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Modalidad individual femenino
Club badminton rinconada



¢Como deflmmos
el badminton? e

iiDeporte que se adapta

para practicarlo a

cualquier edad durante
toda la vida!!

/ Fundamentos

. ~ ((odng
andamentos
psicologicos




Componentes basicos
de la modalidad
Individual Femenino

AGARRE BASICO O UNIVERSAL

—
°

Agarres basicos.
Golpeos cerca de la red.

Desplazamientos basicos.

v AGARRE DE REVES !

. Golpeos media pista. POSICIGN DEL DEDO puLcag

"W entre indice

Golpeos fondo pista. y pulgar

VR W



Plan de entrenamiento

* Técnica basica y fundamentos

individuales

Agilidad del tren superior e inferior en la
pista

Trabajo de la resistencia especifica del
badminton
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Objetivos de las sesiones BAD N
de entrenamiento

Pasar de la ejecucion basica de golpes y de
movimientos en la pista a:

* La ejecucion de golpes con intenciones tacticas.
* Mejoras de las posiciones en la pista.

* Conciencia de la ejecucion de golpes y su
utilidad.
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Division de |a pista
por zonas

* Zona A: Parte delantera de |la pista
* Zona B: Zona media de la pista

* Zona C: Zona trasera de la pista
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Division zonas de golpeo Bon
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ZONA o: ATAQUE T[lTAL

2 10V 4:CONSTRCCON ELATAOLE

& ZUNA3 |]E EAMBII]

* ZONA4: CONSTRUCCION DEL ATAQUE

ZONA 3: DE CAMBIO

e"”a Z0NA 2: PRESION MODERADA

ZONA 2: PRESION MODERADA

@  ZONA1: DEFENSA TOTAL

s S

ZONA1: DEFENSATOTAL




Division zonas de golpeo

Zona 1: Defensa total

Drop shot barrido Defensa Lob Net drop

ZONA1: DEFENSATOTAL

* ZONA4: CONSTRUCCION DEL ATAQUE

ZONA 3: DE CAMBIO

ZONA 2: PRESION MODERADA

s S



Division zonas de golpeo

Zona 2: Presion moderada

Clear Net drop
Drop shot barrido Defensa Lob

* Z0NA4: CONSTRUCCION DEL ATAQUE

ZONA1: DEFENSATOTAL

ZONA 3: DE CAMBIO

ZONA 2: PRESION MODERADA
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Division zonas de golpeo Bon

 Z0NA 4 CONSTRUCCION DEL ATAQUE

Zona 3: de Cambio

ZONA 3: DE CAMBIO

Clear Bloqueos cortos, medios y largos  Net Drop

Drop shot barrido Fintas Lob
ZONA 2: PRESION MODERADA

ZONA1: DEFENSATOTAL



Division zonas de golpeo Bon

Zona 4: Construccion del ataque
Delayed Clear

Deceptive Drop Drive tenso Net Drop
ek e foblatacalice " ZONA4: CONSTRUCCION DEL ATAQUE
Steep Smash

Drop Cortado

ZONA 3: DE CAMBIO

ZONA 2: PRESION MODERADA

R



Division zonas de golpeo Bon

Smash
Drop Cortado
Steep Smash
Delayed Drop

Deceptive Drop

Zona 5: Ataque Total

Drive tenso

Kill
Net Drop

Lob atacante

* Z0NA4: CONSTRUCCION DEL ATAQUE

ZONA 3: DE CAMBIO

ZONA 2: PRESION MODERADA

R



Partes de la sesion de
entrenamiento

* Calentamiento activo (15 minutos)
* Trabajo de piernas y agilidad (20 minutos)
* Parte Principal (40 - 50 minutos)

* Juego real enfocado a lo trabajado en |a
parte principal (20 minutos)

e Vuelta a la calma (10 minutos)




Modelo de sesidn

PLANTILLA DISERO SESIOMES ENTRENAMIENTOS

SESION:

PERIODO:

ACTIVIDADES PREVISTAS:

- Cjercicias especificns en pista de badminton.

OEIETINGS ESPECIFICOS:

= Consistenciaz Asegurar los golpes sin @rmares no farzados.
=  Tramsicion Defensa-Ataque: Mejarar la selocidad de reaccidn al recibir un remate ¢ contrastacar.
+=  Movimiento: Coordinar el trabajo de pies para llegar siempre con equilibrio al golpeo.

CALEMTARIENTO ACTIVO:

=  Mlovilidad articular.
- Desplarami=ntas sin ragueta (carrera lateral, skipping, zancadas).
=  [Ejercicias can valante,

PFARTE PRIMNCIFAL DE L SESION

DESCRIFCION TIERAPD
TRARAID DE PIERMNAS ¥ AGILIDAD
- Movimientos sin walante cubriendo las & esquinas de la pEta para mejorar la
velotidad de regccion y el eguilibria. dxdx 3]
- Escalera de agilidad y Sprint cortos con cambios de direceion. 105 « 45

FULTIVOLANTES

10 = 12 volamtes
10 = 12 volamtes
12 = 14 volantes

= Construccion de ataque v finaliescidn en red.
- Blaquea media pista y finalizacidn en rad.
= Toda la pista en construcoitn.

JUEGD REAL
- Por parejas; control realizando crear, drop shot y net drop. 1o
- Dos contra wna; dos atacan ¢ uno defiends para mejorar la resistencia bajo Ix g

presion iy la salida de presidn.

VIFELTA & LA CALRMA

=  [Estiramisntas,
- Fapdback & las deportistas del antrenamiento realizada. 1o

OESERVACIONES

-

-

-

Detectar puntos débiles de cada jugadaora, durante los ejercicias.
Caoardinacion de piermas ¢ movimientos de bracos.

Fuerza explasiva de la mufieca en @] mamento del impacto.

Mavimiento rapido del antebrao.

Maosimiento del cuerpo, giro de caderas, pivats de pierna izguierda ¢ salba.
Arco gue describe el salanta,

Welacidad del valante,

Precisin del golpe y rona de caida del walante,

RINCONADA
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Semana de
entrenamiento

Ejemplo de un microciclo de entrenamiento

Dia 1 Técnica y control en pista (precision, golpes de
construccion y salida de presion)

Dia 2 Resistencia especifica y trabajo de pies
(multivolantes)

Dia 3 Tactica y juego real (2 contra 1y partidos
condicionados)

Dia 4 Fuerza / Fisico (abdominales, piernas, tren
inferior) y sesion suave de técnica
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Para progresar hay que entrenar todas las semanas, 4 - 5 dias/semana

Perseverancia
Sufrimiento
Constancia
Practica repetitiva
Cuerpo vs Mente
Enfoque mental

Disciplina invisible
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Para progresar hay que entrenar todas las se~~=~- =

Lunes: Técnica y trabajo de piernas en pista

Martes: Preparacion Fisica y control volante

Miércoles: Nuevas y mejoras acciones técnic

Jueves: Tactica y salida de presién (defensa)

* Viernes: Fuerza y velocidad especifica
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iiiAtencion!!! @\
Programacion de las semanas de competicion

* Lunes: Técnica y trabajo de piernas en pista

* Martes: Preparacién Fisica (fuerza y velocidad)

* Miércoles: Nuevas y mejoras acciones técnicas

e Jueves: Tactica y salida de presién (defensa)

* Viernes: Descanso activo
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»
Este programa se realiza en colaboracion de la Federacion Espanola de
Badminton y Federacion Andaluza de Badminton, y participan todas las
entidades patrocinadoras de nuestra Entidad. Desde aqui nuestro mas

sincero agradecimiento a todos.

Ma3s informacion en:
— https://www.facebook.com/ClubBadmintonRinconada

— cbrinconada@gmail.com
— http://clubbadmintonrinconada.com

¢ BADMNTON mﬁﬁﬁ;
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PARA JUGADORAS DE L Bl RiNcow,
TODOS LOS NIVELES Y
EDADES
- 30 PLAZAS -

CON LAURA MOLINA
Y MARTA MOLINA
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,, VUESTRA ASISTENCIA

| 0 Preguntas, enviar a:
PABELLON MUNICIPAL e 7 s AN : ' o o
FERNANDO MARTIN | 7T 2 cbrinconada@gmail.com




