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Badminton je vrlo popularna tjelesna aktivnost
u svijetu s velikim brojem natjecatelja, ali i rekre-
ativnih igraca. Igre sli¢ne badmintonu igrale su se
jos prije 2000 godina u drevnoj Kini i Indiji, a u
Hrvatskoj postaje sve popularnija sportsko-rekrea-
cijska aktivnost u posljednjih 15 godina. Hrvatski
badmintonski savez osnovan je 1991. godine, a ¢lan
Medunarodne badmintonske federacije i Badmin-
tonske Europe postaje godinu dana kasnije.

U odredenoj formi moze se igrati bez mreze,
pravila i posebnog znanja te je kao takav pristupa-
¢an svima bez obzira na dob i spol. Upravo zbog tih
mogucnosti uvrijezeno je misljenje da je to lagan i
jednostavan sport. Medutim, igranje na livadi neu-
sporedivo je sa zahtjevima badmintona kao sporta.
Izuzetno je brz i naporan, zahtjeva od igraca visoki
stupanj motorickih sposobnosti, tehnickih vjestina,
taktiC¢kog znanja, mentalnu stabilnost, dobru kon-
centraciju i brze reflekse. Uvodenjem novih pravila
u srpnju 2006. godine, igra je postala jo§ dinami-
¢nija 1 neizvjesnija, a svaka greska placa se gubi-
tkom boda.

Nastava tjelesne i zdravstvene kulture na veéi-
ni visokih ucilista provodi se kao obvezna tijekom
prva Cetiri semestra studiranja te kao fakultativnau
ostalim semestrima. Studenti odabiru sportske akti-
vnosti prema svojim Zeljama, znanju i afinitetima
$to nastavu ¢ini drugacije organiziranom u odnosu
na njihovo dotadasnje Skolovanje. Cilj je postizanje
transformacije antropoloskih obiljeZja, usavrsava-
nje prethodno steenih i ucenje novih teoretskih i
prakti¢nih znanja iz razli¢itih kinezioloskih akti-
vnosti te usvajanje navika za cjelozivotno redovito
tjelesno vjezbanje kao preduvjet za o¢uvanje i una-
predenje zdravlja.

Kako bi kolegij tjelesne i zdravstvene kulture
bio $to zanimljiviji i uCinkovitiji, osluskuju se zelje
i miSljenja studenata te se u nastavu uvode i novi
programi poput aerobike, fitnesa, veslanja, badmin-
tona, squasha, nordijskog hodanja i sli¢no. Badmin-
ton kao sportsko-rekreacijska aktivnost visoko je na
ljestvici najtraZzenijih tjelesnih aktivnosti u nastavi
Sto pokazuje i istrazivanje o preferencijama prema
59 sportskih aktivnosti provedeno na 1358 studen-
tica i studenata zagrebackih visokih ucilista. Stu-
dentice svrstavaju badminton medu prva tri, a stu-
denti medu prvih petnaest najpozeljnih sportova.
Redovitim i aktivnim sudjelovanjem u programu
nastave badmintona djeluje se na razna antropolo-
Ska obiljezja, a osobito na razvoj i poboljSanje ae-
robno-anaerobne izdrZljivosti.

KARAKTERISTIKE BADMINTONA
| UTJECA] NA ANTROPOLOSKA
OBILJEZJA

Znanje o kardiovaskularnim, metaboli¢kim i re-
spiratornim zahtjevima pojedinog sporta osigurava
odgovarajude trenazne procese. Badminton pripada
skupini tehnicki i takticki kompleksnijih sportova
koji od igraca zahtijevaju izuzetno dobru psihofi-
zi¢ku pripremu. Osnova igre bazira se na ¢estim i
brzim promjenama pravca u svim smjerovima, kom-
binacijama iskoraka i skokova, udarcima koji varira-
ju od vrlo laganih, takticki preciznih do smesa koji
kod vrhunskih igraca moze dose¢i i brzinu od preko
300 km/h'. Cjelokupan me¢ odigrava se na terenu
od 80m?(za svakog igraca ili par 40m?), $to se moze
¢initi kao relativno mala povrSina, ali zbog brzine,
raznolikosti i preciznosti udaraca “pokrivanje” te-
rena zahtijeva odgovarajucu treniranost i znanje.
Badminton, kao i ostali sportovi s reketom, pripa-
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da skupini sportova varijabilnog intervalnog opte-
recenja. [zmjenjuju se visoko intenzivne faze akcije
kratkog trajanja s umjereno ili niZze intenzivnim fa-
zama odmora duljeg trajanja. [strazivanje provedeno
na igra¢ima medunarodnog ranga u trajanju od 30
minuta igre pokazalo je da faza akcije najcesce traje
3-6 sekundi, a faza odmora 9-12 sekundi®.

Tijekom tog simuliranog meca broj otkucaja
srca bio je izmedu 78,3-99,8 % HR ., @ VO, 00
45,7-100,9% sto ukazuje na prosjecno visoki inten-
zitet meca. Sli¢na istrazivanja** ukazuju na broj
udaraca srca blizu osobnog maksimuma kao i na
visoke koncentracije laktata u krvi tijekom meca
Sto ukazuje na vaznost razvoja anaerobne izdrzlji-
vosti koja ima dominantnu ulogu u igri badminto-
na. U cjelokupnom treningu badmintona potreban
je i visoki kapacitet aerobne izdrZljivosti koja ima
vaznu ulogu u fazi oporavka i smanjenju izraZzenog
umora. Broj otkucaja srca povecava se sa stupnjem
motorickih znanja i vjesStina potrebnih za igru ba-
dmintona?®. Usporedba izmedu tri vrlo Cesta rekre-
ativna sporta s reketom pokazala je razli¢ito efe-
ktivno vrijeme igre izmedu sportova od 30 minuta
ukupne igre - u tenisu 5 minuta, badmintonu 10, a
u squashu ¢ak 15 minuta®. Isto istrazivanje ukazuje
1 na prosjecno statisticki znacajno vece opterecenje
kod igraca squasha i badmintona (80-85% HR,,,)
za razliku od igraca tenisa (68-70% HR,,,). Dobro
programiranim i visoko dinami¢nim treningom
mozZe se djelovati i na odrzanje pozeljne tjelesne
tezine jer ukupna energetska potro$nja moze biti
izuzetno visoka — priblizno 480 kcal za 30 minuta
kod muskaraca®.

Natjecateljsko-rekreacijski badminton je isklju-
¢ivo dvoranski sport, jer vjetar i strujanje zraka jako
utjece na let loptice, §to omogucava bavljenje ovim

sportom tijekom cijele godine. Za potrebe rekreacije
nije potrebna posebna, skupa oprema, ali pozeljne
su dobre tenisice i odgovarajuci reket. Loptica koja
se koristi za igru je duguljasta i napravljena od gus-
¢jih pera ucvricéenih u plutenu glavu, a za potrebe
rekreacije mogu se koristiti i plasti¢ne loptice. Oblik
i svojstva loptice definiraju njezin karakteristican let
- u jednom trenutku moze postici veliku brzinu, ali
usporava mnogo brze od klasi¢nih okruglih lopti-
ca §to se odrazava i na samu igru. Dobra psihofizi-
¢ka pripremljenost pomaze u prevenciji od povreda
koje su najcesce u podrucju donjih ekstremiteta, Cak
70% ukupnih povreda u badmintonu’. Isto istrazi-
vanje pokazuje najvise povreda gleznja, a u manjoj
mjeri povrede koljena i Ahilove tetive. Zanimljiv je
podatak da je vrlo mali broj povreda donjeg dijela
leda, samo 1%, a prisutne su i povrede lakta, rame-
na, ru¢nog zgloba i oka. Igraci se naj¢esce ozljede
sami tijekom igre, ali iako je badminton nekontak-
tni sport, 1 od 5 povreda dogada se u kontaktu sa
suigraem za vrijeme igranja parova.

METODICKI ASPEKTI TRENINGA
BADMINTONA NA NASTAVI TZK

Na nastavi tjelesne i zdravstvene kulture stu-
dente pocetnike osposobljava se za samostalnu igru
usvajanjem osnovnih elemenata: forhend - udarac
ispod ruke iiznad glave, bekend - udarac ispod ruke
iiznad glave, servis kratki i dugacki, smes. Studen-
tima se pruzaju osnovna znanja o pravilima igre, ra-
zli¢itostima igre pojedinacno i u paru, izboru opre-
me i rekvizita te osnovne informacije o taktici igre.
Vaznost se poklanja i tehnicki pravilnom izvodenju
u svrhu prevencije nastanka ozljeda i oStecenja lo-
komotornog sustava.
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Napredne studente usmjerava se na tehnicki i
takticki zahtjevnije elemente te vaznost promjene
ritma i tempa igre. Specifi¢nom kondicijskom pri-
premom djeluje se na poboljSanje sposobnosti za
ucinkovitiju igru. Zainteresirane i naprednije poje-
dince usmjerava se na sveucili$na sportska natjeca-
nja, klubova, dodatnu poduku i treninge.

Izuzetno je vazno program treninga na nasta-
vi individualno prilagoditi stanju treniranosti kao i
zdravstvenom statusu svakog pojedinog studenta.
Volumen opterecenja postupno se povecava u svrhu
kontinuiranog unapredenja motorickih i funkcional-
nih sposobnosti, kao i stupnja usvajanja tehnickih i
taktickih znanja. Nastavni sat na visokim ucilisti-
ma Cesto traje standardnih 45 minuta, ali vrlo Ce-
sto zbog organizacije nastave i raspolozivosti pro-
storom 60, pa ¢ak i 90 minuta (blok sat) tijekom 15
tjedana u jednom semestru. Sukladno tome nasta-
vnik tjelesne i1 zdravstvene kulture program nasta-
ve iz badmintona prilagodava i vremenu koji ima
na raspolaganju.

U bazi¢noj tjelesnoj pripremi, osim razvoja izdr-
zljivosti, vazno je provoditi vjezbe snage i fleksibil-
nosti s ciljem bolje tehnicke izvedbe, ali i prevenci-
je od povreda, a u specifi¢ne treninge potrebno je
ukomponirati vjezbe za razvoj brzine, eksplozivno-
sti, agilnosti i preciznosti.

Studentima se pruZaju osnovne informacije o
vaznosti 1 naCinu zagrijavanja kao i o na¢inu smi-
rivanja organizma te vjezbama istezanja na kraju
sata. Glavni dio sata podijeljen je u dvije cjeline. A
dio bazira se na ucenju tehnickih elemenata i me-
todama ponavljanja u svrhu usavrsavanja. UCe se i
ponavljaju osnovni udarci, servis i smes, kao i kre-
tanje po terenu ukljucujuci iskorake, Ceste i nagle
promjene pravca te skokove kod naprednijih stude-
nata. U B dijelu igra se provodi pojedinacno ili u
parovima $to moze pridonijeti adaptaciji organizma
na specifi¢nu strukturu gibanja. Natjecanje pruza
zadovoljstvo nadmetanja Sto ukljucuje pobjede, ali i
sportsko prihvacanje poraza. Razne pozicije, odabir
pravih udaraca i taktike omogucuju pravovremene i
ucinkovite reakcije koje istodobno razvijaju i kondi-
cijske sposobnosti, ali i tehni¢ko-takticke vjestine.

ZAKLJUCAK

U nastavi tjelesne i zdravstvene kuture kod stu-
dentske populacije badminton omogucuje kvalite-
tan trening za odrzanje i poboljSanje cjelokupnog
tjelesnog fitnesa, a osobito izdrzljivosti. Prihvatlji-
ve cijene opreme i mogucénost igranja bez obzira na
razinu znanja i stupanj motorickih sposobnosti, ovu
kineziolosku aktivnost ¢ine izuzetno prihvatljivom
za cjelozivotno redovito vjezbanje. Sustavnim i kon-
tinuiranim treningom moze se djelovati na pobolj-
Sanje svih antropoloskih karakteristika potrebnih
za badmintonsku igru ¢ija je karakteristika izmjena
kraéih visokointenzivnih i duljih niZe ili umjereno
intenzivnih dijelova koji doprinose u¢inkovitom ra-
zvoju aerobno-anaerobne izdrzljivosti®.
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