Dlaczego warto ¢wiczy¢ gre w badmintona?

_— |

Jednym z najszybszych sportow tzw. ,,rakietowych” jest badminton. Cho¢ czgsto

kojarzony jest z kometka ma niewiele z nig wspolnego. W latach 60 — tych znany propagator
gimnastyki zespotowej Jerzy Fazanowicz zauwazyl podobienstwo lotki do...komety 1 chcac
wprowadzi¢ polski odpowiednik stowa badminton zaproponowat ,, kometke™.

Obecnie kometka jest gra rekreacyjng a wrgcz plazowa, zas badminton bardzo dynamiczna,
wymagajaca poteznej szybkosci, precyzji 1 wytrzymatosci gra.

O wysitku, jaki trzeba wlozy¢ w gre, $wiadczy¢ moze rekord szybkosci, jaki osiagneta lotka —
leciata ona z predkoscig 493km/h. W trzysetowym meczu zawodnicy potrafig przebiec okoto
6-7 km, odbijajac lotke srednio 400 razy, a badmintonista musi wykona¢ dwukrotnie wigcej
ruch6éw niz tenisista - podczas wypadow, sprintu do skrétow czy wyskokow. Nie dziwi zatem
fakt, iz po jednej godzinie gry w badmintona cztowiek czuje si¢ tak zmeczony, jakby
wystartowal w maratonie

Badminton warto uprawia¢ juz na poziomie rekreacyjnym, poniewaz jest to cickawa
dyscyplina sportu, dzigki ktorej mozna rozwijac si¢ fizycznie, a przy okazji dostarczy¢ sobie
sporo pozytywnych emocji i adrenaliny, ktorej w tym sporcie bez watpienia nie brakuje.

Jest wiele sportow, ktore mozemy uprawiac, jednak nie wszystkie majg tak dobry wptyw na
nasz organizm jak badminton.

Dzig¢ki celom jak stawia przed nami gra w badmintona, nawet nie §wiadomi pracujemy nad
kondycja 1 umig$nieniem naszego ciata.

Sport dla kazdego, moze wydawac si¢ to lekko przesadzonym stwierdzeniem, ale tak jest
naprawde. Gra w badmintona jest dla kazdego niezaleznie od wieku, wzrostu czy wagi.
Whplywa $wietnie na rozwdj naszego ciala, poprzez gre ksztattujemy praktycznie wszystkie
partie migsniowe w naszym organizmie od ramion, tydek ud konczac na brzuchu. Dzigki
cze¢stym ruchom majacym na celu dosiegniecie spadajacej lotki wspaniale takze dziala na
migsnie posladkowe.

Przepis gry znajdziecie na stronie:
http://www.badminton.com.pl/pzbad/home/przepisy/przepisy-gry



Podstawy techniczne badmintona:

Chwyt forhendowy rakietki

Prawidtowy chwyt rakietki pozwala na dalsze doskonalenie techniki gry. Jednak dla
poczatkujacych moze on w wielu wypadkach odbiega¢ od ich preferowanego sposobu
trzymania rakietki. Nalezy trzymac rakietke tak, aby byla naturalnym przedtuzeniem reki.

Najczestsze btedy trzymania forhendowego:

[J rakietka mocno skrecona w dioni, po opuszczeniu reki w dot rama 1 naciag ustawione

sa rownolegle do podtoza (trzymanie tzw. patelniowe);

[J brak lekkiego "wysuniecia" rakietki z dtoni, umozliwiajacego uzyskanie efektu
naturalnego przedluzenia przedramienia szczegdlnie korzystnego przy odbiciach

w glebokim wypadzie z prawej strony;

[J brak odprowadzenia w przod palca wskazujgcego (trzymanie tzw, mtotkowe);

(] btedy typu: kurczowe lub zbyt lekkie trzymanie rakietki.

Serw

Wykonujac serw nalezy respektowac przepisy. Zwrdci¢ uwage zwlaszcza na uderzanie
lotki ponizej rekojesci, przy gtowicy rakietki wyraznie ponizej dtoni zagrywajacego i
nieodrywanie stop od podtoza. Przy serwisie krétkim lotke kierujemy jak najnizej siatki na
przod pola serwisowego przeciwnika, w okolice linii krotkiego serwu, za$ przy serwisie
dlugim, celem jest skierowanie lotki, zwykle jak najwyzej, tuz przed koncowa lini¢ koncowa
pola serwisowego przeciwnika.

Najczestszymi bledami wykonania serwu s3:

(] ustawienie tutowia przodem do siatki, stopy na jednej linii;
[] zbyt wyrazne przeniesienie ci¢gzaru ciata na noge zakroczna;
[ catkowity wyprost nog w stawach kolanowych.

Klir forhendowy

Klir forhendowy jest jednym z najcze¢sciej stosowanych odbi¢ w badmintonie. Celem
zagrania jest skierowanie lotki z gl¢bi wlasnego kortu na tyt pola przeciwnika. Dobre pod
wzgledem technicznym opanowanie tego uderzenia w duzym stopniu uzaleznia dalszy
postep w opanowaniu innych, trudniejszych i bardziej ztozonych elementow. Zawodnik,
chcac nadac lotce odpowiednig predkosé, musi uzyskac duzg szybkos¢ rakietki w mozliwie
najkrotszym czasie.

Najczestszymi bledami wykonania kliru forhendwego sa:

[J nieprawidlowe trzymanie rakietki;

[J ustawienie tulowia przodem do siatki;

[J uderzenie lotki bez wykorzystania skretu i pochylenie tutowia (odbicie lotki "samym
ramieniem");




