(D)istanti di B@dminton

(D)istanti di B@dminton

AU TECNICO - TATTICA

DIFESA BLOCK DI
ROVESCIO FUORI

DAL CORPO

A cura del Direttore Tecnico
Arturo Ruiz



FEDERAZIONE ITALIANA BADMINTON OLAconNO

VOLA IN AZZURRO e il percorso tecnico corretto pensato su misura per i giovani che si avvicinano al badminton ma
anche per tutti i principianti di qualsiasi eta che per la prima volta approcciano al nostro sport. Ogni livello racchiude
una serie di colpi ideali con cui iniziare a giocare e che i ragazzi possono facilmente eseguire con un’alta percentuale di
successo; inoltre, tenendo conto anche dell’eta dell’atleta, rispettano il suo sviluppo fisico e in particolare l'altezza e Ia
forza non ancora completamente sviluppata.

Per questo motivo i primi colpi sono praticamente tutti sotto mano e davanti alla rete.

idea di VOLA IN AZZURRO e simile al sistema di graduazione delle arti marziali, ma anziché utilizzare le cinture,
promuovera gli avanzamenti dei giocatori con una spilla del logo #ProgettoGiovani #duemila20e24, avente un sfondo di
colore diverso in funzione del livello tecnico con- quistato e partendo dal colore bianco che sara consegnato a tutti i
partecipanti al raduno #iocisono.

Il raggiungimento della spilla non prevede lI'immediata esecuzione di tutti i colpi necessari, ma solo dei colpi
fondamentali per la categoria (quelli in colore nero). Se il resto dei colpi (quelli in colore rosso) non saranno ancora
eseguiti correttamente, dovranno essere completati la- vorando nel proprio club d’appartenenza, utilizzando anche lo
strumento di DARTFISH, oppure DROPBOX oppure WHATSAPP per condividere e ricevere il supporto dello staff tecnico
FIBa in funzione dei risultati raggiunti.

Per i giovani e adulti principianti, che si avvicinano al badminton e consigliato confrontarsi con le tecniche di color
arancione, partendo dai primi colpi in tabella sino a completare tutto il repertorio.

Quando le tecniche saranno tutte apprese correttamente, il giocatore potra passare ai colpi del livello successivo.

VOLA IN AZZURRO €& un percorso tecnico ideale, ma in base alle potenzialita e abilita dell’atleta sara sicuramente
possibile bruciare le tappe (I'eta) consigliate per ogni livello e passare velocemente ai colpi successivi, oppure procedere
non seguendo specificatamente la successione dei colpi.
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Il percorso tecnico corretto!
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COLPI BADMINTON Colpi consigliati gia per gli U11 Colpi consigliati gia per gli U13 Colpi consigliati gia per gli U15
VOLA IN AZZURRO Colpi consigliati gia per gli U9
- Servizio corto di rovescio - Spin shot di rovescio da dentro a - Servizio flick di rovescio - Spin shot di rovescio da fuori a
- Net shot lungo linea di rovescio fuori - Servizio corto di diritto dentro
- Net shot lungo linea di diritto - Spin shot di diritto da dentro a fuori | - Servizio flick di diritto - Difesa drive di rovescio
- Lift di rovescio - Spin shot di diritto da fuori a dentro | - Servizio alto di diritto - Difesa lunga di rovescio
- Lift di diritto - Kill a rete lungo linea di rovescio - Net shot incrociato di rovescio - Drop lungo linea tagliato di diritto
- Difesa block di rovescio fuori dal - Kill a rete lungo linea di diritto - Net shot incrociato di diritto - Drop incrociato tagliato di diritto
corpo - Drive lungo linea di rovescio - Difesa block incrociata di rovescio (lato rovescio)
- Clear lungo linea di diritto - Drive lungo linea di diritto per il singolo - Clear ritardato
- Drop lungo linea di diritto - Difesa block di rovescio per il - Difesa block incrociata di diritto per | - Stick smash
singolo il singolo - Clear di rovescio
- Difesa block di diritto per il singolo | - Smash lungo linea di diritto - Pull drop lungo linea di rovescio
- Drop incrociato tagliato di diritto - Drop lungo linea tagliato di diritto - Pull drop lungo linea di dirittc
(lato rovescio)

I colpi di VOLA IN AZZURRO suddivisi nei quattro livelli colorati
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| COLPI VOLA IN AZZURRO COLOR ARANCIONE

In questa sezione verranno introdotti i primi colpi ideali non solo per i giovanissimi ma anche per un adulto che si
avvicina per la prima volta al badminton. Per ciascun colpo, verra trattato:

» dadove e verso dove viene colpito il volano;

e quando lo si utilizza;

e perchélo si utilizza;

e levarie fasi del colpo (preparazione, backswing, forward swing e follow through);
e come allenarlo;

e suggerimenti, consigli e variazioni (spin, colpi tagliati e finte).

COLPI BADMINTON
VOLA IN AZZURRO

La sezione & caratterizzata da tabelle colorate che dovranno essere cosi interpretate:

DOVE VIENE INDIRIZZATO IL COLPO QUANDO SI UTILIZZA IL COLPO PERCHE SI UTILIZZA IL COLPO

LE VARIE FASI DEL COLPO

BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH

PREPARAZIONE (“la racchetta si allontana dal volano™) (“la racchetta si avvicina al volano™) (completamento del colpo)

COME ALLENARE IL COLPO

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
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DOVE INDIRIZZARE IL VOLANO

Mal iMock di novescio Tuor dal compo Il volano
viapgla dalla zona cantrale dal proprio
campo alia zona frontale o centrale

Oal campo avearsaro 3 saconda della

posizions’avanzamento dl chi attacca.

QUANDO UTILIZZARLO

In situarionl difenshve dopo

una smash non di oftima qualita

fun aitacco poco incidents) & corpo.
Sono spasso utlizzatl In dopplo

& mano fraquentamants In singalo.

PERCHE UTILIZZARLOD

* Par dare meno possiblitth all avwersario
l attaccans.

* Par crears possiiita di attacco,
Torzando I'avwarsanko a dingars! in avanti
@ Inducendolo a glocars L.

PREPARAZIONE

* |mpugnatura rilassata di base.

* Tanera k4 racchatta dawand al corpo.

* Ezopuirg un spiit stap neutrala
divaricanoo la gamoe
{10 =plit & neartrala @ non difansvo
parché I'aftacco non & di atta qualita).

BACKSWING

* Sg |l wokano & colpito a Iato del corpo
utilizzars Mimpugnatura di base o gualla
ad angolo. Utizzars I grip can |l pallica
za Il volano & colpito frontalimenta
(Il glocatora anticipa la tralotiona
dallo smash).

= || gomiio & posizionatn davant a corpo
& risulta flesso o lepgerments flesso
a seconda sa Il volano & colptto
plt o mend fuor dal corpo.

* Tramifte una plccola pronaziona
oallr avamibraccio *aprire” Il platio
coroe dalla racchetta verso |l volana.

FORWARD SWING

* Distanoere Il gomito.

* |iillizzare Il pollica & siringare
Il manicd con le aita genara
una kgpera suplnaziong suimiclante
afar passare || woland offre la rets
fsl strutta 1a velocit del colpo
avversario). || movimenin dayv'essars
caorto & coniroitato.

FOLLOW THROUGH

= Ristabllire I'"'mpugnatura ol basa
& posizionara ka racchatta davant
al oorpo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL BLOCK DI ROVESCIO FUORI DAL CORPO

* Senza volano imitare il movimento osservando il coach.
* Riprodurre il movimento senza guardare il coach.
= Sperimentare il movimento ad occhi chiusi cercando di ripetere tutti i singoli movimenti per affinare il feeling.

* Senza la rete e sullo stesso lato del campo.
| feeder & posto sul corridoio laterale e il giocatore di fronte sul cormdoio laterale opposto. Il feeder simula uno smash lanciando il volano sopra la testa.
Siccome il lancio manuale non avrd mai la stessa intensita di uno smash reale, il giocatore dovra utilizzare [a tecnica corretta d'impatto (movimento corfo e controllato)

COM E ed eseguire il block facendo cadere il volano davanti ai piedi del feeder.
M.E. Mantenendo questa ideafilosofia d'esercizio, su uno smash reale, il giocatore ufilizzera la tecnica corretta senza compiere movimenti lunghi al momento dell' impatto.
ALLENARE Il colpo risultera pid pulito e il volano maggiormente controllabile.

= | giocatori, senza la rete, giocano scambi continui solo utilizzando il block di rovescio fuori dal corpo.

= || feeder oltre la rete gioca il volano verso il basso (ad esempio un kill controllato) mentre il giocatore a meta campo esegue il block cercando di indirizzare il volano al feeder.
* Come sopra ma con quatiro giocatori (due feeder e due giocatori che fanno pratica). Bloccare lungo linea i lanci incrociafi e incrociati quelli lungo linea.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

* Par alzare il volano, difesa lunga di rovescio anziché il block, & necessario colpirlo con vigore sottoil centro del sughero.
= Par gseguire la difesa drive di rovescio, anziché il block, colpire forte il volano e ufilizzare a rotazione interna e poi esterna dell'avambraccio (come per il lancio di un frisbee).




