Badmintonforlgb udarbejdet til GI's Generalforsamlingskurset 2017

Badminton undervisning for Idraet C
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1.0 Forslag til badmintonforlgb

1.1 Tanker bag forlgbet

Badminton er et meget teknisk kraevende spil, og det kraever mange timer at indlzere alle de forskellige slag
samt benarbejdet rundt pa banen.

Man vil ikke kunne forvente at elever skulle kunne vise perfekte slag og tilhgrende benarbejde i bade
double og single efter 6 gange 90 minutters undervisning. Derfor er dette forslag til forlgb primaert bygget
op omkring spil pa halv bane. Forlgbet arbejder med balancen mellem tekniske gvelse og de
kamprelaterede gvelser. Eleverne vil jo meget gerne spille kamp, og det skal de ogsa have lov til - ogsa fordi
at de sa far den en masse boldbergringer. Der findes masser af forskellige kampe man kan lave pa en halv
bane som vil blive praesenteret samtidigt at der selvfglgelig ogsa arbejdes med det teknisk, taktiske og det
fysiske.

Forlgbet afsluttes med en forlgbsprgve, hvor elevernes egenfeerdigheder indenfor nogle isolerede gvelser
testes. Denne forlgbsprgve kan samtidig danne grundlag for skabelonen til en drejebog til en eksamen.

Teori-praktik koblingen i forlgbet er bygget op over aerob traening samt tillaering af komplekse tillerte
bevaegelser. Tanken er at eleverne har stiftet bekendtskab med aerob traening f@r, og i dette forlgb saettes
den aerobe traening i spil sammen med badminton. Grunden til dette er at det kan vaere en god ide at
genlaese / koble tidligere anvendt teori til flere andre forlgb, ift en eksamens situation, hvor man sa kan
spgrge ind til det. Teorien om komplekse tillzerte bevaegelser er ny for eleverne. Her skal de arbejde med
videosekvenser af dem selv, samtidig med de skal kunne reflektere over hvilke faser man skal igennem fgr
man har laert en ny kompleks bevaegelse.

Eleverne har en lektie for til hver time. Lektierne vil typisk vaere 1-2 sider samt noget video af de tekniske
faerdigheder som er relevant for den pagaldende time. | denne lektionsbeskrivelse referer jeg til hvor man
kan finde teksten i yubio idraet C bogen. Men man kan ogsa finde det meste i dette kompendium. Det er
dog ikke muligt at linke til videomaterialet fra yubio, men man kan sikkert finde eksemplariske
badmintonslag i andre leerebgger og pa nettet.

Eleverne vil typisk have 2-4 fokusspgrgsmal for til den lzeste lektie. Disse spgrgsmal vil blive taget op i
plenum i de f@grste 5-7 minutter af hver lektion, samtidig med at de vil komme pa banen i de sidste 5
minutter hvor der samles op pa lektionen.

1.2 Faglige mal

Vaere bekendt med de grundlaeggende regler i badminton

Beherskelse af grundlaeggende benarbejde frem til nettet og tilbage til baglinjen
Beherskelse af benarbejde til henholdsvis kort forhands- og kort baghands-hjgrne
Beherskelse af netdrop og lob fra bade forhand og baghand

Beherskelse af clear, drop og lang forhandsserv

Kunne udfgre slagsekvenser hvor det er tydeligt at se hensigten med slaget

Have en taktisk forstaelse af bade boldens og egen placering pa banen

Kendskab til indlaering af komplekse tillzerte bevaegelser

Kendskab til aerob traening og dets sammenhang med badminton.

VVVVVVVYVYVYY
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1.3 Lektion 1

Formal:
Fokus pa greb og svingslgjfer

Lektier:
Eleverne har laest kapitlet om badmintons historie (Yubio side 469-471)
De skal have set instruktionsvideoen om lang serv og clear (Yubio side 476 og 486)

Timens opbygning

Forhand gennemgas

gvelser alene med variationer

Baghand gennemgas

@velser med fokus pa baghand
Spilgvelser 2 og 2 pa halv bane uden net
kampe pa halv bane uden net kongebane
lang serv forevises og gves

clear forevises og gves

Kongebane pa halv bane.

Lo N R WNR

1.4 Lektion 2

Formal:
Fokus pa slagene, drop fra baglinje, netdrop, forhandslob og benarbejde frem og tilbage

Lektier:

Kapitlet om badmintons regler, ide og organisering (Yubio side 471-475)

De skal have laest Rubrikken om hvad der laegges vaegt pa i vurdering af deres evner (Yubio side 497)
Video af de pagaeldende slag samt det tilhgrende benarbejde. (Yubio side 482 og 486)

De skal medbringe deres telefon sa de kan gense slagene

Timens opbygning

1. Lgb frem og tilbage i hallen med forskellige gvelser som far mere og mere fokus pa benarbejde i
badminton

2. Benarbejde frem og tilbage pa banen gves.

3. Forhandslob gves med og uden benarbejde

4. Netdrop i forhanden gves med og uden benarbejde

5. @velse frem og tilbage pa banen med drop i forhanden ved kast

6. Drop fra baglinjen gves med og uden benarbejde

7. Drop fra baglinjen frem og tilbage med benarbejde gves med serv fra modspiller

8. @velse med fokus pa drop, netdrop og forhandslob pa halv bane

9. Eventuelt: @velse med fokus pa drop, netdrop & forhandslob pa halv bane

10. Eventuelt: Sekvens: drop, netdrop, lob.

11. Engelsk double pa alle baner. De to vindere rykker mod kongebane, de to tabere rykker mod

helvede.
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1.5 Lektion 3

Formal:
Fokus pa benarbejde til de korte forhandshjgrner samt det lange forhandshjgrne samt baghandsslag ved
nettet

Lektier:

Kapitlet om aerob traening (Yubio side 71-76)

Video af de pagaeldende slag samt benarbejdet. (Yubio side 483, 486)
De skal medbringe deres telefon sa de kan gense slagene

Timens opbygning

1. Eleverne kommer 2 og 2 ud pa en bane.
- Fysisk: De har 4 bolde til at sta pa hver sin sidelinje. Man skal tage en bold fra modstanderens
sidelinje og satte den over pa sin egen sidelinje, men man laver det rigtige benarbejde.
- Samme gvelse frem og tilbage. Den ene stiller boldene pa baglinjen, den anden under nettet. Man
skal lave det rigtige benarbejde og derfor altid have front mod nettet.

2. 2 mand sammen og sa spiller man kamp pa halv bane med kun én ketcher - altsa skal man skiftes til

at sld med den samme ketcher.

Eleverne forevises benarbejde til det korte forhandshjgrne hvorefter de gver

Eleverne forevises benarbejde til det korte baghdndshjgrne hvorefter de gver

Eleverne forevises benarbejde til det lange forhandshjgrne hvorefter de gver

Vi gver baghands netdrop med kast og benarbejde

Der gves baghandslob med kast benarbejde

Der gves benarbejde til begge de to korte hjgrner.

Man er 4 mand sammen pa en bane. 2 kastere i hver sit korte hjgrne. Der gves benarbejde med

drop/lob i begge sider

10. Turnering pa halv bane med kort.

LN RW

1.6 Lektion 4

Formal:

At sammensatte slag og benarbejde i sammenhangende sekvenser, samt at eleverne far en fornemmelse
af hvilke faser man skal igennem nar man skal indleere komplekse bevaegelser (Og hvor sveert det er).

Lektier:

Kapitlet om indleering af komplekse tillaerte bevaegelser (Yubio side 498-501)
De skal medbringe deres telefon sa de kan filme sig selv samt gense slag.

De skal have downloadet “coach eye” til deres telefon

1. opvarmning: Lgb opad banen, mens man spiller over nettet med restriktioner. Pa vejen tilbage
laves lgbegvelser

2. Serv og clear gves. Disse filmes med ”"coach eye” og eleverne fejlretter sig selv og hinanden ud fra
de eksemplariske videoer.

3. Skiftevis kort og langt i baghanden med rigtig benarbejde. Der kastes kort, og serves langt. Bolden
holdes ikke kgrende

4. Sekvens med spiller A der star ved nettet, og laver skiftevis kort og langt. Spiller B laver rigtigt
benarbejde og laver skiftevis drop fra baglinjen og fra nettet.
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5. Punkttraening: 1 person star i de lange baghandshjgrne. Der skal hele tiden returneres til dette
hjgrne, og det er tilladt at skyde i 3 hjgrner, men hjgrnet pa kryds er lukket.

6. Engelsk double med et tvist: Man er 2 mand sammen pa en hel bane. Duellen begynder med at
man spiller en duel mod den der star overfor pa den anden side (Der er altsa 2 bolde i gang). Nar én
duel er faerdig raber man FRI. Og sa spiller en duel med den resterende bold, men pa hele banen,
altsa som en almindelig double. Hvis man vinder begge dueller sa vinder man 1 point.

1.7 Lektion 5

1. Opvarmning: rundt om 2 baner - ved fejl skal der laves fysisk. Der ma ikke smashes.
2. Stationstraening. Der opstilles 6 forskellige stationer svarende til 6 baner. Man er 5-8 minutter ved
hver station. Alle stationer har fokus pa den kommende forlgbsprgve.

Bane 1: Benarbejde frem og tilbage pa banen og benarbejdet i de korte hjgrner

Bane 2: Man skal gve benarbejde til det korte forhandshjgrne samt drop og netdrop i forhanden. 1 person
kaster bolden over med den rigtige timing. Der skal vaere 10-12 bolde, hvorefter der byttes. Derefter
gentages gvelsen i det korte baghandshjgrne. Eleven bestemmer selv om der laves netdrop eller netlob.

Bane 3: Lang singleserv returneret med clear, efter halvdelen af tiden skiftes til at man laver clear til
hinanden

Bane 4: Person 1 star ved nettet og laver skiftevis kort og lang pa en halv bane.
Person 2 laver rigtig benarbejde og laver skiftevis netdrop og drop fra baglinje

Bane 5: Man skal selv finde ud af hvilken sekvens der passer til ens eget niveau som man vil vise til
forlgbsprgven .

Bane 6: single pa halv bane

3. Kongebane: Man spiller en form for Engelsk double, sa man passer sin egen halvdel. Efter hver duel
sa skal den der taber stille sig i “taberfeltet” (Hvis der er mere end 4 sa stiller man sig i k¢ udenfor
banen) Alle andre rykker en

1.8 Lektion 6

Formal:
At eleverne far mulighed for at vise hvor deres faerdigheder indenfor badminton i afslutning af forlgbet

Lektier:
De skal have genlaest rubrikken som danner grundlag for deres evaluering (Yubio side 497)

Forlgbsprgven organiseres sa man er 2 mand sammen pa en halv bane. Leereren styrer tiden samtidig med
at han gar rundt og noterer sa godt han kan:

1. C1-Benarbejde uden bold ligefrem til nettet og markere et netdrop, derefter lige tilbage og
markere et clear. (2 gange 1 minut)

2. (3 -Benarbejde til de korte nethjgrner uden bold. (4 og 4 sammen pa banen, 2 elever kgrer gvelsen
a gangen) Man kgrer 1 minut hver

3. Benarbejde til det korte forhandshjgrne samt drop og netdrop i forhanden. 1 person kaster bolden
over med den rigtige timing. Eleven bestemmer selv om der laves netdrop eller netlob. (@velsen
k@rer i 1 minut)
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4. Samme gvelse som forrige bortset fra at den kgres i det korte baghandshjgrne. Eleven bestemmer
selv om der laves netdrop eller netlob. (1minut pr. mand)

5. Llang singleserv returneret med clear (1 minutter pr- mand)

6. Clear 2 og 2 pa halv bane (2 min)

7. Person 1 star ved nettet og laver skiftevis kort og lang pa en halv bane
Person 2 laver rigtig benarbejde og laver skiftevis netdrop og drop fra baglinje

8. Envalgfri gvelse eller sekvens pa en halv bane (2 minutter)

9. Kongeturnering med kampe a ca 2 minutters varighed pa halv bane (16 minutter)

Varighed for forlgbsprgven 18 minutter + kongeturnering

2.0 @velser og teknikbeskrivelser

Pa de naeste mange sider kommer der en hel raekke gvelser og teknikbeskrivelser. Alle de gvelser der er
naevnt i forlgbsbeskrivelsen er med, plus en masse andre gvelser. Der er alt for mange gvelser til at man
kan na dem i et forlgb, men man kan jo plukke i dem man synes er mest relevant for ens undervisning.Alt
materialet har dannet grundlag for et kapitel i Yubio Idraet C bogen om badminton. Af hensyn til rettigheder
er alle figurer og tilhgrende video ikke tilgeengelig i dette materiale. Dog har jeg taget et par enkelte
billeder til at underbygge udgangsstillingen i nogle af de vigtigste slag.

2.1 Greb og serv

Forhandsgreb

Kaldes ogsa for udgangsgreb. Anvendes som udgangspunkt til slag i forhandssiden, hvilket for den
hgjrehandede spiller vil sige hgjre side.

Handen leegges omkring ketsjerens greb, sa ramme og skafts hgjre kant flugter med hgjre
pegefingers kno - og V'et mellem tommel og pegefinger flugter med skaftets venstre side. Holdes
ketsjeren ud fra kroppen, kan venstre side af strengene ses.

Pegefingeren er den gverste, herefter tommel-, lange-, ringe- og lillefinger. De to sidstnzaevnte
fingre er de eneste, der rgrer hinanden. Lillefingeren er placeret ca. 2-3 cm fra handtagets
afslutning. Der holdes "lgst” pa ketsjeren. Handleddet er bgjet “opad” — hvilket sikrer

vinkel mellem handled og underarm, sa der kan roteres i underarmen.

Figur 2A og 2B Billede af det rigtige forhands greb
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Baghandsgreb

Anvendes som udgangspunkt til slag i baghandssiden, hvilket for den hgjrehandede spiller vil sige
venstre side. Fra udgangsgreb drejes ketsjeren ca. 1/8 runde med uret. Tommelfingeren placeres,
sa den ligger lige pa kanten mellem handtagets smalle og brede side — 2/3 pa den brede, 1/3 pa
den smalle.

Figur 3A & 3B Billede af det rigtige baghandsgreb
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Serv

Forhandsserv

Formal: Serven saetter spiller i gang. En god serv er lang og hgj, sa den daler lige ned omkring baglinjen.
Servens kraft kommer primeert fra vaegtoverfgringen i benene, og derfor er det vigtigt at man er forholdsvis
afslappet i slagarmen.

Figur 4 - billede af forhandsserven lige inden fremadfgringen af ketcheren

Teknik beskrivelse.
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e Udgangsstillingen:
o Venstre fod forrest, pegende i servens retning
o Hgjre fod placeres bagerst pegende skrat mod hgjre side.
o Vaegten er placeret pa bagerste ben.
o Man holder bolden med venstre hand foran kroppen.
e Serven starter med en vaegtoverfgring i benene fra det bagerste ben til det forreste ben via en
kropsrotation fremefter.
e Slagarmen starter bevaegelsen ved at albuen fgres bagud sa ketcheren kommer til at pege lige
bagud.
e Ketcheren fgres frem sa man rammer bolden ud for venstre knae
o Slaget fgres igennem sa handen ender oppe ved venstre kind.

Den korte baghandsserv

Formal: Serven saetter spiller i gang. | en god kort serv passerer bolden lige over netkanten og lander lige
omkring den forreste servelinje

Figur 5: Billede af udgangsstillingen ved kort baghandsserv

Teknik beskrivelse.

e Udgangsstillingen:
o Man holder baghandsgreb
o Fodstillingen kan vaere med parallelle fgdder eller med hgjre lidt foran venstre
o Bolden holdes i fijerene med strakt venstre arm/hand cirka i navlehgjde
o Ketcheren holdes sa den er lige bag bolden. Albuen er i skulderhgjde.
e Serven startes ved en lille bagudbevaegelse af ketcheren via en bukning af albueleddet.
e | fremadsvinget streekkes albuen igen, mens man styrer bevaegelsen med tommelfingeren
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Den lange baghandsserv (svipserven)

Formal: Serven saetter spiller i gang. | en god lang baghandserv er boldens kurve en hgj passende lang serv
til den bagerste ende af modstanderen banehalvdel.

Figur 6: Billede af udgangsstillingen ved en lang baghandsserv

Teknik beskrivelse.

e Serven skal ligne den korte baghandsserv, sa udgangsstillingen er den samme.
e Forskellen er
o Fremadfgringen skal vaere mere kraftig. Det sker i form af en lidt haevet albue i
tilbagesvinget, og at man i fremadsvinget er meget aktiv med at trykke med
tommelfingeren

Al Fokus pa grebet
Man holder det rigtige forhandsgreb.

- Laeg bolden pa ketsjeren, og Igb rundt i hallen.

- Laeg bolden pa ketsjeren, og lgb kun pa stregerne

- Sla to lave slag, og sa et slag som kommer sa hgjt op som muligt.

- Spil bolden op i luften mens du Igber/gar rundt i hallen.

- Spil bolden op i luften, mens du laver forskellige gvelser, hgjeknaelgftninger, benspark gadedregelgb etc.
- Spil bolden op i luften mens du seetter dig ned/ lsegger dig ned og rejser dig op igen.

- Spil bolden op i luften, mens du gar rundt i hallen. Fa gjenkontakt med en og byt bold.

- Efter et hgjt slag, forsgger du at gribe bolden pa ketsjeren i forhanden, sa bolden ligger stille

Variation, ggr det samme i baghanden

A2 fokus pa fysik og greb
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2 og 2 sammen pa en halv bane pa samme side af nettet.
- mavebgjninger mens man spiller til hinanden

- rygbgjninger mens man spiller til hinanden (baghand)

- szt jer ned og rejs jer op mens | holder bolde i gang.

- squat mens man spiller til hinanden

-lunges mens man spiller til hinanden

- find selv pa flere

A3) forhand og baghands greb

Traening af grundslag pa halv bane (egen banehalvdel)

i) Spillerne stiller sig forskudt for hinanden pa sidelinjen, sa deres forhand er lige ud foran
hinanden. Man gver sit forhandsgreb ved at spille kontrollerede bolde til hinanden.

ii) Samme gvelse men med baghanden

iii) Samme gvelse men man skal forsgge at spille skiftevis til forhand og til baghand

iv) Kamp. Man spiller en kamp mod hinanden. Midterlinjen er nettet. Man server bagved

sidelinjen. Det er forbudt at skyde nedad.

A4) Serv

1. Serv 10 hgje forhandsserve. Vigtigt at fa hgjde pa bolden sa den lander lige ned i det
bagerste felt.
Udvikling

2. Laeg hulahopringe i den bagerste groft teet pa midterlinen, man far 3 point hver gang man
rammer.

Variation: Ggr det samme med de korte server og svipserve.

2.2 Fokus pa opvarmning

B1 Opvarmningsgvelse fokus pa boldkontrol og lgb

Man er sammen 2 og 2 i den ene ende af hallen, og pa hver sin side af nettet.
Man spiller over nettet, mens man Igber hele vejen ned i den anden ende af nettet.
Nar man kommer ned i den anden ende tager man bolden i handen og Igber ned i kgen igen.

Mulighed for udvikling.

- Fysisk straf for hver gang bolden rgrer gulvet (mavebgjning, armmstraekning, burpees etc)

- Lebegvelser pa vej tilbage til kgen (hgje knaelgftninger, gadedrengelgb, baglaenslgb etc)

- Restriktioner pa hvordan man ma sla til bolden (forhand, baghand, underhand, overhand, kort,
lang)

B2 Rundt om nettene - fokus pa boldkontrol og Igb

| stedet for den traditionelle rundt om et net. Sa kan man szette flere baner i spil. Eksempelvis bane 2 og 4.
Man slar til bolden pa bane 2, Igber hen til bane 4 og slar til bolden. Sa Igber man ned forbi bane 5 og om
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pa den anden side af nettet. Her slar man til bolden pa bane 4, Igber til bane 2. Og forbi bane 1 og om pa
den anden side af nettet og sa fremdeles.

Mulighed for udvikling.

Fysisk straf for hver gang man “dgr, og sa bliver man levende igen

Man kan tage flere baner i spil afhaengig af hvor mange man er.

Restriktioner pa hvordan man ma sla til bolden (forhand, baghand, underhand, overhand, kort,
lang)

Man kan niveaudifferentiere s& man laver 2 grupper, som begge Igber omkring 3 baner, med 2
baner i spil

B3 Lgb i hallen med fokus pa benarbejde

Lgb frem og tilbage i hallen med forskellige gvelser som far mere og mere fokus pa benarbejde i
badminton. Eksempelvis:

9.

PNV AWM

almindelig Igb

hgje knzlgftninger

halspark

gadedrengelgb

krydslgb

kryds bagover med venstre hele vejen (P4 samme made som man ggr nar man skal til baglinjen)
2 skridt bagleens hvor man krydser bagover med venstre efterfulgt af et "saks” (se gvelse xxx)

Sidestep med lavt tyngdepunkt helt ned i knae (pa samme made som nar man bevaeger sig sidelaens

pa bane)
hop (som om man skulle tage en hgj bold ved siden)

10. Forspaendingshop med skiftevis rigtig benarbejde til kort forhand og kort baghand.
11. Forspaendingshop med skiftevis benarbejde til lang forhand og lang baghand

B4 Stjeele bolde pa sidelinjen

Formalet med gvelsen er at fa pulsen op samtidig med at man far treenet benarbejde til siderne

Man er sammen 2 og 2 pa egen side af en banehalvdel.
Hver person har 4 bolde til at sta pa hver sin sidelinje.

Man skal ”stjele” en bold fra modstanderens sidelinje og saette den over pa sin egen sidelinje,
mens man laver det rigtige benarbejde.

Vinderen er den der har flest bolde nar tiden er gaet (typisk 30-45 sekunder

Variation: Stjale bolde pa baglinjen og under nettet
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B5 Flytte bolde i hjgrner
| denne gvelse gver man benarbejde samtidig med at man far pulsen op.

e Man er 2 mand sammen pa en halv bane.

e Den ene arbejder pa banen mens den anden laver fysisk udenfor banen.

e Man har 4 bolde, som skal placeres med rigtigt benarbejde i de 4 hjgrner og de skal samles ind igen.
e Man har typisk 3-4 runder.

"\

N 7
Th -
P S I S

A

2.3 Fokus pa forbanen

Benarbejde til kort forhandshjgrne

Formal: At komme hurtigst muligt hen til bolden, sa man star i en optimal position i forhold til at
udfgre sit slag, samtidig med at man kan komme hurtig veek fra hjgrnet.

Teknikbeskrivelse
e |forspaendingshoppet landes med hgjre fod tydeligt foran venstre.
e Hgjre fod peger mod hgjre netstolpe.
Venstre fod krydses bagved hgjre fod, hvorefter hgjre fod saettes ud i stemskridt ved
nettet. Dette udfgres som et chasse.
e Man bruger chassé med venstre til at styre hvor langt man skal nd ud sa man kan slutte af
med at nd bolden med et stemskridt pa hgjre ben
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Netdrop i forhanden

Formal: Netdrop er et slag, der slas teet fra egen side af nettet til teet pa modstanderens side af

nettet.

Figur 7:

Udgangsstillingen til netdrop i forhanden

Teknikbeskrivelse

Udgangsgrebet er forhandsgreb hvor man skal holde Igst pa ketcheren.

Udgangsstilling er et stemskridt pa hgjre ben, ketsjeren ligger fremme foran kroppen med
let bgjet albue og ketsjerhovedet peger skrat nedad.

Slaget udfgres ved et let straek i albuen sa ketcheren fgres frem mod bolden sa teet pa
netkanten som muligt.

Forhandslob

Formal: Et lob er et defensivt slag, som slas fra den forreste del af banen. Bolden skal returneres
hgjt og langt sa den daler lige ned omkring modstanderens baglinje.

Teknikbeskrivelse

Udgangsstillingen er den samme som ved netdrop fra forhanden

Stemskridt pa hgjre ben, ketsjeren ligger fremme foran kroppen med let bgjet albue og
ketsjerhovedet peger skrat nedad.

Fra udgangsstillingen fgres armen bagud, sa ketsjeren peger lige bagud af banen.
Fremadrotationen starter ved at albuen fgres fremad, hvorefter kropsrotationen starter.
Bolden traeffes sa hgjt som muligt dog under nethgjde.

Armen fgres igennem sa den slutter ved venstre skulder.
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Benarbejde til kort baghandshjgrne

Formal: At komme hurtigst muligt hen til bolden, sa man star i en optimal position i forhold til at
udfgre sit slag, samtidig med at man kan komme hurtig vaek fra hjgrnet.

Teknikbeskrivelse

e | forspaendingshoppet landes med venstre fod tydeligt foran hgjre.

e Venstre fod peger mod venstre netstolpe.

e Efter forspandingshoppet tager man et passende langt stemskridt pa hgjre ben over mod
hjgrnet.

Netdrop i baghanden

Formal: Netdrop er et slag, der slas teet fra egen side af nettet til teet pa modstanderens side af
nettet.

Teknikbeskrivelse

e Udgangsgrebet er baghandsgreb/tommelfingergrebet, hvor man skal holde meget Igst.

e Udgangsstilling:
o Et stemskridt pa hgjre ben
o Ketsjeren ligger fremme foran kroppen med let bgjet albue og ketsjerhovedet peger

skrat nedad.
e Slaget udfgres ved et let straek i albuen sa ketcheren fgres frem mod bolden sa teet pa
netkanten som muligt.

Netlob i baghanden
Formal: Et lob er et defensivt slag, som slas fra den forreste del af banen. Bolden skal returneres
hgjt og langt sa den daler lige ned omkring modstanderens baglinje.

Teknikbeskrivelse
e Udgangsstillingen er den samme som ved netdrop fra baghanden
o Spilleren star fremme i bredt stemskridt pa hgjre ben
o Ketsjeren ligger klar pegende opad foran kroppen.
e Fra udgangsstillingen fgres armen nedad, sa albuen saenkes, sa ketcheren bevaeges ned
mod venstre hofte pegende lige bagud.
e Fremadrotationen starter ved at albuen fgres opad, hvorefter man presser opad med
tommelfingeren.
e Bolden traeffes skrat ud foran dig, og bolden skal traeffes sa hgjt som muligt.
e Armen fgres igennem sa den slutter strakt over hgjre skulder.
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C1 benarbejde og slag til kort forhandshjgrne

1. Man laver benarbejdet til det korte forhandshjgrne i stigende tempo uden bold, men
med markering af slaget.

2. Man laver netdrop og lob uden benarbejde, bolden bliver kastet over nettet med et
underhdndskast

3. Man seaetter benarbejdet sammen med de to slag

C2 benarbejde og slag til kort baghandshjgrne

1. Man laver benarbejdet til det korte baghandshjgrne i stigende tempo uden bold, men
med markering af slaget.

2. Man laver netdrop og lob uden benarbejde, bolden bliver kastet over nettet med et
underhdndskast

3. Man saetter benarbejdet sammen med de to slag

Figur 8: Billede af udgangsstillingen ved netdrop i baghanden

C3 kombination af slag og benarbejde fra forbanen
Man er 3-4 mand sammen pa en badmintonbane Der placeres en kaster i begge sider. Personen far et kast i
skiftevis hver side og skal sa lave det rigtige benarbejde og de rigtige slag. Man kan eventuelt placere en

badmintonbold i spillecentrum som man skal bagom hver gang Dette sikrer at man holder afstand til nettet.

Mulighed for udvikling.
- Man kaster fra midten og kasteren bestemmer om bolden skal til kort forhand eller kort baghand.
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C4 Kombination af benarbejde til kort og langt forhandshjgrne

Man er sammen 2 og 2 pa en halv bane. Den ene kaster med et underhandskast bolden over nettet.
Man laver benarbejdet til det lange forhandshjgrne. Derefter laver man benarbejdet til midten hvor man
laver forspaendingshop og returnerer den bold der bliver kastet til kort forhandshjgrne.

Mulighed for udvikling:

1. Samme gvelse i baghandsside
2. Man kan satte en lang serv p3, sa man bade far slag fra bagbanen og forbanen.

2.4 Fokus pa bagbanen
1. Benarbejde til langt forhandshjgrne med saks

Formal: At komme hurtigst muligt hen til bolden, sa man star i en optimal position i forhold til at
udfgre sit slag, samtidig med at man kan komme hurtig vaek fra hjgrnet.

Teknikbeskrivelse
- | forspaendingshoppet landes med hgjre fod tydeligt bagved venstre.
- Hgjre og venstre fod er i lige linje mod forhandshjgrnet, sa man har lavet en kvart rotation i
overkroppen sa hoften peger ned mod hjgrnet.
- Venstre fod krydser bagom hgjre fod i retningen mod hjgrnet.
- Hgjre fod fgres bagud i retningen af hjgrnet, sa man er rigtig position til at udfgre sit slag.
- Herefter er der mulighed for at lave sit slag eller et “saks” (forklares nedenstaende)

2. Saks med kropsrotation 180 grader
Formalet med at lave et saks er at fa kraft i slaget gennem kropsrotationen. Samt at man kan
komme hurtig vaek fra hjgrnet ind mod spillecentrum.

e Udgangspositionen: man star i en bredstaet stilling med hgjre ben bagerst.

e Man sztter af pa hgjre ben og mens man er i luften, drejer man en halv omgang, hvorefter
man lander pa venstre ben.

e Venstre fod skal lande langt tilbage sa man kan lzegge vaegten pa denne og starte sin
bevaegelse mod spillecentrum

e Hgjre ben saettes i et splitsekund efter venstre og man sgger mod spillecentrum.

Side 17



Badmintonforlgb udarbejdet til GI's Generalforsamlingskurset 2017

3. Clear
Formal: Clear er et overhandsslag, som i sin optimale form gar fra egen baglinje til modstanders
baglinje.
Teknikbeskrivelse
e Udgangsstillingen
o Spilleren star med siden til nettet. Venstre fod er forrest pegende i boldens retning,
og hgjre fod bagved pegende skrat ud mod sidelinjen.
o Ketsjeren ligger foran kroppen - med grebet i skulderhgjde - pegende skrat opad.
o Venstre hand "peger” pa bolden.

Kraften fra clear kommer primaert fra veegtoverfgringen i benene. Derfor er denne vaegtoverfgring
altafggrende og samtidig kraever det at slagarmen er forholdsvis afslappet.

e Albuen fgres tilbage, samtidig med at vaegten fgres tilbage pa hgjre fod.

e Hoften roterer sa man overfgrer kraft fra hgjre til venstre ben. Man rammer bolden lige
over skulderen.

e Ketcheren viderefgres sa man ender med at kunne "ae” sig selv pa venstre hofte.

4. Drop fra baglinjen

Formal: Et slag som slas fra bagerste del af egen bane til forreste del af modstanders bane
Teknikbeskrivelse
e Etdrop skal ligne et clear, men er kortet ned i alle faser.
e | princippet laves samme svingslgjfe som i clear, men med alle rotationer og
vaegtoverfgrsler i svagere grad.
e Der er dog to konkrete forskelle
e Treefpunktet ligger lidt leengere fremme end i clear
e Gennemsvinget lidt anderledes da man roterer mindre i underarmen sa ketsjeren
ender med at pege lige op foran kroppen i stedet for ud for venstre hofte som i clearet.

5. Smash

Formal: Smash er et overhandsslag, og er et hardt nedadgaende slag som i sin optimale form afggr
duellen.
Teknikbeskrivelse
e Udgangsstillingen er som i clear og smash
o Spilleren star med siden til nettet. Venstre fod er forrest pegende i boldens retning,
og hgjre fod bagved pegende skrat ud mod sidelinjen.
o Ketsjeren ligger foran kroppen - med grebet i skulderhgjde - pegende skrat opad.
o Venstre hand "peger” pa bolden.

Kraften fra smashet kommer primaert fra vaegtoverfgringen i benene. Derfor er denne
vaegtoverfgring altafggrende og samtidig kraever det at slagarmen er forholdsvis afslappet.

e Albuen fgres tilbage, samtidig med at vaegten fgres tilbage pa hgjre fod.
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e Hoften roterer sa man overfgrer kraft fra hgjre til venstre ben.

e Man rammer bolden skrat foran kroppen, sa ketcheren er pa vej nedad, og dermed kan
man lave et nedagdende slag.

e Ketcheren viderefgres sa man ender helt nede ved venstre ben

D1 serv og clear/drop/smash
Man er 2 mand sammen pa en halv bane.
Den ene server 10 lange singleserver, den anden returnerer med lange clear/drop/smash.
Bemaerk - det er vigtigt at man modtager lange hgje serve, sa man har god tid til at udfgre sit slag.
Serveren skal stille sig helt frem til servelinjen og forsgge at serve hgjt. Hellere hgjt end langt!
Udvikling:

1. Modtageren star i spillecentrum, sa han skal lave det rigtige benarbejde.

D2 Clear 2 og 2

Clear til hinanden 2 og 2 pa en halv bane.
Fokus: Lange hgje bolde, sa man viser at man har kontrol over sine clear.

Mulighed for udvikling
e Man kan tage benarbejdet pa sa man far den rigtige bevaegelse indgvet, det kraever at man vender
frem til spillecentrum her gang.
e Man kan lave en lille konkurrence ved at saette bolde pa servelinjen, som man skal forsgge at veelte,
mens den anden slar - dette tilskynder lange og hgje clear.

D3 drop og lob

Man er sammen 2 og 2 pa en halv bane. Den ene server en hgj singleserv, den anden returnerer med et
drop fra baglinjen. derefter laver den ene forhdndslob og den anden laver drop fra baglinje

Mulghed for udvikling:

Kamp hvor den der lobber skal ramme grgften hver gang og den der dropper skal ramme foran servefeltet.

D4 Slag fra lang forhandshjgrne

Man er sammen 2 og 2 pa en halv bane

e Person A star ved baglinjen og laver skiftevis clear og drop fra baglinjen
e Person B laver benarbejde frem og tilbage pa banen - han laver skiftevis clear og forhandslob.
e Vigtigt at person B har forhand i grgften og at han hver gang sgger ind mod midten og laver
forspaendingshop. Dermed kommer han til hele tiden at sla forhand.
Udvikling: Samme gvelse men denne gang star man fremme ved nettet sa personen skal skiftevis lave drop
og netdrop, men han laver benarbejde frem og tilbage.

Langt baghandshjgrne

1. Benarbejde til forhandsslag

Formal: At komme hurtigst muligt hen til bolden, sa man kan udfgre et forhandsslag fra en optimal
position, samtidig med at man kan komme hurtig veek fra hjgrnet.
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Teknikbeskrivelse
- I forspaendingshoppet landes i bredstdende med hgjre fod foran venstre sa venstre hofte
peger mod hjgrnet.
- Man tager et langt hink pa venstre, samtidig med at kroppen roterer 180 grader. Nu peger
hgjre hofte mod hjgrnet og venstre skulder peger mod nettet.
- Hgjre fod saettes i gulvet.
- Man laver et saks samtidigt med at man fortszetter bevaegelsen ud mod hjgrnet

2. Slag med forhand fra lang baghandshjgrne

Alle slag udfgres pa samme made som beskrevet fra forhandshjgrnet, sa den store udfordring ligger i at
tilleere sig benarbejdet.

3. Benarbejde til hgj baghand fra lang baghandshjgrne

Formal: At komme hurtigst muligt hen til bolden, sa man kan udfgre et baghandsslag fra en
optimal position, samtidig med at man kan komme hurtig veek fra hjgrnet.

Teknikbeskrivelse
- | forspaendingshoppet landes med hgjre fod foran venstre
- Et skridt pa venstre, hvorved kroppen roteres mod hjgrnet
- Hgjre fod saettes i stemskridt ud mod hjgrnet

4. Hgj baghand fra lang baghandshjgrne

Formal: Hgj baghand er et overhandsslag fra baghanden, som i sin optimale form gar fra egen
baglinje til modstanders baglinje.

Teknikbeskrivelse
e Udgangsstillingen
o Man holder baghandsgreb
o Spilleren star med ryggen til nettet.
o Venstre fod er forrest, og sa skal man traede tilbage pa hgjre fod samtidig med at
man traeffer bolden
o Ketsjeren ligger foran kroppen - pegende lige op i luften, sa man har 90 grader i
albuen.
e Albuen fgres ind foran kroppensamtidig med at den lgftes sa ketcheren peger lige ned i
jorden
e Man traeder mod baglinjen med hgjre ben samtidig med at albuen rettes helt ud (Vigtig at
veere afslappet i armen her)
e Bolden treeffes lige over skulderen og ketcheren viderefgres sa den ender langs siden.

Kraften fra hgj baghand kommer primeert fra benene, og fra udstraekningen af albueleddet. Derfor

er denne vaegtoverfgring altafggrende og samtidig kraever det at slagarmen er forholdsvis
afslappet.
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D5 forhandslag i lang baghandshjgrne

Man placerer sig med samlede ben i spillecentrum (ca 1 meter bag servelinjen)

1. @v benarbejdet uden bold

2. @v benarbejdet hvor du skal returnere en lang serv

3. @v benarbejdet hvor du skiftevis skal returnere en bold fra kort baghdndshjgrne og lang
baghandshjgrne, her er det vigtigt at du hver gang kommer forbi spillecentrum

D6 (Z)velse serv og hgj baghand
Man er 2 mand sammen pa en halv bane.
e Den ene server lange singleserver, den anden returnerer med hgj baghand.
e Man skal lave serven sa praecist at man kan tage et skridt tilbage og foretager sin hgje baghand
e Bemark - det er vigtigt at man modtager lange hgje serve, sa man har god tid til at udfgre sit slag.
Serveren skal stille sig helt frem til servelinjen og forsgge at serve hgjt. Hellere hgjt end langt!

2.5 Fokus pa spil
E1 Kongeturnering pa halv bane

e Man spiller kamp 2 og 2 pa halv bane pa tid.
e Man udnavner en "konge” ende, og den der vinder skal rykke mod “konge ” enden, den
der taber rykker den anden vej.
e Variationsmuligheder: Spil med forskellige regler:
o Banen gar kun ned til grgften
Banen er kun oppe foran (netkamp)
Banen er kun midterstykket (kvart bane)
Man ma kun sla underhandsslag
etc

o O O O

E2 Turnering med kort

e Man spiller kamp 2 og 2 pa halv bane.

e Man har et saet spillekort, hvor hver spiller inden kampen traekker et kort som holdes
hemmeligt for modstanderen. Man vinder hvis man opnar det antal som er pa ens kort.

e Efter kampen noterer man hvem der har vundet og man finder en ny modstander.

E3 Engelsk double

e Man spiller med 1 bold pa en hel bane 2 mand pa hver sin side af nettet.

e Alle spillere har fra starten 5 "aeg”

e Man "passer” sin egen banehalvdel, sa hvis bolden falder ned pa ens egen banehalvdel
eller man skyder bolden ud eller i nettet, sa mister man et "aeg”
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Nar en spiller ikke har flere "aeg” gar vedkommende ud, og de andre ma ikke spille pa den
banehalvdel hvor spilleren stod.

Hvis de to der bliver tilbage er pa samme banehalvdel, sa gar den ene over pa den anden
side.

E4 Feltkamp

Man spiller kamp 2 og 2 pa en halv bane.
| stedet for at tzelle point, sa har man 7 felter som man skal forsvare
o 3 felteri grgften: frimaerket, grgften langs siden og grgften forreste
o 3 felter i midten svarende til bagerst, i midten og forrest
o Sidste felt er at man ramme kroppen pa modstanderen
Man kan vinde et felt pa 2 mader:
o Hvis bolden rammer ned i et af felterne, sa mister modstanderen det felt.
o Hvis man vinder 3 point i traek, sa8 ma man selv valge et felt
Man har vundet nar man har erobret alle 7 felter
Bemaerk at man selvfglgelig gerne ma spille i disse felter selvom man har erobret dem.
Man spiller hele tiden kamp pa halv bane, men man kan ga efter at den afggrende bold
skal ramme i en af de felter man ikke har erobret.

E5 Sekvenser

Drop, netdrop, lob
Clear, drop, lob.
Smash, kort opsamling, lob

E6 Punkttrzening

En person A star ved et af hjgrnerne (kort baghandshjgrne) Person B skal returnere alle bolde til
dette hjgrne. A ma spille bolde til de to lange hjgrner og lige over nettet.
Person C og D laver samme gvelser

Udvikling: Man kan ggre det fra de 3 andre hjgrner
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3.0 rubric til evaluering

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4
Sjeldent eller aldrigi | Af og tilistand til at Oftest i stand til at Oftest i stand til at kunne
stand til at kunne kunne udfgre det kunne udfgre det udfgre det rigtige
udfgre det rigtige rigtige benarbejde til de | rigtige benarbejde til de | benarbejde til de 4 hjgrner
B beid benarbejde til de 4 4 hjgrner uden bold 4 hjgrner uden bold Og | uden bold. Og oftest i stand
énarbejde hjgrner uden bold Men sjzldent eller tit i stand til det under til det under det feerdige
aldrig under det det faerdige spil. spil.
faerdige spil.
Sjeldent eller aldrigi | Af og tilistand til at Oftest i stand til at Oftest i stand til at kunne
stand til at kunne kunne udfgre det kunne udfgre det udfgre det rigtige slag ved
udfgre det rigtige rigtige slag ved rigtige slag ved isolerede gvelser uden pres,
S| slag ved isolerede isolerede gvelser uden isolerede gvelser uden og oftest i stand til at ggre
ag @velser uden pres pres, men sjeldent pres, og tit i stand til at det i kamplignende gvelser
eller aldig i stand til at gore det i
gore det i kamplignende gvelser
kamplignende gvelser
Darlig kendskab til En vis kendskab til Har ofte styr pa Har helt styr pa reglerne og
reglerne og reglerne og manglende reglerne og har en god har enrigtig god forstaelse
Regler og manglende forstaelse for hvor det forstaelse for hvor det for hvor det er mest
: forstaelse for hvor er mest er mest hensigtsmaessigt at placere
taktik det er mest hensigtsmaessigt at hensigtsmaessigt at boldene.
hensigtsmaessigt at placere boldene placere boldene
placere boldene
Sjeldent eller aldrigi | Af og til i stand til at Tit i stand til at kunne Oftest i stand til at kunne
stand til at kunne kunne placere slag placere slag placere slag hensigtmaessigt
Faerdige spil placere slag hensigtmaessigt i kamp hensigtmaessigt i kamp i kamp
hensigtmaessigt i
kamp

4.0 Regler, idé og organisering
Badminton er en ketchersport der hgrer under boldspilsfamilien net/veegspil og der findes 5 forskellige

discipliner: herresingle og damesingle, hvor man spiller 1 mod 1. Herre og damedouble, hvor man spiller 2
mod 2. Og sa findes der mixdouble som er en af de fa idraetsdiscipliner hvor herrer og damer er integreret i
samme spil. | mix spiller en herre og en dame sammen mod et tilsvarende par.

Spillets idé er at sla til fjerbolden med sin badmintonketcher, sa den flyver over pa og rammer

modstanderens banehalvdel. Man vinder et point hvis man kan fa fjerbolden til at lande indenfor
modstanderens bane, eller hvis modstanderen laver fejl. Typisk at man skyder fjerbolden udenfor
modstanderens banehalvdel eller skyder fierbolden i nettet.

| alle discipliner spiller man 3 saet 4 21 point. Inden kampen starter traekker man lod om, hvem der skal
have serveretten. Typisk skyder man bolden hgjt o pi luften og lader den lande pa jorden. Korken pa

fierbolden vil sa "pege” mod en af de banehalvdele. Den som fjerbolden peger har 2 valg. Han kan vaelge A.
hvem der skal serve, eller B. han kan veelge hvilken banehalvdel han vil spille pa i 1. sat. Hvis han
eksempelvis veelger at han selv vil serve, sa ma modstanderen vaelge hvilken banehalvdel han vil starte pa.

Man starter med at serve fra "lige” servefelt over i modstanderens lige servefelt. Serven skal veere lengere
end det forreste felt. Man spiller med “running score” Altsa far man point hver gang man scorer et point, og
den der vinder pointet er den der efterfglgende skal serve. Hvis man har et lige antal point skal man serve
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fra det "lige servefelt”, hvis man har et ulige antal point skal man serve fra “ulige servefelt” | double skifter
man server hver gang at man vinder serveretten. Den der skal tage imod serven er den der stod i den side
sidst man havde serveretten.

-Ffl.hqv'!nfjf
_
/’
E I:'_;.._,.-rtj"g,_ |
|
Ulige
: Lige sevwe felt
- " } i
Serve yel ; o o
2 i~ | |
3
\}- L_.er’_ + ]
: Ubiog  sevvefe't
rueke )
| .('_‘[,’1 \.r,_iﬁﬂ.
Gradher i Eteften
I — ~ Frirrgehe 1

Figur 1; Her ses en badmintonbane. | single spiller man hele tiden til den bagerste linje, man ma altsa gerne
spille ned i ” den bagerste groft”. Sidelinjen er hele tiden til de inderste streger, her ma man altsa ikke spille
ud i “grgfterne i siden” | double spiller man hele tiden til de yderste streger, undtagen i serven hvor man
ikke ma serve ned i den “bagerste grgft”

Hvert szt spilles til 21 point. Dog skal man vinde med 2 overskydende point. Undtagen hvis man nar til 29-
29, sa spilles der til 30. Der er 2 minutters pause imellem hver sat, og man har ret til 2 minutters pause nar
den f@rste person nar 11 i et seet.

De vigtigste regler er skitseret i punktform her:

» En kamp spilles bedst af tre szet,

Et seet vindes af den der fgrst nar 21 point. Man skal dog vinde med 2 overskydende.

Man spiller med “running score” Altsa far man point hver gang man scorer et point.

Spilleren skal altid serve diagonalt - hvis man har et lige antal point skal man serve fra "lige side” og
hvis man har et ulige antal point skal man serve i ulige side.

Den der vinder pointet skal efterfglgende serve.

| single spiller man altid efter den inderste streg i siden og den yderste streg i lengden.

| double spiller man efter de yderste streger, undtagen i serven som ikke ma lande i den bagerste
groft.

» I double skifter man server hver gang man "vinder” serven.
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| Danmark har man en meget stor tradition for badminton, men vi er en af de eneste nationer i verden der
kan konkurrere med alle de store asiatiske lande: Kina, Malaysia, Indonesien, Korea og Japan, hvor
badminton flere steder er nationalsporten. Faktisk er det lidt uhgrt at et lille land som Danmark kan spille
lige op mod et land som Kina, hvor man mener der er omkring 100 millioner aktive badmintonudgvere.

| store turneringer i Asien er der typisk meget vind i hallerne pga. aircondition. For de gode spillere er det
en stor fordel at spille i modvind, for sa kan de bedre styre laengden pa deres slag. Derfor er lodtraekningen
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ofte rigtig vigtig, og man vaelger sa at starte i medvindssiden, for sa vil man i slutte kampen af i
modvindssiden i et eventuelt 3.saet.

5.0 Indlzering af komplekse tilleerte bevaegelser

"Det er ligesom at laere at cykle, nar man f@rst har lzert det, sa glemmer man det ikke igen” Den fglelse
kender de fleste nok. At cykle kraever faktisk en enorm koordinering for nervesystemet, Man skal via sine
sanser hele tiden registrere cyklens position. Er cyklen ved at tippe til den ene side, skal man laene sig lidt til
den anden side, man skal laene sig lidt ud i siden nar man drejer, ellers vaelter man. Man skal hele tiden
korrigere retningen ved at dreje en lille smule pa styret, og samtidigt skal man treede rundt i pedalerne.
Men nar man har lzaert at cykle, sa husker kroppen pa hvordan den skal behandle alle de sanseindtryk vi far
nar vi cykler, sa vi ikke skal koncentrere os om at holde balancen mere. Den har faet et ”nyt program” i
dens computer - en kompleks tilleert bevaegelse.

Alle kroppens bevaegelser styres af centralnervesytemet, og vores bevaegelser kan veaere af tre typer:

e Simple reflekser
e Sammensatte medfgdte bevaegelser
o Komplekse tilleerte bevaegelser

5.1 Simple reflekser

Kroppen har en helt raekke forskellige simple reflekser, som foregar uden viljens kontrol. Et eksempel kunne
veere afvaergerefleksen. Hvis man eksempelvis kommer til at laegge sin hand pa en varm braendeovn, vil
afvaergerefleksen sgrge for at vi lynhurtigt traekker handen til os, inden vores hjerne opfatter at
braendeovnen var varm. En anden simpel refleks er den myotatiske refleks. Den myotatiske refleks
aktiveres hvis sansecellen muskeltenen pludselig udstraekkes, hvor muskeltenen registrerer musklens
lengde. Den myotatiske refleks bliver eksempelvis aktiveret ved den klassiske test: SIG med en hammer lige
under knaeskallen, og dit ben vil give et lille spark. Nar man slar lige under knaskallen rammer man
haeftesenen fra den firhovede knaestraekker pa forsiden af laret. Muskeltenen vil sende et signal om at den
firhovede knaestraekker pludselig udstraekkes, derfor tror CNS at man er ved at bgje sit knae sa meget at det
kan blive farligt for den. Derfor sendes der et signal til den firhovede knaestraekker at den skal straekke sig,
og sa kommer der et lille spjeet med benet.

Den myotatiske refleks udnyttes i mange sportsgrene, og deekker over det vi i sportsverdenen kalder
forspaending. Alt forspaending foregar pa den made at man laver en kraftig modsatrettet bevaegelse af
musklen. Denne muskel vil bremse bevaegelsen (arbejder excentrisk), dermed vil man kunne lave en mere
kraftfuld aktivering af musklen efterfglgende (koncentrisk kontraktion). Denne teknik bruges i kast, i spark
ved spring etc.

5.2 Sammensatte medfgdte bevaegelser

Medfgdte bevaegelsesmgnstre som ga, hoppe, Igbe, holde balancen etc. er en slags dataprogrammer som
man bliver fgdt med. De ligger gemt i rygmarven, men bliver ikke aktiveret for muskulaturen og balancen er
pa plads til netop dette program.

Alle idraettens bevaegelser er en sammensatning og en optimering af de medfgdte bevaegelsesmgnstre. Et
clear i badminton er eksempelvis en kombination af

gje-hand - Vurdere afstande
Gribe/kaste - At ramme bolden
gd/Igbe - bevaege sig Isbende baglaens ned til bolden

Side 25



Badmintonforlgb udarbejdet til GI's Generalforsamlingskurset 2017

hoppe - Vi laver et ”saks” nar vi slar til bolden

Rytmisk bevaegelse - vi laver benarbejde i en mest optimal rytme
Balance - vi korrigerer hele tiden for at have en god balance
Rum - orientering, vi skal vurdere hvor vi er pa banen

5.3 Komplekse tilleerte bevaegelse

Komplekse tilleerte bevaegelser er altsa en slags program som skal bygges ud fra de sammensatte medfgdte
bevagelser. At laere en ny bevaegelse kraever stor koncentration og det kan virke helt uoverskueligt at
skulle taenke over sa mange ting. Det kraever rigtig mange gentagelser, og pa et eller andet tidspunkt lagres
beveaegelsen i hjernen, og vi har faet en ny kompleks tilleert bevaegelse.

Hvis man eksempelvis skal sla et clear for f@grste gang, skal man tanke pa at have den rigtige fodstilling,
Man skal have siden til nettet, man skal pege pa bolden med modsatte arm, og man skal ramme bolden i
strakt arm over hovedet. Alle disse informationer er for meget for hjernen, og derfor kan man ikke bare
give en masse informationer om et clear og forvente at vedkommende kan udfgre slaget. Men hvordan
indlaerer man sa bedst en ny kompleks tillzert bevaegelse?

Man inddeler normalt indlaeringsprocessen i 3 faser

1) Den verbal-kognitive fase
2) Den motoriske fase
3) Den automatiserede fase

Den verbal-kognitive fase skal give udgveren en helhedsforstaelse af opgaven. Ved indlaering af
eksempelvis et clear i badminton skal udgveren have et indre billede af det korrekte clear, og en
fornemmelse af timing, kraft og kroppen i udgvelsen af slaget.

| den motoriske fase skal udgveren i gang med at udfgre bevaegelsen. Ved et clearslag skal udgveren selv
arbejde med at finde den rette timing og den rette bevaegelsesbaner. Det nytter ikke at give for mange
fejlrettelser, da hjernen alligevel ikke kan tage disse ind og bearbejde dem, sa udgveren skal selv
eksperimentere. Traeneren kan med fordel fa udgveren til at teenke over en enkelt ting. Dette vil ofte Igse
andre af de forkerte bevaegelsesbaner. Det er altsa vigtigt at udgveren arbejder med at perfektionere sit
clear. Her har man haft gode erfaringer med videooptagelser af sig selv. Det hjaelper udgveren til at fa et
billede af hvordan kroppen udfgrer bevaegelsen. Dette er ofte ret skraemmende for en selv, da man som
regel har et noget bedre billede af sig selv, samtidigt med at man ofte er sin egen vaerste kritiker.

| den automatiserede bevaegelse begynder kroppen at "lagre” dele af bevaegelsen. Det friggrer
hjernekapacitet til at man kan begynde at arbejde med at perfektionere sin bevaegelse. Det kan vaere at
man nu ikke behgver at bekymre sig om at ramme bolden i sit clear, sa nu kan man arbejde med at fa mere
rotation i kroppen, sa man kan fa mere kraft i slaget. Gentagelser samt viljen og evnen til at eksperimentere
er vejen frem til at man hurtigere far et motorisk program indlagret i hjernen. En kompleks tillert
bevaegelse kan ikke treenes for meget, og kan altid forbedres. Pa Team Danmark traeningen i badminton
star de ofte og laver clear i op til halve timer, mens gymnasieelever har tendens til at mene at de kan lave
et perfekt clear efter 1 minut.
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