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Badminton - Sequenza di esercizi: Daisolato a
integrato

Per garantire un processo graduale di apprendimento di una tecnica (metodo graduale in fasi) &
possibile utilizzare le seguenti sequenze di esercizi, che si rifanno anch'esse al principio «dal
facile al difficile» come pure a quello «da isolato a integrato».

Le forme isolate incentivano innanzitutto la sicurezza, in quanto il movimento puo essere allenato in condizioni
semplificate e senza distrazioni.

Nelle forme con variazioni i movimenti possono essere allenati in sequenza in condizioni semplificate. | giocatori
possono cosi migliorare in particolare le loro possibilita di introdurre variazioni e di nascondere I'impostazione
del tiro.

Nelle forme integrate il movimento & esercitato in condizioni piu aperte e vicine alla situazione di gioco. Esse
richiedono la capacita di trasporre nel gioco quanto appreso e di applicare la tecnica in modo corretto alivello
tattico.

Esempio:

1. Tira su lancio o passaggio senza corsa 1.1 A lancio sotto rete (multifeeding) = B @ nella posizane del passo lunge
o can corsa breve, ed esegue wna spinshat,
12 Come al numero 1.1, ma B esegue un passo lungo prima dello spinshot.
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Rl 2. Tiro su lancio o passaggio con corsd 21 Come al numens 1.2, ma B inizia con un salto di parenza a centro campo.
'E fino alla posizione di tir. 2.2 Come al numero 2.1, ma B inizia con un salto con cambio di direzione
i o con un China jump nella parte posteriore del campa.
3, Tira combinato con altre tecniche A1 Aservizio lungo - B drop veloce - A netdrop — B spinshot
di tiro e corsa, 32 A servizio lungo — B dear offensivo— A drop lento — B spinshot.

3.3 Come al numers 2,1, na su petdrop possibilita per B di scegliers
tra spanshat, netdrop distto o netdrop disgonale o lob
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4. Esercizi vicini alla situazione digioco 4.1  Come al numero 3.1, ma A risponde con tiro corto o lungo dopo
{porssibilta di scelta), les spinshot. Lo scambio di battute wene portato a termine sulla meta
del campo.
4.2 5igioca su una meta del campa; A deve rispondere con un netdrop
a egni drop o schiscciata ¢ & cgni cear offensvo con un drop lento.
B eseque con la maggiore frequeenza possibile una spinshot e sfrutta
subite un eventuale vantaggio,
43 Come al punto 4.1, ma su tutto il campo.
Gioco con premic per |'impiego 5.1 Singoks su tutto il campa, e B
efficace di una tecnica di tiro. * vince lo scamiio di battute con uno spinshot, ottiene 4 punti.
* vince o scambio di battute con il suo secondo tno dopo uno spinshot,
ottiene 3 punti.
= vince lo scambio di battute dopo uno spinshat, ottiena 2 punti.
Se A vince lo scamibio di battute dopo uno spinshot di B, A ottene 2 punti.
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Fonte: Richard, Th. et al. (2016). Badminton: Basi. Macolin: Ufficio federale dello sport UFSPO
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