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VIS HVAD DU KAN

Velkommen pa kursus

i nﬁlbadminton

— tag udfordringen op

DGloadimintons kurser er baseret pa dialog og

vidensdeling. Vi tror pa, at to-vejs kommunikation
giver forgget udbytte for den enkelte. Ved aktivt at
udnytte hinandens erfaringer kan der desuden

skabes gode netveerk.

Du skal derfor spille dig selv pa banen, deltage
i samtalerne og engagere dig i faellesskabet. Kort

sagt: bidrage med det bedste du har: dig selv.

Vi udfordrer dig pa din kunnen og dine holdninger.
Vi giver dig mange redskaber, du kan bruge i din

dagligdag som traener og/eller leder i din forening.

nﬁlbadminton seetter i denne serie af korte

kurser fokus pa enkelte emner eller malgrupper
indenfor badminton. Du kan saledes frit veelge
hvilke kurser, der passer dig bedst. Kurserne har

en varighed af 4 — 8 lektioner a 45 min.

Udover de korte kurser har nalbadminton et

laengere kursusforlgb pa 2 kurser med en varig-
hed pa henholdsvis 21 og 20 lektioner. Imellem
kurserne ligger der et 4-timers modul med opsam-
ling af emner og kurserne afsluttes med en kon-
kret opgave i samarbejde med den lokale amtsfo-

rening.
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nalbadminton star ogsa for steevner, lejre, sko-

ler, internationale arrangementer og meget andet.
Se dette pa www.dgi.dk/badminton, kontakt DGI’s
landskontor i Vingsted pa telefon 79 40 40 40 eller

din lokale amtsforening (se bagsiden)

Indledning

For ar tilbage kunne man betegne de eksisteren-
de materialer om badmintonteknik og badminton-
taktik som "manualer”. Traenerens undervisning af
spillere lagde uvaegerligt op til instruktionsmeto-
den, hvor indleeringen foregik ved preesentation af
"det rigtige”, som spillerne roligt og trygt kunne

kopiere, og som traenerne let kunne undervise i.

| dag er det ganske anderledes.
Alle foreslaede retningslinier, som er beskrevet i
dette materiale kan diskuteres — og bgr diskute-

res.

Det ggr treenergerningen langt mere kompliceret,

men ogsa langt mere nuanceret og dynamisk.

Badminton bliver dermed en idreet i konstant ud-
vikling. En udvikling som smitter af pa de menne-
sker, der involverer sig i den. En udvikling hvori
holdning, oplysning og kvalitet vil veere ngglebe-
greber pa lige fod med engagement, udfordring og

feellesskab.

Brug materialet konstruktivt og tilfgj selv dine erfa-

ringer og ideer.

God forngijelse.



At vaere 15-17 ar

At treene badminton med spillere pa 15-16-17 ar
er at treene badminton - sadan bade-og og hver-

ken enten eller...

Spillerne er pa nogle omrader naesten voksne og
stiller krav og bgr treenes som sadanne. Mens
traeningshallen i andre sammenhaenge kan veere

praeget af en stemning der ligner en bgrnehave.

Nogen spillere satser voldsomt pa deres badmin-
ton og ser perioden som springbraet til en badmin-
tonkarriere. Og andre finder nye interesser og
drosler badminton ned til en social aktivitet der

foregar en eller to gange om ugen.

Samtidig sker der i perioden en stor individuel
udvikling, savel fysisk som psykisk, med den en-
kelte spiller. Dette gor at verden ikke altid ser ud,

som den hidtil har gjort.

Alt dette skal vi som traenere af spillere i "teen-
agealderen” kunne forholde os til - savel badmin-

tonfagligt som organisatorisk og menneskeligt.

Dette kursus har til formal at bringe en raekke af
de vigtigste forhold omkring gruppen pa bane og
give bud pa hvilke konkrete problematikker og
opgaver traeneren bgr forholde sig til. Der vil ogsa
veere enkelte Igsningsforslag til hvordan, man kan

stille sig over for opgaven.

Fysiske forhold

Det er ikke tilfeeldigt at de fysiske forhold for grup-
pen beskrives farst. Den fysiske udvikling spiller

en meget central rolle i hele perioden fra 10-17 ar.
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Saledes er afsnittene om "Fysiske forhold” og
"Psykiske og sociale forhold” feelles for emnekur-

serne "11-15 ar” og "15-17 ar".

Udviklingen foregar pa tveers af disse grupper og
har séledes betydning for hvilke former for trae-

ning, man kan lave i hele perioden.

Den fysiske udvikling i perioden mellem 10-17 ar

er preeget af to faktorer:

Veekstspurt og kensmodning

Der er store individuelle forskelle pa, hvornar de
fysiske forandringer indtraeffer. Generelt udvikler
pigerne sig lidt far end drengene — men ogsa in-
den for kannene er der store forskelle. Saledes
kan man godt opleve nogle drenge udvikle sig

meget tidligt — og nogle piger meget sent.

Kensmodning
Undervejs til den egentlige kensmodning sker der
forskellige fysiske udviklinger af kroppen, som er

hormonalt styret.

Bade drenge og piger far har under armene og
kansbeharing. Pigerne far bryster, og drengene

bliver bredere ovre skuldrene.

Hos drengene er det starten pa en gget produkti-
on af hormoner, og det medfgrer den egentlige

kgnsmodning.

Hos pigerne sker kgnsmodningen i form af den
fgrste menstruation.

Den fgrste menstruation indtreeffer forskelligt fra
individ til individ. Normalt i perioden fra ca. 10-17

ar.



Kagnsmodningen er en fysisk udvikling som i hgj
grad ogsa har en psykosocial effekt. Derfor er det
ikke ligegyldigt at veere bevidst om kansmodning,

nar man taler om badmintontreening.

Vakstspurt

| Igbet af pubertetsperioden (10 -17 ar) vil man
gennemga sin veekstspurt. Veekstspurten er en
periode pa 1-2 ar, hvor man vokser meget - helt

op til 9-10 cm pr. ar.

Udover en stor individuel forskel pa hvornar den
indtreeffer, er der ogsa forskel pa drenge og pigers
veekstspurt. Pigerne begynder tidligt (maske alle-
rede som 10 arige), og er til gengeeld faerdigudvik-
lede allerede som 16 arige. Drengene er et par ar

bagefter, og er farst feerdigudviklede som 18 ari-

ge.

Leengdetilvaeksten er interessant i badminton-
maessig sammenhaeng. Den kan rent teknisk give
problemer for spilleren. Kroppen bliver lzengere,
og det resulterer i at tyngdepunktet sendrer sig fra
det spilleren har vaeret vant til i sin badmintonop-
vaekst. Det opleves ofte at spilleren pludselig ikke
kan det han kunne tidligere. P4 samme made kan
arme og bens nye laengde give problemer i ben-
arbejdsmanstre og svingslgjfer man ellers plejer

at mestre.

Kontrollen med kroppen bliver vanskeligere end
tidligere, hvorfor mange beveegelser ser klodsede
og ukoordinerede ud. Der kan observeres tilbage-
gang i eksisterende teknik og indleering af ny tek-
nik bliver meget vanskelig.

Essensen i dette er at man pa et hold ungdoms-
spillere vil opleve, at de alle er vidt forskellige
steder i deres vaekstspurt. Nogle spillere er helt

feerdigudviklede, mens andre er midti det hele.
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Saledes har spilerne vidt forskellige forudseetnin-

ger for at treene teknik.

Ud fra et fysisk perspektiv kan det veere hen-
sigtsmaessigt at omtale spillerne som veerende i:

Far-pubertet, pubertet og efter-pubertet.

Disse forhold er man som traener nad til at veere
opmaerksom pa hos den enkelte spiller. Man er
ngd til at vaere mere talmodig med nogle end med
andre, og man ma acceptere en midlertidig pree-
stationsmaessig nedgang som fglge af de nye

dimensioner pa kroppen.

Det er naturligvis ogsa vigtigt at fa spilleren til at
forsta og acceptere, at vedkommende eventuelt
oplever en midlertidig "badmintonkrise" At ved-
kommende ikke laengere kan udfgre det, der tidli-
gere har veeret muligt. Dette ggres ved at lade
spilleren forsta den fysiologiske arsag og forklare

vedkommende hvordan tingene haenger sammen.

Yderligere er det vigtigt at man som traener tilret-
teleegger treeningen saledes, at spillerne pa trods
af deres vaekstspurt far succesoplevelser. Det kan
blandt andet gares ved at der arbejdes meget
med repetition og vedligeholdelse frem for helt

nye elementer.

Smidighed

Leengdetilveeksten giver ogsa et behov for smi-
dighedstraening. | det meste af badmintonbarn-
dommen har straekgvelser primeert veeret noget,
der har veeret anvendt som tilvaenning og opdra-
gelse. Efter veekstspurten bliver det et vigtigt ele-

ment i treeningen.



Det forholder sig saledes at musklerne kan have
tendens til at blive stive nar de vokser, men dette
kan afhjeelpes med almindelige streekavelser.
Ger derfor dette til en vigtig del af treeningen sa
nedsat bevaegelighed og deraf en teknisk be-

graensning hos spillerne formindskes.

Kondition
Det er imidlertid ikke blot kroppens dimensioner,

der vokser gennem puberteten.

Den maximale iltoptagelse - spillerens kondition -
gennemgar en betydelig aendring. Den maximale
iltoptagelse stiger gennem puberteten. Hos piger-
ne nar den sit max. ved 14-16 ars alderen. Heref-
ter falder den sa faktisk linesert med alderen, og
bliver i princippet mindre og mindre ar for ar.

Hos drengene ses en kraftig stigning fra 11-16 ar
og herefter en moderat stigning helt frem til de er

omkring 25 ar.

Disse aendringer kommer helt naturligt ogsa uden
nogen form for treeningspavirkning. Treening vil
yderligere have en gunstig indvirkning pa iltopta-
gelsen. En pige som bevidst og malrettet treener
kondition vil derfor kunne opbygge en endda me-
get hgj maksimal iltoptagelse. Det skal ogsa si-
ges, at drengene heller ikke blot kan sidde stille

og bevare en god kondition!

Nar alt kommer til alt, s er drengenes udgangs-
punkt for at opna god kondition dog bedre end

pigernes.

Det bliver saledes med spillere i den sidste del af
puberteten, at en egentlig fysisk forskel pa piger
og drenge opleves. Derfor bliver det nu ogsa nad-
vendigt at justere de forskellige krav i forhold til

hvad de rent fysisk formar.
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Udviklingen af den maximale iltoptagelse betyder
0gsa, at systematisk lgbetreening begynder at
give en effekt for spillere i den sidste del af puber-
teten - fra ca. 15 ar. Denne treening ber i fgrste
omgang forega som aerob traening med moderate
intensiteter og forholdsvis lange intervaller. Lang-
somt vil de unge ogsa kunne klare hgje intensite-

ter og kortere intervaller.

Anaerob treening bgr man stadig holde lidt igen
med. Evnen til at arbejde anaerobt udvikles gen-
nem puberteten, men er ikke fuldt funktionsdygtig
for omkring 18 ars alderen. Samtidig er anaerob
traening en voldsom belastning for den ikke fuldt

udvoksede krop.

Styrke

Tidligere har man vaeret meget forsigtig med sy-
stematisk styrketreening for ungdomsspillere. Ef-
terhanden ses der dog med mildere gjne pa em-
net. Tunge veegte (hgj belastning) skal undgas
med barn og unge fgr de er fuldt udvoksede. Men
styrketraening med brug af egen kropsveegt som
belastning kan sagtens anvendes pa spillere, der
befinder sig i den sidste del af puberteten. Denne
form for styrketraening har en raekke gavnlige
effekter pa kroppens udvikling, og der er minimal

risiko for skader.

Hvis spillere pa 15-17 ar gnsker at treene med frie
veegte eller i maskiner skal det forega med meget

lave belastninger.

Formalet med styrketraeningen er at opna en styr-
kefremgang uden at forarsage skader. Den natur-
lige styrketilveekst som folge af kroppens udvikling
kan med veltilrettelagt styrketreening forages.
Fordelen ved at lade de unge treene med de

samme gvelser som voksne (blot med meget



lavere belastning) er, at kroppen tilveennes en
tungere styrketraening senere i livet.

De relevante led, sener og muskler veennes lang-
somt til belastning, og spilleren laerer de rigtige
teknikker. Herved undgas mange af de slid- og
overbelastningsskader, som zldre spillere Igber

ind i nar de pabegynder styrketreening.

Omkring den naturlige styrkeveekst er der det
interessante forhold, at pigernes styrkevaekst
starter fgr drengenes, og at der saledes vil veere
en periode, hvor pigerne er steerkere end drenge-
ne.

Nar muskeltilveeksten efter puberteten er oversta-
et, er der dog tydelig forskel pa pigernes og dren-
genes styrke. Drengene vil typisk have en mu-

skelstyrke, der er op til 35 % starre end pigernes.

Psykiske og sociale forhold

Den psykiske side i traeningen baerer meget praeg
af den hurtige udvikling, spilleren pa alle mader

gennemgar i denne alder.

Spillerne feler sig naesten voksne og laegger me-
get vaegt pa denne status. De vil meget gerne
inddrages, hgres og tages alvorligt.

De er bange for at blive behandlet som bgrn, og
blot gare hvad der bliver sagt og tro pa det de

harer.

Identitetsforvirring

Friggrelsen fra foreeldre og autoritetsfigurer er en
vaesentlig del i skabelsen af en selvstaendig identi-
tet, men denne friggrelse er dermed ogsa praeget

af stor utryghed.
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De kendte trygge rammer aflgses af et veeld af
indtryk fra omgivelserne — indtryk som hun/han
skal bearbejde og skabe sin egen identitet ud fra.
Denne feerden kan vaere praeget af stor usikker-
hed. Man prgver sig frem — ofte med en vis kejtet-
hed og blufeerdighed. | disse "pravelser” er det
vigtigt for den enkelte at mgde forskellige holdnin-

ger og veerdier, som hun/han kan forholde sig til.

Status iblandt kammerater er af stor betydning. At
have en rolle i en gruppe — og have en felles
referenceramme i gruppen — er vigtig. Accept og
beundring er nagleveerdier i den sammenhaeng.
Trygheden i gruppen kan for en stund erstatte den

utryghed der ligger i identitetsforvirringen.

Forholdet til det andet kgn skifter karakter. Sek-
sualitet, keerlighed og forelskelse bliver almindeli-
ge omdrejningspunkter. Hvor der i starten af pu-
berteten ofte ses en afkglningsfase kennene imel-
lem, bliver denne nu aflgst af nysgerrighed og

fornyet interesse.

Store fglelsesudsving og stemningsskift er almin-

delige i perioden.



Badmintontraning for

“teenagere”

Padagogiske og didaktiske

overvejelser

| enhver leeringssituation, dvs. nar en traener har
tilrettelagt en undervisningssituation for andre, vil
den ansvarlige have gjort sig nogle paedagogiske
og didaktiske overvejelser. Disse overvejelser vil
finde sted, selvom vedkommende ikke har kend-
skab til peedagogisk og didaktisk teori. Der findes
treenere, som er dygtige til at undervise, men som
ikke har nogen teoretisk viden. Vedkommende
underviser maske ved hjaelp af sin intuition eller
anvender en bestemt fremgangsmade, som
han/hun selv har prgvet som spiller eller har set
andre udgve. Tilsvarende kan man finde traenere,
der er dygtige teoretikere, som ikke har sans for at
gennemfgre praksis. Der behaver saledes ikke
veere en direkte sammenhaeng mellem traenerens
praksis og hans/hendes teoretiske forstaelse.

En konsekvens af denne erkendelse kunne veere
en forkastelse af den didaktiske teori og en oppri-
oritering af undervisningen som en kunstart, som
man enten kan have talent for eller holde sig langt

veek fra.

Men selv den mest talentfulde kunstner nar dog
ikke sin optimale praestation gennem talent alene.
Ligeledes kan den mindre talentfulde na utroligt
langt gennem et grundigt og bevidst arbejde. Det
er veesentligt for enhver instrukter at reflektere
over sin egen undervisning og derigennem for-
bedre undervisningen til neeste gang.

Selvom undervisningen fungerer godt, skal man
gere sig overvejelser om, hvornar og hvorfor un-
dervisningen lykkedes og eventuelt hvorfor den
ikke lykkedes.
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En systematisk refleksion i forbindelse med
planlaegning og evaluering af timen er kende-

tegnende for den gode traener.

Som traener bgr man vaere opmaerksom péa oven-
stdende forhold, og man bgr acceptere det og

handle derefter.

Spillerne bgr inddrages i treeningens planlaegning,

og de bgr hgre omkring hvad der skal ske.

Lad f.eks. spillerne skiftes til at sta for opvarmnin-
gen, lad dem planlaegge den fysiske treening og
lad dem udfylde skemaer med de tekniske eller

taktiske elementer de kunne teenke sig at treene.

Nar spillerne gives denne indflydelse skal de na-
turligvis ogsa vide, at de har et ansvar. Der bgr
veere klare konsekvenser for hvad der sker, hvis
ikke de lever op til det aftalte. Traeneren kan ek-
sempelvis klart give udtryk for, at han ikke vil spil-
de tid pa dem og helt konkret stoppe sin indsats,
hvis de sjofler treeningen med et teknisk element,
de selv har valgt.

Det kan for mange treenere maske veere sveert at
tilleegge sig denne noget skrappe stil, men ofte vil
man opleve, at "nummeret" kun er pakreevet gan-
ske fa gange, far spillerne ser, at de rent faktisk
bliver taget alvorligt, og derfor selv skylder at give

alvor igen.

Kort sagt handler den psykiske indsats hos de 15-
16-17 arige spillere om at give spillerne bade ind-
flydelse og ansvar. Men ogsa lade dem forsta at

der er en ramme med klare konsekvenser.



Organisation mange andre ting bliver interessante for

de unge spillere. Fester, keerester, egen
Nar man teenker pa organisering af traening med
paorg g g udfoldelse, engagement i foretagender
15-16-17 arige spillere, sa er der ét forhold som
rige spiiere, sa erder ' myv. ldreetsklubben star saledes et sted
nok iseer springer i gjnene. Et problem som stort , ,
som én blandt mange konkurrenter til de
set hver en klub og hver en forening ma forholde
unges gunst.
sig til og arbejde med: Problemet med at holde pa

de unge. At fa dem til at blive ved med at spille
g P Det er altsa forholdene, vi er oppe i mod!
badminton.

Hvordan problematikken lgses er der, og bar der
For at Igse problematikken ma vi farst og frem- L \ , \

naturligvis ogsa vaere, mange Igsningsforslag pa.
mest forholde os til, hvorfor de unge stopper med i .

g PP Et bud kunne veaere, at nar problematikken er to-
at spille.
P delt, sa er lasningsmaden det ogsa:

Blandt mange forskellige arsager er der nok to der

gar igen: . .
e Punkt 1 er at gore det, vi er bedst til — at

treene badminton.

Farste arsag bygger pa konkurrencesy-
* g byggerp y Men badmintontraeningen bgr forega pa

stemet, der er indrettet efter alder. De tid- . ,

den made, som spillerne har behov for,
ligt udviklede har i de unge ar stor fordel,

og med de elementer som passer dem.
og kan vinde meget pa at veere et par cm.

9 getp P Her er iseer opmaerksomheden pa den fy-

hgjere eller en smule staerkere. | 15 ars ) o _

siske udvikling meget vigtig.
alderen bliver de indhentet af den naturli-

ge vaekstspurt og avrige udvikling hos .
e Punkt 2 er at imgdekomme nogle af de
kammerater og modstandere. Dette kan ) .
. krav, som de unge stiller pa andre og @v-
meget vel fa nogle af de spillere, der be- ) . ) i
rige omrader. Give dem mulighed for at
tragtes som gode, da de jo har vundet o )
engagere sig i klubben. Give dem ansvar
meget i deres unge ar, til at miste lysten i )
og indflydelse (udvalg, organisatorer,
da de nu pludselig ikke vinder laengere. ) )
) hjeelpetreenere mv.) Udbyg de sociale mu-
Og de har meget sveert ved at komme til ) ) .
ligheder i klubben (netcafe, hyggemiljger
det igen, for den hurtige udvikling har for i
osv.), hvor de har mulighed for at danne
manges vedkommende gjort, at deres )
og dyrke det sociale netveerk, som de har
grundleeggende traening ogsa er blevet
behov for.
forceret, og de derfor ikke har haft grund- )
Kort og godt; lad klubben blive et sted der
lzeggende tekniske faerdigheder til at , ,
byder pa mere og andet end blot 2 timers
"kunne komme efter det " ] )
badmintontreaening.

¢ Anden arsag er den som mange nok altid . .
. _ Specialisering
ser som hovedarsagen, nemlig det forhold

at 15-16 ars alderen ofte er en tid, hvor Et af de omrader traeneren ogsa er ngdt til at for-

holde sig til, udover den egentlige treening, er
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spillernes prioritering af badminton i forhold til

andre idreetsaktiviteter.

Det er netop i 15-16 ars alderen, at det for alvor er
ved at veere tid til specialisering. Undersggelser
gennem de seneste mange ar har vist, at spillere
der i deres yngste ar har haft en alsidig idreetsop-
levelse og dermed en flerstrenget idraetsuddan-
nelse nok topper senere end de tidligt specialise-
rede, men derimod holder toppen laengere, og
ofte ogsa topper "hgjere".

Dog er det sadan, at man sidst i idreetsuddannel-
sen er ngd til at spore mere og mere ind pa en
enkelt idreetsgren, og det vil typisk veere pa det
tidspunkt, hvor man motorisk og fysisk er feerdig-

udviklet. Altsd omkring 15-16 ars alderen!

Der ligger maske ogsa noget fornuftigt i, at det er
pa dette tidspunkt, spilleren veelger sin primaere
idraet. Det er jo netop her, at individets endelige
identitet for alvor udvikler sig. Saledes kan idraet-
ten meget vel blive en vigtig brik i identitetsdan-

nelsen, og valget af idraet blive fulgt helhjertet op.

Treeneren er en vigtig brik i spillerens valg af
idraetsgren. En ting er at traeneren skal kunne
tilbyde en fremmende og motiverende traening,
men han/hun ber ogsa kunne give spilleren en
grundig og korrekt vejledning i hvilke muligheder,
der vil byde sig i badminton, og hvordan spilleren
kan gribe disse.

Traeneren ber veere forberedt pa at tage sddanne
snakke.

Variation i traaningen
Det har flere gange veeret naevnt, at spillerne faler
sig meget voksne, vil inddrages, bgr tage ansvar,

skal hares osv.

Alligevel er der jo trods alt stadig meget barn i de
unge, og en gruppe 15-16 arige kan ofte veere
meget flyvske, smafjollede, larmende - kort sagt

ukoncentrerede.

At std som treener over for sadan en gruppe er
bestemt ikke altid verdens mest taknemmelige
job, og man kan veere tvunget til at tale meget hgijt
0g gentage sig selv utallige gange.

En historie fra det virkelige liv forteeller eksempel-
vis, at man i en almindelig 8. klasse med 26 ele-
ver matte give en besked 16 gange, far alle havde

forstaet den!

Situationer som disse kan veere sveere at undga
pa treeningsholdet, men en af vejene til at skeere
ned pa antallet af situationer, og maske opblgde
de der kommer en smule, hedder ganske enkelt:

variation.

Ved en afvekslende og varierende traening opnar
man sjaeldnere, at spilleren "star af", og mister
koncentrationen. En made at variere traeningen pa
er helt konkret at sgrge for, at de enkelte gvelser
er forskellige. Men man kunne maske ogsa over-
veje et par lidt starre tiltag for at sikre en varieren-

de treening:

Varieret treeningsmaengde giver stgrst udbytte
- bade fysisk og psykisk. Ensformighed pavir-
ker negativt og maske iseer omkring denne
forholdsvis kraevende malgruppe. Sa varier i

tid og intensitet!

e Treeningsmal. Serg for at aendre malet ofte sa
der treenes med flere forskellige temaer.
e  Skift af treeningssted. Hvis det er muligt!

F.eks. treeningsbesgg i andre klubber.



Inddrag fra andre idraetsgrene. Lad en hand-
bold- eller fodboldspiller komme og lave nogle
gvelser med spillerne. Prgv en karate fysisk
treening osv.

Frit valg mellem alternative gvelser. Udbyd
ind imellem 3-4 forskellige gvelsesraekker el-
ler temaer hvor spillerne selv kan vaelge én ud
at bruge tid pa.

Lad udgverne selv planleegge. Som tidligere
naevnt kan spillerne eksempelvis skiftes til at
sta for opvarmningen.

Variation i gruppen - andre makkere og mod-
standere. Sgrg for at have lgbende udskift-
ning mellem hvem der treener med hvem. Ba-
de pa holdet, men maske ogsa med turnus
ordninger mellem flere traeningshold - eller

naboklubber!

Begyndende fysisk traning

Som tidligere nzevnt er spillerne i denne alders-
gruppe nu helt klar til sidelgbende fysisk treening.
Det betyder naturligvis, at det ogsa er tid til at
bruge ekstra tid pa denne traening, hvis man vil
opna resultater.

For at treeneren skal kunne vejlede i dette, ma
vedkommende naturligvis have et godt kendskab
til anatomi og fysiologi samt de gaeldende grund-
principper inden for den fysiske treening. Nok pri-
maert styrke- og konditionstraening som spillerne
typisk vil kaste sig over fgrst. Traeneren skal kun-

ne vejlede i opbygning af programmer.

| forleengelse af ovenstaende hgrer der med den-
ne udvikling ogsa en udbygning af traenings-
maengden til. Bade udenfor klubben men ogsa
meget gerne i klubben. Vil man opna gode resul-

tater med sine spillere, gare dem til gode badmin-
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tonspillere, sa skal der min. 3 ugentlige treeninger
til.

Ungdom - senior problematikken
Et sidste organisatorisk forhold som traeneren af
de 15-16 arige bar vaere opmaerksom pa er sam-

arbejdet med seniorafdelingen i klubben.

I mange klubber er seniortraeneren meget hurtig til
at treekke de unge med op pa seniortreeningen, og
argumenterne for det kan ofte lyde som en fordel

for alle parter:

Der er ingen, der kan give spilleren modstand
til ungdomstraeningen.

Der mangler altid spillere i seniortruppen.
Spilleren har godt af at vaenne sig til senior-

badminton!

Den unge spiller bliver tit benovet over at fa til-
buddet, og hurtigt prioriterer han/hun seniorbad-

mintonen meget hgijt

Men det der vurderes efter i denne overgang til
seniorbadminton er ren og skeer kamp. lkke tree-
ning!!!

Som ungdomstraener er det vigtigt at holde sig for
oje, at spilleren i allerhgjeste grad stadig har brug
for at treene teknik og ikke blot "at spille” som
mange middelmadige seniortraeninger i virkelig-

heden bestar af.

Samtidig har spilleren brug for et treeningsmiljo i
kendte rammer i den periode, hvor megen teknik

maske halter lidt pga. den fysiske udvikling.

Rykker man spilleren op til seniortreeningen, risi-

kerer man at vedkommende lider alt for mange



nederlag. Bade rent resultatmaessigt men ogsa
traeningsmaessigt, og konsekvensen kunne veere,

at vedkommende mister lysten til spillet.

Fglelsen af at std som ene 16 arig mellem tyve
spillere der er 10 ar zldre, og som alle er helt
andre steder i deres liv og deres badmintonkarrie-
re, er ikke ideel.

Seniortraening er selvfglgelig ikke kun af det onde
- bestemt ikke. Overgangen skal blot forega gli-
dende og med fokus pa SPILLEREN.

Et rad kunne veere at lade dem ngjes med at spil-
le med seniorerne, men stadig traene og spille
holdkampe med ungdommen.

| den forbindelse skal der naturligvis laves klare
aftaler senior- og ungdomstraener imellem. Klare
aftaler om hvad der siges til spilleren, hvad ved-
kommende loves, hvilke hold han spiller pa, hvor-
nar han treener osv. Og lav entydige aftaler om
hvem der er "hovedtraener" for spilleren og hvor-
dan kommunikation mellem treenerne foregar - og

hvor ofte!!

Det er vigtigt at der bruges tid pa at snakke disse
forhold igennem, og der ber bruges kreefter pa at
aftalerne holdes. Ellers gar projektet, som sa

mange gange for, i vasken, og der er altid kun én

der virkelig taber - spilleren!

Den egentlige badmintontraning

Badmintongames
Som det fgrste punkt behandles begrebet "bad-
mintongames”, der er en udvidet betegnelse for

"leg med badminton for de unge”.

Begrebet "badmintongames” fremkalder ikke i sé

hgj grad associationer om "tilbage-til-b@rnehaven-
badminton”, og kan derfor virke mere tiltraeekkende
for malgruppen, end hvis man havde kaldt det for

"badmintonlege for 15-arige”.

Pa en made kan man sige, at begrebet "badmin-
tongames” gor legen med badminton mere legalt

for malgruppen.

"Game”

spog, morskab

Leg, spil, parti, kamp, scet eller
plan, hensigt, taktik, kneb, nummer eller

Gyldendals engelsk-dansk ordbog




Falgende forudseetninger gaelder for forskellige e Skal kunne differentieres

badmintongames: e Skal indeholde et konkurrenceelement/spil
e Skal vaere badmintonrelateret Pa de falgende sider er forskellige former for
e Skal veere udfordrende badmintongames beskrevet.

e Skal veere sjov

e Skal kunne kgnsintegreres

Form&8let med badmintongames er:

- at skabe et rum for udfordrende leg og eksperimentering
med badminton, hvor de sociale og legende elementer er i hgjseedet

Kongebadminton

Treeneren fungerer som feeder. (A)

Spillerne er sammen parvis, og danner kg bag banens ene baglinie. (B)

Ferste par indtreeder pa banehalvdel - "KONGEPLADSEN”"
Andet par indtreeder pa den anden banehalvdel - "UNDERSATPLADSEN"

Det tredje par ger sig klar til at komme ind pa "undersatpladsen” ved kommende badmintonduels ophgar.

Treeneren saetter en bold i spil ved at sla den ind pa undersatternes banehalvdel et vilkarligt sted. Der spilles

en duel. Duellen spilles som frit spil — evt. med restriktioner.
Vinder kongerne, lgber undersatterne ud af deres bane — om bag i kgen.

Vinder undersatterne, lgber de under nettet over pa "kongepladsen”, og er det nye kongepar. Taber-

kongeparret skal om bag i keen.
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Konger

Undersatter

(B)

oo
)e)
)]

De brugte fierbolde fiernes hurtigst muligt fra banen af spillerne, mens dyst/udskiftning foregar, sa der ikke

ligger bolde til fare for spillerne.

Traeneren har mulighed for at styre tempo samt svaerhedsgrad via feeding og placering af bolde.

Afhaengigt af antal spillere kan Kongebadminton spilles pa flere baner. Ca. 5 par pr. bane. Brug evt. skiften-
de spillere som feedere

Det kan vaere en god ide at lade et ulige antal spillere deltage. Saledes star en spiller alene bagerst i keen
uden makker. Vedkommende far en makker fra det nyankomne taberpar, hvor den ene bliver "den nye ale-

ne-.

Triple
Der spilles tre mod tre pa en bane.
De tre spillere skal indbyrdes skiftes til at sla bolden i en bestemt raekkefalge — dvs. spiller A — spiller B —

spiller C — spiller A — spiller B — spiller C — spiller A osv.

Der spilles pa singlebane uden restriktioner.

Der gives point til vinderen af hver afsluttet duel. Man skal altsa ikke ferst have serven for at score point.
Den person der er neermest bolden efter afsluttet duel seetter en ny duel i gang via en singleserv. Reekkefal-
gen fra forrige duel fortsaettes.
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Veer opmeerksom pa at spillerne skal orientere sig efter hinanden og udvise stor forsigtighed med slag teet pa

hinanden.

Volleyton
Tre spillere pa hver banehalvdel dyster mod hinanden i et volleyballlignende spil.
Spillet spilles pa doublebane.

Spillerne opstilles pa felgende made:

B1 — B2

C
1 ~—
-
-
-
-
-
—

C1 server til B2.
B2 skal returnere til "haeveren” A2.
A2 skal spille et oplaeg ned bag den stiplede linie — dvs. til den bagerste 1/3-del af banen — til enten C2 eller

B2.
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C2 eller B2 returnerer bolden til modstanderens banehalvdel.

B1 eller C1 skal sla denne bold hen til deres "heever” A1 - herefter falges samme princip.

Efter et hold har returneret bolden til modstanderens banehalvdel, skal de rokere en plads (med uret).

| ovenstaende eksempel betyder det, at A2 rykker ned pa B2's plads — B2 pa C2's — og endelig C2 op pa

A2’s plads.

Opmeerksomheden henledes mod, at man skal bruge lidt indgvelsestid pa Volleyton, fer den for alvor bliver

sjov.

Opvarmning

Opvarmning for malgruppen kan tage afseet i den
netop benyttede modsigelse — "sjov for alvor...”.
Dermed sagt at kreativitet og leg i opvarmningen
er ngdvendige midler for at opna en bade fysisk

og mental/social opvarmning.

Bliver en opvarmning ferst monoton, triviel og
kedelig, giver det ofte den effekt, at opvarmningen
ikke bliver gjort helhjertet og derfor utilstreekkelig.
Vigtigheden i at variere opvarmningsprogrammet

fra treening til traening er stor.

Spillerne er bevidste om vigtigheden af opvarm-
ning. Traeneren kan derfor i nogle sammenhaenge
tage udgangspunkt i spillernes egne erfaringer
omkring opvarmning. Muligheden for at lade spil-
leren patage sig opgaven, at lave en opvarmning
for de andre, kan i nogle tilfaelde veere en god

udfordring.

Teknik

Hovedtanken i den traditionelle ungdomstraening
med gennemgang og traening af det ene slag efter
det andet bgr aflgses af en mere individuel tree-

ning.

Dette skal farst og fremmest ses som en konse-
kvens af den fysiske udvikling, hvor spillerne nu er
ude af den optimale pavirkningszone, som ligger
inden puberteten. | deres nuvaerende alder er den
tekniske traening neermere et spargsmal om opti-
mering af de indleerte ting, og denne optimering er

meget individuel.

| udveelgelsen af hvilke elementer det er der skal
treenes, kan man meget vel benytte sig af nogle af
de metoder, der tidligere har vaeret beskrevet til
handtering og inddragelse af de unge spillere.
Spillerne bar nemlig selv i hgj grad veere med til at
bestemme hvilke slag eller benarbejdselementer,
de vil arbejde med. Dette kan man lade dem be-
svare ved spgrgeskemaer eller ved at snakke
med dem efter en kampsituation. Her kunne
snakken sa ga pa, hvilke slag de vandt pa, og
hvilke de typisk tabte pa. Hermed inddrages spil-
lerne i udveelgelsen, samtidig med at de tvinges til
at reflektere over deres egen position som bad-

mintonspiller.

Treeningen af elementerne kan man ogsa leegge
meget frit op. | princippet kan man lade spillerne
arbejde frit sammen parvis i eksempelvis 30 min.

De har sa et kvarter hver som oplaegger og et



kvarter hver til at treene. Hvad de traener og hvor-
dan, er helt efter eget valg men naturligvis med
treeneren som neer stgtte og vejleder - som konsu-
lent!!

Processen kraever meget af traeneren, og den
kraever meget disciplin fra spillerne. Men med en
god tilveenningsfase og faste rammer fra treeneren
vil projektet lykkes!

Samtidig kreever denne traeningsform naturligvis
ogsa en meget stor almen teknisk viden af treene-
ren, idet man skal veere i stand til paA samme tid,
at kunne vejlede teknisk i maske 5-6 forskellige

slag.

For nu ikke at laegge hele tekniktraeningen ud til
spillerne skal der naturligvis ogsa her gives et bud
pa nogle omrader som kan veere fordelagtige at

treene med de 15-16-17 arige spillere.

Sikkerhed i kendte slag

Simple feeding- og punkttreeningsgvelser med
kendte slag kan vaere gavnlige at bruge tid pa i
denne gruppe, sa de trods endrede kropsdimen-
sioner stadig kan beherske den grundlzeggende
teknik.

Eksempler pa gvelser kunne veere:

Simple clear-drop-lob gvelser med sma og
skiftende fokus: ram netkanten med droppet,
prov at afggre pa nettet, prav at finte clearet
mv.

Enkle punkttraeningsgvelser: Feeding til tre
hjgrner, retur til det samme o.lign

Netkampe i alle afskygninger.

Benarbejde

Ogsa egentlige avelser med fokus pa benarbejdet
er vigtige at inddrage. Iseer benarbejdsavelser
hvor spillerne tvinges til at veelge mellem forskelli-

ge lgbemgnstre i hgjt tempo. Dette er typisk et
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omrade, man kan vinde meget tid pa, og som
dermed vil gavne dem i deres kommende senior-
tid.

Et par eksempler pa praktiske benarbejdsgvelser

af denne slags kunne veere:

Spilleren netdropper i kort forhand. Oplaegger
ma enten droppe igen eller lgfte lige. Spilleren
ma sa korrigere tilbage med chassé eller lave
lige tilbagelab til baglinien.

Spilleren feedes i kort forhand og lang for-
hand. Feeder varierer bevidst lasngden pa op-
leeggene til det lange hjegrne. Spilleren far bo-
nus for at kunne afggre fra det lange hjgrne.
Da spilleren ikke ved hvornar de kommer, er
han ngdt til at arbejde fra midten hver gang og
saledes vurdere, om han skal lgbe med
krydsbagom, eller han kan satse pa at afgare

og springe ud med chassé og tobensafsaet.

Nettet

Spillestilen hos 15-16-17 arige er ofte meget ste-
reotyp. Drengene skal have aflgb for deres mange
kreefter, og spiller tjubang-badminton med hove-
det under armen og hjernen i hgjre underarm - der
slas hurtigt og hardt pa alt hvad der rar sig.
Pigerne spiller forsigtigt og "paent" med mange

clear, drop og lob.

For at bryde disse mgnstre som ikke er seerligt
hensigtsmeaessige, kan teknisk arbejde pa nettet
veere meget fremmende.

Arbejde med spin, diagonale netdrop, fladt pres
og evt. holdte lob kan veere meget gavnlig, da de
giver variationsmuligheder i spillet.

Spillerne vil typisk have arbejdet med disse slag
tidligere, men de er forsvundet i deres praktiske
spil pga. de naevnte spillestile. Derfor er det vigtigt
at fa treenet teknisk.



Taktik

Den taktiske traening er en meget essentiel del af
treeningen i denne aldersgruppe.

Spillerne har naet et niveau, hvor man ikke laen-
gere kan klare sig med bare at gse bolden over,
man er ngad til at ggre sig nogle overvejelser om
hvorfor, og hvordan man ger det!

Selv nar man treener teknisk, kan det derfor vaere
en god ide at laegge en lille taktisk overvejelse ind
i ovelserne. Eksempelvis en simpel vurdering
mellem to slag eller en overvejelse om boldens

bane.

Princippet med at lade spillerne selv veelge omra-
der og selv lave gvelser, kan ogsa sagtens bruges
her, men man bgr maske veere opmaerksom p3,
at det for spillerne er noget vanskeligere at kon-
struere gode taktiske gvelser end f.eks. tekniske
avelser. Maske bar kompromiset vaere, at spiller-
ne veelger temaer, men traeneren konstruerer i alt

fald de farste par gvelser.

Et par taktiske omrader det kunne vaere gavnligt
at treene for de fleste spillere, og som spillerne

nok sjeeldent selv vil foresla kunne veere:

Stop af fra nettet

| linie med arbejdet teknisk pa nettet kunne det
veere fordelagtigt at treene spillerne i korrekt an-
vendelse af disse slag.

Iseer kan man leegge vaegt pa at veenne spillerne
fra altid, for enhver pris, at sla ned ad fra nettet
men nogle gange blot stoppe bolden af og vinde

de nemme point pa banens forreste tredjedel.

Offensive valgsituationer

Det er blevet naevnt, at specielt drengene i denne
aldersgruppe kan have tendens til at spille an-
grebsbetonet badminton. Dette er en tendens, det

kan veere fordelagtigt at arbejde med.
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Ikke fordi der er noget forkert i, at drengene vil
spille offensivt, men de ger tit sig selv en bjgrne-
tieneste ved at sla det ene tunge smash efter det
andet fra baglinien. Det bliver simpelthen for hardt
for dem selv og for nemt at treevle op for mod-

standeren.

Det vil derfor veere optimalt at treene variation
mellem tungt smash, drop, cut og stiksmash med
spillerne bade i single- og doublegvelser.

Herved far spillerne fornemmelsen af at skulle

koble hjernen til - ogsa nar de angriber.
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DGIHimmerland
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DGlbadminton

Vingsted Skovvej 1 * 7100 Vejle

tlf.: 79 40 40 40 * Fax: 79 40 40 80
mail: info@dgi.dk, www.dgi.dk/badminton

DGINordvestsjelland
www.dgi.dk/nordvestsjaelland
e-mail: nordvestsjaelland @dgi.dk
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www.dgi.dk/frederiksborg_amt
e-mail: frederiksborg@dgi.dk
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e-mail: soroe@dgi.dk
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DGIPrestg Amt
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