralelo a la red, y
mentando el niimero de volantes (8 volantes en nivel otro de remate cruzado.
de iniciacidn, y hasta 25 en alto nivel), del niimero de 5. Idem, intercalando volantes un poco mas altos en la
series, y de si lanzamos el volante cuando el contrario red, para efectuar fintas o kill.

llegue a la posicion de espera, o lo hacemos antes para

forzarle.

s Para facilitar el lanzamiento de volantes desde los dos la-
dos de la red, se puede colocar a dos ayudantes (uno en
cada lado de la misma).

Fig. 157-El lanzamiento para entrenar el Kill es de trayectoria mds / [ \ \

alta, y el brush un poco mds baja. Fig. 160.
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5+5-5. NOMBRE DEL EJERCICIO:
MULTIVOLANTES EN LA RED

Este ejemplo pueden hacerlo entre jugadores,

MATERIALES: Varios volantes usados.

DISPOSICION: El que trabaja en el centro de la pista
con su raqueta, y el que lanza, a 1 metro de la red. Se coge

el volante por el corcho y se lanza de abajo hacia arriba, si-
mulando juego en la red.

DESCRIPCION

El que trabaja, realiza un desplazamiento hacia atrés, v
cuando llega al centro, se le lanza un volante a la red.

VARIANTES

oy

. Realizar el desplazamiento adelante - atras, solo en
paralelo.

2. Idem en desplazamientos en diagonal.

. Primero a un lado, y luego al otro.

(o3}

4. Combinar aleatoriamente el lanzamiento del volante
ala red.

5. Realizar golpes cruzados en la red.

6. Lanzar los volantes cruzados, y defenderlos en para-
lelo.

7. Se puede golpear a la red, lob, fintas, o realizar kill,
push y brush.

Fig. 162.

e




S RS oy [T |

1
Fig. 163.-Desplazamiento atrds sin volante.
é@ @
\%
g gb
2
Fig. 164.-Vuelta al centro, y nada mds legar nos lanzan un volante fuerte y picado un lado, para defender en carto.
5.5 0. NOMBRE DEL EJERCICIO: °  Cuando llega a la posicion de base, el de 1a red le lanza
=
MULTIVOLANTES PARA TRABAJAR hacia abajo un remate, que el otro tiene que defender.
LA DEFENSA
MATERIALES: Varios volantes usados. VARIANTES
DISPOSICION: El que trabaja en el centro de la pista 1. Realizar el desplazamiento adelante - atras, sélo en
con su raqueta, y el que lanza, a 1 metro de la red. El en- paralelo.
trenador lanza volantes con la mano (sujetindolos por el
corcho) de arriba hacia abajo simulando un remate, para 2. Idem en desplazamientos en diagonal.
que el jugador realice desplazamientos adelante, y distintos
golpes de defensa. 3. Primero a un lado, y luego al otro.

) 4. Combinar aleatoriamente el lanzamiento del volante
DESCRIPCION a la red.
5. Realizar defensas cruzadas en la red.
o El que trabaja realiza un desplazamiento hacia atrds.
6. Lanzar los volantes cruzados, y defenderlos en paralelo.

hesh P
2 o My

4

Fig. 165. Fig. 166.
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7. NOMBRE DEL EJERCICIO:
GOLPE ATRAS Y DESPLAZAMIENTO
ADELANTE

MATERIALES: Volantes nuevos.

DISPOSICION: Uno en posicion de saque, y el otro de
recepcion.

Ne PARTICIPANTES: 2 6 3.

2. Después de hacer el golpe, desplazamiento en para-
lelo.

¥ o ¥ 3. Idem, pero el desplazamiento cruzado.
A
(?-:{l[t—&t} Ve {,\{ L= E( 6]
\ A &5
BN g ;i’ k' 4, Una vez en paralelo, y otra cruzada.
7 ( {
N €y

Fig. 167 Desplazamiento atrds y remate. 5. Idem, con un compaiero en la red, lanzando volan-

tes en la red, o de defensa.

Fig. 168.-Vuelta al centro.

Fig. 171.-El de atrds no tiva un volante al fondo, y realizamos

desplazamiento y remate. |

OBJETIVOS PRINCIPALES

Aprendizaje de los desplazamientos hacia atris con di-
ferentes golpes (el mds til es el remate), y del desplaza-
miento adelante.

(
k‘%ﬁ' ?

g
NS
R, stomdd
N Fig. 172.-Vuelta al centro.
¥
o a5l
k{g 5
; i ! P P
|
Fig. 169.-Desplazamiento adelante sin volante.
o 3 .
88 MY T
VARIANTES @7\\*& L
v 3 : N -‘:‘ =
3] . Se pueden realizar todo tipo de golpes en recepcion: Fig. 173.-El de delante nos lanza un volante a la red.

remate en salto, dejadas, remates tacticos, fondos...
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bitualmente, dependiendo del nivel de los jugade-

.. EJERCICIOS DE TECNICA EN PISTA res, para que les sea mas facil desplazarse, y aprender
- a golpear mas rapidamente con mayor nimero de re-
Metodologia de los ejercicios peticiones, se coloca a los principiantes a trabajar sé-
lo en media pista. Hay que tener en cuenta por ejem-
Antes de empezar a describir los ejercicios, debemos sa- plo, que en el caso de dos jugadores diestros, o dos
ber que hay varias formas de clasificarlos, y de practicarlos, jugadores zurdos, al jugar en media pista, uno esta-
dependiendo de : ra trabajando el lado de revés, y el otro el lado de de-
recha. Para trabajar los dos por igual, habitualmen-
A.  SUPERFICIE DE LA PISTA A CUBRIR; TRABA- te se dobla el ejercicio, y se trabajan por igual los dos
JO EN TODA LA PISTA O EN MEDIA PISTA: ha- lados.
Chlet=te— — — — - | == i |
Fig. 174.-1/2 pista Fig. 175.-Pista completa.

B ORIENTACION DEL GOLPE O LADO DE EJE- Dependiendo del lado que nos toque, el desplaza-

CUCION: en qué direccién van enviados los volantes miento serd distinto.

(paralelos o cruzadoes, lado izquierdo o lado derecho).

PARALELQ. CRUZADO. UNQ PARALELOY LIBRE EN TODA
OTRO CRUZADOQ. LA PISTA.
| L
Cfl = axafas miE (=} L [ s i i a
HH-=-====== 1 [A-======== £ im|
89 Q
ﬁ'
hod
Fig. 176.-Siempre se trabaja el Fig. 177.-8e trabaja el Fig. 178.-Uno trabaja Fig. 179.-Se trabaja con ¢
mismo lado en paralelo mismo lado pero en golpes en diagonal, y el otro libertad de golpear paralelo o &
diagonal. en paralelo. cruzado, dependiendo de la N
ocasion.
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C. COMBINACIONES DE LADOS: se utilizan rutinas
de diferentes golpes, o simplemente repeticion siste-

1

matica de golpes, siguiendo una rutina de orientacio-
nes y cambios de lado mas o menos constantes.

PARALELO- CRUCE- PARALELOPARALELO-CRUCE: PARALELO-PARALELO-PARALELO-
PARALELO-CRUCE PARALELO-PARALELO-CRUCE CRUCEVUELTA A EMPEZAR.
. 4
s | | B
4 ---fF---|a | i}
3 198 3
&4
Fig. 180. Fig. 181. Fig. 182.

PUNTOS DE LA PISTA A CUBRIR: para hacer un
mayor efecto de entrenamiento, es posible hacer que
un jugador tenga que cubrir solo 1 punto de la pista,
yelotro 2, 3, 4 6 mas. A eso se le denomina 1 punto
-2 puntos; 1 punto - 3 puntos; 2 - 3 puntos, etc... de-
pendiendo del nimero de puntos que tiene que cu-
brir cada jugador.

1. Ejercicio de clear o golpes al fondo de la pista: el ju-
gador de arriba cubre los dos lados del fondo, y el de
abajo solo cubre su lado derecho de atras. La otra op-
cidn es situar a éste ultimo jugador al lado izquierdo.

2. Ejercicio de “lob” - dejada: el jugador de abajo hace
dejadas desde el fondo, desde su lado izquierdo, y el

Fig. 183.
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de arriba cubre los dos puntos de la red. La otra op-
cion es situar al jugador de abajo en su lado derecho.

. Ejercicio de dejada-lob: el jugador de arriba solo pue-
de hacer dejadas al lade izquierdo, v el de abajo pue-
de levantar a los 2 puntos. Se puede situar al jugador
de abajo al otro lado.

. Ejercicio de subidas a la red (dejadalobjuego en la
red): el jugador de abajo hace lob y juego en la red, y
el de arriba debe hacer dejadas al lado derecho del
defensor, y cuando éste juegue en la red, subir para

E;

devolver también en la red. Se puede hacer también
la otra diagonal.

EJERCICIOS EN DESVENTAJA NUMERICA: con
el mismo objetivo que el anterior, o previendo que pa-
ra que un jugador trabaje debe ejercitarse contra otros
dos de menos nivel, que cubran menos superficie, y
tengan cierta ventaja o bien que tenga una intensidad
mayor de entrenamiento, sobre todo tratindose de en-
trenar dobles, como en el ejemplo de la derecha en el
que 4 jugadores atacan a uno que cubre so6lo media
pista.

Disposicién para el trabujo en inferioridad numérica.

4579

i

] ffa

g

%S

s

1x1 2x1

3x1 4x1

Fig. 184.- Disposicién de trabajo para el dobles.
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5.0. EJERCICIOS BASICOS

INOMBRE DEL EJERCICIO:
JUEGO EN LA RED

s

Fig. 185.
1)
~
., V. 3‘% : » S
|:3-—-—-——-—){:Ei---—'m«m.;‘--,i:u:a;q; ----- S | e |43
2' . =Y - 6

Fig. 186.

1. Saque corto - 2. red paralelo - 3 red pardlelo - 4. red cruzado - 5. paralelo - 6. paralelo -

7. cruzado.

] :;qj

| | _ill = Al . L
PARTIDO EN LA RED. PARALELO. CRUZADO DE DERECHA. CRUZADO DE REVES.
Fig. 187.Superficie Fig. 188. Fig, 189. Fig. 190.

wvdlidad sombreada

—
=}
™~

VARTANTES

1. Paralelo - paralelo - cruce; repeticion.
2. Uno libre y el otro paralelo.

Manual del Monitor de Badminton

3. Libre. Partido en la red (obligatorio sacar los dos pies
de delante de la linea de saque después de golpear, y
sacar desde una posicion correcta.




0.2, Nombre del ejercicio:
Juego de fondo

~s/ e ki
oy
\\
=
\\\
(’ ﬁ;\ - 4{ R &
2 "‘f?'i?
{". / fe I ’;“\3 ?j_;!{if
¥ | . R
1 i V--3 2 -
Fig. 191. Fig. 192.
1 3
1 ! A ’r
i B T
\
a i
% (1
| ‘f}f} Q‘ﬁ
\
L %
| . .
b \
| “eg %
_1 } 4
i -=m--—- a3|----\-- -0 ---\--- 18
\ y
?“t; 3y
| % A
) A
‘*;é ‘ﬁ*.
\ \
! !
| | | % §
i L B

Fig. 193.-2 clears paralelosy 1 cruzado.

VARIANTES

1. 2 paralelos y 1 cruzado (Fig. 193).
® o - ® 2. Uno libre, y el otro siempre paralelo.
I I I I 3. Uno libre y el otro cruzado.
4. Los dos libre.
5. Dos fondos a cada lado (hay 4 lados).

6. Una a cada lado.

7. Igual que cualquiera de las anteriores, pero las que
| IR P | I F e A I ] I L van a la izquierda se golpean de revés.

8. Juego: se juega en varias pistas a la vez (por ejemplo
L 4) y se necesitan 16 jugadores con cierto nivel téenico;

se mantienen 8 jugadores haciendo clear por parejas,

cada uno en su pista, y uno esperando en la parte de 93 p
| f i ‘ atrds a que el entrenador de la orden, y entonces en-
P & d @ tran todos los jugadores que estdn fuera a golpear, y
los que estaban dentro se salen de las pistas, sin que 4
Fig. 194.- Clear por sustituciones. el volante se caiga (Fig. 194).
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%+ NOMBRE DEL EJERCICIO:
JUEGO TENSO

. S =
I I Il .
1 J ————————— O, - - o S —— o
e =
-
Fig. 198.
Fig. 196 . TRAYECTORIAS DEL JUEGO TENSO 1 PUNTO - 1 PUNTO JUEGO DE LA CAJA. “EL VOLANTAZQO".
OBSERVACIONES 3. Uno en media pista libre, y el otro en pista completa.
4. Uno libre y el otro paralelo.
Es un golpe tipico de la prueba de dahles, pero viene 5. Uno siempre cruzado, y el otro libre.
muy bien para obtener velocidad de raqueta, para cambiar 6. Libre: partido en caja, o juego de la caja; superficie
la velocidad y el ritmo de la jugada en el individual. de juego: toda la pista, menos el pasillo de fondo, y
la parte comprendida entre la linea de saque y la red
(Fig. 197).
VARIANTES 7. Juego: se juega solo en media pista, y se trata de jugar
un partido en el que los puntos cuentan de 1 en 1, pe-
1. Paralelo - paralelo - cruce; repeticion. 1o si se consigue darle un volantazo al contrario en el
2. 2 paralelos a cada lado, mas cruce. cuerpo, vale 3 puntos (Fig. 198).

N ] LA

;. \ o . J
1 B 2 A
2 13 75
Fig. 199-1. PARALELQ- 2. PARALELO-3. CRUCE. Fig. 200-1. PARALELO-2. PARALELO-3. PARALELO-4. CRUCE.
(Cruza una vex cada uno, y siempre el mismo lado). (Cruza siempre el mismo, una vez desde cada lado).

Manual del Monitor de Badminton




.. NOMBRE DEL EJERCICIO:

LOB-DROP

Fig. 201.-Levantar desde la ved al fondo del campo (lob). Golpe desde el fondo del campo a la red (drop).
1
&
2 X a7 &T1('8 . i 3 e
\ : ;. [ / \
N | ) /l f
| F e ;\_‘\T-DF ________ h :/;_ ..... a | 1 lm:| SR ﬂl: Chfp==--=-==--- Fia]
q b
1 3 5|7
Fig. 202. Fig. 203.

WAYA'] VARIANTES

T

1. El que ataca siempre paralelo y el que defiende libre.

2. El que ataca siempre cruzado y el que defiende siem-
pre paralelo.

3. Los dos libre.

4. Una dejada a cada lado (hay 4 lados).

5. Dos dejadas a cada lado (hay 4 lados).

2 o 6. Una a cada lado.

1 3 7. Igual que cualquiera que las anteriores, pero las que

van a la izquierda se golpean de revés.

8. Una dejada a cada lado (Fig. 202).

9. Dejada paralelo- lob paralelo 2 veces; dejada paralelo- 95
lob cruzado (Fig. 203).

10. Dejada paralelodob cruzado;b dejada paralelo dob j

—

cruzado (Fig. 204).

Fig. 204.
= 11. Variante: Dejada cruzada-lob paralelo (Fig. 204).

\}
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INOMBRE DEL EJERCICIO:
JUEGO TENSO, UNO DELANTE Y OTRO
DETRAS

Levantar desde la ved al fondo del campo (Iob).

Fig. 205.

OBSERVACIONES

Es un golpe tipico del dobles, pero viene muy bien pa-
ra coger velocidad de raqueta y calidad en defensa en el in-

dividual.

VARIANTES

1. El que estd en defensa libre, y el de delante siempre
en paralelo.

2. El que defiende manda: le manda uno o dos volan-
tes a la derecha, y otro u otros dos a la izquierda, sin
que el de delante se tenga que desplazar (se entrena
el cambio de presa de raqueta).

3. Idem, pero el de atras.

4. 2 atras contra 1 adelante:

4.1. El que esta solo libre; los otros 2 paralelo siempre.

4.2. El que est4 solo, siempre paralelo, los otros dos
libre.

4.3. Idem que cualquiera de los otros dos, pero en ru-
tina: 2 paralelos, 1 cruzado.

1 DE DERECHA'Y OTRA DE REVES EN MEDIA PISTA.

—
[Ne]
=3

Golpe desde el fondo del campo a la ved (dvob).

—
o
|

=g

ﬁ,

i
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Fig. 206.

EJERCICIOS 2 X 1.

LI 1 LI

I

1 (ataque) x 2 (defensa). 2 (ataque) x 1 (defensa).

Fig. 208. Fig. 209.
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€. NOMBRE DEL EJERCICIO:
REMATE - DEFENSA

OBSERVACIONES

El remate es un golpe muy dificil de hacer, pero tam-
bién es mas espectacular y gratificante. Por ese motivo, los
alumnos aprenden antes a hacerlo que otros golpes por el
aspecto motivacional a la hora de ejecutar un golpe muy
vistoso. También es muy dificil de defender, por tanto, al
principio se trabajara con el entrenador en pista defen-
diendo los remates del alumno.

%f

Defensa alta (entrenador). Remate.

Fig. 210.

VARIANTES

1. 8i me defienden un volante a la izquierda, remato de

reves.

i

2. Combinar remates con dejadas para evitar que el de-
fensor se encasille en el medio del campo.

3. El que defiende estd sélo cubriendo media pista, y
defiende libre. El que ataca lo tiene que hacer siem-
pre a ese lado.

4. 2 x1: 2 defienden cada uno media pista. Defienden
en paralelo, y el que ataca remata libre.

5. 2x 1: los defensores levantan un volante en paralelo
y el siguiente cruzado.

6. El entrenador defiende en 1/2 pista, y el jugador re-
mata. Es un ejercicio muy bueno para que el entre-
nador de instrucciones sobre la marcha, mientras el
jugador golpea. Es bueno que el entrenador tenga 3
6 4 volantes en la mano, para sacar inmediatamen-
te el jugador falle, y el ejercicio tenga mas intensi-

dad.

5+9.77. NOMBRE DEL EJERCICIO:
REMATE 1X 2

VARIANTES

1. Los defensores levantan una vez paralelo, y otra vez
cruzado, de forma que el atacante sélo pega en para-
lelo.

2. El atacante golpea libre y los defensores siempre en
paralelo.

3. Los tres jugadores golpean libre.

4. Uno de los defensores golpea siempre en paralelo, y

el otro libre, y el atacante remata donde quiera.
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5.0.5 . NOMBRE DEL EJERCICIO:
DROP DE REVES

OBSERVACIONES

Los golpes de revés son muy dificiles de ejecurar, y de
aprender; a demds es un golpe de recurso (se usa cuando
no hay mas remedio, o para reservar fucrzas al ser la situa-
cién mas ventajosa para nosotros que para el contrario),
siempre que nuestro nivel sea superior al del contrario y
aunque con ésta presa se pueden realizar golpes agresivos

como el remate, o el juego tenso, es eminentemente defen-
sivo, ya que para realizarlo se le da la espalda casi comple-
tamente al contrario, y se le pierde momentineamente de
vista, con el riesgo que ello conlleva.

Para aprender con garantias el movimiento, se empieza
siempre por ensenar la dejada de revés.

VARIANTES

1. Se hace una dejada en el lado derecho, y otra en el la-
do de revés.
2. Idem con fondos o remates de revés.

)

Fig. 212,

1 2 3

Fig. 213.
1. Dejada de revés cruzado.
2. Dejada de revés paralelo,
3. Dejada paralela y cruzada

&
7 ;
g _ o
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NOMBRE DEL EJERCICIO:
GOLPES VARIADOS POR GRUPOS
CONTRA EIL ENTRENADOR

OBSERVACIONES

‘ Es un ejercicio muy util para que el entrenador esté en
pista con muchos jugadores a la vez, y corregirlos poco a po-
co a todos. Es importante que ¢l entrenador anime o co-

| rrija a los jugadores cada vez que éstos golpean.

VARIANTES

1. Con cualquier golpe: dejadas, remates juego tenso,

lob...

2. El entrenador puede cubrir también 2 puntos, pero
se trata de que no se mueva para corregir mejor a los

alumnos.

3. Cada alumno hace 2 golpes (uno en cada lado).

T AR
h il 4L

Fig. 214.-El entrenador se sitiia en wn lado de la pista, en la posicion que se requiera para defender los golpes que los alumnos van a practicar,

Los alumnos se sitiian en fila indic: el primero realiza uno o dos golpes, y se pone el iltimo; mientras éste sale, entra el siguiente.

Se trata de que los alumnos golpeen el mayor niimero de veces posible, en lus mejores condiciones posibles.

*’Y\E:u'

pe

b

Juego tenso.

Fig. 215.-Posicion del Fig. 216.-Posicién del
entrenador en defensa de entrenador en defensa de
dejada, rematey fondo dejada, rematey fondo
desde el lado derecho de los desde el lado izquierdo de

jugadares. los jugadores.

[ 1

Fig. 217.-Posicién del

entrenador en el juego

tenso.

1)

Fig. 218.-Posicicn

del entrenador en juego

en la red.
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. RUTINAS BASICAS PARA EL JUEGO DE INDIVIDUAL

L e e B

—

6.1. NOMBRE DEL EJERCICIO:
> DEJADAS +
1 DESPLAZAMIENTO ADELANTE

Fﬁ | f” B __ | ---;ﬁ

L ¢l §omb b
Fig. 219.POSICION INICIAL. Fig. 220.SAQUE ALTO- Fig. 221-DEJADA DESDE EL FONDO -

\ DESPLAZAMIENTO ATRAS. LOB.

v

£ S N . F I S

Fig. 222 -COLOCACION ATAQUE- Fig. 223-DEJADA - RED. Fig. 224 -DESPLAZAMIENTO
DEFENSA. ADELANTEY GOLPEEN LA RED.

* Entrenamiento del movimiento en pista (tictica en
cuanto a los golpes implicades), vasculaciones en de-
fensa, etc...

Fig. 225-LOB Y VUELTA A EMPEZAR.

VARIANTES
DESARROLLO
1. Solo en 1/2 pista.
Es el ejercicio base de todas las rutinas del individual; 2. El que defiende con golpes indicados paralelos, y el
consiste en un jugador atacante, que debe realizar dos de- que ataca cruzados; idem pero al revés.
jadas consecutivas: una primera de control, que hay que ase- 3. Una vez cada uno: en la situacién de la fig. 224, el
gurar a toda costa, y no fallar; y una segunda que se realiza atacante realiza un lob para empezar el ejercicio de O
para realizar una subida rapida hacia la red lo mas répida- con el otro.
mente posible, y seguir bajando el volante. Por tanto tiene 4. Todos los golpes en paralelo, menos el lob del cam-
carga de entrenamiento técnico y tictico muy alto. bio (fig. 225), que se cruza.
5. Idem, pero el golpe que se cruza es el juego en la red
O B]ETIVO S del atacante (fig. 224); idem, pero en la contradejada
del defensor (fig.223).
e Entrenamiento de las subidas a la red después de un 6. Idem, pero el golpe cruzado es la 2# dejada (fig. 223).
golpe de ataque (dejada desde el fondo). Se puede usar para entrenar el drop shot.
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NOMBRE DEL EJERCICIO:
1 DEJADA +1ATAQUE +
1 DESPLAZAMIENTO ADELANTE

DESARROLLO

Es el mismo ejercicio que el anterior, pero anadimos la
posibilidad de que el atacante sea libre de rematar el se-
gundo golpe de ataque, en vez de realizar un lob. Ello ana-
de una mayor incertidumbre en el defensor, y por tanto la
carga tictica aumenta en los dos jugadores.

Fig. 226 -POSICION INICIAL.

8 / :
o3
=34 L 1 E-->

Fig. 228.-DEIADA DESDE EL FONDQ - LOB.

Fig. 230-REMATE - DEFENSA EN CORTO.

et

=37 8

Fig. 232.LOB Y VUELTA A EMPEZAR.

Manual del Monitor de Badminton

OBJETIVOS

»  Entrenamiento de las subidas a la red después de un
golpe de ataque (dejada desde el fondo).

¢ Entrenamiento del movimiento en pista (tactica en
cuanto a los golpes implicados), vasculaciones en de-

fensa, etc...

ﬁ
| \
-mn3

Fig. 227-SAQUE ALTO - DESPLAZAMIENTO ATRAS.
¥

- |

Fig. 229-COLOCACION ATAQUE - DEFENSA.

I

Fig. 231 -DESPLAZAMIENTO ADELANTE Y GOLPE EN
LA RED.

VARIANTES

1. Remate obligatorio en la situacion de la fig. 230.

2. Ataque libre (dejada o remate a elegir).

3. El resto de las variantes podrian ser las mismas que
en ¢l ejercicio anterior, pero teniendo en cuenta la
posibilidad del remare.




5.3. NOMBRE DEL EJERCICIO:
~ 2FONDOS +1DEJADA

(O ATAQUE) +

1 DESPLAZAMIENTO ADELANTE

DESARROLLO

En esta rutina se incluye el juego de fondo.

Fig. 233.-Posicion inicial.

P S R

Fig. 235.Clear del atacante.

Fig. 237-Dejada-contradejada.

Fig. 239.-Loby vuelta a empezar.

OBJETIVOS

*  Entrenamiento de las subidas a la red después de un
golpe de ataque ( dejada desde el fondo).

¢ Entrenamiento del movimiento en pista ( tactica en
cuanto a los golpes implicados), vasculaciones en de-
fensa, etc...

Fig. 234.-Saque alto.

Fig. 238.-Desplazamiento.

VARIANTES

1. Cambiar de lado en alguno de los golpes; uno cru-
zando y el otro en paralelo.

2. Entrenamiento de golpes especiales de ataque.

3. En la fig. 238, realizar un lob para empezar de 0 el
ejercicio con el otro jugador.

Manual del Monitor de Badminton
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VARIANTES

6.4. NOMBRE DEL EJERCICIO:

LOS 3 GOLPES: FONDO-DEJADA L.

- REMATE + DESPLAZAMIENTO
ADELANTE 2

DESARROLLO

Es un ejercicio que contiene los golpes mas caracteris-
ticos del individual: saque alto, clear, dejada, lob, juego en
la red y remate, en la misma proporcion.

OBJETIVOS 4

° Entrenamiento de las subidas a la red después de un
golpe de ataque (dejada desde el fondo), habiendo rea-
lizado anteriormente diversos movimientos por toda la
pista.

* Entrenamiento del movimiento en pista (téctica en

cuanto a los golpes implicados), vasculaciones en de- 5.

fensa, etc...

Cambiando el orden de los diferentes golpes.

. Alternando el saque alto con el saque corto / idem,

pero realizando el saque que se quiera.

. El mismo ejercicio, pero realizado una vez cada uno:

en la situacion de la fig. 247, en vez de hacer juego en
la red,el jugador atacante realiza un lob al fondo del
campo, y la jugada contintia con cambio de atacante
desde la situacion de la figura 242.

Idem, pero condicionando la direccion de los golpes.
Pej: el jugador que ataca golpea siepre en paralelo, y
el defensor siempre cruzado/ Idem, pero el atacante
cruzado, y el defensor paralelo/ mismo ejercicio, pe-
ro el defensor libre, y el atacante siempre en parale-
lo/ caso contrario/ cruzando un solo golpe en toda
la rutina (el que elijamos) para cambiar el lado.

Idem, pero realizando un intercambic m4ds de golpes
en la red (desde la fig. 247, el defensor realiza otro gol-
pe en la red, el atacante otro, y se contintia con el lob

de la fig. 248).

T 1 % &

4
7 ad
ff?“""‘ & In—""i‘z_ﬂ

__.;ﬁ J,r‘Jﬂ é--;%—

Fig. 240.-Posicion inicial. Fig. 241.-Saque alro. Fig. 242 -Clear del atacante.

€, 1 4

Fig. 243.Clear del defensor. Fig. 244.-Dejada - “Lob". Fig. 245 -Posiciones Defensa - Ataque.

B s v ’{"—" B Q/ y
( 104 & i3 YN I A g
N | P— M
Fig. 246.-Remate defensa en corto. Fig. 247-Desplazamiento adelante Fig 248" Lob" y ouelensempeen.

y golpe en lat red.

|
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5. NOMBRE DEL EJERCICIO: "L”

DESARROLLO

Es un ejercicio que contiene los golpes mas caracteris-
ticos del individual: saque alto, clear, dejada, lob, juego en
la red y remate, en la misma proporcion. Consiste en que
el jugador que trabaja, cubre 3 de las 4 esquinas de su cam-

» uy» .
po. Esos 3 puntos foman una “I”, con la que podemos ju-
gar para cubrir los puntos que queramos.

OBJETIVOS

e Entrenamiento de las subidas a la red después de un
golpe de ataque (dejada desde el fondo), habiendo re-
alizado anteriormente diversos movimientos por toda
la pista.

e Entrenamiento del movimiento en pista (téctica en
cuanto a los golpes implicados), vasculaciones en de-
fensa, etc...

Fig 249.  LIA 1

Fig. 251.  [] 1

VARIANTES

1. DEFENSOR: cubre los 2 puntos de atras, y la red de-
recha. ATACANTE: cubre 1 ¢ los 2 puntos marca-
dos con “X” (Fig. 249).

2. DEFENSOR. CUbTC 1(_)5 2 punt()ﬁ Ll(f Edclﬂntc Y 13 l'CCi
de revés. ATACANTE: cubre 1 6 los 2 puntos mar
cados con “X” (Fig. 250).

3. DEFENSOR: cubre los dos puntos de la red y atras
izquierda (condicionar el revés o el rectificado de-
pendiendo de lo que se quiera entrenar). ATACAN-
TE: cubre 1 6 los 2 puntos marcados con “X” (Fig.
251).

4. DEFENSOR: cubre los dos puntos de la red y el de
detris derecho. ATACANTE: cubre 1 ¢ los 2 puntos
marcados con “X” (Fig. 252).

5. Acordar un orden de envio de volantes.

6. En caso de que el atacante tenga que cubrir 2 pun-
tos: incluir el remate por parte del atacante/ in-
cluir que el defensor pueda atacar también (deja-
das y/o remates en el momento en que encuentre

ocasion.
Fig. 250. LEt 1
ﬁ:: ﬂ _
s | 4
Fig 252. [] 0
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6.6. NOMBRE DEL EJERCICIO:
LOS 3 GOLPES

DESARROLLO

Es un ¢jercicio complementario muy valido para apren-
der a manejar los 3 golpes de revés.

OBJETIVOS

Entrenamiento técnico y tactico (dependiendo de las
variantes del ejercicio que dispongamos), de los distintos
golpes de revés.

2

i1 %

Fig. 253..POSICION INICIAL.

Fig. 255 CLEAR DE REVES.

.= , ) £
Fig. 257-DEJADA DE REVES - DEVOLUCION EN LOB.

Fig. 259.DESPLAZAMIENTO ADELANTE
YJUEGOEN LA RED.

Manual del Monitor de Badminton
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VARIANTES

1. Realizar éstos golpes en éste orden/ idem, efectuan-
do los golpes en distinto orden/ idem, pero el ara-
cante tiene libertad para realizar los golpes en el or-
den que quiera.

2. Jugar un pattido normal, pero cuando el defensor
lance el volante atras, al lado de revés, se realiza ésta
ruting, y luego se contintia.

Fig. 254 SAQUE ALTO - DESPLAZAMIENTO DE REVES.

-3
Fig. 256 -DEVOLUCION AL FONDO.

1
2 &
| | 3

Fig. 258 .REMATE DE REVES - DEFENSA CORTA.

e ;
-3 l - ->?\§--—5-_

Fig 260.LOB Y VUELTA A EMPEZAR.




- NOMBRE DEL EJERCICIO: DESARROLLO
2 DEJADAS DE REVES
+ GIRO DE RECTIFICADO Ejercicio muy apto para el entrenamiento de la seguri-

+ REMATE Y SUBIDA A LA RED dad en el drop de revés, y el giro rapido y ataque en sus-

pensién, junto con la subida en la red.

A | l? ﬁ ,;"ﬁ“{j‘ | X}{g,
- - /i

= - L.—-—-"ji

Fig. 261.SAQUE ALTO AL LADO DE REVES. Fig. 262-DROP DE REVES - LOB AL LADO DE REVES.

\
M % £ '

Fig. 263-DROP DE REVES - LOB AL LADO DE REVES. Fig. 264-EL ATACANTE RETROCEDE A POSICION
DE DEFENSA, Y EL ATACANTE REALIZA GIRO
PARA SITUARSE DEL LADO DE RECTIFICADO.

£

Fig. 265.-REMATE EN SUSPENSION - DEFENSA EN LA Fig. 266.-SUBIDA Y JUEGO EN LA RED.
RED.

OBJETIVOS

Alto contenido téctico en cuanto a esperar la situacion

Optima para girar y rematar en suspension.

9 Q\m%i% B ﬁi_‘i
A/~ 7 N VARIANTES

Fig 267-LOB Y VUELTA A EMPEZAR. 1. Realizar un ne de dropls preest.ableudo (1,206 3).
2. El atacante puede realizar el giro v el remate cuando

quiera.
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6.8. NOMBRE DEL EJERCICIO: VARIANTES
CIRCULOS DE INDIVIDUAL
CON DE]ADAS 1. Idem en el sentido contrario.

2. Idem, pero el que cruza en la red es el jugador ata-
cante en la situacion 3.
DESARROLLO 3. Realizar todos los lobs que se quieran, de forma que
el atacante deba hacer drops en paralelo, hasta que el
Es un ejercicio para realizar ataques una vez que nos defensor quiera cambiar el juego.
han cambiado el lado. 4. Incluir la posibilidad de realizar ataques libre, es de-
cir, que en la situacion 2, el atacante pueda clegir si
hacer un remate o una dejada desde el fondo.
OBJETIVOS 5. Idem, pero en vez de que el atacante haga drops, realice
clears, y el defensor se los devuelva al fondo del campo.
* Realizar un paso lateral muy répido para realizar el re- 6. Mismo ejercicio, pero el atacante y/o el defensor pue-
mate en el punto mds alto posible. dan hacer clears, lobs y drops cuanto quieran, hasta
que el defensor quiera realizar el lob cruzado, y se
e Subida a la red muy rapida. contintie con el remate de la fig. 269,

Fig. 268.- Se realiza
breviamente un saque alto al
lado de rectificado del
contrario - drop paralelo - lop Fig. 269.-Diop paralelo-
defensa a la red paralelo. L 1

=

cruzado al lado devecho.

Fig. 270.-Subida y juego en la Fig. 271.-Juego en la red
red - juego en la ved cruzado del paralelo - lob paralelo y vuelta
defemm'. U ‘i \ aempezar. J’ .[ \ \

q 108

G’

f
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NOMBRE DEL EJERCICIO:
FONDO PARALELO-ATAQUE

CRUZADO
DESARROLLO VARIANTES
Es un ejercicio de combinacién de golpes y lados entre 1. Idem, pero realizando los clears cruzados, v los ata-

paralelo y cruzado.

OBJETIVOS

la red en diagonal.

”

¥
e e

L !

Fig. 272 Saque alto - clear paralelo

- devolucion en clear paralelo.

L1 1
Fig. 275.-Desplazamiento hacia

atras.

1

Ll 1

Fig. 278 Subida rapida y juego en
la red - lob paralelo.

ques paralelos.

2. Idem, realizando 2 ¢ 3 clears.

3. Idem con los clears indeterminados.

4. [dem con el n° y tipo de golpes en la red indetermi-
nado (levanta el defensor cuando quiera).

Entrenamiento de los ataques cruzados, y las subidas a

] 1 L 1
Fig. 273 .-Ataque cruzado - defensa Fig. 274 -Subida rdpida vy juego en
corta. la red - lob paralelo.

[l [N\ 1
Fig. 276.-Clear paralelo - Fig. 277.-Ataque cruzado - defensa
devolucion en clear paralelo. corta.

[ A
Fig. 279.-Desplazamiento hacia

atids y vuelta a empezar.
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6.10. NOMBRE DEL EJERCICIO:
JUEGO TENSO EN TODA LA

PISTA

DESARROLLO

Es un ejercicio apto para trabajar no solo el golpe del
juego tenso, si no a saber flotar en la pista adoptando si-
tuaciones que nos faciliten el golpe, en una secuencia de

golpes rapidos.

OBJETIVOS

Encontrar el hueco para cambiar el ritmo del volante,

esperando el momento oportuno.

Fig. 280.-Previo sague tenso

a la derecha. l {

Fig. 282.-El atacante se

desplaza: intercambio

paralelo. / ]

!

(110
&

f
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VARIANTES

1. Paralelo - paralelo - cruzado - repetir (siempre cruza
una vez cada uno, y conviene cambiar el lado y el sa-
que).

2. Paralelo-paralelo-paralelo-cruce (siempre cruza el mis-
mo).

3. Uno paralelo, y el otro libre (saber esperar la oca-
sion para cruzar el volante en el momento més ren-

rable).

v
Fig. 281.-Avacante cruza 4 ““““““““ 3

defensor se desplazet y golpea

paralelo. L] \ '\

v <=—~~~—~~-—>;

tenso paralelo, [ | 1

Fig. 283 -Atacante cruza-
defensor se desplaza y golpea
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7.1. PRIMERA SESION

JUGADORES: HASTA 16 PARA 4 PISTAS
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA).

__/. EJEMPLOS DE SESIONES

NIVEL: INICIACION
SESION Ne:
FECHA:

OBJETIVOS: Familiarizacién con pista, los mate-

riales y coordinacion éculo-manual.

EJERCICIOS

CALENTAMIENTO GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

DISPOSICION Y OBJETIVOS

ELEGIR EJERCICIOS

* Golpes de volante de mano baja, hacia arriba:
distribuidos por el espacio, cada uno con un
volante, golpear hacia arriba el mismo con las
diferentes presas.

Idem, pero caminando de frente, atravesando
a lo ancho las 4 pistas.

Idem corriendo.

L
-
——

Ida y vuelta.

Ida v vuelta. )*\D,) N <O/AC‘£ -

Por parejas, sentados frente a frente, a 3m. de
distancia: pasarse el volante golpeando con la
raqueta.

e Idem, pero cada vez que uno toca el volante,
tiene que tocar con la espalda en el suelo.

Partido de lanzamientos de volantes: repartir
por el suelo 10 volantes en cada pista. A la voz
de ya se ponen a lanzar volantes de 1en 1y
desde donde los cogen. Al minuto se cuentan
los volantes de cada pista, y gana el que menos
volantes tiene en su lado de la pista.

Al mejor de 3
partidos de 1",

7
@
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EJERCICIOS DISPOSICION Y OBJETIVOS

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO

e Uno dos en pista. 2 serics 3
de 10 rep. gg/ r S

Iniciacién al golpe de mano alta.

e Idem, pero con el movimiento de saque. 2 series
de 10 rep.
e Saques: Por parejas: se pone uno de pie en el | 10 saques cada .
& P ™
fondo de la pista ( quieto), y el otro saca largo | uno desde cada /.-/ kY
a intentar darle en la cabeza al otro, que no se lado. P \‘\
puede mover. // \
# \

Ensenanza de los desplazamientos hacia de- | 2 series de 10 re-
lante: cada uno en su 1/2 pista, el entrenador | peticiones cada

ensefia previamente el desplazamiento hacia esquina.
atras, y luego hacia delante de derecha y de iz
quierda.
» Saque y golpe de fondo: uno saca alto, y el 10 veces cada FTR
otro desde posicion de recepcion, hace des- | lado, cada uno. p— yd \

. " . ~ T h \
plazamiento atras, y golpe de fondo. Se deja 4 S \
caer el volante para ver hasta dénde llega y la ,/ & \\ \

. . / P ~
' 112 precision que consigue. / T2 \\\
/ =)
If f’.ﬁt\\‘\
s \
’:‘ L{:\ F}Q‘%; ir_;/ U
/ i o)
) : P JEV A WY
*
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EJERCICIOS DISPOSICION Y OBJETIVOS

o Multivolantes en la red: por parejas uno cerca 2 series de
de la red con 10 volantes en la mano; el otro | 10 volantes cada » ?‘3’_‘%@ 1
en posicion de base en el centro de su pista: uno de los ;) :
lanzar volantes a la red, y golpes en la red y dos golpes. ﬁ -
lob.

Entrenador contra todes los jugadores: el en-
trenador en una pista, y todos los jugadores en 3,
fila india al final de la pista. Partido contra
ellos. Un golpe y vuelta a la fila. s

e Partidos con rotaciones: partido 1 x 1 en 1/2
pista. Cada 5 se manda rotacion, y se cambia 4 rotaciones

| de 1/2 pista en el sentido de las agujas del re- de 5.

loj, para jugar con alguien diferente.

Competicion al rey de la pista a 5 pts. El que
( gana se queda, y si se ganan 3 seguidos, se va Hasta el final.
dC [()dﬂs f()rlnas.

FASE DE RELAJACION

‘J' * ESTIRAMIENTOS. 5 A gg& ﬁ/?&)

.#\_-ﬁ

m @Mi

el o .

*Adaptadas del original de Anderson B. por Javier Gamez

TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:
T. TRABAJO PRINCIPAL.: Is
T. TRABAJO COMPLEMENTARIO: I:

Manual del Monitor de Bidminton
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7.2.. SESION DE INICIACION AL

GOLPEO DE BADMINTON
NIVEL: INICIACION
JUGADORES: HASTA 16 PARA 4 PISTAS SESION Ne:
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA). FECHA.:

OBJETIVOS: Golpes y desplazamientos bésicos.

EJERCICIOS DISPOSICION Y OBJETIVOS

CALENTAMIENTO GENERAL ELEGIR EJERCICIOS
e Carrera continua. 3
o Elevaciones y tracciones de rodillas. 10.
° Pasos laterales a izquierda y derecha. 10 x cada lado.
o Movilizacion articualar de tobillos, rodillas, ca- 10 cada cosa

deras, hombros y mufiecas.

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

» Uno-dos en pista. 10 rep. Estdtico.

10 rep. con 1
paso atras.
10 rep con 2 pa-
808 atris.

» Idem, pero con el movimiento de saque. 10 rep.

= 8
* Desplazamiento adelante sin volante. 2 series 10 rep. & é Si %ﬁ

T
v P
e Golpes contra la pared: mano baja; mano 5%57. v b
alta. ;’%N/ /:i);
/ :
v/ﬁ e
° Fronton. % - ,/
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EJERCICIOS

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO

DISPOSICION Y OBJETIVOS

» Multivolantes en la red con lob.

2 series x 10 rep
derechay 10 re-
vés.

o Un desplazamiento atras, sin volante - vuelta
a posicion de base - desplazamiento adelante
con volante y golpe en la red.

7 series x 10 vo-
lantes cada uno.

s Saque alto. Movimiento de recepcion atrds +
golpe al fondo.

10 volantes cada
uno a cada lado.

a 4 ‘/':l"t"-.
RPN

L& AN

» Todos contra el entrenador: golpe de fondo. 5.
El entrenador hace Lob y el jugdor drop. 7 o
T e
Bl %;.j{%’ ?E
e Lob - dejada por parejas. L1 '
cada uno. R
e Clear por parejas. 5. s e
{2
e o "g
R N B

e Partidos por rotaciones: partido 1x 1 en 1/2
pista. Cada 5°,se manda rotacién, y se cambia
de 1/2 pista en el sentide de las agujas del re-
loj, para jugar con alguien diferente.

4 rotaciones de

3.

o Competicion al rey de la pista a 5 pts. El que
gana se queda, v si se ganan 3 seguidos, se va
de todas formas.

Hasta el final.

FASE DE RELAJACION

» ESTIRAMIENTOS.

TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:
T TRABAJO PRINCIPAL:
T TRABAJO COMPLEMENTARIO:
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"7.3. SESION DE NIVEL MEDIO

JUGADORES: HASTA 16 PARA 4 PISTAS
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA).

OBJETIVOS: Rutinas y desplazamientos de atris ha-

cia adelante.

EJERCICIOS

el e ]

NIVEL: INICIACION
SESION Ne:
FECHA:

DISPOSICION Y OBJETIVOS

PRarejas. Ataque y defensa

CALENTAMIENTO GENERAL

ELEGIR EJERCICIOS

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

e Golpes de mno alta conrra la pared: de dere- 5°+5°

cha y de revés.

* Juego libre en 1/2 pista. 5 é
FASE PRINCIPAL
o 7 dejadas a cada lado + desplazamiento ade- 5'x2 \
lante. '
PR 8 L
s f 1 b af 3
f ] R i
’ | e Y4l | -;ﬁ_‘ ----- ;?
Q 116
» Uno hace fondo paralelo, y el otro libre. 5%l T
Ly
y/ T g

g
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EJERCICIOS

DISPOSICION Y OBJETLVOS

° 1 fondo+ 1 dejada + 1 ataque libre+ despla-
zamiento a la red.

|k

e Dejadas libre de revés+ giro con ataque y des-
plazamiento a la red.

5 %2

e Partido en la red.

FASE DE RELAJACION

e ESTIRAMIENTOS.

TIEMPO TOTAL DE TRABA]JO:
T TRABAJO PRINCIPAL:
T TRABAJO COMPLEMENTARIQO:
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7.4.. EJEMPLO DE SESION NIVEL 1/2

JUGADORES: HASTA 16 PARA 4 PISTAS NIVEL: INICIACION
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA) SESION Ne:
FECHA:

OBJETIVOS: Colocacion basica en pista.

EJERCICIOS

CALENTAMIENTO GENERAL

DISPOSICION Y OBJETIVOS

Entrenamiento para tactica de individual

ELEGIR EJERCICIOS

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

e Multivolantes a las 4 esquinas. 5 series x

10 volantes

° Juego libre en 1/2 pista. §°

FASE PRINCIPAL

e Fondo: uno paralelo y el otro libre.

o Ataque-defensa: el atacante hace dejada desde
el fondo, remate y juego en la red, todo libre;
el defensor defiende como quiere con lob,
juego en la red y push.

NEGRO: SUPERFICIE A CUBRIR POR EL DEFENSOR.
GRIS: SUPERFICIE A CUBRIR POR EL ATACANTE
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EJERCICIOS

o Ataque - defensa: todos los golpes libres,
como si fuera un partido por ambas partes,
pero si el atacante golpea al fondo, el defensor
debe devolver obligatoriamente al fondo.

DISPOSICION Y OBJETIVOS

® Juego en la red: paralelo -paralelo - cruzado.

n

=
6
Q

[
t

‘ e Partido libre con saque corto obligatorio.

* Desplazamientos 4 esquinas. 3 series cada 2 | I (i | I i | I T
ejercicio.
| FASE DE RELAJACION
f ° ESTIRAMIENTOS. 5°
TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:
T TRABAJO PRINCIPAL: L
{ T TRABAJO COMPLEMENTARIO: I:
\
|
|

1190
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~7.5. SESION

JUGADORES: HASTA 8 PARA 4 PISTAS
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA).

OBJETIVOS: Golpes y desplazamientos basicos.

EJERCICIOS

CALENTAMIENTO GENERAL

—— e e e e E—
NIVEL: INICIACION
SESTON Ne:
FECHA:

DISPOSICION Y OBJETIVOS

Entrenamiecnto pata movimientos

en pista alas 4 esquinas I

ELEGIR EJERCICIOS

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

ELEGIR EJERCICIOS

FASE PRINCIPAL
A e
\H‘_\mx
¢ Fondo libre. 5° \\
\\-.,
T
ﬂﬁb % ‘ﬁ‘('ﬂ lf‘”%
J‘i ¢ -= ‘ A 3 ?
e
/
I
v
e Dejada libre. 5%2 / ;
/ /( i ‘ﬁh\
& I e | \f 1%?
. . ) S— T B
B A
— H:_— g}'Ja
b T | A %8, 1
- 2 delante + atras derecha. 5'x2 — —
S T & w B
- 2 delante + atrds izquierda. 5%
Ll W/ 1




o ——

EJERCICIOS DISPOSICION Y OBJETLVOS

s Circulos en pista a las 4 esquinas:
- Sentido de las agujas del reloj. 5°%3
-Sentido contrario a las agujas del reloj. 5'x2
s
/ﬁ\\\
o
e Partido con saque corto obligatorio. 10° ‘ \v

° PARTIDOS AL REY DE LA PISTA.

FASE DE RELAJACION

e ESTIRAMIENTOS. 5
TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:

T TRABA]JO PRINCIPAL: 1:
T TRABAJO COMPLEMENTARIO: I:

1210
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7.6. SESION

JUGADORES: HASTA 8 PARA 4 PISTAS NIVEL: INICIACION
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA). SESION Ne:
FECHA:

EJERCICIOS Al DISPOSICION Y OBJETIVOS

Entrenamiento para movimientos

en pisa a las 4 esquinas 2

CALENTAMIENTO GENERAL.

e Carrera continua. 3

¢ Elevaciones y tracciones de rodillas. 20 rep.
° Pasos laterales a izquierda y derecha. 20 rep.
e Movilizacién articular de tobillos, rodillas, ca- 20 rep.

deras, hombros y muniecas.

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

"‘:> Pk 1‘
¢ Desplazamientos a las 4 esquinas libre. Ix16 L/ i
f
¢ Juego libre en 1/2 pista. 5 H— %
FASE PRINCIPAL
S "‘\
e
/-
s \
/
/
S
/;'y"’,j_’ri ""’ ‘3
; P I
e Dejadas en paralelo, contra lob libre. 5'x2 i ; 3 5
1 ¥ Ty i ¥

{122 c(m | )L : ,l
ﬁ ]

AP’

_“'\
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EJERCICIOS

i

DISPOSICION Y OBJETIVOS

o L:
-2 atras + delante derecha. 5%d
- 2 atrds + delante izquicrda. 5wl
° Los 3 polpes en paralelo, y lob cruzado para re- 5'x2
alizar el otro lado.
1 N " ‘] mfg_\
oy
\ .
7. --s/tgg: | =z ug: ;? q ‘ i (— J{Jl bamamer] i I -53:
| .
[
—ZJ = Jin
* Fondo paralelo + remate o dejada cruzado. Bl
o Araque-defensa libre 107
¢ PARTIDOS AL REY DE LA PISTA. 5

FASE DE RELAJACION

e ESTIRAMIENTOS.

TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:
T TRABAJO PRINCIPAL:
T TRABAJO COMPLEMENTARIO:

1230

]

S
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7.77. SESION

JUGADORES: HASTA 12/16 PARA 4 PISTAS NIVEL: INICIACION
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA). SESION Ne:
FECHA:

EJERCICIOS DISPOSICION Y OBJETIVOS

Entrenamiento para la tactica del dobles

de nivel basico

CALENTAMIENTO GENERAL.
e Carrera continua. 3
o Elevaciones y tracciones de rodillas. 10.
o Pasos laterales a izquierda y derecha. 10 x cada lado.
o Movilizacion articular de tobillos, rodillas, 10 cada cosa

caderas, hombros y mufiecas.

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

: o} s
. He ||
» Desplazamientos atris en salto, y desplaza- |
miento adelante llegando abajo. ,fz \\‘*‘L'J
= =
e Peloteo libre en 1/2 pista. 5" | i
f
FASE PRINCIPAL
e Juego tenso 2 x 1: los defensores golpean en 5%3

paralelo, el atacante golpea libre.
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i EJERCICIOS DISPOSICION Y OBJETIVOS

¢ 1x2: el que esta solo ataca, y cuando los que | 5x 2 ladosx 3
defienden consigan bajar el volante se ponen jugadores
! en tandem, y atacan sobre 1/2 pista.

-
| =
f e 2 atacan y 2 defienden: el ataque hace dejada 5x4 : )
y remate, y los defensores lob v defensa en red, i
i
juego en la red, y juego tenso. Hay que traba- & | Lo
| jar los 2 lados en defensa y en ataque atrds y : )
‘g adelante. |
i |
i
|
|
v
| * Juego de la caja 2x2: solo vale la superficie 10°
i sombreada.<
[
i

FASE DE RELAJACION

\ R ;
- y By
-
o ESTIRAMIENTOS. 5 @ ﬂg‘% % E

LG — G e
N, % Gﬂ%j)‘::ﬁ e TR

*adaptadas del original de Anderson B. por Javier Gomez

¥ TIEMPO TOTAL DE TRABA]O:
T TRABAJO PRINCIPAL: I:
T TRABAJO COMPLEMENTARIO: I:
125 )
rgl
X
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7.0. SESION
JUGADORES: HASTA 12 PARA 4 PISTAS NIVEL: INICIACION
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA). SESION Nes
FECHA:

OBJETIVOS: Golpes y desplazamientos basicos.

EJERCICIOS gval DISPOSICION Y OBJETIVOS

Entrenamiento! para la técnica

~ de los golpes de dobles
CALENTAMIENTO GENERAL ELEGIR EJERCICIOS

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

b ¢
Despl lateral las | 3x10 /4’;*\@% iﬁ%\}% g@% o %?’%
¢ Desplazamientos laterales, a tocar las linea X A ¢ Qg“ R ) it
del pasillo. B " & g” ! iﬁ&, AN Kf{)%\\
- r""' S—
* Juego libre en 1/2 pista. 5 :
£
FASE PRINCIPAL

~
N
® Juego tenso uno delante y otro detras. 5'x2 %M %l@
PR
1 2 2 1

* Juego tenso en 1/2 pista cada uno en diago- 5'x 2 lados. &

g
I
!
I
i
nal. \
]
i
I
i
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EJERCICIOS

° I x | en /2 pista: remate y dejada contra
defensa alta, tensa y lob: el que ataca puede
rematar y hacer dejada desde ¢l fondo, y el
que defiende debe levantar las dejadas, y de-
fender tenso o alto los remates.

5 x2 lados
x 2 jugadores

° Ataque defensa 1 x 2: el atacante en 1/2
pista, debe rematar y hacer dejadas sobre los
2 defensores que deben levantar.

(3 x 2 lados)
x 3 jugadores

» Defensa ataque 1 x 2: 2 en tandem atacan
sobre 1/2 pista; si el defensor eruza el vo-
lante, se cambia de pista.

7x3

FASE RELAJACION

° ESTIRAMIENTOS.

TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:
T TRABAJO PRINCIPAL:
T TRABAJO COMPLEMENTARIO:
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7.0. SESION
JUGADORES: HASTA 16 PARA 4 PISTAS NIVEL: INICIACION
(2 JUGADORES CADA 1/2 PISTA). SESION Ne:

FECHA:
OBJETIVOS: Golpes y desplazamientos bésicos.

EJERCICIOS DISPOSICION Y OBJETIVOS

Entrenamiento téenica de los golpes de

ataque y defensa de dobles

CALENTAMIENTO GENERAL ELEGIR EJERCICIOS

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

ol
ﬁ\ !
e Desplazamientos de remate atrds: 2 en salto 3 series x _7-7 i
y 2 normales. 16 veces i
B
.
s Peloteo libre en 1/2 pista. =N E
I
i
f
FASE PRINCIPAL
e Juego tenso uno delante y otro atras en 1/2 5x2 L
for—1 &%
P
1 2 2 1

1 o Ve T .
o Juego tenso en 1/2 pista. 5'x 2 lados ﬁ 3 ‘ %

¢ Remate - defensa 1 x 1 en 1/2 pista: remate-
128 defensa alta; remate-defensa tensa; bloqueo T
en la red - red; lob, y vuelta a empezar con el

otro jugador.

Manual del Monitor de Badminton
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EJERCICIOS DISPOSICION Y OBJETIVOS

5l

° 2 remates + juego tenso. jugadores.

e 2x 2: 2 atacan (dejada y remate) y 2 defien- |5 'x2 lados x
den (las dejadas las levantan, y los remates 2 parejas.
los defienden altos o tensos).

FASE DE RELAJACION

e Partidos de dobles libre, pero una de las pa- Zf&* @&; ‘%‘%}
Wy S0

rejas no puede rematar.

« ESTIRAMIENTOS. ;. m % ;@K; E{‘i j@g
g ,

*adaptadas del original de Anderson B. por Javier Gomez

TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:
T TRABA]JO PRINCIPAL: I:
T TRABAJO COMPLEMENTARIO: L.
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*7.10. SESION DE TRABAJO DEL

ATAQUE Y LA DEFENSA EN
DOBLES
TVEL: 3
JUGADORES: HASTA 12/16 PARA 4 PISTAS ?E;%LNIEEMCION '
(3 JUGADORES CADA ¥ PISTA FECHA.: )

EJERCICIOS el DISPOSICION Y OBJETIVOS

CALENTAMIENTO GENERAL.

° Fjercicios de acondicionamiento fisico 57

general.

CALENTAMIENTO ESPECIFICO |

e Desplazamientos especificos de dobles en 5°
pista.
» Juego libre en ¥4 pista en posicion cruzada. 5

O - - ===

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO

&
=

s Juego tenso 1 delante y 2 detras. Cambian el | 5°X 3 Jugadores
juego los que son 2. \[

&

Q 130 s Juego tenso 2 delante y 1 detrés. 5°X 3 Jugadores | E
' l Iy
>
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EJERCICIOS

e 2 atacan sobre 1 defensor (cambia de direc-
cion el que defiende.

e/l

5°X 3 Jugadores

DISPOSICION Y OBJETIVOS

T

o | ataca sobre 2. Si la defensa cambia el lado,
el atacante se mueve.

5°X 3 Jugadores

oF

i)

o
IES

e Juego de la caja 1 (en media pista)x 2 en
pista de dobles.

5°X 3 Jugadores

e Partidos de dobles.

H—=t

€| -

FASE DE RELAJACION

o ESTIRAMIENTOS.

Fs

%IX S B B B

el e
: B (S O < B =
%f@;la \%Z/a I s G\‘J}‘a‘{ Jﬂi :j\ 1
O @

P8y

TIEMPO TOTAL DE TRABAJO:
T TRABAJO PRINCIPAL:
T TRABAJO COMPLEMENTARIO:

: 131 p
5

S
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. CALENTAMIENTO ESPECIFICO

TENER EN CUENTA: antes de realizar éstos ejer
cicios, se supone que ya se ha pasado por la fase de
CALENTAMIENTO GENERAL, en la que los ju-

gadores ya han realizado ejercicios de movilidad articular,
carrera suave, estiramientos ligeros...

0.1, EJEMPLO 1: EJERCICIOS DE
DESPLAZAMIENTOS ATRAVESAN-
DO LAS PISTAS ALO ANCHO

DISPOSICION DE LOS JUGADORES

Se forma una fila a lo ancho de los campos, v se realizan
los ejercicios atravesando los 4 campos.

Se puede regresar trotando suave para recuperar y que
el entrenador explique mientras el siguiente ejercicio, o
bien se puede volver repitiendo el ejercicio.

SITUACION DEL ENTRENADOR

En la linea de inicio.

ESTRUCTURA DEL CALENTAMIENTO

Se hacen ejercicios de desplazamientos, fuera de los li-
mites de una pista. En éste caso, se atraviesan las pistas a lo
ancho (ver imagen arriba). Sirve a demds para el trabajo y
ensefanza de los mismos.

I ey R IR e i/ § Sy ey 1 p— 4
)
)
@
®
)
L | xR e L | R Fiu}
]
0
o
0
°
o
]
]

133\)
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EJERCICIOS

1. Desplazamiento hacia delante. Se realiza el desplaza-
miento hacia delante derecha con raqueta, pero no se
hace movimiento de vuelta, sino que se ponen los
pies en paralelo, y se realiza el desplazamiento hacia
el otro lado.

2. lgual, pero con desplazamiento hacia atrds.

; :3 4. Se pueden combinar los dos, uno primero, y otro ’

Q 134 e e a1 O 1 e e R después.

% // 5. Calentamiento en juego libre 1 x 1 en 1/2 pista.
1 //

»

L/ I

: 7 Manual del Monitor de Badminton



&.2. EJEMPLO 2: EJERCICIOS DE
TECNICA DE GOLPEO Y
DESPLAZAMIENTOS BASICOS

DISPOSICION DE LOS JUGADORES ESTRUCTURA DEL CALENTAMIENTO

Sirve también para el trabajo de presa de raqueta, mo- Se realizan primero ejercicios de mancjo de raqueta en
vimiento de pies, técnica de golpes, y ensefianza de los des-  estatico, y luego se van incluyendo ejercicios de desplaza-
plazamientos. mientos en el sitio (ver imagen en la parte superior), em-

pezando por movimientos de sélo un paso, luego 2y luego
A movimientos de pies completos. Cada movimiento hacia
SITUACION DEL ENTRENADOR delante o hacia atras tiene como punto de origen y punto
final la posicion de la imagen.
Delante y a la vista de los jugadores, realizando los ejer-
cicios para que ellos lo vean.

EJERCICIOS

1. Ejercicio de movimiento de raqueta a media altura. 2. Ejercicio de golpes de mano alta: 1-2 de derecha sin
mover los pies.

5. Primero de derecha y luego de revés. 6. El mismo ejercicio dando 2 pasos en vez de 1.

Manual del Monitor de Badminton
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7. El mismo ejercicio, pero en vez de golpear de re- 8. 1-2 a media altura: juego tenso de derecha sin mo-

vés, lo hacemos de rectificado. ver los pies.

11. Idem dando 2 pasos.

9. Idem de revés.
10. El mismo ejercicio, combinando el golpe de de-
recha con el de revés,

12. Desplazamiento a la red: 1 paso de derecha. 15. Idem combinando uno y otro, con 2 pasos.

13. Idem: 1 paso de revés. 16. Calentamiento en juego libre 1x 1 en 1/2 pista

14. Idem combinando los dos.
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EJEMPLO 3: JUEGOS
DIVERTIDOS EN PISTA

DISPOSICION DE LOS JUGADORES ESTRUCTURA DEL CALENTAMIENTO

En pista por grupos, parejas, o equipos dependiendo

Se van diciendo juegos.
del juego.

SITUACION DEL ENTRENADOR

Entre pistas.

EJERCICIOS
¥ v / T e
% e ¥
Vi, ra e 9
; 0%

(\ I f-"? ;?‘?QQ

NS A 3

5 g \
) i .f | —

2 1

1. Tenis. Por parejas. 3. Golpes de fondo:

Por parejas se hacen golpes de fondo, siendo el objetivo
alejar lo mas posible al contrario de la red (aunque el vo-
lante se vaya fuera del campo). No existe linea de fondo.
Se gana cuando el contrario no es capaz de pasar la red

en algtin golpe. Se juega sélo en 1/2 pista para los prin-
cipiantes.

Variantes:

- Se puede jugar sin que el volante toque cl suelo, pero
es obligatorio golpear siempre el volante de mano baja.

- Se deja botar el volante en el suelo, y luego se golpea,
pero solo se puede jugar sin la parte compren-dida en-
tre la red y la linea de saque.

2. Food - bidminton.

4. Voleibol 3 x 3 en 1 pista:
Por parejas o cuartetos (equipos de 2).

- Se juega como en voley, incluyendo que el fallo es pun-
to directo, a 15 puntos.

- El volante sélo puede caer en campo contrario entre

la zona de saque y el pasillo de fondo (dicho pasillo no
vale).

2% a0 5 e
& & A %
b & §Z 4

P /u j qiL v »\
1 2 3 3 2 1

1. Jugadoves atacantes en el pasillo. Golpe 1: saque. Golpe 4: ataque.
2. Defensores en el centro del campo. Golpe 2: defensa corta hacia el colocador. Golpe 5: defensa corta.

Este jugador es el que saca desde su posicion.

Galpe 3: colocacién alta hacia el atacante.
3. Colocadores en la zona de la red.

Golpe 6: colocacion alta para el atacante.
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5. Partido por equipos:

Se sittian los equipos (de 5 jugadores como mucho), en fi
la india fuera de la pista, en su parte posterior. Sélo el pri-
mero de la fila puede estar en pista. El juego consiste en
que el jugador debe golpear el volante como si fuera un
partido, pero realiza su golpe, v debe salir de la pista rapi-
damente para que entre el compafiero que va detras de él
en la pista. El jugador que falle esta eliminado, hasta que
algune de los dos equipos se quede sin jugadores. En ca-
so de llegar a quedar sélo 1 jugador por equipo, se juega
un partido a 3 puntos entre esos dos jugadores finalistas.
El equipo al que se le ha eliminado un jugador, saca.

53 9 & ' By A8\
L AR\

a) Saque izquierda. El jugador de la derecha, se des-
plaza desde la posicion de recepcion para golpear.

o L:lg
'*ff;f Qer=h=

N = 1 X —

b) El jugador que ha sacado se va el ultimo de su fi-
la (izquierda), Eljugador que recibe, golpea el
volante y se va el altimo de su fila. El siguiente
jugador entra en pista nada mas golpear el ante-

rior,

. Partidos en 4 pistas a la vez al fallo:

Se juegan partidos 1 x 1 en pista completa; el que pier-
de se sale de la pista y se deja el puesto a cualquier ju-
gador que en ese momento esté fuera de clla, sumando
un punto a cada derrota. El jugador que gana 3 partidos
consecutivos, sale de la pista con 0 puntos (esta limpio
de puntos negativos), y espera su turno para entrar en
otra. El que llegue a 15 puntos negativos, eliminad.
Siempre saca el que entra nuevo en pista.

Qwa

ﬁz\

Q%
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.. EJEMPLO 4: CALENTAMIENTO
ESPECIFICO EN PISTA O
CALENTAMIENTO DE PAR-
TIDO

DISPOSICION DE LOS JUGADORES

Por parejas en media pista.

SITUACION DEL ENTRENADOR

En caso de competicion en la zona de entrenadores. En

caso de entrenamiento dando vueltas por la pista.

EJERCICIOS

e

P

G

I}

ESTRUCTURA DEL CALENTAMIENTO

Es un calentamiento en cl que cada ejercicio dura entre
2 v 5 minutos, y s6lo sirve para afianzar el golpe rapida-
mente en ese momento con el objetivo de entrar al partido
de competicion o al entrenamiento rdpido.

>

rr
s

1. Juego de fondo en 1/2 pista.

Nd

i

o
A~
T
! k
v ¥

2. Lob dejada.

3. Juego tenso

ﬁ
S
@
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4. Juego en la red.

e ) T e ESS——

5. Remate - defensa alta.

6. Saques altos y cortos.

i 140
5
g
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). MATERIALES

1. MATERIALES PARA LA
PRACTICA DEPORTIVA

O
.\_i_f)

INDUMENTARIA

Para una practica comoda del badminton es necesaria
una indumentaria cémada, con una buena transpiracion
(se suda mucho), y comoda para mover el brazo vy las pier-
nas con facilidad.

El calzado debe ser plano, con una suela ligeramente
acolchada, un calcetin gruese (evitando los de hilo para pre-
venir las ampollas), pantalén corto, y camiseta o polo am-
plio.

LA RAQUETA

Existen varios tipos de raqueta. Entre las mas normales
estan las de cabeza redonda (ilustracion), de cabeza cuadra-
da, de 3 (mango, cafio y cabeza), 2 (cabeza con cafa unida),
y 1 piezas ...

El cordaje tendrd una tension de entre 8 kg (iniciacién),
9-10 kg de competicion, y hasta 13-14 kg del alto rendi-
miento.

La empuiadura estard forrada con una cubierta llama-
da “grip”. Este puede ser de tira fina, de tira gruesa y adhe-
siva, y de toalla. Se venden en piezas individuales, y en ro-
llos de hasta 20 unidades.

Raqueta.

ELVOLANTE O PLUMA

El volante de competicion es una picza de corcho se-
miesférica, con 16 plumas de ganso insertadas. Se deterio-
ra con facilidad, y a la larga sale caro (imagen derecha infe-
rior).

Existen volantes fabricados de nylon, mucho mas resis-
tentes (imagen derecha medio).

Volante de nylon.

Volante de plumas.

Manual del Monitor de Badmmton
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INSTALACION

Es importante que la instalacion tenga un minimo de 4
m. segin reglamento son 7 m de altura, con el suclo anti-
deslizante, evitando brillos de luz del exterior, asi como las
corrientes de aira provenientes del aire acondicionado o de
la calle.

LOS CAMPOS

Dependiendo del tamafio de la sala, cabran més o me-
nos pistas. Lo mas habitual es colocar 4 pistas en paralelo,
que caben en una pista de baloncesto. En otro tipo de ins-
talaciones, quizd las paredes queden demasiado cerca del
perimetro de las pistas, y eso es peligroso. Hay jugadas en
las que los pies llegan a tocar fuera de las pistas por la iner-

cia; también hay pabellones que comparten actividades, v
el trafico de personas para ir de un sector de la instalacion
a otra supone que haya personas que caminen cerca o in-
cluso por dentro de nuestras pistas, con el consiguiente pe-
ligro.

Dentro de lo posible hay que evitar éste tipo de casos
que ponen en riesgo a nuestros jugadores.

Lo mas habitual es colocar 4 pistas paralelas, cada una
con su propia red, pero es mucho més comodo colocar una
red gigante (las hay de varias medidas, para otros deportes

de red).

Para colocar las redes correctamente, hay que situar los
postes justo en las lincas laterales de los campos, en su jus-
to centro.

4 pistas con 4 redes y 8 postes.

4 pistas con una red gigante, 5 postes y ocupando menos espacio.
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Como se ve, para que las redes aguanten la tension

suficiente para mantenerse completamente horizonta-
les al suclo, se deben lastrar los postes, para que no se

venzan. Es bastante engorroso e incomodo transportar
a diario los contrapesos, asi que hay dos formas de evi-
rarlo:

- Una es haciende coincidir las lineas laterales de
los campos, de forma que con 1 solo poste sea su-
ficiente para aguantar los extremos de 2 redes. De
ésta forma solo serd necesario lastrar los postes de
los extremos. De ésta forma ahorraremos también

en namero de postes necesarios (antes se necesita-
ban 8 postes para 4 pistas, y ahora es suficiente
con 9). Solo hay que tener en cuenta que hay que
poner mas lastre que antes para aguantar la ten-
sion.

- La otra manera es obtener una sola red tan larga co-
mo para cubrir el ancho de 4 pistas. De ésta forma es
mas rapido de poner que las redes individuales. Nor-
malmente se utilizan anclajes que van a la pared, o es-

palderas para poner éste tipo de redes, que se pueden
comprar a medida. A demds no son necesarios los las-
tres para los postes, ya que son los anclajes de la pared
los que sostienen la tension.

Para la buena conservacion de la red, es necesario guar-
darla correctamente para que no se formen nudos entre las
cuerdas y la red, y acabe deteriorandose. Para ello doblare-
mos la red de la forma siguiente:

- Dejamos la red enganchada en un anclaje de un ex
tremo, y desenganchamos el otro. Cogemos la red por
la banda blanca y la vamos doblando sobre si misma,
haciendo los doblajes de la anchura del brazo. Al final

enrollamos hacia abajo la red, y la envolvemos con las
cuerdas que sobran.

Otra cosa que debemos tener en cuenta, es evitar realizar
|
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un nudo simple, hacer un"ocho”, y dejar libre de nudos la FLI

cuerda cuando se guarde. 1]
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nudos en las cuerdas de la red, especialmente en la que atra-
viesa la banda blanca de la red por dentro, y que es mévil. Pa-
ra enganchar las cuerdas a los postes, es suficiente con hacer

s,




0.2. LARED

Tiros

-Red individual: mide el ancho de un campo regla-

mentario. Consta de:
a2 banda blanca en la parte superior de la red.

b: red.

o cuerda interior, que va por dentro de la banda blan-
ca, y sostiene el mayor peso de la red. Es la que tiene

que ir sujeta al poste o la pared.

d: Cuerda fina que tensa del todo la banda blanca. So-

lo se pone en competicion.

e: cuerdas inferiores, que mantienen la parte de la red

tensa, cuando se atan a la parte media del poste.

Red individual reglamentaria. Para ponerla se necesitan 2 postes con

contrapeso suficiente pava tensar la ved.

. Redes individuales unidas por una cuerda larga in-
terior: se sustituye la cuerda interior () por una cuer-
da lo suficientemente larga como para pasar por 4 re-
des, vy a demas que sobre lo bastante para realizar los
anclajes de la misma a los postes laterales o espalderas.

4 vedes unidas por la misma cuerda para ahorrar tiempo a la hora de

Q “ montar 4 pistas consecutivas a lo ancho. Se necesitan 2 contrapesos

pesados en los extremos ¥ 8 pastes que no tienen por qué tener contTapesos;
slo sostener comectamente la altwra de la ved con wna base de

sustentacion.

'
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4 vedes individuales. Se necesitan contrapesos ligeros en cada poste,y 8
postes. En éste caso las lineas laterales de las pistas no coinciden (estdn

separadas).

Si las lineas laterales de las pistas no coinciden, se ne-
cesita una cuerda més larga para dejar un espacio en-
tre una y otra. Si coinciden dichas lineas, las redes van
muy proximas, y se necesitan menos postes para po-
nerlas.

4 vedes consecutivas unidas por una cuerda o sin wnir, para cuando las
lineas laterales coincidan o estén muey proximas. Se necesitan 2
contrapesos pesados en los extremos, y 5 postes, 3 de ellos ligeros, que solo

hace falta que mantengan la altura de la red.




Red multiuso: o bien se atan los extremos a espalderas, o anclajes en la pared, o bien se anclan los extremos de la cuerda a los postes laterales, en los que se

pone una gran cantidad de contrapesos. La manera de poner la ved multiusos en la espaldera es la mds rdpida.

-Red multiuso: se pueden comprar de varias medidas a
encargo. Es la mas practica a la hora de ahorrar tiempo
en ponerla.

A TENER EN CUENTA

- Siempre hay que mantener la cuerda del interior de la
banda blanca limpia de nudos, y de ésta manera po-
dremos hacer coincidir los extremos de la red con las li-
neas, como matca el reglamento, deslizando la banda
blanca por ésta cuerda.

- Fijar las cuerdas en los anclajes o en los postes inten-
tando hacer nudos que mantengan la tension de la red,
pero que se puedan deshacer facilmente, o simple-
mente, dar muchas vueltas a las cuerda, y evitar hacer
nudos.

0).2.2. Recogida y conservacion

Siempre hay que recoger la red y guardarla de manera
correcta para evitar deterioros y perder el tiempo desha-
ciendo nudos de cuerda y red al dia siguiente que tengamos
que poner las pistas.

Pasos para tecoger la red:

1. Sesuelta un extremo de la red, y sc mantiene el otro
lado sujeto.

Se coge la red con las 2 manos de la banda blanca,
y se va doblando con el ancho de la envergadura
del brazo, hasta que se acaba la red.

Cuando se ha terminado, se desengancha la red
del altimo poste, y se vuelve a doblar toda Ia red
sobre si misma, quedando a la mitad.

Una vez bien doblada, se enrolla sobre si misma,
empezando por la altura de la banda blanca.

145 Q
Se enrolla la cuerda sobrante sobre la red, que-
dando un atillo muy facil de guardar, manejar, o

desenvolver.

Vi
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0.3. LOS POSTES
PARTES

a: Contrapeso del poste. Puede venir incorporado, o po-
nerlo a parte (una caja con peso dentro, plomo, un bi-
don lleno de agua...).

b: Base del poste.

¢: Tubo del poste.

d: Asidero de las cuerdas de la red.

e: Asidero de la cuerda interior de la banda blanca.

f: Polea por donde pasa la cuerda interior de la banda
blanca.

Si el poste viene con contrapeso incorporado, es con-
veniente que tenga ruedas en la base para transportarlos
con facilidad.

Q.4. LAS LINEAS DE LAS PISTAS

MEDIDAS DEL CAMPO

Se pueden trazar lineas de campos con cinta de marcar
o cinta aislante resistente, que se pueden poner en cual-
quicr superficie lisa a cubierto.

H

altura de la red en el

1,55
L cenfro
linea de saque
pasille
lateral da 1’52
dobles
linea divisoria
I 1 pasille de fondo
e s 288m— 1
f \
\‘ {\
610m — —
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NOTA: hay que tener en cuenta que las medidas cuentan con
el ancho de Ias lineas, asi que cuando se vayan a marcar, lo prime-
to que hay que hacer es tirar 2 lincas maestras (una a lo ancho, y
otra a lo largo, y escribir encima de la cinta con una flechita hacia
dénde deben ir todas las lineas. Las lineas de centro van con 2 fle-
chas (una para cada lado), para significar que la linea que tiremos

debe ir encima.




LAS RAQUETAS

Generalidades: una raqueta de badminton normal pe-
sa entre 85 gramos (las mas sofisticadas), y 110 (las escola-
res).

En éste deporte donde hay que mover tan rapido el bra-
zo, 10 gramos de diferencia de peso en la raqueta, se nota
mucho a la hora de la precision en los golpes, las lesiones
en los dedos y en el codo, y la velocidad del golpe.

Estin hechos de muchos materiales, alounos buscando
la resistencia (Titanio), otros la clasticidad (aleaciones de
carbono y grafito) o su justo medio, y otros la rigidez (cerd-
mica). Pero ante todo, todas las tecnologias buscan la lige-
reza. Cuanto mds eldstica es la raqueta, mas potencia se ga-
na en el remate, pero menos sensibilidad en la precision
del golpe. Cuanto mas rigida, menos potencia en el golpe,
pero mds precision.

TIPOS

Segtin el niimero de piezas

Dependiendo de la calidad de la raqueta que se pre-
tenda a la hora de jugar, existen raquetas de 1, 2 y 3 piezas:

1 PARTES DELA
RAQUETA:

La raqueta se compone de:

cabeza" (con el cordage),

3 la" T (que es una pequena

pieza con forma de t, que une
la cabeza de la vaqueta al
4 vesta), la caria® y el mango,

quee suelen ir unidas™,

- Raquetas de 1 pieza: unen las 3 partes en 1 sola; pero
se dejaron de hacer porque eran demasiado eldsticas,
frigiles, y el golpe con el volante emitia demasiadas vi-

braciones.

- Raquetas de 2 piczas: no tienen pieza de union entre
cafia y cabeza. Son las que mds se ajustan a una rigi-
dezflexibilidad, peso, resistencia y fiabilidad 6ptimas.

-Raquetas de 3 piezas: no tienen tantas ventajas tec-
noldgicas como las otras, y son mucho mas baratas.
Normalmente se utilizan en colegios y escuelas.

Segtin la forma de la raqueta

a. Lenticulares o con forma de lagrima: esta forma de-
ja mucho al descubierto la parte de abajo del corda-
je, y se rompe mucho. La propia forma hace que la ra-
queta de por si pese mas, y sea complicado reparar el
cordaje.

b. Cuadradas: la tinica ventaja es que su forma le per-
mite poner mas tension al cordaje, y éste dura mas,
ya que la tensién esta mds repartida por toda la cara
de la raquera.

¢. Ovaladas: es la mas comun. La tensién maxima del
cotdaje, estd mds concentrado en el centro de la ra-
queta, v si un volante lo golpeamos fuera de ese pun-
to, el cordaje sufre mas, y se rompe con facilidad.

{
|
e
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LOS CORDAJES

TIPOS DE MATERIAL

e Tripa natural: aguantan mucho tiempo, pero son muy
caros y dificiles de encontrar.

e Tripa sintética:

- Normales: son méds gruesos, y duran bastante. Por eso se
utilizan sobre todo para las raquetas que mas se usan
(entrenamientos), o bien para los que sélo utilizan una
raqueta. Son de 7,5 mm de didmetro.

- De competicién: son muy finos, y se rompen con mucha
facilidad, pero si tienen una buena tension, la sensibi-
lidad del golpe es muy alta, y aumenta la precision de
los golpes. Salo lo utilizan los jugadores de alta com-
peticion, y solo en los torneos. Son de 7 mm de did-
metro.

TENSIONES

o Nivel béasico: 7 - 8 kg. de tension.

e Niveles medios: 9 - 10 ke. de tension.
e Alto Nivel: 11 - 15 kg. de tension.

Cuanta mas tensidn tenga el cordaje, mayor precision
en el golpe da, pero ello lo hace mas fragil.

Un pequeno truco para que se conserven mejor los cor
dajes, y duren mis, estd en extender una pequena gota de
crema hidratante en el cordaje.
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. LOS GRIPS

El grip o empufiadura es una funda antideslizante en
forma de tira de un material que absorbe el sudor, y evita
que la raqueta se resbale al golpear.

TIPOS DE MATERIAL Y FORMA

o Tira de goma: es una goma antideslizante muy fina.

e Tira de goma adhesiva: es igual que la anterior, pero 3
veces mas gruesa, y por el lado que debe ir pegado al
mango, lleva un adhesivo incorporado.

s Tira de toalla: Es algo més fino que el anterior, y tam-
bién tiene capa adhesiva por dentro.

TAMANO

o Tiras individuales: del tamafio de una sola empunadura.

e 3 tiras individuales: en el caso del primer tipo ntes ex-
puesto.

o Tiras de 20 raquetas: se adquieren unos rollos muy gran-
des de grip, y se hace mds econdmico.

COMO PONER UN GRIP

e Se orienta la raqueta hacia abajo.

* Se pone el extremo del grip en el de la empunadura.

o Sevaenvolviendo la empufiadura con el greep hacia aba-
jo, hasta llegar a cubirlo entero.

e Cuando se llega a la cana, se corta el greep en oblicuo (si
queda mas largo), y se sujeta con un trozo de cinta ais-
lante que de la vuelta a la empufadura.

Para diestros.




REPARACION DE RAQUETAS

MATERIAL NECESARIO PARA LA
REPARACION DE RAQUETAS

1. Raqueta rota.

2. Tijeras.

3. Pinza sujeta cordaje: es una pinza que consta de 1
muclle que es presionado por 2 palancas de metal.
Al apretar del extremo inferior (parte abierta), la par-
te superior se abre, y lo soltamos entre 2 cuerdas (una
de ellas la que estamos tensando). De ésta forma su-
jetamos el cordaje sin necesidad de punzon. La par-
te cerrada, tiene forma de dientes que entran entre el
entramado del cordaje, para que la sujecién sea fir-
me,

4. 2 punzones; son los mas fiables para sujetar el cor-
daje, ya que usando 2 a la vez, se mantiene muy bien
la tension. La contrapartida es que dan de si los ca-
nutos con el tiempo, y a veces los rajan y cortan el
cordaje. Aunque con todas las raquetas nuevas vie-
nen canutillos de repuesto.

5. Tensor (mango de una raqueta rota).

6. Retal de cordaje nuevo.

GENERALIDADES

» Esigual reparar las cuerdas horizontales que las vertica-
les, con una salvedad: las 2 cuerdas verticales del centro,
rienen justo abajo la cana de la raquera. Es necesario,
pues, pasar la cuerda por la parte de arriba.

* Nunca se repara sélo una cuerda, porque no se podra
rensar; siempre hay que sacar uno de los retales, y susti-
tuir 2 cuerdas como minimo.

o Para arreglar mas de 2 cuerdas: se hace igual y sc van re-
pitiendo operaciones, pero se tensa el cordaje segtin lo
vamos poniendo cada 2 cuerdas.

PASOS PARA LA REPARACION DE
CORDAJE

1. Raqueta con una cuerda horizontal rota en la parte
media de la cabeza.

2. Se sacan los extremos rotos por cada lado.

3. Con el tensor damos vueltas al cordaje, hasta dejar la
cuerda un poco mas tensa que el resto del cordaje (pa-
ra compensar parte de pérdida de tension que se pro-
duce al introducir el punzon).

4. Se introduce el punzén para sujetar el cordaje que se
ha tensado.
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5. Se introduce el retal de cordaje so-
brante en el canuto mds proximo por
la parte de arriba, y se pasa todo el so-
brante.

6. Se hace un nudo alrededor de la cuer-
da que estd en ese canuto.

7. Se corta el sobrante, y se saca ¢l pun-
zon del canuto.

8y 9. Se saca el otro retl del canuto para
dejar libre el espacio para 2 cuerdas.

10. El retal entero queda libre.
11. Se tensa el retal.

12. Se introduce el punzon por el canuto
del retal.

13. Se suclta ¢l tensor, y se introduce el
retal por el canuto libre mas cercano
por la parte de abajo.

14. Se hace un nudo alrededor de la cuer-
da que estd en el canuto, y se corta el
sobrante del retal.

15. Se retira el punzon.

16y 17. Se mide la longitud de las cuer-
das que van a ser necesarias para
reparar la raqueta, y se deja un

poco mas de sobra para tensar.

18. Se corta el cordaje nuevo necesario.

|
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19. Se mete un extremo por el canuto su-

perior mds proximo que se pucda.

>
Fh

20. Se le hace un nudo alrededor de la 5 |
cuerda que ya hay en ese canuto. ' w_

21. Se mete el otro extremo por el primer
canuto que se pueda, y se trenza el
cordaje una por arriba y otra por aba-
jo con respecto a las cuerdas vertica-
les que hay, y siempre al contrario de

la cuerda que tenemos encima. 19 20 21 22
22. Cuando se acaba con la cuerda, se sa- _ T
ca por el canute correspondiente, v se y: ml : D
mete por el siguiente. Se trenza la . : ?i ey ! : { 3
= IRRANN Ll |
cuerda. ‘ ‘t’ e |k /
[ =7 ' L /
| H /
23. Se saca el extremo por el canuto co- / i =5
rrespondiente.
24. Se tensa con el tensor.

25. Se fija con el punzon.

26y 27. Se deja fijo, y se mete el sobran-
te por el canuto libre mas cerca-

no por la parte de abajo. 23 24 25

28. Se hace un nudo en la cuerda que es- e,

T
T

N

td en ese canuto, y se corta el sobran-
te.

ey

29. Se quita el punzon. &

/i
/t
iy

30. Si hace falta, se apuran los cortes de
los retales que sobran del cordaje que
hemos cambiado.

Nota: se puede urilizar la pinza de presion pa-

26 27 28

za para asegurar mejor la tension obtenida del ten- e

ra sustituir el punzon, o utilizar el punzén y la pin-

Ry
" g

sado.

14
L

Normalmente en las tiendas de deporte espe-

cializadas en deportes de raqueta, tienen maqui-

nas que le ponen la tensién al cordaje electroni-

camente. Es aconsejable acudir a ellas para cam-

| biar los cordajes si éstos estin ya muy secos, o tie- 151

j nen muchas reparaciones.

29 30
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LOS VOLANTES

LOS VOLANTES SE COMPONEN DE
3 PARTES

1. Cabeza: una semiesfera de corcho natural.

2. Pluma: es un cono cuya parte estrecha estd incrusta-
da en el corcho, y queda abierta por el otro lado para frenar
y controlar el vuelo. Hace también las veces de timon de
vuelo, y es bastante delicado, por lo que hay que evitar por
todos los medios aplastarlo, meterlos en el bolsillo, o guar-
darlos en sitios que no sean su propio tubo.

3. Cinta: Sirve para visualizar mejor el volante.

Existen varios materiales con los que estan hechos, de-
pendiendo de los niveles a los que se vaya a practicar el bad-
minton.

VOLANTES DE INICIACION

Estan hechos de nylon.
Tipos:

a. Rapidos (rojo)

b. Velocidad media (azul)

c. Lentos (verde)

Dependiendo de la alrura del lugar geografico donde
estemos jugando, los volantes van a velocidades diferentes:
el mismo volante va mds lento a nivel del mar, que en un
lugar interior y mas alto. Para ello hay distintas velocidades
de volante.

VOLANTES DE COMPETICION

Estan hechos de 16 plumas.

Para ahorrar costes, en determinadeo nimero de volan-
tes se ponen algunas plumas buenas, y otras de otro tipo. A
mayor ntmero de plumas buenas, mayor calidad del vuelo
del volante, y mayor por tanto es el precio.

Sen muy fragiles, y en un partido competido de dobles,
se pueden llegar a romper hasta 24 volantes.

Para compensar las distintas velocidades que el volante
adquiere dependiendo de la humedad, altura, etc, los vo-
lantes en competicion se pueden "picar” que significa abrir
algunas plumas para ralentizar su vuelo, si los dos jugado-
res estan de acuerdo, y el drbitro lo permite.

Se venden en botes de 6 volantes, y resultan en pro-
porcién mas caros que los de pluma, pero duran muchisi-
mo mas.

Se suelen urtilizar para las escuelas.

“Abrir el volante® (o "picarlo”) no es mas que doblar las
puntas de las plumas hacia fuera para que se frene mas. De-
pendiendo de la velocidad que adquiera el volante, se abri-
rdn més o menos plumas. Lo més habitual es abrir 1 de ca-
da 3 plumas (4), o bien una si y una no (8). Cuanto mais se
abra el volante, no obstante, mas se modifica la calidad del
vuelo del mismo y se ralentiza. Si se doblan hacia adentro
se le da mas vuclo.

Es necesario conservarlos en un lugar protegido y ho-
medo, sin cambios bruscos de temperatura, ya que la pluma
se seca con facilidad, v si esto ocurre, se rompe con més fa-
cilidad.

Se venden en botes de 12 volantes normalmente.

Comparacion de un
volante usado con

UNO NUEVO.

“Picar un volante ; E
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