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VIS HVAD DU KAN

Velkommen pa kursus

[ 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 forngjelse.



Fejlfinding

Det at kunne se, analysere og rette tekniske fejl
hos en spiller er noget af det vigtigste i badmin-

tontraenerens arbejde.

Som traener ma man derfor kunne vejlede den

enkelte spiller pa vedkommendes niveau.

Dette kursus preesenterer en reekke veerktgjer til
brug i forbindelse med den individuelle vejledning

af spillere fordelt i tre hovedomrader:

Fejlifindingen - lagttagelsen
Feedback

Fejlretningen — Traeningen

Fejlfindingen - lagttagelsen

En forudseetning for at give sig i kast med iagtta-
gelsen er, at treeneren ligger inde med en teknisk
viden om det slag, der fokuseres pa. Traeneren

skal kende slagets formal, situationen det bruges

i, udgangsstillingen, grebet og svingslgjfen. (Der
henvises til materialet pa nalbadmintons kur-

sus 1 og 2 for en detaljeret beskrivelse af de en-
kelte slag). Farst nar man har den viden, er man i

stand til at foretage en egentlig iagttagelse.

Nar man iagttager er det falgende omrader, man

skal vaere opmeerksom pa:

Egen placering

Det er vigtigt, at man ser et slag fra alle vinkler for
at kunne vurdere det. Uanset hvilken vinkel man
iagttager fra, er der altid ting, man ikke kan se. Ga
derfor rundt om spilleren. lagttag spillerens slag
oppefra, nedefra, forfra og bagfra. Man kan ikke
foretage en kvalitativ iagttagelse ved udelukkende

at sta nede bag banen.

Niveaubedgmmelse

Mens man bevaeger sig rundt omkring spilleren, er
det vigtigt at man danner sig et billede af, hvilket
niveau vedkommende befinder sig pa, inden man
iagttager et bestemt slag i detaljer. Derfor er det
ngdvendigt, at man i sin analyse forholder sig til
spillerens tekniske niveau. Det nytter f.eks. ikke,
at man kraever kortere og hurtigere svingslgijfer af
en begynder - eller for den sags skyld accepterer,

at den gode spiller anvender et forkert greb.

Farst nar en overordnet niveau-bedgmmelse er

foretaget, kan den egentlige iagttagelse begynde.

Grundelementer
Det fgrste man bar kigge efter er om slagets
grundelementer er pa plads. Her teenkes hoved-

sageligt pa udgangsstillingen og grebet.

Arsagen til at ens opmaerksomhed med det sam-
me bgr rettes mod grund-elementerne er selvfal-
gelig, at fejl pa disse felter er sa grundleeggende,
at de vil medfare en lang reekke "falgefejl”. Star
man forkert vil man automatisk andre greb og
svingslgjfe, og uanset hvor meget man forsgger at
rette pa svingslgjfen, vil den forblive uhensigts-
maessig, sa leenge udgangsstillingen er forkert.
Det samme geaelder naturligvis i forhold til et for-
kert greb, som vil medfare bade forkert udgangs-
stilling og svingslgijfe. Ses fejl pa disse felter, skal
de med andre ord rettes med det samme. Ellers

spolerer man resten af fejlretningen.

Fikspunkter
Er der ikke fejl i de helt grundlaeggende elementer

- eller er disse fejl rettet - kan man "kigge videre".



Her er det vigtigt at man udser sig nogle fikspunk-
ter - nogle fokusomrader - som man vil iagttage,

sa man ikke iagttager for ustruktureret.

En logisk made hvorpa man kan arbejde sig igen-

nem slaget er ved at bruge svingslgjfen:

Er tilbagesvinget som det skal veere? Brug 5 slag
til udelukkende at iagttage tilbagesvinget.

Er fremsvinget, som det skal veere? Brug 5 slag til
udelukkende at iagttage fremsvinget.

Ligger traefpunktet, hvor det skal? Brug 5 slag il
udelukkende at iagttage traefpunktet.

Er gennemsvinget, som det skal veere? Brug 5

slag til udelukkende at iagttage gennemsvinget.

Seerligt gennemsvinget er sigende for slagets
udfgrsel. Ved at betragte hvor ketsjeren ender,
kan man meget ofte finde frem til, hvad der er sket
i bevaegelserne inden. Nar man iagttager sving-
slgjfer pa den made, er det vigtigt at ens opmaerk-
somhed ikke rettes mod selve ketsjeren, men mod
spillerens arm. Man skal kigge pa underarm, al-
bue og handled - det er pa disse fikspunkter, man
kan afggre hvorvidt en spiller anvender en hen-

sigtsmeessig teknik.

En anden made hvorpa man kan arbejde sig
igennem slaget, er ved at starte med boldens

bane - og sa raesonnere bagleens.

Er hgjden, som den skal vaere?

Er lzengden, som den skal veere?

Er vinklen, som den skal vaere?

Er hastigheden, som den skal veere?

Denne fremgangsmade stiller imidlertid sterre
krav til den tekniske viden, idet det forudsaetter at
man ved, hvad der styrer disse faktorer i hvert

enkelt slag. Men der er en logisk tankegang.
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| praksis vil tilgangen til et slag formentlig vaere en
blanding af de ovennaevnte modeller. Det vigtigste
er at man kun fokuserer pa én ting ad gangen og
giver sig god tid til at kigge pa den pagaeldende
detalje. Med andre ord kan man ikke ga til spille-
ren og give feedback pa et slag efter to eller tre
slageksempler. Man er ngd til at iagttage mange
slag, inden man kan give feedback. Derved und-
gar man, at "engangskiks" og "smuttere" giver
anledning til en reekke irrelevante forklaringer og
treeningsgvelser. Samtidig er man sikker pa at

man er kommet hele vejen rundt.

Hvad skal rettes?

Nar man har foretaget sin iagttagelse og fundet
eventuelle fejl, er det tid til at give spilleren feed-
back. Inden man ger det, bagr man stille sig selv
felgende spgrgsmal: "Er det nu ogsa ngdvendigt
at rette? Er det hensigtsmaessigt at foretage ret-
telsen?"

Hermed menes at man skal haeve sig op over
bagerne og se pa, om slaget virker, som det skal,
eller om den tekniske fejl medfarer et darligere
slag.

At rette en spiller, der slar et effektivt slag med en
forkert teknik, kan have uoverskuelige felger, sa-
som at spilleren pludselig ikke er i stand til at sla
slaget laengere. Her skal man vurdere effekten af
slaget overfor laerebogens holdning til slaget. Mor-
ten Frost slog eksempelvis sit clear med tommel-
fingergreb - gad vide hvordan det var gaet, hvis

han var blevet tvunget til at sendre det!

Feedback

Treenerens feedback til spilleren er en meget vig-
tig del af hele fejlfindings- og fejlretningsproces-
sen. Man kan veere nok sa dygtig til at se og finde
tekniske fejl, og man kan have udtaenkt nogle

effektive rettegvelser, men hvis ikke man er i



stand til at formidle det til spilleren, sa vedkom-
mende forstar, hvad man mener og kan se idéen

med at arbejde pa sagen, sa er man lige vidt.

Herunder er opfart en raekke bud pa, hvad treene-
ren bagr overveje i selve feedbacksituationen med

spilleren.

Fremtoning pa vejen ind

Ens fremtoning pa vej ind til spilleren pa banen er
oplagt at overveje. Det er vigtig, at man virker
aben, imgdekommende og positiv. Man skal hu-
ske pa at spilleren har forsggt at gere sit bedste i
fors@get pa at udfere slagene perfekt. Man skal
vise at man ved dette, og at man gnsker at frem-

me den proces.

Indgangsreplik

Af samme arsag er indgangsreplikken meget vee-
sentlig. At starte med at sige "Du laver tre fejl";
"Det gar vist ikke sa godt" eller "Det du ger forkert
er..." slukker spillerens opmaerksomhed i Igbet af
fire sekunder. Vedkommende lytter ikke efter,
hvad man derefter siger, men lukker sig maske
inde i en skal af selvbebrejdelse eller vrede mod

treeneren.

Start med en positiv vinkel og drej s samtalen
hen mod det, der skal arbejdes med: "Der er god
leengde pa det slag her, og det kunne veere godt,
om vi kunne fa bolden mere til venstre"; "Dit
smash er egentlig ganske paent, men hvis vi skal
have noget kraft i det sa..." eller "der er bare en
lille ting, der skal eendres - sa fungerer det helt
perfekt". Her giver man spilleren hab om, at ved-
kommende ikke er sa langt fra malet, og man
viser at man paskgnner det, vedkommende har
gjort.

Sa er grunden lagt for et godt samarbejde.
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Kort konkret besked

Den konkrete tekniske besked skal naturligvis

ogsa "serveres" fornuftigt.

Farst og fremmest er det vigtigt, at man forsgger
at formulere sig i korte og klare beskeder. Man
skal huske, at man taler til en spiller, der koncen-
trerer sig meget, og ens beskeder ma ikke blive
sa lange og indviklede, at de spolerer spillerens
koncentration.

Samtidig skal man holde sig for gje, at spilleren
ikke har samme tekniske baggrundsviden som en
selv, og man skal derfor ikke slynge om sig med

fagudtryk og lange udredninger.

Det er meget vigtigt at man overvejer sin sprog-
brug, nadr man arbejder med bgrn. Her er det ofte
en stor fordel at anvende billeder og eksempler i
sit sprog.

En sidste ting man kan overveje, nar man giver
feedback er, at man ikke ngdvendigvis behgver at
servere observationen for spilleren. Der ligger en
god gvelse i, at spilleren selv skal ggre sig nogle
overvejelser. | stedet for at forteelle at der skal
udadroteres kraftigt i forste del af fremsvinget i
lobbet, og at albuen skal traekkes ind foran nav-
len, for at slaget ikke bliver ved med at ga pa
kryds, sa kan beskeden til spilleren lyde: "Du kan
se, at dine lob gar meget pa kryds, og det er na-
turligt nok, nar ketsjeren bevaeger sig sa meget fra
hgjre mod venstre, som den gar - hvordan kan du

fa lobbet til at g mere lige?"

Herved skaber man spillere, der selv kan teenke
og selv kan reflektere teknisk. Det vil alt andet lige
veere en fordel, nar spilleren i spilsituationer ople-
ver at teknikken driller - sa kan vedkommende
selv tage hgjde for problemet. Det er den slags

intelligente spillere, vi gerne vil skabe!



Antallet af meddelelser — prioriter

Det kan godt veere, at man har observeret 3, 4
eller 5 forskellige forhold, som spilleren egentlig
ber vaere opmaerksom pa i sit slag. Man kan imid-
lertid veere sikker pa, at spilleren aldrig vil veere i
stand til at kapere og udfgre sa mange rettelser

pa en gang.

Derfor er det vigtigt at man som traener har over-
vejet, hvilke af sine observationer, der er de vig-
tigste - hvilke man kan starte med at preesentere,
og hvilke man kan ngjes med at naevne. | en sa-
dan prioriteringsproces er det vaesentligt at vaere
opmeerksom pa, at nogle beskeder komplemente-
rer hinanden og bgr naevnes i sammenhaeng —
f.eks. forholdet omkring den forkerte udgangsstil-

ling, der medfarer fejl i grebet.

Lad spilleren maerke

Endelig skal man huske at indleering af bevaegel-
ser ikke lader sig gare ved ord alene. Mundtlige
beskeder kan gere meget, men intet er bedre end
at lade spilleren meerke, hvordan en beveegelse
skal udfares.

En god idé er at tage fat om spilleren og fore ved-
kommendes arm i den rigtige beveegelse. Ligele-
des er det altid en god idé at lade spilleren forsg-
ge at lave beveegelsen korrekt langsomt og uden
bold umiddelbart efter, man har givet feedback.
Kan spilleren lave bevaegelsen i slowmotion, er
der grundlag for at arbejde videre med bold, men
kan spilleren ikke lave bevaegelsen, er der ingen
grund til at spilde tid med en bold - s& ma man
bruge kreefterne pa at hjeelpe vedkommende med

at fa styr pa selve beveegelsen.

Folg op
Af hensyn til spillerens motivation er det meget

vigtigt, at man husker at fglge op pa den feed-
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back, der er givet. Man begr blive stdende lidt og
iagttage de naeste par slag samt kommentere pa
de ting, der lige har veeret snakket om. Kom me-
get gerne med positive udbrud og rab, nar tingene
lykkes. Sa ved spilleren at man virkelig gar op i og
mener det, der er givet videre, og spillerne fgler at

de praesterer noget, nar de kan fglge en besked!

Spillerens egen tanke

Nar ovenstaende er sagt, sa skal det naturligvis
bemaeerkes, at det ikke er den eneste made at
gribe tingene an pa - eller rettere: den eneste
made at teenke pa.

Traeneren som ekspert?
Ved at arbejde ud fra ovenstaende star treeneren
med eksperten, indsigten og "the way to do it",

som han/hun giver videre til spilleren.

Det vil veere et fornuftigt valg indimellem at traekke
sig lidt tilbage og lade spilleren komme med sine
egne iagttagelser. Lad spilleren selv formulere,
hvad han/hun synes, der kan arbejdes pa. Ud fra
det spilleren siger, kan man sa give sin holdning til
kende og sammen finde frem til, hvad der skal
arbejdes pa - og herefter skal treeneren med den
faglige ekspertise pa banen for at praesentere de

metoder og gvelser, der skal til for at rette fejlen.

Fejlretningen - Traeningen

Nar fejlen er observeret, og spilleren har faet den
tekniske feedback, skal slaget naturligvis traenes
igen. | den fase er der ogsa en reekke punkter, en

treener bgr veere opmaerksom pa.

Ga tilbage i slagtraningsraekken
Nar spilleren skal koncentrere sig om en teknisk
detalje, er det vigtigt, at der ikke er for mange

udenoms forhold, der kan forstyrre traeningen. Jo



flere forhold der er, desto svaerere bliver det for

spilleren at fokusere pa det, der arbejdes med.

Det er derfor en god idé at lade spilleren ga et
skridt tilbage i slagtreeningsraskken nar man lige
har givet feedback. Hermed menes at man saetter
spilleren i gang med en simplere gvelse end den,
som fejlen blev observeret i. Er fejlen set i en
slagserie med smash, kort opsamling, tap, hvor
der var fejl i tappet, sa lad spilleren ga tilbage til at
tappe pa kastede bolde i forskellig hgjde. Det
giver spilleren mere tid og dermed mere overskud

til at fokusere pa beveegelsen.

Lav egentlige retteovelser, som isole-

rer fejlen

Laver spilleren fejl i den nemmeste slagtraenings-
gvelse med ketcher og bold og har vedkommende
ogsa sveert ved at lave bevaegelsen uden bold, sa
ma der udformes egentlige treeningsgvelser, som
isolerer fejlen.

Det kan vaere gvelser, hvor man fokuserer pa
slaget som helhed, men laver en regel omkring
det omrade, fejlen ligger pa — f.eks. at holde en
ketcher under albuen pa den spiller der slar tap-
pet, hvis problemet er at albuen falder ned. Eller
det kan veere at lave en gvelse i en hel anden
sammenhaeng for at treene en del af et slag —
f.eks. at lade spilleren tappe med store indadrota-
tioner pa nettet, hvis indadrotationen driller i et

smash.

| disse retteavelser er det kun fantasien, der saet-
ter greenser. Formalet er at isolere fejlen - der ma

ikke veere fokus pa noget andet.

Fejlkataloget

Sidste del af dette kursusmateriale er et fejlfin-

dings- og fejlretningskatalog.
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Kataloget indeholder en reekke typiske tekniske
fejl i en raekke slag. | forbindelse med hvert slag
findes desuden en raekke eksempler pa, hvordan

disse fejl kan rettes.

Et fejlkatalog skal betragtes som en rettesnor i
arbejdet med teknik. Det ma ikke blive en skyklap
eller heamsko. Hermed menes at kataloget kan
bruges i forbindelse med forberedelse af treening
eller som opslagsveerk, nar man kommer hjem fra
treening med et problem, man ikke helt har kunnet
lgse. Kataloget skal med andre ord ikke betragtes
som fejlretningens ABC, der er med i hallen, hver

gang man skal traene teknik.

Desuden skal man huske at et katalog ikke kan
rumme alle fejl. Det er derfor vigtigt, at treeneren
selv arbejder med sit katalog og udbygger det ud
fra de erfaringer og observationer, man ggr sig.
Pa samme vis er det vigtigt at notere sig, at ingen
fejl kan rettes ens. De retteanvisninger der star i
neervaerende katalog, virker maske pa nogle spil-
lere og slet ikke pa andre - her er det altsa vigtigt
at treeneren selv gar sig nogle erfaringer med,
hvad der virker i forhold til bestemte spillere og
laver sine egne rettegvelser — evt. inspireret af de

gvelser, der vises i kataloget.

Sa brug kataloget som guide og inspiration i
arbejdet med teknik - men husk frem for alt

selv at observere, reflektere og kreere!



Tap ved nettet

Problem

Fejlmuligheder

Hjaelpeovelser

Bolden gar i nettet.

Bolden rammes for sent (under
nethgjde).

Slaget fares igennem, sa bolden
slas i nettet.

Hurtigere bevaegelse mod bol-
den. Ketsjeren fgres hurtigere
frem.

Sa snart bolden er ramt, skal
ketsjeren fares tilbage. Albuen
ma aldrig "falde ned" i bevaegel-
sen.

Bolden gar ud over
baglinien.

Bolden slas for fladt.

Bolden puffes via streek i albuen
frem for underarmsrotation.

Left albuen, sla oven i bolden.

Bed spilleren fokusere pa rotatio-
nen - treen eventuelt rotationer
separat i tilvaenningsevelser.

Ketsjeren bergrer nettet.

Spilleren star for teet pa nettet.

Slaget fares igennem.

Spilleren skal arbejde med af-
standen til nettet. Timing af stem-
skridt. Treen slaget med god
afstand til nettet.

Hold en pind eller ketcher ind
under den traenende spillers
ketcher. Pinden ma ikke rammes
af ketsjeren. Herved fremmes en
hurtig tilbagefaring af ketsjeren.

Bolden gar diagonalt.

For langsom svingslgjfe, bolden
rammes for sent af den meget
tvaergaende ketsjer.

Bed spilleren teenke pa at bolden
skal rammes pa den side af kor-
ken, der gar ind i banen - herved
opnar man ofte, at korken sa
rammes optimalt lige pa toppen.
Bed spilleren lave kraftigere og
hurtigere rotation i fremsvinget.
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Netdrop

Problem

Fejlmuligheder

Hjeelpeovelser

Boldene er for hgje og lange.

Darlig timing eller slag-
bevaegelsen slas med handled-
det i stedet for en stedende
underarmsdrejning. Spilleren er
for teet pa nettet.

Bolden kommer ikke over.

Bolden nas langt nede.

Upraecise slag.

Manglende bold-/ketsjerkontrol.

Holde leengere inde pa handta-
get.

Lang serv
Problem Fejimuligheder Hjaelpeovelser
Bolden rammes ikke eller usik- Ketsjeren ikke nok ind i boldens | @v. 1
kert. bane.
Boldens bane er hgj, men alt for | Albueleddet bgjes. Bolden Qv. 2
kort. rammes for teet pa kroppen.
Boldens retning er forskellig fra Forkert arm- og ketsjerfaring i Dv. 3

slag til slag.

fremsvinget. Oftest rundsving
om kroppen.

Boldens retning er konstant
skaev.

Forkert ben- og krops-
stilling.

Ret spilleren ved tag fat metodik
pa banen. Stet kroppen og
"modellér" den rigtige udgangs-
stilling.

Slaget mangler kraft.

Manglende eller for tidlig vaegt-
overfgring eller kropsrotation.
Anspeaendthed.

Manglende underarms rotation.

@v.4 og ov. 5

Veer opmaerksom pa det afslut-
tende fikspunkt med hgjre
hands knoer ved venstre kind.
Det sikrer at der har veeret rota-
tion i slaget. Gear spilleren op-
maerksom pa det forhold, og lad
det blive en opgave at runde af
hver gang.

Serverne varierer meget bade i
hgjde og leengde.

Bolden kastes.

Vis igen spilleren at bolden slip-
pes — ikke kastes.

Treen eventuelt igen med ballo-
ner.
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Hjaelpeovelser, lang serv

Pvelse 1:

Lad spilleren sla bolden op mod loftet.

Forsgg farst at holde bolden i gang, dernzest at fa
armen strakt i slaget - til sidst med laengere og

lengere tilslag.

eller

Forsgg at serve med skumbolde, som ma ramme
jorden fgrst, eller med balloner, som svaever lang-

somt.

Har man i singleserven problemer med at ramme
bolden, er det dog ofte et tegn pa, at man har

kastet sig over slaget for tidligt. Brug leengere tid
pa tilveenningsavelser og slag ved nettet! Sa mi-

ster spilleren heller ikke motivation og interesse!

Dvelse 2:

Straekkes armen ikke i slaggjeblikket, kan dette
indleeres ved at lade spilleren sla slag uden bold
mod netkanten i sa stor afstand, at armen skal

straekkes helt frem/ud for omtrent at ramme.

Alternativt kan man fgre armen for spilleren i sla-
get - tag fat metodik - s vedkommende meerker

den naesten helt strakte arm.

Side 11

Dvelse 3:

For at opgve et lige slag ma man fokusere pa at
ketsjerbladet, boldbanen og traefpunktet ligger i en
lige linie. Bolden holdes til hgjre for kroppen i ket-
sjerens bane.

Anbring spilleren i servestilling teet op til en af
banens linier. Lad ham lave slag uden bold, sa
slagarmens hand hele tiden fglger linien - men
naturligvis afviger herfra i gennemsvinget, hvor

hgjre hand skal na op til venstre kind.

Qvelse 4:
Stil spilleren op i servestilling med lgst haengende
ketsjer.

Kontroller at knaeene kan ga forbi hinanden.

Marker hoftebevaegelsen med en hand pa hver
hofte. Lig pa knee i slagarmssiden, skub spillerens
hgjre knze frem og lgft haelen, mens han selv ud-
fgrer hoftebeveegelsen.

Sta op og far spillerens arm langsomt frem og
tilbage, mens han selv udfgrer veegtoverfarslen.
Slyng hans arm frem og kontroller veegtoverfgrs-

len.

Dvelse 5:

Hvis et slag mangler kraft, skyldes det ofte stor
anspaendthed hos spilleren. Det kan bearbejdes
ved hjeelp af gennemferte underhandsslag fra
baglinie til baglinie (afprgvning af bolde/se hvor

langt du kan sla).



Kort forhandsserv

Problem

Fejlmuligheder

Hjeelpeovelser

Serven for lang og hg;j.

Ketsjerbevaegelsen for stor.
Handleddet er ikke last.

ov. 1

Boldens bane er meget
ukonstant og ukontrolleret.

Ketsjerbevaegelsen fglger ikke
boldbanen frem mod nettet. For
stor kropsbevaegelse.

@v. 3 fra singleserv.

Boldens bane er hgj og kort.

Albueleddet er bgjet i slag-
gjeblikket.

Far armen med tag fat metodik.

Bolden gar i nettet.

Spilleren ser pa bolden.

For "fladt" greb.

Se hen over nettet pa mod-
tageren.

Grebet er drejet for meget mod
teeppebanker - drej tilbage mod
udgangsgreb.

Svipserv

Slaget mangler kraft

Mangelfuld indadrotation i un-
derarmen.

Lad eventuelt spilleren treene
rotationen separat i f.eks. tap.
Ellers fgr armen med et kraftigt
drej i slagajeblikket.

Modstanderen bliver ikke "fan-
get" og nar nemt tilbage.

Armen friggres inden slaget -
der svinges.

Gor opmaerksom pa at un-
derarmen farst bruges i slag-
@jeblikket.

Qvelse 1:

Lad spilleren lave slaget uden bold. Pres under

udfarelsen spillerens handled tilbage, sa armen er

udaddrejet og handleddet er last. Nar spilleren er fortrolig med bevaegelsen, kan udferelsen ske uden hjeelp

fra instruktar.
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Kort baghandsserv

Problem

Fejlmuligheder

Hjeelpeovelser

Anspeaendt bevaegelse.

Armfgring for stiv. Albuen lgftet
for hgjt. Overarmen ligger i for-
leengelse af skulderen.

Ov. 1

Boldbanen er skaev og balancen
darlig.

Forkert fod og kropsstilling. Dar-
lig koordinering af bevaegelser-
ne.

Hjaelp spilleren ved tag fat me-
todik.

Serven er for hg;j.

Grebet er for meget mod ud-
gangsgreb.

Der svinges i skulderen.

Drej grebet lzengere over mod
tommelfingergreb.

@v slaget som skubbebeveegel-
se med spilleren.

Serven gar i nettet.

Serveren ser pa bolden.

For "fladt" greb.

Se over nettet pa modstan-
deren.

Grebet skal dreje lzengere tilba-
ge mod udgangsgreb. Det er for
langt mod tommelfingergreb.

Svipserv

Slaget mangler kraft.

Der trykkes for lidt med tommel-
fingeren mod grebet, og udadro-
tationen er for svag.

Lad eventuelt spilleren treene
rotationen separat i f.eks. tap.
Ellers fgr armen med et kraftigt
drej i slaggjeblikket og et kraftigt
tryk pa tommelfingeren.

Manglende finte.

Slaget er for stort og tydeligt.

Gar opmeerksom pa at un-
derarmen fgrst bruges i slag-
gjeblikket.

Qvelse 1:

Lad spilleren fgre ketsjeren tilbage og

frem — uden bold.

Lase svingende bevaegelser.
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Lob

Problem

Fejlmuligheder

Hjeelpeovelser

Bolden er for hgj og kort.

Slaget svinges igennem i skul-
deren, og bevaegelsen bliver
meget nedefra og op i bolden.

Spilleren er for teet pa nettet og
tvinges til lodret slag.

Grebet er for "fladt".

Tag fat i spilleren og marker
svingslgjfen. Nar spilleren slar
slaget, sa lad vedkommende
fokusere pa gennemsving og
slutsted - derved opnas en kor-
rekt beveegelse.

Treen med benarbejde - og op-
leeg et stykke ud i banen.

Korriger grebet, sa bolden laf-
tes. | forhand mere mod tom-
melfingergreb, og i baghand

mere mod teeppebankergreb.

diagonalt.

i fremsvinget.

Bolden rammes for sent og for Darligt benarbejde, hvor frem- @v.10g 2
langt nede. faldet pa hgjre ben ikke ud-

nyttes optimailt.

Darlig balance grundet forover-

bajet overkrop.
Slaget kommer til at ga For tidlig eller for kraftig rotation | @v. 3

Upreecise slag.

Manglende feling med ket-

Hold leengere inde pa handta-

sjer/bold.

get.

Hjaelpegvelser, lob i forhand og bag-
hand.

Pvelse 1:

Slaget og det tilhgrende benarbejde vises og ind-
gves uden bold.

Nar beveegelsen virker naturlig, fortsaettes der
med udfgrelse af enkeltvise lob. Praktisk gares
det ved at lade 1 medspiller sta ved forreste ser-
velinie og kaste en bold over nettet. Derved har
spilleren god tid til benarbejdet og selve svingslgj-
fen. Neeste bold kastes farst, nar spilleren atter er

i balance.

Qvelse 2:
Indgv udelukkende benarbejde og traen isaer det
sidste stemskridt, hvor fremfaldet pa hajre ben

volder mange besveerligheder.

Side 14

Dvelse 3:

Pga. den tydelige ketsjerbeveegelse fra den ene
side mod den anden vil begge lob have tendens til
at ga pa kryds. Er dette tilfeeldet - og gnsker man
et lige lob - kan man foretage nogle simple tekni-
ske korrektioner.

| forhanden kan man med fordel udadrotere krafti-
gere i fremsvinget (sa ketsjeren ikke er naet sa
langt i rotationen mod hgjre nar bolden traeffes),
og man kan traekke albuen lidt laengere ind foran
kroppen/navlen, sa bolden naermest rammes ud
for hgjre knee.

| baghandssiden ggr det omvendte sig i store treek
geeldende.

Her indadroteres kraftigere i fremsvinget, og

albuen treekkes leengere frem foran kroppen.



Clear

Problem

Fejimuligheder

Hjeelpeovelser

Bolden rammes ikke eller usik-
kert.

Grebet er forkert.

Albuen under skulderhgjde i
slagajeblikket.

Korriger greb til alm. udgangs-
greb.

Spilleren skal treene i at komme
hgit til bolden. @v. 1 fra clear.

Slaget mangler kraft i sidste del.

Forspeending mangler, og der
roteres ikke igennem i gennem-
svinget.

Ketsjeren skal pege lige bagud
af banen, inden fremsvinget
starter. Treeneren kan stille sig
bag spilleren. Der skal "peges"
pa treeneren med ketsjeren.

Til at sikre gennemsvinget kan
treeneren stille sig ude pa siden
af spilleren med en flad hand i
veeret. Den skal "klappes" af
ketsjerhovedet efter slaget.

Anspaendte bevaegelser.

Armfgring for stiv. Armbevae-
gelser for korte.

Alm. afspaendingsgvelser er
gode for al tekniktraening.
Konkurrere om at sla leengst
muligt med overhandsslag.
Slynge en bold liggende pa
ketsjeren lzengst muligt veek.

Boldbanen er flad.

Der indadroteres for hurtigt og
for kraftigt i slaget.

Tag fat om spilleren og for ar-
men med korrekt timing.
Forklar spilleren hvorfor bolden
bliver fladere - at han simpelt-
hen er for langt fremme pa bol-
den.

Der lgbes stift med darlige be-
veegelser.

Spilleren kommer for sent til bol-
den.

Darligt benarbejde.

Treene krydslgb, chasse og alm.
baglaens Igb isoleret.

Treen clearet i en situation der
treener et givent benarbejde.

Spilleren bliver heengende pa
baglinien eller traeder et skridt
baglaens efter slaget.

Spilleren er ikke bag bolden.

Ved saksning: Venstre ben ikke
bag tyngdepunkt.

Traene benarbejdet isoleret.

Traene saksebeveegelsen
koncentreret med fokus pa stor
afstand mellem benene i lan-
dings@jeblikket.

Bolden bliver for hgj og alt for
kort.

Spilleren er for sent pa den og
nar ikke at indadrotere kraftigt
og hurtigt nok i fremsvinget.

eller
Spilleren er generelt for svag i

underarmen og indadroterer
ikke kraftigt nok

Treen slaget stillestdende med
god tid. Fokuser meget pa traef-
punktet og gennemsvinget.
Spilleren ma gerne opmuntres
med tilrab.

Indadrotationen kan treenes
isoleret ved hurtige og kraftige
bevaegelser — f.eks. gvelser til
tap.

Underarmskastegvelser med
tennisbold — kast sa langt som
muligt!
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Hjaelpeovelser, clear

Pvelse 1:

At na bolden hgijt oppe treenes bedst i en shuttle-
master/boldgalge.

Her kan boldens hgjde justeres, sa den haenger i
den rigtige hgjde - herved tvinges spilleren til at
ramme bolden hgijt oppe.

En simpel boldgalge kan veere en bold i en snor

pa en pind!

Pa banen kan spilleren hjzelpes til at na bolden

hgjt oppe, ved at treeneren raber "NU", nar frem-

svinget skal starte - gerne lidt for det egentlig skal!
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Endelig kan man give spilleren pejlemaerker at ga
efter. F.eks. "Du skal begynde at sla op mod bol-

den, nar korkproppen begynder at pege nedad"

Dvelse 2:

Kast bolde hgjt og langt over nettet med afslap-
pede, Igse armbevaegelser. Samtidig kan instrue-
res i veegtoverfgring.

Kast gerne efter mal, lav konkurrencer, lad gvel-

sen veere en del af en stafet osv.



Drop

Problem

Fejlmuligheder

Hjeelpeovelser

Bolden rammes ikke eller usik-
kert.

Grebet er forkert.

Albuen under skulderhgjde i
slaggjeblikket.

Korriger grebet til udgangsgreb
drejet lidt mod taeppebanker.

Spilleren skal treene i at komme
hgit op til bolden.
@v. 1 fra clear.

Bolden bliver for hgij.

Bolden rammes for langt bag-
ude.

Indadrotationen i fremsvinget
skal gares hurtigere.

Bolden skaev og usikker.

Grebet er forkert.

Underarmsrotation.

Udgangsstilling er forkert.

Grebet skal korrigeres, og tem-
poet i svingslagjfen skal tilpas-
ses. Det gagres bedst ved at fore
spillerens arm i bevaegelsen
uden bold.

Er udgangsstillingen forkert
rettes den ved at treene slaget
stillestdende.

Bolden gar i nettet.

Slagarmen fortseetter nedad
efter slaget.

En meget typisk fejl!

Spilleren skal i slaget fokusere
pa, at ketsjeren efter traefpunk-
tet ikke ma komme under bryst-
hgjde. Sa snart bolden er ramt,
skal armen fgres ind foran
kroppen.

Hold evt. en ketcher ind foran
spilleren for at tvinge vedkom-
mende til at holde ketsjeren

oppe.

Bolden gar for langt ned i ba-
nen. Slaget mangler stejlhed.

Der er for meget fremdrift i ket-
sjerbeveegelsen.

Bolden rammes ikke helt rent.

Her er det igen vigtigt at fokuse-
re pa, at ketsjeren skal "dg ud"
foran kroppen - den ma ikke
komme under brysthgjde. Bol-
den skal kun lige "prikkes" til,
inden ketsjeren treekkes veek.
Man kan lege med billeder —
f.eks. "Bolden giver stad".

Slas slaget med udgangsgreb,
traeffes bolden ikke helt rent i
traefpunktet lidt foran kroppen -
derved gar noget af stejlheden
af slaget. Korriger greb til lidt
drejet mod teeppebanker, sa
ketsjerhovedet er parallelt med
nettet i treefpunktet.
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Smash

Problem

Fejlmuligheder

Hjeelpeovelser

Slaget mangler kraft.

Stive bevaegelser.

Manglende kropsrotation.

Bolden rammes ikke helt rent.
Forkert greb.

Anspeaendthed i slaget giver
mangel pa kraftoverfgrsel. Spil-
leren kan have brug for at lave
egentlige afspaendingsavelser
(av. 1) eller fokusere pa ande-
dreettet undervejs. And roligt ind
under tilbagesving og pust ud i
fremsving.

Kropsrotationen giver kraft i
slaget - rotationen skal veere
stor - 210 grader - og kraftfuld.
Det opnas enten ved at holde
om og skubbe til spillerens hofte
under slaget, eller ved at lave
egentlige kropsrotationsgvelser
(ov. 2).

Grebet skal drejes godt over
mod taeppebankergreb i dette
slag, hvor traefpunktet er et
stykke foran kroppen. Ellers
mistes kraft.

Korriger sa ketsjerhovedet er
parallel med nettet i traefpunktet.

Slaget mangler stejlhed.

Manglende kraft i underarmsro-
tationen.

Det er underarmsrotationen, der
giver stejlheden i slaget.

Gar spilleren opmaerksom herpa
ved enten at fgre armen i slaget
eller treene indadrotationen ved
isolerede gvelser — f.eks. gvel-
ser til tap.

Mister balancen.

Ikke bag bolden i slaggjeblikket.

For kraftig kropsrotation. Spille-
ren knaekker sammen, inden
bolden treeffes.

Slaget traenes forst stillestaende
- derefter med fa skridts benar-
bejde. Her er det vigtigt, at spil-
leren treenes i kun at sla igen-
nem, nar han er bag bolden -
ellers skal der cleares.

Slaget traenes uden bold - med
fokus pa rotationen. Spilleren
skal vaere opmaerksom p4, at
man roterer med oprejst over-
krop, sa man ikke kneekker
over.

Slaget mangler praecision.

Fod og kropsstilling er skeaev.

Treen stillestdende - hvor opga-
ven er at ramme et mal eller at
sla langs en linie.
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Smash - fortsat

tation.

Bolden gar ofte i nettet. Skyldes ofte for kraftig kropsro- | Igen skal spilleren traenes i at

For lavt treefpunkt.

vurdere om han er i position til
et smash eller bgr veelge et
clear.

Treen med fa skridts benarbejde
til oplaeg af varierende leengde
og hgjde.

Hjaelpeovelser, smash

Qvelse 1:

Afspzendingsevelser kan veere:

Modellere en figur af makkers krop.

Liggende pa gulvet. Spaende og slappe af i de
muskelgrupper ens makker naevner.

Forskellige tillidsgvelser hvor man med lukkede

gjne beeres af eller skubbes mellem makkere.

Dvelse 2:
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Rotationsgvelser handler om at give spilleren

oplevelsen af, at kropsrotationen giver kraft:

Kaste bolde efter mal i forskellig afstand - evt.
med traeneren som mal!

Kaste leengst muligt mens en makker ggr mod-
stand mod ens krop - hvor man ma gere, som
man vil.

Selv opfinde et slag pa banen der er leengst mu-
ligt.

Konkurrere om at sla makkeren ud over baglinien

med clearslag



Hgj baghand

Problem

Fejimuligheder

Hjaelpeovelser

Bolden rammes ikke eller meget
urent og med meget kort slag til
folge.

Manglende timing i slaget -
manglende brug af albuen.

Timing kontrolleres ved at lade
spilleren starte slaget, hvor al-
buen er fgrt ind mod navlen.
Derefter placeres en genstand
(gerne lidt tung) mellem mave
og albue. Spillerens opgave er
at ramme bolden samtidigt med
bumpet fra genstanden, der
falder ned fra albuen.

At fa albuen "smidt" hgjt op mod
bolden kan treenes ved at lade
spilleren placere sin venstre
hand mellem mave og albue og
simpelthen "kaste albuen op"
mod bolden, nar den skal traef-
fes. Eller en anden person kan
fgre albuen for at laere spilleren
beveegelsen.

Man kan ogsa "ga tilbage” til at
gve lav baghand for at fa fat i
beveegelsen igen.

Boldbanen skaev.

Oftest fejl i grebet.

Fod- og kropsstilling forkert.

Grebet korrigeres til korrekt
baghandsgreb.

Slaget traenes stillestaende med
korrekt udgangsposition. Evt.
ved brug af shuttlemaster.

Slaget mangler kraft i sidste del
rammes urent.
Bolden bliver kort.

Problematikken er at spilleren
"bukker over" i skulderen samti-
digt med at bolden rammes.

| treeningen skal der fokuseres
pa gennemsvinget, hvor ketsje-
ren ender med hovedet parallelt
med sidelinien, og hvor albuen
naesten er strakt over skulderen.
Bed spilleren om at holde den
position efter at slaget er slaet.
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Hejt baghandsdrop

Problem

Fejlmuligheder

Hjeelpeovelser

Bolden rammes ikke eller meget
urent.

Manglende timing i slaget -
manglende brug af albuen.

Timing kontrolleres ved at lade
spilleren starte slaget, hvor al-
buen er fgrt ind mod navlen.
Derefter placeres en genstand
(gerne lidt tung) mellem mave
og albue. Spillerens opgave er
at ramme bolden samtidigt med
bumpet fra genstanden, der
falder ned fra albuen.

At fa albuen "smidt" hgjt op mod
bolden kan traenes ved at lade
spilleren placere sin venstre
hand mellem mave og albue og
simpelthen "kaste albuen op"
mod bolden, nar den skal traef-
fes.

Boldbanen er skaev.

Oftest fejl i grebet.

Fod- og kropsstilling forkert.

Grebet korrigeres til korrekt
baghandsgreb.

Slaget traenes stillestdende med
korrekt udgangsposition. Evt.
ved brug af shuttlemaster.

Boldbanen er for lang og
ukontrolleret.

For megen fremdrift i slaget -
ketsjeren fares for langt frem i
boldbanen

Ligesom ved forhandsdrop skal
der fokuseres pa, at ketsjeren
"der ud" umiddelbart efter traef-
punktet.

Slaget mangler kraft i sidste del.

Problematikken er, at spilleren
"bukker over" i skulderen samti-
digt med, at bolden rammes.

| treeningen skal der fokuseres
pa gennemsvinget, hvor ketsje-
ren ender med hovedet parallelt
med sidelinien, og hvor albuen
naesten er strakt over skulderen.
Bed spilleren om at holde den
position efter at slaget er slaet.
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DGlVendsyssel
www.dgi.dk/vendsyssel
e-mail: vendsyssel@dgi.dk

DGINordvest
www.dgi.dk/nordvest
e-mail: nordvest@dgi.dk

DGIHimmerland
www.dgi.dk/himmerland
e-mail: himmerland @dgi.dk

DGINordgstjylland
www.dgi.dk/nordoestjylland
e-mail: nordoestjylland @dgi.dk

DGlVestjylland
www.dgi.dk/vestjylland
e-mail: vestjylland @dgi.dk

DGlHammerum Herred
www.dgi.dk/hammerum_herred
e-mail: hammerum@dgi.dk

DGIMidtjylland
www.dgi.dk/midtjylland
e-mail: midtjylland @dgi.dk

Randersegnens GI
www.dgi.dk/randersegnen
e-mail: rgi@dgi.dk

DGLArhusegnen
www.dgi.dk/aarhusegnen
e-mail: aarhusegnen@dgi.dk

DGlHorsensegnen
www.dgi.dk/horsensegnen
e-mail: horsensegnen@dgi.dk

DGIRibe Amt
www.dgi.dk/ribe_amt
e-mail: ribe@dgi.dk

DGIVejle Amt
www.dgi.dk/vejle_amt
e-mail: vejle@dgi.dk

DGISgnderjylland
www.dgi.dk/soenderjylland
e-mail: soenderjylland@dgi.dk

SdU
www.dgi.dk/sdu
e-mail: kontoret@sdu.de

DGlOdense
www.dgi.dk/odense
e-mail: odense@dgi.dk

DGISvendborg
www.dgi.dk/svendborg
e-mail: svendborg@dgi.dk

S\
®
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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

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
www.dgi.dk/sydhavsoeerne
e-mail: sydhavsoeerne@dgi.dk

DGIBornholm
www.dgi.dk/bornholm
e-mail: bornholm@dgi.dk



