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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 & 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.



Motion og &ldrebadminton

At veere badmintoninstrukter eller -treener er man-
ge ting og kan foregd pa mange forskellige ni-

veauer.

Traditionelt er der forskel pa store og sma klub-
bers traeningsindsats, -kapacitet, og gkonomi.
Dermed er der ogsa forskel pa, hvilke spillergrup-
per der tilbydes en egentlig treening, og hvilke
spillergrupper der alene tilbydes leje af baner.

Som et generelt billede vil det ikke veere helt for-
kert at konkludere, at de fleste klubber, uanset om
de er store eller sma, som udgangspunkt ikke
tilbyder egentlig instruktion til eller treening af de-

res motions- eller zeldrebadmintonspillere.

De 2 spillerkategorier passer sig selv pa de baner

som de via badmintonklubberne kan leje.

De eneste tilbud motions- og aeldrebadmintonspil-
lere tilbydes er et eller flere staevner - enten i klub-
regi, naboklubregi, eller via det DGI amt klubben

er tilknyttet.

Endelig findes der pa landsplan en reekke tilbud til
motionister og eeldre.

Motions- og seldrebadminton set ud fra en instruk-
tarsynsvinkel er typisk traening af spillere pa lave-
re spillerniveau end man plejer. Det stiller seerlige
krav, idet det dels er andre forhold man skal foku-
sere pa, og spillerne har et andet ambitionsniveau
- og de kan vaere sveerere at motivere til at yde en

indsats i treeningen.

Sidstnaevnte skal forstas pa den made, at deres
primaere mal er at spille kampe - og ikke at lave

hard fysisk treening. Derfor skal der veere en me-
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get klar afstemning mellem mal og forventninger -
og en god intern sammenhasng mellem spil og
gvelser, dels i de enkelte treeningsmoduler og i

lzbet af hele seesonen.

Omvendt er der heller ingen tvivl om, at fanger
man deres opmaerksomhed, og laerer man dem
f.eks. et taktisk fif som de senere kan bruge i en
kamp, sa er de ogsa villige til at yde en indsats,
for at fa mere ud af traeningen end blot kampe.
Man har altsa deres opmaerksomhed m.h.t. indlae-

ring og instruktion.

Man skal ogsa vaere opmaerksom pa, at motions-

og eeldrebadmintonspillere ikke lzengere blot er 4

personer som har lejet en badmintonbane torsdag
aften kl. 22.00-23.00 - og som samtidig er med til

at give klubberne et betragtelig overskud. Et over-
skud som de dygtige ungdomsspillere og senio-

rerne forbruger pa bolde og gode traenere.

Motionister og eeldre stiller ogsa krav - krav som
foreningerne skal vide at efterkomme, da de ellers

vil sege andre udfordringer og idreetsaktiviteter.

Der er ingen tvivl om, at fremtidens motionister og
eeldre er forbrugere som kraever noget for deres

kontingentkroner.

Der er ogsa tale om mere kritiske aeldre forbruge-
re. Forbrugere der efterspgrger en vare, som

badmintonforeningerne skal udbyde.

Dette materiale er lidt anderledes i forhold til an-
dre emnekurser - idet det er opbygget om de blg-
de forhold og relationer man skal veere opmaerk-

som pa ved motions- og eeldrebadmintonspillere.

En del steder kan det virke som om der "tales ned

til” de 2 spillerkategorier - hvilket absolut IKKE er



tilsigtet. Men ved at saette forholdene lidt pa spid-
sen, kan man ggade jorden for debatter og dermed
forholde sig til disse maske lidt oversete malgrup-

per i badmintonspillet.

Ved aktivt at forholde sig til motionisternes og de
eldres behov og muligheder, kan der skabes
aktiviteter til gavn for malgrupperne, foreningerne
og DGI.

Om begreberne motionist og zeldre
herunder afklaring af klubbernes stra-

tegi og muligheder.

Begreberne "motionist og eeldre" er meget brede,
og daekker for begge vedkommende over badmin-

tonniveauer helt fra begynder til elitespiller.

Det gar fokus og treening af disse malgrupper
meget kompleks - men samtidig ogsa spaenden-
de.

Meget overordnet bliver malgruppen ofte betragtet
som en pengemaskine til klubberne, forstaet pa
den made, at de lejer nogle baner, passer sig
selv, forstyrrer ikke, kraever ingen ressourcer (bol-
de og treenertimer). Det giver mulighed for fokus
pa de badmintonspillere der kraever mere fokus,
og det er oftest bgrne- og ungdomsspillere, seni-
ortraeningen og elitetraeningen - hvis klubben har
en sadan.

Neerveerende kursusmateriale omhandler savel
motions- som aldrebadmintonspillere, og indenfor
de 2 kategorier, er alle spillestyrker ogsa repree-
senteret. Det vil typisk ogsa veere tilfeeldet i relati-

on til et treeningshold i denne malgruppe.

Det vigtigste for alle der har med motions- og

eeldrebadmintonspillere at gere - og for sa vidt

ogsa alle andre spillerkategorier og spillertyper er,
at der er individuel accept af deres gnsker og
behov, og at de sa vidt muligt skal behandles

individuelt.

Derfor er det vigtigt, at badmintonklubberne har
gjort sig nogle tanker om hvad de vil med et evt.

motions- og aeldrebadmintontilbud.

Hvad er klubbens strategi og muligheder?

Motions- og aldrebadmintonspillere

som bevidste forbrugere:

Det er en stor fejl, hvis man betragte motions- og
eeldrebadmintonspillere som fgr omtalt. Dels fordi
det er manglende respekt i forhold til at de ogsa er
en del af en klub, dels at kvaliteten af klubbens
tilbud maske ikke haeanger sammen med klubbens
andre ideer og malseaetninger. | veerste fald er der
heller ikke sammenhaeng mellem gkonomi og
kvalitet af den vare som klubberne saelger til moti-

onisterne og aldre badmintonspillere.

Derfor kan man groft sagt betegne motionsmal-

grupper ud fra nedenstaende teser:

e Begrebet "motionist" er ikke en beskyttet eller
specielt velafgreenset og defineret titel. Det
gor det sveert at kategorisere dem. Hvad er en
motionist? Kan en divisionsspiller stoppe pa
topniveau og blive motionsspiller - og i hvilke
turneringer og raekker kan vedkommende stil-
le op?

e Motionistbegrebet starter allerede fra 18 - 20
ars alderen, specielt i sma klubber som ikke
har en seniortraening at tilbyde de ungdoms-

spillere som overgar til voksentreening.



e Motionister gar ofte efter den lige kamp, frem
for sejre. Hellere tabe 15-13 end vinde 15-0.

e Motionister bliver mere og mere kreevende
forbrugere i klubberne, og de stiller sig ikke
leengere til tals med blot at fa en bane stillet til
radighed for x kr. for en saeson.

o Motionister er selektive i deres valg af aktivite-
ter.

e Hvis en klub kun kan tilbyde baneleje, vil man
ofte miste mange motionistbaner, hvis der er
et par stykker der holder op, p.g.a. at der ikke
er andet at tilbyde - og de maske har fundet
en anden aktivitet eller badmintonklub som

har noget at tilbyde dem.

Det vi skal veere opmaerksom pa i forhold til mal-

gruppen eldre er bl.a.:

o Der bliver flere og flere aeldre i samfundet

e De aldre bliver mere og mere bevidste om
deres helbred.

e De eldre ved, at sport kan vaere med til at
holde kroppen i gang.

o De zldre bliver mere og mere kreesne og
forbrugerbevidste.

o De aldre bliver mere kraevende og selekte-

rende i udbudet af aktiviteter.

Generelt set vil motions- og seldrebadmintonspille-
re i fremtiden vaere kritiske forbrugere, som vil
hoppe til andre og mere spaendende aktiviteter,
hvis badminton fortsat bare er en bane man kan

leje pa ukurante tidspunkter.
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Hvordan gor vi det at vare motionist
og &ldre badmintonspiller spanden-
de, og hvordan holder vi dem i klub-

ben.

Alt efter den enkelte spillers individuelle malsaet-
ning med at komme i badmintonklubben, er der

mange faktorer man skal forholde sig til.

Nogle af dem er neevnt tidligere i materialet, men
generelt set skal vi som badmintonklubber (for-
eninger, bestyrelse og traenere) sgrge for, at der

er reelle tilbud til malgruppen.

Det vil sige at de kan fole sig som en del af klub-
ben, ogsa selvom de kun lejer en bane i en eller

to timer om ugen.

Der skal veere tilbud om forskellige arrangemen-
ter, eksempelvis:

e turneringer

e julestzevner

e klubmesterskab

e motionsweekend

e motionsdag

e treeningssamling m.v.

e foredrag

e hyggearrangementer.

Derudover skal der vaere mulighed for, at de far
den lige kamp. Dette specielt hvis badmintonspil-
let ikke foregar som baneudleje, men som egent-

lig treening.

Groft sagt kan man sige, at forskellen pa senior-
traening og traening af motions- og aeldrebadmin-
tonspillere er, at motionisterne og de aeldre spille-

re ikke er sa kritiske i relation til hvem de skal



spille sammen med eller mod. De har heller ikke
sa meget imod at spille sammen med den samme
flere traeningsaftener i traek - blot det er en de

hygger sig med og spiller lige op med.

Flere amter har haft succes med at kare en moti-
onistklassificering. Det har givet mulighed for net-

op den lige kamp.

Et eksempel pa motionister og ldres
onsker om at blive hgrt og fa en re-
spektabel behandling.

o Enrakke eeldre havde et gnske om at spille
badminton. De kunne naeste fylde en hal. Alle
klubbers haltid var disponeret, men de vidste
at nogle formiddagstimer var ledige (formid-
dag og eftermiddag bruger skolerne ofte haller
- men ikke hele tiden). De gik til kommunen,
men fik afslag. Det vil veere administrativt for
stort et besveer at finde ud af og koordinere
(var formentlig den skjulte dagsorden fra
kommunens side) - og pastanden var, at al
haltid var disponeret til kommunens skoler.
Det fandt de aeldre sig ikke i. De etablerede
vagthold ved hallerne, i de perioder som de
vidste hallerne var ledige, og hvor de gnskede
at fa tid. Efter 3 ugers observation forelagde
de kommunen en feerdig skitse til, hvornar
hallen var ledig, hvornar de skulle veere ude
for at skolerne kunne overtage faciliteterne
uden problemer, hvordan koordineringen kun-
ne ske m.v. Med en lang raekke faktuelle ar-
gumenter kunne kommunen ikke komme
uden om de aeldre, og de spiller nu badminton

pa flere af de ledige formiddage.

Laeren af den historie!
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Det behgver ikke vaere klubben, foreningen, be-
styrelsen, traenerne der skal bruge tid pa at skabe
muligheder og arrangementer til motions- og eel-

drebadmintonspillere.

Med det rette incitament og koordinering - kan

meget klares via de frivillige / spillerne selv.

Finder man en tovholder eller ressourceperson -
og maske stiller lidt faglig bistand til radighed -
kan de personer der gnsker lgsninger ofte selv
skabe mulighed for at en lgsning kan findes og

implementeres.

Som foreningsleder og badmintontreener skal man
vide at udnytte sadanne situationer og ressource-

personer.
Medinddragelse og uddelegering er nggleordene.

Der ma ikke teenkes i at efterlysning af tilbud fra
en given spillerkategori er at ligestille med pro-
blemer og arbejde, men der skal tveertimod ses i

muligheder og Igsninger.

Skadesforebyggelse
- opvarmning og udstrakning

Paedagogisk laerer vi barnene - lige fra de begyn-
der at spille badminton i 7 - 9 ars alderen, at der

er noget der hedder opvarmning og nedvarmning
(udstreekning). At det leges ind i treeningstimerne
er en anden side, men det bgr og skal indga i alle

traeningslektioner.
Det skal ind pa rygraden!

Dette bl.a. pa grund af det peedagogiske og op-

dragende element.



Det er lettere at vedligeholde en god traeningsop-
bygning - og gode vaner - som hedder:

e Opvarmning

e Slag eller taktik

e Spil

e Nedvarmning / streekgvelser

Hvis man gennem hele livet har kegrt det som en
treeningscyklus. Ogsa selvom cyklusen har haft
individuel prioritering, saledes at man i tider har
gjort mest ud af opvarmning og i andre tider mest
ud af udstraekning. Blot man har det med som en

rytme i en badmintontraeningslektion.

Derfor er det godt at der i forbindelse med traening
af motionister og aeldre badmintonspillere af og til
bliver sat fokus pa disse faktorer. Det skal der
faktisk.

Dette kan gares ved at mgde op i hallen, og sam-
le alle spillere. Ogsa selvom det er i en time, hvor
det kun er baneudlejning. Man kan evt. annoncere
med, at der en given dag vil vaere korte indlazeg om
f.eks. opvarmning eller nedvarmning/udstreekning.
Det kan f.eks. vaere 10 min. ved hver baneudlej-

ningsskifte.

Der kan laves forskellige temaer - hvor der er
mulighed for, at man over en periode fanger de

flestes interesse nogle gange.

Sa kan interesserede investere lidt banetid i lidt
undervisning. Dem der mgder op til sddanne se-
ancer, vil sa ogsa veere dem der er interesserede i
at veere aktivt lyttende. De kan sa maske bringe
nogle budskaber videre til de pa denne front pas-

sive medspillere.

Med hensyn til opvarmning kan man sagtens be-
nytte opvarmningslege (fra ungdomstreening). De
forste gange er det maske lidt kunstigt, men nar
isen farst er brudt er det ofte en stor succes. Man
skal blot turde og sa huske at ingen er for gammel

til at lege.

Emnet opvarmning vil ogsa veere helt naturlig i

forbindelse med traeningslejre og -weekender.

Der bar ogsa ske en tilsvarende fokusering pa
farstehjaelp. Dels at de traenere der har (eventuel-
le) motions- og eeldrebadmintonhold ved lidt mere
om ferstehjeelp end man normalt maske forventer.
Ikke at det er et must, men for ikke at bringe en
instrukter ud i en situation, hvor en skade er mere

kompleks end vedkommende kan magte.

Endelig vil den skadede spiller fra disse malgrup-
per forvente, at man som instrukter og autoritet
ved hvad der skal gagres i en situation med en

skade.

En anden arsag til forventningen til gget viden om
idraetsskader er, at det ikke kun er de harde fysi-
ske skader man skal vide noget om, som f.eks.

e ledbandsskader

e forvridninger

e kramper

. m.v.

Man bgr ogsa have viden om de indre skader som
f.eks. symptomer pa

e overanstrengelse

e hjerteproblemer / -flimmer

e blodpropper

L4 m.v.



Man skal kunne lzese kroppens signaler - og vel
og maerket signaler fra de spillere man traener. |
kampens hede kan de selv overse nogle vigtige

faresignaler.

Det er ikke kun treeneren der bgr have viden om
disse emner, men ogsa motionisterne og de aeldre
selv. At seette fokus pa egenviden om disse pro-
blemer er ogsa et godt element i traeningen eller

treeningsweekenden.

Du kan finde inspiration i emnekurset Idraetsska-

der - genoptraening.

Slagtraning for motionister
og ldre

Starste udfordring ved de rene motions- og eel-
drebadmintonspillere er, at man skal pille forkerte
og uhensigtsmaessige slagmeanstre ud af rygra-

den. Det er sveert!

Eksempel:

e Prov blot at folde dine haender. Du har for-
mentlig foldet dem pa samme made gennem
hele livet. F.eks. med din lillefinger pa hajre
hand nederst og din tommelfinger pa venstre

hand gverst. Eller omvendt.

Hvis du nu far at vide, at det er forkert. Du
skal folde din haender modsat af hvad du altid
har gjort. Det vil du have svaert ved. Maske ik-
ke i nuet - hvis du bliver bedt om det, men
hvis du senere ubevidst skal lave en gvelse,
hvor du pludselig og spontant skal folde dine
haender. Sa vil du - alt andet lige - folde dem

som du altid har gjort.
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Vanens magt er enorm!

Det er fuldsteendig det samme man oplever hos
motions- og aldrebadmintonspillere, og det er
netop en af de store udfordringer i denne type

traening.

Nar der skal laves slagtreening for motionister og
eeldre skal der i seerdeleshed undervises individu-
elt. Der kan godt ske en traditionel gennemgang
af slagteknik eller spilletaktik - men det skal gves
individuelt. Dette skal gares for hele tiden at vaere
over de darlige vaner - med eksempelvis hgjrgstet

tilrdb og gribe fejlen i nuet og rette den nu og her.

Man ma ikke forudsaette, at denne spillertype selv
kan resonere sig til, hvordan givne slag og slag-
mgnstre ser ud og fungerer, herunder hvad der
naturligt er til hindre for et godt slag. Den teoreti-
ske og praktiske viden er der ikke mange motions-

og eeldrebadmintonspillere der bare har.

Derfor vil man ogsa ofte opleve, at motions- og
eeldrebadmintonspillere er meget spargende ind til
forskellige problemstillinger - fordi de ikke bare
accepterer en forklaring om, at sadan er det, fordi
det er mest effektivt. Ofte skal den fysiologiske

forklaring med ind i billedet.

En ting er at forklare
e en svingslgjfe til en ungdomsspiller som blot

forsager at kopiere slaget

En anden ting er at forklare

e en svingslgjfen til en motionist eller seldre
badmintonspiller som vil gare meget for at
forsta, at det er effektivt, og at det faktisk er

mere effektivt end det udmaerkede teeppeban-



kerslag som vedkommende nu har brugt i 25

ar.

Far man ferst overbevist vedkommende om rig-
tigheden i det man siger, sa vil han/hun ogsa vir-
kelig arbejde for at bruge slaget korrekt. Samtidig
vil andre opdragende og smarettelser fremover

veere lettere at saelge overfor spilleren.

DET at instruere motionister og eldre badminton-
spillere er faktisk en god gvelse for mange treene-
re. Det gor nemlig, at man selv skal forsta teorien
100% og kunne koble og forklare den i forhold til
praktikken.

Du kan finde inspiration pa basale slagtreenings-

gvelser i emnekurset Slagtreening.

Du kan ogsa finde inspiration i emnekurset Fysisk

treening i relation til at forstd beveegemeanstre.

Fejlfinding - grove traek

Som naevnt i slagtraeningsafsnittet er vi m.h.t.
motions- og aeldrebadmintonspillere oppe mod
vanens magt. Modsat er de ofte meget lydher
overfor forslag som kan forbedre deres slag eller
taktik.

Det sveereste er blot at huske at implementere
gode rettelser, rad og vejledning i de efterfelgen-
de spillesituationer. Specielt efter fa minutter -
treenere har vendt ryggen til - kampen er igen hed

- sa overtager vanen spillet og styringen!

Der skal derfor fokuseres pa, at deciderede uhen-
sigtsmeessige eller farlige slagteknikker rettes.
Med farlig menes i relation til, at det pa sigt kan

give skader eller overanstrengelser.
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Overanstrengelser er nok det der er lettest at fo-
kusere pa, idet de fleste godt kan maerke, at de er
traette i slagarmen efter 1 times teeppebanker
slag. Hvis det kan rettes ved kortvarig, men intens
treening / overvagning, vil personen ofte opleve, at
der faktisk var en lettelse i det antal muskler som
der skulle bruges til at lave et givent slag. Sadan-
ne ahaoplevelser er gode, og dem skal der byg-

ges videre pa.

Kan man ogsa fa motionisten eller den zeldre
badmintonspiller til at seelge budskabet og veere
ambassadgr for forandringer, er der banet vej for

yderligere treeningsindsats pa hele holdet.

Du kan i emnekurset fejlfinding og retteteknik fa
mange gode rad til, hvordan du kan rette uhen-

sigtsmaessige slag.

Turneringsformer

Det er vigtigt, at der ogsa for motionister og eeldre
skabes en forskellig og varieret treening. Det vil
sige, at der skal veere en vekselvirkning i de slag
og slagtreening der gves, men ogsa en variation i
de spillesituationer der gennemfares i en trae-

ningslektion.

Det kan helt banalt ske ved, at der veksles mellem
modstanderne, sa det ikke er de samme 4 der

star pa samme bane. Der kan spilles pa tid.

Et godt eksempel pa en alternativ turnering, hvor
ogsa andre idreetsgrene indgar er turneringen

e Triatbold (ogsa kendt som trebold).

Se sidst i materialet, hvor beskrivelsen af gvelsen

er indsat.



Spilformer og ovelser

Som alle andre alderstrin og spillerniveau kan der
med fordel laves forskellige spilformer for moti-

ons- og eeldrebadmintonspillere.

Nar der treenes motions- og aeldrebadmintonspil-
lere er det dog vigtigt, at man har afstemt forvent-
ninger og ambitioner - og det vil vaere naturligt at
lave differentieret traening. Det skyldes, at der
formentlig pa f.eks. et motionshold vil veere stgrre
spredning mellem spillerniveau, gnsker og ambiti-
oner til hvad den enkelte opfatter som en god

traeningslektion.

Derfor er det essentielt, at man ikke presser hele
holdet til at lave slagtreening eller gvelse i forskel-

lige spilformer.

Det giver modsat mulighed for at de spillere der vil
indga i treeningselementer vil og kan fa meget ud

af lektionerne.

Taktisk traning

Et sted hvor det er vigtigt at lave egentlig traening
er ved supervision af kampe. Det vil sige at man
star og overvager en kamp, og lgbende foretager

rettelser i spillet.

Det er bl.a. et af de instruktionsomrader man of-

test vil finde den stgrste iver for at laere noget nyt!

Selve undervisningen skal ske pa baggrund af
tidligere gennemgaede teoretisk instruktion i f.eks.

double-, mixed double- eller singletaktik.

De taktiske elementer kan med fordel deles op i

mindre emner i teoretiske gennemgange, og disse
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elementer skal sa umiddelbart treenes i kamp-

/spillesituation.

Det bedste vil veere at lave taktisk treening med en
bane ad gangen - og lgbende tage udgangspunkt
i spilsituationer. Disse situationer skal sa lgbende
droftes, sa spillerne kan laere af deres "fejl" eller
uhensigtsmaessige slag eller taktiske formaen.
Sadan undervisning kan sagtens forega i en god
og positiv tone - hvor der netop arbejdes i og med
muligheder.

De bedste treeningsemner

- der rammer motions- og @Ildre mal-

gruppen

Et af de omrader det faktisk er mest formalstjenligt
at treene motionister og aeldre er helt klart pa det

taktiske omrade - samt slagtreening.

Taktikken for at udnytte hinandens muligheder
og daekke svagheder (double/mix), samt det
faktum at motions- og aeldrebadmintonspillere
ofte har meget lidt erfaring med teoretisk gen-
nemgang (og dermed teorien bag) single,

double- og mixed doubletaktik.

Slagtreening - da det ogsa er et omrade som
mange motions- og aeldrebadmintonspillere
ikke har haft megen teoretisk og/eller praktisk

erfaring med.

Med hensyn til begge omrader har det den fordel,
at man med forholdsvis fa virkemidler kan fa skabt
en treening som giver et konkret udbytte og man-

ge ahaoplevelser for spillerne.



Ved at treene disse elementer vil man ogsa kunne
img@dega skader - hvilket specielt gaelder med

hensyn til slagtraeningen.

Et klart resultat af malrettet traening indenfor taktik
og slagtraening vil desuden veere, at spillerne vil
bruge deres ressourcer og kreefter bedre og mere
malrettet, og det kan have en god forebyggende

virkning med hensyn til skadesforebyggelse.

Det skal sluttelig naevnes, at situationen med trae-
ningstilrettelaeggelse er en helt anden, hvis vi taler

om de gode motions- og aldrebadmintonspillere.

De gode seniorer som er overgaet til at treene pa
motionsbasis, er ofte meget gode og erfarne

badmintonspillere.

For de gode badmintonspillere der har skiftet am-
bitionsniveau og begyndt at spille motions- eller
aldrebadminton er det et spgrgsmal om at lave
treening som faenger, og ikke sa meget for at trae-

ne taktik eller slagteknik - det kan de allerede.

Her er det bestemt heller ikke den fysiske traening
der vil veere i hgjseede, men gnsket om den go-

de/lige kamp.

Ovelser

Der kan i de andre kurser (kursusmaterialer) fin-
des en raekke gvelser som kan bruges til at treene

motions- og aeldrebadmintonspillere.

Det veere sig harde taktiske og tekniske gvelser,
men ogsa gvelser som kan vaere med til at gare
en traeningsaften / -weekend sjov og underhol-

dende.
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| dette materiale er det valgt i fgrste omgang kun
at tage en alternativ gvelse med. En gvelse som
kan bruges f.eks. i forbindelse med en traenings-

weekend, saesonstart eller -slut .

Triatbold

(ogsa kendt som trebold)

Der spilles badminton, bordtennis og minitennis
efter et selvvalgssystem, hvor deltagerne kan
komme og ga som de vil. Udgangspunkt er doub-

le.

Tilretteleeggelse og administration er forholdsvis
let, idet deltagerne ikke behgver at tilmelde sig pa
forhand, og ret hurtigt selv overtager styringen af
turneringen ved hjeelp af det foreskrevne udfor-

dringssystem.

Tidsplan er let at overholde, idet staevnelederen
20 - 30 min. far staevnets afslutning lukker for
udfordringer, hvorefter resten af kampene spilles
feerdigt, og man kan afslutte staevnet til den fast-
satte tid.

Spillet bestar af 3 idraetsgrene. De enkelte kampe
i slagboldsturneringen bestar af doubler hvor der
spilles

et seet til 21 i bordtennis

e etsaettil 15i badminton

e etsaettil 4 i minitennis.

Pointniveau kan varieres.
Antal baner og borde kan varieres efter lokalefor-

hold, men i en traditionel hal kan der veere 2 bad-

mintonbaner, 2 minitennisbaner (spilles ogsa



pa badmintonbaner) og 2 bordtennisborde. Er der
plads til mere, kan ekstra baner og borde regulere

eventuelle kedannelser.

Bordtennis:
Der anvendes et almindelig bordtennisbord, hvor

der spilles efter doublereglerne.

Badminton:
Der spilles pa en almindelig badmintonbane efter

doubleregler.

Minitennis:

Der spilles pa badmintonbane, hvor nettet seettes
ned, sa den nederste del rarer gulvet, det vil sige
nethgjden er ca. 0,8 meter. Der spilles med
skumbold og szerlige miniketchere (evt. badmin-
tonketchere). De almindelige tennisregler for

double anvendes.

Turneringssystem:

3 lister haenges op, en til hver aktivitet. Deltagerne
skriver sig pa en af listerne, helst jeevnt fordelt.
Alle deltagerne tildeles et ratingtal, og normailt far
alle deltagerne samme starttal, f.eks. 50.

De gverste deltagere pa hver liste har nu ud-
fordringsretten, og veelger sig en modstander fra
samme liste. De streger deres navne, og kampen
gar i gang. De deltagere, der nu bliver topfigurer

pa listen, finder sig nu en modstander, streger sig

og gar i gang.

Sa leenge der er ledige borde eller baner skal det
gverste deltagerpar pa den aktuelle liste finde sig
en modstander. Nar en kamp er faerdigspillet, skal
de to spillere beregne deres nye ratingtal, og skri-
ve navn og ratingtal nederst pa en af listerne.
Taberparret kan frit vaelge den liste, som de gn-
sker at skrive sig pa, mens vinderen skal veelge

ny idraetsgren. Har et par, trods det tvungne skift,

vundet to kampe i treek, skal de skifte til tredje

idreetsgren.

Turneringens endelige vinder er de spillere, som

slutter med det hgjeste ratingtal.

Rating:

Rating er et seerligt pointsystem, som giver point
efter fortjeneste efter hver kamp. Deltagerne er
udstyret med et ratingtal, som reguleres efter an-
tallet af tabte og vundne. Efter hver kamp skal
spillerne beregne forskellen pa deres ratingtal, og
derefter via tabellen finde ud af, hvor meget vinde-

ren skal have fra taberen for sejren.

Om der er tale om en favoritsejr eller en overra-

skelsessejr afgeres alene ud fra spillernes rating-

tal.
Ratingtabel:

Pointforskel Favoritsejre | Overraskelser
0-12 8 point 8 point
13-37 7 point 10 point
38 - 62 6 point 13 point
63 - 87 5 point 16 point

88 -112 4 point 20 point
113-137 3 point 25 point
138 - 162 2 point 30 point
163 - 187 2 point 35 point
188 - 212 1 point 40 point
213 - 237 1 point 50 point

238 - 0 point 50 point
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Eksempel pa pointberegninger:

Eksempel 1
To par med hver 50 rating-point spiller mod hin-

anden i en af idraetsgrenene.




Pointforskel er efter ratingtabellen 0. Vinderparret
far nu 8 point fra taberparret, saledes at vinder-
parret nu farer sig pa listen med 58 ratingpoint og

taberparret fgrer sig pa listen med 42 point.

Eksempel 2

To andre par spiller, hvor det ene par har 190
point og det andet har 42 point.

Pointforskellen er efter ratingtabellen "148". Det
par med 190 point vinder. Der er efter systemet
tale om en "favoritsejr". Vinderparret far nu 2 point
fra taberparret, saledes at vinderparret fgrer sig
pa listen med 192 ratingpoint og taberparret fgrer

sig pa listen med 40 point.

Eksempel 3

To andre par spiller, hvor det ene par har 250
point og det andet har 35 point.

Pointforskellen er efter ratingtabellen 215. Det par
med 35 point vinder. Der er efter systemet tale om
en overraskelsessejr. Vinderparret far nu 50 point
fra taberparret, saledes at vinderparret forer sig
pa listen med 85 ratingpoint og taberparret fgrer

sig pa listen med 200 point.
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DGlIVendsyssel
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

DGlIHammerum 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

DGlvejle 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
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DGlbadminton

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

DGIPrests 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

Vingsted Skovvej 1 * 7100 Vejle
tlf.: 79 40 40 40 * Fax: 79 40 40 80
mail: info@dgi.dk, www. dgi.dk/badminton



