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IMPORTANCIA DE LA IMPORTANCIA DE LA 
PREPARACIPREPARACIÓÓN FN FÍÍSICASICA

La obtenciLa obtencióón del mn del mááximo rendimiento ximo rendimiento 
depende de que el deportista alcance su depende de que el deportista alcance su 
mm áá x imo po tenc ia l  fx imo po tenc ia l  f íí s ico .  Ex is ten s ico .  Ex is ten 
capacidades fcapacidades f íísicas que, de no ser sicas que, de no ser 
entrenadas en el momento adecuado y entrenadas en el momento adecuado y 
de la forma correcta, serde la forma correcta, seráán difn difíícilmente cilmente 
recuperables en el futuro. (recuperables en el futuro. (RivillaRivilla, 2005 , 2005 
citado por Gonzcitado por Gonzáálezlez--Badillo, 2004).Badillo, 2004).



IMPORTANCIA DE LA IMPORTANCIA DE LA 
PREPARACIPREPARACIÓÓN FN FÍÍSICASICA

Entrenar para entrenar y para Entrenar para entrenar y para 
competir: base del competir: base del 

entrenamiento tentrenamiento téécnico y tcnico y tááctico.ctico.

PlanificaciPlanificacióón.n.

RealizaciRealizacióón antes que n antes que 
resultado.resultado.



BASES DE LA BASES DE LA 
PREPARACIPREPARACIÓÓN FN FÍÍSICASICA
Principios del entrenamiento.Principios del entrenamiento.--
MULTILATERALIDADMULTILATERALIDAD..
FASES SENSIBLESFASES SENSIBLES para el desarrollo de para el desarrollo de 
las diferentes capacidades: son los las diferentes capacidades: son los 
perperííodos en los que el organismo es modos en los que el organismo es máás s 
receptivo a un determinado tipo de receptivo a un determinado tipo de 
estestíímulos (mulos (WinterWinter, 1986, citado por , 1986, citado por 
GonzGonzáálezlez--Badillo, 2004)Badillo, 2004)
Capacidades fCapacidades fíísicas necesarias en el sicas necesarias en el 
BADMINTONBADMINTON..
CaracterCaracteríísticas del sticas del DEPORTISTADEPORTISTA..



EL DEPORTISTAEL DEPORTISTA

11ºº paso: recoger informacipaso: recoger informacióón sobre la n sobre la 
situacisituacióónn del equipo.del equipo.
22ºº: conocimiento del nivel de : conocimiento del nivel de formaciformacióónn de de 
el/los deportista/s: ejecuciel/los deportista/s: ejecucióón de ejercicios y n de ejercicios y 
juegos que nos permitan acceder a su juegos que nos permitan acceder a su 
nivel en los diferentes factores de juego nivel en los diferentes factores de juego 
(motrices, condicionales, cognitivos, (motrices, condicionales, cognitivos, 
psicolpsicolóógicos, del grupo..) y, puntualmente, gicos, del grupo..) y, puntualmente, 
mediante mediante testtest de todo tipo (motrices, de todo tipo (motrices, 
ffíísicos, tsicos, téécnicocnico--ttáácticoscticos……))
33ºº: : objetivosobjetivos de el/los deportista/s, tanto de de el/los deportista/s, tanto de 
resultados como de realizaciresultados como de realizacióón.n.



PAUTAS PARA EL PAUTAS PARA EL 
ENTRENAMIENTO DE FUERZAENTRENAMIENTO DE FUERZA

Inicio del entrenamiento de fuerza. Inicio del entrenamiento de fuerza. 
CuCuáándo ndo vsvs ccóómo?mo?

Inicialmente estimular de forma Inicialmente estimular de forma 
equilibrada todos los grupos equilibrada todos los grupos 
musculares.musculares.
Y asegurar un sY asegurar un sóólido fortalecimiento de lido fortalecimiento de 
tendones y ligamentos articulares.tendones y ligamentos articulares.

MultisaltosMultisaltos vsvs sentadilla.sentadilla.
Carga interna Carga interna vsvs carga externa.carga externa.

Fases sensibles.Fases sensibles.
Entrenamiento de fuerza en la Entrenamiento de fuerza en la 
prevenciprevencióón de lesiones. n de lesiones. 



PAUTAS PARA EL PAUTAS PARA EL 
ENTRENAMIENTO DE FUERZAENTRENAMIENTO DE FUERZA

Fuerza Fuerza úútiltil: la que el deportista es capaz : la que el deportista es capaz 
de aplicar cuando realiza un gesto de aplicar cuando realiza un gesto 
especespecíífico.fico.

Capacidad de producir fuerza en la unidad de Capacidad de producir fuerza en la unidad de 
tiempo.tiempo.

FrecuenciaFrecuencia de entrenamiento: mde entrenamiento: míínima nima 
imprescindible.imprescindible.
IntensidadIntensidad::

Nivel inicial de entrenamiento del sujeto.Nivel inicial de entrenamiento del sujeto.
Efectos de las cargas, velocidad y faseEfectos de las cargas, velocidad y fase--áángulongulo--
posiciposicióón del gesto de competicin del gesto de competicióón en los que n en los que 
serseráá aplicada la fuerza (praplicada la fuerza (próóximos a valores de ximos a valores de 
competicicompeticióón).n).
Tiempo de entrenamiento de la fuerza, Tiempo de entrenamiento de la fuerza, 
musculatura implicada y tipo de activacimusculatura implicada y tipo de activacióón n 
muscular.muscular.



INICIACIINICIACIÓÓN Y FASES N Y FASES 
SENSIBLES.SENSIBLES.-- FUERZAFUERZA

Fases sensiblesFases sensibles: momento en los : momento en los 
que la fuerza aumenta de manera que la fuerza aumenta de manera 
natural Con mnatural Con máás rapidez que en s rapidez que en 
cualquier otro momento de la vida.cualquier otro momento de la vida.
Estudios de trabajo de fuerza en Estudios de trabajo de fuerza en 
niniñños entre 7 y 11 aos entre 7 y 11 añños:os:

Hombres 11Hombres 11--20 a20 añños y mujeres 10 y 18 os y mujeres 10 y 18 
aañños. os. 
Mayor aumento:Mayor aumento:

Hombre 12Hombre 12--17 a17 añños y mujeres:10os y mujeres:10--13 a13 añños.os.



FASES SENSIBLES.FASES SENSIBLES.-- FUERZAFUERZA

1010--13 13 
(65,8%)(65,8%)

1010--12 12 
(77,2%)(77,2%)

1111--13 13 
(51,5%)(51,5%)

MujeresMujeres

1313--17 17 
(81,4%)(81,4%)

1313--17 17 
(68,4%)(68,4%)

1313--16 16 
(68,4%)(68,4%)

HombresHombres

BrazosBrazosPiernasPiernas

Fuerza explosiva (saltos y Fuerza explosiva (saltos y 
lanzamientos)lanzamientos)

Fuerza Fuerza 
estestáática tica 

(espalda)(espalda)

Capacidad Capacidad 



CONCLUSIONES.CONCLUSIONES.--
ENTRENAMIENTO DE FUERZAENTRENAMIENTO DE FUERZA

¿¿CUCUÁÁNDONDO comenzar el entrenamiento de fuerza comenzar el entrenamiento de fuerza 
a los 17 a los 17 óó 18 a18 añños?.os?.
La revista La revista SportsSports CoachCoach ((winterwinter--1998) afirma que 1998) afirma que 
CUANTO ANTESCUANTO ANTES se comience se comience MEJORMEJOR. . 
Mayores ganancias en individuos Mayores ganancias en individuos prepuberalesprepuberales..
INDIVIDUALIZARINDIVIDUALIZAR las cargas. Suave y adecuada las cargas. Suave y adecuada 
progresiprogresióón.n.

No esfuerzos mNo esfuerzos mááximos.ximos.
Dar Dar VARIEDADVARIEDAD en las sesiones, sin olvidar la en las sesiones, sin olvidar la 
orientaciorientacióón hacia la especialidad.n hacia la especialidad.
DURACIDURACIÓÓNN del entrenamiento (horas, semanas).del entrenamiento (horas, semanas).



CONCLUSIONES.CONCLUSIONES.--
ENTRENAMIENTO DE FUERZAENTRENAMIENTO DE FUERZA

PREVENCIPREVENCIÓÓN DE N DE LESIONESLESIONES. Esta . Esta 
prevenciprevencióón se debe a: n se debe a: 

Fortalecimiento de las estructuras de Fortalecimiento de las estructuras de 
soporte (ligamentos, tendones y soporte (ligamentos, tendones y 
huesos).huesos).
Capacidad del mCapacidad del múúsculo entrenado sculo entrenado 
de soportar mde soportar máás carga.s carga.
Entrenar TODOS los grandes grupos Entrenar TODOS los grandes grupos 
musculares.musculares.
Desarrollo del balance muscular Desarrollo del balance muscular 
alrededor de las articulaciones. (alrededor de las articulaciones. (ejej: : 
balance balance cucuáádricepsdriceps--isquiosisquios).).



EJERCICIOSEJERCICIOS

Ejercitar los mEjercitar los múúsculos sculos EN TODA LA EN TODA LA 
AMPLITUDAMPLITUD del movimiento.del movimiento.
Seleccionar los ejercicios segSeleccionar los ejercicios segúún las n las 
necesidades personales y las de la necesidades personales y las de la 
especialidad deportiva.especialidad deportiva.
Conocer la Conocer la TTÉÉCNICA DE REALIZACICNICA DE REALIZACIÓÓNN de de 
los ejercicios. Aprendizaje anterior.los ejercicios. Aprendizaje anterior.
Proporcionar buenos modelos de ejecuciProporcionar buenos modelos de ejecucióón y n y 
adecuadas instrucciones para el aprendizaje.adecuadas instrucciones para el aprendizaje.
PROTECCIPROTECCIÓÓNN de la espalda mediante la de la espalda mediante la 
contraccicontraccióón abdominal.n abdominal.

(citado por Gonz(citado por Gonzáálezlez--Badillo, 2004)Badillo, 2004)



ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 
VELOCIDADVELOCIDAD
La velocidad es una cualidad que se La velocidad es una cualidad que se 
encuentra muy influenciada por el desarrollo encuentra muy influenciada por el desarrollo 
biolbiolóógico y el crecimiento.gico y el crecimiento.
Dos aspectos fundamentalesDos aspectos fundamentales

FuerzaFuerza--velocidadvelocidad y y velocidadvelocidad--resistenciaresistencia. . 
Depende de un trabajo especDepende de un trabajo especíífico de dichas fico de dichas 
cualidades.cualidades.
Tiempo de reacciTiempo de reaccióónn, , frecuencia de movimientofrecuencia de movimiento……
aspectos ligados al desarrollo del SNC. aspectos ligados al desarrollo del SNC. 
La frecuencia de los movimientos alcanza el 100% La frecuencia de los movimientos alcanza el 100% 
a los 10a los 10--12 a12 añños (os (SihusserSihusser). A partir de ah). A partir de ahíí el el 
desarrollo de la velocidad vendrdesarrollo de la velocidad vendríía a expensas de a a expensas de 
la Fuerza Rla Fuerza Ráápida (en una de sus manifestaciones pida (en una de sus manifestaciones 
Reactivas) segReactivas) segúún n LarssonLarsson y y GrinkyGrinky. (citado por . (citado por 
GarcGarcíía y a y colscols, 1996)., 1996).



FASES SENSIBLES.FASES SENSIBLES.-- FUERZAFUERZA

1010--13 13 
(100%)(100%)

1010--13 13 
(65,8%)(65,8%)

1010--12 12 
(77,2%)(77,2%)

1111--13 13 
(51,5%)(51,5%)

MujeresMujeres

1212--17 17 
(100%)(100%)

1313--17 17 
(81,4%)(81,4%)

1313--17 17 
(68,4%)(68,4%)

1313--16 16 
(68,4%)(68,4%)

HombresHombres

BrazosBrazosPiernasPiernas

Velocidad Velocidad 
de de 

desplazadesplaza
miento (30 miento (30 

m.)m.)

Fuerza explosiva Fuerza explosiva 
(saltos y (saltos y 

lanzamientos)lanzamientos)

Fuerza Fuerza 
estestáática tica 

(espalda)(espalda)

Capacidad Capacidad 



ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 
VELOCIDADVELOCIDAD

Entrenamiento de la velocidad en Entrenamiento de la velocidad en 
funcifuncióón de la edad (n de la edad (GrosserGrosser, 1992), 1992)

Se elevan: Se elevan: velocidad de basevelocidad de base (H(H--M), M), fuerzafuerza--
velocidad y resistencia de la mvelocidad y resistencia de la mááxima xima 
velocidadvelocidad..

15/1715/17--
17/1917/19

Al principio de la fase: Al principio de la fase: fuerzafuerza--velocidadvelocidad (H(H--M) M) 
con resistencias medianas; al final de la fase: con resistencias medianas; al final de la fase: 
fuerzafuerza--velocidad con resistencias mayores. velocidad con resistencias mayores. 
Mejora de la Mejora de la resistencia de velocidad mresistencia de velocidad mááximaxima..

1212--15/1715/17

Se produce una fase sensible de la Se produce una fase sensible de la velocidad de velocidad de 
reaccireaccióón y de la velocidad n y de la velocidad frecuencialfrecuencial, y en , y en 
parte tambiparte tambiéén de la n de la velocidad de movimientovelocidad de movimiento..

99--12 a12 aññosos

Incremento de la Incremento de la velocidad de reaccivelocidad de reaccióónn y de la y de la 
velocidad velocidad frecuencialfrecuencial sin variacisin variacióón respecto al n respecto al 
sexo.sexo.

77--9 a9 aññosos

(Citado por García y cols., 1996)



ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 
RESISTENCIARESISTENCIA

NUNCA ES PRONTONUNCA ES PRONTO para iniciarse en el para iniciarse en el 
entrenamiento entrenamiento AERAERÓÓBICOBICO

Si los niveles de carga son adecuados a la edad y Si los niveles de carga son adecuados a la edad y 
condicicondicióón del sujeto.n del sujeto.

El entrenamiento de El entrenamiento de ORIENTACIORIENTACIÓÓN ESPECN ESPECÍÍFICAFICA
nunca debernunca deberáá comenzar antes de los 12 acomenzar antes de los 12 añños.os.
Por regla general, se precisa un perPor regla general, se precisa un perííodo de 4 aodo de 4 añños os 
de adaptacide adaptacióón hacia el entrenamiento de n hacia el entrenamiento de 
resistencia.resistencia.
En cuanto a la resistencia En cuanto a la resistencia ANAERANAERÓÓBICABICA, seg, segúún n 
GarcGarcíía y a y colscols.,1996, la edad id.,1996, la edad idóónea para iniciarse nea para iniciarse 
en este tipo de entrenamiento se corresponde con en este tipo de entrenamiento se corresponde con 
el inicio de la el inicio de la PUBERTADPUBERTAD. Seg. Segúún n PisukePisuke y y 
NurmekiviNurmekivi (1986) la etapa sensible para el (1986) la etapa sensible para el 
desarrollo de la resistencia anaerdesarrollo de la resistencia anaeróóbica es entre los bica es entre los 
1414 y los y los 1818. . 



ENTRENAMIENTO DE LA ENTRENAMIENTO DE LA 
MOVILIDADMOVILIDAD

Es importante el desarrollo de esta cualidad en las Es importante el desarrollo de esta cualidad en las 
primeras etapas de la vida de un sujeto, y su primeras etapas de la vida de un sujeto, y su 
posterior deterioro desde la etapa posterior deterioro desde la etapa prepuberalprepuberal. . 
Pautas:Pautas:

Antes de los 10 aAntes de los 10 añños para mantener el alto nivel os para mantener el alto nivel 
mediante un entrenamiento general de movilidad.mediante un entrenamiento general de movilidad.
Durante la infancia y juventud la movilidad no tiene Durante la infancia y juventud la movilidad no tiene 
por qupor quéé desarrollarse hasta el ldesarrollarse hasta el líímite.mite.
La movilidad no se desarrolla igual en los diferentes La movilidad no se desarrolla igual en los diferentes 
sistemas articulares.sistemas articulares.
Los ejercicios de movilidad han de ser activos. Los Los ejercicios de movilidad han de ser activos. Los 
pasivos y estpasivos y estááticos sticos sóólo se efectuarlo se efectuaráán a partir de la n a partir de la 
adolescencia.adolescencia.
Una movilidad demasiado grande junto con muestras Una movilidad demasiado grande junto con muestras 
de debilidad en la musculatura del tronco deberde debilidad en la musculatura del tronco deberáá
tenerse atencitenerse atencióón preferente al fortalecimiento n preferente al fortalecimiento 
muscular.muscular.



ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 
HABILIDADES COORDINATIVASHABILIDADES COORDINATIVAS
Las capacidades coordinativas condicionan el aprendizaje Las capacidades coordinativas condicionan el aprendizaje 
motor, por lo tanto, el aprendizaje tmotor, por lo tanto, el aprendizaje téécnico.cnico.

Capacidad de diferenciaciCapacidad de diferenciacióónn. Muy importante en . Muy importante en 
modalidades muy tmodalidades muy téécnicas. cnicas. 
Capacidad de acoplamientoCapacidad de acoplamiento. . ““Es la capacidad de Es la capacidad de 
coordinar los movimientos parciales del cuerpo entre scoordinar los movimientos parciales del cuerpo entre síí y y 
en relacien relacióón del movimiento total que se realiza (n del movimiento total que se realiza (……))””. Muy . Muy 
importante en deportes de alto nivel coordinativo, como importante en deportes de alto nivel coordinativo, como 
por ejemplo en deportes con implemento. por ejemplo en deportes con implemento. 

Tiene una estrecha relaciTiene una estrecha relacióón con la capacidad de n con la capacidad de 
acoplamiento, equilibrio, acoplamiento, equilibrio, ritmizaciritmizacióónn y capacidad de y capacidad de 
cambio.cambio.

Capacidad de orientaciCapacidad de orientacióónn. . ““Es la capacidad de Es la capacidad de 
determinar la posicideterminar la posicióón y los movimientos del cuerpo en n y los movimientos del cuerpo en 
el espacio y en el tiempo, en relaciel espacio y en el tiempo, en relacióón a un campo de n a un campo de 
acciaccióón definido y/o a un objeto en movimienton definido y/o a un objeto en movimiento””. Muy . Muy 
importante en deportes timportante en deportes táácticos.cticos.

Juega un papel fundamental la percepciJuega un papel fundamental la percepcióón visual de n visual de 
la profundidad, capacidad susceptible de mejora con la profundidad, capacidad susceptible de mejora con 
el entrenamiento.el entrenamiento.



ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 
HABILIDADES COORDINATIVASHABILIDADES COORDINATIVAS
Capacidad de equilibrioCapacidad de equilibrio. . ““Capacidad de mantener o Capacidad de mantener o 
recuperar la posicirecuperar la posicióón del cuerpo durante la ejecucin del cuerpo durante la ejecucióón de n de 
posiciones estposiciones estááticas o en movimientoticas o en movimiento””..
Capacidad de cambioCapacidad de cambio. . ““AdaptaciAdaptacióón de un individuo a las n de un individuo a las 
nuevas situaciones de movimiento que se presentan nuevas situaciones de movimiento que se presentan 
durante la ejecucidurante la ejecucióón de una actividad fn de una actividad fíísica que presenta sica que presenta 
numerosas interferencias del entorno, los contrarios o los numerosas interferencias del entorno, los contrarios o los 
compacompaññeros.eros.

Estrechamente relacionado con las capacidades de Estrechamente relacionado con las capacidades de 
orientaciorientacióón y de reaccin y de reaccióón.n.
Precisa tambiPrecisa tambiéén de una gran experiencia motriz.n de una gran experiencia motriz.

Capacidad de Capacidad de ritmizaciritmizacióónn. . ““Capacidad de reproducir Capacidad de reproducir 
mediante el movimiento un ritmo externo o interno del mediante el movimiento un ritmo externo o interno del 
ejecutanteejecutante””
Capacidad de relajaciCapacidad de relajacióónn. Capacidad de contraer o relajar . Capacidad de contraer o relajar 
voluntariamente un mvoluntariamente un múúsculo. Tsculo. Téécnicas de trabajo:cnicas de trabajo:

MMéétodo todo JacobsonJacobson..
MMéétodo todo SchultzSchultz



REQUERIMIENTOS REQUERIMIENTOS 
BADMINTON.BADMINTON.-- FuerzaFuerza

Necesidades de fuerza:Necesidades de fuerza:

• Factores fundamentales:
• Aceleración. Entrenamiento con cargas ligeras y 

ejercicios pliométricos.
• Máxima velocidad. Predominio de cargas 

pesadas, manteniendo cargas ligeras y pliometría.

20%

54%

8%

12%
6%

Fuerza máx.
dinámica
Fuerza
explosiva
Fuerza elástica

Fuerza brazos

Fuerza reactiva



TRABAJO DE LA FUERZATRABAJO DE LA FUERZA

Trabajo de musculaciTrabajo de musculacióón n ““tradicionaltradicional””..
Trabajo de musculaciTrabajo de musculacióón en circuito n en circuito 
con ejercicios especcon ejercicios especííficos ficos óó
gengenééricos.ricos.
PliometrPliometrííaa..
Trabajo especTrabajo especíífico en pista con fico en pista con 
implementos.implementos.
NUNCA DEBEMOS OLVIDARNOS DEL NUNCA DEBEMOS OLVIDARNOS DEL 
TRABAJO DE ABDOMINALES                  TRABAJO DE ABDOMINALES                  
Y Y LUMBARESLUMBARES..



REQUERIMIENTOS DEL REQUERIMIENTOS DEL 
BADMINTON.BADMINTON.-- AnAnáálisis de la lisis de la 
realidadrealidad

DuraciDuracióón jugadasn jugadas
40% 340% 3--66””
20,3% 020,3% 0--33””
19% 619% 6--99””

RecuperaciRecuperacióónn
80% 680% 6--1515””

Tiempo de esfuerzoTiempo de esfuerzo
1515´́--2525´́ (>nivel >tiempo de esfuerzo)(>nivel >tiempo de esfuerzo)

Densidad w/Densidad w/descdesc
1:21:2



REQUERIMIENTOS DE REQUERIMIENTOS DE 
BADMINTON.BADMINTON.-- ResistenciaResistencia

MMéétodo todo intervinterváálicolico intensivo muy corto (8intensivo muy corto (8--
1010””) es muy apropiado para el badminton ) es muy apropiado para el badminton 
en forma de circuitos con ejercicios en forma de circuitos con ejercicios 
especespecííficos y elementos competitivos.ficos y elementos competitivos.
Estructura de resistencia de base Estructura de resistencia de base acacííclicaclica
especespecíífica:fica:

Fases cortas (cargas mFases cortas (cargas mááximas)ximas)
Cargas mediasCargas medias--submsubmááxx. m. máás prolongadas (<1s prolongadas (<1´́). ). 

Este tipo de resistencia se basa en una Este tipo de resistencia se basa en una 
Potencia AerPotencia Aeróóbica elevada (VObica elevada (VO22 mmááx.= 50x.= 50--
65 65 mlml//KgKg/min.)/min.)



TRABAJO DE RESISTENCIATRABAJO DE RESISTENCIA

Ejercicios aerEjercicios aeróóbicos generales: bicos generales: 
carrera, bicicleta, natacicarrera, bicicleta, natacióón, n, 
juegos deportivosjuegos deportivos……
Trabajo en pista.Trabajo en pista.
Trabajo combinado.Trabajo combinado.



REQUERIMIENTOS DE REQUERIMIENTOS DE 
BADMINTON.BADMINTON.-- VelocidadVelocidad

Velocidad de reacciVelocidad de reaccióónn. Elecci. Eleccióón compleja: n compleja: 
entrenamiento de anticipacientrenamiento de anticipacióón y percepcin y percepcióón n 
(campos reducidos m(campos reducidos máás volantes).s volantes).
Rapidez de ejecuciRapidez de ejecucióón n óó aceleraciaceleracióónn. . 
Relacionado con la fuerza explosiva. Muy Relacionado con la fuerza explosiva. Muy 
importante para cambios de orientaciimportante para cambios de orientacióónn
Velocidad de desplazamientoVelocidad de desplazamiento. Relacionada . Relacionada 
con la aceleracicon la aceleracióón (objetivo: mantener la n (objetivo: mantener la 
aceleraciaceleracióón obtenida). n obtenida). 
Muy importante:Muy importante:

Velocidad mVelocidad mááx. desplazamiento global.x. desplazamiento global.
Velocidad mVelocidad mááx. desplazamiento x. desplazamiento 
segmentario.segmentario.
Capacidad de fuerza explosiva.Capacidad de fuerza explosiva.



TRABAJO DE VELOCIDADTRABAJO DE VELOCIDAD

Trabajo de carrera: cuestas, Trabajo de carrera: cuestas, 
sprintssprints……
Circuitos, combinaciCircuitos, combinacióón de diferentes n de diferentes 
tipos de desplazamiento.tipos de desplazamiento.
Trabajo de velocidad de reacciTrabajo de velocidad de reaccióón.n.

Ejercicios generales.Ejercicios generales.
Ejercicios especEjercicios especííficos.ficos.

Trabajo en pista.Trabajo en pista.
Trabajo combinado.Trabajo combinado.



REQUERIMIENTOS DE REQUERIMIENTOS DE 
BADMINTON.BADMINTON.-- FlexibilidadFlexibilidad

CaderaCadera. Articulaci. Articulacióón n coxofemoralcoxofemoral. Movilidad . Movilidad 
en los tres ejes de movimiento. Necesidad de en los tres ejes de movimiento. Necesidad de 
elongacielongacióón, elasticidad y movilidad articular.n, elasticidad y movilidad articular.
Hombro. Hombro. ArticulaciArticulacióón n escescáápulopulo--humeral. humeral. 
Necesidades iguales que cadera.Necesidades iguales que cadera.
Tobillo. Tobillo. Gran elasticidad en flexoGran elasticidad en flexo--extensiextensióón.n.
Rodilla. Rodilla. Gran elasticidad en flexoGran elasticidad en flexo--extensiextensióón y n y 
rotacirotacióón en flexin en flexióón.n.
Codo. Codo. Elasticidad en flexoElasticidad en flexo--extensiextensióón y n y 
pronosupinacipronosupinacióónn del antebrazo.del antebrazo.
MuMuññeca. eca. Elasticidad y movilidad articular en Elasticidad y movilidad articular en 
flexoflexo--extensiextensióón y abduccin y abduccióónn--adducciadduccióónn..
EspaldaEspalda. Elasticidad flexo. Elasticidad flexo--extensiextensióón, rotacin, rotacióón n 
y abducciy abduccióónn--adducciadduccióónn..



TRABAJO DE LA TRABAJO DE LA 
FLEXIBILIDADFLEXIBILIDAD

Movilidad articular.Movilidad articular.
Estiramientos dinEstiramientos dináámicos.micos.
Estiramientos estEstiramientos estááticos.ticos.
MMéétodos combinados.todos combinados.
¡¡¡¡NUNCA ESTIRAMIENTO NUNCA ESTIRAMIENTO 
CON REBOTES!!CON REBOTES!!



REQUERIMIENTOS DEL REQUERIMIENTOS DEL 
BADMINTON.BADMINTON.-- Habilidades Habilidades 
coordinativascoordinativas

Equilibrio.Equilibrio.
Capacidad de cambio.Capacidad de cambio.
Capacidad de Capacidad de ritmizaciritmizacióónn..
Capacidad de relajaciCapacidad de relajacióón.n.
Capacidad de diferenciaciCapacidad de diferenciacióón.n.



ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 
HABILIDADES COORDINATIVASHABILIDADES COORDINATIVAS
Capacidad de diferenciaciCapacidad de diferenciacióónn. Muy importante en . Muy importante en 
modalidades muy tmodalidades muy téécnicas. cnicas. 

Capacidad de acoplamientoCapacidad de acoplamiento. . ““Es la capacidad de Es la capacidad de 
coordinar los movimientos parciales del cuerpo entre scoordinar los movimientos parciales del cuerpo entre síí y y 
en relacien relacióón del movimiento total que se realiza (n del movimiento total que se realiza (……))””. Muy . Muy 
importante en deportes de alto nivel coordinativo, como importante en deportes de alto nivel coordinativo, como 
por ejemplo en deportes con implemento. por ejemplo en deportes con implemento. 

Estrecha relaciEstrecha relacióón con equilibrio, n con equilibrio, 
ritmizaciritmizacióónn y capacidad de cambio.y capacidad de cambio.

Capacidad de orientaciCapacidad de orientacióónn. . ““Es la capacidad de Es la capacidad de 
determinar la posicideterminar la posicióón y los movimientos del cuerpo en n y los movimientos del cuerpo en 
el espacio y en el tiempo, en relaciel espacio y en el tiempo, en relacióón a un campo de n a un campo de 
acciaccióón definido y/o a un objeto en movimienton definido y/o a un objeto en movimiento””. Muy . Muy 
importante en deportes timportante en deportes táácticos.cticos.

Juega un papel fundamental la percepciJuega un papel fundamental la percepcióón visual de n visual de 
la profundidad, capacidad susceptible de mejora con la profundidad, capacidad susceptible de mejora con 
el entrenamiento.el entrenamiento.



ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 
HABILIDADES COORDINATIVASHABILIDADES COORDINATIVAS
Capacidad de equilibrioCapacidad de equilibrio. . ““Capacidad de mantener o Capacidad de mantener o 
recuperar la posicirecuperar la posicióón del cuerpo durante la ejecucin del cuerpo durante la ejecucióón n 
de posiciones estde posiciones estááticas o en movimientoticas o en movimiento””..
Capacidad de cambioCapacidad de cambio. . ““AdaptaciAdaptacióón de un individuo a las n de un individuo a las 
nuevas situaciones de movimiento que se presentan nuevas situaciones de movimiento que se presentan 
durante la ejecucidurante la ejecucióón de una actividad fn de una actividad fíísica que presenta sica que presenta 
numerosas interferencias del entorno, los contrarios o los numerosas interferencias del entorno, los contrarios o los 
compacompaññeros.eros.

Estrechamente relacionado con las capacidades de Estrechamente relacionado con las capacidades de 
orientaciorientacióón y de reaccin y de reaccióón.n.
Precisa tambiPrecisa tambiéén de una gran experiencia motriz.n de una gran experiencia motriz.

Capacidad de Capacidad de ritmizaciritmizacióónn. . ““Capacidad de reproducir Capacidad de reproducir 
mediante el movimiento un ritmo externo o interno del mediante el movimiento un ritmo externo o interno del 
ejecutanteejecutante””
Capacidad de relajaciCapacidad de relajacióónn. Capacidad de contraer o relajar . Capacidad de contraer o relajar 
voluntariamente un mvoluntariamente un múúsculo. Tsculo. Téécnicas de trabajo:cnicas de trabajo:

MMéétodo todo JacobsonJacobson..
MMéétodo todo SchultzSchultz



ENTRENAMIENTOS ENTRENAMIENTOS 
COMBINADOSCOMBINADOS

FuerzaFuerza--equilibrio.equilibrio.
AcoplamientoAcoplamiento--ttéécnica.cnica.
VelocidadVelocidad--orientaciorientacióón.n.
VelocidadVelocidad--cambio.cambio.
VelocidadVelocidad--ritmizaciritmizacióónn..
CombinaciCombinacióón de ejercicios generales n de ejercicios generales 
y especy especííficos.ficos.-- TRANSFERENCIA.TRANSFERENCIA.

FuerzaFuerza
VelocidadVelocidad
OrientaciOrientacióónn
……



ESTRUCTURACIESTRUCTURACIÓÓN Y PLANIFICACIN Y PLANIFICACIÓÓNN
EN BADMINTONEN BADMINTON

FUERZA MÁXIMA 

RESISTENCIA AERÓBICA

FUERZA RESISTENCIA

RESISTENCIA AERÓBICA-ANAERÓBICA, 

FUERZA RESISTENCIA

RESISTENCIA ANAERÓBICA 

FUERZA EXPLOSIVA

VELOCIDAD

FUERZA ELÁSTICO-EXPLOSIVA



MUCHMUCHÍÍSIMAS SIMAS 

GRACIAS POR SU GRACIAS POR SU 

ATENCIATENCIÓÓNN


