BADMINTON, FAIRPLAYCE, NOWOSCI, SPORTY RAKIETOWE

Wojciech Szkudlarczyk - technika uderzen

admin - 26 stycznia, 2018

Badminton jest pod wzgledem technicznym bardzo ztozong dyscypling sportowa. Jego technike dzielimy
na technike uderzen oraz technike poruszania sie po korcie. W tym tekscie zaprezentuje pierwsza z nich,

zwracajgc uwage na kilka waznych aspektéw.

Tekst: Wojciech Szudlarczyk

Uderzenia w badmintonie mozemy podzieli¢ na: atakujace (powyzej siatki), neutralne (ponizej tasmy siatki, czyli

ok. 155cm) i obronne (ponizej siatki).
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Dodatkowo uderzenia te mogg wystepowac w trzech réznych strefach - strefie przedniej kortu, sSrodkowe;j
oraz tylnej. Gdy dotozymy do tego cztery podstawowe chwyty rakiety (podstawowy, czyli tzw. chwyt ,V”,
kciukowy, naroznikowy i ptaski), okaze sie, ze badminton jest najbardziej technicznie ztozong dyscypling

rakietowa.

Przy tak ztozonej technice bardzo wazne jest, w jakiej kolejnosci uczymy sie poszczegdélnych uderzeh. Chodzi
bowiem o to, by kazda nabyta umiejetnos¢ byta swego rodzaju wprowadzeniem do kolejnego uderzenia.

Co ciekawe, jeszcze w latach dziewiecdziesigtych minionego wieku, gdy w Polsce dostep do wiedzy na temat
tajnikéw trenowania badmintona byt niewielki, a szkolenie opierato sie na trenerach-pasjonatach,

nie przywigzywano wagi do tego bardzo waznego aspektu. | wtasnie bardzo czesto braki techniczne decydowaty
0 przegranej w pojedynkach z reprezentantami krajéw o dtugiej tradycji badmintonowej i ze swietnym

systemem szkoleniowym.

Na element prawidtowego nauczania techniki uderzenh oraz ich kolejno$¢ zwracam szczegdélng uwage, poniewaz
widze, jak czesto nawet wspoétczesnie jest to zaniedbywane. Osoby rozpoczynajgce swojg przygode

z badmintonem juz na pierwszych treningach chciatyby odbija¢ lotki nad gtowa, bo wydaje im sie, ze jest

to najprostsze. Z metodycznego puntu widzenia uderzenia nad gtowa sg najtrudniejsze w nauczaniu i stwarzajg
najwiecej probleméw adeptom badmintona. Nasza fizjologia jest bowiem taka, ze wykonywanie czynnosci

nad gtowg (kto wieszat firanki, wie, ze nie jest to zbyt przyjemne zadanie) i skoordynowanie tego

Z przemieszczaniem sie po korcie przy zachowaniu prawidtowej pracy ndg jest bardzo trudne. Koordynacja
reka-oko jest najtatwiejsza z przodu, na wysokosci, gdzie witamy sie, podajac reke. Gdy zestawimy

te spostrzezenia z powyzszym wykresem, szybko zauwazymy, ze najtatwiejsze sg uderzenia neutralne z przodu

kortu oraz w srodkowej strefie.
W jakiej wiec kolejnosci nalezatby uczy¢ uderzen? Oto moja propozycja:

e serw z bekhendu;
e uderzenia z bekhendu z przodu kortu (spin, lob, zbicie);

e uderzenia z forhendu z przodu kortu (spin, lob, zbicie);
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serw dtugi z forhendu;

e uderzenia z bekhendu w strefie srodkowej kortu (ptaskie, bloki, miekkie uderzenia);
e uderzenia z forhendu w strefie Srodkowej kortu (ptaskie, bloki, miekkie uderzenia);
e forhendowe uderzenia znad gtowy

e dropy z rogu forhendowego i bekhendowego.
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Oczywiscie jest to sugerowana kolejnos¢, ktéra ma pokazac tendencje rozwoju umiejetnosci zawodnika.

Nauke uderzen zaczynamy wiec z przodu kortu, od strony bekhendowej, potem forhendowej, a nastepnie

przesuwamy sie w gtgb kortu, by opanowywac¢ kolejne uderzenia.

Jak wida¢, uderzeh w badmintonie jest sporo, ale niech to nikogo nie zniecheca. Na pewno na poczatkowym
etapie nauki gry warto skorzysta¢ z pomocy trenera, ktéry wie, jakg metodyke zastosowad, by poczatkujacy
zawodnik prawidtowo i szybko opanowat powyzsze umiejetnosci. Szacuje sie, ze srednio po okoto 20 godzinach
z instruktorem mozna juz opanowac¢ podstawy badmintona, a wiec prawidtowo pod wzgledem technicznym
odbijac lotke, i w zwigzku z tym zaczac rozgrywac samodzielne pojedynki z zachowaniem zasad gry. Praca

z trenerem na poczatku przygody z badmintonem jest wazna réwniez dlatego, ze zte nawyki, nabrane podczas
samodzielnej nauki gry, beda pdzniej trudne do wyeliminowania - w mys| zasady, ze tatwiej wybudowad¢ nowy

dom niz remontowac stary.

Na zakonczenie chciatbym zwrdéci¢ uwage na jeszcze jeden wazny aspekt w nauce prawidtowej techniki uderzen,
a mianowicie dobér rakiety, bowiem jej dtugos¢, waga oraz grubosc raczki sg rézne w zaleznosci od wieku
zawodnika i wielkosci jego dtoni. Dtugos¢ rakiety ma znaczenie w szkoleniu najmtodszych zawodnikéw. Zaleca
sie granie rakietami skréconymi do ok. 10 roku zycia, ale bierze sie oczywiscie pod uwage wzrost dziecka. Waga
rakiety nie moze przeszkadza¢ w swobodnym jej prowadzeniu, natomiast grubos¢ rgczki powinna by¢

dostosowana do wielkosci dtoni, by umozliwia¢ swobodne zmiany uchwytu.
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