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Badminton - allenamento juniori
di Thomas Müller

Thomas Müller, delegato G + S FSB, allenatore federate ed esperto G + S
(plù volte campione svizzero doppio e singolo), allenatore di successo del
BC Uzwil.

di colpi. Vengono introdotti nel
programma i colpi di rovescio e le finte.
La tecnica delle gambe viene parzial-
mente integrata in esercizi combinati di
colpi e corse, come per esempio: servi-
zio, 3 Clear, Drop, Drop alla rete, Lob,
ecc.
Vengono inseriti esercizi di destrezza e

d'agilità specifici per il bamdinton. Si
dà molta importanza al gioco a rete.

Questo articolo présenta i contenuti e i

punti di maggior peso dell'allenamento
juniori nella disciplina Badminton, ri-
partito in quattro catégorie d'età (6-9;
9-12; 12-15; 15-18 anni).

Fase introduttiva (6-9 anni)
In questa prima fase si tratta in primo
luogo di familiarizzare il bambino con la
racchetta e lo «shuttle» (il volano).
Sono particolarmente idonei dei giochi
semplici con racchetta e volano, corne
per esempio rincorrersi, Americana,
palla bruciata, ecc. Anche cosiddetti
giochi d'assuefazione e di sensibilizza-
zione, corne il tiro a segno, il passaggio
da seduti o il passaggio in piedi su una
panchina, il gioco con due racchette
ecc., permettono buoni progressi.
Vengono poi introdotti i colpi base,
corne il servizio, il Clear, il Drop, il Lob,
lo Smash (la schiacciata) e il gioco rete,
con particolare attenzione alio svolgi-
mento del movimento, con esercizi
semplici in maggior parte eseguiti da
fermi. È importantissimo che l'allena-
tore o il monitore sfrutti pienamente la

capacità d'apprendimento visivo dei
bambini a questa età, eseguendo e di-
mostrando spesso e in modo corretto i

colpi base.
Viene introdotta anche la tecnica di

corsa, ma non integrata negli esercizi
di colpi, che viene allenata «a secco». I

bambini non sono abituati a correre in-
dietro, bisogna allenarlo specialmente!
Durante questa fase il bambino do-
vrebbe imparare le regole più importan-
ti e l'idea di gioco del badminton. Si gio-
ca prevalentemente singolo su una
metà del campo; cosî i bambini impara-
no il gioco diritto e la variazione di colpi
lunghi e corti. Il doppio non ha molta
importanza per questa fase d'allena-
mento e viene giocato solo nel sistema
«avanti-indietro» o «d'una parte all'al-
tra».

Fase d'automatizzazione
(9-12 anni)

In questa fase i colpi di base vengono
automatizzati con combinazioni facili
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S'aggiungono degli elementi tattici di
base sia nel singolo sia nel doppio (si-
stema calamita), visto che a questa età
i bambini partecipano alle loro prime
competizioni. È importantissimo la

buona assistenza e il buon coaching da
parte dell'allenatore, è lui che puô inse-
gnare loro a rispettare certe regole (anche

nella sconfitta).

Fase d'allenamento (12-15)

A questa categoria d'età comincia la

vera e propria fase d'allenamento,
durante la quale i giovani si allenano fino a

quattro volte la settimana. Al centro
del programma ci sono esercizi combi-
nati di colpi e corse a scopo tattico,
tecnico o di condizione fisica. Si accorda

più importanza al prodotto finale di
un colpo, cioè Clear alla linea di fondo o
Smash duro e preciso alla linea laterale,
ecc. I colpi di base si trasformano sem-
pre più in colpi di competizione, con
fasi più rapide di slancio e di colpi, e il

cosidetto «movimento in avanti» nei
colpi di base sopra la testa, si trasfor-
ma in un salto.
Pertutti i colpi s'imparano e s'allenano
finte e vengono introdotti colpi speciali
corne il Drop e lo Smash tagliati o il

Drop sotto mano di diritto e di rovescio.
La tattica del singolo e soprattutto del
doppio (sistema calamita) viene miglio-
rata e ampliata ulteriormente con un
numéro maggiore di partecipazione a

gare. In questa fase comincia anche
l'allenamento regolare délia condizione

fisica, sia in percorsi a cantieri sia
con allenamenti di corsa.

Fase di competizione
(15-18 anni)
In questa fase i giovani diventano veri
competitori che si allenano fino a cinque

volte la settimana.

Nell'allenamento délia tecnica dei colpi,

aspetti corne la precisione, la vélocité
e la variazione sono importantissimi.

Esercizi tecnici puri servono soprattut¬

to alla correzione di particolari nei colpi.

Si comincia a preparare più frequen-
temente un allenamento délia tecnica
su misura del singolo giocatore.
Nel settore tattico si allenano soprattutto

nel doppio importanti elementi di
combinazioni di gioco, mentre nel
singolo la tattica viene applicata più nel
gioco.
L'allenamento délia condizione fisica è

diventato parte dell'allenamento, e
anche lo stretching non è più una parola
straniera per i giocatori.
Durante l'alta stagione (da settembre a

aprile), i giovani giocatori sono impe-
gnati quasi ogni fine di settimana, perché

la maggior parte di loro partecipa
non solo aile competizioni juniori, bensi
anche al campionato interclub. Se un
giocatore fa inoltre parte del quadro
nazionale, il suo impegno puô essere
considerato da professionista.
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