Traenerens rolle for/under/efter traening

a.

b.

C.

For traeningen
a. Made i god tid, snak med spillerne
b. Aftal holdkampe/steevner o.lign.
c. Find rekvisitter
d. Veer opmaerksom pa specielle hensyn til nogle spillere
e. Veer forberedt

Under traeningen

Ros alle spillere, stat de svage

Deltag i lege/avelser

c. Skab en god atmosfeere

d. Treen det planlagte

e. Traeneren seetter kampene, undga at de samme spiller sammen
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Efter treeningen

Fa hjeelp til oprydningen (Hente bolde)
Hyggesnak med spillerne

Tjek omklaedningsrum at alt er ok
Snak med spillerne om alt var ok
Evaluer dig selv som traener
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Hvordan opbygges en traeeningssession?
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Opvarmning

Teknik/taktik

Spil

Fysisk treening (Til de sma argange begr afslutningslege benyttes)
Streekovelser (lkke ngdvendig for de helt sma) og afslutningslege

Ideer til opvarmningslege:

Gang rund med bold

Stikbold med skumbold (2 bolde kan bruges)

"Tem banen for bolde” (15 bolde i graften, skal hentes 1 af gangen og smides over pa
modsatte bane)

Pakketransport. Bolden kastes fra spiller til spiller. Treen overhand/underhand. Nar en
spiller har kastet lgber han/hun op forrest.

Let spil ved net pa 2-bane. 1 bold i graften pa hver banehalvdel. Nar bolden der spilles
med tabes seettes de 2 bolde i graften i spil. Hvis en spiller taber alle 3 bolde er der en
"straf”

Opvarmning med musik

Teknik/taktik

Forklaring af slag/teknik
o Samle spillere sa de sidder teet pa dig (sa de kan se/hare)
Undga stort/lasthaengende tgj (spillerne kan ikke se dine bevaegelser)
Vis slaget
Giv en kort forklaring af hvad man skal leere
Vis slaget igen
Beskriv slaget i detaljer
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o Vis slaget igen

De sma spillere kan med fordel fa fortalt en historie — f.eks. "Elefanten...”
Undga hard fysisk traening inden et slag skal vises

Grundslag skal aves MANGE gange i lobet af en saeson.
Dvs. serv, klirer, netspil.

- Servetreening
o Sma spillere bar benytte juniorketsjere
o Serv mod et mal —f.eks. en spand eller en hulahopring
o Serv med en eertepose

- Feeding og multifeeding
o Super godt til gentagelser — f.eks. netspil, klirer m.v.
o Kraever at man er god som “feeder”

- Gode gvelser til de sma

Grib fierbolden med ketsjeren

Saml fjerbolden op fra gulvet med ketsjeren
Grib fjerbolden med boldrgret

Spil badminton med ballon
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- Op og nedrykning

- "AQ” (10 &g til 0, 4 mand pa en bane). Udvidet version med en bold pa gulvet.

- Spil kort. Billedekort teeller 7 og kan byttes.

- Forhindringer pa banen i form af 5 fjerbolde modstanderen ma saette op.

- Undga "frit spil”. Byg en traening op med 75% opvarming/teknik/treening og 25% spil.

Afslutningslege
- Stafet med sjippetov, gerne 2 hold eller flere
- Stikbold
- Husk oprydning i hallen

Med venlig hilsen
Lunderskov Badminton Klub



