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Al termine di questo modulo I’allenatore sara in grado di:

applicare i principi del manuale tecnico per la formazione dei giocatori (allegato a fine manuale);
descrivere il ruolo e le abilita del feeder;

descrivere gli esercizi utili per imparare ad afferrare e lanciare;

proporre per i principianti un approccio allo sport ludico e polisportivo;

elencare i movimenti piu utilizzati nel badminton;

utilizzare il ciclo del movimento e le sue fasi;

descrivere gli esercizi per allenare i diversi movimenti contenuti nelle fasi;

riconoscere le diverse soluzioni per collegare le fasi del movimento;

elencare i principi biomeccanici di base che supportano il colpo;

elencare le diverse impugnature utilizzate nel badminton e descrivere i relativi esercizi per allenarle;
descrivere e correggere i colpi VOLA IN AZZURRO ARANCIONE e riconoscere:

- da dove si giocano;

- quando si giocano;

- perché si giocano;

- le varie fasi del colpo;
- come allenarli.

Tutte le tabelle a sfondo giallo contengono giochi o esercitazioni:
utilizzali nel tuo club/scuola, crea variazioni sempre piu divertenti e

:gx \X\?@ performanti adattando gli esempi proposti anche per altri sport, come
T=CAME '

dimostrato durante la tappa

. Troverai parecchi spunti in linea

CENTRO CONI con il messaggio multilaterale, polisportivo del CONI applicato negli

EDUCAMP e nei CENTRI CONI.
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I PROGETTI FIBa: VOLA CON NOI, VOLA IN AZZURRO, TALENTI2020 e PROGETTO GIOVANI

#duemila20e24

TECNICI
f parte locmaiva del

l'organizzazione di raduni di
formazione in tutte le regioni

per permettere ai lecrici di
ottensre le quallfiche federali di
=, 0, 0 livelio,

Vengono intradotie e spiegate
nel dettaglio 18 tecniche &

/% 2 raduniterrtoriall € 2 nazionall )

GIOCATORI! e TECNICI

Inseriti nel calendario agonistico
*Dadicati ai glocator US.11,1315e ai
Ko jecnici

*Monitoraggio del progressi tecnici
lramile lNnvio & video traiclube il
CTF PalaBadminion
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VOLA INAZZURRO
La parte di ricerca e sviluppo
del progetto per individuare
glocatori promettent prevede:

=centni estivi

T2

*monitoraggio durante i tormei
nazional da parte dello staff
lecnico FiBa

«raduni e visite nes club da
parte delo stafl 1ecnico FIBa
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*Organizzati dalla FIBa per
parmettera al giocatort @ tacnict ol
sperimeniare in campo 8
metodologia ¢ alenamento studiata
& sviluppata presso || Centro Tecnico
Federale PalaBadminton
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GIOCATORI e TECNICI

GIOCATORI e TECNICI

600:!:1- contallo con ko stalf \
lecnico FIBa, segue le linge tecniche
del percorso VOLA IN AZZURRO
+Offre ai giocatori stranieri o italiani
stage e la possibilitd, per quest ultimi,
di trasferirsi permansntemente per
puntare &l CTF PalaBadminton
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Cadml giovanil: vi nentrana i
migliort glocatord di \VOLA 1N
AZZURRC e gli atleli individusti
tramite VOLACONNO:

« Percerso tecnico, educativo @
alimentare dedicalo ai giocator &
al loro tecnicl

«Comwolgimento dells famiglis del

( GIOCATORI \

+Vi riantrano | mighori giocatori di
VOLA IN AZZURRO, TALENTI
2020 e ghi atleti indviduati tramite
VOLAconNG

*Giocator in ritiro permanente
presso |l Cantro Tecnico
Federale PalaBadminton di
Miano

*Monitoraggio continuo ded
glocatori sotto # punto di vista
fecnico, fsice, psicologico,
sanitaro, scolastico da parte
1uthl i professaonisti delio staff
Tecnico ded Centro

giocatore
GIOCATORI @ TECNICI
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Cosé VOLA IN AZZURRO?

VOLA IN AZZURRO ¢ 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 si avvicinano al nostro sport. Ogni livello racchiude una serie di colpi che sono quelli 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 la forza non ancora completamente sviluppata.

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

L’idea di VOLA IN AZZURRO é 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 conquistato e partendo dal colore
bianco che sara consegnato a tutti i partecipanti al raduno #iocisono.

Il raggiungimento della spilla non prevede '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 lavorando nel proprio club
d’appartenenza, utilizzando DROPBOX oppure WHATSAPP per condividere e ricevere il supporto dello staff tecnico FIBa in funzione dei risultati raggiunti.
Per i giovani, che si avvicinano al badminton & 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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Colpi consigliati gia per gli U9

Colpi consigliati gia per gli U11

Colpi consigliati gia per gli U13

Colpi consigliati gia per gli U15

- Servizio corto di rovescio

- Net shot lungo linea di rovescio
- Net shot lungo linea di diritto

- Lift di rovescio

- Lift di diritto

- Difesa block di rovescio fuori dal
corpo

- Clear lungo linea di diritto

- Drop lungo linea di diritto

- Spin shot di rovescio da dentro a
fuori

- Spin shot di diritto da dentro a fuori
- Spin shot di diritto da fuori a dentro
- Kill a rete lungo linea di rovescio

- Kill a rete lungo linea di diritto

- Drive lungo linea di rovescio

- Drive lungo linea di diritto

- Difesa block di rovescio per il
singolo

- Difesa block di diritto per il singolo
- Drop incrociato tagliato di diritto

- Servizio flick di rovescio

- Servizio corto di diritto

- Servizio flick di diritto

- Servizio alto di diritto

- Net shot incrociato di rovescio

- Net shot incrociato di diritto

- Difesa block incrociata di rovescio
per il singolo

- Difesa block incrociata di diritto per
il singolo

- Smash lungo linea di diritto

- Drop lungo linea tagliato di diritto
(lato rovescio)

- Spin shot di rovescio da fuori a
dentro

- Difesa drive di rovescio

- Difesa lunga di rovescio

- Drop lungo linea tagliato di diritto
- Drop incrociato tagliato di diritto
(lato rovescio)

- Clear ritardato

- Stick smash

- Clear di rovescio

- Pull drop lungo linea di rovescio
- Pull drop lungo linea di diritto

I colpi di VOLA IN AZZURRO suddivisi nei quattro livelli colorati
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Cos’é@ VOLA CON NOI?

La formazione con VOLA CON NOI ¢ il percorso per la qualificazione dei Tecnici sportivi che si caratterizza per 'opportunita fornita ai Tecnici, o aspiranti

tali, di una formazione itinerante focalizzata a rispondere concretamente alle esigenze del territorio. Tramite la frequentazione completa dei raduniVOLA

CON NOI sara possibile acquisire la formazione tecnica specifica sul badminton e il numero di crediti necessari per poter sostenere I'esame per la qualifica

di interesse.

Il percorso prevede sette incontri al termine dei quali i corsisti otterranno la formazione tecnica specifica per il I°, 11° e llI° livello FIBa-SNaQ. La parte generale
e metodologica (metodologia dell’allenamento e dell'insegnamento), che andra a completare il percorso formativo tecnico, sara trattata in modalita online
sincrona o asincrona. | Laureati ISEF/Scienze Motorie, non avranno I'obbligo si seguire la parte generale e metodologica. VOLA CON NOI porta sul territorio i
contenuti tecnici di VOLA IN AZZURRQO: i dueprogetti federali sono di fatto le rotatoie dello stesso binario.

Sul sito federale si trovano tutte le info su VOLA CON NOI comprese le date dei corsi in continuo aggiornamento che possono essere frequentate anche al di
fuori della propria regione d’appartenenza.

DI COMPETENZA
CON!

TAPPA

TAPPA ROSSA
VERDE
CELESTE VIOLA
NERA

TAPPA
ARANCIONE

g ule ~an ke

Le qualifiche con la formazione VOLA CON NOI
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QUALIFICA

AIUTO ALLENATORE
A
TECNICO DI I LIVELLO

ALLENATORE
A

TECNICO DI Il LIVELLO

ALLENATORE CAPO
A
TECNICO DI Il LIVELLO

Le qualifiche e i contenuti di VOLA CON NO/

TAPPE DI FORMAZIONE

VOLA CON NOI ARANCIONE

Durata: 14 ore

Frequenza: obbligatoria per tutta la tappa per chi vorra ottenere la
qualifica finale.

Esame: si

VOLA CON NOI ROSSO + VERDE + CELESTE + VIOLA+ NERO
Accesso: qualifica 1° livello SNaQ da almeno un anno

Durata: 42 ore

Frequenza: obbligatoria per tutte e cinque le tappe per coloro che
vorrannoottenere la qualifica di IlI°livello.

Esame: si

VOLA CON NOI
Accesso: qualifica 2° livello SNaQ da almeno due anni
Durata: 42 ore di stage a Milano al CTF

Frequenza: obbligatoria per tutte e sette le tappe per coloro che vorranno

ottenere la qualifica di IlI° livello.
Esame: si

CONTENUTI

« prima di dare la racchetta;

i modelli di movimento;

* le impugnature;

* colpi VOLA IN AZZURRO ARANCIONE.

* manuale tecnico per la formazione di
giocatori

» esame scritto per ottenere il I° livello.

* i modelli di movimento;

* colpi VOLA IN AZZURRO ROSSO,
VERDE, CELESTE;

« tattica nel singolare e nei doppi;

« costruire gli esercizi;

* coaching;

* para-badminton;

» esame scritto e pratico per ottenere il II°
livello.

* preparazione atletica;

* video analisi;

« lavoro dentro e fuori dal campo con
giocatori Azzurri e lo staff tecnico FIBa;

« esame scritto e pratico per ottenere il IlI°
livello.
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PRIMA DI DARE LA RACCHETTA

IL FEEDER

AFFERRARE, LANCIARE E COLPIRE

Prima di imparare a colpire un volano, i bambini devono acquisire le abilitd necessarie per afferrare, lanciare e colpire: Cid consentira loro di:

seguire con lo sguardo un oggetto in avvicinamento;

acquisire I'abilita di colpire con la mano.

sviluppare la coordinazione mano-occhio-piede in modo che possano afferrare gli oggetti agevolmente;
lanciare bene, abilita che precede quella del colpo che verra sviluppata successivamente;

Giocare e divertirsi seguendo un percorso polisportivo e multilaterale aiutera i ragazzi a progredire in tutti gli sport che in futuro vorranno praticare.

L’abilita del feeder pud essere definita come segue:

“I'abilita di lanciare il volano in modo che il giocatore possa allenarsi in modo realistico”

Esistono tre modalita:

e lanciare con la mano;

¢ lanciare con la racchetta: multifeeding;
e lanciare con la racchetta: scambio.

A prescindere dalla modalita utilizzata, si consideri quanto segue.

LA SICUREZZA

Per evitare infortuni, specialmente a carico degli occhi, assicurarsi di lanciare
il volano da una posizione sicura. Cio significa che, a volte, bisogna trovare il
giusto compromesso logico per decidere la posizione del feeder.

LA TRAIETTORIA DEL VOLANO

Rendere la traiettoria del volano lanciato il piu simile possibile a quella che
avrebbe in partita. Ad esempio, utilizzare un lancio sopra la testa da meta
campo/fondo campo alla parte frontale del campo avversario per simulare la
traiettoria di un drop.
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LA VELOCITA’ IL TEMPO

E’ impossibile lanciare a mano un volano e fargli raggiungere la stessa Assicurarsi che il tempo che impiega il volano a raggiungere il giocatore sia

velocita che avrebbe se fosse stato colpito con la racchetta. Quindi, quando | sufficiente per I'allenamento dell’abilita. Se, ad esempio, il giocatore si sta

in allenamento & necessaria la velocita, il feeder deve utilizzare la racchetta. | spostando sempre piu a rete, il feeder dovrebbe indietreggiare un po’,
almeno sino a che il giocatore non padroneggi bene l'abilita.

IL RITMO

Assicurarsi che il ritmo utilizzato dal feeder per lanciare i volani sia sufficientemente lento affinché il giocatore abbia il tempo di:
o riflettere sul suo tentativo precedente;
e prepararsi adeguatamente per il tentativo successivo.

IL POTERE DEL FEEDER

Il feeder possiede il volano e il giocatore non vede l'ora di colpirlo. Giocando su questo aspetto, il feeder pud essere un valido supporto all’attivita di coaching
purché non lanci i volani in rapida successione. Fare cid non permette di curare la tecnica (ad esempio, I'impugnatura corretta, la postura, i movimenti).

Se il feeder & educato dal coach a riconoscere i particolari dei colpi € se si concentra ad osservare I'esecuzione del gesto del compagno, pud incoraggiare
enormemente il giocatore ad autocorreggersi.
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Un modo efficiente per tenere in
mano molti volani & impilarli e
sistemarli “a culla” sul braccio che
non viene utilizzato per il lancio (vedi
foto a fianco). Si noti che i volani
vengono tenuti con il sughero verso il
basso.

E’ inoltre possibile lanciare i volani tenendoli da sopra (la mano sulle piume).

LANCIARE | VOLANI A MANO

VANTAGGI DI LANCIARE | VOLANI A MANO

* In generale, & piu facile che fare il feeder con la racchetta.

« Offre al giocatore molte opportunita per allenarsi in poco tempo.

« Possibilita di simulare sia colpi con traiettoria verso il basso (lancio sopra la
testa) che verso l'alto (lancio sottomano).

» Con un po’ di allenamento, i giocatori possono essere dei buoni feeder.

« || feeder che lancia il volano a mano sopra la testa pud trarre vantaggio dal
colpo sopra la testa del giocatore.

E’ possibile lanciare i volani
tenendoli da sotto. In questo caso,
assicurarsi che le dita supportino
l'intero volano (sughero compreso)
per esercitare il pieno controllo.

SVANTAGGI DI LANCIARE | VOLANI A MANO

« E’ piu difficile dare velocita al volano.

« |l giocatore non pud prendere la racchetta come riferimento per “leggere” il
colpo in arrivo.

* Per allenare un colpo sopra la testa, € molto difficile lanciare un volano a
mano con precisione.

* Per allenare un colpo sopra la testa, il lancio con la mano del feeder offre
poco tempo al giocatore per preparare il movimento.

* Potrebbero essere necessari molti volani.
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LANCIARE | VOLANI SOTTO MANO

Lanciare i volani sottomano effettuando una pronazione dell’avambraccio per
un lancio propedeutico ai lift.

Per guadagnare altezza e precisione utili per I'allenamento dei colpi sopra la
testa:

o stare a debita distanza;

o flettere le ginocchia (eseguire uno squat) e poi estenderle;

o utilizzare la pronazione dell’avambraccio e la distensione delle gambe;
e lanciare il volano in alto;

o finire il movimento con la mano distesa verso l'alto.

LANCIARE | VOLANI SOPRA MANO (VELOCI E TESI)

Spesso € piu facile lanciare volani veloci e “flat”
tenendoli dalla parte del sughero.
Per un lancio propedeutico ai colpi tesi (i drive):

e estendere il braccio del lancio in avanti;

e il volano & tenuto alla base del sughero con
l'indice e il pollice.

o flettere il gomito e pronare leggermente
'avambraccio;

o estendere il gomito e supinare 'avambraccio
lasciando il volano dalle dita al momento del
passaggio pronazione/supinazione.




LANCIARE | VOLANI SOPRA LA TESTA

Lanciare sopra la testa per simulare i colpi dall’alto.

Lanciare a mano i volani sopra la testa, con la tecnica corretta, &€ un buon
metodo per sviluppare i colpi sopra la testa. Ricordarsi di:

¢ posizionarsi di lato con il gomito alto e dietro la spalla;

e caricare il peso sulla gamba posteriore;

o trasferire il peso dalla gamba posteriore a quella anteriore (avanzare con
il bacino) utilizzando la rotazione esterna (supinazione) e interna
(pronazione) dell’avambraccio;

¢ durante il lancio protendere verso l'alto il busto ed estendere il braccio
che tiene il volano.

LANCIARE CON LA RACCHETTA: MULTIFEEDING (o MULTISHUTTLE)

“Impilare” i volani 'uno dentro I'altro e sistemarli “a culla” come & stato indicato precedentemente.
Prendere il primo volano dalla parte del sughero utilizzando il pollice, il dito medio e indice come se fossero una “pinza”.
Posizionare il volano davanti al corpo o di lato. Estendere leggermente il polso.

Colpire il volano impugnando la racchetta molto corta.
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LANCIARE CON LA RACCHETTA: SCAMBIO

Sebbene il multifeeding possa essere utilizzato in modo produttivo in allenamento, durante le partite si giochera con un solo volano in gioco. Dedicare, quindi,
buona parte dell’allenamento utilizzandone solo uno.

Variare la velocita in base al livello del giocatore, ad esempio, quando quest’ultimo deve imparare il cambio di grip a rete dal rovescio al diritto e viceversa.
Variare I'altezza del volano, ad esempio, offrire al giocatore piu tempo quando sta imparando dei nuovi modelli di movimento (passi).
Introdurre lentamente un elemento destabilizzante. Ad esempio:

il giocatore effettua lift lungo linea;

il coach esegue drop lungo linea;

si continua cosi finché il coach non gioca un clear;

il giocatore risponde con un clear;

si continua con i drop e i lift finché il coach non giochera nuovamente il clear.

AFFERRARE E LANCIARE

Imparare ad afferrare e lanciare aiuta i bambini a sviluppare le capacita di:

e osservare attentamente un oggetto in volo;
¢ posizionare correttamente il corpo e le mani per intercettare tale oggetto.

Queste capacita sono la base per lo sviluppo dell’abilita nel colpire. Nella tabella sottostante vengono spiegati diversi esercizi che possono essere utilizzati
per imparare ad afferrare e lanciare.

ROTOLARE E FERMARE | giovani possono imparare molto anche solo lanciandosi una palla e facendola rotolare gli uni di fronte agli altri:
e Insegnare ai ragazzi 'importanza di osservare 'oggetto che si muove da e verso di loro. Osservare aiuta nell’atto successivo di afferrare.

e Stimolare i ragazzi a sperimentare lanci diversi imprimendo forze differenti ad ogni lancio. La palla puo in tal modo compiere traiettorie differenti
e a diverse velocita.

;._:)‘ " 17

) A



i % F.|l.Ba.

-
.!
'l

LANCI SOTTOMANO

PRESE SOTTOMANO

LANCI SOPRA LA TESTA

PRESE SOPRA MANO

~pderazione ltakana Badminton

« Lanciare diversi tipi di pesi e di oggetti.
« Sperimentare differenti sensazioni dell'azione di tiro imprimendo forze e oggetti differenti.
* Provare tutti i tipi possibili di lanci sottomano.

* Incoraggiare ad osservare attentamente I'oggetto in avvicinamento e ad afferrarlo con il dorso delle mani rivolto verso il basso (con i mignoli che
si toccano). Iniziare con le prese davanti al corpo e poi proseguire con:

- prese su entrambi i lati del corpo;
- prese con una mano.

» E’ molto importante incoraggiare i bambini ad imparare bene le tecniche di lancio sopra la testa, poiché questa azione rappresenta la base per i
colpi di diritto sopra la testa. Progredire in questa abilita lavorando a coppie e lanciando:

- seduti e a gambe incrociate;

- inginocchiati su entrambe le ginocchia con il gluteo appoggiato sui talloni;

- inginocchiati su entrambe le ginocchia con il gluteo sollevato dai talloni;

- un piede in appoggio al suolo e un solo ginocchio a terra (il destro se non si &€ mancini);

- posizione eretta;

- come sopra, con la spalla della mano non della racchetta posta frontalmente (si adotta quindi una postura laterale), piedi uniti;

- come sopra ma con le gambe leggermente divaricate (piede frontale diritto e posteriore a martello);

- in piedi a piedi uniti, fare un passo indietro con la gamba della racchetta (piede frontale diritto e posteriore a martello) e avanzare con il bacino
per aiutare il lancio;

- come sopra ma dopo il lancio fare un passo in avanti con la gamba della racchetta;

- come sopra ma saltare durante il lancio. In questo modi s’invertiranno in volo la posizioni dei piedi (salto a forbice).

In questo modo i bambini impareranno a capire come utilizzare il proprio corpo per generare potenza durante il lancio.

* Incoraggiare ad afferrare 'oggetto in avvicinamento con il dorso delle mani rivolto verso il giocatore (con i pollici che si toccano). Iniziare con le
prese davanti al corpo e poi proseguire con:

- prese su entrambi i lati del corpo;
- prese con una mano.

) A
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COME ALLENARE: ESERCIZI PERIL LANCIO, LA PRESAE | MOVIMENTI

« Quattro/cinque giocatori in cerchio con un solo volano: si lancia I'attrezzo ad un compagno solo sotto mano e dicendo il proprio nome. Lanciare impugnando il volano con
diverse prese. Il compagno afferra a due mani.

» Come sopra ma afferrare a una mano.

« Come i primi due esercizi ma lanciare il volano flat (teso). Porre attenzione alla posizione del gomito (alto e davanti) durante il lancio.

+ Ora chi lancia utilizza anche la spinta degli arti inferiori per indirizzare il volano al centro del cerchio.
Prima di lanciare deve dire il nome di un compagno. Chi & stato nominato dovra dirigersi verso il centro €, in timing, effettuare I'affondo con la gamba della racchetta
afferrando il volano a due mani.

« Come sopra ma il nominato dovra afferrare il volano in affondo e ad una sola mano (quella della racchetta).
Porre attenzione alla postura, la posizone del piede in affondo, la mano non della racchetta distesa dietro la schiena.

* Ora i giocatori, sempre in cerchio, si muovono in senso orario o antiorario utilizzando solo passi chasseé.
Il volano viene lanciato flat (senza piu dire il proprio nome o quello del compagno)
Calcolare 'avanzamento dei compagni per effettuare un lancio preciso.
» Come sopra ma ad ogni fischio del coach i giocatori effettuano un cambio di direzione.
» Come sopra ma ad ogni due fischi del coach i giocatori effettuano uno skip basso/veloce sul posto. Al comando “via” ripartono sempre utilizzando passi chasseé.

* Quattro/cinque giocatori posti in fila indiana (a formare un trenino) con le mani sulle spalle del compagno
Un giocatore rimane staccato dal trenino. La locomotiva del treno dovra allargare le braccia e impedire al giocatore al di fuori di attaccarsi o toccare I'ultimo vagone. Se
quest’ultimo ci riuscira diventera l'ultimo vagone del treno, mentre la locomotiva diventera il giocatore che dovra cercare nuovamente di attaccarsi.
Il gioco non dovrebbe prevedere contatto. Cambiare il giocatore staccato dal trenino se dopo 20” non riuscira nell'intento.

» Come sopra.
Ora il giocatore staccato dal trenino dispone di un volano: potra cercare di attaccarsi o toccare I'ultimo vagone con la mano oppure lanciando il volano con il tipo di lancio
richiesto dall’allenatore.

¢ Quattro/cinque giocatori in cerchio mano nella mano e un giocatore all’esterno.
Un giocatore del cerchio terra la racchetta per il manico e il giocatore a fianco la testa della racchetta. Questo varco sara la “porta” in cui il giocatore esterno dovra cercare

d’infilare un piede per conquistare il cerchio. Il giocatore esterno prendera il posto di un compagno se riuscira nell’intento, altrimenti il cambio verra effettuato dal coach dopo

circa 20"

e Come sopra.
Ora il giocatore esterno potra prendere il posto di un compagno se fara gol nella “porta” lanciandovi dentro un volano con il tipo di lancio richiesto dall’allenatore. In caso di
non riuscita effettuare il cambio dopo 20"

e Come sopra ma ora i compagni non sono piu disposti in cerchio ma in fila. Utilizzare diverse strategie per difendere la “porta”.

* Scegliere un partner della propria altezza. Inserire un volano nella calza (lato esterno) lasciando le piume visibile. Gli sfidanti, posti uno di fronte all’altro, con la mano
dovranno cercare di far cadere il volano avversario posto nella calza. E’ possibile giocare anche in tre...o piu.

» Come sopra ma ora i giocatori dispongono di due (o piu) volani in mano. Ottengono un punto se lanciando il volano colpiscono una parte del corpo dell’avversario decisa
dall’allenatore (dalla vita in giu) e se, come sopra, con la mano fanno cadere il volano dello sfidante posto nella calza. Vince chi totalizza piu punti.
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| GIOCHI PER LANCIARE E AFFERRARE

Nella tabella sottostante due giochi divertenti per sviluppare 'abilita di lancio e presa.

GIOCHI PER e Dividere i giocatori in due o pitl gruppi per un massimo di 5 persone.
INTERCETTARE | ¢ Giocare in un'area prestabilita. Ogni team deve cercare di mantenere il possesso del volano.
¢ Non & possibile il contatto tra due o piu giocatori e una volta intercettato e preso il volano non ci si pud muovere. Dopo aver lanciato il volano ad un
compagno dello stesso team & permesso il movimento.
¢ Questo gioco é utilizzato per sviluppare la capacita di lancio sopra la testa. Ci possono essere limitazioni per eseguire correttamente il gesto (perdi il
possesso del volano se si lancia con la tecnica non indicata dal coach).

THROWMINTON | e Due giocatori possono competere uno contro I'altro usando volani o oggetti lanciati su meta campo.
¢ L ’oggetto o il volano deve essere lanciato avanti e indietro passando sempre sopra la rete con I'obiettivo di farlo cadere nel campo avversario, inducendolo

detto ad un errore (ad esempio se lanciato in rete).

“SVUOTA * Una volta caduto, il volano o 'oggetto, deve essere preso da terra e rilanciato dal punto dove & atterrato.

CAMPO” ¢ Se il volano atterra vicino alla rete (tra la rete e la linea del servizio) deve essere rilanciato con un tiro sottomano.
(throw significa Se atterra oltre la linea del servizio pud essere rilanciato con un tiro sopra la testa.

lanciare)

* Questo gioco pud essere utilizzato per migliorare I'abilita del lancio sopra la testa: i giocatori variando la forza potranno eseguire il clear o il drop.
Da sotto mano variando la forza potranno eseguire un net shot o un lift. Inserendo delle regole s’incoraggia e stimola la tecnica corretta. Ad esempio,
quando il giocatore lancia sopra la testa deve eseguire il salto a forbice. Se quest’ultimo non & eseguito il giocatore perde un punto.

« E possibile giocare a tutto campo con due squadre composte da pili giocatori.

COME ALLENARE: UTILIZZARE LO “SVUOTA CAMPO” PER ALLENARE LA PROPEDEUTICA DEI COLPI SOPRA LA TESTA E | PRINCIPI BASE DI TATTICA

« Si gioca solo su meta campo 2v2 o 3vs3 con dei feeder fuori dal campo educati a riconoscere gli errori del lancio sopra la testa.
Se i giocatori non lanciano utilizzando la tecnica corretta i feeder possono durante il gioco prelevare un giocatore ed eliminarlo (esempio di errori: lancio con gomito frontale,
oppure senza estensione del braccio, oppure senza passo a forbice, ecc ecc...).

» Come sopra ma si puo giocare a tutto campo (i giocatori possono aumentare).

» Come sopra ma con un giocatore per squadra con la racchetta impugnata sulla T: solo questo giocatore puo colpire al volo sotto mano i volani lanciati dalla squadra
avversaria.

» Come sopra ma con un giocatore per squadra con la racchetta impugnata sulla T: solo questo giocatore puo colpire al volo e sopra la testa i volani lanciati dalla squadra
avversaria;

» Come sopra ma con un giocatore per squadra con la racchetta impugnata sulla T: solo questo giocatore pud colpire al volo sotto mano e sopra la testa i volani lanciati dalla
squadra avversaria;

» Come sopra ma con due giocatori per squadra con la racchetta impugnata sulla T: uno puo colpire al volo e sotto mano i volani lanciati tra la rete e la linea di servizio, 'altro
puo colpire al volo e sopra la testa i volani che oltrepassano la linea di servizio.

- ....continua ad aggiungere variazioni sempre piu divertenti e performanti.
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LE TECNICHE DI MOVIMENTO NEL BADMINTON

Osservando il badminton ad alto livello ci si accorge che i movimenti sono ripetuti piu volte.
Qui di seguito sono elencati quelli fondamentali:

o split step;

e COrsa;
echassé;
sincrocio dietro;
e hop/pivot;

¢ affondo;
esalto;

e atterraggio.

L’allenamento delle singole fasi del movimento (ad esempio per un questo tipo di passo avanti: split step direzionale — chassé — affondo) & utile ma ben presto,
le fasi, dovranno essere allenate tutte assieme in modo che il giocatore possa muoversi correttamente e con un’azione fluida. Un buon metodo per unire
queste fasi € il cosiddetto “ciclo del movimento” (vedi la figura nella prossima pagina). Il ciclo del movimento & composto da quattro sezioni:

¢ PARTENZA: in risposta al colpo dell’avversario, consente di muoversi verso il volano.

¢ APPROCCIO: comprende i movimenti utili a muoversi sul campo e verso il volano.

¢ COLPO: i movimenti che il giocatore esegue al momento dell’impatto sul volano.

«RECUPERO: comprende i movimenti utili per muoversi correttamente dopo il colpo e anticipare la risposta dell’avversario.

) A
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Split-step:
- neutrale

- direzionale
- difensivo

APPROCCIO

Corsa avanti/dietro
Chasse
Saltello

Pivot

\ Affondo
Salto a forbice

Salto fuori

QRO 22
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Da notare i movimenti comuni nelle fasi di APROCCIO e RECUPERO.

Il ciclo del movimento viene “innescato” ogni qualvolta 'avversario colpisce il volano.

In questo manuale vengono suggeriti una serie di cicli del movimento che rappresentano una buona base per incominciare a muoversi correttamente in
campo, ma anche altri stili o combinazioni potrebbero essere utilizzati.

Tali movimenti, nel badminton, possono essere combinati assieme dal giocatore come se fossero dei ||- i _ET.E.ed allenati come segue:

eisolando e lavorando su un solo movimento della fase del ciclo;
e concatenando le diverse fasi sino a formare il ciclo intero;
elavorando sul completo ciclo del movimento nel suo insieme;

e collegando assieme i movimenti del ciclo.
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LO SPLIT STEP

PER ALLENARE

Split step

CICLO DEL
MOVIMENTO

Lo split step & utilizzato per
agevolare:

e ['unione tra vari movimenti;

e i cambi di direzione;

« il movimento rapido in risposta al
colpo dell’ avversario.

—
/

Frvtr:rn.'brrut- Itakana Badminton

DESCRIZIONE DEL MOVIMENTO

E’ un saltello eseguito quando I'avversario sta per colpire il
volano o al momento dell'impatto. Questo permette al giocatore
di ripartire piu velocemente dopo I'atterraggio.

La base d’appoggio a terra deve essere aperta (le gambe) e le
ginocchia nel momento dell’atterraggio devono risultare
leggermente flesse. Questi due dettagli aiutano il giocatore a
mantenere I'equilibrio. L’atterraggio deve avvenire
contemporaneamente o immediatamente dopo il colpo
dell’avversario.

La parte superiore del corpo € rilassata e il busto & leggermente
piu avanti del bacino. Questa posizione aiuta I'equilibrio
generale. Nel ripartire & importante usare I'esplosivita delle
gambe e per questo & utile che il tempo di contatto con il
pavimento sia molto breve.

(in foto uno split difensivo: split parallelo + squat)

Lo split step pud essere utilizzato in tutte le zone del campo, in
funzione della propria posizione e quando I'avversario colpisce il
volano.

SPLIT STEP NEUTRALE
Puo essere un saltino sul posto oppure una piccola divaricata.
Questo e utilizzato soprattutto dai giocatori principianti.

SPLIT STEP DIREZIONALE
Con il piede non della racchetta avanti.

SPLIT STEP DIREZIONALE
Con il piede della racchetta avanti.

ILLUSTRAZIONE

SUGGERIMENTI PER LALLENAMENTO

Di corsa avanti e indietro per la palestra
cercando di eseguire split step a intervalli
regolari. Utilizzare le linee del campo come
riferimento per lo split step.

Per mantenere I'equilibrio € meglio spiegare
lo split step con l'atterraggio a piedi pari.
Nella realta, uno dei due piedi, tocca sempre
prima dell’altro. E’ il piede che atterra per
primo a decidere la direzione del movimento:

e piede sinistro che atterra per primo:
movimento verso destra;

» piede destro che atterra per primo:
movimento verso sinistra;

« piede avanti che atterra per primo:
movimento indietro;

« piede dietro che atterra per primo:
movimento in avanti.

Nota: non esiste uno split step che puo
essere utilizzato in modo universale e che
permetta al giocatore di muoversi in tutte le
direzioni.

Allenando fin da principianti tutti i tipi di split
step i giocatori, con I'esperienza,
impareranno ad eseguire lo split step piu
congeniale in base alla situazione di gioco,
per coprire meglio il campo e recuperare piu
velocemente le risposte avversarie.
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ESERCIZIO

Split step su un Il coach é fermo.
punto. Q
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Il giocatore & fermo

Split step in Il coach & fermo con la
risposta al racchetta e il volano in mano
tocco del

volano.

A
(Y

Il giocatore & fermo.
Il gruppo di giocatori & fermo

davanti al coach che tiene in
mano racchetta e volano.

COME ALLENARE: ESERCIZI PER LO SPLIT STEP
ILLUSTRAZIONE

Il coach esegue lo split step
(divaricata o saltino sul posto)

Il coach esegue lo split step
(un piede avanti)

Il coach esegue lo split step

(raltro piede avanti)
Q

L~ [ 4
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Yy ¢
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Il giocatore copia

f ’
Il giocatore copia

Il giocatore copia

Il coach tocca il volano
lateralmente.

C o ——

s

Il coach tocca il volano Il coach tocca il volano
frontalmente. lateralmente.

\< _ C‘)
| &> »
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Il giocatore esegue lo split step
(divaricata o saltino sul posto)

ag

Y

Il giocatore esegue lo split step

(piede destro avanti) Il giocatore esegue lo split

step
(piede sinsitro avanti)

Se il coach tocca il volano a
destra i giocatori dovrebbero
eseguire lo split step
direzionale.

Se il coach tocca il volano a
sinistra i giocatori dovrebbero
eseguire lo split step
direzionale.

Quando il coach tocca
frontalmente il volano con la
racchetta, i giocatori
dovrebbero eseguire lo split
step.

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

Nella coppia uno dei due giocatori pud
sostituire il coach, oppure I'allenatore puo
dare I'opportunita ai giocatori di condurre
un gruppo di allievi.

L’esercizio pud essere svolto concedendo
ai giocatori di muoversi ulteriormente dopo
lo split step (ad esempio aggiungere un
passo chasse).

N.B. Per muoversi verso la rete sul lato del
rovescio & possibile utilizzare due tipi di
split step direzionali:

- con la gamba non della racchetta avanti;
- con la gamba della racchetta avanti.

In questo ultimo caso si esegue uno split
step in combinazione con un pivot in senso
anti orario.
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ESERCIZIO

Split step
lungo due
linee
parallele
(ad esempio
il corridoio
del campo
da
badminton).

Split step
cercando di
prendere il
volano.

F.1.Ba.

Federazione ltakana Badminton
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Split step con il piede destro
portato in avanti e che atterri tra
le linee. Controllare che i
giocatori mantengano il corpo
allinterno della base d’appoggio
e che spingano con il piede
dietro (il sinistro).

.

&
3

D |

o |l giocatore A & di fronte a B
¢ Atiene il volano in mano.

COME ALLENARE: ESERCIZI PER LO SPLIT STEP

ILLUSTRAZIONE

Portare il piede sinistro tra le
linee.

¢ A lancia il volano sotto
mano alla destra di B.

¢ B esegue lo split step e
cerca di afferrare il volano.

Portare il piede destro al di fuori
della linea.

.

| s
Y

B

¢ B, dopo lo spilt step, pud
eseguire anche uno chasse per
raggiungere il volano (se
questo & lanciato lontano).

J

Con un piccolo saltello in
Senso orario eseguire un
nuovo split step con il piede
sinistro.

B ,?
-
B8

¢ B afferra il volano davanti
al corpo.

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

» Sebbene I'esercizio debba essere eseguito
lentamente incoraggiare i giocatori ad
incrementare la velocita il prima possibile.

o Utilizzare un esempio quale: “il pavimento &
infuocato!” per stimolare il minor contatto
possibile dei piedi a terra.

o | giocatori dovrebbero imparare ad eseguire
questo esercizio sia in avanti che
all’indietro.

A coppie: il giocatore che non esegue
I'esercizio, urlando “cambio” o battendo le
mani, puo far cambiare direzione al
compagno.

Cercare di afferrare il volano davanti al corpo
con due mani stimola i giocatori a non
protendersi con la schiena in avanti ma ad
utilizzare le gambe per raggiungere
velocemente il punto presunto d’impatto e
presa con il volano.

E’ possibile:

« afferrare il volano con una sola mano
assicurandosi che sia eseguito lo split step;

e porre attenzione che il giocatore non si
protragga troppo in avanti o lateralmente
con il busto

e lanciare il volano in avanti/dietro per
sviluppare movimenti in avanzamento.
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ESERCIZIO

Split step nel
corridoio a fondo
campo di badminton

COME ALLENARE: ESERCIZI PER LO SPLIT STEP

b 4

4

-

ILLUSTRAZIONE

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

Ridurre gradualmente il tempo utilizzato per
lo split step ed incoraggiare i giocatori al
minor contatto possibile dei piedi a terra e
l'uscita veloce dei piedi tra le linee.

Un compagno di fronte al giocatore
potrebbe lanciare uno o piu volani per
sviluppare I'abilita di presa.

COME ALLENARE LO SPLIT STEP E L’ABILITA’ DI “AGGIORNARE” LA POSIZIONE DEI PIEDI VERSO IL VOLANO

« Partita senza rete con quattro giocatori posizionati ognuno nel proprio quarter. Il volano pud esser giocato teso o verso I'alto, mai verso il basso. | giocatori possono giocare
lungo linea, incrociato e indirizzare il volano anche nel quarter adiacente il loro. Ogni punto perso € una penalita. Vince chi alla fine del tempo collezionera meno penalita.
N.B. | giocatori devono continuamente orientare i piedi (split neutrali o direzionali) e il corpo verso il volano per non rischiare di essere in ritardo sul colpo.

« Partita senza rete con solo due giocatori posizionati nel quarter. Il volano pud esser giocato teso o verso I'alto, mai verso il basso. | giocatori possono giocare lungo linea,
incrociato e indirizzare il volano anche nel quarter adiacente il loro. Ogni punto perso € una penalita. Vince chi alla fine del tempo collezionera meno penalita.
Ogni quarter ¢ identificato con un numero. Il coach oppure un giocatore a bordo campo, dopo un tot di tempo, chiamera il nome del giocatore e un numero del quarter (ad

esempio: Fabio 2). Il giocatore chiamato dovra spostarsi nel numero del quarter indicato.

N.B. L'obiettivo dei giocatori sara quello di non far mai cadere il volano durante la chiamata del coach (dovranno aiutarsi) e orientare piedi e corpo verso il nuovo quarter

predisposto.

T8 27
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L’APPROCCIO E IL RECUPERO

PER ALLENARE

DESCRIZIONE DEL MOVIMENTO

ILLUSTRAZIONE

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

APPROCCIO E RECUPERO

Molti dei movimenti utilizzati per dirigersi
verso il volano sono identici ai movimenti
per ritornare in posizione dopo il colpo. E
importante saper eseguire movimenti in

avanti, indietro e laterali.

Corsa.

Quando si corre in avanti:

» provare ad atterrare con il tallone e poi
'avampiede;

« la falcata tende a essere pil ampia.

Quando si corre all'indietro:
o cercare di appoggiare sugli avampiedi;
« la falcate tende a essere piu corta e veloce.

CICLO DEL
MOVIMENTO

APPROCCIO

Chasse

* un piede cerca di raggiungere I'altro
senza mai toccarlo;

o il passo chasse puod essere eseguito
con un angolo di 90° tra i piedi (per
muoversi in diagonale);

o il passo chasse puod essere eseguito
con i piedi paralleli (per muoversi
lateralmente);

* se ben eseguito aiuta a muoversi
velocemente e in diagonale (per
brevi distanze) sul campo.

» Incoraggiare i giocatori ad eseguire piccoli
contatti a terra tra piede e pavimento come se
quest’ultimo “fosse infuocato”.

o Fissare un punto su una parete posta davanti al
giocatore e concentrarsi su di esso. Questo
metodo aiuta il giocatore a muoversi sul campo
a patto che il punto rimanga “fermo” alla stessa
altezza della testa del giocatore.

o Di solito si utilizzano uno o due passi chasse,
ricordalo quando alleni i giocatori. Utilizzarne di
piu, per lunghe distanze, &€ un metodo lento per
muoversi in campo che andrebbe scoraggiato.

Incrocio dietro

¢ La gamba corrispondente alla mano
senza racchetta incrocia dietro I'altra
gamba.

E’ molto raro utilizzare contemporaneamente piu
di un movimento incrociato dietro.

Hop + Pivot

e Gli hop sono saltelli nei quali un solo
piede si solleva e sempre lo stesso
piede atterra. Nel badminton I'hop &
eseguito in coppia con il pivot.

L’hop + pivot puo essere utilizzato per guadagnare
centimentri in lunghezza e spesso sono utilizzati
per coprire le distanze. Ad esempio si utilizza
quando si vuole colpire di diritto sopra la testa
nell'angolo di rovescio a fondo campo.
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ESERCIZI

Azione delle braccia

per correre.

Flessione rapida
delle ginocchia
(skip).

i % F.|.Ba.
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COME ALLENARE: ESERCIZI PER L’APPROCCIO E IL RECUPERO

Tutti i seguenti esercizi possono essere inclusi nel riscaldamento

ILLUSTRAZIONE

2 c—

e Lavorare sul posto; Stesse indicazioni dell’esercizio precedente ma

¢ angolo tra braccio e avambraccio di 90°;

e palmi delle mani uniti;

o spalle rilassate;

e alternare I'azione delle braccia oscillandole avanti e indietro;

* mantenere 'angolo sopra citato di 90°;

¢ la mano del braccio in avanzamento deve raggiungere l'altezza
dell’occhio;

« la mano del braccio dietro deve raggiungere il livello del bacino.

superare un ostacolo mentre I'altro
dovrebbe rimanere a terra. Nella figura

a fianco il piede fucsia passa sopra »
I'ostacolo mentre il piede rosso no.

Nella fase di skip, un piede dovrebbe s l ‘ \ [ I

e Camminare avanti. » Correre a fianco una serie di piccoli

» Dopo tre passi alzare velocemente ostacoli.
un ginocchio a circa 45°. La mano e Un piede rimane a fianco gli ostacoli.
opposta dovrebbe alzarsi o Un piede si alza all'altezza necessaria per
contemporaneamente. passare 'ostacolo.

« Utilizzare la rapida e potente combinata
flessione del ginocchio e del braccio.

¢ Tornare indietro eseguendo I'esercizio con
I'altra gamba.

rimanendo seduti.

¢ Correre al di sopra di una serie di
piccoli ostacoli.

o Utilizzare la rapida e potente
combinata flessione delle
ginocchia e delle braccia.

¢ E’il piede fucsia che passa per
prima sopra gli ostacoli (vedi
immagine).

¢ Tornare indietro partendo con
I'altra gamba.

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

Sebbene nel badminton sia raro compiere
piu passi di corsa consecutivamente,
quando e richiesto questo movimento &
importante che la tecnica delle braccia sia
efficace. L’azione corretta di queste ultime
rende efficienti gli spostamenti in campo.

Incoraggiare uno skip rapido & importante

durante la fase di accellerazione della corsa

e fondamentale nel badminton per le
partenze sul posto.
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ESERCIZIO

Correre avanti e
all'indietro.

Chassé nel
corridoio.

F.1.Ba.

sderazione lakana Badminton

o Posizionarsi nel corridoio di fondo campo assumendo una postura

COME ALLENARE: ESERCIZI PER L’APPROCCIO E IL RECUPERO

Tutti i seguenti esercizi possono essere inclusi nel riscaldamento

laterale (per i destri: gamba non della racchetta avanti)
e Correre sino alla prima linea del servizio.

'S

|

Split step con il piede destro
portato avanti e che atterri tra le
linee. Controllare che i giocatori
mantengano il corpo all'interno
della loro base d’appoggio.

P

Portare il piede sinistro tra le
linee e posizionarlo vicino al

destro.

ILLUSTRAZIONE

y

SUGGERIMENTI PER
L'ALLENAMENTO

e La corsa avanti dovrebbe avere
una falcata piu ampia rispetto a
quella all'indietro.

« Correre all'indietro sino al corridoio di fondo campo
« Correndo con postura laterale effettuare una traiettoria leggermente
arcuata (in particolare se si vuole raggiungere I'angolo di rovescio).

» Sebbene l'esercizio debba essere
eseguito lentamente incoraggiare
i giocatori ad incrementare la
velocita il prima possibile.

o Utilizzare un esempio quale: “il
pavimento € infuocato” per
stimolare il minor contatto
possibile dei piedi a terra.

o | giocatori dovrebbero imparare
ad eseguire questo esercizio sia
in avanti che all'indietro.

« A coppie: il giocatore che non
esegue l'esercizio, urlando
“cambio” o battendo le mani, pud
far cambiare direzione al

AN

Pt »

\

Portare il piede destro al di la Tramite un hop + pivot

lla linea. ire un nuovo split ste
della linea esegu . ug p p compagno.
con il piede sinistro tra le
linee.
Chassé
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ESERCIZIO

Incrocio dietro.

Pivot/hop.

B

sderazione lakana Badminton
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COME ALLENARE: ESERCIZI PER L’APPROCCIO E IL RECUPERO
Tutti i seguenti esercizi possono essere inclusi nel riscaldamento

ILLUSTRAZIONE

Correre a “zig-zag” utilizzando il passo incrociato dietro.

J— —

@
® "o,
@ g
¢ Posare un piede su un segno a terra (nella figura il cerchio verde). ¢ Posare il volano sull'altro lato, sempre eseguendo
e Collocare tre volani a terra e che siano raggiungibili eseguendo un I'affondo sulla stessa gamba.
passo. ¢ Eseguire un nuovo pivot per andare a raccogliere il
¢ Tramite un affondo prendere un volano e poi eseguire il pivot con il secondo volano.
piede posizionato sul segno. ¢ Ripetere la procedura da capo sino a quando tutti i volani

sono stati spostati sull'altro lato.

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

¢ Correndo incrociando dietro e con il
busto parallelo alla rete, cercare di
fissare il nastro della rete. In questo
modo si controlla la postura.
Incrociare sia avanzando in avanti che
all’indietro.

Sebbene durante gli scambi sia quasi
sempre la gamba non della racchetta a
incrociare dietro &€ bene nel
riscaldamento o durante gli esercizi
abituarsi a incrociare con entrambi gli
arti inferiori.

E’ possibile trasformare I'esercizio in
una gara contro altri giocatori oppure
staffette.

Eseguendo I'esercizio con dei giocatori
a fianco € possibile passare i volani al
compagno invece che posarli a terra:
aumentando la distanza tra i compagni
sara necessario eseguire il pivot + un
movimento (corsa, chasseé, incrocio
dietro: dipende dalla distanza) +
affondo.

¢ Imparare ad eseguire il pivot con
entrambe le gambe e ruotando sia in
senso orario che antiorario.



COME ALLENARE: ESERCITAZIONI PER ALLENARE | MODELLI DI MOVIMENTO E LO SPLIT STEP

* “I quattro angoli”: quattro giocatori sono posti negli angoli del campo da badminton (due a rete e due a fondo campo).
Un quinto giocatore € al centro e deve cercare di rubare un angolo ai compagni che dovranno cercare di cambiarsi di posto. Per rendere la sfida piu interessante ed allenare i movimenti obbligare
i giocatori a muoversi: solo di corsa, correndo solo all’indietro, solo con passi chasse, solo con passi incrociati.
Se i giocatori negli angoli temporeggiano nel cambio un giocatore o il coach fuori dal campo dovra contare sino a 5. Prima della fine della conta almeno uno dei quattro giocatori dovra cambiare di
posto con un compagno, altrimenti uno dei quattro dovra prendere il posto del giocatore al centro.

* “Il gatto e i topi”: cinque/sei giocatori sono sulle righe del campo da badminton (utilizzare solo un lato del campo). Uno di loro & il gatto, mentre i compagni sono i topi.
Tutti devono muoversi sempre rimanendo sulle linee del campo. Quando il gatto tocca un topo s’invertono i ruoli.
Per rendere la sfida piu interessante ed allenare i movimenti obbligare i giocatori a muoversi: solo di corsa, correndo solo all’indietro, solo con passi chasse, solo con passi incrociati, saltando da
una riga all’altra.
» Come sopra ma il gatto pud muoversi solo sulla riga mediana del campo (la linea che divide il lato destro da quello sinistro) e lanciando il volano (o piu volani) deve cercare di colpire i topi.
Se il volano non andra a segno il gatto dovra raccoglierlo e tornare sulla linea mediana. Se il topo € colpito i ruoli s’invertono.

+ A coppie i giocatori sono posti 'uno di fronte all’altro e solo uno dei due ha il volano.
Chi lancia (il feeder) parte con il volano davanti al volto e “caricando” verso il basso porta il volano ad altezza bacino. Quando il feeder “carica”, il compagno esegue lo split step. Al lancio dovra
dirigersi verso il volano con uno modello di movimento richiesto dal coach. In affondo con la gamba della racchetta dovra toccare il volano con il palmo o con il dorso a seconda del lancio.
VARIAZIONE: Il feeder potra puntare il volano a destra o sinistra per far eseguire al giocatore anche spilt step direzionali ed effettuare lanci corti, laterali, alti, per far muovere il compagno con m
modelli di movimento differenti.

+ Porre quattro volani nel quarter di meta campo (non troppo lontani dal giocatore): il giocatore partendo dal centro dovra buttarli giu eseguendo il pivot e I'affondo.
» Come sopra ma ponendo i volani piu distanti.
In questo modo il giocatore oltre al pivot dovra eseguire uno o due passi corsa, oppure un passo chasse, oppure un passo incrociato ed infine I'affondo.
» Come sopra ma ponendo i volani a lunghezze diverse: in questo modo il giocatore potra utilizzare per ogni angolo modelli di movimento differenti.
* | tre esercizi precedenti possono trasformarsi in gara: due giocatori partono contemporaneamente. Vincera chi per primo buttera giu 'ultimo volano.

» Negli ultimi quattro esercizi precedenti si sono utilizzati i volani ma & possibile sostituirli con quattro giocatori.
In questo modo chi lavora non dovra eseguire un affondo profondo protraendo la schiena verso il basso ma, mantenendo una postura piu alta, dovra battere “il cinque” ai compagni posti
nell’angolo del campo.

e | quattro giocatori in campo possono essere numerati da 1 a 4. Il giocatore che lavora dovra dirigersi verso il numero chiamato dal coach. E’ possibile inserire un quinto giocatore un metro prima
dell’angolo di rovescio a fondo campo e rivolto con il viso verso la linea di fondo.
Chi lavorera in questo modo potra andare nell’angolo di rovescio colpendo di diritto (pivot in senso orario) o colpendo di rovescio (pivot in senso antiorario).
N.B. Sostituire i numeri con lettere, colori, animali: mischiali! Piano piano rendi I'esercizio sempre piu difficile anche a livello cognitivo.
Ad esempio un feeder potebbe chiedere all giocatore in movimento le capitali dei paesi, piccolo operazioni aritmentiche, ecc ecc...

+ | feeder negli angoli potrebbero avere un volano che dovrebbero lanciare davanti a loro quando il giocatore si avvicina: in questo modo il giocatore eseguira i movimenti e anche i colpi (con la
mano oppure con la racchetta impugnata corta/lunga).

* Come sopra ma i feeder quando vengono chiamati potranno fare un passo in avanti oppure indietro: in questo modo il giocatore dovra adattare velocemente i movimenti per raggiungere e colpire il
volano.
N.B. Gli ultimi tre esercizi possono essere eseguiti senza racchetta e poi introducendo la racchetta.
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Federazione ltakana Badminton

| MOVIMENTI ASSOCIATI AL COLPO

PER ALLENARE

| movimenti associati al
colpo.

DESCRIZIONE DEL
MOVIMENTO

AFFONDO

« L’affondo € la conseguenza
di un’ampia falcata. Le figure
a destra mostrano dove e
quando I'affondo é utilizzato
in campo.

« Solitamente & eseguito con
la “gamba della racchetta”,
ma puo essere effettuato
anche con I'altra gamba.

LE BASI DEL SALTO

Il salto puo essere definito
come una parte del
movimento, un’evoluzione di
quest'ultimo che comprende
una fase di volo dove entrambi
i piedi sono staccati da terra.

Il salto pud essere suddiviso in
tre fasi:

e preparazione;
o volo;
o atteraggio.

VARIAZIONI DEL SALTO

Oltre al salto base che
comprende stacco e
atterraggio, sono possibili altre
variazioni.

ILLUSTRAZIONE

L’affondo a rete e utilizzato
per i net shot, i kill e i lift.

L’affondo a meta campo quando
il volano & colpito lateralmente:
nei drive e in difesa.

o Portare le braccia
in avanti e verso

« Caviglie, ginocchia e
bacino sono flessi per

e Estendere
completamente

L’affondo a fondo campo quando il
volano ha oltrepassato il
giocatore, ad esempio per i colpi
pull.

o Atterrare per primo
sugli avampiedi.

supportare il caricamento l'alto. tutte le « Caviglie, ginocchia e
delle gambe durante « Estendere il bacino, articolazioni. bacino flettono per
'azione di spinta verso ginocchia e assorbire I'impatto.
l'alto. caviglie. o |l busto & eretto.

o Allo stesso tempo portare
le braccia dietro e verso il
basso.

e Tenere il busto eretto.

o | piedi premono
verso terra per
supportare lo
stacco verso l'alto.

Salto e Salto a piedi unitie | Salto su un

atterraggio a atterraggio su un piede e

piedi uniti. piede. atterraggio su
due piedi.

Salto su un piede e
atterraggio sullo
stesso piede.

atterraggio
sull'altro piede.

Salto su un piede e

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

La punta del piede deve essere rivolta verso il
volano (in difesa verso la linea laterale).

Il ginocchio e il piede della gamba in affondo
devono essere nella stessa direzione per
salvaguardare i legamenti.

Il piede non in affondo deve ruotare un poco
per aiutare I'equilibrio e rendere il movimento
piu efficiente.

Il ginocchio non in affondo deve piegarsi per
ammortizzare e ridurre lo sforzo.

Il braccio che non tiene la racchetta &
allungato dietro per migliorare I'equilibrio.

Imparare la tecnica corretta per lo squat &
utile per migliorare 'esecuzione del salto.
Nello squat i piedi devono indicare in avanti e
i talloni sono a terra.

Immaginare di sedersi dietro, come se ci
fosse un piccolo sgabello, flettendo le
caviglie, ginocchia e il bacino.

e Tenere il busto eretto.

« Schiena e tibie dovrebbero essere parallele.

Tutti i salti possono essere eseguiti in tre
direzioni:

o lateralmente;

o in avanti o all'indietro;

e con rotazione;

utilizzando piedi e braccia combinati.
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ESERCIZI

Creare I'affondo

L’affondo con una
postura corretta

Affondo e presa

Affondo e colpo

|.Ba.

Federazione ltakana SBadminton

¢ Posizionarsi in affondo.

« Dita del piede avanti contro il muro.

¢ Piede posteriore a 90° rispetto quello
frontale.

¢ Braccio posteriore disteso dietro per
aiutare I'equilibrio.

¢ In posizione eretta e a piedi uniti.
« Posizionare un volano sulla testa.

« Posizionarsi davanti ad un compagno
con un volano in mano.

o |l giocatore, con la racchetta, &
posizionato con i piedi a 90° (piede della
racchetta avanti).

o || partner & di fronte e tiene un volano in
mano.

COME ALLENARE: ESERCIZI PER L’AFFONDO

DESCRIZIONE

« Flettere leggermente entrambe le
ginocchia.

o || tallone posteriore si alza un poco da
terra.

¢ Eseguire un affondo in avanti.
¢ Cercando di non far cadere il volano.

» Entrambi i giocatori eseguono I'affondo
passandosi il volano.

e Lanciare “gentilmente” il volano.
o |l giocatore esegue I'affondo per colpire il
volano.

Per un affondo piu profondo potrebbe essere
utile posizionarsi a piedi pari, eseguire
I'affondo e poi ritornare in posizione di
partenza.

e Ritornare in posizione eretta.
¢ Controllare il movimento cercando di non far
cadere il volano.

« Ritornare alla posizione di partenza e
ripetere con I'altra gamba.

o |l partner cerca di riprenderlo.
o | giocatore ritorna in posizione di partenza.

SUGGERIMENTI PER
L'ALLENAMENTO

o L'utilizzo del muro € utile per
non permettere al ginocchio di
oltrepassare la punta del piede.

e Eseguire tre affondi su una
gamba e tre sull’altra.

o E’ divertente.

o |l volano sulla testa sprona i
giocatori a tenere il tronco diritto.

¢ Controllare la discesa delle
gambe durante I'affondo.

Incoraggiare il giocatore a
utilizzare:

il giusto range di movimento per
I'affondo.

la posizione eretta del tronco.

il braccio posteriore disteso.

Puo essere eseguito sul lato di
rovescio e di diritto.

Puo essere eseguito per affondi
frontali o laterali.

Puo essere eseguito con la rete
tra i due giocatori.
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o Posizionarsi I'uno dinanzi all’altro e a lato
del corridoio.

* Eseguire un piccolo squat in preparazione
al salto.

* Entrambi i giocatori saltano sulle linee.
o Utilizzare bene le braccia nella fase di volo

o |l giocatore con il volano lo lancia ed il
compagno saltando deve afferrarlo a due mani.

Salta e afferra. | e Due giocatori posizionati I'uno di fronte
all’altro.

o Uno dei due tiene il volano.

¢ Eseguire un passo dietro e
caricare con la stessa gamba.

o |l piede posteriore dovrebbe
essere a 90° rispetto la gamba
frontale.

Salto e pivot. o | giocatori, nel corridoio di
fondo campo, sono rivolti

verso la rete a piedi pari.

o Saltare e ruotare nell’aria.
o Durante il salto i piedi cambiano
di posizione (salto a forbice).

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

e E’ possibile creare molte variazioni.

¢ Sperimentare I'esercizio con la
combinazione di due o piu piedi (ad
esempio chiamare le ore 10:15).

« Stimolare i giocatori a saltare
compiendo rotazioni in volo.

e | giocatori possono lavorare a coppie o
a piccoli gruppi.

= s Federazione takana Sadminton
COME ALLENARE: ESERCIZI PER | SALTI
ESERCIZI DESCRIZIONE
Salti
nell'orologio.
« Posizionarsi al centro dell’orologio e |l coach chiama I'ora (ad esempio le 3). e |l coach chiama “al centro”.
disegnato a terra. « |l giocatore salta nella direzione dell'ora
¢ Eseguire un piccolo squat in chiamata.
preparazione al salto.
Salti nel —— o ‘-—’—
corridoio. L5

« || giocatore salta nuovamente al
centro dell'orologio.

g P e Sperimentare I'esercizio con la
- combinazione di due o piu piedi.

¢ Rendere il salto piu complicato
saltando oltre le linee.

o Aggiungere I'utilizzo delle mani
“battendo il cinque” nella fase di volo:
sperimentare varie combinazioni (tutte
e due le braccia su, un braccio su e
uno giu, ecc ecc...).

S
SO

o Atterrare sugli avampiedi.

» Controllare I'atterraggio piegando e
ammortizzando con bacino, ginocchia e
caviglie.

e Sperimentare I'esercizio con la
combinazione di due o piu piedi.

o Eseguire lanci pit 0 meno prevedibili e
complicati.

o Atterrare sugli avampiedi.

« Controllare I'atterraggio piegando e
ammortizzando con bacino, ginocchia e
caviglie.

o |l piede posteriore atterra per
primo rispetto quello anteriore.

o |l piede posteriore dovrebbe
risultare a 90° rispetto quello
anteriore.

* Lanciare una palla al compagno o contro
un muro puo essere un buon metodo per
rendere 'esercizio piu interessante e
coinvolgente.
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| MODELLI DI MOVIMENTO (i [ETETGHN)

PER ALLENARE

DESCRIZIONE
DEL
MOVIMENTO

ILLUSTRAZIONE
| principianti dovrebbero allenare sin da subito tutti modelli di movimento, sperimentadoli in combinazioni diverse
(come i [IETETGIM ) nell'area adatta del campo in base alla loro eta/altezza/forza in modo da poter raggiungere
agevolmente il volano ed avere successo. Allenare tutte le combinazioni significa dotare il giocatore di tecniche di
movimento efficaci e per I'alto livello.

SUGGERIMENTI
PER
L’ALLENAMENTO

MODELLI DI MOVIMENTO

Per muoversi in modo efficace sul
campo & necessario che i
movimenti specifici siano collegati
tra di loro. L’unione tra i movimenti
puo essere personalizzata e spesso
dipende dalla situazione di gioco.
In questa sezione sono mostrati i
collegamenti tra i movimenti piu
comuni ma € bene ricordare che
altri modelli di movimento possono
verificarsi in campo.

APPROCCIO
'MOVIMENTO

-

——

Arete sul
rovescio

Corsa avanti con due passi
(primo passo con la gamba
non della racchetta).

oppure

Corsa avanti con tre passi
(primo passo con la gamba
della racchetta).

Hop/pivot sulla gamba non
della racchetta.

o Eseguire il passo
chassé con un
breve contatto a
terra.

o Assicurarsi che
I'affondo sia
eseguito
correttamente e
con la gamba
frontale protesa in
avanti.

o Mantenere la
postura del tronco
corretta.
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PER ALLENARE

DESCRIZIONE
DEL
MOVIMENTO

ILLUSTRAZIONE
| principianti dovrebbero allenare sin da subito tutti modelli di movimento, sperimentadoli in combinazioni
diverse (come i ILIE nell’area adatta del campo in base alla loro eta/altezza/forza in modo da poter
raggiungere agevolmente il volano ed avere successo. Allenare tutte le combinazioni significa dotare il
giocatore di tecniche di movimento efficaci e per I'alto livello.

SUGGERIMENTI
PER
L’ALLENAMENTO

MODELLI DI MOVIMENTO

Per muoversi in modo efficace sul
campo & necessario che i
movimenti specifici siano collegati
tra di loro. L’unione tra i movimenti
puo essere personalizzata e spesso
dipende dalla situazione di gioco.
In questa sezione sono mostrati i
collegamenti tra i movimenti piu
comuni ma € bene ricordare che
altri modelli di movimento possono
verificarsi in campo.

CICLO DEL APPROCCIO
MOVIMENTO

A fondo campo sul
rovescio.

Pivot/hop sulla gamba
non della racchetta.

Corsa all'indietro.

Pivot in senso anti
orario. Chasseé verso
fondo campo.

Assicurarsi che il
pivot/hop sia
abbastanza ampio
per facilitare il
giocatore a
raggiungere I'angolo
a fondo campo.

La corsa all'indietro
dovrebbe seguire
un percorso
leggermente curvo
in modo che il
giocatore trovi il
volano a fianco (lato
della racchetta) al
momento di colpire.

Piu il giocatore sara
sotto pressione, piu
I'affondo sara
ampio.
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PER ALLENARE

DESCRIZIONE
DEL
MOVIMENTO

ILLUSTRAZIONE
| principianti dovrebbero allenare sin da subito tutti modelli di movimento, sperimentadoli in combinazioni
diverse (come i E ) nell’area adatta del campo in base alla loro eta/altezza/forza in modo da poter
raggiungere agevolmente il volano ed avere successo. Allenare tutte le combinazioni significa dotare il
giocatore di tecniche di movimento efficaci e per I'alto livello.

SUGGERIMENTI PER
LALLENAMENTO

MODELLI DI MOVIMENTO

Per muoversi in modo efficace sul
campo & necessario che i
movimenti specifici siano collegati
tra di loro. L'unione tra i
movimenti puo essere
personalizzata e spesso dipende
dalla situazione di gioco.

In questa sezione sono mostrati i
collegamenti tra i movimenti piu
comuni ma € bene ricordare che
altri modelli di movimento
possono verificarsi in campo.

CICLO DEL APPROCCIO
MOVIMENTO

V
o
\\.//

A rete sul diritto.

Corsa avanti con due
passi (primo passo

con la gamba non
della racchetta).
oppure

Corsa avanti con tre
passi (primo passo
con la gamba della
racchetta).

Incrocio dietro.

o Eseguire il passo chassé
con un breve contatto a
terra.

o Assicurarsi che I'affondo
sia eseguito correttamente
e con la gamba frontale
protesa in avanti nella fase
di volo.

o Mantenere la postura del
tronco corretta.
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PER ALLENARE DESCRIZIONE ILLUSTRAZIONE SUGGERIMENTI PER
DEL | principianti dovrebbero allenare sin da subito tutti modelli di movimento, sperimentadoli in combinazioni L’ALLENAMENTO
MOVIMENTO diverse (come i ILIE nell’area adatta del campo in base alla loro eta/altezza/forza in modo da poter
raggiungere agevolmente il volano ed avere successo. Allenare tutte le combinazioni significa dotare il
giocatore di tecniche di movimento efficaci e per I'alto livello.
MODELLI DI MOVIMENTO A fondo campo o Piu il giocatore sara

Per muoversi in modo efficace sul
campo & necessario che i
movimenti specifici siano collegati
tra di loro. L’unione tra i movimenti
puo essere personalizzata e spesso
dipende dalla situazione di gioco.
In questa sezione sono mostrati i
collegamenti tra i movimenti piu
comuni ma € bene ricordare che
altri modelli di movimento possono
verificarsi in campo.

CICLO DEL APPROCCIO

MOVIMENTO

sul diritto.

Incrocio dietro.

Chassé con traiettoria
“a ventaglio”.

sotto pressione, piu
I'affondo sara ampio.

Cercare di muoversi
puntando
direttamente
all’angolo a fondo
campo di diritto.

Split step e chassé
dovrebbero formare
un movimento curvo
in senso orario per
consentire al
giocatore di
posizionarsi con
postura laterale
rispetto la rete (la
spalla non della
racchetta avanti).

D 39
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COME ALLENARE: MODELLI DI MOVIMENTO

| primi allenamenti si focalizzano sull’isolare parti del movimento (split step, salti, chassé) per allenarli distintamente. Questa sezione offre alcuni suggerimenti su come insegnare a collegare piu
movimenti. A causa delle dimensioni e della complessita di questo argomento non & possibile trattare ogni combinazione possibile. Tuttavia il metodo chaining (concatenamento) suggerito di
seguito, pud essere applicato per insegnare le combinazioni in tutte le aree del campo. In pratica si tratta di partire con il colpo e gradualmente collegare i movimenti annessi.

ESERCIZIO

Affondo.

Chassé e affondo.

Split step, chassé e
affondo.

Split step, chasse, affondo
e chasse di recupero.

¢ Con il corpo che punta diagonalmente verso I'angolo a
rete, posizionarsi dietro la linea di servizio per eseguire un

affondo.

¢ Posizionarsi a cavallo della linea di
servizio con il piede della racchetta

davanti la linea.

¢ Partendo quasi da
fondo campo
camminare verso la
rete.

¢ Partendo quasi da fondo
campo camminare verso
la rete.

¢ Piu 0 meno a centro campo

DESCRIZIONE

¢ Eseguire un passo chasse.
¢ |l piede della racchetta esegue
I'affondo.

esegui lo split step chasse.
direzionale con il piede della

racchetta avanti.

¢ Piu 0 meno a centro
campo esegui lo split
step direzionale con il
piede della racchetta
avanti.

¢ Esegui un passo
chasse.

¢ || piede della
racchetta esegue
I'affondo.

e Giocare un net shot di rovescio su un volano lanciato
con le mani dal feeder.

¢ Esegui un passo

¢ |l piede della racchetta
esegue l'affondo.

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO

¢ Controllare e incoraggiare il giocatore a
eseguire correttamente il movimento
dell’affondo.

« Controllare che il ginocchio e il piede
della gamba in affondo puntino nella
stessa direzione (idealmente verso il
punto d’'impatto con il volano).

e Completare la sequenza eseguendo,
durante I'affondo, un net shot di
rovescio.

e Incoraggiare i giocatori ad eseguire
velocemente il passo chasse con |l
minimo contatto a terra dei piedi.

e Completare la sequenza
eseguendo, durante
I'affondo, un net shot di
rovescio.

e Camminare prima di eseguire lo split
step, rende il tutto molto piu realistico,
come in partita.

e Incoraggaire il giocatore ad eseguire lo
split step in modo esplosivo cercando il
minimo contatto dei piedi a terra.

* Mantenere una postura eretta, “regale”,
ma rilassata.

¢ Esegui lo chassé per
tornare verso il centro.

¢ Mantenere la postura
corretta durante la fase
di recupero (il passo
chasse verso il centro).

e Completare la
sequenza
eseguendo, durante
I'affondo, un net shot
di rovescio.
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COME ALLENARE: MODELLI DI MOVIMENTO

Con gruppi piu esperti o con giocatori con abilita trasferite da altri sport si pud tentare un approccio alternativo al chaining (concatenamento) consentendo ai giocatori di copiare un ciclo completo del

movimento.
ESERCIZIO DESCRIZIONE
Eseguire l'intero Il coach mostra una combinazione di movimenti e i giocatori osservano.

ciclo del movimento.
Il coach mostra la combinazione e i giocatori provano ad imitarlo.

| giocatori eseguono la combinazione dei movimenti senza la guida del
coach.

| giocatori eseguono la combinazione dei movimenti colpendo un volano
sospeso in aria.

| giocatori eseguono la combinazione dei movimenti colpendo un volano
lanciato dal feeder.

Collegare movimenti | La progressione naturale € collegare assieme i vari movimenti esercitandosi
differenti. prima senza volano e poi con il volano.

SUGGERIMENTI PER L’ALLENAMENTO
o | giocatori devono osservare da diverse angolazioni.

¢ Disporre i giocatori dietro al coach € un buon metodo perche la combinazione sia osservata
e copiata efficacemente.

« Disporre i giocatori mancini davanti al coach in modo che possano osservare il movimento
come se fossero davanti a uno specchio.

L’esercitazione pud essere utile anche per i colpi sopra la testa di diritto su entrambi i lati a
fondo campo.

Controllare con attenzione la qualita d’esecuzione nella fase di recupero.



In questa seconda parte verranno trattatti:
¢l PRINCIPI BIOMECCANICI

Si parlera brevemente dell'importanza di flettere, estendere, ruotare segmenti corporei e di come generare potenza durante il colpo nel gioco del badminton.

*LE IMPUGNATURE (GRIP)

Una volta acquisite le abilita di base per afferrare e lanciare un oggetto, I'introduzione della racchetta significhera, per il bambino, imparare a impugnarla e
“manovrarla” correttamente nelle diverse situazioni.

o/ COLPI

In questa sezione verranno presentati i colpi della categoria VOLA IN AZZURRO ARANCIONE, consigliati gia per gli U9.
Per ciascun colpo, verranno fornite indicazioni su:

¢ da dove e verso dove giocare il colpo;
e quando si utilizza il colpo;

e perché si utilizza il colpo;

e come insegnarlo;

e come allenarlo.

Per ciascun colpo, gli obiettivi dovrebbero essere:

e assicurarsi che i giocatori ne riconoscano I'utilizzo tattico;

¢ valorizzarne la correttezza tecnica;

o offrire diversi livelli di allenamento, in modo che i giocatori possano dare il massimo e migliorare, qualunque sia il loro livello di gioco attuale;
o fare in modo che l'allenamento sia divertente e motivante.
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RACCHETTA, CAMPO, RETE A MISURA DI BAMBINO

| principianti dovrebbero essere allenati correttamente per imparare, divertendosi e appasionandosi allo sport, tutte le tecniche di colpo e di movimento del
badminton. Per i piccoli principianti racchetta, campo e rete dovrebbero anche essere adattati. Per accordare i contenuti tecnici di VOLA IN AZZURRO, in
particolare per il livello sara necessario fare pratica su un campo a misura di bambino.

Sara facile ridurre il terreno di gioco perché bastera utilizzare le linee che dividono il campo in piu zone, tenendo a mente che il primo campo da utilizzare
quello libero e aperto, SENZA RETE e SENZA CAMPO.

La tabella e le figure sottostanti propongono diverse dimensioni, partendo da senza campo, sino ad arrivare gradualmente al campo di singolare.
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IL CAMPO CRESCE ASSIEME AL BAMBINO

« Campo 0: senza rete, senza linee, senza limiti. E' LA PALESTRA. « Campo 1: meta campo senza corridoio di fondo.

« Utilizza le linee degli altri sport.

« Utilizza i cinesini per disegnare un campo.

« Utilizza il “quarter” vs “quarter” di meta campo
da badminton.

« Utilizza il “quarter” vs “quarter” sullo stesso lato
del campo.

« Utilizza solo la parte frontale del campo.

« Utilizza solo i corridoi del campo.

* Ecc ecc... |

¢ Campo 2: meta campo senza corridoio di fondo ma con corridoio laterale. e Campo 3: meta campo di singolare.
!
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e Campo 4: meta campo di singolare con corridoio laterale. » Campo 5: tutto campo di singolare piu stretto e senza corridoio di fondo.
] 1

‘i
|

4
| Ll | I

Per rendere il campo da singolo piu stretto bastera utilizzare due linee
provvisorie di scotch carta.

» Campo 6: tutto campo di singolare senza corridoio di fondo. » Campo 7: tutto campo di singolare.

|
l
|
|

Anche la rete dovrebbe essere piu bassa per permettere ai giocatori di eseguire correttamente le tecniche nell’area frontale del campo. Ad esempio:

“Un ragazzino alto 130 cm come potra giocare correttamente un net shot con la racchetta vicino al nastro (altezza regolamentare della rete 155 cm)?”

Dovrebbe stravolgere la tecnica del colpo portando la racchetta in avanti e sopra la testa, come nella seguente figura.

) A
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NET SHOT CORRETTO CON RETE ADATTATA

NET SHOT “STRAVOLTO” CON RETE REGOLAMENTARE

Per questo motivo la rete dovrebbe crescere con il giocatore. L’idea & di tenerla poco piu alta dell’altezza della spalla dell’atleta, portandola sempre piu su,
sino a utilizzare I'altezza regolamentare non prima dei 10/11 anni. Ovviamente ci saranno giocatori con altezze diverse, in particolare le femmine che si

sviluppano prima dei maschi.

Ad esempio in un gruppo con giocatori U9 I'allenatore, a seconda dell’altezza dei ragazzi, dovra trovare la misura adatta, perché tutti possano vivere

un’esperienza positiva e corretta di gioco.

La racchetta regolare dovrebbe essere introdotta dopo aver prima utilizzato:

- il palmo della mano;
- solo il piatto corde della racchetta;

- le racchette piu corte (utilizzando anche quella per il tennis tavolo).

QO
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Per i piu piccoli ¢ difficile controllare la distanza, il punto d'impatto e calcolare
il giusto “timing” per colpire, ancor di piu quando si gioca subito con il volano
che velocemente cade verso il basso.

| palloncini danno modo al giocatore di calcolare I'impatto e forniscono piu
tempo per coordinarsi ed eseguire la tecnica correttamente. La carta di
giornale appallotolata & uno strumento utile ed economico che pud fungere
da volano.

Il palmo, solo il piatto corde e le racchette piu corte, rinforzano ancor di piu
l'apprendimento corretto.

Rete modulabile, palloncini/carta di giornale e infine volani, palmo della mano/mini racchetta e infine racchetta regolare...e per sognare il massimo un mini

campo da badminton costruito ad hoc come nella figura sottostante.

Il giocatore di badminton & spesso abituato e allenato a “picchiare” forte il
volano, soprattutto tra i 10 e 15 anni, poi tutto a un tratto gli allenatori
pretendono che gli atleti sappiano trovare gli spazi nel campo avversario,
rallentare il ritmo e giocare morbido.

Forse iniziare sin da giovani con un campo molto piccolo, come nella figura a
fianco, aiuterebbe il giocatore a ritrovare piu velocemente quel feeling che
utilizzava da bambino, quando, colpire forte, significava indirizzare il volano
fuori di parecchi metri dal rettangolo di gioco.
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INTRODUZIONE ALLE TECNICHE DI COLPO: | BAMBINI/PRINCIPIANTI

Sebbene non esista alcun ordine perfetto e predefinito con il quale dovrebbero essere insegnati i colpi, i coach, quando lavorano con principianti o bambini,
potrebbero ritenere utile seguire il seguente ordine.

1° | COLPI SOTTO MANO « Servizio corto e flick di rovescio
(dall’area frontale del campo) « Colpi di rovescio quali: net shot, lift, spin shot.
* Colpi di diritto quali: net shot, lift, spin shot.

2° | COLPI SOPRA MANO « Kill di rovescio
(i kill, i colpi da meta campo e le difese) « Kill di diritto
* Drive di rovescio
¢ Drive di diritto
« Servizi di diritto
« Difese block di rovescio
* Difese block di diritto

3° | COLPI SOPRA LA TESTA * Colpi sopra la testa di diritto
(sopra la testa o sotto pressione da fondo campo) | « Colpi sopra la testa di rovescio
* Pull drop

La logica che sta dietro all’'ordine sopra suggerita € la seguente:

¢ si tende ad introdurre per primi i colpi di rovescio perché i movimenti sono piu corti, il volano & colpito vicino la linea mediana del corpo (quindi maggiormente
controllabile), il pollice disteso sul manico aiuta nella fase d'impatto ed infine perché & piu facile calcolarne il timing;

i colpi dalla parte frontale del campo vengono giocati principalmente sotto mano: € il modo piu semplice per iniziare e preparare i giocatori all’'utilizzo delle
rotazioni del’lavambraccio e quindi ai futuri colpi sopra la testa.

) A
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| PRINCIPI BIOMECCANICI

Esistono alcuni concetti fondamentali riguardanti le abilita necessarie per colpire. Sono:
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BACKSWING
E’ il movimento utilizzato dal giocatore per generare potenza. Il
movimento di BACKSWING allunga i muscoli. Questi muscoli,

contraendosi poi rapidamente in risposta a tale allungamento,
aggiungono potenza alla fase successiva dello swing (forwardswing).

COORDINAZIONE: DAl GRANDI GRUPPI MUSCOLARI Al PICCOLI GRUPPI MUSCOLARI

Il colpo, nel badminton, € il risultato della forza muscolare che produce
una serie di movimenti combinati e coordinati del corpo.

La potenza finale & maggiore se viene generata a partire dai grandi
gruppi muscolari fino ai piccoli gruppi muscolari.

ROTAZIONE

Rotazione dell’intero corpo.




Rotazione della parte superiore del braccio.

Rotazione delllavambraccio.

FLETTERE E ESTENDERE

La flessione e I'estensione delle articolazioni sono due altri
importantissimi movimenti coinvolti per la produzione del colpo. La
flessione & un elemento del backswing e I'estensione fa parte del
forwardswing, azione che si esegue per raggiungere il volano e

colpirlo.

Avambraccio: supinazione
(rotazione esterna)

Braccio flesso

Rotazione interna

Avambraccio: pronazione
(rotazione interna)

Braccio esteso
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SVILUPPARE L’ABILITA’ DI COLPIRE
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Lanciare ed afferrare sono due azioni che comportano I'interazione diretta tra le mani e 'oggetto. Colpire con una racchetta, invece, & un’abilita che richiede al
giocatore di adattarsi al fatto che 'oggetto da colpire dovra interagire con il piatto della racchetta, che si trova a una certa distanza dalla sua mano. L’esercizio
aiuta il giocatore in questa transizione.

COLPIRE CON LA MANO

L’azione che segue quelle di lanciare ed afferrare, & colpire con la mano. |l giocatore deve osservare attentamente I'oggetto in avvicinamento e muovere i
piedi e le mani in modo che possa raggiungerlo e colpirlo.

Il giocatore da solo, utilizzando il palmo della mano, colpisce una palla
leggera o un palloncino. Provare a colpire con una mano sola, poi con l'altra
e dopo ancora alternarle. Introdurre limitazioni o altri movimenti per rendere
I'esercizio piu coinvolgente (ad esempio, dopo il colpo ci si deve sedere e
rialzare).

Il giocatore da solo, utilizzando il dorso della mano, colpisce una palla
leggera o un palloncino. Provare a colpire con una mano sola, poi con l'altra
e dopo ancora alternarle. Introdurre limitazioni o altri movimenti per rendere
I'esercizio piu coinvolgente (ad esempio, dopo il colpo ci si deve sedere e
rialzare).

Il giocatore da solo, deve mantenere una palla leggera o un palloncino in
aria colpendolo sia con il palmo che con il dorso di entrambe le mani.
Provare ad inventare e introdurre una serie di limitazioni o altri movimenti.
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Tenere con una mano una palla leggera o un palloncino sopra la testa.

Avvicinare I'altra mano e ruotare il braccio in modo da vederne il palmo.

Colpire il palloncino allontanandolo dalla testa con il palmo. Favorire un
follow through che permetta al giocatore di vedere il dorso della propria
mano (pronazione dell’avambraccio).

Con un palloncino o una palla leggera, palleggiare con un compagno.
Giocare seduti o in piedi utilizzando il palmo e il dorso della mano.
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COLPIRE SOTTO MANO CON LA RACCHETTA IMPUGNATA SULLA “T” DEL TELAIO

Colpire con un’impugnatura molto corta rendera pitu semplice il compito al giocatore perché 'oggetto da colpire sara relativamente piu vicino alla mano al
momento dellimpatto. Preferire il rovescio e poi il diritto. Il rovescio &€ maggiormente controllabile perché I'oggetto &€ impattato vicino la linea mediana del
corpo. La racchetta pud essere impugnata:

' F.I.Ba.
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* “incastonando” il pollice e I'indice nella “T” del telaio: I'indice e il pollice sono sdraiati sul telaio del piatto corde mentre le restanti dita impugnano lo stelo
* “incastonando’” il pollice e l'indice nella “T” del telaio: il pollice & sdraiato sul telaio del piatto corde mentre le restanti sono distese sulle corde.

e Impugnare la racchetta vicino alla “T” con il dorso della mano rivolto verso I'alto | e Mantenere una palla leggera, un palloncino o un volano in aria utilizzando la
e palleggiare senza utilizzare la rotazione dell’avambraccio. rotazione esterna (supinazione) dell’avambraccio.
Abbandonare velocemente questa tecnica (palleggio “di spalla”) quando il
principiante € in grado di mantenere il palleggio.

e Impugnare la racchetta vicino alla “T” con il palmo della mano rivolto verso I'alto e palleggiare senza utilizzare la rotazione
dell’avambraccio. Abbandonare velocemente questa tecnica (palleggio “di spalla”) quando il principiante € in grado di mantenere il
palleggio.

e Mantenere una palla leggera, un palloncino o un volano in aria utilizzando la rotazione interna (pronazione) dell’avambraccio.

Il palleggio corretto di diritto € una supinazione + flessione e pronazione finale nella fase d'impatto.

 Palleggiare di rovescio o di diritto utilizzando la rotazione esterna o interna dell’avambraccio.

IL PALLEGGIO PERFETTO PROPEDEUTICO PER I LIFT E | NET SHOT (per questo colpo” far rimbalzare” il volano sulle corde):

- racchetta di guardia davanti al corpo (PREPARAZIONE);

- pronazione per il rovescio oppure supinazione + estensione del polso per il diritto rivolgendo in entrambi i casi la racchetta
direttamente sotto il volano (BACKSWING e CALCOLO DEL TIMING IN APPROCCIO VERSO IL VOLANO);

- supinazione per il rovescio oppure pronazione + riallineamento del polso e flessione del gomito per il diritto (FORWARDSWING);
- recupero della racchetta in posizione di guardia (FOLLOW THROUGH).
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MIGLIORARE LE ABILITA’ DI PALLEGGIO SUL POSTO UTILIZZANDO L'IMPUGNATURA CORTA/LUNGA

« Con la racchetta corta palleggiare sul posto e cercare di far entrare il volano dentro il colletto della maglietta.
» Come sopra ma cercando di far entrare il volano dentro i pantaloni.
» Come sopra ma cercando di far entrare il volano dentro un calzino.

« Con la racchetta corta palleggiare sul posto e tra un colpo e I'altro colpire il volano con una parte del corpo (gomito, ginocchio, piede, ecc ecc...)
» Come sopra ma a coppie: un giocatore colpisce con la racchetta mentre il compagno con una parte del corpo. Dopo il tocco di corpo lo stesso giocatore rimettera in
gioco il volano con la racchetta per il compagno che colpira con il corpo. Ripetere la routine senza fermarsi.

+ Con la racchetta corta a coppie tenendosi mano nella mano (quella non della racchetta): palleggiare colpendo il solo volano in gioco una volta per uno.
+ Come sopra ma ora ogni giocatore ha un volano che palleggia sul posto. Provare a scambiarsi il volano in volo.

+» Con la racchetta corta, in tre giocatori, tenendosi mano nella mano (quella non della racchetta): palleggiare colpendo il solo volano in gioco una volta per uno.
» Come sopra ma in quattro giocatori.

* Ripetere tutti gli esercizi proposti in questa tabella impugnando la racchetta normalmente e mostrando agli allievi le varie impugnature che possono essere utilizzate:
- il grip con il pollice o ad angolo per il rovescio;
- il grip di base (detto anche a “V”) per il diritto.

COME ALLENARE LE ROTAZIONI SOTTO MANO UTILIZZANDO L'IMPUGNATURA CORTA/LUNGA (GIOCARE SENZA RETE)

* A coppie, stando a debita distanza, palleggiare solo sotto mano simulando i netshot o lift di rovescio.

» Come sopra ma simulando solo i netshot o lift di diritto.

» Come sopra ma utilizzando entrambi i colpi.
In tutti gli esercizi porre attenzione alla postura che sia il pitl simile possibile al badminton: braccio della racchetta allungato, rotazione dell’avambraccio, cambio di
grip quando necessario, braccio non della racchetta allungato dietro, timing in affondo e posizione del piede.

* Ripetere tutti gli esercizi precendenti ma giocando due contro due: si gioca stile tennis tavolo, un colpo per uno.

+ Partita: si gioca due contro due un colpo per uno.
Si pud solo giocare sotto mano. Il campo é: il quarter con corridoio, contro il quarter con corridoio posto di fronte (giocare senza rete).
+ Partita come sopra mantenendo le stesse regole ma cambiando il campo che diventa quarter contro quarter sullo stesso lato del campo.
La rete ¢ la linea mediana del campo. E’ fallo se il volano € indirizzato flat oppure verso il basso, il volano dovra sempre avere una piccola parabola verso I'alto.

* Ripetere tutti gli esercizi proposti in questa tabella impugnando la racchetta normalmente e mostrando agli allievi le varie impugnature che possono essere utilizzate:
- il grip con il pollice o ad angolo per il rovescio;
- il grip di base (detto anche a “V”) per il diritto.
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COLPIRE SOPRA MANO CON LA RACCHETTA IMPUGNATA SULLA “T” DEL TELAIO

ESERCIZI PRELIMINARI PER | CAMBI D'IMPUGNATURA SOPRA MANO: COME ALLENARLI

* Impugnare la racchetta impugnata sulla “T” come gia mostrato per il palleggio sotto mano. Scegliere una delle due soluzioni mostrate nelle precedenti foto.
Colpire un volano di rovescio (al momento dell'impatto il palmo della mano é rivolto verso il volto del giocatore) lanciato manualmente da un feeder ad altezza sterno del
giocatore ed indirizzarlo teso.
Eseguire lo stesso compito ma colpendo di diritto (al momento dell'impatto il dorso della mano € rivolto verso il volto del giocatore).
N.B. Nel gioco teso tenere il gomito davanti al corpo: nel rovescio supinare 'avambraccio e distendere il gomito, nel diritto pronare 'avambraccio e distendere il gomito.
Utilizzare la flessione delle ginocchia per “cercare” il volano se il lancio del feeder non & molto teso. L'impatto tra corde e volano dev’essere perpendicolare.

« Utilizzare un’impugnatura lunga: con il pollice per il rovescio e a padella per il diritto.
Con l'impugnatura con il pollice colpire un volano lanciato manualmente da un feeder e indirizzarlo verso il basso (con un kill di rovescio).
Passare ad un’impugnatura a padella e colpire un volano lanciato manualmente da un feeder, indirizzandolo nuovamente verso il basso (con un kill di diritto).
N.B. Il cambio da pollice a padella si esegue grazie all’azione delle prime tre dita che fanno ruotare il manico della racchetta in senso anti orario nel palmo della mano.
N.B. Il cambio da padella a pollice si esegue grazie all’'azione delle prime tre dita che fanno ruotare il manico della racchetta in senso orario nel palmo della mano.

* Posizionandosi nel corridoio laterale di doppio.
Un giocatore di fronte all'altro: palleggiare teso (flat) sopra mano (ma non sopra la testa) utilizzando, in modo alternato, 'impugnatura sulla “T” di diritto e di rovescio.

» Come sopra ma utilizzando 'impugnatura con il pollice e a padella. Ad ogni colpo cambiare grip facendo ruotare il manico della racchetta nel palmo della mano.
N.B. Per entrambi gli esercizi nel gioco teso tenere il gomito davanti al corpo: nel rovescio supinare I'avambraccio e distendere il gomito, nel diritto pronare 'avambraccio e
distendere il gomito. Utilizzare la flessione delle ginocchia per “cercare” il volano se il lancio del feeder non & molto teso. L'impatto tra corde e volano dev’essere
perpendicolare.

» Come sopra ma a coppie: i giocatori eseguono un colpo per uno stile doppio di tennis tavolo.

« Partita: si gioca uno contro uno oppure due contro due oppure tre contro tre (nelle ultime due opzioni un colpo per uno stile doppio di tennis tavolo) nel quarter di meta campo,
con o senza rete. Sono consentiti solo colpi sopra mano (non sopra la testa).

» Come sopra ma i giocatori possono rallentare il gioco bloccando il volano e costringendo gli avversari a giocare sotto mano.

Ricordarsi di utilizzare il grip a V per il diritto e a pollice o ad angolo per il rovescio. Accellerando il gioco si ritorna a giocare sopra mano.
N.B. In questo esercizio i giocatori sperimentano ben 4 impugnature e i cambi di ritmo.
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* E’ possibile eseguire I'esercizio:

- seduti a terra;
- seduti su una sedia/panca;
- in piedi con le gambe divaricate.

* Impugnare la racchetta sulla “T”.

* || piatto corde & posizionato sopra la fronte, il
manico deve risultare orizzontale e puntare verso
'esterno.

« Il volano, tenuto con pollice e indice, & puntato
con il sughero verso le corde della racchetta e
posizionato a pochi centimetri dalla testa del
telaio.

« Portare indietro il piatto corde utilizzando la
rotazione esterna (supinazione) dell’avambraccio
(il compagno posto di fronte dovra vedere il
tappo del manico).

* |l gomito dovra risultare alto e frontale.

« Estendendo il gomito (anche la mano non della
racchetta deve portare verso l'alto il volano) e
utilizzando la rotazione interna (pronazione)
dell’avambraccio, colpire il volano (impattare
piatto).

* Immediatamente dopo I'impatto, la rotazione
interna dell’avambraccio continua: il dorso della
mano dovra essere rivolto all’interno e visibile al
giocatore. La racchetta deve scendere sino alla
spalla, sempre con il dorso della mano rivolto
all'interno.

» Davanti la spalla, la racchetta effettuera un
movimento a “U” (follow through) in senso orario
per posizionarsi “di guardia davanti al corpo”.

N.B. Il follow through eseguito in questo modo
permette al giocatore di:

« utilizzare al massimo i benefici della rotazione
dellavambraccio (nello smash si acquisice
maggior potenza);

* essere in grado in futuro di saper gia eseguire i
drop tagliati;

* recuperare velocemente la racchetta in posizione
di partenza/guardia.
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COME ALLENARE LE ROTAZIONI SOPRA LA TESTA UTILIZZANDO L'IMPUGNATURA CORTA E INFINE QUELLA NORMALE

Dopo aver eseguito le rotazioni da seduto, in ginocchio, su una sedia, ripetere I'esercizio della tabella soprastante ma stando in posizione eretta.

Come sopra ma cercando di eseguire I'intero movimento per il colpo sopra la testa:

- PREPARAZIONE: partire frontalmente con la racchetta in posizione di partenza/guardia davanti al corpo;

- eseguire un pivot in senso orario per predisporsi in postura laterale. Il gomito si porta in posizione posteriore e dietro la spalla della racchetta, il peso del
corpo € trasferito sul piede posteriore (FINE DELLA PREPARAZIONE);

- BACKSWING: portare il gomito in alto e in avanti, nel contempo ruotare 'avambraccio all’esterno (supinazione). In questa fase del colpo il bacino (lato
della racchetta) avanza, il tallone del piede posteriore si alza e la testa della racchetta punta posteriormente. Il partner posto di fronte al giocatore dovrebbe
vedere il tappo del manico della racchetta. Il peso del corpo & trasferito sul piede frontale;

- FORWARDSWING: 'avambraccio ruota internamente (pronazione: la racchetta si muove verso il volano) e nel contempo sale (distendere il gomito) per
colpire il volano alla massima altezza;

- il volano viene colpito piatto (angolo perpendicolare tra sughero e corde della racchetta) e alto sopra la spalla della racchetta se si esegue un clear (colpo
lungo) e sopra davanti la spalla della racchetta se si esegue un drop (colpo corto) o smash (schiacciata). La gamba della racchetta esegue la sforbiciata e
incomincia a passare da dietro a davanti;

- FOLLOW THROUGH: dopo l'impatto la rotazione interna del’avambraccio continua. |l dorso della mano della racchetta deve risultare rivolto verso la linea
mediana del corpo;

- la racchetta scende frontalmente davanti il corpo e una volta raggiunta 'altezza della spalla esegue un semicerchio (movimento a “U”) in senso orario,
riportandosi nella posizione di partenza. Nel contempo il piede posteriore appoggia per terra e diventa il piede frontale.

Porre attenzione a tutti i particolari del colpo ed allenarli distintamente se necessario. “Smontare” e “montare” tutta la sequenza a seconda del livello del
giocatore.

N.B. E’ possibile utilizzare il salto a forbice: questa azione dopo il pivot eseguito nella fase di preparazione, richiedera maggior carico sul piede posteriore,
una sforbiciata e un impatto al volo eseguiti al’avanzare del bacino.

- Come sopra, ma con il volano sospeso per aria.
E’ possibile utilizzare i canestri della palestra per far scendere il volano con un filo, oppure utilizzare un compagno in piedi su una scrivania e con un
bastone o racchetta che funge da canna da pesca.

- Come sopra, ma ora il volano viene lanciato sotto mano (utilizzare la spinta degli arti inferiori) o sopra la testa da un feeder posto di fronte al giocatore.
Quest’ultimo, preparando il colpo in timing, dovra eseguire la sequenza che ha sperimentato da solo nell’esercizio precedente.
Porre attenzione alla mano non della racchetta ora libera dal volano: deve puntare il volano e cominciare ad abbassarsi lentamente durante l'inizio della
fase di backswing del colpo.

- Come sopra. Dopo il lancio il feeder eseguira uno split step all'impatto del giocatore (incitare il feeder ad utilizzare differenti split), un pivot e con un modello
di movimento (incitare il giocatore a sperimentarne diversi) andra ad afferrare il volano in affondo con mano e gamba della racchetta.

- Ora il feeder pud lanciare il volano verso I'alto simulando un lift di diritto e impugnando la racchetta sulla “T” del telaio. |l giocatore esegue clear/drop.

- Come sopra ma dopo ogni clear/drop del giocatore, il feeder ribattera con un lift di diritto/rovescio.
Feeder e giocatore devono sincronizzarsi e venirsi incontro per la buona riuscita dell’'esercizio.

W
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« Ora vi saranno due giocatori posti di fronte che eseguiranno solo clear e un feeder posto tra loro due che eseguira il lift.
Tutti e tre utilizzano I'impugnatura sulla “T” del telaio. Routine: il feeder gioca un lift, un giocatore esegue clear, il feeder split, pivot, e lift per il compagno
dall’altro lato che ripetera il clear. Continuare la routine cercando di non far cadere il volano.
+ Come sopra ma i giocatori possono scegliere se fare drop o clear.
+ Come sopra ma con quattro giocatori posti a croce che possono eseguire clear o drop.
N.B. Inserisci variazioni sempre piu divertenti e performanti rendendo I'esercizio sempre piu difficile anche a livello cognitivo (ad esempio: il feeder che eseguira lift
ai giocatori posti a croce, durante I'esercizio, dovra rispondere alle domande del coach).

* Uno contro uno palleggiare in clear con la racchetta impugnata sulla “T”.
e Sperimentare tutti gli esercizi precedentemente svolti in questa tabella impugnando la racchetta normalmente.

| giocatori, su meta campo, palleggiano in clear ma dopo ogni colpo devono toccare un oggetto posto a terra a circa un metro la linea di servizio.
Questa variazione obbliga il giocatore ad eseguire dei modelli di movimento (passi) per raggiungere e colpire il volano.

e Su meta campo i giocatori eseguono una routine chiusa.
Lancio sottomano oltre la rete, lift di rovescio o diritto, clear, drop, netshot, netshaot, lift e si riparte dal clear. In questa routine entrambi i giocatori eseguono
sia il clear che il drop.

e Sperimentare routine piu aperte e con combinazioni differenti (anche a tutto campo).

LE IMPUGNATURE

Per giocare bene a badminton, I'abilita di impugnare adeguatamente la racchetta nelle diverse situazioni &€ essenziale. Per insegnare le impugnature, &
importante quanto segue:

¢ le impugnature dovrebbero essere tutte morbide e rilassate. In questo modo si possono sfruttare diversi vantaggi tra cui la facilita nel cambio d'impugnatura,

una potenza maggiore, una minor fatica e la possibilita di giocare piu finte;

¢ al momento dell'impatto, al giocatore viene naturale impugnare la racchetta in modo piu deciso. Questa stretta & pil marcata nei colpi potenti (ad esempio i
kill, i drive o gli smash) rispetto quelli piu “delicati” (ad esempio i net shot e spin shot);

¢ 'impugnatura deve essere ricalibrata continuamente in base alla posizione del volano:

- davanti, a lato o dietro il giocatore;
- sul lato di diritto o di rovescio.

¢ Le impugnature possono, inoltre, essere lunghe o corte.

-

) A

57



 F.I.Ba.

2/ Federazione ltakana Badminton
N

L’impugnatura lunga aiuta a raggiungere altezze maggiori e genera piu potenza. Per la maggior parte dei colpi da fondo campo, ad esempio, si utilizzera
un’impugnatura lunga. Quando si utilizza un’impugnatura lunga la parte finale della mano si appoggia delicatamente sulla base del manico della racchetta

che & leggermente piu larga affinché la mano non scivoli via.
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ALLENARE L'IMPUGNATURA DI BASE

L’impugnatura di base viene utilizzata quando il volano € molto vicino al giocatore, sia per i colpi sul lato del diritto che sul lato del rovescio a fondo campo.
Questa impugnatura € utilizzata per i colpi a rete di diritto, nel drive di diritto (se il volano & colpito lateralmente al corpo) ma anche per la difesa a meta campo
di rovescio.

Il pollice e I'indice della mano creano una “V” sul manico della racchetta e per questo motivo I'impugnatura di base viene anche chiamata “impugnatura a V.
La posizione della punta della “V” (fine del pollice e indice) € mostrata in figura.

IMPUGNATURA DI BASE: IMPATTO ALLO STESSO IMPUGNATURA DI BASE: VISTA  IMPUGNATURA DI BASE: POSIZIONE DELLA
LIVELLO DEL GICCATORE NEL DETTAGUCO PUNTA DELLA *V" SULL'OTTAGONO DEL
MANICO

ESERCIZI PRELIMINARI PER L'IMPUGNATURA A “V”: COME ALLENARLA
¢ Palleggiare solamente di diritto utilizzando la rotazione interna dell’avambraccio cercando di tenere in aria il volano piu tempo possibile.
¢ Come sopra ma tra un palleggio e I'altro, far passare la racchetta attorno al corpo una, due o tre volte!
¢ Come sopra ma tra un palleggio e I'altro, far passare la racchetta:
- sotto una gamba;

- sotto una gamba, poi sotto l'altra.

¢ Come sopra ma colpire il volano sotto una gamba, sotto 'altra gamba o dietro la schiena.



e Palleggiare a coppie, utilizzando la rotazione, solamente di diritto cercando di tenere in aria il volano piu tempo possibile.
| due compagni si alternano nel colpire il volano.

¢ A distanza debita e dietro una linea, palleggiare con un compagno facendo viaggiare il volano da un giocatore all’altro utilizzando solo il diritto.
Colpire il volano in timing, frontalmente in affondo con la gamba della racchetta e utilizzando la rotazione dellavambraccio.

¢ Colpire un oggetto (un palloncino, una palla leggera o un volano) sospeso sopra la testa utilizzando I'impugnatura di base.
Per un’esecuzione corretta del movimento, cercare di colpire I'oggetto sopra/leggermente davanti alla spalla della mano con la racchetta (ad esempio la
spalla sinistra per i mancini).

ALLENARE L'IMPUGNATURA CON IL POLLICE

L’impugnatura con il pollice viene utilizzata per giocare tutti i colpi base di rovescio davanti al corpo. Ad esempio i colpi a rete quali: i net shot, gli spin shot, i
lift a rete, i kill a rete. Inoltre pud essere impiegata per i servizi di rovescio, il drive di rovescio (se colpiti davanti al corpo), il pull di diritto (in situazione di
estrema pressione). |l pollice viene posizionato sul retro del manico della racchetta (il lato piu largo) con un piccolo spazio tra la mano e il manico.

IMPUGNATURA CON IL POLLICE: COLPO IMPUGNATURA CON IL POLLICE: VISTA IMPUGNATURA CON IL POLLICE:
GIOCATO FRONTALMENTE - NEL DETTAGLIO POSIZIONE DEL POLLICE SUL MANICO
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ESERCIZI PRELIMINARI PER L'IMPUGNATURA CON IL POLLICE
(per tutti i seguenti esercizi & possibile utilizzare anche 'impugnatura ad angolo)

eImpugnare la racchetta con il pollice: il dito deve trovarsi nella parte larga del manico.
e Ruotare I'avambraccio all’esterno in modo da avere le nocche rivolte verso I'alto e fuori.

e Palleggiare sul posto.
Utilizzando la rotazione dell’avambraccio, con il dorso della mano rivolto verso I'alto (il pollice si trova nella parte larga del manico) tenendo in aria il volano
pit tempo possibile.
o Come sopra ma tra un palleggio e l'altro far passare la racchetta attorno al corpo una, due o tre volte!
o Come sopra ma tra un palleggio e l'altro far passare la racchetta:
- sotto una gamba;
- sotto una gamba, poi sotto I'altra.

o Come sopra ma tra un palleggio e l'altro, inginocchiarsi su un ginocchio, poi sull’altro, sedersi, coricarsi e rimettersi in piedi.

e Palleggiare a coppie.
Utilizzando la rotazione, solamente di rovescio, cercando di tenere in aria il volano piu tempo possibile. | due compagni si alternano nel colpire il volano.

¢ A distanza debita e dietro una linea, palleggiare con un compagno facendo viaggiare il volano da un giocatore all’altro utilizzando solo il rovescio.
Colpire il volano in timing, frontalmente in affondo con la gamba della racchetta e utilizzando la rotazione dellavambraccio.

" -
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ALLENARE L'IMPUGNATURA AD ANGOLO

L’'impugnatura ad angolo viene utilizzata come alternativa per i colpi di rovescio, quando il volano si trova allo stesso livello o leggermente dietro rispetto al

giocatore. Tra questi colpi troviamo: il drive (se colpito a lato) la difesa block di rovescio (quando il volano si trova di fianco al corpo), il clear di rovescio, il drop
di rovescio, lo smash di rovescio e il pull di rovescio.

Molti giocatori, a rete, anziché impiegare il grip con il pollice si servono dellimpugnatura ad angolo per giocare il net shot, gli spin shot e i lift di rovescio.

IMPUGNATURA AD ANGOLO: COLPO GIOCATO DI | IMPUGNATURA AD ANGOLO: | IMPUGNATURA AD ANGOLO: POSIZIONE DEL
ROVESCIC A FONDO CAMPO (non lontano dal corpo) | VISTA NEL DETTAGLIO POLLICE SUL MANICO

ESERCIZI PRELIMINARI PER L'IMPUGNATURA AD ANGOLO: COME ALLENARLA
(per i colpi sotto mano a rete fare riferimento agli esercizi per 'impugnatura con il pollice)

« Con la schiena rivolta verso la rete.
Colpire (di rovescio) un oggetto sospeso e posizionato leggermente dietro al corpo, all’'altezza della spalla o sopra la testa.

* Con la schiena rivolta verso la rete.
Colpire (di rovescio) un volano lanciato manualmente dal feeder leggermente dietro al corpo, all’altezza della spalla o sopra la testa.

» Un feeder con la racchetta lancia un volano.
Il giocatore, posizionato con la schiena rivolta verso la rete, lo colpisce (di rovescio) leggermente dietro al suo corpo.

Sl 62
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ALLENARE L'IMPUGNATURA “A PADELLA”

-. KE:

L’'impugnatura “a padella” viene utilizzata per:

e i colpi di diritto a rete quando il volano si trova esattamente di fronte al giocatore (il kill);
e il drive a meta campo di diritto quando il volano € colpito davanti al giocatore;

e i colpi di rovescio a fondo campo quando il volano si trova in posizione molto arretrata rispetto al corpo (ad esempio nel pull drop di rovescio);

IMPUGNATURA A PADELLA: COLPO GIOCATO | IMPUGNATURA A PADELLA: | IMPUGNATURA A PADELLA: POSIZIONE DELLA

FRONTALMENTE A RETE DI DIRITTO OPPURE | VISTA NEL DETTAGLIO PUNTA DELLA *V" SULL'OTTAGONQO DEL MANICO
A FONDO CAMPO DI ROVESCIO

ESERCIZI PRELIMINARI PER L'IMPUGNATURA A PADELLA: COME ALLENARLA

* Per gli esercizi sullimpugnatura a padella da utilizzare a rete sul diritto, fare riferimento agli esercizi per:
- i kill a rete;

- la sezione “colpire sopra mano”.

* Per gli esercizi sullimpugnatura a padella da utilizzare su volani profondi sul rovescio a fondo campo, fare riferimento agli esercizi per:
- il pull drop di rovescio.
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ESERCIZI PRELIMINARI PER | CAMBI D'IMPUGNATURA: COME ALLENARLI

« Palleggiare sul posto.
Tenere in aria il volano utilizzando 5 volte un’impugnatura di base (sul diritto), poi utilizzare per altri 5 palleggi un’impugnatura con il pollice o ad angolo (sul
rovescio). Ridurre gradualmente i colpi a 4, 3, 2 e poi 1, in modo da arrivare ad alternare le impugnature a ciascun colpo.

* Colpire il volano lanciato a mano da un feeder.
Ripetere I'azione 5 volte con un’impugnatura di base sul diritto, poi altre 5 volte con un’impugnatura con il pollice o ad angolo sul rovescio. Ridurre
gradualmente i colpi a 4, 3, 2 e poi 1, in modo da arrivare ad alternare le impugnature a ciascun colpo.

« Utilizzare un’impugnatura di base.
Colpire un volano sospeso con un colpo sopra la testa di diritto, poi correre in avanti e colpire un volano lanciato manualmente da un feeder utilizzando
un’impugnatura con il pollice o a padella.

« Utilizzare un’impugnatura di base.

Colpire un volano sospeso con un colpo sopra la testa di diritto, poi girarsi di 180° e passare allimpugnatura ad angolo per colpire lo stesso volano con un
colpo sopra la testa di rovescio.

)

) A
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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:

» da dove e verso dove viene colpito il volano;

» quando lo si utilizza;

* perché lo si utilizza;

* le varie fasi del colpo (preparazione, backswing, forward swing e follow through);
» come allenarlo;

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

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

LE VARIE FASI DEL COLPO
PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
(“la racchetta si (“la racchetta si (completamento del

allontana dal volano”) avvicina al volano che colpo)
viene colpito”)

COME ALLENARE IL COLPO

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

A) LAFINTA

La capacita di trarre in inganno I'avversario € fondamentale nel badminton. Ogni qualvolta sia possibile, i colpi dovrebbero essere eseguiti in modo da non
essere subito identificati. Dovrebbero assomigliare quindi ad altri colpi simili, in modo che I'avversario sia obbligato a “tirare a indovinare”. Questo principio &
applicabile a tutte le informazioni tecniche riguardanti i colpi.



w @

« 4 2 F|.Ba.

-,“""‘ ' Federazions Itakana Sadminton
N &

e, ;
oA )

B) IL COLPO E IL MOVIMENTO

Sebbene questa sezione sia dedicata e si concentri interamente al colpo vero e proprio & importante integrare, prima possibile, i modelli di movimento (passi)
negli esercizi. Per farsi un’idea su come fondere insieme colpi e movimenti, fare riferimento alle ultime pagine della dispensa che tratta i metodi
d’'insegnamento, prestando particolare attenzione all’utilizzo del chaining (la tecnica del concatenamento per 'insegnamento di un’abilita).

C) | COLPI LUNGO LINEA E INCROCIATI
Si puo colpire lungo linea o incrociato. | colpi incrociati possono essere eseguiti:

« colpendo il volano davanti al corpo, ad esempio per i lift a rete;

« utilizzando maggiormente la rotazione dell’avambraccio;

» cambiando I'impugnatura per modificare la posizione del piatto corde della racchetta;
« flettendo il polso per modificare la posizione del piatto corde della racchetta;

« tagliando il volano.

INTRODUZIONE AL SERVIZIO

Il servente, al momento del servizio, non pud agire come desidera ma deve attenersi ai regolamenti del gioco.
Di seguito sono riportate le regole in vigore al momento della stesura del manuale, ma & importante che i coach si tengano al passo con le eventuali modifiche
apportate a tali regole, mediante il sito web della BWF.

In un servizio corretto:
¢ nel momento in cui, sia il servente che il ricevente sono pronti per il servizio, nessuno dei due deve ritardare in modo ingiustificato 'esecuzione del servizio.
Quando viene completato il movimento all’indietro del piatto corde della racchetta del servente, qualsiasi ritardo nel servizio dovra essere considerato

ingiustificato (fallo);
o il servente e il ricevente devono trovarsi allinterno dei quadrati del campo diagonalmente opposti senza toccare con i piedi le righe che delimitano i quadrati;

) A
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Area di servizio per il servizio nel singolare
(lunga e stretta)

Area di servizio per il servizio nei doppi
(corta e larga)

¢ una parte di entrambi i piedi, sia del servente che del ricevente, deve rimanere in contatto con la superficie del campo, in posizione statica, dall’inizio del

servizio sino a quando quest’ultimo viene eseguito;
¢ |la racchetta del servente deve colpire prima la base del volano (il sughero);

e l'intero volano deve trovarsi al di sotto della vita del servente nell’istante in cui viene colpito dalla racchetta di quest’ultimo. Per vita, si deve intendere una

linea immaginaria intorno al corpo, all’altezza dell’'ultima costola fluttuante del servente;

¢ |o stelo della racchetta del servente deve puntare verso il basso nellistante in cui viene colpito il volano;
¢ il movimento della racchetta del servente deve continuare dall'inizio del servizio a quando quest’ultimo viene eseguito (hon sono consentite pause nello

swing);

e |a traiettoria del volano, dall’'uscita della racchetta del servente al momento in cui passa sopra la rete, deve essere ascendente, in modo che, se non venisse

intercettato, cadrebbe nel quadrato del servizio del ricevente (all'interno o sulle righe). Quando il giocatore serve non deve mancare il volano.

Una volta che i giocatori sono pronti, il primo movimento in avanti della testa della racchetta del servente viene considerato I'inizio del servizio.

Una volta iniziato, il servizio viene considerato eseguito quanto il volano viene colpito dalla racchetta del servente o, in un tentativo di servizio, quando il

servente manca il volano.

Il servente non deve servire prima che il ricevente sia pronto. Tuttavia, se quest’ultimo ha almeno tentato di intercettare il servizio, viene considerato pronto.

Nel doppio, durante I'esecuzione del servizio, i compagni di squadra possono prendere qualsiasi posizione all'interno dei rispettivi campi, a patto che non

coprano la visuale del servente/ricevente avversario.
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QUANDO UTILIZZARLO

singolare maschile.

difensiva/neutrale.

All'inizio dello scambio nel doppio e nel

Questo colpo pone il servente in posizione

PER ALLENARE

.
4
e

PREPARAZIONE

o La posizione al servizio puod variare, ma la piu
comune nel doppio & con il piede della racchetta
frontale o i piedi paralleli vicino alla “T” del
campo. Nel singolo (come in foto) si serve
posizionandosi piu distante rispetto la linea di
servizio solitamente con il piede della racchetta
frontale.

 Utilizzare un’impugnatura corta (in particolare
per i doppi) con il pollice.

» Posizionare la testa della racchetta di fronte al
ventre e inclinata di circa 45°.

* Braccio della racchetta quasi disteso.

¢ Posizionare il volano davanti la racchetta con il
sughero rivolto verso le corde.

BACKSWING

o Pronare I'avambraccio e flettere
leggermente il gomito: la racchette
verso il corpo del giocatore.

FORWARD SWING

si dirige

volano.

nastro della rete.

* Tramite la supinazione dell’avambraccio
e la leggera estensione del gomito,
portare la racchetta in avanti verso |l

o Lasciare il volano dalla presa delle dita
un istante prima di colpirlo. L’angolo che
si genera al momento dellimpatto tra
volano e corde della racchetta & quasi
retto (leggermente ottuso) per permettere
al volano di salire e oltrepassare afilo il

FOLLOW THROUGH

« Continuare I'azione di spinta in avanti della
racchetta.

o Posizionare la racchetta davanti al corpo
impugnandola con il grip di base.




COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL SERVIZIO CORTO DI ROVESCIO

» Un partner, di schiena, piega le ginocchia per raggiungere un’altezza di circa 1,55m (come la rete).
Il giocatore posizionato a circa 2 due metri esegue il servizio cercando di far passare il volano a filo testa del partner.
+ Colpire il volano cercando di farlo cadere in un’area prestabilita (un cerchio, una scatola) senza utilizzare la rete.

+ Divisi in piccole squadre.
Utilizzare il servizio corto cercando di far cadere il volano in diverse aree, ognuna delle quali assegni un punteggio diverso (ad esempio 1 punto=bersaglio largo, 5 punti=bersaglio medio, 10
punti=bersaglio piccolo). Dopo aver colpito il volano, correre in avanti per raccoglierlo e ritornare in posizione di partenza aspettando il proprio turno in coda. Ogni giocatore contera ogni proprio
punto acquisito e alla fine del tempo (ad esempio 3 minuti) la somma di tutti i punti ottenuti dai giocatori decretera il punteggio totale di squadra.

+ Come sopra ma raggiungere il volano partendo da distante con modelli di movimento tipo: corsa, corsa all'indietro, passi chasse, passo incrociato, ecc ecc...

» Come sopra.
Raggiungere il volano partendo da distante palleggiando sul posto e in avanzamento solo di diritto, oppure solo di rovescio, oppure entrambi, oppure a coppie con colpi sopra mano tesi, ecc ecc...

* In campo, due giocatori uno di fronte all’altro con un bersaglio posizionato vicino alla linea di servizio nell’area di servizio adiacente.
| giocatori servono una volta per uno contando quante volte riusciranno a centrare il bersaglio. Alla fine del tempo (ad esempio 3 minuti) vincera il giocatore con il maggior numero di bersagli
centrati. In caso di pareggio lanciare il volano in aria. La punta indichera il vincitore. Con il sistema “chi vince sale e chi perde scende’, il vincitore si muovera in avanti nel prossimo campo, mentre

il perdente indietro per sfidare un nuovo compagno.

+ Giocare una partita dove sono consentiti solo i servizi corti di rovescio.
Considerare di:

- permettere ai giocatori di servire nuovamente se il primo servizio corto atterra fuori o in rete;
- servire in modo alternato per dare ai giocatori le stesse opportunita di allenare il servizio corto;
- ricevere il servizio in diverse posizioni e con la racchetta in posizione d’attesa orientata in differenti direzioni. Il servente dovra indirizzare il volano calcolando la diversa posizione del ricevente (ad

esempio servire piu laterale o piu al centro).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

+ Per confondere I'avversario, servire cercando di rendere il servizio corto il pit simile possibile al servizio flick.

* In doppio servire indirizzando il volano verso la “T”, in modo da poter coprire da entrambi i lati e in egual misura la risposta del ricevente. In ogni modo incoraggiare anche delle variazioni al servizio
per disturbare la risposta favorita del servente.

* In singolare servire corto piu profondo € un buon metodo per disturbare e limitare la risposta corta vicino la rete del servente.

* Nel singolare € possibile utilizzare un’impugnatura piu lunga e il servizio corto pud essere indirizzato piu profondo oltre la linea di servizio avversaria.
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NET SHOT LUNGO LINEA DI ROVESCIO

QUANDO UTILIZZARLO

Nella zona frontale del campo, quandoil
giocatore impatta sul volano al di sotto
dell’altezza del nastro (zona
neutrale/difensiva).

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

o Impugnatura rilassata di base.
» Tenere la racchetta davanti al corpo.

BACKSWING

» Pronare 'avambraccio e avanzare “leggeri e
rilassati” verso il volano.

e Cambiare impugnatura e utilizzare il grip con il
pollice oppure ad angolo.

» “Presentare” il piatto corde sotto il volano.

FORWARD SWING

o Stringere il manico con le dita (importante
I'azione del pollice) genera una leggera
supinazione sufficiente a far passare il
volano oltre la rete.

* Impattare sul volano in timing atterrando con
il piede della racchetta a terra al momento di
colpire o immediatamente dopo aver colpito.

FOLLOW THROUGH

* Dopo l'impatto ristabilire I'impugnatura di
base e posizionare la racchetta davanti al
corpo per anticipare eventuali risposte.

QD 70
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL NET SHOT DI ROVESCIO

¢ Adottare I'impugnatura con il pollice (oppure ad angolo) e tenere la racchetta davanti al corpo.

¢ |l compagno lancia i volani con la mano.

« |l giocatore “tocca” gentilmente i volani per farli volare un poco verso l'alto.

« Inserire degli obiettivi (esempio far cadere il volano in una determinata area). Per le prime volte pud non essere utilizzata la rete.

¢ Adottare I'impugnatura con il pollice (oppure ad angolo) e tenere la racchetta davanti al corpo.
« |l compagno lancia i volani con la mano dall’altra parte della rete.

« |l giocatore “tocca” gentilmente i volani oltre la rete.

e Laracchetta del giocatore deve tornare nella posizione di partenza.

o |l giocatore A, posizionato poco dopo la meta campo, lancia i volani oltre la rete (sempre con le mani).

« |l giocatore B esegue il net shot di rovescio cercando di far cadere il volano nell’area frontale del campo.

o |l giocatore A si muove in avanti per afferrare il volano e si pué muovere solo dopo che il volano ¢ stato colpito.

« |l giocatore B ha dieci tentativi e riceve un punto se il giocatore A afferra il volano nella parte frontale del campo, tre punti se invece il volano cade a terra.
 Per coinvolgere piu giocatori & possibile utilizzare due feeder (giocatore A) e due giocatori B. Tutti e quattro si alterneranno ad ogni lancio/colpo.

o | giocatori A e B eseguono scambi a rete utilizzando solamente il net shot di rovescio.
o | giocatori provano a scoprire gli effetti e le rotazioni del volano cercando di muovere la racchetta da destra verso sinistra (sperimentare e prendere confidenza con gli spin shot).

* Formare due squadre da 3 o 4 giocatori. | componenti dei team sono gli uni di fronte agli altri e separati dalla rete.
o | giocatori eseguono un net shot di rovescio a testa ruotando e spostandosi verso il centro del campo dopo ogni colpo.
o |l volano & considerato fuori se atterra oltre la linea di servizio.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
Se nei colpi vicino al nastro il volano & fatto ruotare sara difficile per I'avversario recuperarlo. E’ possibile eseguire questo colpo tagliando il volano sotto al sughero e utilizzando un movimento
leggermente curvo tipo “semicerchio”. Fare riferimento a VOLA CON NOI ROSSO per i colpi tagliati a rete (gli spin).



QUANDO UTILIZZARLO

Nella zona frontale del campo, quandoil
giocatore impatta sul volano al di sotto
dell’altezza del nastro (zona
neutrale/difensiva).

PREPARAZIONE

* Impugnatura rilassata di base.
 Tenere laracchetta davanti al corpo.

BACKSWING

e Supinare I'avambraccio e avanzare “leggeri e
rilassati” verso il volano.

o La racchetta & indirizzata leggermente in
diagonale rispetto la rete, in questo modo il polso
deve rimanere allineato con I'avambraccio (il
tappo del manico é rivolto verso la spalla non
della racchetta).

* “Presentare” il piatto corde sotto il volano.

FORWARD SWING

 Stringere il manico con le dita (importante
I'azione dell’indice con il mignolo tenuto
libero e rilassato) genera una leggera
pronazione sufficiente a far passare il volano
oltre la rete.

» Impattare sul volano in timing appoggiando il
piede della racchetta a terra al momento di
colpire o immediatamente dopo aver colpito.

FOLLOW THROUGH

* Dopo 'impatto posizionare la racchetta
davanti al corpo per anticipare eventuali
risposte.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL NET SHOT DI DIRITTO

¢ Adottare I'impugnatura di base e tenere la racchetta davanti al corpo.

¢ |l compagno lancia i volani con la mano.

« |l giocatore “tocca” gentilmente i volani per farli volare un poco verso l'alto.

« Inserire degli obiettivi (esempio far cadere il volano in una determinata area). Per le prime volte pud non essere utilizzata la rete.

» Adottare I'impugnatura di base e tenere la racchetta davanti al corpo.
« |l compagno lancia i volani con la mano dall’altra parte della rete.

o |l giocatore “tocca” gentilmente i volani oltre la rete.

e Laracchetta del giocatore deve tornare nella posizione di partenza.

o |l giocatore A, posizionato poco dopo la meta campo, lancia i volani oltre la rete (sempre con le mani).

o |l giocatore B esegue il net shot di diritto cercando di far cadere il volano nell’area frontale del campo.

o |l giocatore A si muove in avanti per afferrare il volano e si pué muovere solo dopo che il volano ¢ stato colpito.

« |l giocatore B ha dieci tentativi e riceve un punto se il giocatore A afferra il volano nella parte frontale del campo, tre punti se invece il volano cade a terra.
e Per coinvolgere piu giocatori & possibile utilizzare due feeder (giocatore A) e due giocatori B. Tutti e quattro si alternano ad ogni lancio/colpo.

o | giocatori A e B eseguono scambi a rete utilizzando solamente il net shot di diritto.
e | giocatori provano a scoprire gli effetti e le rotazioni del volano cercando di muovere la racchetta da destra verso sinistra (sperimentare e prendere confidenza con gli spin shot).

* Formare due squadre da 3 o 4 giocatori. | componenti dei team sono gli uni di fronte agli altri e separati dalla rete.
o | giocatori eseguono un net shot di diritto a testa ruotando e spostandosi verso il centro del campo dopo ogni colpo.
o |l volano & considerato fuori se atterra oltre la linea di servizio.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
Se nei colpi vicino al nastro il volano € fatto ruotare sara difficile per I'avversario recuperarlo. E’ possibile eseguire questo colpo tagliando il volano sotto al sughero e utilizzando un movimento
leggermente curvo tipo “semicerchio”. Fare riferimento a VOLA CON NOI ROSSO per i colpi tagliati a rete (gli spin).

COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE | NET SHOT E | LIFT MANTENENDO LA STESSA IMPOSTAZIONE TECNICA
(per la tecnica dei lift fare riferimento alle prossime due tabelle)

¢ Chiedere al giocatore, sul lancio del feeder, di eseguire solo net shot di rovescio.

¢ Come sopra, ma un compagno dietro il giocatore, dovra urlare “HOP” poco prima che il giocatore tocchi il volano. AlI”’HOP” il giocatore dovra eseguire un lift (aumentare la rotazione finale nel
backswing) anziche il net.

« Ripetere gli esercizi sul lato del diritto.

¢ Chiedere al giocatore, sul lancio del feeder, di eseguire solo net shot di rovescio.
o || feeder, poco prima che il giocatore tocchi il volano, dovra fare un passo in avanti oppure rimanere sul posto: il giocatore eseguira il lift se vedra il feeder avanzare, altrimenti il net shot.
« Ripetere gli esercizi sul lato del diritto.

N.B. Quando il giocatore sara esperto il feeder potra muoversi all’'ultimo momento e avanzare solo con movimenti meno visibili, ad esempio solo con il piede.
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LIFT LUNGO LINEA DI ROVESCIO
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PER ALLENARE

QUANDO UTILIZZARLO

¢ Nella zona frontale del campo. Il lift &
d’attacco quando il giocatore impatta sul
volano appena al di sotto I'altezza del
nastro (zona neutrale).

o |l lift dovrebbe essere difensivo quando il
giocatore impatta sul volano molto al di
sotto I'altezza del nastro (zona difensiva).

PREPARAZIONE

 Impugnatura rilassata di base.

 Tenere la racchetta davanti al corpo.

BACKSWING

* Pronare 'avambraccio e avanzare “leggeri e
rilassati” verso il volano.

o Cambiare impugnatura e utilizzare il grip con il
pollice oppure ad angolo.

» “Presentare” il piatto corde sotto il volano.

* Poco prima dell'impatto piegare il gomito e
aumentare la pronazione.

FORWARD SWING

* Supinare I'avambraccio con movimento
corto/deciso, utilizzando anche I'azione di
spinta del pollice.

» Impattare sul volano in timing atterrando con il
piede della racchetta a terra al momento di
colpire o immediatamente dopo aver colpito.

FOLLOW THROUGH

» Dopo l'impatto “trattenere/fermare” la
supinazione. Ristabilire I'impugnatura di
base e posizionare la racchetta davanti al
corpo.

Q5> 74
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL LIFT DI ROVESCIO

+ Utilizzando una palla morbida e leggera (o un palloncino) colpirla e indirizzala contro il muro controllando la traiettoria.
La palla pud rimbalzare per terra. L’esercizio & utile per imparare ad utilizzare I'impugnatura con il police o ad angolo, la rotazione dell’avambraccio e uno swing corto e controllato.
Progredire nell’esercizio:
- eliminando il rimbalzo della palla;
- sostituendola con il volano.

* |l giocatore A nella zona frontale del campo e con i volani in mano li lancia oltre la rete.
+ |l giocatore B esegue un lift di rovescio cercando di far atterrare il volano a fondo campo.
+ |l giocatore A deve cercare di correre per recuperare il volano lanciato ma:
- puo partire solo dopo che il volano ¢ stato colpito:
- non pud mairivolgere le spalle alla rete.
+ |l giocatore B ha dieci tentativi e riceve un punto se il giocatore A afferra il volano nel corridoio finale di fondo campo, tre punti se invece il volano cade a terra.
+ Per coinvolgere piu giocatori & possibile utilizzare due feeder (giocatore A) e due giocatori B. Tutti e quattro si alternano ad ogni lancio/colpo.
+ |l gioco puo essere variato e complicato utilizzando lift lungo linea o incrociati.

+ Esercizi di routine che possono essere utilizzati per allenare e migliorare il lift di rovescio sono:
- due giocatori: uno gioca lift e I'altro drop;
- tre giocatori: quello a fondo campo solo drop, il compagno sullo stesso lato solo net shot, il terzo giocatore al di la della rete net shot e poi lift;
- due giocatori: servizio alto, clear, drop, net shot, lift e si riparte dal clear.

+ Due giocatori giocano scambi a rete I'uno contro I'altro.
» Quando uno dei due giocatori &€ pronto e in buona posizione puo eseguire il lift di rovescio.
+ Lo scambio si gioca liberamente sino alla conclusione del punto a tutto campo.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

« | lift incrociati sono eseguiti colpendo il volano lateralmente (I'angolo d’impatto tra volano e corde dev’essere acuto), mentre per quelli lungo linea il volano € colpito piu basso e al centro del
sughero (I'angolo d'impatto tra volano e corde dev’essere quasi retto).

+ Un lift alto e molto difensivo tende ad essere eseguito con un movimento piu ampio del braccio e una maggiore flessione del gomito.

* Per confondere I'avversario cercare di eseguire per il lift lo stesso movimento preparatorio del net shot.
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QUANDO UTILIZZARLO

* Nella zona frontale del campo. Il lift &
d’attacco quando il giocatore impatta sul
volano appena al di sotto I'altezza del
nastro (zona neutrale).

« Il lift dovrebbe essere difensivo quando il
giocatore impatta sul volano molto al di
sotto I'altezza del nastro (zona difensiva).

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

 Impugnatura rilassata di base.
 Tenere la racchetta davanti al corpo.

BACKSWING

« Supinare 'avambraccio e avanzare “leggeri
erilassati” verso il volano.

« La racchetta € indirizzata leggermente in
diagonale rispetto la rete (in questo modo il
polso deve rimanere allineato con
'avambraccio).

« “Presentare” il piatto corde sotto il volano.

* Prima dellimpatto estendere il polso.

FORWARD SWING

¢ Pronare I'avambraccio con movimento
corto/deciso e flettere leggermente il gomito
utilizzando per I'azione di spinta sul volano
anche l'indice (dito mignolo rilassato).

o Impattare sul volano in timing atterrando con
il piede della racchetta a terra al momento di
colpire o immediatamente dopo aver colpito.

FOLLOW THROUGH

» Dopo 'impatto la pronazione dell’avambraccio
continua (sino alla linea mediana del corpo)

inducendo la racchetta a salire verso l'alto per poi

posizionarsi davanti al corpo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL LIFT DI DIRITTO

+ Utilizzando una palla morbida e leggera (o un palloncino) colpirla e indirizzala contro il muro controllando la traiettoria.

La palla puod rimbalzare per terra. L’esercizio & utile per imparare ad utilizzare I'impugnatura di base, la rotazione dell’avambraccio e uno swing corto e controllato.

Progredire nell’esercizio:
- eliminando il rimbalzo della palla;
- sostituendola con il volano.

+ |l giocatore A nella zona frontale del campo e con i volani in mano li lancia oltre la rete.
+ |l giocatore B esegue un lift di diritto cercando di far atterrare il volano a fondo campo.
+ |l giocatore A deve cercare di correre per recuperare il volano lanciato ma:
- puo partire solo dopo che il volano ¢ stato colpito;
- non pud mairivolgere le spalle alla rete.
+ |l giocatore B ha dieci tentativi e riceve un punto se il giocatore A afferra il volano nel corridoio finale di fondo campo, tre punti se invece il volano cade a terra.
+ Per coinvolgere piu giocatori € possibile utilizzare due feeder (giocatore A) e due giocatori B. Tutti e quattro si alternano ad ogni lancio/colpo.
+ |l gioco puo essere variato e complicato utilizzando lift lungo linea o incrociati.

+ Esercizi di routine che possono essere utilizzati per allenare e migliorare il lift di diritto sono:
- due giocatori: uno gioca lift e I'altro drop;
- tre giocatori: quello a fondo campo solo drop, il compagno sullo stesso lato solo net shot, il terzo giocatore al di la della rete net shot e poi lift;
- due giocatori: servizio alto, clear, drop, net shot, lift e si riparte dal clear.

+ Due giocatori giocano scambi a rete I'uno contro I'altro.
» Quando uno dei due giocatori &€ pronto e in buona posizione pud eseguire il lift di diritto.
+ Lo scambio si gioca liberamente sino alla conclusione del punto a tutto campo.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

« | lift incrociati sono eseguiti colpendo il volano lateralmente (I'angolo d'impatto tra volano e corde dev’essere acuto) mentre per quelli lungo linea il volano & colpito piu basso e al centro del sughero

('angolo d’'impatto tra volano e corde dev’essere quasi retto).
+ Un lift alto e molto difensivo tende ad essere eseguito con un movimento pit ampio del braccio e una maggiore flessione del gomito.
+ Per confondere I'avversario cercare di eseguire per il lift lo stesso movimento preparatorio del net shot.
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DIFESA BLOCK DI ROVESCIO FUORI DAL CORPO

QUANDO UTILIZZARLO

In situazioni difensive dopo uno smash non di
ottima qualita (un attacco poco incidente) al
corpo. Sono spesso utlizzati in doppio e meno
frequentemente in singolo.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

* Impugnatura rilassata di base.

 Tenere la racchetta davanti al corpo.

* Preparare lo split-step difensivo (leggera
divaricata).

BACKSWING

* Se il volano & colpito a lato del corpo utilizzare
'impugnatura di base o quella ad angolo.
Utilizzare il grip con il pollice se il volano &
colpito frontalmente (il giocatore anticipa la
traiettoria dello smash).

o [l gomito € posizionato davanti al corpo e risulta
piegato o leggermente piegato a seconda se il
volano € colpito pit 0 meno fuori dal corpo.

» Tramite una piccola pronazione
dell’avambraccio “aprire” il piatto corde della
racchetta verso il volano.

FORWARD SWING

« Distendere il gomito.

« Utilizzare il pollice e stringere il manico con le
dita genera una leggera supinazione
sufficiente a far passare il volano oltre la rete
in quanto si sfrutta la velocita del colpo
avversario. Il movimento dev’essere corto e
controllato.

FOLLOW THROUGH

o Ristabilire 'impugnatura di base e
posizionare la racchetta davanti al corpo.
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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.
* Provare a riprodurre il movimento senza guardare il coach.
+ Provare 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.
Il feeder € posto sul corridoio laterale e il giocatore di fronte sul corridoio laterale opposto. Il feeder simula uno smash lanciando il volano sopra la testa. Siccome il lancio manuale non avra mai la
stessa intensita di uno smash reale, il giocatore dovra utilizzare la tecnica corretta d'impatto (movimento corto e controllato) ed eseguire il block facendo cadere il volano davanti ai piedi del
feeder.
N.B. Mantenendo questa idea/filosofia d’esercizio, su uno smash reale, il giocatore utilizzera la tecnica corretta senza compiere movimenti lunghi al momento dell'impatto. Il colpo risultera piu
pulito e il volano maggiormente controllabile

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

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

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
« Per alzare il volano, difesa lunga di rovescio anziche il block, &€ necessario colpirlo con vigore sotto/il centro del sughero.
e Per eseguire il drive, anziche il block, colpire forte il volano e utilizzare la rotazione interna e poi esterna dell’avambraccio (come il lancio di un frisbee).
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CLEAR LUNGO LINEA DI DIRITTO (per la propedeutica dei colpi sopra la testa fare riferimento a pagina 55)

QUANDO UTILIZZARLO

A fondo campo.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

« Utilizzare I'impugnatura di base con una
presa rilassata sul manico.

» Eseguire un pivot in senso orario per
ottenere una postura laterale rispetto il
volano.

« |l peso del corpo é trasferito sul piede
posteriore posto a martello rispetto
I'anteriore.

* Il gomito si muove dietro e verso fondo
campo con la racchetta e mano non della
racchetta “che disegnano un triangolo”.

BACKSWING

 Braccio e avambraccio compiono una supinazione
con il gomito e il bacino (lato racchetta) che
avanzano.

« |l braccio non della racchetta controlla e bilancia
l'inizio della rotazione del tronco.

» La gamba della racchetta inizia a portarsi in avanti
rispetto I'altra gamba.

FORWARD SWING

* Braccio e avambraccio compiono una
pronazione (la racchetta avanza) e si
estendono verso I'alto per colpire il volano il
piu alto possibile.

* Raggiungere il volano e colpirlo forte
leggermente davanti la spalla del braccio
della racchetta.

* Dopo l'impatto il piede della gamba della
racchetta atterra diventando il piede frontale.

FOLLOW THROUGH

« La pronazione dell’avambraccio continua
facendo si che il dorso della mano sia
rivolto verso la linea mediana del corpo.

« La racchetta scende ed eseguendo un
semicerchio in senso orario (movimento
ad “U”) torna in posizione “di guardia”
davanti al corpo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL CLEAR DI DIRITTO

¢ Da seduti tenere in mano la racchetta vicino alla “T” con I'indice dietro e allungato/’sdraiato” sulla testa del telaio. Toccare un volano con le corde della racchetta.

 Portare indietro il piatto corde utilizzando la rotazione esterna dell’lavambraccio. Il compagno di fronte dovra vedere il tappo del manico.

e Colpire il volano utilizzando la rotazione interna dell’avambraccio. Al termine della pronazione il dorso della mano dovra essere rivolto all'interno e la racchetta effettuare un movimento a “U” (follow
through) in senso orario.

» Sospendere un volano a un’altezza comoda per poterlo colpire.

» Impugnare la racchetta utilizzando il grip di base.

» Alzare il braccio e con il piatto corde della racchetta avvicinarsi al volano.

» Ruotare all’esterno 'avambraccio (supinazione) in modo che la base del manico della racchetta risulti rivolta verso il volano. Si creera un angolo tra avambraccio e racchetta.
¢ Eseguire la rotazione interna (pronazione) dell’avambraccio, ed estendendo il braccio verso I'alto colpire il volano.

¢ Sospendere un volano a un’altezza comoda per poterlo colpire.

» Impugnare la racchetta utilizzando il grip di base.

¢ Adottare una posizione laterale e rilassata rispetto il volano: il piede della racchetta & posteriore e a martello, gomito dietro/alto, racchetta e mano non della racchetta a disegnare un triangolo.

« Utilizzare |a rotazione esterna (supinazione) dell’avambraccio per far si che la base del manico della racchetta risulti rivolta verso il volano. Si creera un angolo tra avambraccio e racchetta. Nel
frattempo spingere il bacino (lato della racchetta) e avanzare con il gomito alto/in avanti.

» Eseguire la rotazione interna dell’avambraccio, ed estendendo il braccio verso I'alto colpire il volano.

» Sospendere un volano a un’altezza comoda per poterlo colpire.

» Impugnare la racchetta utilizzando il grip di base.

¢ Adottare una posizione laterale e rilassata rispetto il volano: il piede della racchetta € posteriore e a martello, gomito dietro/alto, racchetta e mano non della racchetta a disegnare un triangolo.

« Utilizzare |a rotazione esterna (supinazione) dell’avambraccio per far si che la base del manico della racchetta risulti rivolta verso il volano. Si creera un angolo tra avambraccio e racchetta. Nel
frattempo spingere il bacino (lato della racchetta) e avanzare con il gomito alto/in avanti.

¢ Eseguire la rotazione interna (pronazione) dell’avambraccio, ed estendendo il braccio verso I'alto colpire il volano.

» Dopo aver colpito il piede della racchetta da posteriore passa in posizione anteriore (sforbiciata)

e ’esercizio precedente puo essere eseguito anche inserendo il salto a forbice: sara necessario caricare maggiormente il peso del corpo sulla gamba posteriore ed effettuare la sforbiciata in volo.
Durante il salto a forbice il piede non della racchetta passa dalla posizione frontale a quella posteriore ed atterra prima dell’altro piede.

o Eseguire gli stessi esercizi con un feeder che lancia i volani con la mano e poi con la racchetta.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

» E’ importante ricordarsi che i bambini non possono indirizzare il volano da fondo campo a fondo campo avversario e che € quindi una buona idea lasciare che facciano colpi piu corti.
Non senza insistere sulla lunghezza ma focalizzarsi sull’esecuzione corretta del colpo.

« Rallentare il movimento (lo swing) durante il backswing ed accellerare all’'ultimo momento il forwardswing € utile per produrre una finta e destabilizzare I'avversario.

CON|
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DROP LUNGO LINEA DI DIRITTO

QUANDO UTILIZZARLO

Per attaccare dalla propria zona di fondo
campo.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH

« Utilizzare I'impugnatura di base con una presa * Braccio e avambraccio compiono una * Braccio e avambraccio compiono una o La pronazione dell’avambraccio continua
rilassata sul manico. supinazione con il gomito e il bacino (lato pronazione (la racchetta avanza) e si facendo si che il dorso della mano sia

» Eseguire un pivot in senso orario per ottenere racchetta) che avanzano. estendono verso l'alto per colpire il volano il rivolto verso la linea mediana del corpo.
una postura laterale rispetto il volano. « |l braccio non della racchetta controlla e bilancia piu alto possibile. o La racchetta scende ed eseguendo un

« Il peso del corpo & trasferito sul piede I'inizio della rotazione del tronco. + Poco prima di colpire decellerare la semicerchio in senso orario (movimento
posteriore posto a martello rispetto I'anteriore. |« La gamba della racchetta inizia a portarsi in pronazione. ad “U”) torna in posizione “di guardia”

« Il gomito si muove dietro e verso fondo campo avanti rispetto I'altra gamba. « Raggiungere il volano e colpirlo davanti la davanti al corpo.
con la racchetta e mano non della racchetta spalla della racchetta (piu avanti rispetto il
“che disegnano un triangolo”. clear).

* Dopo l'impatto il piede della gamba della
racchetta atterra diventando il piede frontale.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL DROP DI DIRITTO
o Tutti gli esercizi per i colpi sopra la testa possono essere utilizzati come propedeutica al drop di diritto.

» Sospendere un volano a un’altezza comoda per poterlo colpire.

» Impugnare la racchetta utilizzando il grip di base.

e Assumere una posizione comoda ed eseguire un passo indietro caricando il peso del corpo sulla gamba posteriore.

¢ Spingere e ruotare con energia il tronco verso I'alto/in avanti e portare la gamba posteriore frontalmente in modo che diventi la gamba anteriore.
« Saltare e indirizzare la testa della racchetta verso il volano rallentandone la corsa prima di colpire il volano.

» Impugnare la racchetta utilizzando il grip di base.

¢ Assumere una posizione comoda ed eseguire un passo indietro caricando il peso del corpo sulla gamba posteriore.

» Un feeder, utilizzando un lancio con le mani dal basso verso l'alto, tira il volano in aria.

¢ Spingere e ruotare con energia il tronco verso I'alto/in avanti e portare la gamba posteriore frontalmente in modo che diventi la gamba anteriore.
« Saltare e indirizzare la testa della racchetta verso il volano rallentandone la corsa prima di colpire il volano.

+ Eseguire gli stessi esercizi con un feeder che lancia i volani con la racchetta.
+ Aggiungere dei bersagli per incoraggiare il giocatore a eseguire drop con traiettorie diverse e migliorare la precisione.

e Esercizio di routine: servizio - drop — lift e si riparte nuovamente dal drop ecc ecc.

 Giocare partite di singolare o di doppio.

Se lo scambio & vinto con il drop o il colpo successivo il drop (ad esempio lo smash perché probabilmente il lift sara di scarsa qualita) il giocatore guadagna tre punti.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

¢ Per eseguire un drop fintato nelle prime fasi del colpo (prima di colpire) fa intendere all’avversario I'esecuzione di uno smash o un clear, mentre il risultato finale sara un drop.

Il drop fintato e in generale i colpi fintati sono utili per far perdere 'equilibrio all’avversario.
N.B. | principianti si divertono a sperimentare nuovi colpi, in particolare se tagliati o fintati.
Per questo motivo, nel drop, introdurre sin da subito, sin dai giocatori piu piccoli, il taglio del volano sul lato esterno o interno del sughero.
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Al termine di questo modulo I'allenatore sara in grado di:

« descrivere e correggere i colpi VOLA IN AZZURRO ROSSO e riconoscere:

- da dove si giocano;

- quando si giocano;

- perché si giocano;

- le varie fasi del colpo;
- come allenarli.

¢ riconoscere i collegamenti tra movimenti specifici e situazioni tattiche.

) A
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Vola

Il percorso tecnico corretto!

ZZOYYXO

Colpi consigliati gia per gli U9

Colpi consigliati gia per gli U11

Colpi consigliati gia per gli U13

Colpi consigliati gia per gli U15

- Servizio corto di rovescio

- Net shot lungo linea di rovescio
- Net shot lungo linea di diritto

- Lift di rovescio

- Lift di diritto

- Difesa block di rovescio fuori dal
corpo

- Clear lungo linea di diritto

- Drop lungo linea di diritto

- Spin shot di rovescio da dentro a
fuori

- Spin shot di diritto da dentro a fuori
- Spin shot di diritto da fuori a dentro
- Kill a rete lungo linea di rovescio

- Kill a rete lungo linea di diritto

- Drive lungo linea di rovescio

- Drive lungo linea di diritto

- Difesa block di rovescio per il
singolo

- Difesa block di diritto per il singolo
- Drop incrociato tagliato di diritto

- Servizio flick di rovescio

- Servizio corto di diritto

- Servizio flick di diritto

- Servizio alto di diritto

- Net shot incrociato di rovescio

- Net shot incrociato di diritto

- Difesa block incrociata di rovescio
per il singolo

- Difesa block incrociata di diritto per
il singolo

- Smash lungo linea di diritto

- Drop lungo linea tagliato di diritto
(lato rovescio)

- Spin shot di rovescio da fuori a
dentro

- Difesa drive di rovescio

- Difesa lunga di rovescio

- Drop lungo linea tagliato di diritto
- Drop incrociato tagliato di diritto
(lato rovescio)

- Clear ritardato

- Stick smash

- Clear di rovescio

- Pull drop lungo linea di rovescio
- Pull drop lungo linea di diritto




In questa sezione verranno introdotti i colpi successivia VOLA CON NOI ARANCIONE.
Per ciascun colpo, verra trattato:

» da dove e verso dove viene colpito il volano;

» quando lo si utilizza;

* perché lo si utilizza;

* le varie fasi del colpo (preparazione, backswing, forward swing e follow through);
» come allenarlo;

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

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

LE VARIE FASI DEL COLPO

PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
(“la racchetta si (“la racchetta si (completamento del

allontana dal volano”) avvicina al volano che colpo)
viene colpito”)

COME ALLENARE IL COLPO

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

A) LAFINTA

La capacita di trarre in inganno I'avversario € fondamentale nel badminton. Ogni qualvolta sia possibile, i colpi dovrebbero essere eseguiti in modo da non
essere subito identificati. Dovrebbero assomigliare quindi ad altri colpi simili, in modo che I'avversario sia obbligato a “tirare a indovinare”. Questo principio &
applicabile a tutte le informazioni tecniche riguardanti i colpi.



B) IL COLPO E IL MOVIMENTO

Sebbene questa sezione sia dedicata e si concentri interamente al colpo vero e proprio & importante integrare, prima possibile, i modelli di movimento (passi)

negli esercizi. Per farsi un’idea su come fondere insieme colpi e movimenti, fare riferimento alle ultime pagine della dispensa che tratta i metodi
d’'insegnamento, prestando particolare attenzione all’utilizzo del chaining (la tecnica del concatenamento per 'insegnamento di un’abilita).

C) | COLPI LUNGO LINEA E INCROCIATI
Si puo colpire lungo linea o incrociato. | colpi incrociati possono essere eseguiti:

« colpendo il volano davanti al corpo, ad esempio per i lift a rete;

« utilizzando maggiormente la rotazione dell’avambraccio;

» cambiando I'impugnatura per modificare la posizione del piatto corde della racchetta;
« flettendo il polso per modificare la posizione del piatto corde della racchetta;

« tagliando il volano.

COME ALLENARE: PROPEDEUTICA PER ALLENARE GLI SPIN SHOT DI ROVESCIO E DI DIRITTO

o |l giocatore impugnando la racchetta sulla T del telaio palleggia sul posto di rovescio o di diritto utilizzando la rotazione dell’avambraccio.
Quando € in buona posizione sperimenta a tagliare il volano da dentro a fuori di rovescio o di diritto.
Il taglio deve assomigliare a un movimento stile “semicerchio” eseguito tramite contenute supinazioni (per il rovescio) o pronazioni (per il diritto).
¢ Come I'esercizio precedente, ma sperimentare il taglio di diritto da fuori a dentro.

A coppie impugnando la racchetta sulla T: un giocatore esegue netshot di diritto e il compagno spin shot di rovescio da dentro a fuori. Si gioca senza rete.
o Invertire i ruoli e sperimentare anche il taglio di diritto da fuori a dentro.

e In tre/quattro: uno due giocatori allungano la racchetta davanti a se e simulano la rete. | compagni giocano netshot o spinshot cercando di tenere il volano in gioco il piu a lungo possibile.

» Ripetere gli esercizi precedenti ma con la racchetta impugnata normalmente (fare fede alle spiegazioni delle prossime tabelle per la spiegazione delle fasi del colpo)

N.B. | principianti si divertono a sperimentare nuovi colpi, in particolare se tagliati o fintati. Per questo motivo, quando s’insegna il palleggio sul posto con i lift e net shot, introdurre sin da subito, sin

dai giocatori piu piccoli, tutti gli spin.
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QUANDO UTILIZZARLO

e In attacco e per tenere il volano vicino la rete.

» Sovente quando ci si muove diagonalmente
verso il volano.

» Sovente quando il volano proviene
diagonalmente dal campo avversario.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

¢ Impugnatura rilassata di base.
* Tenere la racchetta davanti al corpo.

BACKSWING

» Pronare 'avambraccio e avanzare “leggeri e
rilassati” verso il volano.

o Passare a un'impugnatura con il pollice oppure
ad angolo.

» La testa della racchetta € diretta verso la rete e
punta leggermente all'interno rispetto il punto
d’impatto.

FORWARD SWING

e Muovere |a testa della racchetta da dentro a fuori
per tagliare il volano.

o La racchetta, grazie alla leggera supinazione
dell’avambraccio, crea un piccolo movimento a
semicerchio.

o Colpire il volano nel punto piu basso del
semicerchio o poco prima. Dopo I'impatto non
accentuare la supinazione.

FOLLOW THROUGH

o Al termine della contenuta supinazione
posizionare la racchetta alta davanti al
corpo e impugnarla con il grip di base per
anticipare eventuali risposte.

~

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

o |l volano ruota in senso orario quindi i giocatori destri eseguiranno questo colpo rinforzando la naturale rotazione del volano stesso.

o Appoggiare il piede a terra al momento di colpire o immediatamente dopo aver colpito.
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QUANDO UTILIZZARLO

¢ Quando il volano ¢ intercettato vicino la
rete.

» Sovente quando ci si muove diagonalmente
verso il volano.

* Sovente quando il volano proviene
diagonalmente dal campo avversario.

PREPARAZIONE

o Impugnatura rilassata di base.
» Tenere la racchetta davanti al corpo.

BACKSWING

e Supinare I'avambraccio e avanzare “leggeri e
rilassati” verso il volano.

e Laracchetta e indirizzata leggermente in
diagonale rispetto la rete, in questo modo |l
polso deve rimanere allineato con
'avambraccio (il tappo del manico ¢ rivolto
verso la spalla non della racchetta).

o La testa della racchetta & diretta leggermente
allinterno rispetto il punto d’impatto.

FORWARD SWING

* Muovere la testa della racchetta da dentro a
fuori per tagliare il volano.

o La racchetta, grazie alla leggera pronazione
dell’avambraccio, crea un piccolo movimento
a semicerchio.

o Colpire il volano nel punto piu basso del
semicerchio o poco prima. Dopo I'impatto
non accentuare la pronazione.

FOLLOW THROUGH

» Al termine della contenuta pronazione
posizionare la racchetta alta davanti al corpo
per anticipare eventuali risposte.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

* |l volano ruota in senso orario quindi i giocatori destri eseguiranno questo colpo contrastando la naturale rotazione del volano stesso.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LO SPIN SHOT DI ROVESCIO E DIRITTO DA DENTRO A FUORI
o |l giocatore partendo dalla T, esegue i colpi a rete puliti (net shot senza taglio) di rovescio e di diritto. |l feeder lancia i volani lontani dal nastro a destra, sinistra e senza variazioni.
o |l giocatore partendo dalla T, esegue gli spin shot di rovescio e di diritto. Il feeder lancia i volani vicino il nastro a destra, a sinistra e senza variazioni.

*Come sopra ma il feeder pu6 lanciare i volani vicino o lontano dal nastro. Il giocatore dovra fare la scelta giusta.
VARIAZIONE: il feeder potra poi lanciarli piu volte a destra o sinistra.

» Drop net incrociato: il giocatore (A) esegue il drop incrociato e il feeder (B) deve bloccare sempre lungo linea vicino la rete oppure piu lontano.
A dopo il drop, dovra scegliere il colpo a rete piu adatto.
Dopo il net shot o lo spin, B alza sempre alto lungo linea (non troppo a fondo campo); I'esercizio continua con la possibilita per A di provare il colpo a rete sull’altro lato.
N.B. A sta allenando i colpi a rete, fare passare i drop!

¢ 5’ partita 2vs1: i due feeder (A e B) sono posti uno a rete e uno a fondo campo.
A fara solo drop preferendo quelli incrociati e variandoli in corti e lunghi, mentre B a rete giochera sempre e solo corto lungolinea.
Il giocatore (C) dovra sempre partire oltre la T e sui drop decidere di:

- giocare spin shot se il drop € incrociato e corto (piu facile farlo in questa situazione);
- giocare pulito a rete (net shot) se il drop & lontano dalla rete;
- rialzare se il drop € veloce oppure se si € arrivati troppo bassi sul volano.

Quando C gioca a rete, dovra farlo sempre lungolinea e al massimo per tre volte consecutive, dopo di che dovra alzare (ma potra farlo anche dopo uno o due giocate corte).
La partita incomincia con C che esegue il servizio lungo. Da qui in poi, ognuno dovra cercare di fare al meglio il suo compito.

Saranno assegnati solo i punti conquistati da C vicino la rete. Errori di drop, lift, servizio, non saranno conteggiati.

Alla fine dei 5’ il giocatore dovra ricordarsi i punti conquistati e tocchera a uno dei due feeder provare a far meglio.

Alla fine di tutte e tre le partite, I'allenatore assegnera un premio al vincitore oppure una simpatica penitenza all’ultimo classificato.

¢ 10’ 1vs1(2): si gioca una normale partita a meta campo lungo linea tra due giocatori.
A come feeder contro B. C ¢ il secondo feeder ed € appaiato sull’altro lato rispetto ad A. La partita non assegna punti, inutile quindi forzare, ma pensare a costruire il dopo.
A e B iniziano a giocare su meta campo. B quando lo ritiene opportuno, potra giocare un drop/stick incrociato. Il secondo feeder (C), sull’altro lato rispetto ad A, dovra sempre bloccare lungolinea
a rete (a volte piu corto, a volte piu lungo).
Da questo momento ha inizio la partita a tutto campo 2vs1 con A e C che dovranno rimanere sempre appaiati sulle proprie meta campo. B otterra:

- 3 punti se seguendo il drop/stick incrociato chiudera lo scambio con lo spin verso fuori;

- 2 punti se chiudera lo scambio in quattro colpi totali (il conteggio dei colpi parte dopo il drop/stick incrociato);
- 1 punto se chiudera lo scambio oltre quattro colpi totali;

- 0 punti se perdera lo scambio (GIOCARE CON PAZIENZA).

Se durante la partita a meta campo B sbagliera il drop/stick incrociato ricevera -1 punto (CONSAPEVOLEZZA NEL GIOCARE INCROCIATO AL MOMENTO GIUSTO E SICUREZZA).
Concluso lo scambio a tutto campo si riparte giocando nuovamente a meta campo.

Terminato il tempo B dovra tenere a mente i punti conquistati perché, a conclusione delle partite effettuate anche dai compagni, I'allenatore premiera il primo classificato o dara una simpatica
penitenza all’ultimo.

La stessa partita si giochera poi sull’altro lato.
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VARIAZIONE: terminato lo scambio a tutto campo, A e B potranno passare a giocare sull’altra meta campo; in questo modo B giochera il drop/stick incrociato alternandolo una volta da destra e
una volta da sinistra avendo quindi la possibilita di fare spin sia sul diritto che sul rovescio.

o Partita 1vs1 senza smash.
Ogni qualvolta i giocatori colpiranno il nastro con spin shot a rete e il volano passera nella meta campo avversaria, lo scambio terminera immediatamente, anche se I'avversario riuscira a rimettere

il volano in gioco.
| giocatori riceveranno -1 punto a ogni stupido errore vicino la rete, quali: spin da posizioni impossibili, 0 quando sarebbe stato meglio alzare o giocare piu sicuro/puliti con il net shot.

(si premia immediatamente la precisione e la scelta tattica e si “punisce” quella sbagliata).
N.B. Per le prime volte, sarebbe ottimale che I'allenatore o un terzo giocatore vicino al campo rimarcasse le giuste scelte dei giocatori a rete, oppure le scelte errate.
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SPIN SHOT DI DIRITTO DA FUORI A DENTRO

QUANDO UTILIZZARLO

¢ Quando il volano & intercettato vicino la rete.

» Sovente quando ci si muove lungo linea verso il
volano (ad esempio muovendosi lungo linea per
rispondere a un colpo lungo linea). Si puo utilizzare
anche sul lato del rovescio.

PREPARAZIONE

o Impugnatura rilassata di base (per un
colpo piu performante orientare il grip in
senso antiorario di circa 30°).

» Tenere la racchetta davanti al corpo.

BACKSWING

* Nella prima fase del backswing dirigere
la racchetta direttamente verso la rete
come se si dovesse “tagliarla” dall’alto
verso il basso.

« Nell'lavanzare verso la rete 'avambraccio
compie una leggera supinazione.

FORWARD SWING

* Muovere la testa della racchetta da fuori a dentro per
tagliare il volano.

* La racchetta, grazie alla supinazione dell’'avambraccio, crea
un piccolo movimento a semicerchio.

« Colpire il volano nel punto piu basso del semicerchio o poco
prima estendendo il polso. Dopo I'impatto non accentuare la
supinazione.

FOLLOW THROUGH

* Dopo I'impatto posizionare la racchetta
alta davanti al corpo per anticipare
eventuali risposte.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

o |l volano ruota in modo naturale in senso orario quindi i giocatori destri eseguiranno questo colpo rinforzando la naturale rotazione del volano stesso.

o Per allenare la fase diretta di backswing, limitando movimenti ampi e circolari, richiedere al giocatore di:

- partire con la racchetta di guardia;
- avanzare verso il volano;

- colpirlo con il telaio del piatto corde senza eseguire la supinazione.

Questa movimento stile “scherma” aiuta il giocatore a comprendere meglio la fase di backswing, importantissima per la buona riuscita del colpo.

0 93
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LO SPIN SHOT DI DIRITTO DA FUORI A DENTRO

o |l giocatore partendo parallelo al corridoio laterale, esegue una serie di colpi net shot (senza taglio) di diritto.
Il feeder, posizionato di fronte al giocatore, lancia i volani lontani dal nastro.

« |l giocatore partendo parallelo al corridoio laterale, esegue una serie di spin shot di diritto da fuori a dentro. Il feeder, posizionato di fronte al giocatore, lancia i volani vicino il nastro.
» Come sopra ma il feeder puo6 lanciare i volani vicino o lontano la rete. Il giocatore dovra fare la scelta giusta.

» Drop net lungo linea: il giocatore (A) esegue il drop lungo linea e il feeder (B) deve bloccare sempre lungo linea vicino la rete oppure piu lontano.
A dopo il drop dovra scegliere il colpo a rete piu adatto: spin shot o net shot.
Dopo il net shot o lo spin, B alza sempre alto lungo linea (non troppo a fondo campo) per far ripartire la routine con il drop di A.
N.B. Stiamo allenando i colpi a rete, fare passare i drop!

¢ 5' partita 2vs1: i due feeder (A e B) sono posti uno a rete e uno a fondo campo.
A potra fare solo drop (dal lato di rovescio preferire quelli lungo linea), mentre B a rete giochera sempre e solo corto lungolinea.
Il giocatore (C) dovra sempre partire oltre la T (sul suo lato di diritto potra partire piu lateralmente vsto che il drop sara spesso lungo linea) e decidere di:

- giocare spin shot da fuori a dentro sui drop corti e lungolinea (ideale per questo tipo di taglio) oppure spin verso fuori se il drop & incrociato;
- giocare pulito a rete (net shot) se il drop & lontano dalla rete;
- rialzare se il drop € veloce oppure se si € arrivati troppo bassi sul volano.

Quando C gioca a rete dovra farlo sempre lungo linea e al massimo per tre volte consecutive, dopo di che dovra alzare (ma potra farlo anche dopo uno o due giocate corte).
La partita incomincia con C che esegue il servizio lungo. Da qui in poi, ognuno dovra cercare di fare al meglio il suo compito.

Saranno assegnati solo i punti conquistati da C vicino la rete. Errori di drop, lift, servizio, non saranno conteggiati.

Alla fine dei 5° C dovra ricordarsi i punti conquistati e tocchera a uno dei due feeder provare a far meglio.

Alla fine di tutte e tre le partite, I'allenatore assegnera un premio al vincitore oppure una simpatica penitenza all’ultimo classificato.

¢ 10’ 1vs1(2): si gioca una normale partita a meta campo incrociato tra due giocatori.
A come feeder contro B. C ¢ il secondo feeder ed € appaiato sull’altro lato rispetto ad A. La partita non assegna punti, inutile quindi forzare, ma pensare a costruire il dopo.
A e B inziano a giocare su meta campo con B sul lato del diritto. Quando B lo ritiene opportuno, potra giocare un drop/stick lungo linea. |l secondo feeder (C), sull’altro lato rispetto ad A, dovra
sempre bloccare lungolinea a rete (a volte piu corto, a volte piu lungo).
Da questo momento ha inizio la partita a tutto campo 2vs1 con A e C che dovranno rimanere sempre appaiati sulle proprie meta campo. B otterra:

- 3 punti se seguendo il drop/stick lungo linea chudera lo scambio con lo spin shot di diritto da fuori a dentro;
- 2 punti se chiudera lo scambio in quattro colpi totali (il conteggio dei colpi parte dopo il drop/stick incrociato);
- 1 punto se chiudera lo scambio oltre quattro colpi totali;

- 0 punti se perdera lo scambio (GIOCARE CON PAZIENZA).

Se durante la partita a meta campo B sbagliera il drop/stick lungo linea ricevera -1 punto (SICUREZZA).

Concluso lo scambio a tutto campo si riparte giocando nuovamente a meta campo.

Terminato il tempo B dovra tenere a mente i punti conquistati perché, a conclusione delle partite effettuate anche dai compagni, I'allenatore premiera il primo classificato o dara una simpatica
penitenza all’ultimo.



e Partita 1vs1 senza smash.
Ogni qualvolta i giocatori colpiranno il nastro con spin shot di diritto da fuori a dentro e il volano passera nella meta campo avversaria, lo scambio terminera immediatamente, anche se 'avversario
riuscira a rimettere il volano in gioco.
| giocatori riceveranno -1 punto a ogni stupido errore vicino la rete, quali: spin da posizioni impossibili, 0 quando sarebbe stato meglio alzare o giocare piu sicuro/puliti con il net shot.
(si premia immediatamente |a precisione e la scelta tattica e si “punisce” la scelta sbagliata).
N.B. Per le prime volte, sarebbe ottimale che I'allenatore o un terzo giocatore vicino al campo rimarcasse le giuste scelte dei giocatori a rete, oppure le scelte errate.

SPIN SHOT CHE RINFORZANO LA NATURALE ROTAZIONE DEL VOLANO (il volano ruota in senso orario se lo si guarda dirigersi in volo verso il giocatore)
Per i giocatori destri
¢ Spin shot di rovescio da dentro a fuori
¢ Spin shot di diritto da fuori a dentro
Per i giocatori mancini
« Spin shot di rovescio da fuori a dentro (colpo VOLA IN AZZURRO celeste)

¢ Spin shot di diritto da dentro a fuori

V

SPIN SHOT CONTRO LA NATURALE ROTAZIONE DEL VOLANO (il volano ruota in senso orario se lo si guarda dirigersi in volo verso il giocatore)
Per i giocatori destri
« Spin shot di rovescio da fuori a dentro (colpo VOLA IN AZZURRO celeste)
¢ Spin shot di diritto da dentro a fuori
Per i giocatori mancini

¢ Spin shot di rovescio da dentro a fuori

e Spin shot di diritto da fuori a dentro
\_)vv

-

) A

95



Wﬂu

& @ % F.|.Ba.

‘ﬁ"' Federazione lakana Sadminton

A} '9

KILL A RETE LUNGO LINEA DI ROVESCIO

QUANDO UTILIZZARLO

A rete e quando il punto d'impatto sul volano &

sopra l'altezza del nastro (zona d’attacco).

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

* Impugnatura rilassata di base.
 Tenere laracchetta davanti al corpo.

BACKSWING

« Alzare e flettere il gomito dirigendo in avanti la
spalla della racchetta.

* Pronare 'avambraccio.

« Cambiare impugnatura e utilizzare il grip con il
pollice (€ possibile cambiare il grip anche durante
l'inizio della fase di forward swing).

FORWARD SWING

« Distendere il braccio verso la rete supinando

'avambraccio.

» Colpire energeticamente il volano utilizzando

anche I'azione di spinta del pollice e

compiendo uno swing corto e controllato.

FOLLOW THROUGH

o Utilizzare I'effetto "rimbalzo” (utile per non
toccare la rete) ovvero colpire con
decisione il volano e poi “trattenere” lo
slancio in avanti della racchetta.

» Riposizionare la racchetta velocemente
davanti al corpo con I'impugnatura di
base in modo che sia pronta per il colpo
successivo.

QD 96
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL KILL DI ROVESCIO

» Senza volano imitare il movimento osservando il coach e poi provare a riprodurlo senza guardarlo.
« Provare il movimento ad occhi chiusi cercando di ripetere tutti i singoli movimenti per affinare il feeling.

e Provare il colpo con un feeder che lancia i volani con la mano (non utilizzare la rete).
« Prestare attenzione alla posizione del feeder che dovrebbe essere in posizione di sicurezza e istruire il giocatore a non colpirlo.
» Un terzo giocatore potrebbe raccogliere i volani (ad esempio inserendoli in un tubo) per evitare i tempi morti durante il cambio di ruoli tra feeder e giocatore.

» Ripetere I'esercizio precedente ma con la rete (per i giocatori piu giovani abbassare I'altezza della rete).
e Lanciare i volani a differenti altezze in modo che il giocatore possa scegliere se giocare un net shot/spin shot oppure un kill.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

» Vicino la rete lo swing del kill deve essere molto corto e rapido.

» Quando il volano € molto vicino al nastro & sconsigliato colpirlo frontalmente. Cercare di tagliarlo un poco con movimento parallelo la rete (tipo spazzole del tergicristallo) per evitare di toccare il
nastro.

¢ E’ molto efficace cercare di colpire con il volano il corpo dell’avversario, come anche variare la direzione del colpo eseguendolo sia lungo linea che incrociato.
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KILL A RETE LUNGO LINEA DI DIRITTO

QUANDO UTILIZZARLO

A rete e quando il punto d'impatto sul volano &

sopra l'altezza del nastro (zona d’'attacco).

PREPARAZIONE

* Impugnatura rilassata di base.

 Tenere la racchetta davanti al corpo.

BACKSWING

« Alzare e flettere il gomito dirigendo in avanti la
spalla della racchetta.

 Supinare leggermente I'avambraccio per
permettere al polso di estendersi.

« Cambiare impugnatura e utilizzare il grip a
padella.

FORWARD SWING

« Distendere il braccio verso la rete pronando
'avambraccio.

 Colpire energeticamente il volano utilizzando
anche 'azione di spinta dell’indice e
compiendo uno swing corto e controllato.

FOLLOW THROUGH

o Utilizzare I'effetto "rimbalzo” (utile per non
toccare la rete) ovvero colpire con
decisione il volano e poi “trattenere” lo
slancio in avanti della racchetta.

* Riposizionare la racchetta velocemente
davanti al corpo con I'impugnatura di base
in modo che sia pronta per il colpo
successivo.

QO 98
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL KILL DI DIRITTO

» Senza volano imitare il movimento osservando il coach e poi provare a riprodurlo senza guardarlo.
« Provare il movimento ad occhi chiusi cercando di ripetere tutti i singoli movimenti per affinare il feeling.

« Provare il colpo con un feeder che lancia i volani con la mano (non utilizzare la rete).
« Prestare attenzione alla posizione del feeder che dovrebbe essere in posizione di sicurezza e istruire il giocatore a non colpirlo.
» Un terzo giocatore potrebbe raccogliere i volani (ad esempio inserendoli in un tubo) per evitare i tempi morti durante il cambio di ruoli tra feeder e giocatore.

» Ripetere I'esercizio precedente ma con la rete (per i giocatori piu giovani abbassare I'altezza della rete).

 Lanciare i volani a differenti altezze in modo che il giocatore possa scegliere se giocare un net shot/spin shot oppure un Kill.
SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

» Vicino la rete lo swing del kill deve essere molto corto e rapido.

* Quando il volano € molto vicino al nastro € sconsigliato colpirlo frontalmente.
Cercare di tagliarlo un poco con movimento parallelo la rete (tipo spazzole del tergicristallo) per evitare di toccare il nastro.

¢ E’ molto efficace cercare di colpire con il volano il corpo dell’avversario, come anche variare la direzione del colpo eseguendolo sia lungo linea che incrociato.
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DRIVE LUNGO LINEA DI ROVESCIO

QUANDO UTILIZZARLO

In situazione neutrale quando il volano non &
abbastanza alto per attaccare ma neanche
troppo basso da dover difendere.

E’ giocato sul lato di rovescio, ma puo essere
utilizzato anche quando il volano & diretto al
corpo.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

* Impugnatura rilassata di base.
 Tenere laracchetta davanti al corpo.

BACKSWING

« Alzare e piegare il gomito dirigendolo davanti e
verso la linea mediana del corpo.

* Pronare 'avambraccio.

 Adottare il grip con il pollice (€ possibile
cambiare il grip anche durante l'inizio della fase
di forward swing) se il volano € colpito
frontalmente, altrimenti utilizzare il grip ad
angolo se il volano € colpito a lato.

FORWARD SWING

« Distendere il braccio verso il volano
supinando I'avambraccio.

» Avanzando con la racchetta in avanti colpire
energeticamente il volano utilizzando anche
I'azione di spinta del pollice. Lo swing potra
essere corto e controllato oppure piu ampio a
seconda della situazione di gioco (nel doppio
i movimenti sono piu corti e rapidi).

FOLLOW THROUGH

o Utilizzare I'effetto "rimbalzo” (se lo swing
sara controllato) ovvero colpire con
decisione il volano e poi “trattenere” lo
slancio in avanti della racchetta.

* Riposizionare la racchetta velocemente
davanti al corpo con I'impugnatura di base
in modo che sia pronta per il colpo
successivo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL DRIVE DI ROVESCIO

+ Senza volano imitare il movimento osservando il coach.
* Provare a riprodurre il movimento senza guardare il coach.
+ Provare il movimento ad occhi chiusi cercando di ripetere tutti i singoli movimenti per affinare il feeling.

* Provare ad esercitarsi colpendo un volano sospeso in aria (legato al soffitto con uno spago) eseguendo il movimento del drive.

» Senza la rete e con un feeder che lancia i volani a mano simulando il drive, provare il colpo (per non essere colpito, assicurarsi che il feeder lanci leggermente in posizione laterale e dal lato non
della racchetta del giocatore).

* | giocatori, senza la rete, giocano scambi continui solo eseguendo il drive di rovescio.
o |l feeder, al di la della rete, lancia il volano con le mani da sopra la testa indirizzandolo a circa un metro da terra. Il giocatore ribatte il lancio eseguendo drive lungo linea o incrociati.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

¢ Se il volano da colpire € vicino il corridoio laterale, & possibile eseguire il drive eseguendo un pivot e affondo con il piede della racchetta rivolto verso la linea laterale.

o | “grip ad angolo” potrebbe essere utilizzato se il volano € laterale rispetto al corpo o se si vuole giocare un drive incrociato.

¢ Se non si dispone di molto tempo I'avambraccio non potra eseguire una completa pronazione nella fase di backswing, quindi I'angolo tra il braccio e la racchetta sara maggiore.
o [l movimento del drive dev’essere molto corto se il volano € colpito di fronte al corpo.

 Rallentare/ammortizzare I'impatto sul volano se si vuole eseguire un block a rete.
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DRIVE LUNGO LINEA DI DIRITTO

QUANDO UTILIZZARLO

In situazione neutrale quando il volano non
€ abbastanza alto per attaccare ma
neanche troppo basso da dover difendere.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
« Impugnatura rilassata di base. * Alzare e piegare il gomito dirigendolo davanti e + Distendere il braccio verso il volano o Utilizzare I'effetto "rimbalzo” (se lo swing
« Tenere la racchetta davanti al corpo. all’esterno rispetto la spalla della racchetta. pronando I'avambraccio. sara controllato) ovvero colpire con

+ Supinare leggermente 'avambraccio per permettere | « Avanzando con la racchetta in avanti decisione il volano e poi “trattenere” lo
al polso di estendersi. colpire energeticamente il volano slancio in avanti della racchetta.

+ Adottare il grip a padella se il volano & colpito utilizzando anche I'azione di spinta « Riposizionare la racchetta velocemente
frontamente, altrimenti mantenere il grip di base se il dell'indice. Lo swing potra essere corto e davanti al corpo con impugnatura di base
volano & colpito a lato (in questo caso I'avambraccio controllato oppure piti ampio a seconda in modo che sia pronta per il colpo
dovra eseguire una supinazione piti marcata). della situazione di gioco (nel doppio i successivo.

movimenti sono piu corti e rapidi).
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL DRIVE DI DIRITTO

+ Senza volano imitare il movimento osservando il coach.
* Provare a riprodurre il movimento senza guardare il coach.
+ Provare il movimento ad occhi chiusi cercando di ripetere tutti i singoli movimenti per affinare il feeling.

* Provare ad esercitarsi colpendo un volano sospeso in aria (legato al soffitto con uno spago) eseguendo il movimento del drive.

» Senza la rete e con un feeder che lancia i volani a mano simulando il drive, provare il colpo (per non essere colpito, assicurarsi che il feeder lanci leggermente in posizione laterale e dal lato non

della racchetta del giocatore).

* | giocatori, senza la rete, giocano scambi continui solo eseguendo il drive di diritto.

* |l feeder, al di la della rete, lancia il volano con le mani da sopra la testa indirizzandolo a circa un metro da terra. Il giocatore ribatte il lancio eseguendo drive lungo linea o incrociati.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
« |l “grip a padella” pud essere utilizzato quando il volano & colpito davanti al corpo.

+ Se non si dispone di molto tempo I'avambraccio non potra eseguire una completa supinazione nella fase di backswing, quindi I'angolo tra il braccio e la racchetta sara maggiore.

+ Rallentare/ammortizzare I'impatto sul volano se si vuole eseguire un block a rete.
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COME ALLENARE: PROPEDEUTICA PER ALLENARE LA POSIZIONE DI DIFESA

o | giocatori sperimentano il movimento di squat per allenare la tecnica corretta.
Esercitazioni:
- scendere con i glutei sino a toccare una sedia posta dietro il giocatore;
- con un muro posto dietro e a distanza di un piede, scendere con i glutei sino a toccarlo;
- prendere un bastone di scopa o la racchetta e impugnarla davanti allo sterno: scendere con i glutei sino a raggiungere la posizione di squat facendo toccare il bastone/racchetta a terra.

» | giocatori sperimentano il movimento di squat combinato allo split difensivo (divaricata con piedi paralleli + squat).

¢ Correndo lentamente per la palestra i giocatori al segnale del coach eseguono split difensivo + squat.
* Ripetere come sopra ma correndo lentamente all’indietro.
« Ripetere correndo lentamente in avanti e dopo ogni spilt difensivo + squat ripartire correndo lentamente all'indietro.

¢ Posizionarsi non davanti la rete da badminton: il giocatore esegue lo split difensivo + squat quando il feeder “carica” verso dietro con il braccio il lancio del volano.
Al lancio difendere block lungo linea di rovescio. Il volano deve cadere di fronte al feeder in quanto il lancio manuale non & potente e il giocatore in difesa non potra sfruttare I'energia del colpo
avversario.

¢ Come sopra ma difendendo di diritto.

¢ Alternando il rovescio e il diritto.

N.B. Mantenendo questa idea/filosofia d’esercizio, su uno smash reale, il giocatore utilizzera la tecnica corretta senza compiere movimenti lunghi al momento dell'impatto. Il colpo risultera piu pulito
e il volano maggiormente controllabile

« Per ulteriori esercizi per la difesa fare riferimento alle tabelle COME ALLENARE poste dopo la spiegazione dei colpi.
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DIFESA BLOCK DI ROVESCIO PER IL SINGOLO

QUANDO UTILIZZARLO

In risposta ad uno smash angolato.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

« Utilizzare un’impugnatura rilassata di base.

« Posizionare la racchetta davanti al corpo o
leggermente verso il lato di rovescio se si €
compresa la direzione dello smash.

» Eseguire un ampio split step parallelo +
squat quando I'avversario sta per colpire il
volano o al momento del colpo.

BACKSWING

* Mantenere I'impugnatura di base oppure
utilizzare il grip ad angolo.

« Affondo laterale con la gamba non della
racchetta.

» Pronare leggermente I'avambraccio.

« Il movimento parte dalla spalla: la racchetta
dev’essere direttamente indirizzata a fianco del
giocatore (immaginare che vi siano due muri con
la racchetta posta nel mezzo).

FORWARD SWING

« Utilizzare il pollice e stringere il manico con le
dita genera una leggera supinazione
sufficiente a far passare il volano oltre la rete
(si sfrutta la velocita del colpo avversario).

FOLLOW THROUGH

* Dopo 'impatto ruotare il tronco, ristabilire
'impugnatura di base e posizionare la
racchetta davanti al corpo.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
o Per impedire che I'avversario dopo lo smash giochi uno spin shot a rete, eseguire un block distante dal nastro.
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QUANDO UTILIZZARLO

In risposta ad uno smash angolato.

PER ALLENARE
.

PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
o Utilizzare un’'impugnatura rilassata di » Mantenere l'impugnatura di base. « Utilizzare l'indice e stringere il manico con * Dopo I'impatto ruotare il tronco e

base. « Affondo laterale con la gamba della racchetta. le dita genera una leggera pronazione posizionare la racchetta davanti al corpo.
« Posizionare la racchetta davanti al corpo o | * Supinare leggermente I'avambraccio. sufficiente a far passare il volano oltre la

leggermente verso il lato di diritto se si & « I movimento parte dalla spalla: la racchetta rete

compresa la direzione dello smash. dev’essere direttamente indirizzata a fianco del (si sfrutta la velocita del colpo avversario).
« Eeguire un ampio split step parallelo + giocatore (immaginare che vi siano due muri con la

squat quando I'avversario sta per colpire il racchetta posta nel mezzo).

volano o al momento del colpo.
SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
* Per impedire che I'avversario dopo lo smash giochi uno spin shot a rete, eseguire un block distante dal nastro.
o E’ possibile utilizzare I'impugnatura con il pollice per far cadere il volano “a piombo” oltre la rete. In questo caso colpire il volano con una leggera azione di spalla, pensando di “farlo rimbalzare sulle

corde”.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LE DIFESE BLOCK DI ROVESCIO E DI DIRITTO

o |l giocatore A, al centro del campo, prova il block di rovescio su volani lanciati con la mano dal feeder B.
B, posizionato oltre la rete, simula lo smash (utile che B lanci da un rialzo).
B, lanciando dal centro, simulera smash con traiettoria incrociata con differenti velocita e angolazioni. A, a seconda dello smash, dovra cercare di variare i block difendendo piu vicino al nastro
oppure piu lontano, eseguendo lo split step paralello + squat e I'affondo con la sinistra per volani poco angolati, oppure con la destra per volani pit angolati (per i mancini i passi sono al contrario).

¢ Come sopra.
A allena il block di diritto ed esegue lo split step parallelo + squat e un piccolo affondo con la gamba destra se lo smash € poco angolato, oppure un piccolo passo chasse e I'affondo sempre con la
destra se lo smash € piu vicino la linea (per i mancini i passi sono al contrario).

» Come sopra ma ora B puo lanciare a destra o a sinistra, variando sempre velocita e lateralita (volani piut 0 meno angolati).
N.B. In tutti e tre gli esercizi, B non deve lanciare a ripetizione, ma deve aspettare che A torni sempre al centro e abbia il tempo di ragionare sul colpo appena effettuato ed eventualmente ricevere
un feedback dal coach o dal feeder stesso.

¢ A dall’area di diritto, gioca un servizio alto incrociato.
B a fondo campo esegue lo smash lungo linea e A prova:

1) a giocare block di rovescio vicino al nastro se lo smash lo permette (smash non troppo forte e angolato);
2) a giocare block di rovescio lontano dal nastro se lo smash non lo permette (smash forte e angolato);

In entrambe le soluzioni 1 e 2 un secondo feeder C posto a rete giochera solo netshot (non vicino al nastro), A giochera un lift lungo linea e ripartira la routine.
B deve variare lo smash per aiutare il giocatore ad effettuare la scelta corretta.

¢ Eseguire lo stesso esercizio ma provarlo sul lato della difesa block di diritto.

« Come sopra ma ora A serve alto lungo linea da destra e B attacca incrociato dal lato del rovescio.
A, dopo il block di rovescio e il netshot di C, alzera sempre alto incrociato per far ripartire la routine.

¢ Come sopra ma A serve alto lungo linea da sinistra e B attacca sempre incrociato sul lato di diritto di A.

¢ Ora A cerchera di alzare sempre a fondo campo.
B dopo l'attacco cerchera di seguire sempre lo smash lungo linea e provare a giocare:

1) kill o spin se arrivera alto a rete e se il block di A non sara di buona qualita;
2) net shot se non arrivera alto a rete e se il block di A sara di buona qualita;
3) block/drive lontano dalla rete se la difesa di A sara lontana dal nastro.

Nella soluzione 1, dopo il kill lo scambio finisce e il giocatore A ricevera un feedback immediato quale: difesa di bassa qualita, oppure era meglio giocare un block piu profondo.
Sempre nella soluzione 1 dopo lo spin sia A che B provano a giocare a rete con spin o net shot sino a che uno dei due giocatori non sbaglia.

Nella soluzione 2, dopo il net shot di B, A rialzera alto a fondo campo lungo linea per far ripartire la routine. Il feedback immediato &: buona difesa.

Nella soluzione 3 A e B ingaggiano un duello in drive sino all’errore di uno dei due giocatori.

N.B: siccome € B che corre di piu, far durare poco I'esercizio, dopo di che invertire i ruoli. Si gioca tenendo i punti.

¢ Eseguire lo stesso esercizio ma provarlo sul lato del diritto.
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«Come sopra ma ora oltre a B c’é un terzo giocatore C posizionato a lato di B.
A potra decidere di giocare:

1) difesa alta lungo linea o drive lungo linea se C dopo lo smash di B fara un passo avanti (C deve muoversi in anticipo per aiutare A);
2) giocare difesa corta lungo linea vicino al nastro o lontano dal nastro se C non si muove oppure indietreggia (C deve muoversi in anticipo per aiutare A).

Nella soluzione 1 in caso di drive A e C ingaggiano un duello, sino a quando C blocchera corto e A rialzera lungo linea per far partire la routine. In caso di difesa lunga di A, B continuera ad
attaccare.

Nella soluzione 2, A e C giocano a rete e provano a vincere il punto. A, quando vorra o se in difficolta, potra decidere di alzare e far ripartire la routine.
e Come sopra ma A nelle soluzioni 1 e 2 potra rialzare dalla rete sia lungo linea che incrociato. In questo modo spostera la contesa sull’altro lato e potra allenare i block sia di rovescio che di diritto.

¢ Partita a meta campo 1vs1 a 7 punti. A lato del campo ci sono 6 carte da gioco: 3 di colore rosso e 3 di colore nero. Mescolare le carte.
Prima dell’inizio del gioco A e B pescano una carta a testa e non la mostrano all'avversario. Con la carta rossa non si ha nessuna restrizione, con la carta nera, sullo smash avversario, bisognera
sempre giocare il block lungo linea.
Chi vince la partita guadagna 1 punto. Ad ogni nuova partita si pesca una nuova carta. Vince chi arriva per primo a 5 punti (cinque partite vinte).
N.B. Scoprire la carta avversaria e giocare d’anticipo & lo scopo del gioco: chi ha scoperto che I'avversario ha la carta rossa potra bleffare difendendo anche corto, ma soprattutto dovra seguire lo
smash per avvantaggiarsi a rete. Chi ha la carta nera dovra cercare di difendere bene, giocando block vicino al nastro oppure piu lontano a seconda degli spostamenti dell’avversario, della qualita
dello smash e al proprio posizionamento in difesa.

e Partita a tutto campo: A gioca su un campo regolare, mentre il campo di B € senza parte avanti.
A gioca libero, mentre B non pud giocare lo smash e in difesa puo solo fare block lungo linea. B avra cosi la chance di provare e allenare la difesa corta variandola a seconda dello smash e dei
movimenti di A.
A guadagna 1 punto extra se dopo lo smash chiude lo scambio con il kill.
B guadagna 2 punti extra se vince lo scambio direttamente con il block corto lungo linea o nei successivi due colpi personali dopo il block.
Si gioca partite a tempo di 5’, dopo di che si invertono i ruoli.
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DROP INCROCIATO TAGLIATO DI DIRITTO (per la propedeutica dei colpi sopra la testa fare riferimento a pagina 55)

PER ALLENARE

QUANDO UTILIZZARLO

In risposta a un lift o un clear.

PREPARAZIONE

« Utilizzare I'impugnatura di base con una presa
rilassata sul manico.

 Eseguire un pivot in senso orario per ottenere
una postura laterale rispetto il volano.

« Il peso del corpo é trasferito sul piede
posteriore posto a martello rispetto I'anteriore.

* Il gomito si muove dietro e verso fondo campo
con la racchetta e mano non della racchetta
“che disegnano un triangolo”.

BACKSWING

* Braccio e avambraccio compiono una
supinazione con il gomito e il bacino (lato
racchetta) che avanzano.

« |l braccio non della racchetta controlla e
bilancia I'inizio della rotazione del tronco.

» La gamba della racchetta inizia a portarsi in
avanti rispetto I'altra gamba.

FORWARD SWING

* Braccio e avambraccio compiono una pronazione (la racchetta
avanza) e si estendono verso l'alto per colpire il volano il piu
alto possibile.

* Mediante una nuova rapida supinazione dell’lavambraccio
tagliare il volano all’esterno/parte alta (il lato del sughero rivolto
verso il corridoio laterale del campo). Il polso leggermente
flesso nel finale del colpo puo dare una traiettoria piu incidente
al volano.

* Dopo I'impatto il piede della gamba della racchetta atterra
diventando il piede frontale.

FOLLOW THROUGH

* Dopo l'impatto la
supinazione finale porta
la racchetta a scendere
verso il basso
controlateralmente.

« Posizionare la racchetta
davanti al corpo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL DROP INCROCIATO TAGLIATO DI DIRITTO

» Impugnando la racchetta sulla T alzare il volano palleggiando di rovescio o di diritto: quando un palleggio raggiunge un’altezza sufficiente ed il volano € posto verticalmente sopra la spalla della
racchetta, alzare il braccio e tagliare il volano esternamente utilizzando solo la supinazione dell’avambracccio. Eseguire I'esercizio senza la rete.

+ Come sopra ma impugnado la racchetta normalmente. Eseguire I'esercizio senza la rete.
+ Come sopra ma eseguendo tutto il movimento del colpo sopra la testa: supinazione (backswing), pronazione + supinazione (forwardswing).

+ |l giocatore A, posizionato gia nell’angolo di diritto, gioca un normale drop lungo linea per sentire la sensazione di questo colpo prima di provare quello incrociato tagliato.
Il feeder B, sull’altro campo, lancia | volani nell’angolo.

+ Come sopra ma ora A prova ad eseguire solo il drop incrociato tagliato.

» Come sopra ma ora A parte dal centro campo e prova a giocare il colpo eseguendo | passi.
Il feeder lancia molti volani (multifeeding) ma deve anche fare delle pause e intervalli in modo che il giocatore possa valutare ogni colpo.

« Come sopra ma ora A ora sceglie se fare un drop lungo linea oppure incrociato tagliato a seconda del lancio del feeder e della propria posizione sul volano.

¢ Con un solo volano: A sceglie se fare un drop lungo linea oppure incrociato tagliato. B ribatte sempre profondo a fondo campo nell'angolo di diritto.
La buona riuscita del drop tagliato di A si avra se B, in partenza, perdera I'equilibrio perché sorpreso nel ricevere il drop incrociato tagliato piuttosto che quello lungo linea.

« Partita lungo linea su meta campo.
Chi e sul lato del diritto ha il vantaggio di giocare sempre per primo il drop incrociato tagliato spostando la partita sull’altro lato; a questo punto si continuera a giocare lungolinea sino a quando non
sara 'altro giocatore a cambiare nuovamente lato del campo con il drop incrociato tagliato.
Il giocatore che incrocia guadagna:

- 3 punti se il drop incrociato tagliato € immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- 2 punti se vince lo scambio chiudendo con il primo colpo personale dopo il drop;
- 1 punto se entrambi | giocatori vincono lo scambio senza che si siano verificate le due possibilita precedenti.

N.B. Per far si che | giocatori abbiano piu chance per incrociare giocare la partita senza smash.

¢ A ¢ posizionato al centro campo verso I'angolo di diritto e puo giocare in tutto il campo avversario.
B ribattera tutti | colpi sempre nell’angolo a fondo campo di diritto di A. A avra molte occasioni per giocare il colpo perché B in questo esercizio sara sotto pressione.

¢ Come sopra ma tenendo | punti che A pud guadagnare solo giocando il drop tagliato immediatamente vincente (clean point o I'avversario che sbaglia).
Si gioca a tempo per 5 minuti dopo di che A e B si invertono | ruoli.
Giocare piu partite.
Alla fine dell’esercizio vince il giocatore con la somma di punti maggiore conquistata durante tutti gli incontri a tempo.

« Partita su tutto campo.
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B, durante lo scambio, se ricevera un colpo nel suo angolo a rete di diritto dovra sempre alzare alto incrociato; in questo modo A durante la partita avra piu chance di provare il drop tagliato
incrociato.
Il secondo set si cambia e sara A ad avere “I'obbligo”.

N.B: I'obbligo puo essere diverso, ad esempio:

- durante lo scambio alzare sempre lungo linea dall’angolo a rete di rovescio;
- durante lo scambio giocare sempre clear incrociato dall’angolo a fondo di diritto;
- ecc ecc...

o Partita normale su tutto campo.
Entrambi i giocatori guadagnano:

- 3 punti se il drop incrociato tagliato € immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- -1 punto se il drop incrociato tagliato finisce fuori o in rete perché provato sotto pressione (errore tattico).

E’ importante che fuori dal campo il coach o un compagno attribuisca il -1 (da non assegnare se il drop € sbagliato da una buona posizione perché i giocatori stanno allenando il colpo).
N.B. Se A e B sono giocatori esperti e sanno eseguire bene il drop incrociato tagliato riceveranno -1 se il colpo, giocato in buona posizione, finira fuori o in rete (concetto di unforced error su
situazione favorevole di gioco) e -2 se il colpo finira fuori o in rete perché provato sotto pressione (errore tattico).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

» Molti giocatori preferiscono adattare 'impugnatura verso un grip impugnato leggermente con il pollice.
Devono essere consapevoli, al momento di colpire, che I'avversario potrebbe accorgersi di questa variazione e anticipare il drop tagliato.

¢ |l volano potrebbe essere indirizzato fuori se € molto tagliato e impattato vicino alla linea mediana del campo.

¢ |l colpo € meno riconoscibile se dopo I'impatto si riesce a far scendere la racchetta NON controlateralmente con il corpo indirizzato frontale.
L’intenzione € quella di mostrare all'avversario uno smash lungo linea. Utilizzando questa tecnica I'impatto sul volano € molto corto e la racchetta dovrebbe simulare un movimento come per
“frustare un cavallo”.

¢ Se il colpo € ben riuscito € una buona idea dirigersi verso la parte frontale del campo dove probabilmente sara indirizzata la risposta dell’avversario.
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Al termine di questo modulo I’allenatore sara in grado di:
« descrivere e correggere | colpi VOLA IN AZZURRO VERDE e riconoscere:

- da dove si giocano;

- quando si giocano;

- perché si giocano;

- le varie fasi del colpo;
- come allenarli.

e riconoscere | collegamenti tra movimenti specifici e situazioni tattiche.
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Il percorso tecnico corretto!

Colpi consigliati gia per gli U9

Colpi consigliati gia per gli U11

Colpi consigliati gia per gli U13

Colpi consigliati gia per gli U15

- Servizio corto di rovescio

- Net shot lungo linea di rovescio
- Net shot lungo linea di diritto

- Lift di rovescio

- Lift di diritto

- Difesa block di rovescio fuori dal
corpo

- Clear lungo linea di diritto

- Drop lungo linea di diritto

- Spin shot di rovescio da dentro a

fuori

- Spin shot di diritto da dentro a fuori
- Spin shot di diritto da fuori a dentro
- Kill a rete lungo linea di rovescio

- Kill a rete lungo linea di diritto

- Drive lungo linea di rovescio

- Drive lungo linea di diritto

- Difesa block di rovescio per il

singolo

- Difesa block di diritto per il singolo
- Drop incrociato tagliato di diritto

il singolo

- Servizio flick di rovescio

- Servizio corto di diritto

- Servizio flick di diritto

- Servizio alto di diritto

- Net shot incrociato di rovescio

- Net shot incrociato di diritto

- Difesa block incrociata di rovescio
per il singolo

- Difesa block incrociata di diritto per

- Smash lungo linea di diritto
- Drop lungo linea tagliato di diritto
(lato rovescio)

- Spin shot di rovescio da fuori a

dentro

- Difesa drive di rovescio

- Difesa lunga di rovescio

- Drop lungo linea tagliato di diritto
- Drop incrociato tagliato di diritto

(lato rovescio)

- Clear ritardato

- Stick smash

- Clear di rovescio

- Pull drop lungo linea di rovescio
- Pull drop lungo linea di diritto




In questa sezione verranno introdotti | colpi successivi di VOLA CON NOI ARANCIONE e ROSSO.
Per ciascun colpo, verra trattato:

» da dove e verso dove viene colpito il volano;

» quando lo si utilizza;

* perché lo si utilizza;

* le varie fasi del colpo (preparazione, backswing, forward swing e follow through);
» come allenarlo;

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

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

LE VARIE FASI DEL COLPO
PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
(“la racchetta si (“la racchetta si (completamento del

allontana dal volano”) avvicina al volano che colpo)
viene colpito”)

COME ALLENARE IL COLPO

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

C) LA FINTA

La capacita di trarre in inganno I'avversario € fondamentale nel badminton. Ogni qualvolta sia possibile, | colpi dovrebbero essere eseguiti in modo da non
essere subito identificati. Dovrebbero assomigliare quindi ad altri colpi simili, in modo che I'avversario sia obbligato a “tirare a indovinare”. Questo principio &
applicabile a tutte le informazioni tecniche riguardanti | colpi.



B) IL COLPO E IL MOVIMENTO

Sebbene questa sezione sia dedicata e si concentri interamente al colpo vero e proprio & importante integrare, prima possibile, i modelli di movimento (passi)
negli esercizi. Per farsi un’idea su come fondere insieme colpi e movimenti, fare riferimento alle ultime pagine della dispensa che tratta | metodi
d’'insegnamento, prestando particolare attenzione all’utilizzo del chaining (la tecnica del concatenamento per 'insegnamento di un’abilita).

C) | COLPI LUNGO LINEA E INCROCIATI

Si puo colpire lungo linea o incrociato. | colpi incrociati possono essere eseguiti:

« colpendo il volano davanti al corpo, ad esempio | lift a rete;

« utilizzando maggiormente la rotazione dell’avambraccio;

» cambiando I'impugnatura per modificare la posizione del piatto corde della racchetta;

« flettendo il polso per modificare la posizione del piatto corde della racchetta;
« tagliando il volano.

) A
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SERVIZIO FLICK DI ROVESCIO

sderazione ltakana Badminton

QUANDO UTILIZZARLO

¢ All'inizio dello scambio.

¢ Questo colpo pone il servente in posizione
difensiva/neutrale.

PER ALLENARE

4
=

==
4
pz=

PREPARAZIONE

¢ La posizione al servizio puo variare, ma la
pit comune nel doppio & con il piede della
racchetta frontale o i piedi paralleli vicino
alla “T” del campo. Nel singolo (come in
foto) si serve posizionandosi piu distante
rispetto la linea di servizio solitamente con
il piede della racchetta frontale.

¢ Utilizzare un’impugnatura corta (in
particolare per i doppi) con il pollice.

» Posizionare la racchetta di fronte al ventre
e inclinata di circa 45°.

¢ Posizionare il volano davanti la racchetta
con il sughero rivolto verso le corde.

BACKSWING

* Pronare I'avambraccio e flettere leggermente il
gomito: la racchette si dirige lentamente verso |l
corpo del giocatore.

FORWARD SWING

» Eseguire una lenta e immediatamente
fulminea supinazione dell’avambraccio,
combinata all’'estensione del gomito.

Lo swing lento e poi veloce é utile per far
credere all’avversario la ricezione di un
servizio corto di rovescio.

Lasciare il volano dalla presa delle dita un
istante prima di colpirlo. L’angolo che si
genera al momento dell'impatto tra volano
e corde della racchetta & ottuso per
permettere al volano di compiere una
traiettoria verso l'alto.

.

FOLLOW THROUGH

« Continuare I'azione di spinta in avanti della
racchetta.

« Posizionare la racchetta davanti al corpo
impugnandola con il grip di base.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL SERVIZIO FLICK DI ROVESCIO

¢ Colpire il volano cercando di farlo cadere in un’area prestabilita (un cerchio, una scatola) senza utilizzare la rete.
Assicurarsi che la distanza dal bersaglio sia sufficiente per eseguire il servizio flick.

« Divisi in piccole squadre.
Utilizzare il servizio flick cercando di far cadere il volano in diverse aree, ognuna delle quali assegni un punteggio diverso (ad esempio 1 punto=bersaglio largo, 5 punti=bersaglio medio, 10
punti=bersaglio piccolo). Dopo aver colpito il volano, correre in avanti per raccoglierlo e ritornare in posizione di partenza aspettando il proprio turno in coda. Ogni giocatore contera ogni proprio
punto acquisito e alla fine del tempo (ad esempio 3 minuti) la somma di tutti i punti ottenuti dai giocatori decretera il punteggio totale di squadra. Assicurarsi che la distanza dal bersaglio sia
sufficiente per eseguire il servizio flick.

* In campo, due giocatori uno di fronte all’altro con un bersaglio posizionato vicino alla linea di fondo campo nella propria area di servizio.
| giocatori servono una volta per uno contando quante volte riusciranno a centrare il bersaglio. Alla fine del tempo (ad esempio 3 minuti) vincera il giocatore con il maggior numero di bersagli
centrati. In caso di pareggio lanciare il volano in aria. La punta indichera il vincitore. Con il sistema “chi vince sale e chi perde scende”, il vincitore si muovera in avanti nel prossimo campo, mentre
il perdente indietro per sfidare un nuovo compagno.

+ Come sopra ma raggiungere il volano partendo da distante con modelli di movimento tipo: corsa, corsa all'indietro, passi chassé, passo incrociato, ecc ecc...

» Come sopra.
Raggiungere il volano partendo da distante palleggiando sul posto e in avanzamento solo di diritto, oppure solo di rovescio, oppure entrambi, oppure a coppie con colpi sopra mano tesi, ecc ecc...

¢ Giocare una partita dove sono consentiti solo i servizi flick di rovescio.
Considerare di:
- permettere ai giocatori di servire nuovamente se il primo servizio flick atterra fuori o in rete;
- servire in modo alternato per dare ai giocatori le stesse opportunita di allenare il servizio flick;
- ricevere il servizio in diverse posizioni e con la racchetta in posizione d’attesa orientata in differenti direzioni. Il servente dovra indirizzare il volano calcolando la diversa posizione del ricevente (ad
esempio servire piu laterale o piu al centro).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
» Per confondere I'avversario, servire cercando di rendere il servizio flick il piu simile possibile al servizio corto.
» Nel singolare € possibile utilizzare un'impugnatura piu lunga e il servizio flick puod essere indirizzato piu profondo a fondo campo (nel corridoio finale).



SERVIZIO CORTO DI DIRITTO

QUANDO UTILIZZARLO

o All'inizio dello scambio e principalmente nel
singolare femminile.

* Questo colpo pone il servente in posizione
difensiva/neutrale.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

* Postura laterale con il piede della
racchetta posto posteriormente.

 Impugnatura di base.

* Racchetta e volano sono tenuti alti.

« |l peso del corpo & sulla gamba
posteriore.

BACKSWING

» Trasferire lentamente il peso del corpo sulla
gamba frontale (il bacino avanza).

o Supinare I'avambraccio ed estendere
leggermente il polso. La racchetta si dirige
direttamente a lato del giocatore.

¢ La mano non della racchetta deve sporgersi in
fuori per far cadere il volano lateralmente.

FORWARD SWING

¢ Pronare 'avambraccio mantenendo il polso
leggermente esteso.

o Colpire il volano lateralmente e davanti al
corpo. L’angolo che si genera al momento
dell'impatto tra volano e corde della
racchetta &€ quasi retto (leggermente ottuso)
per permettere al volano di salire e
oltrepassare a filo il nastro della rete.

FOLLOW THROUGH

* Dopo I'impatto la racchetta continua la sua
corsa frontalmente.
» Posizionare la racchetta davanti al corpo.

QR 119
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL SERVIZIO CORTO DI DIRITTO

| servizi di diritto sono leggermente piu complicati rispetto quelli di rovescio, perche il volano va colpito in caduta e non € impattato davanti la linea mediana del corpo: queste due ragioni rendono i
servizi di diritto meno controllabili dal giocatore. Negli esempi seguenti &€ descritto come rimediare e progredire nella pratica del servizio di diritto nonostante queste ulteriore difficolta.

e Per tentare di aver immediato successo:
- incoraggiare i giocatori ad utilizzare 'impugnatura di base;
- posizionare il volano molto vicino alle corde (per far cio il giocatore dovra flettere il busto leggermente in avanti);
- utilizzare un backswing molto corto estendendo il polso e supinando I'avambraccio;
- spingere il volano in avanti mantenendo il polso esteso.

+ Divisi in piccole squadre (ad esempio in 3), ogni giocatore, tenendo un volano nella mano non utilizzata per servire, attende il proprio turno a fondo campo.

+ Aturno, ogni giocatore correra in avanti per provare a servire e centrare il tubo di volani posizionato dall’allenatore nel campo avversario.

+ Se il giocatore non centra il tubo con il volano, dovra correre a riprenderlo e attendere nuovamente il prorpio turno in coda. Quando una squadra avra centrato con tutti i volani il tubo, I'esercizio
potra ricominciare, svuotando il tubo e cercando di migliorare il punteggio.

+ L'esercizio pud essere giocato anche stabilendo un tempo massimo e utilizzando una scatola anziché un tubo.

o Aiutare ulteriormente a progredire nella pratica del servizio utilizzando i due esercizi precedenti e:
- incrementando la distanza tra il momento di caduta del volano e I'impatto sulle corde;
- incrementando I'ampiezza del backswing e forwardswing;
- cercando di aiutare a rendere piu fluido il movimento, avanzando in avanti con il bacino quando la racchetta inizia il forwardswing.

» Allenamenti con bersagli: utilizzando i suggerimenti dell’esercizio precedente, cercare di centrare i bersagli posizionati a 4-6 metri dal servente. Esercitarsi senza l'utilizzo della rete.

« In campo, due giocatori uno di fronte all’altro.

» Un bersaglio € posizionato vicino alla linea di servizio e nella propria area di servizio.

o | giocatori servono una volta per uno contando quante volte riusciranno a centrare il bersaglio.

« Alla fine del tempo (ad esempio 3 minuti) vincera il giocatore con il maggior numero di punti. In caso di pareggio lanciare il volano in aria. La punta indichera il vincitore. Con il sistema “chi vince
sale e chi perde scende”, il vincitore si muovera in avanti nel prossimo campo, mentre il perdente indietro per sfidare un nuovo compagno.

¢ Giocare una partita dove sono consentiti solo i servizi corti di diritto.
Considerare di:
- permettere ai giocatori di servire nuovamente se il primo servizio corto atterra fuori o in rete;
- servire in modo alternato per dare ai giocatori le stesse opportunita di allenare il servizio corto;

- ricevere il servizio in diverse posizioni e con la racchetta in posizione d’'attesa orientata in differenti direzioni. Il servente dovra indirizzare il volano calcolando la diversa posizione del ricevente (ad

esempio servire piu laterale o piu al centro).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

* Per confondere I'avversario, servire cercando di rendere il servizio corto il pit simile possibile al servizio flick.

+ Variare il servizio per disturbare la risposta del ricevente.

* In singolare servire piu profondo € un buon metodo per disturbare e limitare la risposta corta vicino la rete del servente.



SERVIZIO FLICK DI DIRITTO

QUANDO UTILIZZARLO

* All'inizio dello scambio.

* Questo colpo pone il servente in posizione
difensiva/neutrale. E’ principalmente
utlizzato nel singolo femminile, ma pud
essere impiegato in tutte e cinque le
discipline (nei doppi, ad alto livello, & poco
utilizzato)

PER ALLENARE

E

PREPARAZIONE

* Postura laterale con il piede della
racchetta posto posteriormente.

 Impugnatura di base.

* Racchetta e volano sono tenuti alti.

« |l peso del corpo & sulla gamba
posteriore.

BACKSWING

o Trasferire il peso del corpo sulla gamba
frontale (il bacino avanza).

* Supinare I'avambraccio ed estendere
leggermente il polso. La racchetta si dirige
direttamente a lato del giocatore.

o La mano non della racchetta deve sporgersi
in fuori per far cadere il volano lateralmente.

FORWARD SWING

* Eseguire una lenta e immediatamente
fulminea pronazione dell’avambraccio
mantenendo il polso leggermente esteso.
Lo swing lento e poi veloce é utile per far
credere all’avversario la ricezione di un
servizio corto di diritto.

 Rispetto al servizio corto di diritto il volano &
colpito un poco piu basso e davanti al corpo
(davanti perche bisogna rallentare il piu
possibile I'esecuzione).

FOLLOW THROUGH

* Dopo I'impatto la racchetta continua la sua corsa
frontalmente e verso I'alto.
» Posizionare la racchetta davanti al corpo.




COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL SERVIZIO FLICK DI DIRITTO

| servizi di diritto sono leggermente pitu complicati rispetto quelli di rovescio, perche il volano va colpito in caduta e non € impattato davanti la linea mediana del corpo: queste due ragioni rendono i
servizi di diritto meno controllabili dal giocatore. Negli esempi seguenti &€ descritto come rimediare e progredire nella pratica del servizio di diritto nonostante queste ulteriore difficolta.

Per tentare di aver immediato successo:

e incoraggiare i giocatori ad utilizzare I'impugnatura di base;

e posizionare il volano molto vicino alle corde (per far cio il giocatore dovra flettere il busto leggermente in avanti);
o utilizzare un backswing molto corto estendendo il polso;

e dare un colpetto (flick) al volano e lasciarlo dalle presa delle dita.

« Divisi in piccole squadre (ad esempio in 3), ogni giocatore, tenendo un volano nella mano non utilizzata per servire, attende il proprio turno a fondo campo.

¢ A turno, ogni giocatore correra in avanti per provare a servire e centrare il tubo di volani posizionato dall’allenatore nel campo avversario.

¢ Se il giocatore non centra il tubo con il volano, dovra correre a riprenderlo e attendere nuovamente il proprio turno in coda. Quando una squadra avra centrato con tutti i volani il tubo, I'esercizio
potra ricominciare, svuotando il tubo e cercando di migliorare il punteggio.

¢ L'esercizio pud essere giocato anche stabilendo un tempo massimo e utilizzando una scatola anziché un tubo.

« Aiutare ulteriormente a progredire nella pratica del servizio utilizzando i due esercizi precedenti e:
- incrementando la distanza tra il momento di caduta del volano e I'impatto sulle corde;
- incrementando il backswing;
- trasferendo il peso del corpo dalla gamba posteriore a quella frontale (quindi non posizionarsi pit con il busto in avanti).

¢ In campo, due giocatori uno di fronte all’altro con un bersaglio posizionato vicino alla linea di fondo campo nella propria area di servizio.
| giocatori servono una volta per uno contando quante volte riusciranno a centrare il bersaglio. Alla fine del tempo (ad esempio 3 minuti) vincera il giocatore con il maggior numero di punti. In caso
di pareggio lanciare il volano in aria. La punta indichera il vincitore. Con il sistema “chi vince sale e chi perde scende”, il vincitore si muovera in avanti nel prossimo campo, mentre il perdente
indietro per sfidare un nuovo compagno.

¢ Giocare una partita dove sono consentiti solo i servizi flick di diritto.
Considerare di:
- permettere ai giocatori di servire nuovamente se il primo servizio flick atterra fuori o in rete;
- servire in modo alternato per dare ai giocatori le stesse opportunita di allenare il servizio flick;
- ricevere il servizio in diverse posizioni e con la racchetta in posizione d’'attesa orientata in differenti direzioni. |l servente dovra indirizzare il volano calcolando la diversa posizione del ricevente (ad
esempio servire piu laterale o piu al centro).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
¢ Per confondere I'avversario e fargli perdere I'equlibrio, servire cercando di rendere il servizio flick il piu simile possibile al servizio corto.



SERVIZIO ALTO DI DIRITTO

QUANDO UTILIZZARLO

* Nei singolari all'inizio dello scambio.
Questo colpo pone il servente in posizione
difensiva/neutrale.

+ E’ principalmente utlizzato nel singolo
femminile e come variazione nel singolo
maschile.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

» Postura laterale con il piede della
racchetta posto posteriormente.

o Impugnatura di base.

* Racchetta e volano sono tenuti alti.

o |l peso del corpo & sulla gamba
posteriore.

BACKSWING

o Trasferire il peso del corpo sulla gamba frontale
(il bacino avanza).

» Supinare I'avambraccio ed estendere il polso. La
racchetta si dirige verso il basso e poi a lato del
giocatore.

e Lasciare cadere il volano lateralmente e davanti
il corpo.

FORWARD SWING

» Continuare a trasferire il peso del corpo sulla
gamba frontale.

 Portare |a racchetta in avanti.

» Grazie alla pronazione dell’avambraccio (il
polso si riallinea) la testa della racchetta
accellera ulteriormente.

» Colpire il volano forte/sotto (al centro del
sughero) e lateralmente/davanti al corpo.

FOLLOW THROUGH

* Dopo 'impatto la pronazione continua,
facendo si che la racchetta termini la sua
corsa controlateralmente sopra la spalla non

della racchetta.

» Posizionare la racchetta davanti al corpo.




COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL SERVIZIO ALTO DI DIRITTO

Per una corretta esecuzione del servizio lungo di diritto & importante imparare precedentemente il servizio flick di dritto, per poi sviluppare in seguito uno swing pit ampio e riuscire a colpire il volano
sotto e al centro del sughero.

Un esercizio divertente e propedeutico per il servizio alto di diritto € simulare lo swing del golf: porre un volano per terra con il sughero rivolto verso I'alto, porsi a lato del volano e colpirlo come se
fosse una pallina da golf. Il movimento di questo sport ha alcuni punti in comune con il servizio alto di diritto: lo swing, 'avanzamento del bacino, la racchetta che dopo aver colpito sale
controlateralmente sopra la spalla non della racchetta.

e Per tentare di aver immediato successo:
- incoraggiare i giocatori ad utilizzare 'impugnatura di base;
- posizionare il volano molto vicino alle corde (per far cio il giocatore dovra flettere il busto leggermente in avanti);
- utilizzare un backswing molto corto;
- estendendo il polso e mantenendolo in questa posizione, colpire il volano.

+ Divisi in piccole squadre (ad esempio in 3), ogni giocatore, tenendo un volano nella mano non utilizzata per servire, attende il proprio turno a fondo campo.

+ A turno, ogni giocatore correra in avanti per provare a servire e centrare il tubo di volani posizionato dall’allenatore nel campo avversario.

+ Se il giocatore non centra il tubo con il volano, dovra correre a riprenderlo e attendere nuovamente il proprio turno in coda. Quando una squadra avra centrato con tutti i volani il tubo, I'esercizio
potra ricominciare, svuotando il tubo e cercando di migliorare il punteggio.

+ L'esercizio pud essere giocato anche stabilendo un tempo massimo e utilizzando una scatola anziché un tubo.

« Aiutare ulteriormente a progredire nella pratica del servizio utilizzando i due esercizi precedenti e:
- incrementando la distanza tra il momento di caduta del volano e I'impatto sulle corde;
- incrementando I'ampiezza del backswing e forwardswing. Partire con la racchetta tenuta alta € un buon metodo per incrementare 'ampiezza degli swing;
- trasferendo il peso del corpo dalla gamba posteriore a quella frontale (quindi non posizionarsi piti con il busto in avanti).

« Posizionare bersagli di diverse dimensioni a fondo campo.
e | giocatori piu avanzati proveranno a centrare i bersagli piu piccoli, mentre quelli meno esperti i bersagli pit grandi.

¢ Giocare una partita dove sono consentiti solo i servizi alti di diritto.
Considerare di:
- permettere ai giocatori di servire nuovamente se il primo servizio alto atterra fuori o in rete;
- servire in modo alternato per dare ai giocatori le stesse opportunita di allenare il servizio alto;
- il coach oppure un terzo compagno potrebbe stare a bordo campo nel ruolo di “arbitro dell’altezza del servizio” valutando se quest'ultimo & indirizzato verso I'alto. Se cosi non fosse il servente
perderebbe il punto.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
o Alcuni giocatori, ad inizio servizio, non sentono I'esigenza di posizionarsi con la racchetta alta e frontale, anzi molti preferiscono partire con la racchetta posizionata posteriormente, il polso esteso e
'avambraccio gia in supinazione.
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NET SHOT INCROCIATO DI ROVESCIO

QUANDO UTILIZZARLO

» Generalmente quando ci si trova in buon
equilibrio e in anticipo nell'azione di gioco.

* Quando l'avversario & sbilanciato o in una
posizione sfavorevole (lontano dalla rete).

PER ALLENARE
[} = ﬁi!-
PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
¢ Impugnatura rilassata di base. * Pronare I'avambraccio e avanzare “leggeri e « Con un movimento combinato supinare « Dopo I'impatto “bloccare la supinazione”,
» Tenere la racchetta davanti al corpo. rilassati” verso il volano. l'avambraccio e flettere legermente il gomito. ristabilire 'impugnatura di base e posizionare
» Cambiare impugnatura e utilizzare il grip con il o La testa della racchetta sale e la mano la racchetta davanti al corpo per anticipare
pollice oppure ad angolo con presa sul manico scende. eventuali risposte.
:llassata. o « Colpire il volano con un breve tempo
* “Presentare” il piatto corde della racchetta d'impatto (stringere il grip al momento di
leggermente al di fuori della traiettoria del volano colpire e utilizzare I'azione di spinta del
in avvicinamento. pollice).
SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
o Come per tutti i colpi € importante anticipare il volano per mettere sotto pressione I'avversario.
» Fare attenzione a giocare questo colpo quando si & sbilanciati o sotto pressione perché I'avversario potrebbe approfittarne per indirizzare il volano nella parte frontale del campo o a fondo campo.
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NET SHOT INCROCIATO DI DIRITTO

QUANDO UTILIZZARLO

» Generalmente quando ci si trova in buon
equilibrio e in anticipo nell'azione di gioco.

* Quando l'avversario & sbilanciato o in una
posizione sfavorevole (lontano dalla rete).

= u—;--'-w‘v-x.

PREPARAZIONE BACKSWING

 Impugnatura rilassata di base.
 Tenere la racchetta davanti al corpo.

» Supinare I'avambraccio e avanzare “leggeri e
rilassati” verso il volano.

¢ La racchetta € indirizzata leggermente in
diagonale rispetto la rete (in questo modo il
polso deve rimanere allineato con
'avambraccio).

* “Presentare” il piatto corde della racchetta
leggermente al di fuori della traiettoria del volano
in avvicinamento.

FORWARD SWING

e Con un movimento combinato pronare
'avambraccio e flettere leggermente il
gomito.

o La testa della racchetta sale e la mano
scende.

¢ Colpire il volano con un breve tempo
d’'impatto (stringere il grip al momento di
colpire e utiizzare 'azione di spinta
dell’indice).

FOLLOW THROUGH

* Dopo l'impatto “bloccare la pronazione” e
posizionare la racchetta davanti al corpo per
anticipare eventuali risposte.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
o Come per tutti i colpi & importante anticipare il volano per mettere sotto pressione I'avversario.

» Fare attenzione a giocare questo colpo quando si € sbilanciati o sotto pressione perché I'avversario potrebbe approfittarne e indirizzare il volano sul lato del rovescio rimasto totalmente scoperto.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE | NET SHOT INCROCIATI DI ROVESCIO E DI DIRITTO

« |l giocatore partendo parallelo al corridoio laterale, esegue il net shot incrociato di rovescio solo se si trova in buona posizione sul volano lanciato dal feeder.
Se le condizioni sopra elencate non si verificano, il giocatore gioca net shot o lascia cadere il volano.Terminata la serie si sposta sull’altro lato del campo e prova lo stesso colpo di diritto.
Il feeder, posto di fronte al giocatore, lancia volani comodi oppure no al giocatore in modo che possa effettuare la scelta giusta.

Due feeder (A e B) sono posti a rete, uno nell’angolo di diritto e uno nell’angolo di rovescio.
A gioca un servizio lungolinea, il giocatore (C) esegue un drop lungo linea e A un net shot lungo linea. Se C giochera il:

- net shot incrociato, B rialzera alto lungo linea a fondo campo (non troppo profondo) e la routine continuera sull’altro lato.
- net shot lungolinea, perché non in buona posizione sul volano, A rialzera nuovamente lungo linea e il giocatore avra modo di ricominciare la routine.

5’ partita 3vs1: i tre feeder (A, B e C) sono posti uno a fondo campo (A) e due negli angoli a rete (B e C).
A fara solo drop lungolinea, variandoli in corti e lunghi, mentre B e C giocheranno solo net shot lungolinea. Il giocatore (D) dovra sempre partire oltre la T e sui drop decidere di:

- giocare spin shot a rete o il net shot incrociato se il drop & corto;
- giocare pulito a rete (net shot) se il drop € lontano dalla rete;
- rialzare se il drop & veloce oppure se si € arrivati troppo bassi sul volano.

D potra giocare a rete solo per tre volte consecutive, dopo di che dovra alzare (ma potra farlo anche dopo uno o due giocate corte).
La partita incomincia con D che esegue il servizio lungo. Da qui in poi, ognuno dovra cercare di fare al meglio il suo compito.
Saranno assegnati solo i punti conquistati da D vicino la rete. Errori di drop, lift, servizio, non saranno conteggiati.

Terminato il tempo D dovra ricordarsi i punti conquistati e tocchera a uno dei tre feeder provare a far meglio.

Alla fine di tutte e tre le partite, I'allenatore assegnera un premio al vincitore oppure una simpatica penitenza all’ultimo classificato.

o Partita 1vs1 senza smash su meta campo lungo linea.
| giocatori durante lo scambio potranno incrociare una volta per uno in modo alternato con il net shot incrociato (incrocia per primo chi ha il servizio) e solo sul drop del giocatore avversario. Dopo il
colpo incrociato, si passera a giocare sull’altro lato del campo. Tocchera al compagno avere la chance di giocare il net shot incrociato a rete.
| giocatori riceveranno 1 punto extra a ogni net shot incrociato “clean” (I'avversario non tocca il volano e il volano cade a terra) eseguito.
| giocatori riceveranno -1 punto se il net shot incrociato finira fuori o in rete.
N.B. Per le prime volte, sarebbe ottimale che I'allenatore o un terzo giocatore vicino al campo rimarcasse le giuste scelte dei giocatori a rete, oppure le scelte errate.
VARIAZIONE: i giocatori possono incrociare sul drop e anche sui colpi a rete dell’avversario.

e Come soprama 2 (A e B)vs 1 (C).
A e C giocano su meta campo, ma il giocatore C che incrocia con il net shot pud farlo solo se il secondo feeder € lontano dall’angolo dove sara indirizzato il net shot incrociato.
In pratica il secondo feeder (B) durante i primi colpi non gioca, ma rimanendo nei paraggi della T del campo, durante lo scambio, deve spostarsi piu vicino all’angolo dove C indirizzera il net shot
incrociato, oppure piu lontano per far capire a C qual’é il momento giusto per incrociare (in questo modo C allena la visione periferica).
Quando C eseguira il net shot incrociato, B ribattera corto.
Lo scambio continua sull’altra meta campo e con il feeder A che prendera il ruolo del B.
C ricevera -1 punto se giocara il net shot incrociato quando il feeder sara vicino all’angolo.
Dopo 5’ minuti i giocatori s’invertono di ruolo.
Alla fine del tempo, il coach premia il vincitore che ha collezionato piu punti.
N.B. Il feeder che allena la tattica e la visione periferica del giocatore, deve muoversi molto prima che quest’ultimo colpisca. Per le prime volte potrebbe solamente puntare o meno la racchetta
nell’angolo: con la racchetta puntata nell’angolo il giocatore C non dovra fare il net shot incrociato, senza la racchetta puntata si.
VARIAZIONE: i giocatori possono incrociare sul drop e anche sui colpi a rete dell’avversario.



o Partita 1vs1 a tutto campo.
Il giocatore A dovra sempre fare drop lungo linea quando si trovera nell’angolo a fondo campo di diritto, mentre il giocatore B dovra sempre fare drop lungo linea quando si trovera nell’angolo a
fondo campo di rovescio. In questo modo i giocatori avranno piu chance di provare il net shot incrociato durante la partita.
Al cambio del coach i giocatori invertiranno I'angolo obbligato da dove giocare il drop.
| giocatori ricevono 3 punti a ogni net shot incrociato “clean” eseguito.
N.B. | giocatori che riceveranno il drop lungo linea non dovranno avanzare e stare attaccati alla rete, altrimenti il net shot incrociato non sara considerato convalidato.
VARIAZIONE: se i giocatori alzeranno sempre nell’angolo avversario obbligato per ricevere molti drop, inserire la restrizione che A e B potranno eseguire il drop lungo linea dall’angolo obbligato
un colpo si e un colpo no.

COME ALLENARE: PROPEDEUTICA PER ALLENARE LA POSIZIONE DI DIFESA

o | giocatori sperimentano il movimento di squat per allenare la tecnica corretta.
Esercitazioni:
- scendere con i glutei sino a toccare una sedia posta dietro il giocatore;
- con un muro posto dietro e a distanza di un piede, scendere con i glutei sino a toccarlo;
- prendere un bastone di scopa o la racchetta e impugnarla davanti allo sterno: scendere con i glutei sino a raggiungere la posizione di squat facendo toccare il bastone/racchetta a terra.

« | giocatori sperimentano il movimento di squat combinato allo split difensivo (divaricata con piedi paralleli + squat).

¢ Correndo lentamente per la palestra i giocatori al segnale del coach eseguono split difensivo + squat.
* Ripetere come sopra ma correndo lentamente all'indietro.
« Ripetere correndo lentamente in avanti e dopo ogni spilt difensivo + squat ripartire correndo lentamente all'indietro.

¢ Posizionarsi non davanti la rete da badminton: il giocatore esegue lo split difensivo + squat quando il feeder “carica” verso dietro con il braccio il lancio del volano. Al lancio difendere block
incrociato di rovescio. Il volano deve cadere sulla stessa linea da cui il feeder ha lanciato e non dovrebbe superarla in quanto il lancio manuale non € potente e il giocatore in difesa non potra
sfruttare I'energia del colpo avversario.

¢ Come sopra ma difendendo di diritto.

¢ Alternando il rovescio e il diritto.
N.B. Mantenendo questa idealfilosofia d’esercizio, su uno smash reale, il giocatore utilizzera la tecnica corretta senza compiere movimenti lunghi al momento dell’impatto. Il colpo risultera piu
pulito e il volano maggiormente controllabile

« Per ulteriori esercizi per la difesa fare riferimento alle tabelle COME ALLENARE poste dopo la spiegazione dei colpi.



QUANDO UTILIZZARLO

In risposta ad uno smash.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
« Utilizzare un’impugnatura rilassata di * Mantenere l'impugnatura rilassata di base oppure « Con un movimento combinato supinare + Dopo l'impatto “bloccare la supinazione”,
base. utilizzare il grip ad angolo. avambraccio, flettere leggermente il gomito ruotare il tronco, ristabilire 'impugnatura di
+ Posizionare la racchetta davanti al corpo o | * Affondo laterale con la gamba non della racchetta. ed estendere leggermente il polso. base e posizionare la racchetta davanti al
verso il lato di rovescio se si & compresa * Pronare leggermente |'avambraccio. o La testa della racchetta sale e la mano corpo.
la direzione dello smash. « Il movimento parte dalla spalla: la racchetta scende.
« Eseguire un ampio split step parallelo + dev’essere direttamente indirizzata a fianco del « Colpire il volano con un breve tempo
squat quando I'avversario sta per colpire il giocatore (immaginare che vi siano due muri con la d’impatto (stringere il grip al momento di
volano o al momento del colpo. racchetta posta nel mezzo). colpire e utilizzare I'azione di spinta del
pollice).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
» Consultare nelle prossime pagine la sezione RECUPERO DA META’ CAMPO per I'utilizzo dei modelli di movimento per questo colpo.




QUANDO UTILIZZARLO

In risposta ad uno smash.

PER ALLENARE

|
|

PREPARAZIONE

« Utilizzare un’impugnatura rilassata di
base.

* Posizionare la racchetta davanti al corpo e
verso il lato di diritto se si € compresa la
direzione dello smash.

» Eseguire un ampio split-step parallelo +
squat quando I'avversario sta per colpire il
volano o al momento del colpo.

BACKSWING

* Mantenere I'impugnatura di base.

« Affondo laterale con la gamba della racchetta.

 Supinare leggermente I'avambraccio.

« Il movimento parte dalla spalla: la racchetta
dev’essere direttamente indirizzata a fianco del

giocatore (immaginare che vi siano due muri con la

racchetta posta nel mezzo).

FORWARD SWING

e Con un movimento combinato pronare
'avambraccio, flettere leggermente il gomito
el polso.

o La testa della racchetta sale e la mano
scende.

¢ Colpire il volano con un breve tempo
d’'impatto (stringere il grip al momento di
colpire ed utilizzare I'azione di spinta
dell’indice).

FOLLOW THROUGH

» Dopo l'impatto “bloccare la pronazione”,
ruotare il tronco e posizionare la racchetta
davanti al corpo.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
» Consultare nelle prossime pagine la sezione RECUPERO DA META’ CAMPO per I'utilizzo dei modelli di movimento per questo colpo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LE DIFESE BLOCK INCROCIATE DI ROVESCIO E DI DIRITTO

o |l giocatore A sul lato sinistro del campo prova il block di rovescio incrociato su volani lanciati con la mano dal feeder B.
B, posizionato oltre la rete, simula lo smash (utile che B lanci da un rialzo).
B, lanciando vicino la linea del corridoio laterale, simulera smash con traiettoria lungo linea.

A dovra cercare di variare i block difendendo piu vicino al nastro, piu lontano ed eseguendo il passo con la gamba non della racchetta o della rachetta a seconda della lateralita dello smash.

+«Come sopra ma A allena il block incrociato di diritto ed esegue un passo con la gamba della racchetta se lo smash & poco angolato oppure il passo chassé e I'affondo con la gamba della
racchetta se lo smash € piu vicino la linea.

» Ripetere i due precedenti esercizi con B che simulera smash lungo linea con differenti velocita e lateralita (volani pii 0 meno angolati).
A, a seconda della sua posizione rispetto il volano e a seconda del lancio, dovra difendere con block lungo linea o block incrociati.
N.B. Durante il gioco € una soluzione intelligente e vantaggiosa giocare lungo linea in caso di volani molto angolati o se chi difende & in ritardo.

« Come sopra ma ora due feeder, B posizionato vicino la linea laterale del campo e C vicino all’altra, possono lanciare lungolinea o incrociato, variando sempre velocita e angolo.
A pud eseguire il block lungo linea o incrociato a seconda della propria posizione e dello smash.
N.B. In tutti i precedenti esercizi, i feeder non devono lanciare a ripetizione, ma devono aspettare che A torni sempre al centro e abbia il tempo di ragionare sul colpo appena effettuato ed
eventualmente ricevere un feedback dal coach o dai feeder stessi.

¢ A dall’area di diritto gioca un servizio alto incrociato.
B a fondo campo sul diritto esegue lo smash lungo linea e A prova:

1) a giocare block incrociato di rovescio vicino o lontano dal nastro se lo smash lo permette (smash non troppo
forte e angolato);
2) a giocare block lungo linea di rovescio se lo smash non lo permette (smash forte e angolato);

In entrambe le soluzioni 1 e 2 un secondo feeder C posto a rete blocchera corto (non vicino al nastro), A giochera un lift a fondo campo sul diritto di B e la routine ripartira.
B deve variare lo smash per aiutare il giocatore ad effettuare la scelta corretta.

¢ Stesso esercizio ma A prova il block incrociato sul lato del diritto.

o Come sopra ma ora A, dopo il block a rete di C, puo alzare sia lungo linea che incrociato. B attacchera sempre lungo linea e in questo modo A potra provare i block sia sul diritto che sul rovescio

o Come sopra ma ora A cerchera di alzare sempre a fondo campo.
B dopo I'attacco lungo linea cerchera di seguire I'attacco e provare a giocare:

1) kill o spin se arriva alto a rete e se il block corto di A non & di buona qualita;
2) net shot se non arriva alto a rete e se il block di A € di buona qualita oppure piu lontano dal nastro;

Nella soluzione 1, dopo il kill lo scambio finisce e il giocatore A ricevera un feedback immediato quale: difesa di bassa qualita, oppure era meglio giocare un block piu profondo.
Sempre nella soluzione 1 dopo lo spin sia A che B provano a giocare a rete con spin o net shot sino a che uno dei due giocatori non sbaglia.

Nella soluzione 2, dopo il net shot di B, A rialza alto a fondo campo incrociato e riparte la routine. Il feedback immediato &: buona difesa.

N.B. Siccome & B che corre di piu, far durare I'esercizio 2 minuti, dopo di che invertire i ruoli. Si gioca tenendo i punti.



¢ Stesso esercizio ma provarlo sul lato del diritto.

e Come sopra, ma ora A nella soluzione 2 pu6 alzare lungo linea o incrociato. In questo modo potra allenare i block sia di rovescio che di diritto (B attacca sempre incrociato).

¢ Come sopra ma ora oltre a B c’é un terzo giocatore C posizionato a meta campo.
A potra decidere di giocare:

1) difesa lunga (lungo linea o incrociata) o in drive (lungo linea o incrociato) se C dopo lo smash di B fara un passo avanti (C deve muoversi in anticipo per aiutare A);
2) giocare block corto (lungo linea o incrociato) vicino al nastro o lontano dal nastro se C non si muove o indietreggia.

Nella soluzione 1 in caso di drive lungo linea A e C ingaggiano un duello, sino a quando C blocchera corto e A rialzera per far partire la routine. In caso di drive incrociato C blocca profondo a rete,

e A rialza a fondo campo sul diritto di B. In caso di difesa lunga di A, B continua ad attaccare.
Nella soluzione 2, A e C giocano a rete e provano a vincere il punto. A, quando vuole o se in difficolta, pud decidere di alzare a fondo campo sul diritto di B e far ripartire la routine.

e Come sopra ma A nelle soluzioni 1 e 2 puo rialzare dalla rete sia lungo linea che incrociato. In questo modo potra allenare i block sia di rovescio che di diritto.

o Partita a tutto campo 1vs1 a 7 punti. A lato del campo ci sono 6 carte da gioco: 3 di colore rosso e 3 di colore nero. Mescolare le carte.
Prima dell’inizio del gioco A e B pescano una carta a testa e non la mostrano all'avversario. Con la carta rossa si difende solo corto o lungo linea o incrociato, con la carta nera, solo corto
incrociato. Chi vince la partita guadagna 1 punto. Ad ogni nuova partita si pesca una nuova carta. Vince chi arriva per primo a 5 punti (cinque partite vinte).

N.B. Scoprire la carta avversaria e giocare d’anticipo € lo scopo del gioco: chi ha la carta rossa potra bleffare. Entrambi i giocatori dovranno cercare di difendere bene per rendere difficile la
discesa a rete dell’avversario.

o Partita a tutto campo: A gioca su un campo regolare, mentre il campo di B € senza parte avanti.

A gioca libero, mentre B non pud giocare lo smash e in difesa pud solo fare block lungo linea o incrociati.B avra cosi la chance di provare e allenare |la difesa corta variandola a seconda dello
smash e dei movimenti di A.

A guadagna 1 punto extra se dopo lo smash chiude lo scambio con il kill.

B guadagna 2 punti extra se dopo il block corto incrociato, chiude lo scambio nei successivi due suoi colpi
Si gioca a tempo partite di 5° dopo di che si invertono i ruoli.
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SMASH LUNGO LINEA DI DIRITTO (per la propedeutica dei colpi sopra la testa fare riferimento a pagina 55)

QUANDO UTILIZZARLO

Per indirizzare il volano verso il basso
dalla propria zona di meta campo/fondo
campo.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

« Utilizzare I'impugnatura di base con una presa rilassata sul
manico.

» Eseguire un pivot in senso orario per ottenere una postura
laterale rispetto il volano.

« |l peso del corpo é trasferito sul piede posteriore (piu
marcatamente rispetto al clear o al drop) posto a martello
rispetto I'anteriore.

« |l gomito si muove dietro e verso fondo campo con la
racchetta e mano non della racchetta “che disegnano un
triangolo”.

BACKSWING

 Braccio e avambraccio compiono una
supinazione con il gomito e il bacino
(lato racchetta) che avanzano.

« Il braccio non della racchetta controlla
e bilancia I'inizio della rotazione del
tronco.

« La gamba della racchetta inizia a
portarsi in avanti rispetto I'altra
gamba.

FORWARD SWING

* Braccio e avambraccio compiono una
pronazione (la racchetta avanza) e si
estendono verso l'alto per colpire il
volano il piu alto possibile.

* Raggiungere il volano e colpirlo alto e
forte davanti la spalla della racchetta
(pit avanti rispetto il clear). Distendere
il braccio e la mano in avanti.

¢ Dopo 'impatto il piede della gamba
della racchetta atterra diventando il
piede frontale.

FOLLOW THROUGH

» Dopo I'impatto la pronazione
dell’avambraccio continua facendo si che
il dorso della mano (meno visibile rispetto
a colpi sopra la testa meno potenti) sia
rivolto verso la linea mediana del corpo.

 Laracchetta scende verso la linea
mediana del corpo/controlateralmente ed
eseguendo un semicerchio in senso orario
(movimento ad “U”) torna in posizione “di
guardia” davanti al corpo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LO SMASH DI DIRITTO
« Tutti gli esercizi per | colpi sopra la testa di diritto possono essere utilizzati come propedeutica allo smash di diritto.

+ Sospendere un volano a un’altezza comoda per poterlo colpire.

* Impugnare la racchetta utilizzando il grip di base.

» Assumere una posizione comoda ed eseguire un passo indietro caricando il peso del corpo sulla gamba posteriore.

+ Spingere e ruotare con energia il tronco verso I'alto/in avanti e portare la gamba posteriore frontalmente in modo che diventi la gamba anteriore.
+ Saltare e “scagliare” la testa della racchetta verso il volano.

+ Colpire forte e di fronte il volano, indirizzandolo verso il basso (cercando di visualizzare e immaginare I'azione della racchetta che impatta sulla parte superiore del sughero).

+ Grazie al salto a forbice ¢ il piede non della racchetta ad atterrare per primo (posteriormente) e immediatamente dopo il piede della racchetta (anteriormente).

* Impugnare la racchetta utilizzando il grip di base.

» Assumere una posizione comoda ed eseguire un passo indietro caricando il peso del corpo sulla gamba posteriore.

» Un feeder, utilizzando un lancio con le mani dal basso verso l'alto, tira il volano in aria.

+ Spingendo e ruotando vigorosamente il tronco verso I'alto/in avanti portare la gamba posteriore frontalmente in modo che diventi la gamba anteriore.
+ Saltare e “scagliare” |a testa della racchetta verso il volano.

+ Colpire forte e di fronte il volano, indirizzandolo verso il basso.

+ Eseguire gli stessi esercizi con un feeder che lancia | volani con la racchetta.
+ Aggiungere dei bersagli per incoraggiare il giocatore a eseguire smash con traiettorie diverse e migliorare la precisione.

+ Esercizio di routine: servizio — smash — difesa corta lungo linea — block — lift e si riparte nuovamente dallo smash.

+ Giocare partite di singolare o di doppio.
Se lo scambio & vinto con uno smash o il colpo successivo lo smash (ad esempio un kill a rete perché la difesa e stata di scarsa qualita) il giocatore guadagnera tre punti.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

» |l colpo acquisisce maggior efficacia se il volano & colpito in sospensione grazie all’'utiizzo del salto a forbice.
e Variare la velocita e I'altezza dello smash per confondere I'avversario e forzarlo a compiere errori in difesa.
» Utilizzare tutto il campo per indirizzare lo smash, corpo del giocatore compreso.
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QUANDO UTILIZZARLO

In risposta a un lift o un clear.

PER ALLENARE

4
—fy_

PREPARAZIONE

+ Utilizzare I'impugnatura di base con una
presa rilassata sul manico.

+ Eseguire un pivot in senso orario per
ottenere una postura laterale rispetto il
volano.

* |l peso del corpo ¢ trasferito sul piede
posteriore posto a martello rispetto
I'anteriore.

* |l gomito si muove dietro e verso fondo
campo con la racchetta e mano non della
racchetta “che disegnano un triangolo”.

BACKSWING

* Braccio e avambraccio compiono una
supinazione con il gomito e il bacino (lato
racchetta) che avanzano.

+ Il braccio non della racchetta controlla e bilancia
l'inizio della rotazione del tronco.

» La gamba della racchetta inizia a portarsi in
avanti rispetto I'altra gamba.

FORWARD SWING

* Braccio e avambraccio compiono una
pronazione (la racchetta avanza) e si
estendono verso I'alto per colpire il volano il
piu alto possibile.

¢ Mediante una nuova rapida supinazione
dell’avambraccio tagliare il volano
all’esterno/parte alta (il lato del sughero
rivolto verso la linea mediana del campo). |l
polso leggermente flesso nel finale del colpo
puo dare una traiettoria piu incidente al
volano.

* Dopo l'impatto il piede della gamba della
racchetta atterra diventando il piede frontale.

FOLLOW THROUGH

+» Dopo I'impatto la supinazione finale porta
la racchetta a scendere verso il basso
controlateralmente.

+ Posizionare la racchetta davanti al corpo.

DD 135

n(.'ONI




»
B
’L'
.
s
3
-
-
o
.j.

COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL DROP LUNGO LINEA TAGLIATO DI DIRITTO (LATO ROVESCIO)

» Impugnando la racchetta sulla T alzare il volano palleggiando di rovescio o di diritto: quando un palleggio raggiunge un’altezza sufficiente ed il volano € posto verticalmente sopra la spalla della
racchetta, alzare il braccio e tagliare il volano esternamente utilizzando solo la supinazione del’avambracccio. Eseguire I'esercizio senza la rete.

» Come sopra ma impugnando la racchetta normalmente. Eseguire I'esercizio senza la rete.
+ Come sopra ma eseguendo tutto il movimento del colpo sopra la testa: supinazione (backswing), pronazione + supinazione (forwardswing).
* Come sopra ma ora A sceglie se fare un clear incrociato oppure un drop lungo linea tagliato a seconda del lancio del feeder e della propria posizione sul volano.

¢ Con un solo volano: A dall’'angolo a fondo campo di rovescio gioca solo clear incrociato.
Quando la situazione glielo permettera A potra giocare il drop lungo linea tagliato. B ribattera sempre profondo a fondo campo nell’angolo di rovescio. La buona riuscita del drop lungo linea tagliato
di A si avra se B, in partenza, perdera I'equilibrio perché sorpreso nel ricevere il drop lungo linea tagliato piuttosto che il clear incrociato.

« Partita a tempo incrociata sulla meta campo di rovescio.
Chi serve ha il vantaggio di giocare sempre per primo il drop lungo linea tagliato dopo di che potra I'avversario e in modo alternato si continuera cosi per tutto lo scambio.
Il giocatore, quando sara in buona posizione durante lo scambio, potra giocare il colpo sopra citato.
L’avversario in risposta al drop lungo linea tagliato dovra rispondere sempre lungo linea e poi spostarsi nuovamente sul lato del rovescio per continuare la partita incrociata e aspettare il momento
propizio per giocare il drop lungo linea.
Chi gioca il drop lungo linea guadagnera:

- 3 punti se il drop lungo linea tagliato sara immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- 2 punti se vincera lo scambio chiudendo con il primo colpo personale dopo il drop;
- 1 punto se entrambi i giocatori vincerano lo scambio senza che si siano verificate le due possibilita precedenti.

N.B. Per far si che i giocatori abbiano piu chance per provare il drop lungo linea giocare la partita senza smash.

¢ A € posizionato al centro campo verso I'angolo di rovescio e puo giocare in tutto il campo avversario. B ribattera tutti i colpi sempre nell’angolo a fondo campo di rovescio di A.
A avra molte occasioni per giocare il colpo perché B in questo esercizio sara sotto pressione.

+«Come sopra ma tenendo i punti che A pu6 guadagnare solo giocando il drop lungo linea tagliato immediatamente vincente (clean point o I'avversario che sbaglia).
Si gioca a tempo per 5 minuti dopo di che A e B si invertono i ruoli.
Giocare piu partite.
Alla fine dell’esercizio vincera il giocatore con la somma di punti maggiore conquistata durante tutti gli incontri a tempo.
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« Partita su tutto campo.

B, durante lo scambio, se ricevera un colpo nel suo angolo a rete di rovescio dovra sempre alzare alto incrociato; in questo modo A durante la partita avra piu chance di provare il drop lungo linea

tagliato.

Nel secondo set si invertiranno i ruoli e sara A ad avere “I'obbligo”.

N.B. L’obbligo potra essere diverso, ad esempio:

- durante lo scambio alzare sempre lungo linea dall’angolo a rete di diritto;

- durante lo scambio giocare sempre clear incrociato dall’angolo a fondo di rovescio;
- ecc ecc...

¢ Partita normale su tutto campo.
Entrambi i giocatori guadagneranno:

- 3 punti se il drop lungo linea tagliato sara immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- -1 punto se il drop lungo linea tagliato finira fuori o in rete perché provato sotto pressione (errore tattico).

E’ importante che fuori dal campo il coach o un compagno attribuisca il -1 (da non assegnare se il drop € sbagliato da una buona posizione perché i giocatori stanno allenando il colpo).
N.B. Se A e B sono giocatori esperti e sanno eseguire bene il drop lungo linea tagliato riceveranno -1 se il colpo, giocato in buona posizione, finira fuori o in rete (concetto di unforced error su
situazione favorevole di gioco) e -2 se il colpo finira fuori o in rete perché provato sotto pressione (errore tattico).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

» Molti giocatori preferiscono adattare I'impugnatura verso un grip impugnato leggermente con il pollice.
Devono essere consapevoli, al momento di colpire, che I'avversario potrebbe accorgersi di questa variazione e anticipare il drop tagliato. Il volano potrebbe essere indirizzato fuori se € molto
tagliato e impattato vicino alla linea laterale del campo.

« |l colpo ha maggior effetto se si utilizza il passo a forbice ed € meno riconoscibile se il corpo € indirizzato in diagonale come se si avesse l'intenzione di giocare uno smash incrociato.

¢ Se il colpo € ben riuscito € una buona idea dirigersi verso la parte frontale del campo dove probabilmente sara indirizzata la risposta dell’avversario.
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Al termine di questo modulo I’allenatore sara in grado di:

« descrivere e correggere i colpi VOLA IN AZZURRO CELESTE e riconoscere:
- da dove si giocano;
- quando si giocano;
- perché si giocano;

- le varie fasi del colpo;
- come allenarli.

¢ riconoscere i collegamenti tra movimenti specifici e situazioni tattiche.

20 139
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Vola ZZOYYO

Il percorso tecnico corretto!

Colpi consigliati gia per gli U9

Colpi consigliati gia per gli U11 Colpi consigliati gia per gli U13
Colpi consigliati gia per gli U15
- 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

- Lift di rovescio

- Lift di diritto

- Difesa block di rovescio fuori dal
corpo

- Clear lungo linea di diritto

- Drop lungo linea di diritto

- Spin shot di diritto da dentro a fuori | - Servizio flick di diritto
- Spin shot di diritto da fuori a dentro | - Servizio alto di diritto

- Kill a rete lungo linea di rovescio - Net shot incrociato di rovescio

- Kill a rete lungo linea di diritto - Net shot incrociato di diritto

- Drive lungo linea di rovescio - Difesa block incrociata di rovescio
- Drive lungo linea di diritto per il singolo

- Difesa block di rovescio per il - Difesa block incrociata di diritto per
singolo il singolo

- Difesa block di diritto per il singolo - Smash lungo linea di diritto

- Drop incrociato tagliato di diritto - Drop lungo linea tagliato di diritto

(lato rovescio)

- Difesa drive di rovescio

- Difesa lunga di rovescio

- Drop lungo linea tagliato di diritto
- Drop incrociato tagliato di diritto

(lato rovescio)

- Clear ritardato

- Stick smash

- Clear di rovescio

- Pull drop lungo linea di rovescio
- Pull drop lungo linea di diritto
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I COLPI VOLA IN AZZURRO COLOR CELESTE

In questa sezione verranno introdotti i colpi successivi di VOLA CON NOI ARANCIONE, ROSSO e VERDE.
Per ciascun colpo, verra trattato:

» da dove e verso dove viene colpito il volano;

» quando lo si utilizza;

* perché lo si utilizza;

* le varie fasi del colpo (preparazione, backswing, forward swing e follow through);
» come allenarlo;

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

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

LE VARIE FASI DEL COLPO
PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
(“la racchetta si (“la racchetta si (completamento del
allontana dal volano”) avvicina al volano che colpo)
viene colpito”)

COME ALLENARE IL COLPO

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

A) LAFINTA

La capacita di trarre in inganno I'avversario € fondamentale nel badminton. Ogni qualvolta sia possibile, i colpi dovrebbero essere eseguiti in modo da non
essere subito identificati. Dovrebbero assomigliare quindi ad altri colpi simili, in modo che I'avversario sia obbligato a “tirare a indovinare”. Questo principio &
applicabile a tutte le informazioni tecniche riguardanti i colpi.



B) IL COLPO E IL MOVIMENTO

Sebbene questa sezione sia dedicata e si concentri interamente al colpo vero e proprio & importante integrare, prima possibile, i modelli di movimento (passi)
negli esercizi. Per farsi un’idea su come fondere insieme colpi e movimenti, fare riferimento alle ultime pagine della dispensa che tratta i metodi
d’'insegnamento, prestando particolare attenzione all’utilizzo del chaining (la tecnica del concatenamento per 'insegnamento di un’abilita).

C) | COLPI LUNGO LINEA E INCROCIATI

Si puo colpire lungo linea o incrociato. | colpi incrociati possono essere eseguiti:

« colpendo il volano davanti al corpo, ad esempio i lift a rete;

« utilizzando maggiormente la rotazione dell’avambraccio;

» cambiando I'impugnatura per modificare la posizione del piatto corde della racchetta;

« flettendo il polso per modificare la posizione del piatto corde della racchetta;
« tagliando il volano.

[ 142

) A



SN,
X? R ‘I' Fo'oBa.

a2
L 1

',:,' Federazione ltakana Badminton
N

SPIN SHOT DI ROVESCIO DA FUORI A DENTRO

QUANDO UTILIZZARLO

* Quando il volano ¢ intercettato vicino la rete. Si
utilizza in singolo e in doppio per tenere basso
il volano.

» Sovente quando ci si muove lungo linea verso il
volano. Si puo utilizzare anche sul lato di diritto
ed & molto giocato dalla T del campo.

e In risposta ad un net/spin avversario.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

o Impugnatura rilassata di base.

» Tenere la racchetta davanti al corpo.

BACKSWING

» Pronare 'avambraccio e avanzare “leggeri e
rilassati” verso il volano.

o Passare a un'impugnatura con il pollice oppure
ad angolo.

» “Presentare” il piatto corde della racchetta sotto il
volano oppure leggemente al di fuori della
traiettoria del volano in avvicinamento.

FORWARD SWING

* Muovere |a testa della racchetta da fuori a
dentro per tagliare il volano.

o La racchetta, grazie alla continuata pronazione
dell’avambraccio, crea un piccolo movimento a
semicerchio.

o Colpire il volano nel punto piu basso del
semicerchio o poco prima, facendo attenzione
dopo l'impatto a non accentuare la pronazione.

FOLLOW THROUGH

o Al termine della contenuta pronazione
posizionare la racchetta alta davanti al
corpo e impugnarla con il grip di base per
anticipare eventuali risposte.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

* |l volano ruota in senso orario quindi i giocatori destri eseguiranno questo colpo contrastando la naturale rotazione del volano stesso.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LO SPIN SHOT DI ROVESCIO DA FUORI A DENTRO

o |l giocatore partendo parallelo al corridoio laterale, esegue una serie di colpi net shot (senza taglio) di diritto.
Il feeder, posizionato di fronte al giocatore, lancia i volani lontani dal nastro.

« |l giocatore partendo parallelo al corridoio laterale, esegue una serie di spin shot di rovescio da fuori a dentro. Il feeder, posizionato di fronte al giocatore, lancia i volani vicino il nastro.
» Come sopra ma il feeder puo0 lanciare i volani vicino o lontano la rete. |l giocatore dovra fare la scelta giusta.

» Drop net lungo linea: il giocatore (A) esegue il drop lungo linea e il feeder (B) deve bloccare sempre lungo linea vicino la rete oppure piu lontano.
A dopo il drop dovra scegliere il colpo a rete piu adatto: spin shot o net shot.
Dopo il net shot o lo spin, B alza sempre alto lungo linea (non troppo a fondo campo) per far ripartire la routine con il drop di A.
N.B. Stiamo allenando i colpi a rete, fare passare i drop!

¢ 5’ partita 2vs1: i due feeder (A e B) sono posti uno a rete e uno a fondo campo.
A potra fare solo drop (dal lato di diritto preferire quelli lungo linea), mentre B a rete giochera sempre e solo corto lungo linea.
Il giocatore (C) dovra sempre partire oltre la T (sul suo lato di rovescio potra partire piu lateralmente vsto che il drop sara spesso lungo linea) e decidere di:

- giocare spin shot da fuori a dentro sui drop corti e lungo linea (ideale per questo tipo di taglio) oppure spin verso fuori se il drop & incrociato;
- giocare pulito a rete (net shot) se il drop & lontano dalla rete;
- rialzare se il drop € veloce oppure se si € arrivati troppo bassi sul volano.

Quando C gioca a rete dovra farlo sempre lungo linea e al massimo per tre volte consecutive, dopo di che dovra alzare (ma potra farlo anche dopo uno o due giocate corte).
La partita incomincia con C che esegue il servizio lungo. Da qui in poi, ognuno dovra cercare di fare al meglio il suo compito.

Saranno assegnati solo i punti conquistati da C vicino la rete. Errori di drop, lift, servizio, non saranno conteggiati.

Alla fine dei 5° C dovra ricordarsi i punti conquistati e tocchera a uno dei due feeder provare a far meglio.

Alla fine di tutte e tre le partite, I'allenatore assegnera un premio al vincitore oppure una simpatica penitenza all’ultimo classificato.

* 10’ 1vs1(2): si gioca una normale partita a meta campo incrociato tra due giocatori A come feeder contro B.
C ¢ il secondo feeder ed € appaiato sull’altro lato rispetto ad A. La partita non assegna punti, inutile quindi forzare, ma pensare a costruire il dopo.
A e B inziano a giocare su meta campo con B sul lato del rovescio. Quando B lo ritiene opportuno, potra giocare un drop/stick lungo linea. Il secondo feeder (C), sull’'altro lato rispetto ad A, dovra
sempre bloccare lungo linea a rete (a volte piu corto, a volte piu lungo).
Da questo momento ha inizio la partita a tutto campo 2vs1 con A e C che dovranno rimanere sempre appaiati sulle proprie meta campo. B otterra:

- 3 punti se seguendo il drop/stick lungo linea chiudera lo scambio con lo spin di rovescio da fuori a dentro;

- 2 punti se chiudera lo scambio in quattro colpi totali (il conteggio dei colpi parte dopo il drop/stick incrociato);
- 1 punto se chiudera lo scambio oltre quattro colpi totali;

- 0 punti se perdera lo scambio (GIOCARE CON PAZIENZA).

Se durante la partita a meta campo B sbagliera il drop/stick lungo linea ricevera -1 punto (SICUREZZA).

Concluso lo scambio a tutto campo si riparte giocando nuovamente a meta campo.

Terminato il tempo B dovra tenere a mente i punti conquistati perché, a conclusione delle partite effettuate anche dai compagni, I'allenatore premiera il primo classificato o dara una simpatica
penitenza all’ultimo.



o Partita 1vs1 senza smash.
Ogni qualvolta i giocatori colpiranno il nastro con spin shot di rovescio da fuori a dentro e il volano passera nella meta campo avversaria, lo scambio terminera immediatamente, anche se

'avversario riuscira a rimettere il volano in gioco.

| giocatori riceveranno -1 punto a ogni stupido errore vicino la rete, quali: spin da posizioni impossibili, 0 quando sarebbe stato meglio alzare o giocare piu sicuro/puliti con il net shot.
(si premia immediatamente la precisione e la scelta tattica e si “punisce” la scelta sbagliata).

N.B. Per le prime volte, sarebbe ottimale che I'allenatore o un terzo giocatore vicino al campo rimarcasse le giuste scelte dei giocatori a rete, oppure le scelte errate.

COME ALLENARE TUTTI GLI SPIN SHOT DEL PERCORSO VOLA IN AZZURRO: IL “LUNA PARK” DEGLI SPINSHOT

o |l giocatore partendo da dietro la T esegue tutti e quattro gli spin shot del manuale.
Il feeder, posizionato di fronte al giocatore, lancia i volani davanti la linea mediana del giocatore oppure leggermente piu a destra o sinistra.

» Come sopra ma il giocatore parte un poco piu distante dalla T per eseguire i vari tipi di split e i passi.
Il feeder, posizionato di fronte al giocatore, lancia i volani davanti la linea mediana del giocatore oppure leggermente piu a destra o sinistra. Quando il feeder “carica” il lancio, il giocatore esegue lo
split. Il giocatore sperimenta gli split neutrali o direzionali a seconda del lancio del feeder.
N.B. il feeder pud aiutare il giocatore ad eseguire gli split direzionali puntando il volano, prima di lanciarlo, verso un lato.

» Come sopra ma con il feeder che lancia sotto mano, sopra mano, vicino la rete, lontano la rete, ecc ecc. Il feeder, muovendosi, rende il compito al giocatore molto piu reale e situazionale.

» Come sopra ma feeder e giocatore si sfidano su un totale di volani concordati: vince il giocatore che terminato I'esercizio esegue piu spin che passando la rete toccano il nastro.
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DIFESA DRIVE DI ROVESCIO
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QUANDO UTILIZZARLO

In risposta ad uno smash attaccabile (un
attacco alto o di bassa qualita).
E’ particolarmente utilizzato nei doppi.

PREPARAZIONE

» Tenere la racchetta fuori e davanti al
corpo.

o Prepararsi per eseguire un moderato split-
step difensivo (divaricare le gambe).

BACKSWING

* Impugnatura rilassata con il pollice.

» Al termine dello split-step le ginocchia sono
leggermente piegate.

* Muovere il gomito verso l'alto e in avanti (il
gomito & piegato).

* Pronare I'avambraccio.

o Creare un angolo tra la racchetta e
'avambraccio (il piatto corde € indirizzato verso
la linea di fondo campo).

FORWARD SWING

 Supinare I'avambraccio.

« Distendere il braccio.

o Per tenere il volano basso e radente la rete,
colpirlo quando 'avambraccio passa tra la
pronazione e la supinazione. L'impatto sul
volano e nella parte alta del sughero.

* Dopo I'impatto “fermare” la supinazione
dell’avambraccio.

FOLLOW THROUGH

o Se dopo I'impatto I'impugnatura e il braccio
sono rilassati la rotazione dell’avambraccio
sara maggiore.

» Predisporre velocemente la racchetta in
posizione d’attesa e con il grip di base per
anticipare I'eventuale colpo successivo.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
» Se si dispone di meno tempo potrebbe essere necessario accorciare I'azione (il movimento), cio significa che potrebbe non essere possibile creare un angolo tra la racchetta e 'avambraccio.

o Per un colpo incrociato colpire il volano sul lato sinistro (se ci si trova sul lato di rovescio del campo) o destro (se ci si trova sul lato del diritto del campo).
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LA DIFESA DRIVE DI ROVESCIO

o |l giocatore A, al centro del campo, prova i drive di rovescio su volani lanciati con la mano dal feeder B.
B, posizionato oltre la rete, simula il drive (utile che B lanci da un rialzo).
A puo provare i drive lungolinea o incrociati.

N.B. All'inizio della pratica del drive, la rete & superflua. Si puo eliminare per concentrarsi solo sulla tecnica del colpo.
e Come sopra ma B simula lo smash.

e Come sopra ma B pud simulare smash o drive.

* Come sopra ma ora A € posizionato sul lato di rovescio e prova i drive lungo linea e incrociati. Dopo un tot di volani esegue gli stessi colpi sul lato del diritto.

¢ A sulla meta campo di rovescio gioca un servizio lungo di diritto.
B a fondo campo esegue lo smash (fare variazioni) e A prova:

1) a giocare drive se lo smash lo permette (smash alto);
2) bloccare lungo se lo smash ¢ di ottima qualita oppure se A non si sente in buona posizione.

Nella soluzione 1 si ingaggia un duello in drive sino a che B blocca corto, costringendo A a rigiocare un lift e far ripartire la routine.
Nella soluzione 2 dopo i block lungo di A, B gioca il volano corto a rete, A rialza e riparte la routine.

¢ Stesso esercizio ma provarlo sul lato del diritto.

e Come sopra ma ora oltre a B c’e un terzo giocatore C sul lato di rovescio a meta campo.
A potra decidere di giocare drive lungolinea su B oppure incrociati su C.

Quando C sul duello in drive blocchera facile e profondo verso la T (per permettere ad A di recuperare il colpo), A giochera un lift alto lungo linea a fondo campo spostando la routine sull’altro lato
con C a fondo campo e B a meta campo (il block facile e profondo verso la T dovra farlo anche B in caso di drive incrociato di A).

¢ Partita a meta campo 1vs1 senza la zona davanti la rete: i giocatori guadagnano 1 punto extra se:

- vincono il punto giocando in drive sullo smash.

Ricevono -1 punto se provano a giocare un drive, commettendo un errore, su smash difficilmente contro-attaccabili.
¢ Stesso esercizio ma provarlo sul lato del diritto.

e Come sopra ma 2vs2.
| giocatori quando difendono in drive possono farlo anche incrociato, spostando la contesa sull’altro lato e dando la chance ai rispettivi compagni di giocare sull’altra meta campo.
| giocatori rimangono appaiati e possono far cambiare lato di campo al volano solo con i drive incrociati.
VARIAZIONE: il volano pu6 cambiare lato anche su altri colpi (esempio smash incrociato).



DIFESA LUNGA DI ROVESCIO

QUANDO UTILIZZARLO

In risposta ad uno smash.
E’ particolarmente utilizzata nei doppi.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

* Impugnatura rilassata di base.

« Posizionare la racchetta davanti al corpo
e verso 'esterno con un approccio
rilassato.

 Eseguire lo split-step (leggermente
divaricato) in anticipo rispetto al colpo
dell'avversario (in particolare in doppio).

BACKSWING

» Al termine dello split-step le ginocchia sono
leggermente piegate.

* Impugnatura rilassata con il pollice.

* Muovere il gomito verso l'alto e in avanti (il
gomito & piegato).

* Pronare il braccio e 'avambraccio.

» Creare un angolo tra la racchetta e 'avambraccio
(il piatto corde € indirizzato tre le gambe del
giocatore).

FORWARD SWING

* Lentamente distendere le ginocchia.

* Supinare il braccio e 'avambraccio e
distendere il gomito.

« In timing, colpire il volano davanti al corpo
con il piatto della racchetta al di sotto della
mano.

* Colpire il volano nella parte piu piatta del
sughero.

FOLLOW THROUGH

o Se dopo I'impatto I'impugnatura e il braccio
sono rilassati la rotazione dell’avambraccio
sara maggiore.

» Predisporre velocemente la racchetta in
posizione d’attesa e con il grip di base per
anticipare I'eventuale colpo successivo.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
* Se si dispone di meno tempo potrebbe essere necessario accorciare I'azione backswing/forwardswing.
o Per un colpo incrociato colpire il volano sul lato sinistro (se ci si trova sul lato di rovescio del campo) o a destra (se ci si trova sul lato del diritto del campo).




COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LA DIFESA LUNGA DI ROVESCIO

o |l giocatore A, al centro del campo, prova la difesa lunga di rovescio su volani lanciati con la mano dal feeder B.
B, posizionato oltre la rete, simula lo smash (utile che B lanci da un rialzo).
A puo provare il colpo lungolinea o incrociato.

e Come sopra ma ora A € posizionato sul lato di rovescio e prova la difesa lunga lungo linea e incrociata. Dopo un tot di volani esegue gli stessi colpi sul lato del diritto.

¢ A sulla meta campo di rovescio gioca un servizio lungo di diritto.
B a fondo campo esegue lo smash (fare variazioni) e A prova:

1) a giocare drive se lo smash lo permette (smash alto);

2) la difesa lunga se lo smash € piu incidente e A € in buona posizione sul colpo;

3) bloccare lungo se lo smash ¢ di ottima qualita e se A non & in buona posizione;

Nella soluzione 1 si ingaggia un duello in drive sino a che B blocca corto, costringendo A a rigiocare un lift e far ripartire la routine.

Nella soluzione 2 B continua ad attaccare.
Nella soluzione 3 dopo il block lungo di A, B gioca il volano corto a rete, A rialza e riparte la routine.

¢ Stesso esercizio ma provarlo sul lato del diritto.

o Come sopra ma ora oltre a B ¢’é un terzo giocatore C sul lato di rovescio a meta campo.
A potra decidere di giocare drive o difesa lunga lungo linea su B oppure gli stessi colpi incrociati su C.
Quando il gioco si sposta su A e C, quest’ultimo sul drive dovra poi bloccare facile e profondo verso la T, A giocare un lift alto lungo linea spostando la routine sull’altro lato.
Se invece A gioca la difesa alta incrociata, C dovra eseguire un drop facile e profondo lungo linea per permettere ad A di recuperare la posizione. A rialzera lungo linea e la classica routine
ripartira sull’altro lato (il drop facile e profondo lungo linea dovra farlo anche B in caso di difesa alta incrociata di A)

o Partita a meta campo 1vs1 senza la zona davanti la rete: i giocatori guadagnano 1 punto extra se:

- vincono il punto giocando in drive sullo smash oppure su eventuali duelli in drive;
- giocando la difesa lunga di rovescio riescono poi a chiudere il punto nei due personali colpi successivi.

Ricevono -1 punto se provano a giocare un drive, commettendo un errore, su smash difficilmente contro- attaccabili oppure se difendendo alto lungo linea indirizzano il volano fuori dal campo.
¢ Stesso esercizio ma provarlo sul lato del diritto.

o Come sopra ma i giocatori oltre il drive lungolinea devono difendere solo lungo incrociato, spostando la contesa sull'altro lato.

o Come sopra ma i giocatori possono difendere in drive lungo linea, lungo lungolinea o lungo incrociato.

e Come sopra ma 2vs2.
| giocatori possono difendere con drive lungolinea o difese lunghe lungolinea oppure con drive incrociati e difese lunghe incrociate spostando quindi la contesa sull’altro lato e dando la chance ai
rispettivi compagni di giocare sull'altra meta campo. | giocatori rimangono appaiati. Variazione: il volano pud cambiare lato anche su altri colpi (esempio smash incrociato).



« Partita lungo linea su meta campo.
| giocatori durante lo scambio possono cambiare lato del campo giocando clear alti incrociati che andranno obbligatoriamente attaccati con lo smash lungo linea.

Sullo smash si pud solo difendere lungo linea e lo scambio continuera sull’altro lato del campo.
Incrocia per primo chi ha il servizio dopo di che, durante lo scambio, si dovra incrociare una volta per uno in modo alternato.
| giocatori guadagnano:

- 3 punti se lo smash & immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- 2 punti se vincono lo scambio chiudendo con il primo colpo personale dopo lo smash;
- 1 punto se entrambi i giocatori vincono lo scambio senza che si siano verificate le due possibilita precedenti.

N.B. Per far si che i giocatori abbiano piu chance per provare lo stick, costringerli ad incrociare con i clear entro 8 colpi (il coach o un compagno al di fuori del campo conta i colpi totali).
Ad esercizio compreso i giocatori potrebbero incrociare anche con i lift.

« Partita normale su tutto campo di doppio.
Se la difesa lunga (lungo linea o incrociata) € indirizzata nel corridoio finale del campo, la coppia avversaria non potra giocare smash/stick.

COME ALLENARE: “SA/ ESEGUIRE BENE LA DIFESA LUNGA DI ROVESCIO?”

¢ Due giocatori e due feeder: un feeder a fondo campo attacca al centro e il feeder davanti la T lancia i volani centrali a mano oltre la rete.
| giocatori, al centro del campo, eseguono una difesa lunga sullo smash centrale del feeder e dopo la difesa giocano kill, spinshot, netshot sul volano lanciato a mano, a diverse altezze, dal feeder.
Il secondo giocatore esegue lo stesso compito del compagno. | due giocatori, alternandosi e ruotando, eseguendo una difesa e un colpo a rete cercando di non far mai cadere lo smash del feeder.
N.B. L’esercizio funzionera solo se le difese dei giocatori saranno alte e lunghe. Questa esercitazione non e reale, perché in partita dopo una difesa lunga il giocatore difficilmente avanzera verso

la rete, ma ha lo scopo di far comprendere ai giocatori la reale qualita della propria difesa.

e Come sopra ma i due giocatori sono sul lato destro o sinistro del campo.
Quando lo smash lo permette possono alzare incrociato, spostando la routine sull’altro lato. Il feeder a rete dovra lanciare i volani a destra o sinistra a secondo del lato dell’esercizio.
N.B. Rispetto il primo esercizio i giocatori in difesa dovranno spostarsi velocemente sull’altro lato in caso di difesa incrociata. Il feeder che attacca dovrebbe considerare questa difficolta e giocare

smash con meno vigore al momento del cambio lato di campo.
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QUANDO UTILIZZARLO

In risposta a un servizio, un lift o un clear.

PER ALLENARE

i
rat—

PREPARAZIONE

o Utilizzare I'impugnatura di base con
una presa rilassata sul manico.

o Eseguire un pivot in senso orario per
ottenere una postura laterale rispetto il
volano.

o |l peso del corpo é trasferito sul piede
posteriore posto a martello rispetto
I'anteriore.

« || gomito si muove dietro e verso fondo
campo con la racchetta e mano non
della racchetta “che disegnano un
triangolo”.

BACKSWING

* Braccio e avambraccio compiono una
supinazione con il gomito e il bacino (lato
racchetta) che avanzano.

o |l braccio non della racchetta controlla e
bilancia I'inizio della rotazione del tronco.

* La gamba della racchetta inizia a portarsi in
avanti rispetto I'altra gamba.

FORWARD SWING

 Braccio e avambraccio compiono una pronazione
(la racchetta avanza) e si estendono verso l'alto
per colpire il volano il pit alto possibile.

* La pronazione dell’avambraccio permette di
tagliare il volano all’interno/parte alta (il lato del
sughero rivolto verso la linea mediana del campo)
per indirizzarlo lungo linea. La pronazione
continua anche dopo I'impatto.

* Durante e dopo I'impatto il gomito rimane alto,
quasi “appeso” in aria.

» Dopo I'impatto il piede della gamba della racchetta
atterra diventando il piede frontale.

FOLLOW THROUGH

¢ La pronazione dell’avambraccio continua
facendo si che il dorso della mano sia rivolto
verso la linea mediana del corpo.

o La racchetta scende sotto la spalla della
racchetta ed eseguendo un semicerchio in
senso orario (movimento ad “U”) torna in
posizione “di guardia” davanti al corpo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL DROP LUNGO LINEA TAGLIATO DI DIRITTO

+ Impugnando la racchetta sulla T alzare il volano palleggiando di rovescio o di diritto: quando un palleggio raggiunge un’altezza sufficiente ed il volano € posto verticalmente sopra la spalla della
racchetta, alzare il braccio e tagliare il volano internamente utilizzando solo la pronazione dell’avambracccio. Eseguire I'esercizio senza la rete.

» Come sopra ma impugnado la racchetta normalmente. Eseguire I'esercizio senza la rete.
+ Come sopra ma eseguendo tutto il movimento del colpo sopra la testa: supinazione (backswing), pronazione (forwardswing).
+ Come sopra ma ora A sceglie se fare un clear lungo linea oppure un drop lungo linea tagliato a seconda del lancio del feeder e della propria posizione sul volano.

¢ Con un solo volano: A dall’angolo a fondo campo di diritto gioca solo clear lungo linea.
Quando la situazione glielo permettera A potra giocare il drop lungo linea tagliato. B ribattera sempre profondo a fondo campo nell’angolo di diritto. La buona riuscita del drop lungo linea tagliato di
A si avra se B, in partenza, perdera I'equilibrio perché sorpreso nel ricevere il drop lungo linea tagliato piuttosto che il clear lungo linea.

+ Partita a tempo incrociata sulla meta campo di diritto.
Chi serve ha il vantaggio di giocare sempre per primo il drop lungo linea tagliato dopo di che potra I'avversario e in modo alternato si continuera cosi per tutto lo scambio.
Il giocatore, quando sara in buona posizione durante lo scambio, potra giocare il colpo sopra citato.
L’avversario in risposta al drop lungo linea tagliato dovra rispondere lungo linea e poi spostarsi nuovamente sul lato del diritto per continuare la partita incrociata e aspettare il momento propizio
per
giocare il drop lungo linea.
Chi gioca il drop lungo linea guadagnera:

- 3 punti se il drop lungo linea tagliato sara immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- 2 punti se vincera lo scambio chiudendo con il primo colpo personale dopo il drop;
- 1 punto se entrambi | giocatori vinceranno lo scambio senza che si siano verificate le due possibilita precedenti.

N.B. Per far si che | giocatori abbiano piu chance per provare il drop lungo linea giocare la partita senza smash.

¢ A ¢ posizionato al centro campo verso I'angolo di diritto e puo giocare in tutto il campo avversario.
B ribattera tutti i colpi sempre nell’angolo a fondo di diritto dell’avversario. A avra molte occasioni per giocare il colpo perché B in questo esercizio sara sotto pressione.

» Come sopra ma tenendo | punti che A pud guadagnare solo giocando il drop lungo linea tagliato immediatamente vincente (clean point o I'avversario che sbaglia).
Si gioca a tempo per 5 minuti dopo di che A e B si invertono | ruoli.
Giocare piu partite.
Alla fine dell’esercizio vince il giocatore con la somma di punti maggiore conquistata durante tutti gli incontri a tempo.

« Partita su tutto campo a 7 punti.
B, durante lo scambio, se ricevera un colpo nel suo angolo a rete di diritto dovra sempre alzare alto incrociato; in questo modo A durante la partita avra piu chance di provare il drop lungo linea
tagliato.
Il secondo set si cambia e sara A ad avere “I'obbligo”.
N.B. L’obbligo puo essere diverso, ad esempio:
- durante lo scambio giocare sempre clear incrociato dall’angolo a fondo di diritto;
- durante lo scambio giocare sempre clear lungo linea dall’angolo a fondo di rovescio;
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+ Partita normale su tutto campo.
Entrambi | giocatori guadagneranno:

- 3 punti se il drop lungo linea tagliato sara immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- -1 punto se il drop lungo linea tagliato finira fuori o in rete perché provato sotto pressione (errore tattico).

E’ importante che fuori dal campo il coach o un compagno attribuisca il -1 (da non assegnare se il drop € sbagliato da una buona posizione perché | giocatori stanno allenando il colpo).
N.B. Se A e B sono giocatori esperti e sanno eseguire bene il drop lungo linea tagliato riceveranno -1 se il colpo, giocato in buona posizione, finira fuori o in rete (concetto di unforced error su
situazione favorevole di gioco) e -2 se il colpo finira fuori o in rete perché provato sotto pressione (errore tattico).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

» Molti giocatori preferiscono adattare I'impugnatura verso un grip leggermente piu a padella.
Devono essere consapevoli, al momento di colpire, che I'avversario potrebbe accorgersi di questa variazione. Il volano potrebbe essere indirizzato fuori se & molto tagliato e impattato vicino alla
linea laterale del campo.

e |l colpo € meno riconoscibile se il corpo € leggermente indirizzato diagonalmente come se si avesse l'intenzione di giocare un drop/smash incrociato.



FI Ba.

| Federazions takana Badminton

QUANDO UTILIZZARLO

In risposta a un servizio, un lift o un clear.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

o Utilizzare I'impugnatura di base con una
presa rilassata sul manico.

o Eseguire un pivot in senso orario per
ottenere una postura laterale rispetto il
volano.

o |l peso del corpo é trasferito sul piede
posteriore posto a martello rispetto
I'anteriore.

o || gomito si muove dietro e verso fondo
campo con la racchetta e mano non della
racchetta “che disegnano un triangolo”.

BACKSWING

* Braccio e avambraccio compiono una
supinazione con il gomito e il bacino (lato
racchetta) che avanzano.

o |l braccio non della racchetta controlla e
bilancia I'inizio della rotazione del tronco.

o La gamba della racchetta inizia a portarsi in
avanti rispetto I'altra gamba.

FORWARD SWING

* Braccio e avambraccio compiono una pronazione
(la racchetta avanza) e si estendono verso l'alto
per colpire il volano il piu alto possibile.

* La pronazione dell’lavambraccio permette di
tagliare il volano all’interno/parte alta (il lato del
sughero rivolto verso il corridoio laterale del
campo) per indirizzarlo incrociato. La pronazione
continua anche dopo I'impatto.

« Durante e dopo 'impatto il gomito rimane alto,
quasi “appeso” in aria.

» Dopo 'impatto il piede della gamba della racchetta
atterra diventando il piede frontale.

FOLLOW THROUGH

¢ La pronazione dell’avambraccio continua
facendo si che il dorso della mano sia
rivolto verso la linea mediana del corpo.

o La racchetta scende sotto la spalla della
racchetta ed eseguendo un semicerchio
in senso orario (movimento ad “U”) torna
in posizione “di guardia” davanti al corpo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL DROP INCROCIATO TAGLIATO DI DIRITTO (LATO ROVESCIO)

» Impugnando la racchetta sulla T alzare il volano palleggiando di rovescio o di diritto: quando un palleggio raggiunge un’altezza sufficiente ed il volano € posto verticalmente sopra la spalla della
racchetta, alzare il braccio e tagliare il volano internamente utilizzando solo la pronazione dell’avambracccio. Eseguire I'esercizio senza la rete.

» Come sopra ma impugnado la racchetta normalmente. Eseguire I'esercizio senza la rete.
+ Come sopra ma eseguendo tutto il movimento del colpo sopra |a testa: supinazione (backswing), pronazione (forwardswing).
o Come sopra ma ora A sceglie se fare un clear lungo linea oppure un drop incrociato tagliato a seconda del lancio del feeder e della propria posizione sul volano.

¢ Con un solo volano: A dall’angolo a fondo campo di rovescio gioca solo clear lungo linea.
Quando la situazione glielo permettera A potra giocare il drop incrociato tagliato. B ribattera sempre profondo a fondo campo nell’angolo di rovescio. La buona riuscita del drop lungo linea tagliato
di A si avra se B, in partenza, perdera I'equilibrio perché sorpreso nel ricevere il drop incrociato tagliato piuttosto che il clear lungo linea.

« Partita a tempo lungo linea.
Chi e sul lato del rovescio avra sempre il vantaggio di giocare per primo il drop incrociato tagliato dopo di che potra I'avversario e in modo alternato si continuera cosi per tutto lo scambio.
Il giocatore, quando sara in buona posizione durante lo scambio, potra giocare il colpo sopra citato.
L’avversario in risposta al drop incrociato tagliato dovra rispondere sempre lungo linea spostando la partita sull’altro lato del campo. A questo punto si continuera a giocare lungolinea sino a
quando non sara l'altro giocatore a cambiare nuovamente lato del campo con il drop incrociato tagliato.
Chi gioca il drop incrociato guadagnera:

- 3 punti se il drop incrociato tagliato sara immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- 2 punti se vincera lo scambio chiudendo con il primo colpo personale dopo il drop;
- 1 punto se entrambi | giocatori vincerano lo scambio senza che si siano verificate le due possibilita precedenti.

N.B. Per far si che | giocatori abbiano piu chance per provare il drop incrociato giocare la partita senza smash.

¢ A ¢ posizionato al centro campo verso I'angolo di rovescio e puo giocare in tutto il campo avversario. B ribattera tutti | colpi sempre nell’angolo a fondo campo di rovescio di A.
A avra molte occasioni per giocare il colpo perché B in questo esercizio sara sotto pressione. A potra utilizzare il passo a forbice spostandosi verso il fondo campo un poco prima di eseguire il
colpo.

¢ Come sopra ma tenendo | punti che A pud guadagnare solo giocando il drop incrociato tagliato immediatamente vincente (clean point o I'avversario che sbaglia).
Si gioca a tempo per 5 minuti dopo di che A e B si invertono | ruoli.
Giocare piu partite.
Alla fine dell’esercizio vincera il giocatore con la somma di punti maggiore conquistata durante tutti gli incontri a tempo.
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« Partita su tutto campo a 7 punti.
B, durante lo scambio, se ricevera un colpo nel suo angolo a rete di diritto dovra sempre alzare alto lungo linea; in questo modo A durante la partita avra piu chance di provare il drop incrociato
tagliato.
Nel secondo set si invertiranno | ruoli e sara A ad avere “l'obbligo”.
N.B. I'obbligo potra essere diverso, ad esempio:

- durante lo scambio giocare sempre clear lungo linea dall’angolo a rete di diritto;
- durante lo scambio giocare sempre clear incrociato dall’angolo a fondo di rovescio;
- ecc ecc...

o Partita normale su tutto campo.
Entrambi i giocatori guadagneranno:

- 3 punti se il drop incrociato tagliato sara immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- -1 punto se il drop incrociato tagliato finira fuori o in rete perché provato sotto pressione (errore tattico).

E’ importante che fuori dal campo il coach o un compagno attribuisca il -1 (da non assegnare se il drop € sbagliato da una buona posizione perché i giocatori stanno allenando il colpo).
N.B. Se A e B sono giocatori esperti e sanno eseguire bene il drop incrociato tagliato riceveranno -1 se il colpo, giocato in buona posizione, finira fuori o in rete (concetto di unforced error su
situazione favorevole di gioco) e -2 se il colpo finira fuori o in rete perché provato sotto pressione (errore tattico).

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

o Molti giocatori preferiscono adattare I'impugnatura verso un grip impugnato leggermente piu a padella.
Devono essere consapevoli, al momento di colpire, che I'avversario potrebbe accorgersi di questa variazione e anticipare il drop tagliato. Il volano potrebbe essere indirizzato fuori se € molto
tagliato e impattato vicino alla linea mediana del campo.

e |l colpo € meno riconoscibile se il corpo € indirizzato frontalmente come se si avesse l'intenzione di giocare un drop/smash lungo linea.
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DROP TAGLIATI CHE RINFORZANO LA NATURALE ROTAZIONE DEL VOLANO (il volano ruota in senso orario se lo si guarda dirigersi in volo verso il giocatore)

Per | giocatori destri

» Drop incrociato tagliato di diritto

¢ Drop lungo linea tagliato di diritto (lato rovescio)
Per | giocatori mancini

¢ Drop lungo linea tagliato di diritto

¢ Drop incrociato tagliato di diritto (lato rovescio)

V

DROP TAGLIATI CONTRO LA NATURALE ROTAZIONE DEL VOLANO (il volano ruota in senso orario se lo si guarda dirigersi in volo verso il giocatore)

Per | giocatori destri

¢ Drop lungo linea tagliato di diritto

¢ Drop incrociato tagliato di diritto (lato rovescio)
Per | giocatori mancini

* Drop incrociato tagliato di diritto

¢ Drop lungo linea tagliato di diritto (lato rovescio)

=
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CLEAR RITARDATO

sderazione ltakana Badminton

QUANDO UTILIZZARLO

A fondo campo.

PER ALLENARE

-

PREPARAZIONE

« Utilizzare I'impugnatura di base con una
presa rilassata sul manico.

» Eseguire un pivot in senso orario per
ottenere una postura laterale rispetto il
volano.

« |l peso del corpo é trasferito sul piede
posteriore posto a martello rispetto
I'anteriore.

* |l gomito si muove dietro e verso fondo
campo con la racchetta e mano non della
racchetta “che disegnano un triangolo”.

* Eseguire LENTAMENTE tutta la fase di
preparazione.

BACKSWING

* Braccio e avambraccio compiono una LENTA
supinazione con il gomito e il bacino (lato
racchetta) che avanzano.

o |l braccio non della racchetta controlla e bilancia
l'inizio della rotazione del tronco.

* La gamba della racchetta inizia a portarsi in
avanti rispetto I'altra gamba.

FORWARD SWING

o Poco prima d’impattare il volano, braccio e
avambraccio compiono una LENTA e
immediatamente FULMINEA pronazione (la
racchetta avanza) e si estendono verso l'alto per
colpire il volano il piu alto possibile.

* Raggiungere il volano e colpirlo forte/sopra e
leggermente davanti la spalla del braccio che tiene
la racchetta.

* Dopo I'impatto il piede della gamba della racchetta
atterra diventando il piede frontale.

FOLLOW THROUGH

¢ Bloccando la mano dopo I'impatto si
creera un effetto “rimbalzo” (nuova
supinazione) con la racchetta che
sara cosi proiettata posteriormente.

¢ Dopo il “rimbalzo” della racchetta
posizionare quest’ultima davanti al
corpo in modo che sia pronta per il
colpo successivo.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL CLEAR RITARDATO

Per I'insegnamento di questo colpo € possibile utiizzare gli stessi esercizi del clear lungo linea di diritto lavorando pero su una preparazione e backswing lento e su un forward swing piu corto e
esplosivo con finale simile allo stick smash.
N.B: & importante ricordarsi che | bambini non possono indirizzare il volano da fondo campo a fondo campo avversario, quindi non insistere sulla profondita, ma focalizzarsi sull’esecuzione corretta

del gesto.

o Oltre agli esercizi per il clear di diritto aggiungere:

- giocare clear normali tra due giocatori.

o || feeder esegue clear o lift. |l giocatore prova il clear ritardato cercando il movimento corretto e la fase di “rallentamento” e accellerazione dello swing.
Eseguire il colpo solo se il lancio del feeder &€ buono e ci si trova in buona poszione sul volano, altrimenti giocare un drop o un normale clear.

¢ Ora il feeder esegue clear alti e il giocatore prova ad eseguire sempre il clear ritardato.

o || feeder A esegue un servizio alto e si posiziona al centro del campo.
Il giocatore B esegue drop lungo linea che A rialzera sempre alto lungo linea ritornando poi sempre a centro campo.
B, quando ricevera un volano congeniale e si trovera in buona posizione, potra giocare il clear ritardato lungo linea.
Il colpo di B avra effetto se A non riuscira a raggiungere il clear perché sorpreso dall’effetto finta, oppure se sara costretto a girarsi di rovescio.

(provare I'esercizio sia nell’angolo di diritto che di rovescio)

¢ Come sopra ma dopo il clear ritardato A e B giocheranno uno scambio a tutto campo.
A ricevera:

- 3 punti se il clear ritardato sara immediatamente vincente (clean point oppure I'avversario sbaglia);
- 2 punti se vincera lo scambio chiudendo con il primo colpo personale dopo il clear;
- 1 punto se entrambi | giocatori vinceranno lo scambio senza che si siano verificate le due possibilita precedenti.

¢ A e B giocano una normale partita a tutto campo.
Entrambi | giocatori guadagneranno 3 punti se il clear ritardato € immediatamente vincente.
N.B. Per far si che | giocatori abbiano piu chance per provare il clear ritardato giocare la partita senza smash.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
» Nell’'angolo a fondo campo di diritto & possibile utilizzare il passo a forbice oppure il passo fuori.
Attenzione che in questultimo stile di passo il piede della racchetta atterriimmediatamente dopo I'impatto. Con il passo fuori il volano €& impattato leggermente a lato della spalla della racchetta.
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STICK SMASH

QUANDO UTILIZZARLO

In risposta a un servizio flick, un lift o un
clear.

PER ALLENARE

PREPARAZIONE

« Utilizzare I'impugnatura di base (& possibile
orientarla di circa 10° in senso anti orario).

« |l gomito si muove dietro e verso fondo campo con
la racchetta e mano non della racchetta “che
disegnano un triangolo”.

« Saltare lateralmente (a volte leggermente
all'indietro) verso il volano.

* In base al volano € possibile prima del salto
all'infuori eseguire un piccolo chassé.

BACKSWING

* Braccio e avambraccio compiono una
supinazione con il gomito e il bacino (lato
racchetta) che avanzano.

o |l braccio non della racchetta € proteso verso
I'alto per mantenere il corpo in equilibrio.

¢ La gamba della racchetta inizia a portarsi in
avanti rispetto I'altra gamba.

FORWARD SWING

« Continuare a tenere alti braccio e
gomito.

* Pronare il braccio e I'avambraccio.

o Colpire energicamente il volano
davanti il volto e indirizzarlo verso il
basso.

FOLLOW THROUGH

¢ Bloccando la mano dopo l'impatto si creera
un effetto “rimbalzo” (nuova supinazione) con
la racchetta che sara cosi proiettata
posteriormente.

¢ Dopo il “rimbalzo” della racchetta posizionare
quest'ultima davanti al corpo in modo che sia
pronta per il colpo successivo.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI

» Per rendere piu efficace il colpo, nella fase di salto, distendere verso I'alto il braccio non della racchetta (il sinistro per i destri) per migliorare I'equilibrio.
o Sul lato del diritto solitamente i piedi atterrano contemporaneamente al momento dell'impatto.
» Sul lato del rovescio & possibile che all'impatto atterri prima il piede rivolto verso la linea laterale e poi immediatamente dopo I'altro.
o | colpo da entrambi i lati & solitamente eseguito saltando all'infuori, ma puo essere effettuato anche utilizzando il salto a forbice, in particolare sul lato del rovescio.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE LO STICK SMASH

o |l giocatore A ¢ posizionato con la racchetta alta.
Il feeder B, davanti a lui, lancia il volano con le mani dal basso verso I'alto oppure con la racchetta.
A prova il colpo utilizzando solo la rotazione dell’avambraccio concentrandosi a “sentire” la sensazione del ritorno/rimbalzo della racchetta dopo I'impatto sul volano.
N.B. Larete non & importante. In questo esercizio & possibile eliminarla.

o Come sopra ma ora A prova a eseguire il colpo saltando all'infuori verso il diritto.
e Come sopra ma saltando all'infuori verso il rovescio.

¢ A seconda del lancio A utilizza il salto all'infuori o il salto a forbice sia verso il diritto che verso il rovescio.
N.B. B non deve lanciare a raffica ma deve dare il tempo ad A di ritornare in posizione a centro campo, inoltre, deve variare altezza e profondita del lancio per consentire ad A di eseguire entrambi
i salti.

» B al centro del campo lancia i volani con la racchetta verso il lato di diritto del giocatore.
Il lancio deve essere incrociato ma non troppo alto, profondo o laterale. A partendo un metro dietro la T e sul lato del rovescio, esegue un passo chasseé e un salto all'infuori per intercettare il
volano e provare lo stick lungo linea.

* Come sopra ma B lancia sul lato del rovescio con A che parte un metro dietro la T del campo e sul lato del diritto.

¢ B dal centro del campo lancia i volani a destra e a sinistra mentre A, a seconda del lancio, salta immediatamente all'infuori oppure inserendo un passo chassé prima del salto.
N.B. B rilancia quando A torna al centro del campo dopo ogni colpo. L'esercizio &€ impegnativo e va interrotto quando subentra stanchezza.

¢ A, a meta campo e sul lato del rovescio, gioca drive lungo linea con B.
Quando A blocca corto, B gioca un lift incrociato (non troppo alto, profondo e laterale) che A deve provare ad intercettare con lo stick lungo linea.
C, pronto sull’altro lato difende con un debole drive lungo linea oppure corto (ma lontano dalla rete) a seconda dello stick ricevuto.
La routine continua con i drive tra A e C sino a quando quest'ultimo giochera un lift incrociato che dovra essere piu corto e piu alto rispetto a quello di B perché A dovra cercare di anticiparlo con lo
stick saltando sul lato del rovescio (su questo lato € piu difficile intercettare).
B in attesa sull'altro lato del campo giochera in difesa come fatto precedentemente da C.

¢ Come sopra ma B e C sui drive lungo linea possono anche incrociare con un drive (senza forzare) per far spostare A e continuare la routine in drive sull’altro lato.
» Come soprama B e C sul block di A possono anche giocare lift lungo linea.
¢ Come sopra ma B e C sullo stick possono anche difendere corto incrociato.

¢ A e B giocano lungo linea su meta campo mentre C, sul campo di B, attende sull'altro lato.
B durante lo scambio pud giocare un clear incrociato (non troppo alto, profondo e laterale) che A deve provare ad intercettare con lo stick lungo linea.
C difende corto lungo linea e lo scambio continua sino a che C non giochera un nuovo clear incrociato che dovra essere piu corto e piu alto rispetto quello di B, perché A dovra cercare di
anticiparlo con lo stick saltando sul lato del rovescio (in questo caso é facile che A utilizzi il salto a forbice).
N.B. | feeder B e C oltre ai clear incrociati potrebbero giocare anche lift corti incrociati per far provare ad A lo stick lungo linea.
Con giocatori esperti I'esercizio puo essere effettuato anche 1vs1.



Quando il giocatore € in posizione neutrale
o difensiva.

PER ALLENARE

Al

PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
e Impugnatura di base che durante e Mentre il gomito si solleva la testa della racchetta » Distendere il braccio (approccio rilassato * Bloccando la mano dopo l'impatto si creera
I'avvicinamento al volano si trasforma ad scende e punta verso il basso. verso il volano). Braccio e avambraccio un effetto “rimbalzo” (nuova pronazione) con
angolo. » Braccio e avambraccio compiono una pronazione. compiono una supinazione. la racchetta che sara cosi proiettata
» Approcciare verso il volano con il gomito | e Assicurarsi che il backswing sia fluido e che o Impattare il volano lateralmente e davanti la posteriormente.
a fianco il corpo e la racchetta puntata immediatamente dopo incomingi il forward swing (il spalla della racchetta. « Dopo il “rimbalzo” braccio e mano si
verso l'alto. tutto senza spezzare il movimento). ¢ Colpire il volano con azione forte e rilassano per far scendere la racchetta.
* Raggiungere il volano eseguendo un o La gamba della racchetta si prepara ad atterrare. vigorosa. » Eseguire un pivot in senso orario e
pivot in senso antiorario. predisporre la racchetta davanti al corpo con
il grip di base.
QD 162
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL CLEAR DI ROVESCIO

+ Senza volano imitare il movimento osservando il coach.
* Provare a riprodurre il movimento senza guardare il coach.
+ Provare il movimento ad occhi chiusi cercando di ripetere tutti i singoli movimenti per affinare il feeling.

+ Sospendere un volano a un’altezza comoda per colpire.

+ Posizionarsi con la schiena rivolta verso la rete. Il volano sospeso deve risultare leggermente davanti al giocatore.
+ Colpire il volano.

+ Dopo averlo colpito ruotare il corpo e rivolgere il viso alla rete.

+ Posizionarsi con la schiena rivolta verso il muro.

* Incominciare il movimento del backswing.

+ Colpire un volano lanciato con le mani dal feeder (posizionato tra il muro e il giocatore) e cercare di colpire il muro con il volano.
» Dopo averlo colpito ruotare il corpo e rivolgere il viso al muro.

» Un feeder, al di la della rete, gioca un servizio a fondo campo sul rovescio avversario.

+ |l giocatore a fondo campo, al lancio, ruota il corpo presentando la schiena (non completamente) alla rete.
+ Colpire il volano.

+» Dopo averlo colpito ruotare il corpo e rivolgere il viso alla rete.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
» Provare a giocare clear lungolinea o incrociati. E’ possibile ottenere il colpo desiderato orientando diversamente il piatto corde grazie alle variazioni del grip.
¢ Estendendo il polso durante la fase d’impatto del forward swing e impattando il volano piu indietro rispetto il clear (considerando la visuale dal giocatore).

Il volano viaggera verso il basso modificando il clear in un drop o smash rovescio. Dopo I'impatto, nel drop, la racchetta scende verso la rete, mentre sullo smash & possibile utilizzare I'effetto

rimbalzo.
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PULL DROP LUNGO LINEA DI ROVESCIO

Quando il volano ha oltrepassato il giocatore
nell’angolo di rovescio (situazione di moderata
pressione).

PER ALLENARE
PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH
* Impugnatura di base che durante * Mentre il gomito si solleva la testa della racchetta | * Braccio e avambraccio compiono una « La spinta/trascinamento continua sino a che
I'avvicinamento al volano si trasforma scende e punta verso il basso. supinazione. la racchetta non risulti davanti la propria
ad angolo. Adottare quella a padella se * Braccio e avambraccio compiono una « La racchetta dovrebbe puntare verso I'alto con spalla.
il volano sara colpito in situazione di pronazione. mano e piede allineati sotto il volano. » Assieme all’azione di trascinamento il corpo
grande pressione. « Assicurarsi che il backswing sia fluido e che  Spingere/trascinare il volano senza utilizzare ruota grazie a un pivot in senso orario.
* Approcciare verso il volano con il gomito immediatamente dopo incominci il forward swing la rotazione dell’avambraccio o I'estensione * Ristabilire il grip di base.
a fianco il corpo e la racchetta puntata (il tutto senza spezzare il movimento). del polso (il colpo & eseguito grazie all'azione
verso l'alto. * La gamba della racchetta si prepara ad atterrare. della spalla).
» Raggiungere il volano eseguendo un « Impattare il volano con angolo di 90°
pivot in senso antiorario. lateralmente/davanti la spalla della racchetta.




'ON\I").
s @ % F.|.Ba.

. - d - -
—"—'.‘ Federaziong llakana Badminton
o ™ N

‘., AN
oAy |

COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL PULL DROP DI ROVESCIO

+ Senza volano imitare il movimento osservando il coach.
* Provare a riprodurre il movimento senza guardare il coach.
+ Provare il movimento ad occhi chiusi cercando di ripetere tutti i singoli movimenti per affinare il feeling.

+ Posizionarsi lateralmente rispetto la rete o il muro.
* Provare il movimento del colpo senza volano.

+ Durante il movimento di spinta/trascinamento utilizzare la rete o un segno sul muro (ad altezza nastro) come riferimento per tenere la testa della racchetta perpendicolare alla mano e a livello del

nastro.

+ Sospendere un volano a un’altezza comoda per colpire.
+ Posizionarsi con il volano collocato dietro e lateralmente.
+ Eseguire un passo verso il volano e colpirlo.

» Recuperare la posizione di partenza.

» Un feeder al di la della rete, gioca un servizio a fondo campo sul rovescio avversario.

+ |l giocatore a fondo campo, al lancio, ruota il tronco ed esegue un passo verso il volano.

+ Colpire il volano.

+ Dopo averlo colpito ruotare il corpo e rivolgere il viso alla rete.

* Riprendere la posizione di partenza e ricominciare la routine con un nuovo servizio del feeder.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
¢ Ruotare I'impugnatura e utilizzare il grip a padella se il volano & profondo nell’angolo a fondo campo oppure se si vuole giocare incrociato.
e Per consentire al corpo di ruotare velocemente dopo I'impatto con il volano, posare il piede della racchetta a terra un poco prima di colpire o al massimo allo stesso momento.



Q}:&
;% F.l.Ba.
";‘. Federazione ltakana Badminton

et

PULL DROP LUNGO LINEA DI DIRITTO

QUANDO UTILIZZARLO

Quando il volano ha oltrepassato il giocatore nell’angolo
di diritto (situazione di moderata pressione).

PER ALLENARE

PREPARAZIONE BACKSWING FORWARD SWING FOLLOW THROUGH

* Impugnatura di base. Adottare quella | e Braccio e avambraccio compiono una « Braccio e avambraccio compiono una pronazione. « La spinta/trascinamento continua sino a
con il pollice se il volano sara colpito supinazione (la racchetta & orizzontale « La racchetta dovrebbe puntare verso I'alto con mano e che la racchetta non risulti davanti la spalla
in situazione di grande pressione. puntata verso la linea di fondo campo). piede allineati sotto il volano. non della racchetta.

 Approcciare verso il volano con la o Assicurarsi che il backswing sia fluido e che | * Spingere/trascinare il volano senza utilizzare la * Assieme all’azione di trascinamento il
racchetta puntata verso l'alto e il immediatamente dopo incominci il forward rotazione dell’'avambraccio o la flessione del polso (il corpo ruota grazie a un pivot in senso anti
gomito posto poco al di sotto swing (il tutto senza spezzare il movimento). colpo € eseguito grazie all’azione della spalla). orario.
della spalla della racchetta. « La gamba della racchetta si prepara ad + Impattare il volano, con angolo di 90°, lateralmente a * Ristabilire 'impugnatura di base se il

» Raggiungere il volano eseguendo atterrare. livello della spalla della racchetta. volano é stato colpito con il grip con il
un pivot in senso orario. pollice.
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COME ALLENARE: INTRODUZIONE PRATICA PER ALLENARE IL PULL DROP DI DIRITTO

+ Senza volano imitare il movimento osservando il coach.
* Provare a riprodurre il movimento senza guardare il coach.
+ Provare il movimento ad occhi chiusi cercando di ripetere tutti i singoli movimenti per affinare il feeling.

+ Posizionarsi lateralmente rispetto la rete o il muro.

* Provare il movimento del colpo senza volano.

+ Durante il movimento di spinta/trascinamento utilizzare la rete o un segno sul muro (ad altezza nastro) come riferimento per tenere la testa della racchetta perpendicolare alla mano e a livello del
nastro.

+ Sospendere un volano a un’altezza comoda per colpire.
+ Posizionarsi con il volano collocato dietro e lateralmente.
+ Eseguire un passo verso il volano e colpirlo.

» Recuperare la posizione di partenza.

+ Un feeder al di la della rete, gioca un servizio a fondo campo sul diritto avversario.

+ |l giocatore a fondo campo, al lancio, ruota il tronco ed esegue un passo verso il volano.

+ Colpire il volano.

+ Dopo averlo colpito ruotare il corpo e rivolgere il viso alla rete.

* Riprendere la posizione di partenza e ricominciare la routine con un nuovo servizio del feeder.

SUGGERIMENTI, CONSIGLI E VARIAZIONI
» Cambiando impugnatura si orientera il piatto corde ad angoli diversi con la possibilita di giocare colpi lungo linea oppure incrociati.

COME ALLENARE: “ADESSO GIOCO | PULL!”

» Due giocatori: uno a rete (A) e uno a meta campo (B).
A esegue colpi tesi o verso il basso indirizzando il volano al centro del campo o un poco laterale. B esegue colpi tesi oltre la rete indirizzandoli sempre sulla T del campo avversario. Dopo alcuni
colpi tesi B eseguira un block angolato (alto e lento) indirizzando il volano negli angoli della parte frontale del campo avversario. A, sul block, rispondera con un netshot lungo linea (non vicino la
rete), B giochera netshot lungolinea (non vicino la rete) e A un lift incrociato leggermente teso. Al lift, B, rispondera con un pull lungolinea e la routine ricomincera con i colpi tesi.
N.B. Giocare netshot facili per permettere ad A di alzare bene, ma soprattutto per non commettere errori e quindi fermare la routine.
Il block angolato alto e lento € il “segnale” del: “ADESSO GI/OCO IL PULL”

» Come sopra ma A potra eseguire anche lift lungo linea.

* Come sopra ma se A, durante i colpi tesi, si allontanera dalla rete posizionandosi a meta campo B dovra avanzare. | giocatori continueranno la routine a compiti invertiti.
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PANORAMICA DEI MOVIMENTI E DIFFERENZE TRA SINGOLO E DOPPIO

INTRODUZIONE

In questa sezione saranno brevemente rivisti i concetti e le fasi del movimento introdotti nella dispensa VOLA CON NOI ARANCIONE, inoltre saranno trattate
le differenze di movimento tra il singolo e i doppi, con particolare attenzione alle risposte al servizio in quest’ultima disciplina. Un altro argomento affrontato
sara lo sviluppo delle fasi del movimento nei diversi colpi e in differenti situazioni tattiche.

Al termine si trattera I'efficacia dei diversi metodi d'insegnamento (ad esempio: shaping, chaining e whole part whole) per colpi 0 movimenti.

LE FASI DEL MOVIMENTO INTRODOTTE IN VOLA CON NOI ARANCIONE

Se si osserva una partita di badminton ad alto livello e ci si concentra sui movimenti eseguiti dai giocatori, si notera che gli stessi movimenti saranno ripetuti
diverse volte. Qui di seguito le diverse fasi del movimento:

o Split-step
eCorsa
eChasse

e Incrocio dietro
e Saltello

¢ Affondo

e Salto

L’allenamento delle singole fasi & utile, ma velocemente queste dovranno essere allenate tutte insieme in modo che il giocatore possa muoversi
correttamente e tramite un’azione fluida. Un buon metodo per unire queste fasi & il cosiddetto “ciclo del movimento” (come da figura).
Il ciclo del movimento & composto da quattro sezioni:

¢ PARTENZA: in risposta al colpo dell’avversario, consente di muoversi verso il volano.

¢ APPROCCIO: comprende i movimenti utili a muoversi sul campo e verso il volano.

¢ COLPO: i movimenti che il giocatore esegue al momento dell’impatto sul volano.

«RECUPERO: comprende i movimenti utili per muoversi correttamente dopo il colpo e anticipare la risposta dell’avversario.
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Corsa
Chasse
Saltello
Pivot

Split-step:
- neutrale

- direzionale
- difensivo

Affondo
Salto a forbice

Salto fuori

APPROCCIO

QPP
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Riassunto di alcuni modelli di movimento pitu comuni e utilizzati (nel’esempio per un giocatore destro)

Corsa (gamba sinistra in partenza per due passi o
gamba destra in partenza per tre passi)

Chassé

Incrocio dietro

Corsa (gamba sinistra in partenza per due passi o
gamba destra in partenza per tre passi)

Hop/pivot in senso antiorario facendo “perno” sul piede
sinistro

Chassé

Incrocio dietro (piede sinistro)

Chassé con traiettoria “a ventaglio”.

Chassé

Pivot/hop in senso orario con “perno” sul piede sinistro

Chassé, poi pivot in senso antiorario con “perno” sul
piede sinistro

Corsa all'indietro (con postura laterale del corpo rispetto
la rete)
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DESCRIZIONE DELLE DIFFERENZE DI MOVIMENTO NEI GIOCATORI DI SINGOLO E DI DOPPIO

Esistono delle differenze tra il singolo e il doppio che non riguardano tanto le fasi del movimento, quanto il modo in cui gli stessi movimenti sono eseguiti. |
giocatori di singolo, in generale, tendono a essere piu aggraziati nel muoversi, utilizzando movimenti leggermente pitt ampi. Nel doppio invece i movimenti
sono piu “nervosi, corti e rapidi”.

RISPOSTA AL SERVIZIO CORTO NEL SINGOLO

In risposta al servizio corto, i giocatori destri sono posti con la gamba sinistra in avanti (il contrario per i mancini). Eseguiranno poi un passo avanti con la
gamba destra per rispondere e aggredire il servizio.

RISPOSTA AL SERVIZIO CORTO NEL DOPPIO

Anche in doppio i giocatori destri sono posti con la gamba sinistra rivolta verso la rete (il contrario per i mancini) e possono eseguire il passo avanti con la
gamba destra o sinistra (vedere le due possibilita nella tabella sottostante).

1) Posizione di ricezione con la gamba
non della racchetta avanti e affondo
con la gamba della racchetta.

2) Posizione di ricezione con la gamba
non della racchetta avanti e affondo
con la stessa gamba.
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Nel doppio ricevere il servizio eseguendo I'affondo con la gamba non della racchetta avanti:

- consente al giocatore di raggiungere velocemente il volano;
- il piede posto in avanti & utile per muoversi velocemente a fondo campo in caso di servizio flick.

| piu giovani, alcune ragazze o giocatori di livello inferiore svantaggiati in termini di altezza, potenza ed esperienza, trovano utile porsi piu distanti rispetto la
linea di servizio, eseguendo poi il passo in avanti con la gamba destra (i destri) o sinistra (i mancini) per coprire la distanza necessaria a raggiungere il volano.

COLLEGAMENTI TRA MOVIMENTI SPECIFICI E SITUAZIONI TATTICHE

Le fasi del movimento sono facilmente riconoscibili ma nonostante cid queste possono essere adattate in base alle preferenze, alle caratteristiche personali
del giocatore o alle differenti situazioni tattiche.
Nella tabella sottostante sono evidenziate alcune aree principali in cui le fasi del movimento variano a seconda delle situazioni.

RECUPERO DALL’AREA FRONTALE DEL CAMPO

SITUAZIONE

Lift difensivo
eseguito sotto
pressione

Lift difensivo
eseguito sotto
pressione

Lift difensivo
eseguito sotto
pressione

MOVIMENTO

Affondo profondo + spingere
energeticamente a terra con il piede
dell’'affondo + eseguire un passo corsa
allindietro con lo stesso piede.

Affondo profondo + piccolo passo indietro
con la stessa gamba per ritornare in
posizione d’equilibrio (recovery step) +
chassé/corsa all’indietro

Affondo profondo + piccolo passo avanti con
la gamba non della racchetta + spingere
energeticamente a terra con il piede non
della racchetta + piccolo passo indietro con
la gamba della racchetta

VANTAGGIO

Si ritorna velocemente a fondo campo.

Il piccolo passo (recovery step) consente di ristabilire
I'equilibrio e la postura eretta senza un grande dispendio di
energia.

Il piccolo passo avanti con la gamba non della racchetta
consente di ristabilire I'equilibrio e la postura eretta senza
un grande dispendio di energia.

SVANTAGGIO

Richiede potenza e a
lungo andare &
energeticamente
dispendioso.

Piu lento rispetto al
recovery step.
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Net shot/spin shot

non di qualita

Net shot/spin shot

di qualita
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RECUPERO DA META’ CAMPO

SITUAZIONE

Difesa di
rovescio in
singolo

Difesa di
rovescio in
singolo

MOVIMENTO

Ampio split-step parallelo con squat +

affondo con la gamba non della racchetta.

e Dopo la difesa & possibile ritornare in

postura eretta spingendo energeticamente

a terra con il piede dell’affondo.

e Dopo la difesa & possibile ritornare in

postura eretta portando il piede in affondo

un poco allindietro (recovery step).

Ampio split-step parallelo con squat + piccolo
chasse laterale + affondo con la gamba non

della racchetta.

e Dopo la difesa & possibile ritornare in

postura eretta spingendo energeticamente

a terra con il piede dell’affondo.

Affondo + piccolo passod chassé all'indietro

Affondo + rimanere a rete in affondo o
portare la gamba frontale parallela all’altra.

I piccolo passo chassé permette al giocatore di rimanere
nell’area frontale del campo senza ritornare completamente

a centro campo.

Rimanere vicini la rete permette al giocatore di dominare la
parte frontale del campo e chiudere eventuali risposte

corte.

VANTAGGIO

L’affondo con la gamba non della
racchetta permette di raggiungere il
volano il prima possibile.

¢ Si ritorna velocemente in postura
eretta.

|l recovery step consente di ristabilire
'equilibrio e la postura eretta senza un
grande dispendio di energia.

I piccolo chassé prima dell’affondo con
la gamba non della racchetta permette
di raggiungere attacchi anche molto
angolati e inoltre permette al giocatore
di mantenere una postura piu frontale.

¢ Si ritorna velocemente in postura
eretta.

SVANTAGGIO

Questo affondo non permette di raggiungere
volani molto angolati specialmente se |l
giocatore & basso o poco potente/flessibile negli
arti inferiori.

e Richiede potenza e a lungo andare &
energeticamente dispendioso.

Questo movimento richiede coordinazione,
velocita e timing perché immediatamente dopo
lo split-step il giocatore dovra eseguire un
piccolo e veloce passo chassé e infine I'affondo
per raggiungere attacchi vicino la linea laterale.

e Richiede potenza e a lungo andare &
energeticamente dispendioso.
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Difesa di
rovescio in
singolo

Difesa in
singolo sul
lato del diritto

Difesa in
singolo sul
lato del diritto
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e Dopo la difesa & possibile ritornare in
postura eretta portando il piede in affondo
un poco allindietro (recovery step).

Ampio split-step parallelo con squat +pivot in
senso antiorario + affondo con la gamba
della racchetta.

e Dopo la difesa & possibile ritornare in
postura eretta spingendo energeticamente
a terra con il piede dell’affondo.

e Dopo la difesa & possibile ritornare in
postura eretta portando il piede in affondo
un poco allindietro (recovery step).

Ampio split-step parallelo con squat +
affondo con la gamba della racchetta.

e Dopo la difesa & possibile ritornare in
postura eretta spingendo energeticamente
a terra con il piede dell’affondo.

e Dopo la difesa & possibile ritornare in
postura eretta portando il piede in affondo
un poco allindietro (recovery step).

¢ Ampio split-step parallelo con squat +
piccolo chassé laterale + affondo con la
gamba della racchetta.

* Il recovery step consente di ristabilire
'equilibrio e la postura eretta senza un
grande dispendio di energia.

L’affondo con la gamba della racchetta
permette di raggiungere attacchi anche
molto angolati.

¢ Si ritorna velocemente in postura
eretta.

|l recovery step consente di ristabilire
'equilibrio e la postura eretta senza un
grande dispendio di energia.

Veloce e funzionale per attacchi poco
angolati.

¢ Si ritorna velocemente in postura
eretta.

|l recovery step consente di ristabilire
'equilibrio e la postura eretta senza un
grande dispendio di energia.

« Il piccolo chassé prima dell’affondo
consente di difendere attacchi vicini la
linea laterale.

La posizione con le spalle rivolte verso la rete
(affondo con la gamba della racchetta) non
consente di controllare al meglio il gioco.

e Richiede potenza e a lungo andare &
energeticamente dispendioso.

Questo affondo non permette di raggiungere

volani molto angolati specialmente se |l

giocatore & basso o poco potente/flessibile negli

arti inferiori.

e Richiede potenza e a lungo andare &
energeticamente dispendioso.

* Questo movimento richiede coordinazione,
velocita e timing perché immediatamente dopo
lo split-step il giocatore dovra eseguire un
piccolo e veloce passo chassé e infine I'affondo
per raggiungere attacchi vicino la linea laterale.
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e Dopo la difesa & possibile ritornare in
postura eretta spingendo energeticamente
a terra con il piede dell’affondo.

* Dopo la difesa & possibile ritornare in
postura eretta portando il piede in affondo
un poco allindietro (recovery step).

¢ Si ritorna velocemente in postura
eretta.

|l recovery step consente di ristabilire
'equilibrio e la postura eretta senza un
grande dispendio di energia.

e Richiede potenza e a lungo andare &
energeticamente dispendioso.

RECUPERO DA FONDO CAMPO

SITUAZIONE MOVIMENTO VANTAGGIO SVANTAGGIO
- Clear Salto a forbice oE’ naturale. Se l'avversario intercetta il
+ « Consente di coprire una grande distanza permettendo al giocatore di muoversi clear per il giocatore potrebbe
corsa agevolmente nel campo sia lungo linea che in diagonale. essere difficile riuscire ad
«FE’ utile se il clear & riuscito nell'intento di mettere sotto pressione I'avversario. eseguire lo split-step per il
poco tempo a disposizione e
per la difficolta
d’interrompere/rallentare la
corsa.
- Clear Salto a forbice Lo chassé per uscire dall’angolo ha la stessa funzione dello spit-step ed eseguito
- Drop + dopo il colpo consente al giocatore di:
- Smash piccolo chassé e ottimizzare e raccordare al meglio il ciclo del movimento e per “seguire” il proprio
colpo, in particolare quelli d’attacco;
Colpi eseguiti ecambiare direzione piu efficacemente.
per costruire
il punto.
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- Drop/smash

Colpi eseguiti
su volano
profondo.

- Drop/smash

Colpi eseguiti
su volano
profondo.

- Smash/drop

Colpi con
qualita o
risolutivi che
€ possibile
seguire
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Salto all'infuori

+

passo avanti con la
gamba della racchetta
+

split-step neutrale

Salto all'infuori

+

passo avanti con la
gamba della racchetta
+

split-step direzionale

Salto a forbice

+

passo avanti con la
gamba non della
racchetta

+

saltello avanti con la
gamba non della
racchetta

¢ Eseguire immediatamente il passo avanti con la gamba della racchetta cosi che
l'arto sia d’aiuto nellintento di “seguire” il colpo appena eseguito a fondo campo.

Lo spit-step neutrale effettuato quando I'avversario colpisce il volano consente al

giocatore di:

e ottimizzare e raccordare al meglio il ciclo del movimentio e per “seguire” il proprio
colpo, in particolare quelli d’attacco;

e cambiare direzione piu efficacemente.

¢ Eseguire immediatamente il passo avanti con la gamba della racchetta cosi che

I'arto sia d’aiuto nell'intento di “seguire” il colpo appena eseguito a fondo campo.

Lo spit-step direzionale quando I'avversario colpisce il volano consente al

giocatore di:

e ottimizzare e raccordare al meglio il ciclo del movimento e per “seguire” il proprio
colpo, in particolare quelli d’attacco;

e cambiare direzione piu efficacemente;

¢lo split direzionale & eseguito dal giocatore esperto in grado di riconoscere la
qualita del suo attacco e prevedere una risposta corta.

¢ Dopo la sforbiciata la gamba non della racchetta esegue un passo in avanti e
una volta atterrata effettua un saltello in avanzamento utile per imprimere
ulteriore energia per muovere il corpo verso la rete.

o Efficace per “seguire” velocemente il colpo, in particolare quando I'avversario &
sotto pressione e giochera probabilmente una risposta debole a rete.

e Potrebbe essere piu difficile
muoversi nuovamente a
fondo campo o a rete.

e L0 split neutrale non
“‘indirizza” il giocatore verso
un angolo preciso del
campo.

e Potrebbe essere piu difficile
muoversi verso un angolo
del campo non puntato dallo
split direzionale.

Questo movimento in avanti &
molto impegnativo e potrebbe
essere difficile cambiare
direzione se il volano &
nuovamente rialzato a fondo
campo.
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APPLICARE DIFFERENTI METODI D’INSEGNAMENTO PER SVILUPPARE TECNICA/MOVIMENTI

In questa sezione saranno illustrati i metodi con cui & possibile sviluppare il movimento:

¢ Modellaggio (shaping)

¢ Globale-analitico-globale (whole-part-whole)
¢ Concatenamento (chaining)

Il movimento di andata e ritorno dall’angolo di rovescio a rete e le seguenti fasi del movimento, sara utilizzato come esempio per mostrare come si applicano
questi metodi d'insegnamento:

- Split-step neutrale

- Passo avanti con la gamba non della racchetta

- Affondo

METODO

DI INSEGNAMENTO

MODELLAGGIO
(shaping)

GLOBALE-

ANALITICO-
GLOBALE
(whole-part-whole)

e lift di rovescio
- Chasse (recupero)

DESCRIZIONE

o Ai giocatori viene mostrata l'intera tecnica
ed essi la provano.

¢ |l coach offre consigli per apportare
miglioramenti, ma consente ai giocatori di
completare I'intero movimento.

« Ai giocatori viene mostrata l'intera
sequenza tecnica/di movimento ed essi la
provano.

o |l coach isola un elemento di quell’abilita
per allenarlo.

o | giocatori fanno pratica sull'elemento
isolato.

« Gli elementi vengono ricongiunti
nell'abilita completa.

e | giocatori provano l'intera tecnica

ESEMPIO

e || coach mostra un lift di rovescio.

e | giocatori lo provano.

o Il coach richiede al giocatore
d’indirizzare direttamente la racchetta
sotto il volano ed usare una piccola
supinazione per colpire il volano.

e Il coach mostra: split step neutrale,
passo avanti con la gamba non della
racchetta, affondo e lift di rovescio. |
giocatori provano tutto il gesto.

e Il coach isola il movimento d’allenare
ulteriormente (ad esempio il colpo lift) e
lo allena con i giocatori.

¢ Si fa nuovamente pratica sull'intera
tecnica.

VANTAGGIO

I movimento non viene
interrotto. Cio & utile quando
gli elementi che
compongono un’abilita sono
cosi strettamente collegati
da farne risultare
controproducente
linterruzione.

Consente ai giocatori di
concentrarsi su uno
specifico elemento.

SVANTAGGIO

Il giocatore potrebbe
ritrovarsi a dover
pensare a troppe cose
contemporaneamente.

Se gli elementi
dell’abilita sono troppo
interconnessi,
potrebbe essere
controproducente
interrompere il “flusso”
del movimento.
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CONCATENAMENTO | Ai giocatori viene mostrata la tecnica di « Viene insegnato il lift soffermandosi solo
(chaining) base del colpo (ad esempio il lift sul movimento del braccio.
dirovescio), poi vengono aggiunti gli « A cid viene aggiunto I'affondo.
elementi che compongono I'abilita in modo « Viene aggiunto lo split-step neutrale.
progressivo, logico e ordinato. « Viene aggiunto il passo avanti con la

gamba non della racchetta.
¢ Viene aggiunto lo chassé per ritornare
verso il centro campo.

Un metodo utile per
soffermarsi sulle abilita di
movimento che interessano
il colpo.

L’allievo potrebbe
impiegare piu tempo
(rispetto i primi due
metodi) per imparare
la sequenza.

L’allenatore o un bravo giocatore, entrambi di livello, potrebbero eseguire I'intera sequenza (mostrare un video se gli esecutori non sanno eseguire bene |l
compito) in modo che il giocatore sappia su cosa andra a lavorare. Utilizzando i tre metodi proposti in tabella, I'allenatore dovra raggiungere l'intento

d’'insegnare al giocatore il colpo e i movimenti proposti d’esempio.
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Al termine di questo modulo I'allenatore sara in grado di:

o definire il badminton e lo scopo del gioco;
¢ definire la tattica inclusa l'individuazione dei suoi concetti chiave;
e suggerire la tattica di base che migliorera la consapevolezza e la capacita decisionale per:

- il singolare;
- i doppi (maschile e femminile);
- il doppio misto.

¢ descrivere i diversi stili di apprendimento;

¢ organizzare gli allenamenti, fornire feedback e dimostrazioni efficaci;

e conoscere i diversi tipi di allenamento, costruire le esercitazioni e gestire il gruppo;

¢ descrivere e conoscere le differenti domande che possono essere poste ai giocatori;

¢ descrivere i metodi di coaching per supportare il giocatore durante gli allenamenti e le competizioni;
o utilizzare diversi sistemi notazionali per analizzare le partite.
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LA DEFINIZIONE DI BADMINTON

[l Badminton é:
e un gioco con due o quattro avversari divisi da una rete;
egiocato su un campo rettangolare;

e un gioco al volo con scambi che iniziano con un servizio eseguito sottomano.

Lo scopo del gioco &€ guadagnare punti nei seguenti modi:
ofare atterrare il volano nel campo avversario;

sforzare 'avversario a indirizzare il volano fuori dal campo;
eforzare I'avversario a indirizzare il volano nella rete;

e colpire il corpo dell’avversario con il volano.

LE “SITUAZIONI” NEL BADMINTON

Per giocare bene a badminton i giocatori devono affrontare tre tipi di situazioni che possono essere definite come segue:

e situazione d’attacco
e situazione neutrale, di transizione
esituazione di difesa

Tali situazioni dipendo