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Introducéo

Este tema tem relevante importancia para a evolugdo dos nossos atletas, pois se
estes ndo automatizarem os seus deslocamentos dentro do campo dificilmente atingiram
elevadas prestacoes.

O factor saude quando falamos em relacédo & técnica torna-se fundamental, pois
um atleta empregando uma técnica defeituosa, mesmo que eficaz, significa colocar em
esforco indevido certas articulacdes, ligamentos e musculos, resultando frequentemente
em permanente dano dessas areas ou futuras repercussdes negativas.




Movimentacao de campo

Os exemplos que sdo referidos serdo sempre tendo em conta que o atleta segura
a raguete com a mao direita.

Ha& que referir ainda que tudo o que é dito neste artigo ndo sera a Unica forma de
realizar e que seja a mais correcta, para mim claro que €, pois existem enumeras formas
de deslocamento dentro de campo.

Podemos referir que movimentacao de campo, devera ser a forma mais rapida e
eventualmente mais econémica, fisicamente, de nos deslocarmos dentro do campo.

Com a finalidade de se preparar o batimento, ou seja colocar-se em posic¢éo ideal
de se realizar o batimento, e regressar a posic¢ao base ap0s a execu¢ao do mesmo.

% Preparacdo do batimento

¢ Recuperacado para a posicao base

Basicamente existem trés zonas no campo:

AB- zona de rede
CD- zona média

EF- zona de fundo do campo.
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Movimentacdo de Campo

Base é uma posicdo adaptada no meio do campo, ou seja, um local mais ou
menos equidistante dos quatro cantos da superficie de jogo (os 2 da rede e os 2 do
fundo), tendo como objectivo aumentar as chances de interceptar o volante o mais cedo
possivel.

Devera ser em termos gerais a posi¢do de partida para todos os batimentos e a
que é indispensavel recuperar ap0s a execucao dos mesmos.

A posicao base pode descrever-se como posi¢do de alerta, pés paralelos a largura
dos ombros, peso igualmente repartido pelos referidos ao nivel do seu tergo anterior,
perna do lado da raquete ligeiramente mais adiantada, pés, joelhos e anca ligeiramente
flectidos. Os dois bragos estdo elevados, cotovelos a frente do corpo, raquete ao nivel do
nosso corpo apontando para o volante.
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Movimentacdo de Campo

Atitude

Tentar estar constantemente a saltitar na ponta dos pés pronto para reagir para o
volante. Em todas as situacdes de jogo € muito importante manter uma boa postura
fisica, cabeca levantada, tendo em consideracdo uma boa visdo periférica e equilibrio
corporal.

Rebound step (salto de ressalto)

Pequenos saltos de adaptacdo para possivel reaccdo ao batimento do adversario
fazendo uso do denominado ciclo muscular de alongamento-encurtamento, é essencial
que o jogador ndo esteja estatico na sua posicao base.

Pas chassé

Forma de deslocamento mais usual de nos movimentarmos dentro do campo,
através de passos laterais cruzados ou ndo, pela frente ou por detrds. Visto ser uma
palavra francesa para n6s passo cagado, passo duplo ou passo cruzado.

Zona de rede - AB

Deslocamento para a rede e da rede para a base

/

N

A.  Deslocamento com pas chassé(passo duplo ou cruzado)

B. Deslocamento com salto
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Movimentacdo de Campo
Al - O avancar para a rede deve ser com passo cruzado (pois cruzando as
pernas provoca desequilibrio para a frente).

A2 - Em relacdo a perna da frente e no afundo, a linha perpendicular do
joelho ndo deve ultrapassar a ponta do pé.

A3 - A recuperacao da rede para a base deve comecar com uma impulsao da
perna da frente para trds (para empurrar 0 corpo para trés), deve ser com
passo duplo (de forma que ndo aconteca o desequilibrio), o 1° passo com a
perna direita de forma a juntar o pé da frente ao de tras, depois sdo dois
passos duplos até a base, a perna direita deve estar sempre a frente, tanto do
lado direito como do lado esquerdo, até se chegar a base.

A4 - Erro comum €é o de baixar muito o tronco e a cabeca na rede o que
dificulta muito a recuperacéo.

Deslocamento para a rede lado direito
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Movimentacdo de Campo
Deslocamento para a rede lado esquerdo

B1 - Quando avangarmos na rede com salto, devemos ter em aten¢do ao desequilibrio a
frente criado pela grande velocidade, é essencial uma boa postura na aterragem da perna
da frente a rede. A recuperacdo deve ser idéntica a do deslocamento com passo duplo.

Zona média - CD

Deslocamento lateral na zona média do campo e retorno a base

Movimentacao lateral:
A. Afundo lateral
B. Salto lateral (salto de intercepc¢éo)

Salto lateral
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Movimentacdo de Campo
Al - Com passo duplo ou com salto lado direito, o pé do afundo deve
apontar para fora.

A2 - Para o lado esquerdo as movimentacdes sdo idénticas, no entanto,
quando o volante estiver relativamente perto do atleta, utilizar um
pequeno passo duplo dando o primeiro passo com a perna esquerda pois
permite maior rapidez e ndo perder tanto a base.

A2.1 - Com o volante distante do atleta o primeiro passo da-se com a
perna direita virando inevitavelmente as costas ao adversario.

Deslocamento com afundo lateral direito
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Movimentacdo de Campo
Deslocamento com afundo lateral esquerdo sem cruzamento da perna direita

B1 - No caso do salto de intercepcdo a impulsdo deve ser feita com a perna
de fora para o lado para onde se vai saltar, tentar saltar com o tronco paralelo
a rede para ndo denunciar o batimento.

B2 - Apoés o salto, a recepcdo ao solo deve fazer-se com a perna de fora,
flectindo ambas as pernas.

B3 - A recuperacéo para a base, faz-se geralmente com passo duplo, este tipo

de movimento € de dificil execucdo especialmente do lado esquerdo,
agravado também com timming do batimento.

Deslocamento com salto lateral esquerdo
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Fundo do campo- EF

Deslocamento para o fundo do campo e regresso a base

A

B.

Pas chasse (batimento abaixo da cintura)

Batimento no fundo do campo com rotagéo das pernas e tronco
Batimento no fundo do campo com salto de intercepcao (para tras)
Movimentacao - lado esquerdo (a volta da cabeca)

Batimento de esquerda




Movimentacdo de Campo
Al - Utiliza-se fundamentalmente para volantes baixos, em dificuldade no
fundo do campo, e para a preparac¢do do batimento do fundo com rotacéo das
pernas e tronco.

Deslocamento para o fundo do lado direito para o batimento ao lado do corpo

3.
B1 - Partindo da posicdo base, passar a perna direita para tras com uma rotacéo
da cintura, dois passos duplos para tras, na altura do batimento (com a rotacao
do troco e com a troca das pernas).

B2 - Apds a troca de pernas (na altura do batimento), o pé da frente deve ficar a
apontar para a base e o de tras na perpendicular a este.

B3 - Continuacdo do movimento para recuperar a base, o 1° passo com a perna
esquerda, 2° passo com a perna direita, junta as pernas na base, esta recuperagéo
pode também fazer-se com passos duplos.

Deslocamento para o fundo do lado direito para o batimento por cima da cabeca
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Movimentacdo de Campo

Professor Jorge Cagéo



Movimentacdo de Campo
C1 - Esta movimentacdo é semelhante ao salto de intercepcao realizado na
zona media, neste caso saltamos para trds, a sua recuperacdo € igual ao
deslocamento anterior (deslocamento para o fundo lado direito, batimento
por cima da cabeca).

Deslocamento para o fundo lado direito com salto tipo intercepcédo
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Movimentacdo de Campo
D1 - Quando o deslocamento é para o lado esquerdo e o batimento efectuado a
volta da cabeca, a movimentacdo deve ser iniciada com a perna esquerda pois o
1° passo assim sera maior, devera ser também lateral, o resto é em tudo igual ao
lado direito.

Deslocamento para o fundo do lado esquerdo para o batimento a volta da cabeca
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Movimentacdo de Campo

9. 10.

E1 - No batimento de esquerda a movimentacdo inicia-se com a perna esquerda,
seguindo-se passos duplos acompanhando a trajectoria do volante (a raquete
deve apontar para o volante até a altura de realizar o loop), depois a a passagem
da perna direita para tras (virando as costas ao adversario) ao mesmo tempo
realizamos o loop e a passagem novamente da perna direita para a frente
(executando o batimento) inicia-se a recuperacdo para a base que € idéntica a do
lado direito.

Deslocamento para o fundo do lado esquerdo para o batimento de esquerda
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Reaccao e ritmo

O ritmo da movimentacdo deve ser alternado, rapido para o volante e menos
rapido na recuperacdo para a base (tendo em conta o local onde estamos e se nos
encontramos em equilibrio com a jogada). Apos o batimento deve haver uma relaxacao.

Demonstracao

Deve ser adequada ao nivel do praticante, a repeticdo deve ser benéfica (evitar a
prética de erros), deve ser realizada por um bom executante ou através de meios audio
visuais (video, etc.).

Treino

A - Sem volante
B - Com volante
C - Sem volante fora de campo

Al - Espelho

A2 - Comandante

A3 - Quatro cantos sem diagonais
A4 - Saltos Laterais

A5 - Cada canto individualizado
A6 - Um pequeno passo e ir a todos os cantos
AT - Afundos laterais

A8 - Frente/trés

A9 - Rotacdo, ataque & rede
A10 - Suspensdes

Comandante



Movimentacdo de Campo
B1 - Treino multi-volantes, individualizando, s6 um canto de cada vez (por ex.; um
lanca volantes o outro s executa o lob).

Exemplo:

Simulagdo do salto intercepcao lateral direito (remate) seguido de ataque a rede

AAIimentador, lanca volantes para a rede

\ OAtIeta, simulacdo de remate, ataque na rede
= 4
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C1 - Treino de movimentacdo fora do campo, colocando todos os atletas a nossa
frente, mandar executar um afundo lateral, isto permite-nos ter uma visdo completa da
classe e que todos os atletas nos vejam também.

Exemplo:

- correr saltitando

- corrida lateral

- corrida lateral, 2 passos para 1 lado

2 passos para o outro

- corrida lateral cruzando as pernas por
detrés e pela frente

- correr de costas

- simulagdo da  movimentacdo
especifica

do Badminton, como os afundos,
suspensodes

Como treino completar aos exercicios de treino especificos de movimentagéo,
podemos também realizar exercicios como o correr de lado, correr cruzando as pernas,
exercicios de coordenacdo motora fora do campo utilizando todo o espa¢o do ginésio.
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