BADMINTON




CORCHO

HILC GRUEZO

PLUMIAZ

23cm

VARILLA MARCO

EMPURADURA

El wolante es uno de los elementos mas importantes del juego, siendo junto con la ragueta
los dnicos de los que mo podemos prescindir para la practica de badminton.

En cuanto a su dizefo general, el volante estd compuesto por 16 plumas del ala izquierda
de ganso (IBF Web, 1998), ancladas a una base de corcho donde quedaran unidas mediante
un entramado de hilo bastante resistente.

Su peso reglamentario oscila entre 4'64 y 5'50 gramos [Reglamento IBF, 1998).

Los wolantes pueden ser de dos fipos, naturales de pluma o sintsficos de plastico-mylon.
Loz primeros ze ufilizan para competiciones de cierto nivel y su caracteristica principal
radica en la precision y calidad que los polpeos adguieren con este tipe de volante.

El wolante de pluma natural es bastante mas caro que el sintético y, confrariamente a lo
que e pueda pensar, dura menos.

En el otro extremo enconframos el volante de nylon, material sintetico que simula a la
pluma, permitiendo una mayor duracidn asi como un casie econdmics mucho mas reducido.

La ragueta consiiuye punto con & volante 2l elemento mas mportante del jusgo.
En la ragueta podemos apreciar tres partes bien diferenciadas:

1. Empunadura
2. Varilla
3. Marco

Sus dimensiones repglamentanas estan entre los 62 cm. de largo maximo y 23 cm.
de ancho masime, con una superficie de golpan que no pusde superar los 656 mm®

Para la eleccidn de la ragueta debamaos tensr en cuenta =u peso (entre 85 y 120
gramos aprodmadaments), &l material del que esid compuesto y la distribucion del pesa.

El agarre con la presa basica o universal es necesario para la realizacion de todos aguellos polpeos
en los gue &l volante viene dirigido hacia la zona derecha de nuestro cusrpo [Equierda en
jugadores zundos).

Para realizar el agarre debemos sujetar la ragueta con la mano zguierda por b varilla,
[zurdos contrario) con la mano derecha colocamas la cabeza de la ragusta de manera que el cordaje guede

perpendicular al suelo dejando que la palma de la mano deracha tome confacto con el cordaje y
haciéndola descender en esta pasicion hasta la empufiadura, cemando la mano sobre la misma.

El jugador debe de mantener la ragueta sujeta sdlaments con los dedos y sin ejercer demasiada prasidn,
zobrz &l grip, ecta tencion tan zolo se aplica en los momentas en bos cuales =2 produce el
golpeo, para posteriormente voher a una situacion de relajacidn de nuestros dedos.




Un aspecto importante es el grozor del grip o empunadura de |a
ragueta, este aspecto de caracter muy personal esta determinado
normiaimente por las dimensionas de l mano, aunges cada jugador
de manera individualizada i3 buscando el grosor de empufadura
que mejor =& adapte a sus caracteristicas fizicas y técnicas.

La tendencia generalizada 2n la mayoria de deportistas de alite es
la utilizacion de unos grosores de empunadura delgados, ya gue
favorece una mayor movilidad de los dedos asi como un manejo
y cambio rapido de las diferentes presas de ragueta.

oy

La pista esta delimitada por ineas de 4 cenbmetros de anchura,
salvo para la linea mediana que delimita la zona del sague del lado
derecho con la del lado izqguierdo. Cada linea forma parte de la
superficie que delimita y esta trazada en zu interior.

La linea mediana se fraza repartiendo su anchuwra entre laz dos
zonas de sague y siempre formara parte de cada una de ellas.

Para individuales (maszculing y femenimo) y durante el juego, el
terreno esta delimitado por las lineas laterales interiores y la linea
de fondo exterior. Para dobles [masculino, femenine y mikdo) y
durante el juego, € terreno de juepo esta delimitado por las ineas
exteriores.

Poszicion bazica

PRESA BASICA

POSICION BASICA

Se denomina “Posicion basica™ aguélla en la que &l jugador espera el wolante
polpeado por su adversario. Si el jugador guarda una buena posicion de base,
podra mantener siempre el cuerpo en un equilibric comecto, permitiendo un Apido
y eficaz desplazamiento hacia el volante para polpear. En la posicion basica, el
cuerpao se encuentra de frente a la red, =2 adopia una posicion equilibrada con las
piernas liperamente flesionadas, los pies separados a la altura de los hombros ¥
un poco mas adelantado el derecho, mguierdo para los zurdos), preparados para
un arrangue inmediato, el tronco permanecer ligeramente inclinado, el peso del
cuerpo distribuido sobre los dos tercios delanteros de los pies y el brazo ejecutor
delante del cuerpo formandoe un angulo de 90° entre el brazo y el antebrazo con
la ragueta a la altura de la cinfura y dirigida hacia delante. El jugador debera
situarse ligeramente refrasado del centro peométrico de su campo.

Pozicion defenziva

La posician defensiva e adopta cuando el oponente realiza alguna accion de
ataque, en este momento el jugador varia la posicion basica y la comvierte en
defensiva, para esta operacion se deben de cumplir varios requisibos:

1. El tranco se encuentra un poco mas flexionado.

2. El brazo ejecutor estard en una posicion mas baja y cercana al suslo.
3. Existe una mayor flexion de piernas.




Dezplazamientos desde &l centro hacia adelante

A la derecha

1. Pazo pequeno con la pierna derecha arientando el cusrpo en la direccion del desplazamiento.
2. Pazo imguierdo y paso largo derecha, terminando con el apoyo de la pierna derecha.

3. Yuelta a la posicicn base con wn primer paso en chasis hacia atras.

4. Bl ufimo movimiento de vuelta es un pegquefio salto para quedar situado en la posicidn base.

A la izquierda
1. Efectuaremos primero un paso con €l pie izguierdo y sobre éste pivotaremos para acabar el movimiento.
2. Con un segundo paso mas amplio de la pierna derecha, quedando el jugador en posicion de polpeo de reves.

En los desplazamientos adelants ya ==a a la izquierda o derecha de la pista, la posicion final antes del polpes debemos de cuidar alpunes aspecios:

1. Bl ifimao paso debe de ser amplio, y conseguir una buena flexion de piermas y ampliud entre ambas para polpear en una posicion equilibrada y
poder golpear en sRuaciones dificiles.

2. El fronco no debe de quedar demasiado flexionado pues ocasiona desequilibnos y vueltas a la posicion base mas dificultosa.

3. El brazo izquierdo nos sinve de equilibrador, llevandolo atras para compensar el peso del cuenpo.

Dezplazamientos desde el centro a los laterales de la pizta

A la derecha
Zona lateral derecha en los exdremos de pista; realizamos un paso en direccion lateral con pierma derecha y un paso de derecha-izquierda-derecha
amplia para terminar.

A la izquierda

Zona lateral izquierda y &n los exdremos de pista: en esta ocasion realizameos un primer paso con pie zquierdo en direccion al golpeo y un d&imo
paso con pie derecho cruzando por delante de la izquierda y acabando en la zona de golpeo. O también podemos realizar uno largo izquierdo en
determinadas circunstancias.

Desplazamientos desde el centro a fondo de pista

A la derecha
Siempre s& comienza el desplazamiento partiendo de la posicion basica, a partir de la cual =e inicia &l movimiento con un paso del pie derecho,
apuntando hacia la zona donde nos dirigimos. Después del primer paso con piema derecha, se realizan dobles pasos sin cruce de piemnas hasta

llzgar a la zona de golpeo, en este desplazamiento una vez realizado el golpeo se puede regresar al centro de pista con cruce de piernas y zalto o
bien un primer pazo de chasis y un salte hasta el centro.

A la izquierda

Una regla a seguir y que facilita la aproximacion hasta el lugar del polpeo, es &l realizar siempre en primer lugar un giro del cuerpo, pivofando sobre
la pierna izguierda, con €l cual nos quedamos orientados hacia el lugar de golpeo, y podemos iniciar la marcha hacia atras con el cuerpo perfectaments
colocado. Después continuameos con dobles pasos hasta la zona de golpeo, una vez en la zona de caida del wolante == golpea {con giro de cuerpo

quedando piema derecha por delante] y e vuebse al cenfro con un primer paso de chasis y safto o bien chasis y paso de zquierda y derecha hazta
wvolver a la posicidn basica.

Faze de preparacion
La colocacion del jugador para realizar el senicio serd detras de la linea de saque y priximo a la linea central. La distancia a la red ectard en
funcion de la modalidad o de [a cabdad del volante, y habra que ajustarla en cada situacion en concrato.

El cuerpo 52 encuentra ofreciendo el lateral a la red. de manera gue los pies se encuentren separados a la anchura de los hombros, con el
pie izquierdo Bperamente adelantado y con el peso del cusrpo apoyado en b piema refrazada (derecha). La mirada dirigida al contrario antes

de podpear.
El brazo ejecutor se encuentra semiflexionado y orientado hacia atras, |a pre=a de ragueta es la basica de derecha, la mana zquierda sujeta el
wilante con los dedos pulgar, indice y corazon por la zona intermadia del mismo. la mirada mantenida al frente. El brazo derscho se encuentra

adelantado y sin ningin tipo de tensidn.




Faze de ejecucion Faze de recuperacién

Comienza la fase de ejecucidn del servicio con un El golpeo acabard con la rotacidn completa de hombros y cadera hacia
mavimiants amplio del brazo derecho, de manera qus la imguierda y con el peso del cuerpo desplazado a la pierna adelantada
describa una trayectoria hacia abajo y delante. El peso del
cuerpa va pazando de la piema atrasada a |a adelantada
mi=ntras e ofiging una rotacion de caderas y hombros en
direccion a la izguierda.

La mirada, puesta en la frayectoria del wolante y en la reaccidn de
adversano.

Ciejamos caer el volante para gque z=a golpeado delants
del cuerpo y por debajo de la cintura. Con las caderas y
hombros paralelos a la red.

SAQUE DE
DERECHAS




DEJADA (Drop)

Preparacion o inicial
Iniciamos el movimiento con una rotacion del cuerpo de manera que este quede situado en su totalidad paralelo a las lineas laterales de la pista| ez
imiportante esta premiza, ya que comenzar el polpeo con el cuerpo de frentz a la red nos hace perder toda la inercia provocada por el giro, ademas de
la mayor dificultad que encontramos para salir hacia otros lugares de la pista
Paor lo tanto, el pie derecho queda retrasado con respecto al izguierdo y apuntando hacia el lateral. Bl peso del cuerpo al igual que en la ejecution
del Clear, recae =obre |a piemna atrazada durante eta fase de preparacion.

La pierna derecha debe de estar semiflexionada y dispuesta para un arrangue  inmediato hacia arriba y adelante.

En lo que se refiere al brazo ejecutor este adopta una postura identica a la que realizabamios en &l Clear, &l brazo se situa semifledonado v apunh]:dn
hacia &l suelo, la presa de ragueta es la basica o univerzal de derecha y el brazo izquierdo se eleva, flexionade vy apuntando hacia el vola

Ejecucion o golpeo

Se inicia con un impulso de la pierna derecha, la cual hace que el Recuperacién o final

CE""{'J de gravedad se EI‘?‘-'E y comience el giro dE _cader.a. Cabe Despues del impacto con el wolante, la ragueta sigue su trayectoria hacia
FEsEfEr qua 139"'9"_"'_5'5 que intertar que esa transmision del |r!-|pu|sn delante y abajo, continuando & movimiento hasta su total deceleracion. Al
actue como un latigo, de manera que pase por las extremidades igual que en el dear es importante resefiar que se debe recuperar rapidaments
impl'u:_ada]s en &l golpea (pierna, cadera, fronco, brazo, antebrazo la posicion de equilibrio, para iniciar el siguiente movimiento.
¥ mufiecal.

El peso del cuerpo se trazlada hacia delante a la vez que la piema
derecha inicia su movimiento para sobrepasar a la izquierda que
achia de pivaote.

El brazo ejecutor inicia un movimiento hacia arriba del hombro y
codo, mientras a la vez, desciende &l brazo izquierdo ayudando a
la rotacion del tronce. El tronco a su vez va sufriendo un giro
progresivo hacia la red.

El movimiento del brazo derecho continua hacia arriba y adelants
hasta lograr un extensicn de la articulacion del codo. Todo este
movimiento en su parte final va unido a una rotacion interna del
brazo y de pronacion del antebrazo, permitiendo asi el golpeo plano
del volante.

El impacto con el volante s& realiza normalmente un poco mas
adelantz que en &l clear, por lo que este golpe sobrepasa la linea
del eje longitudinal del cusrpo.




Fase de preparacion o inicial
El cuerpo, caderas y hombros, s& coloca perpendicular a la red con el pie contrario al brazo ejecutor adelantado y &l peso del cusrpo
sobre la pierna retrazada, gue esta liperaments flexionada. Bl brazo izguierdo == levanta y con el codo semifleionado apunta

hacia la trayectoria del volante, mientras que & brazo ejecutor se encuentra armade, con &l codo fleionade v dirigido hacia el suelo.

Ejzcucién o golpea

El codo del brazo ejecutor se eleva y se dirige  hacia arriba y delante a la vez que la ragueta avanza por encima de la cabeza hacia el
volante. Al mismo tiempo se produce wna distorsion del fronco, con el giro de hombros y bloqueo de caderas para adelantar el peso
del cuerpa v golpear el volantz lo mas alto posible por encima de la cabeza y delante de la perpendicular del cuerpo. El brazo no
ejecutor con el codo flexionado v pegado al costado realiza una extension del hombro para ayudar a la distorsion del tronco en el

sentide del golpec ¥ mejorar &l equilibrio del gesto.




Fase de preparacion

El cuerpo se coloca de perfil a la red
[ofreciende el hombro izquierdo a la red),
con &l pie izguisrdo adelantado, &l peso dal
cuerpo sobre la piermna derecha que esta
liperamente flzxonada, las caderas y hombros
se encuentran de perfil a la red, &l brazo
izquierds =& encuentra levantado y
semiflexionado sirviendonos de “punto de
mira" que apunta hacia la frayectoria que
trae &l volante, mieniras que &l brazo ejecutor
del golpeo esta semiflexionado y dirigido hacia
atraz, apuntando &l codo hacia el suslo
aproximadamente en un angulo de 45°

respecho a este.

Fase de recuperacion
La parte final del polpec se caracteriza por los siguientes aspecios:

El brazo ejecutor continua el movimiento de manera que termina cruzando completaments
&l cusrpa.

Recuperamos el equilibric del cuerpo para poder enlazar un siguiente desplazamiento

o golpeo.

Debemos de evitar, que &l brazo ejecutor termine el movimisnto sin cruzar & cuerpo

ya que esto puede ocasionar lesiones de pravedad a largo plazo.




Clear

Dejada
Remate

Momentos de golpeo

REMATE (Smash)

GLOBO (Clear) y DEJADA (Drop)




Preparacion o inicial

La iniciamos desde la posicion base a partir
de este momento la pierna y el hombro
deracho se adelantan hacia la red ulilizando
loz desplaramientos propios para los polpeos
desde la rad.

Ejecucion o golpeo

En el momento del polpeo &l brazo se encuentra
situadn 3 la misma altura que & cuerpo y separado
ligeramente del mizma. 3e inicia un movimiento
hacia delante el cual debe seguir una trayectoria
circular de abajo-arriba. El punto de impacto con
&l volante debe de ser delante del cusrpo y a una
altura media. El impacto ze realiza mediants una
fleion del brazo y finalizando con una ligera
flexion de muneca.

DEJADA EN RED (NET DROP)

Preparacién o inicial

Partiendo de la posicion basica realizamos
el desplazamiento pertinente en funcion del
lugar a donde == dirija el volante. Al mismo
tiempo que e realiza el oltimo apoyo con
pierna derecha, debemeos de realizar el
polpen. La posicicn del cuerpo e la siguisnts

En el ulimeo paso quedamos con la piema
derecha flexionada.

El brazo derecho se adelanta quedando la
raguata practicamente paralela al suelo

E tronco queda flexionado en funcion de la
altura a la cual polpeamos el volante

Ejecucion o golpes

Unia vez llegado al lugar de golpeo, el codo del
brazo ejecutor se coloca ligeraments por debajo
de la altura del hombro, &l brazo == sihia delants
del cusrpo y con una pequedia flesion, la ragusta
paralela al zuelo con la cabeza de la misma
ligeramente dirigida hacia el zuelo en un angulo
aproamade de 10 a 20°.

En lo referente a la preza de ragueta, hay que
destacar gue la presion en el grip debe de ser
suave, ya gue este golpeo no requisre fuerza, ni
potencia, tan zolo un leve contacto con 2l volante

Se toma contacto con &l volantz de forma suave
¥ =i es posible se corta el volante con un
maovimiento de mufieca. El brazo contrario se
situa orientado hacia atras ejerciendo una funcion
de equilibrador del cusrpa

Recuperacién o final

Una vez realizado el golpeo, s2 continua el
mavimiznto del brazo ejecutor hasta la perdida
total de acederacion cruzando el cuerpo de abajo-
arriba, el tronco recupera su posicion erguida y
se refrasa mediante b= desplazamisntos de wela
al centro de pista.

Trayectoria Dejada en Red

Recuperacion o final

Dezpuss del polpeo, &l peso del cuerpo =
equilibra para poder iniciar el =iguiente
mavimiento. Ez importante mantener la
raqueta amriba, y no dejar caer &l brazo puss
es frecusnte la posibilidad de volver a realizar
otro godpeo de red, con lo cual este aspecto
cobra uma relevancia fundamental




DRIVE

Fase de preparacion o inicial

El cuerpo para la realizacidn de este golpeo
estd de frenfe a la red, al confrano de la posician
que se adopiaba en los golpeos mano alta. La
razan par la cual la posicion de partida del
cuerpe estd orientada hacia la red, es debido
a gue se frata de un golpeo muy rapido en
ejecucian y que solicita una respussta rapida
del contranie que no da tiempo suficiente para

realizar el giro del cuenpo propio de los golpeos
mano afta.

Par lo tante se adopta una pasician equilibrada
con las piernas ligeramente flexionadas, los
pies separados a la altura de los hombros,
preparadas para un arrangue inmediatg, el peso
del cuerpo distribuido sobre los pies y el brazo
ejacutor delante del cuerpo con la raguetaa la
altura de la cinfura. Es importante  mantener
la ragueta en una posicion intermedia gue
permita fanto el golpeo de derecha como e de
reves.

Ejecucion o golpea

Al principio del movimiento se realiza un paso hacia el wlante del pie
deracho. el codo se coloca ligeramente por debajo de la altura del hombro
y hacia afrds con respecto al eje longiudinal del cuerpo. El brazo se
encuentra semiflexionado y con presa de deracha o revés an funcidn del
la zona de golpeo.

Ez el momento de iniciar el movimiento de la ragueta hacia adelante al
mizmo tiempe que el brazo y muheca interceptan el volante de manera
adelantada con respecto al cuerpo. Durante el movimiento del brazo éste
debe ser acompanado con una ligera distorsion del fronco en el sentido

del golpeo.

Recuperacion o final
Después del polpeo, 2 brazo contink
& mavimiento hasta la pasicion central
en donde de nuevo se equilibra el
peso dal cuerpo para volver a la
posician base.
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