
IV clinic nacional 2026
Modalidad individual femenino

Club bádminton rinconada



¿Cómo definimos 
el bádminton?

¡¡Deporte que se adapta 
para practicarlo a 

cualquier edad durante 
toda la vida!!



Componentes básicos 
de la modalidad 
Individual Femenino

1. Agarres básicos.

2. Golpeos cerca de la red.

3. Desplazamientos básicos.

4. Golpeos media pista.

5. Golpeos fondo pista.



Plan de entrenamiento

• Técnica básica y fundamentos 
individuales

• Agilidad del tren superior e inferior en la 
pista

• Trabajo de la resistencia específica del 
bádminton



Pasar de la ejecución básica de golpes y de 
movimientos en la pista a:

• La ejecución de golpes con intenciones tácticas.

• Mejoras de las posiciones en la pista.

• Conciencia de la ejecución de golpes y su 
utilidad.

Objetivos de las sesiones 
de entrenamiento



• Zona A: Parte delantera de la pista

• Zona B: Zona media de la pista

• Zona C: Zona trasera de la pista

División de la pista
por zonas



División zonas de golpeo



División zonas de golpeo

Zona 1: Defensa total

Drop shot barrido Defensa Lob Net drop



División zonas de golpeo

Zona 2: Presión moderada

Drop shot barrido Defensa Lob

Net dropClear



División zonas de golpeo

Zona 3: de Cambio

Drop shot barrido Fintas Lob

Clear Bloqueos cortos, medios y largos Net Drop



División zonas de golpeo

Zona 4: Construcción del ataque

Delayed Drop

Deceptive Drop

Lob atacante

Delayed Clear

Drive tenso Net Drop

Drop Cortado

Steep Smash



División zonas de golpeo

Zona 5: Ataque Total

Steep Smash

Drop Cortado

Lob atacante

Smash

Drive tenso Net Drop

Deceptive Drop

Delayed Drop

Kill



• Calentamiento activo (15 minutos)

• Trabajo de piernas y agilidad (20 minutos)

• Parte Principal (40 – 50 minutos)

• Juego real enfocado a lo trabajado en la 
parte principal (20 minutos)

• Vuelta a la calma (10 minutos)

Partes de la sesión de 
entrenamiento



Modelo de sesión



Semana de 
entrenamiento

Ejemplo de un microciclo de entrenamiento

Día 1 Técnica y control en pista (precisión, golpes de 
construcción y salida de presión)

Día 2 Resistencia específica y trabajo de pies 
(multivolantes)

Día 3 Táctica y juego real (2 contra 1 y partidos 
condicionados)

Día 4 Fuerza / Físico (abdominales, piernas, tren 
inferior) y sesión suave de técnica



Para progresar hay que entrenar todas las semanas, 4 – 5 días/semana

¡¡¡Atención!!!

Perseverancia

Sufrimiento

Constancia

Práctica repetitiva

Cuerpo vs Mente

Enfoque mental

Disciplina invisible



• Lunes: Técnica y trabajo de piernas en pista

• Martes: Preparación Física y control volante en pista

• Miércoles: Nuevas y mejoras acciones técnicas

• Jueves: Táctica y salida de presión (defensa)

• Viernes: Fuerza y velocidad específica

Para progresar hay que entrenar todas las semanas, 4 – 5 días/semana

¡¡¡Atención!!!



• Lunes: Técnica y trabajo de piernas en pista

• Martes: Preparación Física (fuerza y velocidad)

• Miércoles: Nuevas y mejoras acciones técnicas

• Jueves: Táctica y salida de presión (defensa)

• Viernes: Descanso activo

Programación de las semanas de competición

¡¡¡Atención!!!



información

• Este programa se realiza en colaboración de la Federación Española de
Bádminton y Federación Andaluza de Bádminton, y participan todas las
entidades patrocinadoras de nuestra Entidad. Desde aquí nuestro más
sincero agradecimiento a todos.

• Más información en:
– https://www.facebook.com/ClubBadmintonRinconada

– cbrinconada@gmail.com

– http://clubbadmintonrinconada.com



GRACIAS POR 
VUESTRA  ASISTENCIA

Preguntas, enviar a: 
cbrinconada@gmail.com


