De dygtige unge

) %
W/

\
DGlbadminton




De Dygtige Unge
DGlyadminton

Malgruppekursus

Udgivet af Danske Gymnastik- & Idraetsforeninger

Badmintonudvalget juli 2002, 2. udgave.

Skrivegruppe: nﬁlbadmintons kursusudvalg i sam-

arbejde med en reekke amtsinstruktarer.

Indholdsfortegnelse:

Vishvaddu kan ..., 3
INdledning ....ccooeeeeeee, 3
De Dygtige UNge .......oooieiiiiiieiiiieeeeeee A4
Traeningsplanlaegning ..., 5
Traeningsmaengde .......cccoeeeeeeiciiee 7
Superkompensationsprincippet ............ccc......... 8
Hvordan opbygges en formtop? ............ccce..e. 8
Teknisk traening ........coovviieeiiiiiieiieee e 9
Benarbejde .........oooiiiiiiiii e, 9
Slagteknik .......ooooiiii A1
TaKEK «eeeeeee e 12
Fysiske forhold............ccccooiiiiii, 17
Psykiske forhold.............cccooiiiiiniiiiiiee 19
Litteraturliste .........ooooveiiei e 21

Side 2



VIS HVAD DU KAN

Velkommen pa kursus
i DGloadminton

— 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 feellesskabet. 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.



De dygtige Unge

Definition

Dette malgruppe kursus er skrevet med henblik
pa treening af gruppen kaldet "Dygtige Unge".
Hvilke krav og kvaliteter kreeves af en spiller, der
karakteriseres som veerende "dygtig"? | det efter-
folgende opstilles en raekke kendetegn, der dog
ikke daekker alle omrader, da dette vil blive alt for

omfangsrigt.

| dette materiale er begrebet Dygtige Unge daek-
kende for de unge spillere, som har tilegnet sig et
spillemaessigt niveau, der ligger omkring mester-
og eliteraekken. Men ikke bare klassificeringen har
betydning, det er ogsa et spgrgsmal om den en-
kelte spillers indstilling og karakteristik, der afger,

om vedkommende betragtes som dygtig.

Dygtige spillere behersker tekniske og taktiske
grundbegreber fejlfrit. De har et slagrepertoire
med mange sikre slag og en taktisk forstaelse, der
ger dem i stand til at anvende deres slagrepertoi-
re korrekt.

Fysisk er de i bedre form end den gennemsnitlige
ungdomsspiller, desuden vil flere af dem arbejde
malrettet og isoleret pa dette omrade.

Psykisk er en "Dygtig Ung" en spiller, der priorite-
rer sin badmintontraening hgjt. Han/hun melder
sjeeldent afbud til treening og kunne aldrig drem-
me om at melde afbud til en holdkamp. Spilleren
gar meget op i sin sport og har den i baghovedet i
dagligdagen. Spilleren overvejer saledes i starre
eller mindre grad sin sgvn, kost, restitution og
generelle hverdagsplanlaegning med udgangs-
punkt i badminton.

Man kan ikke saette alder pa den dygtige spiller.
Vi kan have "Dygtige Unge” pa 13 ar og vi kan
have nogen pa 19. Det er spillerens kvaliteter, der

er afggrende for betegnelsen.
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Som traener er arbejdet med dygtige spillere en
meget speendende og motiverende opgave. Man
har mange og spsendende muligheder. Omvendt
er arbejdet ogsa yderst forpligtende. Man star
med et stort ansvar og en gruppe spillere, der for-
venter meget og som er i stand til at forholde sig
til det de bliver udsat for. Spillere som selv teenker
meget badminton og som selv har reelle ambitio-
ner om at na noget.

Dette kan vaere fremmende og hensigtsmaessigt
for et godt og udbytterigt samarbejde, men det
kreever, at man som treener er godt kleedt pa til
arbejdet og klar til at bruge den forngdne tid pa

opgaven.

En treener, der arbejder med dygtige unge, bar i
princippet opfylde samme krav som spillerne selv
- i det mindste pa det badmintonteoretiske plan og
i engagement.

Treeneren bgr kende al grundlseggende teknik og
taktik til mindste detalje. Desuden bgr han/hun
have et godt kendskab til, hvilke forbedringer der
skal arbejdes med efter den grundleeggende tek-
nik og taktik.

Treeneren bgr have kendskab til traeningsplanleeg-
ning og sidelgbende traeningsprogrammer i f.eks.
styrke- og lgbetreening.

Traeneren bgr tilsvarende besidde en god peeda-
gogisk evne og veere i stand til at tackle de psyki-
ske pressituationer, som man vil opleve i arbejdet
med de dygtige spillere.

Endelig ma en treener af Dygtige Unge besidde
evnen til at hive den enkelte spiller ud af sam-
menhaengen for at treene og diskutere individuelle
problemer/forbedringer. Treeneren skal saledes
veere i stand til at coache og vejlede hver enkelt
spiller pa det omrade, som spilleren har brug for i
den nuveerende situation.

Arbejdet med dygtige unge kreever, at treeneren i

sin i sin dagligdag prioriterer badmintontreeningen



hgjt og at han/hun udviser samme interesse og

engagement, som der forventes af spilleren.

Dette kursus har til formal at kleede dig pa til ar-
bejdet med dygtige unge. Alle de omrader man
bar vaere opmeerksom pa, vil blive gennemgaet
og behandlet. Men for at opna tilstreekkelig kom-
petence pa de mere specifikke omrader (f.eks.
slagteknik, fysiske treening og coaching) ma den
dygtige treener supplere dette kursus med en

reekke emnekurser pa de konkrete omrader.

Traeningsplanlagning

Resultaterne man opnar i badminton, specielt pa
hgijt niveau, afspejler i de fleste tilfaelde kvaliteten i
forberedelserne. God treening savel teknisk, tak-
tisk, psykisk som fysisk, er alle ngdvendige dele
af en optimal forberedelse. Der ma arbejdes udfra
de krav, der stilles til den pagaeldende badminton-
spiller. Bade traenere og spillere ma kende til dis-
se krav og sammen tage sigte mod den optimale
udnyttelse af talent og ressourcer, uanset om der
er tale om en enkelt spiller eller en faelles trae-
ningstrup. Grundig planleegning er en forudseet-
ning for at gennemfgre en sa langvarig og kompli-
ceret proces, som der kraeves for at udvikle et
talent optimalt. Der er mange elementer at arbej-
de med i treeningsplanlaegning, nogle vigtige

punkter at tage hgjde for er at:

¢ Indrette treeningen med det formal at na form-
toppen pa de rigtige tidspunkter.

e Sgrge for en vis systematik, sa treeningen ikke
bliver rodet. Samtidig ma der ikke arbejdes
med for mange forskellige emner.

e Bygge pa erfaringer fra tidligere, sikre sam-
menhaeng og progression i traeningen.

o Sikre en hensigtsmaessig fordeling af samlet
traeningsbelastning (maengde og intensitet) og

treeningsformer.

e Leegge veegt pa kvalitet i treeningen.

e Gennemfare en traening som tager udgangs-
punkt i spillerens alder og forudsaetninger.

o Sikre kontrol af treeningen ved at udfgre tests
o. lign.

e Forebygge overtraening — tjekke spillerne for
skader.

e Leegge op til en treeningsplanlaegning som
skaber tillid og interesse hos spillerne.

e Udnytte tiden sa effektivt som muligt.

Al treening skal tilretteleegges udfra de ambitioner,
muligheder og forudsaetninger, som den enkelte
spiller eller gruppe af spillere har. Traeningsplan-
lzegning er ikke kun relevant for gode og ambitig-
se spillere, men bar benyttes i treening pa alle

niveauer udfra en given malsaetning.

Periodeinddeling

De fleste turneringsspillere har en mere eller min-
dre bevidst malseetning, der siger, at de vil ofre et
vist antal timer pa badmintontraening og kampe.
De har brug for, at treeningen i det afsatte tidsrum
indeholder alle ngdvendige elementer og er plan-
lagt sa effektivt som muligt. For at lave en struktu-
reret planlaegning ma hele saesonen deles op i
perioder, der kan medvirke til at give et detaljeret
overblik over, hvornar de forskellige elementer

treenes. En sadan treeningsplan bestar af fire dele.

Forste del bestar af en langsigtet plan for flere ar,
hvor der overordnet beskrives mal og generel
karakteristik af treeningens indhold (se nedensta-
ende eksempel). Eksempelvis kan den langsigte-
de plan bruges til at placere styrketraening og
labetraening udover badmintontraeningen. | denne
fase er det vigtigt at lytte til spillernes ambitioner
og planleegge udfra disse. Samtidig er det vigtigt
at arbejde sammen med andre treenere, hvis spil-

lerne deltager pa flere traeninger.



Neeste inddeling kaldes en arsplan, hvor ssesonen
deles op i en raekke treeningsperioder af 14 dage
til 6 maneders varighed (se nedenstaende ek-
sempel). Denne opdeling sker pa baggrund af
udveelgelse af vigtige turneringer og holdkampe.
Hver enkelt treeningsperiode har sine hovedformal
og den valgte opdeling i traeningsperioder er der-
for meget afggrende for traeningens indhold igen-
nem saesonen.

Snaevre rammer for traening af de forskellige tek-

niske, taktiske, psykiske og fysiske elementer er

malet med naeste opdeling som kaldes periode-
plan (se nedenstaende eksempel). En sadan pe-
riode kan vare 1-6 uger og bygger pa en beskri-

velse af de emner treeningen skal indeholde.

Ugeplanen er sidste led i planlaegningen, hvor
hver enkelt treening planleegges detaljeret.
Ugeplanerne ma laves lgbende, sa der skal her
veere plads til justeringer og finpudsning af de

overordnede mal.

"Langsigtet plan for flere ar — overordnede mal og treeningsmetoder”

*Arsplan - hovedformal for lange perioder”

"Periodeplan — treeningsemner udfarligt beskrevet”

“Ugeplan — hver enkelt treeningspas planlaegges”
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Traeningsmangde

Traeningsmaengde er et udtryk for den samlede
treeningspavirkning, som kroppen udsaettes for
over en vis periode. Ofte anvendes perioden en
uge, nar treeningsmeengden regnes sammen, men
beregninger over laengere perioder ber ogsa ind-
drages. For at vurdere traeningsmangden er det
ngdvendigt at kende traeningstiden og traeningsin-

tensiteten.

Traeningsintensiteten er en meget vigtig faktor, da
det er afggrende for hvor mange traeningspas
spillerne kan klare. Ved konditionstraening er la-
behastigheden ikke i sig selv sigende for intensite-
ten. Anvendes i stedet arbejdspulsen i procent af
maxpulsen gives et mere reelt billede (eksempel:
lab ved puls 180 med maxpuls pa 200 svarer til
en intensitet pa 180/200 x 100 = 90%)

Styrketraening angives som relativ belastning (%
af 1 RM) og udfgrselstempo som f.eks. roligt eller
eksplosivt. 1 RM er den veegt man lige preecis kan
lafte en gang (1 Repetition Maksimum).
Badmintontreening er sveer at saette en preecis
intensitetsangivelse pa. Derfor er man ngdt til at

give en skensmeaessig vurdering.

Konkurrence saettes til 100%. Traening ligger ge-
nerelt lidt lavere, men kan variere meget. Taktisk
og teknisk treening kan variere meget — lige fra
helt stillestaende tekniske traening, som ligger
mellem 20-30% til gvelser udfagrt med hgj intensi-
tet omkring 90-120%. Pulsmaling under traening
kan medvirke til at give et starre indblik i intensite-

ten. Malingen foretages lettest med pulsur.

| praksis har man brug for at kunne vurdere og
tilrettelaeagge den samlede traeningsintensitet for
den enkelte treeningsenhed. Det kan f.eks. ggres
ved at inddele de forskellige traeningsformer i fem

forskellige intensitets-niveauer.

Intensitetsniveau 5 = Meget hgj intensitet
Intensitetsniveau 4 = Hgj intensitet
Intensitetsniveau 3 = Middel intensitet
Intensitetsniveau 2 = Lav intensitet
Intensitetsniveau 1 = Meget lav intensitet/restitu-

tion.

Ovenstaende intensitetsangivelser skal tages med
forbehold og kun opfattes som generelle retnings-
linier. Det er en forenkling, der er ngdvendig for at

kunne arbejde med den i praksis.

Badminton Konditionstraning

Konkurrence 4 k-k med var. 4-5

Spilletraening 3-4 kort-kort int. 4

Tekniktreening 1-5 kortinterval 3-4

Taktisktraeening 2-5 langinterval 3
Distance 3
Varighedstraening 2
Restitutionstraening 1

Almene gvelser Styrketraening

Korte spurter/stigningslab 3 Eksplosiv styrke 4-5

Badmintonlignende springgvelser  4-5 Muskeludholdenhed 3

Forskellige spring med stdende start 3 Grundstyrke 2-3
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Superkompensationsprincippet

Treening slider pa kroppen. Muskel- og bindevaev
svaekkes. Sukkerdepoterne mindskes eller tam-
mes helt, vaeske og mineralbalancen forstyrres
osv. Denne nedbrydning kan meerkes som en
treethedsfornemmelse. Desveerre kan det ikke
altid meerkes preecist, hvor nedbrudt kroppen er,
derfor sker der indimellem overbelastningsskader
eller overtraening.

Efter treening gar kroppen i gang med at reparere
muskel- og bindevaev, normalisere vaeskebalan-
cen osv. Kroppen restituerer.
Restitutionsprocesserne efterlader kroppen i en
lidt bedre tilstand end fgr traeningen — kroppen
mere end kompensere for den nedbrydning, som
treeningen medfgrte — den superkompenserer.
Denne superkompensation er den egentlige tree-

ningseffekt.

Traening/nedbrydning - Resitution >

Superkompensation = Tilbage til udgangsniveau

For at fa det optimale udbytte af treeningen, ma
denne tilpasses kroppens evne til at restituere. Er
der for langt imellem hvert traeningspas eller er
treeningen ikke intensiv nok, vil kroppen na at
falde tilbage til udgangsniveauet og der vil ikke
ses en fremgang fysiologisk. Er treeningsmaeng-
den for stor nar kroppen ikke at restituere og der
vil ikke ske en superkompensation. Kroppen vil i
stedet nedbrydes yderligere. Fortseettes denne
nedbrydning ved fortsat traening, vil der udvikles
overbelastningsskader. Det kan ikke pointeres
nok, at kroppen har brug for rigelig restitution efter
en hard treening. Hvis kroppen ikke far tilstraekke-
lig tid til at restituere, vil fortsat traening ikke have

den gnskede effekt, men snarere fore til skader
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og overtraening. Overtraening er kendetegnet ved
nedsatte resultater som fglge af manglende fysisk
overskud, traethed, manglende koncentrationsev-

ne og uoplagthed.

Jo bedre treeningstilstand, jo sterre traenings-
maengde kan vi tale og jo hurtigere restituerer
kroppen. Traenede personer restituerer hurtigere
end utraenede, nar de udseettes for samme tree-
ningsmaengde. Et tre maneders lgbetraeningspro-
gram vil typisk opbygge en spiller fra at kunne
lgbetreene i 20-30 min. med moderat intensitet to
gange om ugen, til at vaere i stand til at Igbetraene
med intensive kortintervaltraeningsformer i 30-40
min. 3 gange om ugen. Men det er ikke ensbety-
dende med at samme spiller derefter kan kaste
sig direkte ud i intensiv styrketraening. Labetree-
ningen er et godt grundlag som kan afkorte til-
vaenningsperioden til styrketraening, men erstatte
den helt, kan den ikke.

Hvordan opbygges en formtop?

Et vigtigt mal med treeningsplanlaegning er, at
kunne lave formtoppe preecis pa de tidspunkter,
hvor der er brug for det. Det kan vaere specielt
vigtige holdkampe eller turneringer, hvor spilleren
vil veere trimmet til at yde en maksimal praestation.
Forudsaetningen for at opbygge en formtop er, at
den enkelte spiller befinder sig pa et meget hagijt
formniveau. Dette hgje formniveau kan kun op-
bygges via en leengere periode med intensiv trae-
ning, hvor kravene til kroppen gradvis gges og
ndres i takt med, at spillerens traeningstilstand
forbedres. For at kunne betegne en spiller som

veerende pa et hgjt formniveau kreeves der at:

Det benarbejde og de slag, som den enkelte
spiller basere sit spil pa, er sa indarbejdede,
at fejlprocenterne er meget lave — selv i pres-

sede situationer.



Spilleren er i psykisk balance, velmotiveret og
i besiddelse af den psykisk energi og det
overskud, der kraeves i tilspidsede konkurren-
cesituationer.

De fysiske kvaliteter er oppe pa et niveau, der
ud over at give spilleren optimale fysiske be-
tingelser under konkurrencerne ogsa tillader
spilleren at gennemfare en stor traenings-

maengde op til formtoppene.

Fra dette hgje formniveau opbygges en formtop
ved at aendre pa treeningen i de sidste 1-2 uger
for den vigtige konkurrence: Traeningsmasngden
nedseettes til 40-70 % og via superkompensati-
onsprincippet opstar formtoppen. Kombinationen
af en nedsat treeningsmaengde med en fortsat
fornuftig levevis (rigtig kost, tilstreekkelig sgvn
m.m.) restituerer kroppen optimalt. Fglges denne
anvisning er det muligt at mgde op til den givne

konkurrence topmotiveret og i optimal fysisk form.

Nar periodeplanen bygges op (jf. side 2) indsaet-
tes datoerne for, hvornar den enkelte spiller skal
toppe. Traeningsopbygningen til disse formtoppe
foregar ved at starte med treening som ligger langt
fra det feerdige spil, dvs. styrketraening i maskiner,
Iabetraening med lange intervaller og eventuelt
stillestdende indgvning af tekniske detaljer. La-
bende skal styrke- og Igbetraeningen blive mere
badmintonrelevant, sa lgbetrasningen kommer til
at forega i kortere intervaller og kombineres med
badmintonbevaegelser, samtidig laves styrketrae-
ningen som benarbejde med mange spring, evt.
med vaegtveste. Selve badmintontraeningen be-
vaeges ogsa mod mere spillignende gvelser og

mere kamptraening.
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Teknik

Selve formalet med teknisk treening for dygtige
spillere adskiller sig naturligvis ikke fra formalet
med teknisk traening for en hvilken som helst an-
den malgruppe: 1) Optimering af kendt teknik,
saledes at slag og benarbejde bliver hurtigere,
sikrere og mere effektivt; 2) Indleering af ny teknik
- pa et niveau som spilleren kan beherske - der

kan haeve spillerens niveau yderligere.

Dette afsnit vil beskrive, hvorledes man kan traene
kendt teknik mest effektivt for gruppen af dygtige
unge spillere, samt hvilken ny teknik det kan vaere

fornuftigt at arbejde med.

Benarbejde

Kendt benarbejde
En spiller, der er karakteriseret som "dygtig", ma

rent teknisk veere i stand til at beherske de grund-
lzeggende kendte benarbejdsmgnstre. Spilleren
behersker krydslgb, stemskridt, chassélgb, saks
og andre af de grundlzeggende elementer i ben-

arbejde.

Beherskelse af elementerne er ikke ensbetydende
med, at de ikke skal traenes. De grundlaeggende
benarbejdselementer indgar i store dele af spillet
pa alle niveauer, hvorfor de konstant bar traenes.
Det man i denne sammenhaeng skal fokusere pa
er at traene spilleren i at anvende benarbejdet i et
stadig hgjere og hgjere tempo.

Dette gores mest effektivt ved at traene det grund-
lzeggende benarbejde som decideret hurtigheds-
traening.

| hurtighedstraening arbejdes med maksimal in-
tensitet (100%) i meget korte tidsintervaller (6-8
sek.) og der holdes som et minimum pauser der
er dobbelt sa lange som arbejdsperioderne (gerne

mere - typisk 20 sek.).



Den rent praktiske udformning vil veere, at man
leegger et par teknisk og taktisk korrekte benar-
bejdesmgnstre ind pa banen, som spillerne i de
meget korte intervaller udfgrer i maximalt tempo.
Alternativt kan benarbejdsmgnstrene udfgres

gennem hallen.

Eksempler:

- Arbejde fra side til side pa banen. Arbejde
dybt i baghanden. Varierende i forhanden.

- Fra midten til dybt stemskridt i baghandssiden
ved baglinien (trukket baghand): Tobens af-
saet ud mod forhandssiden.

- Arbejde ned gennem hallen: Frem i stem-
skridt. Lige tilbage lgb og saks. Laengere frem
og nyt stemskridt. Her kan sa varieres i det
uendelig i hvad man ggr henholdsvis fremme

og tilbage.

Nyt benarbejde

Benarbejde er et sa komplekst og stort felt, at det
kan veere sveert at definere nogle faste skridt eller
megnstre, som bgr treenes med dygtige spillere.
Det man overordnet kan behandle er en raekke
idéer og fixpunkter, der bar arbejdes med i benar-
bejdet - hvilke skridt og mgnstre det sa konkret

medfarer, er op til den enkelte traener og spiller.

Der bor arbejdes med:

Feerre skridt

Spillere pa dette niveau besidder en styrke og
balance, som er markant hgjere end spillere pa
lavere niveau. Det betyder at de bagr veere i stand
til at daekke banen med faerre og leengere skridt -
uden at miste balancen.

Der bgr primeert fokuseres pa dybere og bredere
stemskridt ved nettet, samt bredere og kraftigere
saks ved baglinien, begge forbedringer medvirker

til at forkorte lgbebanen.

Endelig ber man veere meget opmeerksom pa
antallet at "opsamlings-" og "korrektionsskridt"
som anvendes. Opsamlingsskridtene er de sma
skridt som mange spillere typisk bruger lige efter
en landing fra hop eller efter et stemskridt. Korrek-
tionsskridtene er de skridt der anvendes pa ve;j
frem og tilbage i banen, for at fa det til at passe
med at lande pa det rigtige ben - alt dette kan

erstattes af feerre laengere skridt.

Mere eksplosivitet

En naturlig fglge af at arbejde med faerre skridt vil
blive, at benarbejdet bliver mere eksplosivt. Alli-
gevel er dette et omrade, man bgr fokusere saer-
skilt pa - hvor kan man erstatte et skridt med et
afsaet og hvornar kan det vaere en fordel at sprin-

ge mod bolden frem for at Igbe til den.

Flere og kraftigere afsaet/spring

| en logisk forlaengelse af en gget eksplosivitet -
og som en del af den - ligger starre anvendelse af
spring i spillet. Spring er lodrette afsset mod bol-
den, der hovedsageligt anvendes pa den bagerste
del af banen i forsgg pa at na bolden tidligere og
dermed kunne laegge et starre pres pa sin mod-

stander.

Rytme med eksplosioner og rolige faser

Et godt benarbejde er kendetegnet ved en veks-
len mellem eksplosive faser og rolige faser. Eks-
plosivitet med hurtig kraftudvikling omkring for-
spaendingshoppet og pa slagstedet og rolige faser
mellem disse.

Spilleren opnar at have overskud til og mulighed
for at vaere eksplosiv netop i de faser, hvor det er
pakreevet, men samtidig har rolige faser, hvor
spillet kan overskues og fremtidige valg kan vur-

deres.

Det fremgar af det ovenstaende, at arbejdet med

ny teknik er meget individuelt og afhaengigt af
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spillerens eksisterende benarbejde. Det forteeller
ogsa, hvor vigtig individuel traening med dygtige
spillere er iseer pa det tekniske omrade. Et hold pa
16 spillere hverken kan eller skal treene pa sam-

me made!

Slagteknik

Det slagtekniske omrade er utroligt speendende
og udfordrende med dygtige spillere. Man far lov
til at arbejde pa et niveau, hvor intet i princippet er
umuligt. Det betyder, at man har alle muligheder
for at arbejde helt individuelt med sine spillere og
give dem netop det, som de har brug for.

Der er dog en reekke feelles treek, som det kan
veere fordelagtigt at arbejde med, nar man arbej-

der sammen med dygtige spillere.

Afkortning af svingslgijfer og fingerpower

Vejen til hurtigere, hardere og mere "kamppreege-
de" slag gar indiskutabelt over kortere svingslgj-
fer.

| princippet kan svingslgjfen afkortes i alle slag og

der er typisk to omrader man arbejder med:

En decideret afkortning af svinget ved at lade
gennemsvinget fra det forrige slag "smelte” sam-
men med tilbagesvinget i det naeste. Det betyder
at man i praksis ikke har noget tilbagesving pa
slagene, da dette kommer som en naturlig falge af
det foregaende slag. Det kraever stor styrke i un-
derarmen, da det saledes naesten udelukkende
bliver denne, der skal lzegge kraft i slagene via de

kraftige ind- og udadrotationer.

Ved brug af fingerpower arbejder man med at
lade fingrene - der er hurtigere at beveege end
hele armen - veere kraftgivere i slaget. Dette go-
res i praksis ved at holde meget lgst om ketche-
ren saledes, at der opstar tomrum mellem fingre

og grebet pa ketcheren. | slagfasen presses fing-

rene sammen om grebet sa ketcheren flytter sig i
handen og slar til bolden.

Fingerpower kan anvendes i de fleste slag, men
anvendes typisk i slag som i forvejen er kende-
tegnet ved en kort svingslgjfe. Eksempelvis tap,
stik og opsamlinger, men princippet kan sagtens

bruges i slag som f.eks. clear.

Anvendelse af mange greb — Grebskifte

Den dygtige spiller ma og ber vaere i stand til at
anvende mange forskellige greb og lade grebet
veere afhaengig af spilsituationen.

Det er vigtigt, at spilleren er i stand til at regulere
grebet i forhold til treefpunktets placering i forhold
til kroppen. Spilleren begr veere bevidst om grebets
betydning for retning, vinkel og hgjde i alle slag.
Spilleren skal vide, at sma korrektioner pa disse
omrader bgr klares ved en grebskorrektion frem

for en aendring af hele svingslgjfen.

Huskereglerne pa dette omrade er grundlaeggen-
de, at grebet i underhandsslag er bestemmende
for boldens hgjde, mens det i overhandsslag er

bestemmende for boldens vinkel ind i banen.

Holdte sla
Holdte slag er et omrade, som enhver spiller pa et

rimeligt niveau bgr kunne beherske. At holde et
slag betyder, at man venter et ganske kort tidsrum
med at vise modstanderen, hvilket slag der kom-
mer — et holdt slag er med andre ord ogsa en
finte.

Dette kan ggres pa to mader 1) Der indleegges en
kort pause i svingslgjfen - typisk midt i fremsvinget
lige inden treefpunktet, 2) eller ved at lave tempo-
skift i svingslgjfen, saledes at fremsvinget kommer
til at forega langsomt for at vise et kort slag, for sa
at afslutte hurtigt og kraftigt for at sla et leengere
slag.

| princippet kan alle slag holdes. Oftest arbejder

man med holdte clear, drop og lob.
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Det er vigtigt, at traeneren i den tekniske treening
af holdte slag ogsa husker en taktisk overvejelse
om, hvornar de enkelte slag kan veere hensigts-
maessige at bruge. Misbruger spilleren de holdte

slag har de ingen effekt

"Maskeringer"/ Flere slag fra samme udgangs-

punkt
Et omrade som ogsa bliver vigtigere og vigtigere i

takt med, at spillerens niveau stiger er arbejdet
med maskeringer. At maskere et slag betyder, at
man ikke tydeligt viser hvilket slag der slas, eller
at man ligefrem viser et andet slag, end det der

slas.

Det er pakreevet at kunne dette pa hgijt niveau,
hvilket skyldes at ogsd modstanderen er hurtige-
re, mere forudseende og har flere slagmuligheder.
Modstanderen vil saledes vaere sveerere at udspil-
le, hvis man kun kan sit "grundspil"

Maskerede slag er ikke "egentlige slag", der kan
beskrives teknisk. Det er et spgrgsmal om, at man
i sin treening arbejder malrettet pa at fa relaterede
slag og slag fra samme positioner pa banen til at
ligne hinanden sa meget som muligt. Dette kunne

f.eks. veere clear, drop, smash og cut.

Principper for den tekniske traening

Afslutningsvis skal det bemaerkes, at al teknisk
optimering pa dygtige spillere ber forega med
fokus pa slagets effekt - ikke pa hvordan det bar
slas ifglge bagerne. Nar der arbejdes med dygtige
spillere, skal de ikke kunne beherske grundlaeg-
gende svingslgjfer for senere at kunne udbygge
dem eller aendre dem. Dygtige spillere skal have
slag der fungerer. Kan en spiller sla alle tiders
holdte clear med tommelfingergreb, sa lad ham
gere det! Der er ingen grund til at spolere hans

slag, blot fordi et ikke slas som bggerne siger.

Endelig bar man i al tekniske traening veere op-
maerksom pa, at det virkelig er dygtige spillere
man har med at gore. Det betyder at de gerne vil
og godt kan forsta, hvad det er de arbejder med. |
en teknisk traening af en god spiller er det vigtigt,
at man ikke bare "instruerer”, men ogsa tager en
teknisk snak med spilleren, hvor denne selv er

med til at preege teknikken.

Taktik

Det taktiske element er veesentligt at fokusere pa
for gode spillere, det gar sig geeldende for bade
unge spillere og seniorer. Det hjeelper ikke blot at
have en god teknik, hvis ikke den kan benyttes pa
en fornuftig made i den endelige spilsituation.

En grundleeggende regel for taktisk traening er, at
der i gvelserne skal veere valgmuligheder, sa det
er ngdvendigt at bruge hovedet eller fornemme
hvilket slag der vil vaere bedst at benytte i en gi-
ven situation. Mange ungdomsspillere har ikke
veere udsat for taktisk traening og derfor vil det
ofte kraeve en vis tilveenning at traeene med disse
"mindre fastlagte” @velser. Et eksempel pa en

taktisk gvelse til single:

Mal: At treene evnen til at vurdere hvornar der skal

satses fra baglinien. (A: Spiller B: Opleegger)

A og B cleare til hinanden, begge ma bade sla lige
- og krydsclear

A ma veelge at smashe nar han fgler sig i balance
til det (eller hvis B laver en for kort clear)

B skal samle kort op pa smashet hvorefter A skal

tappe.

Hvis A ikke kan na at tappe, er det et tegn p3, at
smashet er lavet i en situation, hvor han har veeret
for presset og dermed ikke kunne komme hurtig
nok fremad. Kan han na at tappe, er det derimod

et tegn pa, at smashet er lavet i en situation hvor
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han har veeret bagved bolden og i god balance og

dermed kunne felge hurtigt frem til nettet.

Sidst i taktikafsnittet vil der blive beskrevet en
slagtraeningsreekke udfra et taktisk emne, hvor det
er muligt at se, hvordan man kan lave udvikling i

ovelserne.

Singletaktik

Taktisk traening for dygtige spillere ma ikke opfat-
tes som nogle fastlagte regler, der blot skal lzeres.
| stedet skal der arbejdes med situationsbestemte
valg, hvor valgene er afheengig af den pageelden-
de spillers steerke og svage sider.

| single vil man ofte kunne betegne spillere som
bestemte typer. Eksempler pa spillertyper: "Stave-
ren”, som spiller meget defensiv og overlader
initiativet til modstanderen; eller modsat "Den
Offensive” som smasher og presser meget. Des-
uden ses "Teknikeren”, som har mange gode slag
og finter meget i sit spil. Karakteristikken er et

udtryk for spillernes steerke sider, men samtidig

ogsa for deres mangler. Typisk vil "Den offensive”
mangle talmodighed til at bygge op til sine vinder-
slag, hvorfor de ellers gode slag ikke far den gn-
skede effekt. Samtidig vil "Stgveren” have ten-
dens til at mangle vinderslag, der kan afggre duel-
len. For en dygtig spiller er det vigtigt at kunne lidt
af hvert, da det ikke er nok at mestre én spillety-
pe. Det er vigtigt at kunne spille varieret uden
faste returneringsmenstre, da dette er langt svee-
rere at deemme op for. Naturligvis vil hver enkelt
spiller have sine personlige forcer, men der skal

arbejdes hen imod mestring af flere spilletyper.
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Forskellene pa grundlaggende og avanceret singletaktik

Grundlaeggende

Avanceret singletaktik

Stereotyp spillestil med mange vanereturneringer
og returneringsmgnstre

Der er tale om én type spiller og der magtes ikke
at skifte spillestil

Fa temposkift

Sveert ved at aendre pa egen taktik

Tager ikke hensyn til modstanderens steerke og
svage sider, men spiller udfra egne forudsaetnin-
ger

Anticiperingsevnen er ikke saerlig godt udviklet
og spillecentrum bliver dermed stationeert i mid-
ten pa banen.

Bruger ofte vinderslag i forkerte situationer

Taktiske muligheder ofte begreenset af teknikken

Er ubevidst under spil, sa der bare "spilles der-
udaf”

Spiller varieret med mange forskellige returne-
ringsmuligheder fra hvert hjgrne

Kan ikke defineres som én bestemt type

Mange temposkift
Evner at skifte taktik, hvis det er ngdvendigt
Spiller bade udfra modstanderens og egne steer-

ke/svage sider

Stor anticiperingsevne og dermed mobilt spille-
centrum
Bygger op til vinderslag

Mestrer teknikken i sddan en grad, at det giver
abne muligheder for at lsegge taktikken

Er bevidst under spil

Desuden:

Bearbejder/efterbehandler hver enkelt kamp og
danner mentalt et spillerkartotek over de kendte
modstandere

Har en formuleret taktik inden hver kamp.

Arbejder bevidst med staerke og svage taktiske
sider under traeningen

Er bevidst under spil og teenker hele tiden pa
taktiske muligheder
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Double og mixdouble taktik

Omkring 14-15 ars alderen vil der opsta klare
signaler om spillernes prioritering imellem at vaere
double eller singlespiller. Dette valg kan opsta pa
baggrund af tekniske og taktiske forcer, samt hvor
den enkelte spiller opnar starst succes. Som trae-
ner er det vigtigt at vejlede i denne proces, men
ogsa bakke op om de individuelle valg. Derfra skal
der traenes specifikt med den kategori, spillerne
har valgt, sa de ikke bliver udsat for utilsigtet tree-
ning. Dog vil der altid veere enkelte spillere, som
er meget allround og det er dermed ikke oplagt at
veelge. Sadanne spillere ma traene alle tre katego-
rier, indtil det for dem bliver muligt at traeffe et
naturligt valg.

Samtidig er det vigtigt at huske, at alle spillere i en
holdkamp skal spille enten en herre- eller dame-
double og derfor skal singlespillerne naturligvis

ogsa have doubletraening.

Makkervalg

Et vigtig moment som doublespiller er at have en
fast makker, sa der kan traenes specifikt med den,
der spilles sammen med til turneringer. | overve-

jelserne omkring makkervalg ber indga:

e Niveau
e Spilletype

e Personlighed

| udgangspunktet er det bedst, at et makkerpar
bestar af to naesten lige gode spillere. Det er et
problem, hvis der er sa stor forskel, at modstan-
derne bevidst veelger at spille pa den ene. Det
giver en uhensigtsmaessig situation for bade den

"gode” og "darlige”, samt en darlig rytme i spillet.

Det er muligt at saette mange forskellige spillety-
per sammen i double og umiddelbart findes der

ikke en opskrift pa, hvilke to typer der udger den

staerkeste sammensaetning. Det kan veere et pro-
blem at saette to spillere sammen som ligner hin-
anden meget og dermed har samme styrker og
svagheder. Eksempelvis hvis begge spillere er
steerkest pa baglinien og ikke treekker frem til net-

tet for at presse, eller den omvendte situation.

Yderligere er det en fordel, at makkerparret pas-
ser sammen pa det personlige plan i bestreebel-
serne pa at skabe et godt traeningsmilje og der-
med gode resultater. Det er ikke ngdvendigt at
veere perlevenner(inder), men et krav er god
kommunikation, som kan sikre at begge spillere
gar efter samme mal og en feelles interesse i et
godt samarbejde. Desuden vil der for de bedste
spillere veere meget rejseaktivitet i bade ind- og
udland, hvilket betyder samveer i mange timer

udover den daglige traening.

Roller/aftaler

Double:

| en double er det hensigtsmaessig, at de to spille-
re har klart definerede roller. Typisk vil man se en
"Dirigent” og en "Arbejdsmand”. "Dirigenten” har
den rolle at treekke sa meget frem til nettet som
muligt for at leegge pres pa. Derfor er det ogsa
ham, der skal lave de konstruktive opsamlinger,
som kan vende et forsvar til angreb. Den optimale
opstilling i forsvarsposition er at have "Dirigenten”
til at sta pa kryds i forhold til opleegget, da det er
nemmest at lave de konstruktive opsamlinger fra
denne position samtidig med, at det er spilleren
der star pa kryds, der skal deekke de drop der
kommer ind mod midten eller pa kryds altsa 75-80
% af nettet. Det betyder, at "Dirigenten” kommer
sa meget frem til nettet som muligt. For "Arbejds-
manden” betyder det, at han helst skal sta til det
lige smash og lave lange lige opsamlinger fra

denne position. "Arbejdsmanden” skal veere staerk
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pa baglinien, vaere god til at placere sin smash og

helst vaere rimelig hardtslaende.

Et andet vigtigt element i double er at lave aftaler
indbyrdes. Et eksempel pa en aftale kunne veere,
at smasheren som udgangspunkt smasher lige
eller ind mod midten. Denne aftale giver netspille-
ren mulighed for at traekke lidt over i samme side
og daekke nettet bedre pa de lige korte opsamlin-
ger. Et andet eksempel kunne veere servesituatio-
nen, hvor parret laver en aftale om hvor de pri-
meert server hen, og hvordan de stiller sig pa nae-
ste bold.

Mixdouble:

I mixdouble er det oplagt, hvilke roller herren og
damen har. Herren styrer baglinien og i de fleste
tilfeelde mixpunkterne. Damen styrer nettet og
treekker kun tilbage i pressede situationer. Der
skal laves aftale om, hvor meget damen skal
treekke med tilbage og pa hvilke tidspunkter. Den-
ne aftale er afhaengig af damens styrke pa bagli-
nien og herrens hurtighed.

| udgangspunktet skal damen altid traekke pa
kryds i en defensiv situation; hvor langt er op til
det enkelte pars aftaler. | en offensiv situation er
det vigtigt, at damen daekker nettet i den side,
hvor der bliver smashet. Hvis hun bliver staende i
midten, er det sveert at laegge pres pa den korte
opsamling, uanset hvor den ligger. Desuden er
det vigtigt, at damen tgr satse pa nettet og forsg-
ge at afggre duellen pa de blgde bolde. En vee-
sentlig forskel pa et godt og mindre godt mixpar er
ofte aktiviteten pa nettet, det er derfor yderst vig-
tigt med en aktiv netspiller.

I mix er det, som i double, en styrke at lave aftaler
omkring servesituationen. En aftale kunne veere,
at der primaert serves langt til pigen for at fa hen-
de vk fra nettet. Et andet eksempel er, at der

altid der altid serves ud af banen ved svipserv, for

ikke at opleve det hurtige spil der kommer ud af at

serve langs midterlinien.

Generelt om roller og aftaler er det vigtigt at poin-
tere, at det er meget individuelt for det enkelte par
bade i mixdouble og double. Dette er blot nogle
typiske retningslinier og der ses mange eksempler
pa par, som ikke bygger spillet op ud fra de be-
skrevne roller. Det er vigtigt at teenke i effektivitet
frem for faste regler, nar der arbejdes med doub-

le- og mixdouble par.

Hvordan traanes double/mixed double
taktik?

Nar der treenes doubletaktik med gode spillere,
skal der primeert tage udgangspunkt i det feerdige
spil og treeneren ma fungere mere som en coach,
der vejleder og stiller spgrgsmal, end den autori-

teere treenertype, der dikterer regler og rammer.

En god treeningsmetode er at benytte videoanaly-
se som redskab i treeningen. Det kan bade veere
analyse af topspillere, samt analyse af parret selv.
Det virker meget inspirerende og er med til at

abne for nye ideer til taktiske og tekniske udvik-

ling.

Eksempel pa en taktisk slagtranings-

raekke

Mal: Vende forsvar til angreb i double

1. Svipserv fra hgjre servefelt — lige smash —
kort opsamling lige eller mod midten (og falg
med frem) — lob frit hvilken side — lige smash

— kort opsamling lige eller mod midten osv.

2. Svipserv fra hgjre servefelt — Frit smash — kort
opsamling lige eller mod midten (falg med
frem) — frit lob — frit smash — kort opsamling li-

ge eller mod midten osv.
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3. Svipserv fra hgjre servefelt — frit smash — fri
kort opsamling (falg med frem) — frit lob — frit

smash osv.

4. Svipserv fra hgjre servefelt — frit smash — fri
kort opsamling (falg med frem) — valgfrit imel-

lem netdrop eller lob derfra frit spil...

5. Svipserv fra hgjre servefelt — frit smash — kort
eller flad opsamling felg med frem til den side
den korte eller flade opsamling er lavet — der-

fra frit spil...

Her ses en slagtraeningsraekke som udvikles ved
at give flere og flere valgmuligheder. Hvor hurtigt

man skal ga frem er op til spillernes niveau.

Fysiske forhold

Den fysiske treening bgr prioriteres hgjere efter-
handen som spillerne bliver bedre og eldre. For
en U17 elitespiller er den fysiske traening en vae-
sentlig del af den daglige traening og der bor i
traeningsplanlaegningen tages hensyn til den en-
kelte spillers styrker og svagheder.

For en spiller der springer meget i sit spil, er det
vigtigt at have stor springstyrke, imens en god
kondition er vigtig for spillere, der har et mere
henholdende spil. For alle spilletyper er det dog
geeldende, at en stor muskeludholdenhed (evnen
til at gentage den samme bevaegelse mange gan-

ge) er essentiel.

Styrketraening

Styrketraening er en feelles betegnelse for en tree-
ningsform, hvor mange forskellige egenskaber
kan traenes. Udbyttet af traeningen er afhaengig af

belastning, gentagelser, antal serier og tempo.

Belastning og tempo er de vigtigste faktorer i styr-
ketraening. Udfra disse vaelges gentagelser og
serier.

Nar belastningen bestemmes er det vigtig at tage
hgjde for udgverens alder og udviklingsstadie.
Unge spillere, som endnu ikke er feerdige med at
vokse, ma ikke lgfte med haje belastninger der
ligger teet pa 1 RM.

En mere uddybende forklaring pa hvordan et styr-
ketraeningsprogram bygges op kan findes i kurset

om fysisk traening.

Hvilke krav stilles der til de forskellige

muskler?

For en badmintonspiller kreeves der god styrke i
mange muskler, men med forskellig karakter. Hvis
man ser pa bevaegelserne i overkroppen, sa er
der i hgj grad tale om bevaegelser, hvis primaere
formal er at bringe og holde kroppen i balance.
Disse muskler omtales samlet som de stabilise-
rende muskler. De vigtigste muskler er mave- og
rygmusklerne, der under spillet danner grundlag
for at spilleren kan udfere korrekt benarbejde og
slagteknik. Det betyder, at de arbejder hele tiden.
Det er derfor vigtigt at have en god udholdenhed i
disse muskler for at bevare optimal teknik igen-
nem en hel kamp. Udholdenhed treenes med lav
belastning og mange gentagelser. Denne trae-
ningsmetode kan benyttes for alle aldersgrupper.
Hvad angar arm- og skuldermuskler viser det sig i
badminton, at den maksimale muskelstyrke er af
mindre betydning. Dette skyldes, at der ved et
badmintonslag ikke er den store modstand i be-
vaegelsen, fordi ketcheren og bolden er meget
lette. Det der er afgarende for at sla hardt, er en
god teknik og eksplosive bevaegelser, hvilket bar
treenes med bevaegelser der ligger teet opad de
rigtige badmintonbeveegelser (evt. traening med
squashketcher eller styrketreeningsgvelser der

kopierer badmintonbevaegelser). Skulderleddet er
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pga. af sin store bevaegelighed og de mange gen-
tagelser af slagene udsat for en stor belastning i
forbindelse med badminton. Der ses bade akutte
skader (f.eks. fiberspraengning eller forstraekning)
og overbelastningsskader (f.eks. muskelamhed
pa skulderens bagside eller i brystmuskulaturen).
Disse kan afhjeelpes med elastiktreening, hvor
hele skulderen treenes op til de store belastninger
der ligger i skulderleddet og det bliver dermed

mere stabilt.

| benarbejdet stilles der store krav til bade den
eksplosive styrke og udholdenhed. En badminton-
spiller arbejder eksplosivt, hvor musklerne skal
kunne yde en stor kraft over kort tid. Ligeledes er
der i Igbet af en kamp mange mindre styrkekrae-
vende bevaegelser, som gentages mange gange.
Begge egenskaber skal treenes og de er begge
meget vigtige for en badmintonspiller. Traeningen
ber forega i hallen suppleret med styrketraening i
"maskiner” og med frie vaegte. Traeningen i hallen
kan indeholde benarbejdstreening ved hgj intensi-
tet med mange spring, hvilket kan varieres med
og uden bold. | maskiner skal gvelserne laves
eksplosivt med stor belastning. For begyndere
med styrketreeningsmaskiner er det en god ide at
starte med 60% af 1 RM og 6-8 gentagelser. For
gvede er det bedre at seette belastningen op og
lave feerre gentagelser, eksempelvis 80% af 1 RM
og 4-6 gentagelser. For denne type traening er
tempoet altafgerende for effektiviteten. Far hver
enkelt gentagelse kreeves 1-2 sekunders koncen-
tration, hvorefter bevaegelsen rykkes i gang med
en eksplosiv muskelindsats (pd samme made
som ved at afseet til hopsmash). Hver serie gen-
tages 3 gange og det er vigtigt at vaere 100% klar

hver gang der startes pa en serie.

Konditionstraning

Konditionstraeningens formal er at treene hjertet
og musklernes evne til forbreending. Det er afgg-
rende at der arbejdes med hgj intensitet eller sagt
med andre ord, at man arbejder med hgj puls. For
den utreenede vil arbejde med middelhgj puls
omkring 150 slag/min ogsa have en konditions-
fremmende effekt i begyndelsen, men hurtigt vil
det blive ngdvendigt at arbejde med en hgjere
intensitet. For at opna den belastning pa kredslg-
bet og musklerne, som ikke kan opretholdes i
laengere tid, foregar meget konditionstraening i
kortere intervaller med meget hgj intensitet.
Lzengden pa intervallerne er afhaengig af tids-
punktet pa seesonen og spillernes fysiske form.
Desuden er det afggrende om det er lige op til en
vigtig konkurrence eller helt i seesonstarten hvor
holdturneringen endnu ikke er begyndt. Jo teettere
spillerne er pa at skulle toppe i en praestation, jo

kortere skal intervallerne veere.
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Langinterval Kortinterval Kort-kort interval
Arbejdslaengde 3-12 min. 40 sek. — 3 min. 5-15 sek.
Pauselzengde 1-4 min. 20-60 sek. 5-15 sek.
Samlet traeningstid 20-50 min. 15-40 min. 10-35 min.
Eksempler pa arbejds- (12-3) min. (1,5-0,5) min. (15-15) sek.
pauseforhold (8-2) min. (1-0,5) min. (10-10) sek.

(4-2) min (40-20) sek. (5-10) sek.
Intensitet 80-95% 90-100% 90-100%
psykiske forhold med mal, der skal rammes, bolde der skal nas

Et omrade hvor man iseer vil opleve, at den dygti-
ge ungdomsspiller adskiller sig fra den gennem-
snitlige feellestreeningsungdomsspiller, er pa det
mentale plan og iseer omkring indstillingen til kon-

kurrence.

En god spiller vil oftest ga til opgaven med en
offensiv indstilling og en lyst til at kaste sig over
arbejdet. Spilleren vil have en hgj malsaetning,
som oppebeeres af en tilsvarende hgj motivation.
Spillerens energi er rettet mod opgaven og dens
Igsning - ikke indad mod sig selv, egne overlevel-
sesmekanismer og undskyldninger. De tre sidst-
naevnte reaktioner er ofte kendetegnende for den
almindelige spiller, som grundet en lav malsast-
ning og lav motivation, bruger kreefter pa at bort-

forklare vigende preestationer.

Den gode spillers positive indstilling begr udnyttes i
den daglige treening. Nar spillerne har en positiv
indgangsvinkel til konkurrence og stimuleres af
den, bar der anvendes sa mange konkurrencefor-
hold som muligt, for at sikre en hgj intensitet i

traeningen.

| taktiske gvelser kan man konkurrere om hvem
der i labet af 10 forseg far udfart sin opgave flest

gange. | de tekniske gvelser kan man arbejde

eller slag, der skal slas flest mulige gange og i
den fysiske treening bar man sa ofte som muligt
lade spiller arbejde om kap.

For at konkurrencerne skal virke, er det naturligvis
vigtigt at der er form for konsekvens i gvelserne -
en form for belgnning eller straf. Her kan alle
tricks bruges. Man kan spille om guldkarameller
og leengere pauser eller der kan idemmes fysiske
gvelser og ekstra arbejde.

Det vigtige i gvelsen er blot at straf/belgnningsfor-
holdet haenger sammen med det der sker - straf-
fen og belgnningen skal falde fair. Dette skal for-
stas saledes, at det er OK at spille om 10 mave-
bgjninger til taberen, hvis man kan afggre direkte i
gulvet pa et smash. Her har begge spillere mulig-
hed for at gere noget og opsamleren er til en, hvis
greense selv ude om det, hvis han ikke nar bol-
den. Derimod vil det vaere unfair at lade en op-
leegger tage gvelser hver gang den traenende
spiller rammer sit mal med et netdrop. Her har
opleeggeren intet at skulle have sagt, og kan ma-
ske endda motiveres til at gdeleegge @velsen for
spilleren, ved at lave darligere opleeg, sa malet
ikke rammes. Her skal man i stedet anvende be-

lgnning til spilleren hver gang malet rammes.

Essensen i alt dette, er at man i den daglige trae-
ning ikke skal veere bange for at konkurrere, fordi
taberne vil miste gejsten - det forholder sig nemlig

stik modsat. Den dygtige spiller vil efter en trae-
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ning, hvor han fem gang har mattet lave fysiske
gvelser og 3 gange faet en kortere pause end sin
makker lade endnu mere op til naeste traeningspas

og her veere endnu mere taendt pa at "ga til den".

3 muligheder for konsekvens:

e Hver fejl i slagtreeningen koster en fysisk
gvelse. Afregning nar gvelsespasset er feer-
digt.

e Kvartbane kamp, hvor hvert point man far er
lig en gvelse til makkeren. Eller alle mulige
andre for kamp eller gvelse der kraever ag-
gressivitet.

e For hver duel spilles om en lgbetur frem og
tilbage i hallen. Vinderen holder pause tabe-

ren bliver sendt af sted med det samme.
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DGINordvestsjelland
www.dgi.dk/nordvestsjaelland
e-mail: nordvestsjaelland @dgi.dk

DGlFederiksborg Amt
www.dgi.dk/frederiksborg_amt
e-mail: frederiksborg@dgi.dk

DGISorg Amt
www.dgi.dk/soroe_amt
e-mail: soroe@dgi.dk

DGIRoskilde Amt
www.dgi.dk/roskilde_amt
e-mail: roskilde@dgi.dk

DGIStorkgbenhavn
www.dgi.dk/storkoebenhavn
e-mail: storkoebenhavn@dgi.dk

DGIPrestg Amt
www.dgi.dk/praestoe_amt
e-mail: praestoe@dgi.dk

DGISydhavsperne
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