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Kaere traener

Denne traenerbog er malrettet dig, som er traener for bgrn
i alderen 5-9 ar (vejledende), og hvor forzeldrene deltager
aktivtitreeningen.

Malet med MiniTon-traeningen er:

At give det enkelte barn den bedst mulige introduktion til livet
som badmintonspiller — heriblandt gode oplevelser med sine
forzeldre.

Vi gnsker, at treenerbogen kan inspirere til endnu mere
sjov, motiverende og alsidig traening for dit MiniTon-hold,
og at mange bgrn vil fa stor glaede af det.

MiniTon-traeningen har fokus pa at give bgrnene succes-
oplevelser ved at afpreve og tilegne sig feerdigheder og
skabe gode relationer. De gode oplevelser opstar ved at
skabe glaede gennem sjov og udfordrende traening, som
udvikler bgrnenes motorik og badminton samt inddrager
dem i et traenings- og klubfaellesskab.

Det betyder, at et af de vigtigste succeskriterier for Mini-
Ton-traeningen er, at bgrnene glaeder sig til naste gang.
Den vigtigste person for at det lykkes, er traeneren. Det

er altafggrende, at du som traener er engageret, indle-
vende og anerkendende overfor bgrnene. Du skal have en
legende tilgang og skabe glaede — alt sammen pa bgrnenes
pramisser.

LAESEVEJLEDNING

MiniTon-materialet til traenerne bestar af tre dele: MiniTon-
pvelseskortene, MiniTon-armbdndene og denne Traenerbog.

MiniTon-gvelseskortene og MiniTon-armbandene bruges til at
understgtte din traening, sa bgrnene far succesoplevelser og lyst
til mere.

Hele MiniTon-konceptet er en flerstrenget indsats, hvilket du kan
laase mere om nedenfor.

Traenerbogen er opdelt i fire dele:

Del 1 - Til dig der ikke kan vente med at komme i gang
Pa de naeste sider finder du alt, hvad du har brug for til at ga i
gang med din MiniTon-traening, nemlig en QUICK GUIDE til din
planlaagning. | Quick guiden finder du ogsa henvisninger til resten
af Traenerbogen, szerligt del 3 og 4. Yderligere finder du gode rad
og hjeelp til udvikling af din MiniTon-traening.

Del 2 - Til dig der gerne vil fordybe dig

| del 2 finder du beskrivelse af tankerne bagved MiniTon-trae-
ningen, traenerrollen, foraeldrenes rolle og traeningsfokus. Du
kan laese det fra ende til anden eller dykke ned i de emner, som
interesserer dig.

MiniTon — en flerstrenget indsats

MiniTon-konceptet er en indsats rettet mod bade trze-
neren, klublederen, bgrnene og forzeldrene. Til at hjeelpe
dig med traeningen far du denne Traenerbog samt Mini-
Ton-gvelseskort og MiniTon-armband. MiniTon-gvelses-
kortene skal sta i hallen og understgtte dine valgte gvelser
med gode illustrationer og forklaringer til bgrn og foreeldre
(lzes mere under "MiniTon-gvelseskortene” i del 3).
Armbandene bruges til at give motivation og understgtte
bgrnenes udvikling bade det sociale, motoriske og badmin-
tontekniske (lz2s mere i del 4).

Del 3 — Til dig der gar ekstra op i selve MiniTon-traningen
Del 3 er en uddybning af Quick guiden. Under overskriften "Mini-
Ton-traening - hvordan” far du hjaelp til planlaegning og gen-
nemfgrelse af din MiniTon-traening. Det omhandler emner som:
Planlaegning af traening og gvelsesvalg, skab en rgd trad, brugen
af MiniTon-pvelseskortene og organisering.

Du kan med fordel laese del 3 fra ende til anden i forbindelse med,
at du planlaegger din MiniTon-traening. Alternativ kan du dykke
ned i det emne, som du har behov for i forhold til din planlaegning.

Del 4 - Til dig der vil gd i dybden og have konkrete vaerktgjer
Her finder du vaerktgjer, som i stgrre eller mindre grad kan
anvendes direkte i traeningen, for eksempel beskrivelser af alle
MiniTon-gvelserne og forklaring til MiniTon-armbdndene.

Du kan derudover finde en fzerdig saesonplan lige til at ga i gang
med. Saesonplanen understgttes af to MiniTon-traeninger til hver
af de seks perioder. Der er ogsa en introduktion til de vigtigste
tekniske elementer. Del 4 anvendes som et opslagsvaerk, hvor du
kan fa uddybet de emner, som er relevant for dig.

Du har derudover mulighed for at kgbe en MiniTon-
redskabstaske til at ggre traeningen endnu sjovere.

Der er ogsa udviklet forskellige materialer malrettet
klublederen. Det drejer sig om en opstartsguide med
gode rdd til opstart af et MiniTon-hold og materialer til
brug i markedsfgringen af jeres MiniTon-hold.

Klubben har ogsa mulighed for at kgbe en lille taske til bgr-
nene med det vigtigste udstyr: ketsjer, drikkedunk, m.m.
Alternativt kan foraeldrene selv kgbe det til bgrnene.

Derudover vil din lokale badmintonkonsulent Igbende
udbyde bade MiniTon-traenerkurser samt MiniTon-traef.
MiniTon-trzef er en ny type af turnering szerligt malret-
tet MiniTon-spillere og nybegyndere.

Se mere og kontakt din lokale badmintonkonsulent pa
bevaegdigforlivet.dk/miniton




QUICK GUIDE

Denne Quick guide hjelper dig med at planlaegge din MiniTon-traening ved hjzelp af 4
simple trin. Til hvert trin skal du traeffe nogle enkelte valg. Til hvert trin finder du ogsa
nogle gode rad. | parentesen er sidehenvisning til hvor du kan laese mere i Traenerbogen.

Vaelg lege og @velser Vaelg organiseringsform
Sammensat din traening af: Organiser din traening med:
1-2 Lege (side 26-39) Klassisk holdtraning (side 20)
2-3 Motorik gvelser (side 40-64) Stationstraening (side 20)
3-4 Ketsjer & Bold gvelser (side 66-92) Forhindringsbane (side 20-21)
Gode rad Gode rad
Vzlg forskellige gvelser, sa bgrnene udfordres alsidigt Hav en tydelig struktur. Det skaber genkendelighed for bgrnene
Hav et formal med hver enkelt gvelse Anvend MiniTon-gvelseskortene
Udvaelg 1-2 fokuspunkter til hver gvelse Anvend skabelon til traeningsplan

Vzelg pvelser bgrnene er begejstret for
Brug tid pa frit spil med foraeldrene

Hav et gennemgaende tema for traeningen

Overvej din tranerrolle Overvej under traeningen
Hvordan anerkender jeg bedst bgrnene? Hvordan inddrager jeg bedst forzeldrene?
Hvordan er jeg i gjenhgjde med bgrnene? Hvordan skaber jeg en positiv stemning?
Hvordan er jeg en god rollemodel? Hvordan giver jeg alle en succesoplevelse?

Gode rad Gode rad

Ha' en legende tilgang hvor bgrnene bade udfordres og far succes- Tag godt imod og pa gensyn

oplevelser

Anvend musik til at fa en god stemning, give tryghed og under- Kom positiv, energisk og engageret
stptte dine gvelsesvalg

Szt bgrnenes fantasi i spil. Brug evt. “Historien bag” Tilpas gvelsen til det enkelte barn
Lav en traening pa bgrnenes praemisser Giv alle opmaerksomhed

Overvej hvad glaede, faellesskab, udvikling og oplevelser betyder  Giv lidt instruktion og leg meget
for dig og din MiniTon-traening
Hold styr pa tiden

St nettene ned

Anvend redskaber og MiniTon-gvelseskortene



FA MERE INSPIRATION

TIL DIN TRAENING

@nsker du endnu mere inspiration og udvikling af din
MiniTon-traening, er der her nedenfor nogle konkrete
forslag.

De fgrste to tilbud kan du — via din lokale badmintonkon-
sulent — fa glaede af ude i din klub med dit MiniTon-hold.
Find din lokale badmintonkonsulent og laes mere pa
bevaegdigforlivet.dk/miniton

Instruktgrhjzelp

| forbindelse med opstart af jeres MiniTon-hold, kan | fa
en erfaren instrukter ud. Instruktgren vil gennemfgre

en MiniTon-traening og afsaette tid bade fer og efter
traeningen. Denne ekstra tid kan bruges til at svare pa
spgrgsmal og sparre med bade klubledere og traenere
omkring opstart af et MiniTon-hold og gode rad til, hvor-
dan traeningen bedst kan gennemfgres med lige ngjagtig
jeres gruppe af bgrn.

Styrk klubbens traeningsmiljg med fokus pa MiniTon
Du kan fa en erfaren underviser ud i din klub og hjalpe
med udvikling af dit MiniTon-hold. Underviseren kan
hjeelpe med inspiration til lege og gvelser. Du kan ogsa
veelge at se underviseren gennemfgre en eksemplarisk
traening med dit hold, hvor tankerne bagved forklares
Ipbende. Maske skal underviseren give dig feedback pa
din traening, stille uddybende spgrgsmal og give forslag
til udviklingsomrader. Der er mange muligheder. Vigtigst
er, at du som traener og underviseren sammen planlag-
ger, hvad jeres forlgb skal have fokus pd. Underviseren

kommer flere gange over en periode. Der kan vaelges
mellem et forlgb pa 6 timer (maks. to klubbesgg) eller et
forlgb pa 12 timer (maks. fire klubbesgg).

Traenerguiden

Husk, at du pa Traenerguiden.dgi.dk/badminton/oevelser
kan finde alle MiniTon-gvelserne, de faerdigplanlagte
MiniTon-traninger og en masse anden inspiration, for
eksempel lege, teknikgvelser og smaspil.

Tranerkurser
I din landsdel udbydes MiniTon-kursus og Basistraener-
uddannelse.

MiniTon-tranerkurset er malrettet nuvaerende og
kommende MiniTon-tranere samt andre interesserede
(eksempelvis klubbens frivillige og forzeldre). Pa kurset
far du en introduktion til, hvordan du far mest muligt ud
af det nye MiniTon-traenermateriale. Der bliver gen-
nemgaet konkrete gvelser, som du kan tage med hjem
og bruge i din traening og du bliver klaedt pa til selv at
planlaegge din MiniTon-traening. Derudover vil der vaere
mulighed for at drgfte traenerrollen, hvordan alle far en
god oplevelse og hvordan forzeldrene inddrages bedst
muligt.
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TANKERNE BAG MINITON

Glaede, fellesskab, udvikling og oplevelse danner fundamentet
for MiniTon-traening. Bgrnene skal opleve glaede ved idraetten,
udvikle motoriske og tekniske faerdigheder, vaere en del af et fael-
lesskab med jeevnaldrende samt fa familieoplevelser, der udvikler
dem som mennesker. Alt sammen noget de kan tage med sig
viderei livet.

Bgrnene skal opleve et sted, hvor de kan lzere nye ting kombi-
neret med et godt faellesskab mellem traener, bgrn og forzeldre.
Sammen skal der skabes trygge rammer, hvor bgrnene har
mulighed for fordybelse samt mod og lyst til at udfordre sig selv,
hvor de bade oplever at fejle og fa succes.

Foraeldrene skal have en oplevelse af, at de bruger tiden me-
ningsfyldt sammen med deres bgrn, og at bgrnene er glade og
udvikler sig. Det skal med andre ord vaere berigende for alle invol-
verede.

Traeningen skal foregd pa bgrnenes praamisser, hvor foraeldrene
inddrages pa en positiv made. Traeneren har en legende tilgang,
som giver bprnene mulighed for at lege faerdighederne ind, ggre
dem nysgerrige og saette deres fantasi i spil. Det sker ved hjzelp
af lege, motoriske gvelser samt gvelser med ketsjer og bold af
forskellig art. @velserne tilpasses, sa bgrnene kan mestre ud-
fordringerne og fa succesoplevelser. Samtidig bgr bgrnene ogsa
have mulighed for at eksperimentere. Der tales ikke om at fejle,
men om at turde. Der gives masser af ros og tingene tales op
uanset indsats og praestation.

Bgrn er fra naturens side nysgerrige og har lyst til at dygtigggre sig
og laere at mestre nye faerdigheder. Bgrnene far succesoplevelser,
ndr de gver sig og lykkes og deres selvtillid opbygges over tid ved
at mestre flere og flere nye faerdigheder, hvilket giver dem lyst til
at prgve mere. Dermed er de nemmere at fastholde i idraetten.

Det betyder i praksis — traeningsmiljg

» Mgd bgrnene i gjenhgjde. Vi traener pa bgrnenes praemisser.

» Understpt faellesskabet ved at vaelge gvelser, hvor bgrnene
lzerer hinandens navne, de opbygger tillidsfulde relationer, der
er kropskontakt og de konkurrerer sammen.

» Faforeldrene til at fgle sig velkommen, for eksempel ved at
hilse og eventuelt snakke med dem inden traeningens start og
sige pa gensyn til alle, ndr traeningen er omme.

» Forstd bgrnenes forskellighed. Husk at behandle dem ligevaer-
digt ved at behandle dem forskelligt. | praksis betyder det, at
bgrnene gives opmarksomhed pa forskellige mader alt efter
hvad der understgtter den enkeltes udvikling.

» Giv plads til det enkelte barn i forhold til motivation, styrker,
svagheder og behov for pauser.

= Anvend en legende tilgang, sa bgrnene leger faerdighederne
ind, og de saetter deres fantasi i spil.

= Tilpas udfordringerne til bgrnenes niveau, sd de oplever succes
fremfor nederlag.

= Given masse ros og anerkendelse!

» Sealle bgrnene hver gang og brug tid pa det enkelte barn (og
dets forzelder)

11
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TRAENERROLLEN

Med traenergerningen fplger mange opgaver — at vaere traener
er meget mere end blot at saette gvelser i gang. Du skal vaere
kompetent i forhold til organisering af traeningen, kunne skabe
relationer, have badmintonkendskab og kunne lzere fra dig. Sam-
tidig skal du vaere tro mod dine egne vaerdier og styrker.

Som MiniTon-traener er du det vigtigste led i bgrnenes fgrste
mede med badminton. Du har et stort ansvar overfor bgrn og
foraeldre — bade som rollemodel, badmintonekspert, katalysator
for foraeldrenes bidrag i traeningen samt traeningsplanlaegger af
en fantastisk traening hver gang. Bgrnene skal mgdes og aner-
kendes, der hvor de er, af en traener, der er i gjenhgjde med dem.

Rollemodel

Du er rollemodel for bade bgrn og foraeldre, og bgrnene vil
uundgaeligt se op til dig. | mange tilfaelde vil de ogsa ggre som
dig. Derfor skal du vaere bevidst, om de ting du ggr og siger — det
handler om at ga forrest i alle henseender. Kom i godt humr, vaer
smilende, imgdekommende og energisk.

Husk at dine handlinger vil danne fundament for bgrnenes ggren
og laden i klubben i mange ar fremover.

| bgrnehgjde

B@rnene skal mgdes med en anerkendende tilgang, hvor alle bgrn
er velkomne og ligevaerdige uanset motivation og faerdigheder.
Inddrag bgrnene i traeningen. Trods deres alder og begranset
modenhed har de noget at byde ind med, hvis du inviterer dem.

Det handler hele tiden om at vaere i gjenhgjde med bgrnene ved at
saette sigind i deres tanker og vaere nysgerrig i forhold dem. Tal til
og med det enkelte barn, sa kommunikationen foregdr pad deres
niveau i stedet for hen over hovedet pa dem. Det gzelder ogsa rent
fysisk ved at seette sig pa hug og vaere i gjenhgjde med barnet.
Desuden sattes nettene ned, sa de passer til bgrnenes hgjde,
hvorved badmintonbanen ikke er sa overveaeldende for dem.

Al kontakt skal vaere rosende og anerkendende, sa traeningen

forbliver sjov, bgrnene trives, og de far mod pa mere, samtidig med
atindlaeringen gges. Bgrnene skal roses, nar de lykkes og g@r noget
godt, og anerkendes for deres indsats — uanset indsats og resultat.

Det betyder i praksis — tranerrollen

» \Veaerengageret og lev digind i bgrnenes verden

» Veerindlevende og til stede i nuet

» Tillad dig selv at fjolle med, nar det giver mening

» Undgd bandeord og voksensnak

» Szt dig pa hug, ndr du snakker med bdrnene og st nettene
ned i bgrnehgjde

= Deltagilegene, ndr det er muligt

» Inddrag bgrnene, sa de motiveres

» Giv masser af ros og opmuntring

» Veer talmodig i forhold til bgrnenes opfattelse og udvikling

» Bevaroverblikket: Er alle med, og har de det sjovt?

Viden om badminton

Som MiniTon-traener er kendskab til badminton selvfglgelig en
fordel og szerligt evnen til at formidle den. Vi haber at trenerbo-
gen kan hjzelpe med begge dele.

Din evne til at vaere i gjenhgjde og skabe relation til bgrnene er
en forudsaetning for at bringe din badmintonviden i spil og fa
mulighed for at laere bgrnene noget. Der er pa den made altid et
sammenspil mellem det badmintonfaglige og det paadagogiske.

Med det i mente skal traeneren i den ideelle verden:

... kunne lave en traening, gerne med en rgd trad, hvor bgrnene er
trygge, oplever glaede og udvikling

... have indsigt i hvad bgrnene motiveres af og fornemme mulig-
heder fremfor begransninger!

... have indsigt i bprnenes udvikling, og hvad der er saerlig vigtig
for denne aldersgruppe

... have viden om de grundlaggende motoriske og tekniske ele-
menter, og hvordan de bedst indlaeres

... kunne foretage gode gvelsesvalg og vide, hvordan gvelsen kan
justeres i forhold til det enkelte barns behov

Det er mange ting, som en traener med fordel skal kunne. Hel-
digvis kan for eksempel den badmintonfaglige viden tilegnes
Ipbende — uanset alder og erfaring. At deltage i traenerkurser,
spge sparring med traenerkollegaer eller opsgge traenerinspirati-
on udefra er eksempler pa store skridt i den retning.

Det er ogsa en mulighed at vaere en del af et team af traenere pd
MiniTon-traeningen. P& den made kan flere kompetencer komme
i spil — for eksempel kombinationen af en dygtig ungdomsspiller
og en foraelder med paedagogisk snilde, som mdske har mindre
badmintonviden.

Se hvordan du kan fa inspiration til at udvikle din traening pa side 9.

Det betyder i praksis — viden om badminton

» Praesenter gvelserne, sa bgrnenes nysgerrighed vaekkes og
deres fantasi sattes i spil

» Sprg for en god demonstration af gvelserne

» Formidl dine pointer i bdrnehgjde pa en effektiv made, sa
bgrnene er aktive i mest mulig af tiden.

» Snak med foreeldrene — bade i forhold til treningsindhold,
bgrnenes udvikling og klubbens vaerdier

» Udvikl dig selv — bade pa det badmintonfaglige- og det
menneskelige plan via kurser, sparring med klubbens andre
traenere og eventuel inspiration udefra

» Organiser traningen efter en klar struktur, som bgrnene kan
genkende

» Ladsvaerhedsgraden af gvelserne stige i takt med bgrnenes
feerdigheder

= Vezlg pvelser, som bgrnene er begejstrede for

13



FORALDRENES ROLLE

Forzeldrenes rolle og involvering er et centralt element i en Mini-
Ton-traening — og i bedste fald vejen til at give bgrnene succes-
oplevelser og fastholde deres interesse for badminton. Begyn-
derbadminton kan vaere udfordrende pa grund af kombinationen
af en (lang) ketsjer og en anderledes bold. Det ggr badminton til
en teknisk kraevende idraet, hvor gode gvelser og oplaeg samt
bgrnenes evne til at koncentrere sig er essentielle elementer.
Derfor er foraeldrenes deltagelse ogsa vigtig.

Forzeldrene kan fgrst og fremmest deltage i gvelserne ved for
eksempel at kaste en masse fjerbolde (oplaeg) til bgrnene, sa de
kan pve sig og fa mange gentagelser. Men foraeldrene har ogsa
en vigtig rolle i forhold til stemningen pa MiniTon-traningen. De
skal vise tdlmodighed, opmuntre, rose, vise glaede og begejstring,
holde ro, forklare gvelser og meget mere.

Det er vigtigt at forsta, at foraeldrenes opbakning til traeningen
og stette til traeneren er helt central for at opnd succes. Uden
foraeldrenes opbakning kommer bgrnene ikke. Derfor er en god
og varm velkomst og pa gensyn sarligt vigtig — bade f@rste gang
bern og foraeldre kommer til traening, men ogsa fra gang til gang.
Det er dig som traener, der har det overordnede ansvar for trae-
ningen — blandt andet planlaegning og gennemfgrelse af traenin-
gen, herunder at kalde til samling og saette pvelser i gang. Det er
vigtigt at bruge tid med foraeldrene. Du skal blandt andet forklare
dine tanker og overvejelser bag dine valg, sa foraeldrene kan tage
medejerskab for traeningen og stgtte og motivere bgrnene pa
bedste vis — bade deres egne bgrn og bgrnenes holdkammerater.
Sagt med andre ord: Foraeldrene skal vaere dine medspillere.

Du skal afseette tid til at instruere foraeldrene - ligesom du bru-
ger tid til at instruere b@rnene, fgr du saetter en gvelse i gang. Her
hjaelper MiniTon-gvelseskortene dig med illustration og anvis-
ninger. Hvor meget, foraeldrene deltager, er op til dig som traener,
men erfaringerne fra andre klubber er: Jo mere, desto bedre.

Foraeldrenes vigtigste opgave er at hjlpe med, at alle bgrn —
bdde egne og andres — far den bedst mulige oplevelse, hver gang
de er til MiniTon.

Forzlderens og barnets relation

Hvorvidt foraelder og eget barn skal vaere sammen, er op til dig
som traener. Erfaringerne fra klubber med MiniTon-hold er blan-
dede - nogle klubber har god erfaring med at stte foralder og
eget barn sammen, mens andre klubber har en fast regel om, at
foraelder og eget barn aldrig er sammen.

Fordele ved at satte foraelder og eget barn sammen er, at forael-
deren kender sit eget barn bedst, kan give konstruktiv feed-
back, rettidige pauser og dele succesoplevelserne med sit barn.
Ulemperne er en risiko for, at barn og foraelder tager hjemlige
konflikter med til traeningen. Barnet kan opleve at blive vurderet
—uanset om det er hensigten eller ej — og det kan vaere svaert at
tage imod feedback fra egen foraelder. Foraelderen kan den anden
vej rundt have svaert ved at forblive positiv og konstruktiv. Nar en
foraelder er sammen med et andet barn end sit eget, kan bgrnene
have en tendens til at vaere mere koncentrerede, mindre pylrede
og have nemmere ved at ggre sig umage.

Tryghed for det enkelte barn er altafggrende, sd lad foraelder og eget
barn vaere sammen i starten af sasonen som minimum. Nar barnet
er trygt, kan samarbejdet med de andre bgrns forzeldre afprgves.

Foraldre som frivillige

MiniTon-traeningen er et godt sted at rekruttere nye frivillige til
klubben, szerligt hvis du far foraeldrene engagerede i traeningen
og deres bgrn er glade. Som beskrevet ovenfor, sa er en Igbende
og tydelig kommunikation med forzldrene vigtig — ogsa nar
det er udover det, som vedrgrer traeningen. Du kan laese mere i
Opstartsguiden til MiniTon malrettet klublederen.

Det betyder i praksis — foraelderens rolle

» Serg for en tydelig forventningsafstemning med forzeldre-
ne. Hvad forventer du af dem i forhold til deres deltagelse?
Hvordan kan de hjzelpe bedst muligt? Lgbende samtale om
traeningsindholdet bade fgr, under og efter traeningen er es-
sentiel for at lykkes, men brug ogsa tid pa de mere uformelle
snakke om andet end traeningen.

» Enmeget vigtig foreldreopgave er at kaste fjerbolde, sa
bernene far mange boldbergringer og gode oplaeg. Det er
lettere for bprnene at ramme fjerbolden, ndr oplaegget ligger
preecist, hvilket gger chancen for succesoplevelser og giver
pget motivation og lyst til mere. Samtidig er gode oplaeg ogsa
en forudsaetning for at lzere den bedste teknik. Det vil i starten
kraeve ekstra tid til instruktion af foraeldrene, men det er givet
godt ud i lzngden. Du kan med fordel bruge de erfarne forzel-
dre til at hjaelpe nye foraeldre i gang.

= Inddrag foraeldreneide lege, hvor det giver mening. Bgrnene
elsker, ndr de voksne gider lege! Samtidig kan du igangsaette
flere gvelser, nar foraeldrene bliver involveret. Husk at vejlede
foraeldrene, sa alle far en god oplevelse.

» Giv forzeldrene ansvar for en gvelse. De far hjalp af MiniTon-
gvelseskortene, hvor de kan laese beskrivelsen af gvelsen og
hvad de szerligt skal vaere opmarksomme pa undervejs.

Det er en oplagt mulighed at uddelegere opgaver til foraeldrene
i forbindelse med stationstraening eller forhindringsbaner.
Las mere i "Organisering af traening” side 20.

» Nar der er gvelser, som kun er for bgrnene, kan du med fordel
igangsaette gvelser, der kun er for foraeldrene. Det kan vaere
et smaspil (for eksempel engelsk double, rundt om nettet),
forberede naeste gvelse, lave fysisk traening eller noget helt
fjerde. Sperg foraeldrene, hvad de kunne taenke sig, sa de far
medindflydelse.
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TRAENINGSFOKUS

Born, der starter til MiniTon, har formentlig begraenset eller ingen
erfaringer med at dyrke idreet, hvilket er vigtigt at have for gje.

Et vigtigt fokus er, hvordan bgrnene indgdr i et socialt feellesskab
- herunder at kunne samarbejde og skabe relation til jeevnald-
rende. | tiden f@r puberteten har bgrn saerligt stort potentiale

for motorisk lzering. For de 5-9 drige skal der derfor vaere ekstra
fokus pa udvikling af motoriske faerdigheder og indlaering af de
grundlaeggende badmintonfaerdigheder.

Socialt

Badminton har nogle unikke kvaliteter i forhold til udvikling af
bgrnenes evner til at indgd i et socialt faellesskab. Bgrnene lzrer
at veere drenge og piger sammen — og pa tveers af alder og ni-
veau. Bgrnene er samtidig afhaengige af hinanden, da de ikke kan
traene badminton alene.

Bgrnene skal derfor lzere at:

... samarbejde ved at give plads til hinanden og forsta, at de
kommer lzengst ved fzelles hjzlp

... tage hensyn ved at snakke ordentlig til hinanden, kunne std
kg, holde talerakken, og saette sig i hinandens sted

... vaere en del af holdet ved at Izere hinandens navne, hilse pa
hinanden i forbindelse med start og slut pa traeningen, tage
alle medilegen og lzere, at alle kan traene med alle

... acceptere hinandens forskelligheder

... felge og acceptere de regler, som traneren opstiller

... trene ved at kunne samles, lytte og fplge traanerens anvisnin-
ger samt vaere koncentrerede om opgaven

En af de stgrste udfordringer med traening af bgrn i alderen 5-9
ar er de mange skift, som der er under en badmintontraening. Nar
der sker et skift, kan bgrnene blive urolige, fordi de er usikre p3,
hvad der skal ske. De kan have svaert ved at genfinde koncentra-
tionen, sa det er vigtigt at fa alle med og bruge tid pa at fortzelle,
hvad der kommer til at ske.

En vigtig del af MiniTon-traeningen er foraeldrenes rolle. Det er
derfor vigtigt, at bgrnene laerer at traene sammen med deres
egne foraeldre, men ogsa andre bgrns foraeldre. Derfor skal bgr-
nene forsta, at foraeldrene er med for at hjaelpe med deres udvik-
ling og ikke mindst for at fa en masse gode oplevelser sammen.

Motorisk

Bornenes udvikling af motorik og koordination er noget, som det
enkelte barn har gavn og glaede af resten af livet. Alderen 5-9 ar
er sammen med den resterende alder op til puberteten meget
afggrende for indlaering af nye og forbedring af allerede indlaerte
bevagelser.

Det er vigtigt, at bevaegelserne primaert leres gennem fri og mal-
rettet leg. Sigtet er frem for alt at udvikle de fundamentale kropslige
feerdigheder, for eksempel at ga, hoppe, balancere, rulle, kaste, gri-
be, haenge, stette, klatre, dle og krybe. Det er forudsaetningen for, at
de senere effektivt kan laere mere idraetslignende bevaegelser, hvor
der er fokus pa kraft og hastighed som for eksempel at Igbe, kaste,
sparke, korte sprint, retningsskift og alle former for afsaet.
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Indlzering af de fundamentale kropslige faerdigheder og de grund-
laeggende badmintonfaerdigheder understgtter hinanden og
traenes derfor til MiniTon. Da bgrn udvikler sig i forskelligt tempo,
er det vigtigt, at bevaegelserne og tempoet tilpasses den enkelte
barns niveau, og at du som traener er bevidst om formalet med
pvelsen. Taenk ikke over bgrnenes alder, men hvordan du bedst
kan udfordre dem mentalt, socialt og fysisk.

Badminton

Udvikling af bgrnenes tekniske faerdigheder er fundamentet for
at kunne spille badminton, hvilket kraever et stort bevaegelsesre-
pertoire, som opnas gennem den motoriske traening. De tekniske
feerdighederne bygger ovenpa de motoriske faerdigheder.

Forzeldreinddragelse er et vigtigt element, da det giver bgrnene
de bedste forudsatninger udvikling af barnenes tekniske faerdig-
heder. Se Foraeldrenes rolle side 15. Det er vigtigt, at indlaeringen
af teknikker sker ud fra en legende tilgang, og at bgrnene far
succesoplevelser gennem tilegnelse og mestring af faerdigheder-
ne. Der skal samtidig vaere plads til at eksperimentere og fejle, da
det en naturlig del af at udvikle sig.

Nar bgrnene starter til MiniTon, anbefales det at du som traener
vaelger mange gvelser, hvor der ikke anvendes net. @velser

med net eller et bestemt mal kan flytte fokus fra udfgrelsen til
resultatet. Her sker det ofte, at bgrnene kommer til at udfgre
teknikken forkert.

De vigtigste tekniske omrader, som bgrnene skal lzere, er:

» Lgst greb (holde pd et a2g) og kunne skifte greb mellem
forhandsgreb (goddag-greb) og baghdndsgreb
(fjernbetjening-greb)

» Rotationiunderarmen (vinduesvisker)

« Centralbevaegelse

» Retningsbestemt afsaet og retningsskifte
— herunder at fornemme tyngdepunktets placering

» Stoppe bevaegelsen og skifte retning pa slagstedet
— seerligt ved hjaelp af stemskridt og saks-benarbejde

Begreberne i parentes: Holde pa et g, goddag-greb, fjernbetje-
ning-greb og vinduesvisker er billeder pa essentielle bevaegelser.
Navne bruges i formidlingen af begreberne til bgrnene, sd de
nemmere kan forsta og indlaere dem.

Laes mere om ovenstdende omrader og specifikke faerdigheder
under "Saesonplan” og “Introduktion til de vigtigste tekniske
elementer” se hhv. side 95 og 115, hvor du ogsa finder links til
videoklip af bevaegelserne.
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PLANL/AEG DIN MINITON-TRAENING

Du kan let planlzegge din MiniTon-traening ved at fglge 4 simple trin

Fgrst og fremmest skal du vaelge hvilke gvelser bgrnene skal lave
(trin1) og hvordan de bedst organiseres (trin 2). Overvej om du vil
bruge musik og redskaber til at understgtte traeningen (trin 3).
Anvend skabelon til traeningsplan ved at indszette de valgte gvelser
med tidsangivelse og eventuelle redskaber. Print eller kopiér
skabelonen eller lav din egen (Trin 4).

Pa de fglgende sider kan du laese en uddybning af hvert af de
4 trin og tankerne bagved.

TRIN 1

Tanker bag gvelsesvalg

Tanken bagved opdeling af gvelserne i de tre kategorier er, at det ggr
traeningen sjov og skaber variation, sa bgrnene forbliver motiverede.
Bgrnene skal udfordres med forskellige bevaegelsesmgnstre, sdledes
at summen af bevaegelsesmgnstrene bliver sa alsidige som muligt.
Det bevirker, at deres forudsaetninger for at laere de grundlaeggende
motoriske faerdigheder og badmintonfeaerdigheder far sa solidt et
fundament at sta pa som muligt. Dette far de ogsa gleede af i andre
sammenhangen, for eksempel i skolen eller til andre idraetsgrene.

Der er ikke afsat et fast antal gvelser i hver kategori pr. traening,
da varigheden af gvelserne er forskellige. Men vigtigst af alt, sa
skal du vaere opmaerksom pa, hvordan den igangsatte gvelse
udvikler sig. Hvis bgrnene er begejstrede og meget optagede af
pvelsen, kan du med fordel fortsaette med gvelsen i laengere tid
end planlagt. Hvis det modsatte er tilfaeldet, kan du foretage en
@ndring for eksempel justere gvelsen eller ga videre til naeste
gvelse. Her geelder ogsd, "at stoppe mens legen er god”.

Fa hjeelp til dine gvelsesvalg

Nar du skal vaelge gvelserne til din MiniTon-traening, far du hjaelp
heritraenerbogen. De tre kategorier kan let tilgas, da de har hver
deres farve. Pa denne mdde kan du hurtigt finde den kategori,
som du spger, og ga i gang med at veelge gvelserne.

Du kan ved hjzelp af beskrivelserne af MiniTon-gvelserne i del 4
sammensatte din traening af:

LEGE (Vzelg 1-2 gvelser side 26-39)
MOTORIKAVELSER (Veelg 2-3 gvelser side 40-64)
KETSJER- OG BOLD@VELSER (Veelg 3-4 gvelser side 66-93)

For yderligere inspiration se Traenerguiden dgi.dk/badminton/
oevelser — skriv MiniTon i emnefeltet.

@velserne i treenerbogen findes tilsvarende i MiniTon-gvelseskortene.

Der er dog forskel pa detaljeringsgraden af gvelserne de to steder.

@velser i Traanerbogen

| Traenerbogen finder du de uddybende beskrivelser af gvelserne,
malrettet til dig som traener. Udover titel, formal, beskrivelse,
deltagere, varighed, omrade, redskaber og QR-kode til videoklip
er der nogle ekstra input, som er saerligt til traeneren:

» Historien bag er en fortaelling, der saetter fantasien i gang. Den
korte beskrivelse giver inspiration til, hvad du kan fortzelle bgr-
nene, sa deres fantasi sattes i spil, og de lever sigind i gvelsen.
Fokus er bade indlevelse i historien og praesentationen.

« Vigtigt for at legen/pvelsen fungerer. Her beskrives de
vigtigste elementer, traeneren og foraelderen skal vaere
opmaerksom pa, for at fa gvelsen til at fungere. Det er et godt
udgangspunkt for din instruktion til de foraeldre, der har til
opgave at holde gvelsen kgrende.

= Fokuspunkter skal hjzlpe dig med at holde fokus pa de vigtig-
ste elementer, som bgrnene skal lzere.

« Variationsmuligheder giver dig justeringsmuligheder til pvel-
sen, sa de passer bedst muligt til det enkelte barn.

MiniTon-gvelseskortene

MiniTon-gvelseskortene bruger du, ndr gvelserne prasenteres
i hallen for bgrn og foraeldre. MiniTon-gvelseskortene har pa
den ene side en illustration til bgrnene, som er let genkendelig
og giver lyst til bevaegelse. Den anden side er til foraeldrene og
indeholder: "Beskrivelse”, "Formal og fokus” og "Foraelderens
rolle ” (se ovenfor). MiniTon-gvelseskortene stilles ved siden af
banerne, haenges pa nettet eller rundt i hallen, sa bgrn, foraeldre
og eventuelt andre traenere kan se, hvilken gvelse det drejer sig
om.

Skab en rgd trad i treeningen

Det fgrste du skal, nar du planlaegger din MiniTon-traening, er

at vaelge de pvelser, som du ved, bgrnene bliver begejstrede for.
Bgrnene skal opleve en sjov traening, der giver dem og deres for-
2ldre lyst til at komme igen. | baghovedet kan du have badmin-
tons fire vaerdier: Glaede, fallesskab, udvikling og oplevelse.

Ethvert gvelsesvalg skal have et mal, hvilket for eksempel kan
veere at laere teknik, at samarbejde, at gve koncentrationsevnen,
at ggre dem glade, at fa livi hallen. Det er dig, som ved, hvad
bgrnene motiveres af og giver dem lyst til mere.

Du kan med fordel arbejde med et gennemgaende tema for traenin-
gen. Det sker ved at skabe sammenhang mellem de valgte gvelser,
sa bevaegelserne understgtter hinanden. Det gger laeringsudbyttet
og sandsynligheden for at fa succesoplevelse i Igbet af traeningen.
Fa inspiration fra “Saesonplanen” i del 4 side 95-113.

Ud fra temaet og de valgte gvelser er det vigtigt at forberede,
hvilke fokuspunkter du vil formidle til barnene og foraeldrene. Det
vil ogsa vaere disse fokuspunkter, som du skal give feedback ud
fra. Hvis en pvelse fastholdes over langere tid, kan du justere
fokuspunkterne efter lidt tid, sa traeningen hverken bliver for
ensformig eller for varieret.

Uddybning af de tre kategorier

LEGE Malet med legene er, at de skal vaere sjove, men ogsa
udvikle grundlaeggende motoriske faerdigheder hos bgrnene, for
eksempel: Kastebevaegelse, Retningsskift. Ydermere hjzelper
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legene bgrnene (og foraeldrene) til at lzere hinanden at kende og
giver en feellesskabsfglelse pa holdet. | de fleste lege deltager
alle bgrnene sammen, eventuelt sammen med foraeldrene. En-
kelte lege giver ogsa mulighed for organisering i mindre grupper.

MOTORIK Det primare mal er at udvikle bgrnenes grundlaeggende
motoriske faerdigheder og understgtte indlaering af de grundlaeg-
gende badmintonfaerdigheder. Det er gvelser uden badmintonket-
sjer og fjerbold, for eksempel: Kaste- og gribegvelser, forskellige
Igbemgnstre, jonglere med ballon med handen. @velserne udfgres
pa forskellige mdder enten i mindre grupper, parvis eller enkeltvis.
Forzelderen deltager enten i gvelsen eller hjaelper bgrnene med at
lykkes ved at vaere oplaegger eller give feedback.

KETSJER & BOLD @velserne udfgres af barn og foraeldre sammen
eller blot barn og barn. Malet er at traene bgrnenes grundlaeggen-
de badmintonfaerdigheder, hvilket kan ske bade pa og udenfor
badmintonbanen.

@velserne bygger videre pa de motoriske faerdigheder, som
bprnene lzerer via elementerne i de to foregdende kategorier. Det
giver de bedste forudsatninger for at laere badmintonfaerdighe-
derne og for at fa gode succesoplevelser med MiniTon.

| pvelserne med ketsjer og bold pa banen skal du huske at satte
nettet ned i bgrnenes skulderhgjde, da det er en vaesentlig faktor
for, at bgrnene lzerer teknikkerne korrekt.

TRIN 2

Organiser din traening

Din MiniTon-traening kan organiseres pa forskellige mader.
Overordnet er der tre mader, som du kan anvende:

» Klassisk holdtrazning

= Stationstraening

» Forhindringsbane

Du skal vaelge den organiseringsform, der passer til bgrnene og
de elementer, | skal traene. Derfor kan du bade vaelge en opbyg-
ning med den samme organiseringsform gennem hele traningen
eller variere formen undervejs. Et godt rad er dog at holde den
samme opbygning hen over flere traeninger i traek (gerne 4-6
gange). Den samme rutine og genkendeligheden ggr, at bgrnene
ved, hvad de skal og bliver mere trygge. Nar du veelger at @ndre
organiseringsformen, skal du afsaette tid, sa bgrn og forzeldre
kan lzere de nye rutiner at kende.

Fordelen ved at organisere pa forskellige mader hen over saso-
nen er, at bprnene oplever en variation i traeningen, selv om de
traener de sammen faerdigheder igen. Indpakningen er en anden,
og det gger opmaerksomheden og glaeden ved gvelsen.

Uanset hvilken organisationsform du anvender, skal bgrnenes
fantasi bringes i spil. Det kan vaere en kort historie udvalgt til
hver enkelt pvelse ved hjaelp af afsnittet "Historien bag”, som
findes til hver enkelt gvelse i beskrivelserne. Det kan ogsa vaere
en sammenhangende historie, som du fortaeller i forbindelse
med gennemfgrelsen af en forhindringsbane, som for eksem-
pel: "Jorden er giftig” og "Junglevandring”. Du kan ogsa veelge
en overordnet fortaelling, som saettes ned over alle gvelserne i
forbindelse med den klassiske traening eller stationstrasningen.
Du for eksempel lave jeres egen ‘Rumrejse’ eller ‘En tur i Tivoli.
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Klassisk holdtraning
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| den klassiske holdtraening udferer alle bgrn og forzeldre de sam-
me gvelser. Det betyder, at alle laver det samme pa samme tid,
hvorefter alle skifter til en ny gvelse. Denne organiseringsform
erihgj grad traenerstyret. Det kraever at traeneren har erfaring
med at styre tiden, gode formidlingsevner samt en fornemmelse
af bgrnenes motivation og evner. P4 den made kan gvelserne
justeres for den enkelte, hvis ngdvendigt. Fordelen ved formen
er, at alle kommer igennem det samme og at traneren let kan
overskue, hvad der foregar i hallen. Den klassiske holdtraening
kan med fordel anvendes, ndr du har et mindre hold pa 4-8 bgrn.

Stationstraning
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Her er flere forskellige stationer med gvelser i gang pa samme
tid. Stationerne fordeles i hele hallen efter gvelsens krav til bane-
stgrrelse. Det kraever forberedelse at ggre stationerne klar og de
skal forklares kort og praecist — bdde til bgrn og forzeldre — inden
pvelserne saettes i gang. Til gengaeld kan du have stor glaade af
MiniTon-gvelseskortene, hvor den korte og praecise forklaring
hjaelper foraldrene med at kunne understgtte gvelsen pa den
pdgaldende station. Det er nemt at styre tiden, hvilket typisk er
4-8 minutter pr. station. Stationstraning kan med fordel anven-
des, nar du har et hold pa 6-12 bgrn med 3-6 stationer. Du kan
veelge at lade bgrnene gennemfgre to omgange med de samme
stationer eller lave forskellige stationer for hver omgang.

Forhindringsbane
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En forhindringsbane er forskellige gvelser, som udfgres i forlaen-
gelse af hinanden uden stop. Forhindringsbaner er gode, fordi
bgrnene udfordres pa mange forskellige mader. De synes, det er
spandende, da der hele tiden sker noget nyt. Sammensat gerne
en historie med forhindringsbanen, sa bgrnenes fantasi sattes i
gang og bgrnene lever sigind i legen.

Fordelen ved forhindringsbaner er, at gvelsesniveauet oftest er
meget hgjt, og din rolle er primaert at motivere bgrnene. Der er

desuden plads til rigtig mange bgrn. Til gengaeld er det svarere
at give konstruktiv feedback til bgrnene, da de hurtigt gerne vil

videre til det naeste.

Vaer opmaerksom pa, at det er tidskraevende at stille forhin-
dringsbanen op, og det kan tage noget tid at forklare. Forbered
derfor banen hjemmefra. Fa en eller flere forzeldre til at hjeel-
pe med at stille op, eventuelt sammen med en hjaelpetraener.
Anvend MiniTon-gvelseskortene ved at stille dem ved nogle af
pvelserne eller fa en foraelder til at sta ved de mest udfordrende
pvelser. Anvend ogsd gerne mindre gvelser ved hjaelp af redska-
ber, eksempelvis: Chassé rundt om kegler eller Ipbe med en bold
pa ketsjeren.

Husk at justere forhindringsbanen undervejs, sa udfordringerne
Ipbende tilpasses. Det kunne eksempelvis vaere at lave hele for-
hindringsbanen baglaens i stedet for forlaens. Men det kan ogsa
vaere udvalgte gvelser, der justeres.

Et godt rad er at lade forhindringsbanerne sta fremme, sa bgr-
nene senere i traeningen kan ga over og tage en tur mere, hvis de
har brug for en pause.

En variation af forhindringsbanen er at bruge tilfaeldigheds-
princippet. Her vaelger bgrnene gvelserne ved lodtraekning for
eksempel ved terningkast, flaskehalsen peger pa eller ved at
bgrnene selv vaelger ud fra, hvad de har lyst til. Nar der er trukket
lod, Igber de ud og gennemfgre gvelsen og vender derefter tilba-
ge for at traekke den naeste gvelse.

Organisering i praksis

Organisationsformerne kan selvfglgelig kombineres pa forskelli-
ge mader — bade pa den enkelte traening og i Ipbet af en periode.
Prov at eksperimentere med forskellige I@sninger ud fra, hvad du
synes om og hvad dit MiniTon-hold er mest til. Nedenfor er der til
inspiration nogle eksempler pa, hvordan traninger kan organi-
seres:

» Start ogslut af med en faelles leg. Den primaere traeningsdel
udfgres som stationstraening (en eller to omgange, alt efter
antal stationer).

» Anvend to forskellige forhindringsbaner i hver side af hallen.
Slut af med en tredje omgang efter tilfaeldighedsprincippet,
hvor bgrnene kan vaelge ud fra de opstillede baner. Ved skif-
tene mellem forhindringsbanerne spillere bgrn og foraeldre pa
frit pa banerne. Slut af med en fzlles leg.

» Start med en forhindringsbane. Herefter klassisk holdtraening
som den primaere del af traeningen. Slut af med en felles leg.

Se flere mader at organisere traeningen pa samt "MiniTon-traeninger
klar til brug i del 4. Se side 99-113.

TRIN 3

Brug musik og redskaber

Redskaber

Traeningen kan laves sjovere, mere alsidig og udfordrende ved at
anvende forskellige redskaber. Der kan kgbes en masse forskel-
lige redskaber, men umiddelbart er det let at kpbe relativt billige
og simple redskaber, som opfylder behovet. Det er for eksempel:
Hulahopringe, aerteposer, balloner, fluesmakkere og kegler.

En del af MiniTon-konceptet er en redskabstaske, som klubben
har mulighed for at kgbe. Du kan laese mere om MiniTon-
redskabstasken pd bevaegdigforlivet.dk/miniton.

0BS: Husk muligheden for at spge penge til indkgb af redskaber.

Musik og rytme

Anvend musik i din MiniTon-traening til at skabe en god stemning,
give tryghed og understgtte bevagelse og indlaering. Samtidig
kan musik have en positiv indflydelse pa bgrnenes mgde med
hinanden og hjalpe med at skabe fallesskabsfplelse.

Hvis du veelger musik, som bgrnene genkender hjemmefra eller
fra skolen, giver det dem glaede og motivation. Det en oplagt

made at vaere i gjenhgjde med bgrnene pa. Brug derfor noget

tid pa at finde ud af, hvad b@rnene synes om af musik. Det kan
du ggre ved at snakke med bgrnene og til dels deres foraeldre
samt alternativt fglge med pa relevante medier for bgrn, som for
eksempel: Ramasjang, playlister pa diverse streamingtjenester
og malrettede YouTube-kanaler.

Musikken kan bruges pa forskellige mader. Vigtigst er, at musik-
ken understgtter den valgte gvelse:

» Veelg musik/lyde, som saetter fantasien i gang og derfor
understptter fortaellingen. Eksempelvis gennem en forhin-
dringsbane i junglen, hvor der er forskellige dyrelyde

= Valg pvelser, som kan udfgres i takt med musik. Husk at
vaelge musik som har en tydelig rytme

» Deteroplagt at lave sanglege, som understgttes af tilsvaren-
de musik og tekst

» Hav en fast opstarts- eller afslutningssang, hvor bgrnene lige
ngjagtig ved, hvad der skal ske

» Lad bgrnene selv komme med gnsker til musik, eventuelt
mulighed for at vaelge sange i Ipbet af traeningen

» Lad bgrnene forberede en playliste sammen med deres forael-
dre, som de kan tage med til traening.

Du kan finde inspiration til musikvalg ved at se n@rmere pa:

» Bgrnenes Melodi Grand Prix (MGP)

» Bgrne-playlister pa diverse streamingtjenester

» DGl butikken dgi.dk/Butikken/Musikbutik.aspx

» Treenerguiden under gymnastik dgi.dk/gymnastik/oevelser
Se efter sanglege

» idraetsmusik.dk

» Ramasjang

TRIN 4

Anvend skabelon til traningsplan

Du kan fa et godt overblik over din traening ved at skrive de valgte
pvelser op med tidsangivelse og eventuelle redskaber. Du kan
med fordel anvende skabelonen pa naeste side. Print eller kopiér
skabelonen og sa er den klar til brug.

Det betyder i praksis — Opbygning af MiniTon-traning

» Genkendelighed. Traeningerne ma meget gerne bygges op pa
samme vis. Sa laerer bgrnene hurtigt rutinerne i traeningen,
hvilket pger deres glaede, tryghed og laeringsudbytte. Ligeledes
er det en fordel at gentage en del af gvelserne fra gang til gang

» Vzlg den organisationsform, som passer bedst til bgrnene

= Bestem et overordnet tema for traeningen, som giver en rgd
trdd gennem traeningen og dine valg af gvelser

» Afsaettidilgbet af traeningen til at bprnene selv kan vaelge,
hvad de vil, for eksempel at spille med deres foraeldre

= Hav et primaert formal med den enkelte gvelse og arbejd for at
skabe glaede, faellesskab, udvikling og oplevelse

» Veelg pvelser, som passer til bprnenes niveau. Det giver succes-
oplevelser og bgrnene bliver begejstrede for MiniTon

» Giv plads til at eksperimentere og fejle, da det en naturlig del
af at udvikle sig

» Sprg for hgjt gvelsesniveau med mange gvelser samt korte og
pracise forklaringer

» Szt nettene ned, sd de passer med skulderhgjden pa bgrnene

» Anvend skabelon til traeningsplan
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@VELSER TIL DIN TRENING

| del 4 finder du konkrete vaerktgjer, som kan hjalpe dig med at
lave sjov, udfordrende og varieret MiniTon-traening.

Malet med veerktgjerne er at ggre planlaegning og gennemfgrelse
af din MiniTon-traening lettere. Samtidig er der fokus pa, at give
bgrnenes den bedst mulige udvikling — bade socialt, motorisk og
badmintonmaessigt.

| starten af del 4 (side 26-92) finder du beskrivelser af 60 forskel-
lige MiniTon-gvelser fordelt pa de tre kategorier:

1) LEGE
2) MOTORIK
3) KETSIER & BOLD

I del 3 kan du laese om "Planlaegning af din MiniTon-traening” og
"Fa hjzelp til dine gvelsesvalg” side 19-20.

Del &4 indeholder ogsa 12 MiniTon-traeningsprogrammer. Bade
MiniTon-gvelserne og MiniTon-traeningsprogrammerne er lige til
at bruge i din daglige traening.

Til at hjzelpe med en overordnet planlagning finder du en sae-
sonplan — se side 95-113. Saesonplanen har fokus pa at skabe en
regd trad i seesonens traeninger, samtidig med at der Igbende kan
optages bgrn pa holdet.

MiniTon-armbdandene, som har til formal at understgtte bgrne-
nes udvikling og give motivation, haenger sammen med sason-
planen — se side 96-97.

MiniTon-gvelserne og sasonplanen indeholder specifikke
fagbegreber seerligt pa det tekniske omrader. Den sidste del af
treenerbogen indeholder derfor en overordnet introduktion til
fagbegreber samt en mere detaljeret gennemgang af de mest
anvendte teknikker — se side 115-119. Alle beskrivelserne i
Traenerbogen er beskrevet for en hgjrehandet person.







Lege

DEN ONDE TROLD OG DEN GODE FE

Formal

» Samarbejde og skabe relation mellem bg@rnene og sikre, at alle
far lige mulighed for at deltage i legen

» Have lavt tyngdepunkt og udfgre retningsskift

» Bevaege sig pa forskellige mader

Beskrivelse og regler

Bgrnene skal undga at blive rgrt af fangeren (Den onde trold),
som haerger mellem to zoner med helle, der er placereti hver
ende af banen.

Nar et barn bliver rgrt af troldestaven, kan de ikke lzengere bevae-
ge én legemsdel.

Det sker i fglgende raekkefgplge:

1. gang: \lenstre arm (placeres ind foran kroppen)

2. gang: Hgjre arm (placeres foran kroppen ovenpa venstre)
3. gang: Venstre ben (hinke pa hgjre ben)

4. gang: Hgjre ben (nu kun muligt at krybe)

5. gang: Laagger barnet sig pa gulvet

Der er selvfplgelig ogsa en god fe med i legen. Bgrnene kan fa
helbredt en legemsdel ved bergring af feens tryllestav. Troldesta-
ven og tryllestaven er et boldrgr, isoleringsrgr eller skumsvaerd.
Der er én trold og én fe pr. otte bprn.

Trolden ma meget gerne vaere en foraeldre. Hvis det er et barn,
skal traeneren sgrge for at skifte bade trold og fe ofte. Ved skift
kan bgrnene bevaege alle legemsdele igen.

Deltagere: 6-24 bgrn/foraldre

Omrade: 3 badmintonbaner (uden net)

Varighed: 8-10 minutter

Redskaber: 1-4 boldrer/isoleringsrgr/skumsvard
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dgi.dk/badminton/oevelser/13063

Historien bag

Fortzel bgrnene, at der er undsluppen en ond trold, som vil ggre
alt for at fange sadan nogle spde sma bgrn som dem. Heldigvis er
der en god fe, som hjzlper jer.

Vigtigt for at legen fungerer

= Bogrnene holder kun en kort pause i helle-zonerne

= Troldmanden bergrer de andre bgrn kontrolleret med troldestaven

» Traeneren giver plads til fejl, men holder bgrnene op p3, at de
skal bevaege sig som angivet

» Traeneren skifter andre bgrn ind i rollerne som trold og fe, hvis
energien i legen daler

» Traeneren opmuntrer bgrnene, sa de kaemper for at fa helbredt
deres mistede legemsdele og samarbejder med feen.

Fokuspunkter

» Finde den hurtigste/mest effektive made at bevaege sig pa,
selvom én eller flere legemsdele ikke laengere fungerer

= Sanke farten inden retningsskift med efterfglgende acceleration

» Placere vaegten primaert pa forfoden

» Bevaege sig henide frie omrader

Variationsmuligheder

1. Legen udfgres pa en hel badmintonbane uden net med fzerre
bernigrupper af 6-8 bgrn. Helle-zonerne er grgfterne i hver
ende

2. Bgrnene kan ikke fa helbredt legemsdele (der er ikke nogen
god fe), sa legen fortsaetter, indtil alle bgrn har mistet alle
deres legemer. Traeneren giver signal, ndr alle ligger pa gulvet
og legen er slut

3. Legen uden fe kan kombineres med hospitalstik: Nar et barn
ligger pa gulvet, kan det blive baret til én af de to hellezoner
af fire andre bgrn. P4 den made helbredes barnet. Bgrnene,
der baerer, har helle imens.

Lege
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HVAD ER KLOKKEN, HR. LOVE?

Hvad er klokken Hr. Lave?

Formal

» Fplge og acceptere de opstillede regler

» G3, Igbe og hoppe pa mange forskellige mader
» Reagere hurtigt og sprinte

Beskrivelse og regler
Bgrnene star i den ene ende af banen og raber: “"Hvad er klokken,
hr. Lgve”?

Traeneren (hr. Lgve) star i den anden ende af banen og rdber
svaret pa bgrnenes spgrgsmal. Svaret er oftest bevaegelser, som
bgrnene skal udfgre — for eksempel:

"Den er 10 gadedrengehop”
"Den er 6 museskridt”
"Den er 5 kaenguruhop”

Pa den made bevaeger bgrnene sig ned gennem hallen mod
traeneren. Nar traeneren (hr. Lgve) ikke siger en bevaegelse, men

i stedet siger: “Spisetid!” skal bgrnene spurte tilbage, hvor de
kom fra, mens traneren prgver at fange dem. De bgrn, der bliver
fanget, bliver til Isveunger og skal hjzlpe hr. Léve med at fange
de andre bgrn. Det barn, der bliver fanget sidst, har vundet.

Deltagere: 6-24 bgrn/foraldre
Omrade: 4-6 badmintonbaner (uden net)
Varighed: 8-10 minutter

Historien bag
Hr. Lgve er meget sulten og vil derfor gerne ggre bgrnene treette,
inden han prgver at fange dem.

Klokken er 5
gadedrengehop!

dgi.dk/badminton/oevelser/13064

Vigtigt for at legen fungerer

» Bade hr. Lgve og bgrnene skal vaere hurtigt klar til en ny be-
vaegelse, sa der er god energiilegen

» Traeneren hjzlper bgrnene, hvis de ikke kender den bevagel-
se, som hr. Lgve rdber

» Treeneren roser bgrnene for at udfgre bevagelserne pa en god
made

» Traeneren opfordrer Ipveungerne til at arbejde sammen for at
fange flest mulige.

Fokuspunkter

» Udfgre bevaegelserne bedst muligt

» Reagere hurtigt pa hr. Lgves svar — szerligt "Spisetid”

» Placere vaegten primaert pa forfoden

» Udfgre kraftigt afsaet pa modsatte ben ved retningsskifte
» Se efter, hvor der er frit pa banen, og bevaege sig derhen

Variationsmuligheder

1. Udfgr mange forskellige bevaegelser:
» 8skrachassé
» 10 hgje knzelgft
» 5frghop

2. Find pd andre navne til hr. Lgve — for eksempel: hr. Krokodille
eller fru Haj

3. Udfgre legenisma grupper a 4-6 bgrn
Bevaegelserne frem mod hr. Lgve kan udfgres baglaens og
sidelans.
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Lege

VULKAN TAGFAT
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Formal

= Skabe relationer mellem bgrnene samt lzere hinandens navne

» Fplge og acceptere reglerne

= Bevaege sig med lavt tyngdepunkt, fornemme tyngdepunktet
samt lave retningsskift

Beskrivelse og regler

Et af bgrnene udpeges til at vaere fanger. De andre bgrn skal
undga at blive fanget. Alle bgrnene Igber pa badmintonstregerne
med sidelaens chassé. De ma ikke hoppe mellem stregerne. Nar
fangeren rgrer et barn, skal fangeren sige barnets navn hgjt, og
dette barn er nu fanger. Husk derfor, at alle bgrnene skal sige
deres navn hgjt, inden legen starter. Fangeren har to forsgg pa at
ramme det rigtige navn. Hvis det ikke lykkes, forbliver fangeren
fanger.

Traeneren starter og stopper legen. Der skiftes 2-3 gange og hver
tur er ca. 2 minutter.

Deltagere: 4-6 bgrn/foraldre

Omrade: % badmintonbane (uden net)

Varighed: 6-10 minutter. Ture a ca. 2 minutter.

Redskaber: Eventuelt 1 fjerbold, som fangeren kan have i hdnden

Historien bag

Fortzel bgrnene, at de er pa en vulkan. Den eneste made at undga
at falde ned i den glpdende lava er ved at Igbe pa vulkanens kra-
ter (badmintonbanens streger).

dgi.dk/badminton/oevelser/10861

Vigtigt for at legen fungerer

» Hjzelp fangeren med de andres navne

» Hjalp legen hurtigt videre, hvis fangeren ikke kan huske det
rigtige navn

» Traeneren giver plads til, at bgrnene fra tid til anden bevaeger
sig som de har lyst, men holder fast i, at de skal prpve at udfg-
re bevaegelserne som anvist

» Traeneren kommer med opmuntrende feedback.

Fokuspunkter

»  Sanke tyngdepunktet — bgj i knae og hofte

= \/ed retningsskift: Trykke med modsatte ben end retningen
= Accelerere, ndr retningen &ndres

» Have vaegten pa forfoden

Variationsmuligheder

1. Bgrnene skal bevaege sig med andre bevaegelsesmegnstre, for
eksempel: Lgbe forlaens og baglaens, gadedrengehop, hgje
knaelgft, haelspark

Bprnene skal hele tiden have ansigtet mod nettet

Bgrnene skal have bade haender og fadder i gulvet

Bgrnene ma hoppe mellem stregerne

Fangeren har en skum- eller fjerbold, der ma kastes med for
at "fange” de andre. Rammer bolden ikke, samler fangeren
den op og fortsaetter med at vaere fanger
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Formal

» Sette fantasienigang og leve sigindilegen

» Samarbejde og skabe relation mellem bgrnene og hjalpe med
at alle far lige mulighed for at deltage i legen

» Hurtigt at kunne omsaette traanerens kommando til en be-
stemt bevaegelsesmade

Beskrivelse og regler
Alle bprnene star foran traenerne. Traeneren giver forskellige
kommandoer, som bgrnene skal udfgre (se nedenfor).

Udvaelg de kommandoer, der passer til dit hold:

= Bagbord: Bgrnene laver chassé mod venstre

» Styrbord: Bgrnene laver chassé mod hgjre

» Tag guldstykkerne: Bgrnene traader frem i stemskridt med
armene lige frem, som om de tager noget.

» | masterne: To bgrn gar sammen — den ene hopper op pa
ryggen af den anden

= Ved kanonerne: To bgrn gar sammen. Den ene for enden af
kanonen, som er klar til at affyre. Den anden ved Igbet, som
klarggr kanonen med en kanonkugle

= |badene: Tre bgrn gdr sammen — de saetter sig pa gulvet imel-
lem benene pa hinanden

Traeneren venter til at alle er klar til naeste kommando. | pauserne
mellem kommandoerne tripper bgrnene pa stedet.

Deltagere: 6-24 bgrn

Omrade: 1-3 badmintonbaner (uden net). 1 Badmintonbane pr.
8 bgrn. Bgrnene skal vaere tat pa hinanden, men stadig have
plads til at bevaege sig

Varighed: 8-10 minutter
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Historien bag

Fortzel bgrnene, at de alle er pirater og du er deres kaptajn. For
at kunne kapre nogle skibe og fa tusindvis af guldstykker er det
vigtigt, at de fplger kaptajnens kommandoer.

Vigtigt for at legen fungerer

» Traeneren er indlevende som kaptajn

= Traeneren opmuntrer bgrnene til at vaere i bevaegelse hele tiden

» Traeneren skal hellere anvende en kommando for lidt end en
for meget

» Traeneren hjalper bgrnene, hvis de ikke kan huske, hvilken
bevaegelse de skal udfgre

» Traeneren finder et passende tempo mellem kommandoer, sa
bdrnene ndr at blive klar til naeste bevaegelse

» Treeneren passer pd, at det ikke bliver for vildt — szerligt nar
bgrnene skal i masterne

Fokuspunkter

» Bgrnene lytter efter og er klar til alle bevaegelser

» Bgrnene har primaert vaegten pa forfoden

» Bgrnene orienterer sig om, hvem de kan ga sammen med til 2
og 3 personers-bevaegelserne

» Bgrnene snakker med hinanden om, hvem der ggr hvad

Variationsmuligheder
1. Fortael andre historier — for eksempel om “Himlen falder ned”.
Her er kommandoerne:
= Sol: Bevaege sig til den ene side med chassé
= Mane: Bevaege sig til den anden side med chassé
» Lava: Lave sma, hurtige step pa stedet
» Himlen falder ned: Saeenk tyngdepunktet ved at bgje i knae
og hofte.

31


http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/10861
http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/13069

Lege
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Formal

» Samarbejde om at fange flest mulige og acceptere hinandens
forskelligheder

» Have lavt tyngdepunkt og udfere retningsskift efterfulgt af
acceleration

» Kunne se og bevaege sig derhen, hvor der er plads pa banen

Beskrivelse og regler

Et eller to bgrn eller foraeldre udpeges til at vaere fangere (hekse).
De andre bgrn skal forsgge at komme fra den ene helle-zone til den
anden uden at blive fanget. Helle-zonerne er placeret i hver ende af
banen. Fangerne befinder sig mellem helle-zonerne. De bgrn, der
fanges, bliver ogsa fangere — pa den made vokser antallet af fange-
re gradvist. Dén, der overlever laengst, er sdledes konge/dronning.

Deltagere: 6-24 bgrn/foraldre
Omrade: 3-4 badmintonbaner (uden net)
Varighed: 8-10 minutter

Historien bag

Fortzel bgrnene, at helteni alle gode eventyr skal igennem mas-
ser af forhindringer, inden han/hun kan blive kronet til konge eller
dronning. Det er szerligt de farlige hekse, som pregver at fange én,
man skal passe pa. Men ogsa alle de andre bgrn, der ogsa gerne
vil haedres som den sidste og blive konge/dronning.

Vigtigt for at legen fungerer

= Bogrnene holder kun en kort pause i helle-zonerne

» Traeneren roser bgrnene for at lave gode retningsskift, accele-
rationer m.m.

= Fangerne opfordres til at samarbejde for at fange flest mulige.
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Fokuspunkter

= Sanke tyngdepunktet — bgje i knae og hofte — nar de skal
undslippe eller fange

» Udfgre kraftigt afsat pa modsatte ben ved retningsskifte

» Placere vaegten primaert pa forfoden

» Bevage sigide frie omrdder pd banen

Variationsmuligheder

1. Debgrn, der bliver fanget, skal blive staende, indtil et andet
barn kommer og nejer eller bukker for dem. Husk at skifte
fanger ofte

2. Hajer efter guldfisk": Fangeren er en stor hvid haj, de andre
guldfisk. De bgrn, der bliver fanget, forvandles til draebertang
— det vil sige, at de skal blive stdende pa stedet og preve at
fange de andre bgrn med armene (fange-arme)

3. Defangede bgrn samler sigien kaede (ligesom kaede-tagfat),
der bliver lengere og laengere

4. Detbarn, der bliver fanget, bliver til heksen og overtager
fangerrollen

5. Bgrnene skal bevaege sig i bestemte bevaegelsesmpnstre:
= a.Hoppe
» b.Chassé
» . Gadedrengehop
» d. Hgje knaelgftninger

6. Traeneren anraber en gruppe af bgrnene, der skal Igbe ud af
hellezonen, for eksempel:
» Alle dem med sort T-shirt
» Alle dem med langt har
» Alle, der er fpdt i fordret.

BLOMSTERD@D

Formal

» Samarbejde, sa alle far lige mulighed for at deltage i legen og
skabe relationer mellem bgrnene

» Udfgre forskellige kast og forbedre gje-hand-koordination

» Udfgre hurtige retningsskift og undvigemangvre

Beskrivelse og regler

Bgrnene skal forsgge at ramme hinanden med en skumbold uden
selv at blive ramt. Nar et barn bliver ramt, forvandles det til en
kedelig blomst og skal saette sig ned med det samme — pa det
sted pa banen, hvor han/hun blev ramt. Traeneren kan seette flere
skumbolde i spil for at intensivere legen.

Barnet kan blive forvandlet tilbage ved

» At fange skumbolden (siddende)

» Atrgre et af de andre bgrn

» Atden, som ramte barnet, selv bliver ramt af en skumbold og
forvandlet til en blomst

Deltagere: 5-8 born/foraldre
Omrade: 1 badmintonbane (uden net)
Varighed: 8-10 minutter

Redskaber: 1-3 sma skumbolde

Historien bag

Fortael bgrnene, at hvis de bliver ramt af forvandlingskuglen
(skumbolden), forvandles de til en kedelig blomst og skal blive pa
det samme sted. Heldigvis kan de let blive til rigtige bgrn igen (se
beskrivelsen).

Lege
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Vigtigt for at legen fungerer

» Alle bgrnene skal vaere i bevaegelse og spge skumbolden

» Der skal veere rigeligt med skumbolde, sa alle bgrn er i bevaegelse

» Traeneren opfordrer bgrnene til at kaste hurtigt, sa legen ikke
gdr i sta og bliver kedelig

» Traeneren kommer med positiv feedback og roser bgrnene, for
eksempel for gode kast eller flotte undvigelser.

Fokuspunkter

» Forudse skumboldens bane, undvige og bevaege sig til det frie rum
» Kaste, bade med underhands- og overhandskast

» Starte fremadfgringen i kastet med albuen og til sidst handen
» Straekke armen, nar skumbolden slippes

Variationsmuligheder

1. Bdgrnene kan ikke blive forvandlet til blomster, men hver gang
et barn rammer en af de andre, far det et point

2. Bernene kan blive genoplivet ved at udfgre en gvelse, for
eksempel:
» 10 spreellemand
» Lgbe til enden af hallen med gadedrengehop
» Sige navnene pd 3 af de andre bgrn

3. Bgrnene ma ikke std det samme sted i mere end 5 sekunder
Traeneren kan saette ekstra skumbolde i spil.
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Lege

GULDGRAVER

Formal

» Samarbejde og acceptere hinandens forskelligheder

» Fplge og acceptere de opstillede regler

» Udfgre sprint og retningsskift samt have lavt tyngdepunkt

Beskrivelse og regler

Bgrnene deles i to hold. Malet for begge hold er at stjzle det
andet holds fjerbolde (guld) og samtidig passe p3, at ens egne
fjerbolde ikke bliver stjalet. Fjerboldene er placeret for enderne af
banen i hvert holds guldzone.

Nar bgrnene passerer midterlinjen og kommer ind pa modstan-
derholdets banehalvdel, kan de fanges ved at blive bergrt af
enhver fra modstanderholdet. Sker dette, vender barnet tilbage
til sin egen banehalvdel. Kommer barnet ned i guldzonen uden at
blive fanget, ma han/hun tage en fjerbold (guldklump) og kan frit
Ipbe tilbage til egen guldzone med fjerbolden (guldklumpen).

Legen stopper, ndr et hold har alle fjerbolde (guldklumperne), nar
pvelsesniveauet falder, eller tiden er gdet.

Deltagere: 8-18 fordelt pa 2 hold
Omrade: 3 badmintonbaner (uden net)
Varighed: 8-10 minutter

Redskaber: 40 fjerbolde

Historien bag

Fortael bgrnene, hvordan der engang for laenge siden i et stort land
med navnet De Amerikanske Stater levede guldgravere. Nogle guld-
gravere var dygtige og heldige og blev vaeldig rige. De byggede enorme
huse og kpbte meget dyre ting. Nogle guldgravere var mindre heldige,
men nogle snu rade. De fandt nemlig ud af, at det var meget nemmere
at hente guldet ved de andre guldgravere, end selv at grave det op. Nu
skal | som de snu guldgravere ud og stjzele guldet fra hinanden.
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Vigtigt for at legen fungerer

» Opfordr bgrnene til hele tiden at vaere i bevaegelse og krydse
midterlinjen ofte

» Kom med positiv feedback pa b@rnenes forsvars- og an-
grebsforspg og give gode rad til, hvordan bgrnene kan lykkes i
forskellige situationer

» Giv plads til fejl, men hold bgrnene fast i, at de skal bevaege sig
som anvist

» Understgt bgrnenes samarbejde ved at opmuntre dem til at
arbejde sammen uden ngdvendigvis at give dem Igsningerne

» Handhav reglerne og forklar, hvorfor reglerne er, som de er

» Hjaelp med at undgd misforstdelser mellem bgrnene, nar et
barn Igber tilbage med et guldstykke.

Fokuspunkter

» Satte farten ned, inden de lave retningsskift

» Sanke tyngdepunktet ved at bgje i knae og hofte
= Accelerere, nar de skifter retning

» Placere vaegten pa forfoden

Variationsmuligheder

1. Patilbagevejen (gennem modstandernes banehalvdel) skal bgr-
nene ogsa undga at blive fanget. Bliver de fanget pa tilbagevejen,
skal de lzegge guldklumpen tilbage i modstanderens guldzone

2. Bgrnene skal bevaege sig med forskellige bevaegelsesmgn-
stre, for eksempel: Chassé, gadedrengehop, hop med samlet
ben, hink (skiftevis 10 hink pa hvert ben)

3. Hvert hold skal dele sig i to. En gruppe, som forsvarer holdets
guldklumper, og én gruppe, som skal prgve at fa fat i guld-
klumperne

4. Del bgrnene i mindre hold a 3-4 og lav to mindre baner i
hallen i stedet for én stor.

BONDEMANDEN OG HANS GULER@DDER

Formal

» Styrke fallesskabet ved at bgrnene kommer hinanden ved,
samarbejder og leerer hinandens navne

» Give bgrnene bedre kropsfornemmelse, styrke og stabilitet

Beskrivelse og regler

Alle bgrnene (gulergdderne) ligger i en rundkreds med hovedet
ind mod midten og holder hinanden i handen. Bondemanden skal
forspge at traekke de genstridige gulergdder op af jorden ved at
hive i bgrnenes ben og prgve at traakke dem fra hinanden.

Bondemanden kan med fordel vaere en foraelder eller traeneren.
Nar et barn bliver trukket fri fra sin sidemand, skal resten af
bgrnene hurtigt danne en cirkel igen. Barnet, der er trukket fri,
hjaelper bondemanden med at traekke resten af gulergdderne op.

Fer bondemanden trakker i en gulerod, skal han sige gulerodens
navn.

Deltagere: 4-12 bgrn/forzldre (minimum 1 forzlder)
Omréde: %-1 badmintonbane (uden net)
Varighed: 6-8 minutter

Historien bag

Fortael bgrnene, at de er gulergdder, som sidder fast i jorden.
Bondemanden vil gerne hgste gulergdderne og traekke dem op
af jorden én efter én. Men det har gulergdderne selvfglgelig ikke
lyst til.

Vi,
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Vigtigt for at legen fungerer

» Legen ma ikke blive for voldsom - bondemanden skal derfor
traekke jeevnt

» Traeneren stopper legen, hvis bgrnene virker utrygge eller ikke
synes om legen

= Begrnene skal helst have tgj pa hele kroppen for at undga
hudafskrabninger

» Bondemanden stopper med at traekke, nar barnet har sluppet
sin sidemand

» Bondemanden ma ikke bruge for lang tid ved det samme barn
— der skal vaere et vist flow i legen

» Bondemanden ma ikke hive sko og sokker af.

» Traeneren kommer med tilrdb som for eksempel: "Hvor er |
staerke” og "Sikke en god bondemand vi har”.

Fokuspunkter

» Bondemanden siger navnet pa den gulerod, han traekker i

» Bgrnene spaender op i kroppen og holder godt fast i sideman-
den med handerne

» Bgrnene slipper, hvis det bliver for voldsomt eller ggr ondt

Variationsmuligheder

1. Traeneren deler bprnene op i mindre grupper a 4 + en bondemand

2. Bgrnene kan danne rundkreds ved at holde hinanden i albu-
erne. Pa den made bliver det svaerere for bondemanden at
traekke dem fra hinanden.
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Lege

MADAM FROST
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Formal

= Bogrnene er opmarksomme og hjzlper hinanden

» Skabe relation mellem bgrnene samt sikre, at alle far lige
mulighed for at deltage i legen

» Have lavt tyngdepunkt og udfgre retningsskift efterfulgt af
acceleration

Beskrivelse og regler

Bornene skal forsgge at komme fra den ene helle-zone til den
anden uden at blive fanget. Helle-zonerne er placeret i hver ende
af banen. Der udpeges én fanger pr. 8 bgrn. Fangeren placeres
mellem helle-zonerne.

De bgrn, der bliver fanget, fryser til is og skal blive staende

som statuer i den position, som de blev fanget i. For at blive fri
(optget) igen, skal en af de andre bgrn Igbe hen og enten give en
krammer eller spejle sig i det frosne barn i 3 sekunder (bgrnene
taeller hgjt sammen). Husk at skifte fangere ofte.

Deltagere: 6-24 bgrn/foraldre
Omrade: 3-5 badmintonbaner (uden net)
Varighed: 8-10 minutter

Historien bag

Madam Frost er en ulykkelig dame, der er blevet forhekset. Det
betyder, at alt, hun rgrer ved, bliver til is. Hun blev forhekset, fordi
hun altid spiste alle bgrnenes slik. Derfor er hun ikke szerlig glad
for bgrn — hun synes de er irriterende og larmer alt for meget.
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Vigtigt for at legen fungerer

» Traeneren understgtter bgrnene i at spejle og kramme hinan-
den

= Bogrnene bruger kort tid i hellezonerne

» Traeneren roser bgrnene for at lave gode retningsskift, accele-
rationer m.m.

» Traeneren skifter fangerne ud ofte.

Fokuspunkter

» Sanke tyngdepunktet — bgje i kna og hofte — nar de skal
undslippe eller fange

» Udfgre kraftigt afsaet pa modsatte ben ved retningsskifte

» Placere vaegten primaert pa forfoden

» Bevage sigide frie omrdder pd banen

Variationsmuligheder

1. Traeneren anvender navne fra filmen Frost: Anna (normal
prinsesse), Elsa (prinsesse med magiske iskrzefter)

2. Bgrnene kan befri hinanden pa andre mader, for eksempel
ved at kravle mellem benene (Statrold), give en highfive eller
sla numserne sammen

3. Defangede bgrn bliver stdende som frosne statuer, men de
kan stadig bevaege deres arme. De skal hjalpe fangeren med
at fange de andre bgrn, der ogsa fryses til is, hvis de bliver
bergrt. Det sidste ikke-frosne barn har vundet.

4. Bgrnene skal bevaege sig med bestemte bevaegelsesmgnstre:
= Hoppe
» Chassé
» Gadedrengehop
= Hgje knaelgftninger
» Bgrnene skal bade have hander og fgdder i gulvet.

SAMLE G TIL REDEN

Formal

» Samarbejde om et fzelles mal

» Bevaege sig med forskellige gang- og lpbemgnstre

» Acceptere, at opgaven skal Igses pa forskellige mader
(og ikke ngdvendigvis den hurtigste)

Beskrivelse og regler

Hvert hold har en rede, som er placeret i udkanten af banen.

I midten af banen er der en stor rede, hvor alle fjerboldene er
placeret. Opgaven for holdene er at samle flest mulige fjerbolde
fra den store rede til bgrnenes egen rede. Alle bgrnene Igber
samtidig. Nar reden er tom, eller traeneren giver signal, teller
hvert hold deres fjerbolde. Holdet med flest fjerbolde har vundet.
Legen starter med, at bgrnene Ipber almindeligt frem og tilbage,
men hurtigt herefter giver traeneren besked om, at de skal Igbe
pa forskellige mader, for eksempel:

» Baglaens

» Gadedrengehop

= Skrd chassé

» Krydslgb

» Hink

Deltagere: 6-24 fordelt med 3-4 pa hvert hold
Omrdde: 3 badmintonbaner (uden net)
Varighed: 8-10 minutter

Redskaber: 100 fjerbolde

Historien bag

Fortael bgrnene, at skaden er en vaerre fugl, som stjeeler andre
fugles aeg pa forskellige mader. Nu skal de alle sammen vaere
sma skadeunger, der skal lzere at stjeele 2g fra den store rede i
midten ved at bevaege sig pa forskellige mader.

& _ Lege
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Vigtigt for at legen fungerer

» Opmuntr bgrnene til at vaere i bevaegelse hele tiden

» Hjeelp bgrnene med at fglge instrukserne om Ipbemgnstre ved
at kommentere deres udfgrelse

= Sikr, at bgrnene ikke bliver uenige om, hvem der har ret til
hvilke fjerbolde fra den store rede

Fokuspunkter

» Holde hovedet oppe og se efter de andre bgrn

» Seette af med foden

» Bruge armene til at traekke med

» Lave temposkift, nar en fjerbold er samlet op eller lagt i reden

Variationsmuligheder
1. Anvende mange forskellige Isbemgnstre:
Lige chassé, hgje knzelgft, haelspark, krabbegang
2. Bruge ketsjeren, for eksempel:
» Lgbe med fjerbolden pa ketsjeren
» Jonglere med fjerbolden
» Bgrnene stdr fordelt mellem den store rede og deres egen
rede. De arbejder sammen ved at skyde fjerbolden til
hinanden med baghandsserv som et samleband
3. Bgrnene fglger hinanden pa raekke (Kongens efterfglger). Det
barn, der Ipber forrest, bestemmer Ipbemgnstret. De skifter
konge, ndr holdet er tilbage ved deres rede.
4. Bgrnene mad stjaele &g fra hinandens reder.

37


http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/13070
http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/10854

Lege

FIRBENETS HALE

Formal

» Fplge og acceptere de opstillede regler

» Kunne se og bevaege sig hen, hvor der er plads pa banen

» Have lavt tyngdepunkt og udfere retningsskift efterfulgt af
acceleration og baglaens bevaegelse

Beskrivelse og regler

Alle bgrnene skal forsgge at stjeele hinandens haler. Det gzelder
om at stjale flest mulige haler og samtidig undga, at ens egne
haler bliver stjalet. Traeneren star med ekstra haler, som bgrnene
kan Ipbe ud og tage, nar deres egen er blevet stjalet. Nar traene-
ren ikke har flere haler, fortsaetter legen i 1-2 minutter. Traeneren
giver signal, og bgrnene taeller deres haler.

Deltagere: 4-24 bgrn/foraldre

Omrade: 2-3 badmintonbaner (uden net)

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 4-30 markeringsband/viskestykker/overtrakstrg-
jer (vigtigt at de er lange nok)

Historien bag

Fortael bgrnene, at de alle er blevet til firben, der skal prgve at
fange de andres haler. Alle ved jo, at firben mister deres hale, nar
de bliver forskraekkede. Til gengzeld er det jo sejt overfor de andre
firben at have mange haler.

Vigtigt for at legen fungerer

» Bgrnene satter halerne i bukserne, sa de er lette at komme til

» Traeneren opfordrer bgrnene til at vaere i bevaegelse hele tiden

» Traeneren kommer med opmuntrende feedback og ros — szer-
ligt for hurtige retningsskift.
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Fokuspunkter

= Sanke tyngdepunktet — bgje i knae og hofte — nar de skal
undslippe eller fange

» Udfgre kraftigt afsat pa modsatte ben ved retningsskifte

» Placere vaegten primaert pa forfoden

» Bevage sigide frie omrdder pd banen

Variationsmuligheder

1. Traeneren udpeger fangere (1 pr. 4 bgrn), der skal prgve at
stjeele én af de andre bgrns hale. Barnet, der mister sin hale,
er nu fanger og skal pa jagt efter en hale

2. Traeneren deler bgrnene i mindre grupper a 4-6, og legen
foregdr pa en badmintonbane uden net

3. |stedet for en hale far bgrnene en fjerbold i sokkerne eller en
tgjklemme pd ryggen

4. Bernene skal bevaege sig pa forskellige mader, for eksempel
hoppe med samlede ben eller chassé.

ZOOLOGISK HAVE
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Formal

» Afpreve mange forskellige bevaegelser og have det sjovt imens
» Fabedre fornemmelse af kroppen og dens muligheder
» Traene koordination mellem arme og ben

Beskrivelse og regler

Bgrnene bevaeger sig rundt imellem hinanden som dyr. Rundt pa

badmintonbanen er der fordelt forskellige tegninger af dyr og de-
res bevaegelser. Bgrnene bevaeger sig fra det ene dyr til det andet
og laver den dyrebevaegelse, som tegningen viser. Alternativt kan
traeneren fortaelle nedenstaende historie, hvor bgrnene lytter og
samtidig bevaeger sig ligesom de dyr, de mgder i historien.

Deltagere: 1-24 bgrn/forzldre

Omrade: 1 badmintonbane (uden net) pr. 8 bgrn
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Evt. en rullemadras

Historien bag

"\Velkommen til zoologiskhave! | skal nu bevage jer ligesom dy-
rene, | ser. Lige efter indgangen til hgjre kan | se et stort fuglebur
med en kongegrn, som har et keempe vingefang”. Bevaegelse:
Barnene Igber imellem hinanden og basker med armene, mens de
laver lyde som en stor fugl.

"Kom, sd gar vi videre. V/i skal herhen og mgde et af de dyr, som
ligner os allermest — nemlig en gorilla”. Bevaegelse: Bgrnene lpber
pd alle fire imellem hinanden, mens de laver abelyde.

"Nu skal vi ned i en kold og fugtig grotte. Her finder vi bade slibri-
ge slanger og ulakre ggler. Se hvordan slangerne snor sig afsted,
og gglerne kryber imellem hinanden”. Bevagelse: Bgrnene ligger pd
gulvet og snor sig afsted som en slange eller kryber som en ggle.

"Lad os skynde os op herfra og lad os springe afsted som en

vild hest i galop”. Bevagelse: Bgrnene Igber afsted i galop, mens de
vrinsker som vilde heste.

Lege
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"Hov stop — se lige den flotte s@. Hvad er det der i vandkanten?
Nogle sgde sma krabber”. Bevaegelse: Bgrnene gdr krabbegang
imellem hinanden.

"Ud af ingenting springer en stor bjgrn frem, som spiser krabben

i et stykke og skynder sig at se, om der er flere krabber, den kan
spise. Efter lidt tid er bjgrnen maet og traet, sa den lzgger sig til
at sove". Bevaegelse: Bgrnene stdr pd knaene og lader som om de
spiser, mens de smasker hgjlydt. Herefter bevaeger de sig rundt imel-
lem hinanden pd knaene og ser meget farlige og sultne ud, indtil de er
meette og leegger sig til at sove.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Demonstrer bevaegelserne overbevisende for bgrnene

» Vearindlevende og opmuntrende som fortzeller, sé bgrnene
bliver motiverede til at leve sigind i legen og g@re deres bedste

» Givfeedback pa bgrnenes bevaegelser efter behov, sa alle
oplever at lykkes

» Hav tadlmodighed med bgrnene og ét fokuspunkt ad gangen

Fokuspunkter

» Krydsbevagelser/koordination mellem arme og ben

» Stor forskel pa tempo af bevaegelserne alt efter dyrebevaegelse
» Bgrnene tgrleve sigindilegen

Variationsmuligheder
1. Justér bevaegelserne i fortaellingen / dyrebilleder:
«  Kravle (Igve)
» Afsat med samlede ben (pingvin)
« Kolbgtte (abe)
* Sno sig sidelzens (orm)
» Afseet med to ben teet pa gulvet (frg)
» Stdeller hink pa et ben (stork)
2. Bernene skal kopiere en bevaegelse, der bliver vist som
videoklip. Evt. sammen med en makker/foraelder.
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Motorik

NINJA-KASTESTJERNER

¢

Formal

» Afprgve forskellige mader at kaste med underhand pa
» Traene albuen og underarmens bevaegelse

» Forbedre koordination mellem gje og hand

Beskrivelse

Barnet skal udfgre underhandkast bade med bag- og forhand.
Barnet star 2-3 meter fra en mur, hvor der er et stykke papir
med en ninja pa. Barnet skal forsgge at ramme ninjaen, mens der
kastes pa den rigtige made.

Deltagere: Et barn/foralder

Omrade: %, badmintonbane (uden net)

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 10-20 =rteposer (alternativ 10-20 fjerbolde eller
1 frisbee)

Historien bag
Fortzel bgrnene, at de er til ninjatraening og skal lzere at kaste en
kastestjerne som en rigtig ninja.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Find en tilpas kasteafstand. Hvis afstanden er for kort, kan
det vaere svaert at kaste frit

= Skift erteposen ud med fjerbolden, hvis barnet skal udfordres

» Understgt barnet i at have fokus pa teknikken

» \Vzer begejstret, nar bgrnene lykkes og opmuntre dem til at
udfordre sig selv
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Fokuspunkter

» Fgralbuen tilbage forbi hoften med bgjning i albuen

= Hgjre ben forrest ved kast i baghanden og venstre ben forrest
ved kast i forhanden

» Kropsrotationen starter med et afsat pa hgjre ben, hvorved
hoften fgres fremad

» Herefter fgres albuen fremad og sa handen

» /[Erteposen slippes foran kroppen med strakt arm

Variationsmuligheder
1. Forskellige kasteformer:
» Overhdndskast bade forhand og baghand (husk at have
ryggen til muren)
» Udfer kastene pa knzene
» Barnetvalter fprst en fjerbold med handen i et stem-
skridt, bevaeger sig tilbage og kaster et overhandskast
2. Haeng forskellige stgrrelser af mal op pa vaeggen, for eksem-
pel: Hulahopringe, handklader, papstykker
3. Se hvor mange gange, bgrene kan ramme pa 10 forsgg eller
pa 1 minut
4. Se hvor hdrdt bgrnene kan kaste samtidig med at kastet
udfgres korrekt
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» Reagere hurtigt og udfgre et effektivt retningsbestemt afsaet

» Forbedre koordination mellem gje og hand — herunder af-
standsbedpmmelse

» Traene stemskridtsbenarbejde og fornemmelse for tyngdepunktet

Beskrivelse

Barn og foraelder stdr ansigt til ansigt med ca. en meters afstand.
Barnet traeder frem i et stemskridt og giver foraelderen en highfi-
ve. Foraelderen har fire muligheder for, hvor highfiven skal gives.
Det kan enten veere til hgjre eller venstre side og bade hgjt eller
lavt. Ved de to hgje muligheder gives highfive med armen strakt
over skulderen. Ved de to lave muligheder tager barnet et dybt
stemskridt og handen peger nedad.

Deltagere: Et par: barn og foralder
Omrade: Et lille omrdde pa ca. 2 x 2 meter
Varighed: 6-8 minutter

Historien bag

Fortzel bgrnene, at de er pa telttur med deres foraelder. Desvaerre
er der mange irriterende myg, sa din foraelder er gaet indenfor i
teltet og du er udenfor. Nu skal | klappe handerne i en highfive
for at fange myggene, som sidder indenfor pa teltdugen, s de
ikke stikker om natten.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Tilpas afstanden, sa det passer med et traede frem i stemskridtet

» Huvis tempoet bliver for hgjt og pavirker udfgrelsen, sa sgrg for at
stoppe op og hold en pause. Mind om de vigtigste fokuspunkter

= (velsen er hard, s& husk at holde sma pauser undervejs

» Verindlevendeilegen ogiudfgrelsen af gvelsen
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Fokuspunkter

» Traed frem pa ketsjerbenet og szt foden i med halen fgrst

» Tilbage fra stemskridtet trykkes foden hurtigt og hardt i
underlaget

» Retningsbestemt afsaet: Tryk vaek med det modsatte ben end
bevaegelsesretningen med lavt tyngdepunkt

Variationsmuligheder

1. @velsen ggres lettere ved, at foraelderen kun har to mulighe-
der, for eksempel kun de to hgje eller kun de to i baghands-
siden

2. Udfgr gvelsen med den modsatte hand end ketsjerhanden.
Alternativt fglges arm og ben til hgjre og venstre side (Det vil
sige, at der ikke er noget, som hedder baghand)

3. Start med at udfgre et baglaens chassé og saks efterfulgt af
lige fremlgb og en highfive

4. Stgrre afstand mellem forzelder og barn. Barnet starter med
et retningsbestemt afsaet, chassé og stemskridt

5. Barnet stdr pd banen omkring midten, mens forzelderen star
helt oppe ved nettet pd samme side. Foraelderen bevaeger sig
enten over i bag- eller forhdndssiden, og barnet laver benar-
bejde og giver highfive. Kan ogsa laves pa hele badmintonba-
nen med fire hjgrner.
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Sl kun med SI& skiftevis med
den ene hand hgjre og venstre hand

Formal

» Have det sjovt med en ballon og lege badmintonbevagelser ind
» Fafornemmelse af, hvordan ballonen bevaeger sig

» Trzene koordination mellem gje og hand samt benenes position

Beskrivelse

Bgrnene jonglerer med en ballon pa forskellige mader med han-
den. Der kan bade anvendes almindelige balloner og vandballo-
ner/balloner med mindre luft.

Traeneren demonstrerer jongleringsgvelser inden bgrnene gar i
gang. Brug god tid til at instruere — saerligt med fokus pa, at det
skal vaere sjovt.

Efter demonstrationen spreder bgrnene sig ud pa banen eller
rundt i hallen. De skal hver isaer have god plads omkring sig.

Bprnene veksler mellem disse jongleringsgvelser:

» Sla ballonen op i luften med ketsjerhanden

» Sld ballonen op i luften med ketsjerhanden — skiftevis med
handfladen og handryggen

» SIa til ballonen skiftevis med ketsjerhanden og den anden hand

Historien bag

Fortael bgrnene, at de skal jonglerer med en kanonkugle (ballon).
Kanonkuglen skal helst ikke lande pa gulvet, da det kan ggre ondt i
teeerne eller vaerre, den kan eksplodere. Der skal mange forsgg til,
sa bgrnene er ngdt til at gve sig og gare det pa den rigtige made.

SIa bade med
héndryg og handflade
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

= Bgrnene kan have brug for hjaelp til at fa sat ballonen ordentlig
i gang. Kast for eksempel ballonen op for dem eller lad dem sla
til den, mens forzelderen holder den i handerne

» Der skal vaere god afstand mellem bgrnene, sa de ikke Igber
sammen

» Opmuntre bgrnene til at blive ved med at forsgge, selvom det
ikke lykkes fgrste gang

» Ros ndr bgrnene lykkes — bade i forhold til ihaerdighed, antal
af gange og den tekniske udfgrelse

Fokuspunkter

» Blivved med at prgve selvom det ikke lykkes de fgrste par gange

» Plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
(vinduesvisker)

= Ketsjerbenet er forrest i et godt stemskridt, nar ballonen rammes

» Fplg hele tiden ballonen med gjnene

Variationsmuligheder
1. Disse variationer kan ogsa anvendes:
= Barnet slar ballonen op i luften og griber den med haenderne
= Barnet slar ballonen op i luften, saetter sig pa gulvet og
griber ballonen
» Barnet slar ballonen hgjt op i luften og prever herefter at
sld et overhdndsslag fremad
» Barnet slar ballonen fremad, Ipber efter og gentager

2. Jonglér med fluesmaekker:
» Sla ballonen op i luften med ketsjerhanden
» Sld ballonen op i luften og grib den med handerne
= Sld ballonen hgjt op i luften, prev herefter at sla et over-
handsslag fremad
» Sla ballonen fremad, Igb efter og gentag

Formal

» Forudse, hvor fjerbolden kommer, og udfgre et effektiv ret-
ningsbestemt afsaet

» Fafornemmelse for hgjt og lavt tyngdepunkt med stor af-
stand mellem benene

» Traene stemskridtsbenarbejde herunder tilpasse afstand til
fjerbolden

Beskrivelse

1-3 bgrn eventuelt forzelder stiller sig pa en raekke med ansigtet
mod en oplaegger (gerne en foraelder). Der er ca. 5 meter imellem
bgrnene og oplaggeren. Bgrnene Igber pa skift frem mod op-
laeggeren. Oplaeggeren star med begge arme ud til siden med en
fjerbold i hver hand og "taber” den ene fjerbold. Med det samme
barnet kan se, i hvilken side oplaeggeren "taber” fjerbolden,

laver barnet et retningsbestemt afsaet efterfulgt af et chassé og
stemskridt og forsgger at gribe fjerbolden. Herefter starter det
naaste barn i raekken.

Historien bag

Fortzel bgrnene, at de er bondemand, som har meget travlt, da
der pa garden er en utrolig produktiv hgne, som skyder g ud til
hgjre og venstre. Det er vigtigt at vaere hurtigt sa aeggene gribes
og ikke falder pa jorden og knuses.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Tilpas tidspunktet for, hvornar fjerbolden skal droppes, sa
barnet kan udfgre et effektivt retningsskift og de fleste gange
gribe fjerbolden

» Hvis tempoet bliver for hgjt og pavirker udfgrelsen, stop da op
og hold en pause. Mind om de vigtigste fokuspunkter

» Find et passende tempo at “"tabe” fjerboldene i, sa der hele
tiden er et barn i gang med pvelsen

» Veerindlevendeilegen

» Ros bgrneneiforhold til indsats og den tekniske udfgrelse

Fokuspunkter

» Tilpas skridtene fgr det retningsbestemte afsaet, seet eventu-
elt farten ned

» Retningsbestemt afsaet: Tryk vaek med det modsatte ben end
bevagelsesretningen med lavt tyngdepunkt

» Tilpas afstanden til fijerbolden og have fokus pa et effektivt
stemskridt

Variationsmuligheder

1. Ggr gvelsen lettere ved, at oplaeggeren kun ma kaste fjerbol-
den i en side eller skiftevis i bag- og forhandssiden

2. Udfer gvelsen som par. En oplaegger og en, der skal gribe. Sta
lige overfor hinanden med et skridt imellem. Nar fjerbolden
skal gribes, traeder barnet frem i et skrdt stemskridt

3. Anvend ketsjer og net. Hvert barn har deres ketsjer, og
oplaeggeren stdr pd den anden side af nettet end raekken.
Oplaggeren kaster over nettet, og bgrnene Ipber frem som i
beskrivelsen, men returnerer fjerbolden over nettet.
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Formal

» Afprgve forskellige underhandskast og forbedre koordination
mellem gje og hand

» Traene albuen og underarmens bevaegelse

» Forbedre kropsfornemmelsen ved at afprgve mange forskelli-
ge mader at bevaege sig pa

Beskrivelse

Barnet kaster en fjerbold hgjt op i luften, og mens fjerbolden er i luf-
ten, udfgrer barnet udvalgte bevaegelser. Barnet kan kaste med un-
derhandskast (bdde med baghand og forhand) eller med to haender.

Ndr fjerbolden er i luften, kan barnet:

= Rotere 180 grader

» Traede frem i stemskrift og gribe fjerbolden

» Hoppe op (evt. til siden) og gribe fjerbolden

» Satte sig ned (evt. nd at rejse sig) og gribe fjerbolden

Forzeldrene hjzlper bgrnene med udfgrelsen eller deltager selv i
gvelsen pa lige fod med bgrnene.

Historien bag

Fortzel bgrnene, at de skal vaere lige sa hurtige og lydlgse som en nin-
ja, fordi de skal nd at lave alle mulige bevaegelser, mens fjerbolden er
luften. Det er kun en rigtig ninja, der kan nd at ggre sadan nogle ting.
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Skift fjerbolden ud med en zertepose eller skumbold, sa der
kan kastes hgjere og barnet far mere tid

» Understgt barnet i at have fokus pa teknikken

» Veer begejstret, nar bgrnene lykkes og opmuntre dem til at
udfordre sig selv

Fokuspunkter til underhandskast

» Fgralbuen tilbage forbi hoften med bgjning i albuen

» Hgjre ben forrest ved baghandskast og venstre ben forrest
ved forhdndskast

= Skift position hurtigt, men kontrolleret

» Hold gje med fjerbolden og skab et stort gribeareal med hander

Variationsmuligheder

1. Lav gvelsen med overhandskast. Eventuelt skiftevis under-
hdnds- og overhdndskast

2. Tosammenien battle. Bgrnene skal skiftes til at kaste
fierbolden op og lave en bevaegelse. Bgrnene skal udfordre
hinanden i, hvem der kan lave bevaegelser, som er: Sejest,
hurtigst, skgrest

3. Tosammen der kaster til hinanden samtidigt. Nar fjerboldene er
i luften, skal der laves en bevaegelse, som er aftalt pa forhand

Formal

» Kunne samarbejde og give hinanden en god oplevelse med at
@ve sig sammen

» Forbedre koordination mellem arme og ben samt gje og hand i
forhold til at kaste og gribe

» Udfgre retningsskift og fa fornemmelse for tyngdepunktet,
serligt at kunne have lavt tyngdepunkt

Beskrivelse

Parret star overfor hinanden pa tvaers af en badmintonbane. De
kaster underhandskast til hinanden, mens de bevaeger sig med
sidelaens chassé. Parret udfordrer hinanden ved at kaste aertepo-
sen, sa de hele tiden er i bevaegelse, men samtidig skal det vaere
muligt at gribe a&rteposen. Parret kaster bdde med hgjre og
venstre hand.

Historien bag

Fortael bgrnene, at de skal forestille sig, at de kaster en varm
kartoffel til hinanden. Den er sd varmt, at de hele tiden er ngdt til
at kaste den til hinanden og slet ikke kan sta stille, imens de ggr
det.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Find en tilpas kasteafstand, sa parret kan udfgre kastene med
korrekt teknik og gribe erteposen

» Find et passende tempo, sa parret kan udfgre sidelans chassé
og retningsskift med god teknik

» Understpt barnet i at have fokus pa teknikken

» Parret snakker sammen undervejs om, hvordan de kan fa
pvelsen til at fungere endnu bedre

» Ros bgrnenes for deres evne til at lave retningsskift med lavt
tyngdepunkt samt kaste og gribe

Fokuspunkter

» Have lavt tyngdepunkt med bgjning i kna og ankel

» Std parallelt med fgdderne med 1-2 skulderbreddes afstand
mellem fgdderne

» Tilpasse det retningsbestemte afsaet i forhold til 2erteposens bane

» Have god afstand mellem albue og krop

Variationsmuligheder

1. Kamp pa tveers af banen: En konkurrence, hvor parret kaster
med artepose pa tvaers af en halvbane (pd samme side
af nettet). Hver spiller har det store felt (kvartbanen) og
sidegrgften som bane. Parret skal forsgge at flytte hinanden
rundt pa banen, men ma kun bruge underhdndskast med
god hgjde, da det ellers vil vaere for svaert. Der taelles som
udgangspunkt IKKE point.

2. Parret kaster overhandskast til hinanden, mens de udfgrer
forskellige Isbemgnstre. Se gvelsen Forvandlingskuglen side 61.

47


http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/13075
http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/13076

Motorik

TIGER PA SPRING

t

Formal

» Afprgve forskellige mader at udfgre overhandskast pa, som
ligner slagbevagelsen i badminton

» Traene baglaensbevagelse og saks-bevagelsen herunder
centralbevaegelse

» Forbedre fornemmelsen af albuens placering og bevaegelse
herunder rotation i underarmen

Beskrivelse

Barnet star med venstre side til kasteretningen og udfgrer et over-
hdndskast med en aertepose eller en fjerbold. | forbindelse med
overhandskastet udfgrer barnet saks-bevagelse. Forzlderen gri-
ber @rteposen/fjerbolden og kaster den tilbage med underhands-
kast. Der kan eksperimenteres med afstanden mellem hinanden.

B@rnene veksler mellem disse kastegvelser:

» Overhandskast, hvor de drejer overkroppen 180 grader og lan-
der med venstre fod fgrst og umiddelbart herefter hgjre fod

» Overhandskast med saks, hvor de efterfglgende traeder to
skridt frem mod foraelderen. Hvis det passer, giver foraelderen
bare barnet fjerbolden i handen.

» Destarter med at lave et chassé bagud. Derefter overhdnds-
kast med saks, hvor de efterfplgende traader to skridt frem
mod foraelderen. Hvis det passer, giver foralderen bare bar-
net fjerbolden i handen.

Deltagere: Et par: barn og foralder
Omrade: /% badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 1 fjerbold eller rtepose
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dgi.dk/badminton/oevelser/5990

Historien bag

Fortzl bgrnene, at de er en tiger pa jagt, som elsker at springe
frem og overraske sit bytte. Nar tigeren springer frem, star den
klar med afstand mellem benene og klar til at hoppe opad og
dreje rundt (saks), hvorefter den Igber fremad.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Find en tilpas kasteafstand. Hvis afstanden er for kort, kan
det vaere svaert at kaste frit

» Understgt barnet i at have fokus pa teknikken. Hold udeluk-
kende fokus pa 1-2 fokuspunkter, da der er mange

» \zerbegejstret, nar bgrnene lykkes med et godt udfert kast

Fokuspunkter til overhandskast

» Venstre side til kasteretningen

= Fgrarmen tilbage med albuen i skulderhgjde og bgjning i albuen

» Sataf pa hgjre ben, hvorved tilbagebevagelsen bremses og
kroppen roteres 180 grader

» Land med venstre fod fgrst og tryk hurtigt fremad med foden

» Slip fijerbolden med strakt arm

Variationsmuligheder

1. Barnet starter gvelsen med at ga frem i et stemskridt og
samle en fjerbold op. Barnet drejer derefter rundt pa venstre
fod og udfgrer derfra gvelsen med baglaens chassé.

2. Barnet udfgrer overhdndskast, som ligner et badmintonslag.
Se gvelsen Badmintonkast side 58.

3. Barnet kaster til mals. Se gvelsen Praecisionskast side 55.
Barnet kaster frem og tilbage med foraelderen. Hver gang fjerbol-
den er grebet 5 gange tilsammen, gger de afstanden. Kast taet pa
er med underhandskast og kast laengere end 3-4 meter er med
overhandskast. Der kan ogsa kastes overhandskast med saks

5. Barnet kaster selv fjerbolden op og griber den. Se gvelsen
Hurtig som en Ninja side 46.

GRAESSET VOKSER

Greesset vokser!

- Motorik

Formal
» Lare bgrnene at samarbejde samtidig med, at de konkurrerer
» Udfgre fjedrebevaegelse og timing i hop

Beskrivelse

3-5 bgrn stari en rundkreds om en foraeldre (alternativ et barn).
Foraelderen skal nu svinge et tov helt nede ved jorden, som
bgrnene skal hoppe over uden at blive ramt. Imens raber alle:
"Graesset vokser”. Bgrnene hopper nu over tovet, og foraelderen
saetter svinghastigheden op og raber: "Graesset vokser hurtigt”.
Til sidst rammer tovet et barn, og legen starter forfra.

Hvis det er et barn, som svinger tovet, skal det barn, der rammes
af tovet, overtage sving-opgaven.

Deltagere: 3-6 born/foraldre (minimum en foraelder)
Omrdde: Kommer an pa tovets laengde. Serg for god plads
mellem grupperne

Varighed: 5 minutter

Redskaber: 27-3 meter tov

Historien bag
Fortzel bgrnene, at de star pa en dejlig grgn graesplane. Bon-

demanden, der har graesplanen, har givet den lidt for meget gad-

ning, sa marken vokser helt vildt. Det gaelder derfor om at hoppe,
nar graesset vokser.

S

dgi.dk/badminton/oevelser/13077

Vigtigt for at gvelsen fungerer
» Legen er bedst, ndr tovet er gdet rundt mange gange, og
spandingen stiger, derfor:
» Tovet skal holdes helt nede pa jorden, sa forzlderen skal
godt ned i knaeene
» Tovet maikke svinges for hurtigt rundt — saerligt i starten
» Treeneren/foraeldrene hjzelper med tilrab til de bgrn, som har
svart ved timingen i hoppet.

Fokuspunkter

» Tilpasse afsaettet i forhold til tovets bane

» Lave et fjedrende kraftfuldt hop

» Finde balancen mellem hvert hop

» Satte svinghastigheden torvet ned, hvis teknikken bliver
ustabil

Variationsmuligheder

1. Bernene siger deres navn hgjt ved hvert hop

Barnene hopper til siden hen over tovet i stedet for lige op
Bgrnene roterer 180 grader i hoppet (saks)

Bdrnene star pd ét ben mellem hoppene

Lav legen som forhindringsbane. Nar bgrnene har hoppet over
tovet tre gange, Ipber de videre til det naeste tov/forhindring.

v kR wN
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Motorik

KATAPULT-KAST

Formal

»  Afprgve forskellige mader at kaste overhandskast i baghanden pa

» Traene albuen og underarmens bevaegelse

» Forbedre fornemmelsen af fjerboldens bane i forhold til albu-
ens placering, nar fjerbolden slippes

Beskrivelse

Barnet star ansigt til ansigt med foraelderen. Foralderen har
en rekke med 12 fjerbolde i haenderne. Barnet far en fjerbold

i handen og placerer den pa maven, sa fjerene er i en cirkel om
navlen og tommelfingeren vender indad mod kroppen. Herfra
drejer barnet rundt pa venstre fod, og vender dermed ryggen til
forzelderen. Barnet traeder skrat ud pa hgjre ben i et stemskridt
og kaster fjerbolden med et overhandkast i baghdnden.

Deltagere: Et par

Omrade: % badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 12 fjerbolde

Historien bag

Fortzl bgrnene, hvordan en katapult ser ud og virker. For at sky-
de rigtig langt skal katapulten spaendes godt og grundigt. Det er
ligesom en elastik, der spandes og skal sendes afsted.

50

2

dgi.dk/badminton/oevelser/13078

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Find en tilpas kasteafstand. Hvis afstanden er for kort, kan
det vaere svaert at kaste frit

» Opmuntre bgrnene til at eksperimentere

» Givmasser af opbakning, selvom barnet laver fejl

» Understgt barnet i at have fokus pa teknikken. Hold udeluk-
kende fokus pa 1-2 fokuspunkter, da der er mange

» \zerbegejstret, nar bgrnene lykkes og opmuntre dem til at
udfordre sig selv.

Fokuspunkter

= Seetfjerbolden omkring navlen

» Traed nediet stemskridt

= Kastalbuen op mod loftet. Nar armen er strakt over skulderen,
slippes fjerbolden

» Tryk med stemskridtsbenet lige efter kastet, sa der drejes
hurtigt rundt

Variationsmuligheder

1. Barnet kaster efter hulahopringe (evt. over nettet)

2. Parret anvender kun én fjerbold. @velsen starter med, at
barnet traeder frem i et stemskridt og tager imod fjerbolden,
drejer herefter rundt og udfgrer et overhdndkast i baghanden
i et stemskridt. Foraelderen griber den kastede fjerbold og
giver barnet fjerbolden igen

3. Parretanvender kun én fjerbold. Der er net mellem barn og
foraelder. Forzelderen kaster en fjerbold med underhdndskast.
Barnet griber fierbolden og drejer rundt og laver overhands-
kast i baghanden over nettet, og forzelderen griber fjerbolden

4. Stgrre afstand mellem barn og foraelder. De anvender kun én
fjerbold. Forzelderen griber den kastede fjerbold og udfgrer
tilsvarende kastebevagelse, som barnet griber. Pa den made
fortsaetter de.

KYLLINGEMOR

- Motorik

( ]

Formal

» Give fornemmelse for hgjt og lavt tyngdepunkt
» Traene stemskridtsbenarbejde

= Forbedre koordination mellem hand og ben

Beskrivelse

En masse fjerbolde placeres i det store felt af badmintonba-
nen (kvartbane). Fjerboldene placeres tat pa den yderste linje

— maksimalt % meter inde i banen. Et barn eller en foraelder
udnzevnes til kyllingemor, der skalsta i midten af banen. Resten
af bgrnene og foraldrene star omkring de yderste linjer udenfor
banen. De skal nu forsgge at tage fjerboldene ved at traede ind
pa banen, men kun med et ben (stemskridt), uden at blive rgrt
af kyllingemoren. Bliver de rgrt af kyllingemor, skal de slippe
fierbolden og forspge igen. Skift kyllingemor efter 1-2 minutter.

Deltagere: 4 bgrn/foraldre (gerne minimum en foraelder)
Varighed: 10 minutter

Omrade: % badmintonbane (uden net)

Redskaber: 20-30 fjerbolde

Historien bag

Fortzel bgrnene, at kyllingemor er meget beskyttende overfor
sine &g (fjerbolde), s det handler om at vaere hurtig, hvis det
skal lykkes at snuppe nogen.

dgi.dk/badminton/oevelser/5109

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Tilpas stgrrelsen af banen, sa kyllingemor i midten kan over-
skue legen og fglge med

» Placer fjerboldene med forskellig afstand til sidelinjen, sa
bgrnene kan na dem, men de er ngdt til at afprgve forskellige
mader

» Hvis tempoet bliver for hgjt og pavirker udfgrelsen, sa sgrg for
at stoppe op hold en pause. Mind om de vigtigste fokuspunkter

= @velsen er hard, s& husk at holde sma pauser undervejs

» Veerindlevendeilegen og udfgrelsen af gvelsen

» Ros ndr bgrnene i forhold til ihardighed og den tekniske
udfgrelse.

Fokuspunkter

» Trzed frem pa ketsjerbenet

» Setfodenimed halen fgrst efterfulgt af resten af foden

» Tilbage fra stemskridtet trykkes foden hurtigt og hardt i
underlaget

Variationsmuligheder

1. Ggr omradet stgrre og udvid med 2-3 "Kyllingemgdre”

2. Inddelihold a2 bgrn, der skal arbejde sammen om at fa flest
mulige fjerbolde

3. Hvertbarn (eller hold) far egen rede 10 meter fra omradet
med kyllingemor. Nar en fjerbold er erobret, Igber bgrnene til
egen rede med bolden. Lgbemgnstrene varieres undervejs i
legen.
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Motorik

POLITIBETJENT

g/
AV
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Formal

= Have det sjovt med en konkurrencelignende gvelse

» Reagere hurtigt og udfgre retningsskift og retningsbestemte
afsaet

» Traene stemskridtsbenarbejde og fornemmelse for tyngde-
punktet

Beskrivelse

Barn og foraelder star ansigt til ansigt med cirka fire meters af-
stand pa en halv badmintonbane pa samme side af nettet.

Barnet skal prgve at komme forbi foraelderen og frem til badmin-
tonnettet, som foraelderen beskytter. Forzelderen star med ryggen
til badmintonnettet og har altsa til opgave at vaere politibetjent og
beskytte nettet ved at rgre barnet, inden det kommer forbi.

Deltagere: Et par: barn og foralder
Omréde: %, badmintonbane med net
Varighed: 6-8 minutter

Historien bag

Fortzl bgrnene, at de er tyve fanget i et faangsel og foraeldrene
er politibetjente. Tyven skal blot komme forbi politibetjenten for
at komme ud i friheden ved at vaere snu og hurtig pa fgdderne.
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dgi.dk/badminton/oevelser/13079

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Undga at have for hgj fart i starten, inden der laves retningsskift

» Huvis tempoet bliver for hgjt og pavirker udfgrelsen, sa sgrg for
at stoppe op og hold en pause. Mind om de vigtigste fokus-
punkter

» Tag god tid imellem hvert forspg

» Verindlevendeilegen og i udfgrelsen af pvelsen

Fokuspunkter

= Udfgr hurtige retningsbestemte afsaet ved at trykke med det
modsatte ben end bevaegelsesretningen

» Lgb langsomt frem mod forzelderen og accelerér, nar ret-
ningen skal @ndres

» \Vzegten placeres primart pa forfoden

Variationsmuligheder

1. Lav stgrre afstand mellem foraelder og barn. Barnet starter
med et retningsbestemt afsaet efterfulgt af chassé og stem-
skridt.

2. Kombinér med pvelsen Klask myg side 43. Der laves fgrst
highfives, hvilket er en form for hemmelig kode, der &bner
faengslet. Nu er det kun politibetjenten, der skal passeres,
som beskrevet ovenfor.

3. Barnetstar pa midten af banen, mens forzelderen star helt
oppe ved nettet. Foraelderen bevaeger sig nu enten over i
bag- eller forhandssiden, hvorpa barnet laver benarbejde og
giver highfive.

EGGEKAST

Formal

» Afprgve forskellige mader at kaste pa, som ligner slagbevae-
gelsen i badminton

» Traene centralbevagelse samt albuen og underarmens bevaegelse

» Forbedre koordination mellem gje og hand bade i forhold til at
kaste og gribe

Beskrivelse

Barnet skal udfgre bade underhands- og overhandskast. Barnet
kaster en fjerbold pa forskellige mader til forzelderen. Forzelderen
afleverer fjerbolden til barnet, der kaster igen. Der kan ogsa an-
vendes en skum-/tennisbold eller ertepose. Det er bedst at starte
med en fjerbold, da den ikke flyver sa langt. De andre kasteredska-
ber stiller stgrre krav til kontrol og kan anvendes efter noget tid.

Bgrnene veksler mellem kastegvelserne:

» Kast fjerbolden sd hgjt op i luften som muligt

» Kast salangt fremad som muligt

= Kast over nettet

Husk at kastene bade kan udfgres som underhdndskast i bade
forhdnden og baghdnden, samt overhdndskast i forhdnden.

Deltagere: Et par

Varighed: 5-10 minutter

Omrade: % badmintonbane (uden net)

Redskaber: 1fjerbold (alternativt 1 rtepose eller 1 skumbold)

Historien bag

Fortzel bgrnene, at de skal kaste med et ag til deres foraelder.
Det er vigtigt, de ikke knuser aegget ved at holde for hdrdt pa det
eller tabe det pa gulvet.

- Motorik
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dgi.dk/badminton/oevelser/5119

Vigtigt for at gvelsen fungerer

Find en tilpas kasteafstand. Hvis afstanden er for kort, kan
det vaere svaert at kaste frit

Skift fjerbolden ud med zertepose eller skum-/tennisbold, hvis
barnet skal udfordres

Understgt barnet i at have fokus pa teknikken

Vzer begejstret, nar bgrnene lykkes og opmuntre dem til at
udfordre sig selv

Husk at opfordre bgrnene til bade at kaste forhdnd og bag-
hand samt underhand og overhdnd

Fokuspunkter til overhdndskast

Fgr armen tilbage med albuen i skulderhgjde og bgjning i albuen
Venstre side til kasteretningen

Kropsrotationen starter med et afsaet pa hgjre ben, hvorved
hoften fgres fremad

Herefter fgres skulder efterfulgt af albuen og sa handen fremad
Bolden slippes med strakt arm

Fokuspunkter til underhandskast

Fgr albuen tilbage forbi hoften med bgjning i albuen
Venstre side til kasteretningen

Kropsrotationen starter med et afsaet pa hgjre ben, hvorved
hoften fgres fremad

Herefter fgres albuen fremad og sa handen

Variationsmuligheder

1.
2.

Udfgr kastene pa knaeene

Udfgr kastene, mens foraelder og barn laver sidelaens chassé
overfor hinanden. Se gvelsen En brandvarm kartoffel side 47
Udfgr kastene, mens der Igbes pa forskellige mader f.eks.
hgje knzelgftninger, gadedrengelgb. Se gvelsen Forvandlings-
kuglen side 61

Kast til mals efter en hulahopring eller i en cirkel dannet af
foraelderens arme. Se gvelsen Praecisionskast side 55.
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Motorik

H@STE OG SA

Formal

» Samarbejde om et flles mal

» Give fornemmelse for hgjt og lavt tyngdepunkt med stem-
skridtsbenarbejde

» Forbedre koordination mellem hand og ben

Beskrivelse

En masse fjerbolde placeres i et omrade svarende til en halv
badmintonbane. Halvdelen af fjerboldene stilles pa fjerene, mens
den anden halvdel ligger ned. Bgrnene og foraldrene er sammen
i par. Barnene skal nu hgste dvs. veelte alle fjerboldene, mens
foraeldrene skal sa dvs. stille fjerboldene pa fjerene).

Husk at bruge ketsjerhdnden og traede frem i stemskridt pa ket-
sjerbenet, nar fjerbolden sas eller hgstes.

Deltagere: Et par bgrn og et par foraldre
Omrade: 7 badmintonbane (uden net)
Varighed: 6-10 minutter

Redskaber: 20-30 fjerbolde

Historien bag

Fortzl bgrnene, at de er bondemand, som kamper om, hvem
der hurtigst kan hgste og sa deres afgrgder.

54
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Tilpas sterrelsen af omradet og antallet af fjerbolde, sa der er
tilpas afstand mellem fjerboldene

» Hvis tempoet bliver for hgjt og pavirker udfgrelsen, sa sgrg for at
stoppe op og hold en pause. Mind om de vigtigste fokuspunkter

= @velsen er hard, sa husk at holde sma pauser undervejs

» Veerindlevendeilegen ogiudfgrelsen af gvelsen.

Fokuspunkter

» Trad frem pa ketsjerbenet i et stemskridt

» Szt fodenimed halen fgrst efterfulgt af resten af foden

» Tilbage fra stemskridtet trykkes foden hurtigt og hardt i
underlaget

Variationsmuligheder

1. Alle pa holdet deles i to og keemper mod hinanden pa et stort
omrade med mange fjerbolde.

2. Placer otte fjerbolde pa singlesidelinjen og baglinjen. Midten
af banen skal passeres, hver gang en fjerbold er blevet hgstet
eller saet.

3. Dererto, der konkurrerer. En hgster og en sar. Anvend fire
fjerbolde, som placeres i hjgrnerne af badmintonbanen. Mid-
ten af banen skal passeres, hver gang en fjerbold er blevet
hpstet eller sdet.

4. Der erto, som arbejder sammen. En hgster og en sar. Anvend
fire fijerbolde, som placeres i hjgrnerne af badmintonbanen.
Den ferste sar alle fjerboldene. Ndr det er gjort, hgster den
anden alle fjerboldene. Derefter gentages gvelsen.

5. Anvend det modsatte af ketsjerarm og ben som variation i
ovenstdende eksempler.

PREECISIONSKAST

Formal

» Afprgve forskellige mader at kaste pa, som ligner slagbevae-
gelsen i badminton

» Traene centralbevagelse samt albuen og underarmens bevaegelse

» Forbedre koordination mellem gje og hand

Beskrivelse

Barnet kaster underhands- og overhandskast med en zrtepose
eller fjerbold efter forskellige mal, som forzelderen hjaelper med
at arrangere.

Barnet kan kaste efter disse mal:

= Foralderen holder en hulahopring frem. Foraelderen kan flytte
hulahopringen i forhold til boldens bane, sa flest mulige gar
igennem. Alternativ kan foraelderen samle sine arme foran sig
i enring, i stedet for hulahopringen

» Enhulahopring, som ligger pa gulvet 2-3 m foran barnet (jus-
tér afstanden i forhold til barnets niveau)

= Enhulahopring, som ligger pa gulvet 2-3 m foran barnet, men
hvor barnet skal kaste over nettet for at ramme hulahopringen.

Barnet kaster 5-10 arteposer eller fjerbolde. Barn og forzelder
kan eventuelt talle, hvor mange gange, bolden er ramt i malet.

Deltagere: Et par: barn og forzlder
Omrdde: 7 badmintonbane

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 10 fjerbolde eller rteposer

Historien bag

Fortael bgrnene, at de er blevet udvalgt til at deltage for Danmark
i OLi praecisionsskydning. Det er selvfglgelig vigtigt at kaste prae-
cist, men det er faktisk lige sa vigtigt at udfgre kastet korrekt. Der
er mange tilskuere, der ser p3, sa det skal géres med god teknik.

-
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Motorik
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dgi.dk/badminton/oevelser/13080

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Find en tilpas kasteafstand. Hvis afstanden er for kort, kan

det vaere svaert at kaste frit

Nar forzelderen holder hulahopringen i haenderne, ma den

fgrst flyttes, nar barnet har kastet

» Understgt barnet i at have fokus pa teknikken

» \erbegejstret, nar barnet lykkes — bade nar kastet udfgres
med god teknik og nar bolden rammer i hulahopringen

» Benyt arteposer de fgrste gange barnet prgver denne pvelse
eller hvis barnet har svaert ved at kaste tilstraekkelig langt

Fokuspunkter til underhandskast

» Fgralbuen tilbage forbi hoften med bgjning i albuen

= Venstre side til kasteretningen

» Kropsrotationen starter med et afsaet pa hgjre ben, hvorved
hoften fgres fremad

» Herefter fgres albuen fremad og sa handen

Fokuspunkter til overhdndskast

» Fgrarmen tilbage med albuen i skulderhgjde og bgjning i albuen

= Venstre side til kasteretningen

» Kropsrotationen starter med et afsaet pa hgjre ben, hvorved
hoften fgres fremad

» Herefter fgres fgrst skulder efterfulgt af albuen og sa handen

» Bolden slippes med strakt arm

Variationsmuligheder

1. Anvend andre typer af mal, som stiller andre krav til barnet,
for eksempel handklaeder, boldkasser/kurve, skraldespande

2. Anvende andre typer af mal, som ikke ligger pa gulvet for
eksempel basketkurv, hulahopringe i handboldmal, A3-papir
pa en veeg eller kaste over en bom
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Motorik

KENGURUHOPPE BANE

Gd pa line

(td mod heel)

5 skridt forleens
5 skridt bagleens

>

Formal

» Afprgve forskellige mader at hoppe pa

» Traene fjedrefornemmelse og retningsbestemte hop
= Forbedre koordination mellem arme og ben

Beskrivelse

B@rnene bevaeger sig rundt pa en halv bane i en firkant pa for-

skellige mader:

» \Ved forreste servelinje hinker barnet pa tvaers over et reb

» | sidegrgften pa langsiden udfgrer barnet spraellemaend

» | grgften pa baglinjen hopper barnet med samlede ben i hula-
hopringe

» |denanden sidegrgft pa langsiden gar barnet pa line — skifte-
vis 5 skridt forlaens og baglaens

Deltagere: 1-6 bgrn/forzldre
Omrade: % badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-8 minutter

Redskaber: 6-8 hulahopringe og 2 reb

Historien bag
Fortzl bgrnene, at de er en folk kaenguruer, som traener deres

Spreelle-
mand

=
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dgi.dk/badminton/oevelser/13081

Vigtigt for at gvelsen fungerer

= (Pvelserne demonstreres, sd bgrnene kan se tempo og timing
af hoppene

» Ha' ekstra opmarksomhed p3, at hinkegvelsen ikke udfgres
for hurtigt med darlig kontrol af knaeet

= Tilstraekkeligt med hulahopringe, s& bgrnene ikke skal hoppe
for langt. Hellere for mange end for fa

» Givopmuntrende feedback pa baggrund af bgrnenes vilje til at
prgve og evne til at udfgre de forskellige elementer.

Fokuspunkter

» Lav et fjedrende afsaet

= Land og set af med knabgjning
= Brugankelleddet i afsaettet

Variationsmuligheder

1. Design jeres egen forhindringsbane med fokus pa hop og Igb.
Anvend forskellige gvelser og redskaber, for eksempel: Ga-
dedrengehop, hop i firkant, hop og drej 180 grader, rakethop,
indianerhop (gadedrengehop pa stedet), sma fjedrehop, skif-
tevis to hop pa teerne og helt dybt i knaene, hop op pd en
baenk/plint/kasse, hop over en hak/skraldespand/skammel.

- Motorik

( ]

HAPS DEN LILLE REGNORM

dgi.dk/badminton/oevelser/13082

Formal Vigtigt for at gvelsen fungerer
» Skabe relation og acceptere hinandens forskelligheder » Fangeren angriber flere gange i traek for at bringe raekken ud
» Samarbejde ved at aflaese hinandens bevasgelser af balance
» Have lavt tyngdepunkt og udfgre retningsskift pa et lille » Traeneren kommer med opmuntrende feedback og ros til alle,
omrade som for eksempel laver gode retningsskift
» Hvis tempoet bliver for hgjt og pavirker udfgrelsen eller det
Beskrivelse bliver farligt, sa serg for at stoppe gvelsen og hold en pause.

Et barn eller en foreelder udpeges til at vaere fanger, der skal
fange det barn, der er bagerst i en rakke af 3-5 bgrn. Bgrnene i

Mind om de vigtigste fokuspunkter

reekken holder hinanden pd skuldrene og har ansigtet mod fan- Fokuspunkter

geren. Fangeren stdr foran raekken og skal forsgge at fange det » Holde tyngdepunktet lavt ved at bgje i knae og hofte

bagerste barn i raekken. » Udfgre kraftigt afsaet pa modsatte ben ved retningsskifte
» Placere vaegten primeert pa forfoden

Jo flere bgrn i raekken, jo svaerere er det for fangeren. Rekken ma » Seerligt for bprnene i raekken: Forsgge at fornemme, hvor

bevaege sig, som den har lyst til, indenfor omradet. barnet foran bevaeger sig henad

= Seerligt for fangeren: Lave flere retningsskift i traek for at

Nar fangeren har fanget det bagerste barn (eller efter 1 minut), er bringe raekken ud af balance
det en ny, der er fanger. @velsen starter forfra eller der udpeges
en ny fanger, hvis bgrnene kommer til at slippe hinanden under- Variationsmuligheder
vejsilegen. 1. Fangeren skal fange personen i midten af raekken
2. Fangeren skal bergre alle bgrnene i raekken for at vaere faerdig
Deltagere: 4-6 bgrn/foraldre 3. Bgrnene skal bevaege sig pa en bestemt made, for eksempel

N

hoppe evner til dyre-OL. Afspil en video og uden at sige yderligere skal bprnene ggre
som vist pa videoen sammen med en makker eller eventuelt

en foraelder.

56

Omréde: % badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-8 minutter (%-1 minut pr. tur)

Historien bag

Fortzel bgrnene, at solsorten elsker at spise regnorme. Det
eneste problem er, at den ikke kan lide at spise hovedet fgrst —
derfor er den ngdt til at fange regnormens bagende.

hoppe med samlede ben, hinke, chassé

4. "Tyren": Raekken gdr sammen som en cirkel i stedet for en
raekke. Fangeren, der star udenfor cirklen, kaldes for tyren.
Tyren skal "stange” (bergre) dens traener (det barn, der skal
fanges), mens de andre bgrn skal forhindre det ved at vaere et
bevaegeligt hegn.

57


http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/13081
http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/13082

Motorik

BADMINTONKAST

Drop

Formal

» Afprgve forskellige mader at udfgre overhandskast pa, som
ligner slagbevaegelsen i badminton

» Traene bevagelse bagud og saks-bevaegelse — herunder
centralbevaegelse

» Forbedre fornemmelsen for fjerboldens bane i forhold til
albuens placering, nar fjerbolden slippes

Beskrivelse
Barnet star pa den ene side af nettet pa den forreste servelinje med
12 fjerbolde, mens foraelderen star pa den anden side af nettet.

Barnet starter gvelsen med at ga frem i et stemskridt og samle en
af fjerboldene op. Drejer derefter rundt pa venstre fod, sa hgjre fod
kommer bagerst. Herfra udfgrer barnet et baglaens chassé efter-
fulgt af et overhdndskast evt. med et med saks. Kastet skal ligne
et badmintonslag, hvilket ggres ved at andre kraften og tidspunk-
tet for, hvornar fjerbolden slippes. Der kan kastes enten langt og
hgjt (clear), blgdt og kort (drop) eller hardt og stejlt (smash).

Husk at saette nettet ned.

Barnet kan kaste pa disse mader:

» Valgfrit — det vil sige, at barnet selv bestemmer, hvilket bad-
mintonslag kastet skal ligne

» Skiftevis clear, drop og smash

» Forzlderen bestemmer. Nar barnet samler fjerbolden op,
giver foraelderen besked om, hvilket kast der skal udfgres

Deltagere: Et par

Omrade: % badmintonbane med net
Varighed: 5-10 minutter
Redskaber: 12 fjerbolde

58

Clear

dgi.dk/badminton/oevelser/5116

Historien bag

Fortzl bgrnene, at de er professionelle badmintonspillere og har
gang i deres livs kamp. Det er vigtigt, at der bade er precision
og kraft i deres "slag” fra baglinjen. Vigtigst er dog, at "slaget”
udfdres korrekt, for sa bliver det mega sveert for modstanderen
at se, hvilket "slag” der kommer.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

= Opfordr bgrnene til at eksperimentere

» Givmasser af opbakning, selvom bgrnene laver fejl

» Understgt bgrnene i at have fokus pa teknikken. Hold udeluk-
kende fokus pa 1-2 fokuspunkter, da der er mange

» \zer begejstret, nar bgrnene lykkes, og nar kastet udfgres
med god teknik.

Fokuspunkter

» Venstre side til kasteretningen

» Fgrarmen tilbage med albuen i skulderhgjde og bgjning i albuen

» St af pa hgjre ben, hvorved tilbagebevagelsen bremses og
kroppen roteres 180 grader i luften

» Land med venstre fod fgrst og tryk med det samme

» Slip fjerbolden i strakt arm men med forskellige vinkler

Variationsmuligheder

1. Ggr gvelsen lettere ved at undlade sakset. Barnet skal i ste-
det traeder frem pa hgjre ben

2. Barnet kaster med en artepose: Enten et smash under net-
tet, som forzelderen skal stoppe med fgdderne, eller et drop
over nettet, som foraelderen skal gribe

3. Barnet kaster til mals. Se gvelsen Praecisionskast side 55
Lav en konkurrence med foraelderen. Hvis barnet kaster fjerbol-
den, sa forzelderen ikke kan gribe fjerbolden, far barnet et point.
Forzelderen far et point, hvis han/hun godt kan gribe fjerbolden.

Formal

» Samarbejde ved at aflaese hinandens bevaegelser og acceptere
hinandens forskelligheder

» Have lavt tyngdepunkt og udfgre retningsskift pa et lille
omrade

Beskrivelse

Kidnapperen skal forspge at fange den kloge professor. Imel-
lem de to star bodyguarden, der skal forhindre kidnapperen i at
lykkes.

Kidnapperen skal ved hjzelp af hurtige retningsskift komme
udenom bodyguarden og rgre professoren. Bodyguardens opga-
ve er altsa at sta i vejen. Der ma ikke vaere kropskontakt og det
skal foregd inden for det aftalte omrade.

Rollerne skifter, nar kidnapperen fanger professoren eller efter
1-1% minut.

Deltagere: 3 bgrn/forzldre
Omrdde: % badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-8 minutter

Historien bag

Den kloge professor har udviklet en meget veerdifuld opfindelse.
Kidnapperen vil derfor gerne have fati ham og opfindelsen, sa
han kan salge opfindelsen for mange millioner kroner. Derfor har
professoren hyret en bodyguard til at passe pa sig.

Motorik

PROFESSOREN, BODYGUARDEN OG KIDNAPPEREN
\

Yor
[®]

dgi.dk/badminton/oevelser/13083

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Traeneren holder gje med, at bodyguarden ikke bruger sine
arme til at holde kidnapperen vaek

» Kidnapperen er konstant aktiv i sin jagt efter professoren

» Treeneren anerkender, nar bgrnene udfgrer bevaegelserne
rigtigt

» Traeneren kommer med opmuntrende og positiv feedback,
som motiverer bgrnene til at arbejde videre med fokuspunk-
terne.

Fokuspunkter

» Holde tyngdepunktet lavt ved at bgje i knae og hofte

» Udfgre kraftigt afsaet pa modsatte ben ved retningsskifte

» Placere vaegten primert pa forfoden

» Seerligt for kidnapperen: Lave flere retningsskift i traek for at
bringe bodyguarden ud af balance

» Seerligt for bodyguarden: Holde fokus pa professorens og
kidnapperens bevaegelser for at kunne forudse bevaegelses-
retningen

Variationsmuligheder

1. Professoren ma kun hoppe

2. Bodyguarden skal holde armene ind til kroppen

3. Dererto bodyguards, der sammen med professoren skal
have rundt om hinanden og danne en cirkel
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Motorik

VULKAN-VANDRING

Formal

» Fplge de anvisninger, traeneren har givet — selvom det ikke er
den hurtigste made at komme rundt pa

» Afprgve forskellige mader at Igbe og hoppe

» Traene fjedrefornemmelse og retningsbestemte hop

Beskrivelse

Bgrnene bevaeger sig rundt pa en halv badmintonbane pa for-

skellige mader:

1. Be@rnene starter ved T'et med at hoppe som en frg

2. \ed greften mellem sidelinjerne flytter bgrnene fgdderne
hurtigt skiftevis ind mellem stregerne og udenfor stregerne

3. Efter enhalvbane skrar bgrnene ind over banen mod det
fjerneste hjgrne med chassé mellem de opstillede kegler

4. | greften pa baglinjen hopper bgrnene op i luften og roterer
en halv omgang

5. \Ved midterlinjen Ipber bgrnene med gadedrengehop frem til
T'et ved nettet (pas pa dem, som Igber i keglerne)

6. Ved T'et server bgrnene en kort baghandsserv mod en hula-
hopring pa den anden side af nettet. Der er tre forsgg.

Deltagere: 1-6 bgrn/foraldre

Omrade: 7 badmintonbane (uden net)

Varighed: 5-8 minutter

Redskaber: 1 hulahopring,10 kegler, 1-3 ketsjere og 10-20 fjerbolde

Historien bag

Fortzl bgrnene, at de skal forestille sig, at de bevaeger sig rundt
pa en vulkan og jorden er usandsynlig varm. Det vigtigste er at
flytte fedderne helt vildt hurtigt, sé de ikke bliver forbraendt. Det
er derfor en god idé hele tiden at vaere oppe pa forfoden og have
fpdderne pa gulvet sa kort tid som muligt.
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dgi.dk/badminton/oevelser/13084

Vigtigt for at gvelsen fungerer

= (Pvelserne demonstreres, sd bgrnene kan se tempo og timing
af bevaegelserne

» Pas pa bgrnene ikke har for travlt, da det vil pavirke udfgrel-
sen negativt

» Hav ekstra opmarksomhed pa gvelsen med frghop, da bgrne-
ne godt kan have svaert ved denne

» Tilstraekkeligt med bolde og ketsjere ved malskydningen til
sidst, sa bgrnene ikke skal vente pa at komme videre

» Givopmuntrende feedback pa baggrund af bgrnenes vilje til at
prgve og evne til at udfgre de forskellige elementer

» Bgrnene passerer hinanden, nar de laver chassé og gadedren-
gehop. Serg derfor for god plads imellem og hold gje med, at
ingen stgder sammen

Fokuspunkter

» Arbejd med stor afstand mellem benene og tydelig knabgjning
» Hold hovedet oppe og se fremad

» Flyt fgdderne hurtigt med vaegten pa forfoden

» Lav fjedrende afsaet

Variationsmuligheder

1. Design jeres egen forhindringsbane med fokus pa hop og lgb.
Anvend forskellige gvelser og redskaber, for eksempel: Hop i
firkant, hop mellem hulahopringe, hinke, rakethop, indianer-
hop, sma fjedrende hop, skiftevis to hop pa teeerne og helt
dybt i knaene, hop op pa en baenk/plint/kasse, hop over en
haek/skraldespand/skammel

2. Afspil envideo og uden at sige yderligere skal bprnene ggre
som vist pa videoen sammen med en makker eller eventuelt
en foraelder.

FORVANDLINGSKUGLEN

*

Formal

» Afprgve forskellige mader at Igbe og kaste

» Traene centralbevaegelse samt albuen og underarmens bevae-
gelse

» Forbedre koordination mellem arme og ben samt gje og hand i
forhold til at kaste og gribe

Beskrivelse

Barn og forzelder kaster overhdndskast til hinanden, mens de ud-
ferer forskellige Ipbemgnstre. De kaster overhandskast med en
artepose eller fjerbold og Igbe en distance svarende til langden
pa en badmintonbane, hvor Igbemgnstret aendres som angivet
herunder. De starter med at Ipbe almindeligt forlaens én badmin-
tonbane, derefter Igber de baglaens en badmintonbane osv.

Barn og foraelder kan veksle mellem disse Igbegvelser:

» Almindeligt Igb — bade forlaens og baglaens

» Sidelens chassé — bade med hgjre og venstre ben forrest
» Gadedrengehop — bade forlaens og baglaens

» Hpgje knzelgft — bdde forlaens og baglaens

Deltagere: Et par: Barn og foralder
Omrade: 1 badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 1 Ertepose eller 1 fjerbold

Historien bag
Fortael bgrnene, at bolden, de kaster med, er en forvandlingskug-
le, som far deres Igbemgnster til at endre sig i tide og utide.
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Find en tilpas kasteafstand

» Find et passende Ipbetempo. Det er vigtigere, at der kastes
med god teknik, end at der Igbes hurtigt

» Understgt barnet i at have fokus pa Igbemgnsteret

» Ros bgrnene - bade for deres udfgrelse af Igpbemgnster og kast

Fokuspunkter

» Fgrarmen tilbage med albuen i skulderhgjde og bgjning i albuen
= Justér savenstre side er til kasteretningen

» | fremadfgringen kommer albuen fgrst og sa handen og bolden
» Tilpas Ipbetempoet i forhold boldens bane

Variationsmuligheder

1. Anvend andre Ipbemgnstre: Halspark, krydslgb, skra chassé,
hinke, baglaens chassé efterfulgt af saks

2. Parrene Igber pa tveers af badmintonbanerne, mens de ka-
ster boldene over nettet til hinanden

3. Barn og foraeldre skiftes til at bestemme Igbemgnsteret

4. Anvend forskellige bolde: Artepose, fjerbold, tennisbold,
skumbold
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Motorik

HURTIGERE END SIN EGEN SKYGGE

Formal

» Have det sjovt med en konkurrence

= Flytte sig hurtigt ved hjaelp af retningsskift og lavt tyngde-
punkt

» Traene overhandskast

Beskrivelse

Barnet er placeret i den bagerste grgft pa badmintonbanen,
mens foraelderen eller et andet barn star 1%-2 meter inde pa ba-
nen og skal kaste bolde. Kasteren har ti bolde og der kastes mod
barnets ben (fra hoften og ned). Barnet i grgften skal forsgge at
undga at blive ramt ved at bevaege sig hurtigt oppe pa taeerne.
Efter 10. bold bytter de roller.

Deltagere: Et par

Omréde: % badmintonbane (uden net)
Varighed: 10 minutter

Redskaber: 10 fjerbolde

Historien bag

Fortael bprnene om Lucky Luke og hvordan han altid er i kamp
med Dalton-brgdrene, som er nogle slemme skurke. Det er derfor
vigtigt, at han er hurtigere end sin egen skygge!
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Find en tilpas kasteafstand

» Find et passende tempo at kaste boldene i, sa det er muligt at
lave retningsskift

» Huvis det bliver for vildt, hold en pause og mind om de vigtigste
fokuspunkter

» Verindlevendeilegen og i udfgrelsen af pvelsen

Fokuspunkter — Lucky Luke

» Hold tyngdepunktet lavt ved at bgje i knae og hofte

» Nar retningen skal @ndres, udfgres kraftigt afsaet pa modsat-
te ben

» \Vzegten placeres primart pa forfoden

Fokuspunkter — Dalton Brgdrene

» Fgrarmen tilbage med albuen i skulderhgjde og bgjning i
albuen

= \/lenstre side til kasteretningen

» Kropsrotationen starter med et afsat pa hgjre ben, hvorved
hoften fgres fremad

Variationsmuligheder

1. Udfgr kastene med underhandskast

2. Udfgr kastene pa knaeene

3. Der byttesroller, nar det lykkes kasteren at ramme Lucky Luke

FORAELDER-JAGT
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Fodklap Hop pé& motorikfedderne Rundt om keglerne

Formal

» Fglge de anvisninger traeneren giver, selvom det ikke er den
hurtigste made at komme fremad pa

» Afprgve forskellige mader at ga og Igbe pa

» Traene kropsfornemmelsen herunder fjedrefornemmelse

Beskrivelse

Begrnene far to eerteposer og skal herefter bevaege sig ned gen-

nem hallen pa forskellige mader:

1. Hoppe opad og fremad med afstand mellem fgdderne. Fgd-
derne klappes sammen i luften (evt. ved hvert andet hop)

2. Ramme motorik-fgdderne, som er tilfaeldigt placeret. Bgrne-
ne kan ga eller hoppe.

3. Lpbeigennem tre kegler og snurre tre gange rundt om hver
(husk god afstand)

4. Bevaege sig som forskellige dyr. Lag gerne billeder ud af
dyrene; for eksempel: Gorilla, and, kaenguru

5. Kaste til mdls med erteposerne efter foraeldrene. Bgrnene
kaster bdde med hgjre og venstre hand

6. Spurte tilbage til starten af forhindringsbanen igen

Deltagere: 1-6 bgrn og tilsvarende antal foraldre
Omrdde: 1 badmintonbane (uden net)

Varighed: 6-10 minutter

Redskaber: 8 motorik-fgdder, 3 kegler, billeder af dyr,
2 =rteposer pr. barn

Historien bag

Fortael bprnene, at de er nogle farlige jaegere. De skal prpve at skyde et
meget skert dyr — kaldet "en foraelder”. Til at starte med far de deres
kasteskyts, som de skal tage med, mens de kaemper sigigennem en
masse forhindringer, inden de far mulighed for at skyde foraelderen.

Motorik
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

= (velserne demonstreres, sé bgrnene kan se tempo og timing
af bevaegelserne

» Hjaelp bgrnene med at tilpasse tempoet, sa det ikke bliver for
hgjt og pavirker udfgrelsen

» Givopmuntrende feedback pa baggrund af bgrnenes vilje til at
preve og evne til at udfgre de forskellige bevaegelser

» Hjzelp bgrnene, hvis de har svaert ved at udfgre en af bevaegelserne

» Husk god afstand mellem keglerne, sa bgrnene ikke stpder
sammen, mens de snurrer rundt.

» Sikr dig, at bprnene, nar de spurter tilbage, har god afstand til
de bgrn, som er i gang med forhindringsbanen.

= Verindlevendeilegen — seerligt foraeldrene

Fokuspunkter

» Hold hovedet oppe og se fremad

» Flytfgdderne hurtigt med vaegten pa forfoden
» Lavfjedrende afsaet

Variationsmuligheder

1. Giv hver gvelse et nummer og lad bgrnene sld med en terning
for at afggre, hvilken gvelse, de skal lave. Nar gvelsen er gen-
nemfgrt, Igber de tilbage til terningen og slar igen.

2. Demonstrer gvelserne for bgrnene én gang og lad dem selv
prgve at gennemfgre forhindringsbanen nogle gange uden
narmere feedback.

3. Design jeres egen forhindringsbane med fokus pa hop og Igb.
Anvend forskellige gvelser og redskaber, for eksempel: Hop i
firkant, hop mellem hulahopringe, hinke, rakethop, indianer-
hop, sma fjedrehop, skiftevis to hop pa taeerne og helt dybt
i knaene, hop op pa en baenk/plint/kasse, hop over en hak/
skraldespand/skammel.
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Motorik

BOLDKAOS

Formal

» Samarbejde i hold i en konkurrence med hgj intensitet

» Fplge og acceptere de opstillede regler

» Kaste pa forskellige mader og forbedre gje-hand-koordination

Beskrivelse

To hold star pa hver deres side af nettet pa en badmintonbane
og skal dyste mod hinanden. Der ligger 15 fjerbolde fordelt rundt
pa hver banehalvdel. De to hold skal forsgge at tamme deres
banehalvdel for fjerbolde ved at kaste fjerboldene over nettet til
modstanderholdets banehalvdel.

Bgrnene ma kun holde og kaste én fjerbold ad gangen. Traeneren
viser bgrnene, hvordan de skal kaste, for eksempel overhdnds-
kast eller underhandskast.

@velsen slutter, nar et hold har tgmt deres bane for fjerbolde,
nar gvelsesniveauet falder, eller ndr tiden er gaet. Bgrnene tzeller
sammen, hvor mange fjerbolde, de har tilbage pa deres bane-
halvdel, og holdet med faerrest fjerbolde har vundet.

Deltagere: 4-8 bgrn/foraldre

Omrade: 1 badmintonbane med net

Varighed: 6-8 minutter (1-2 minutter pr. runde)
Redskaber: 30 fjerbolde

Historien bag

Fortzel bgrnene, at der er oprydningsdag pa dit vaerelse (bane),
men du gider ikke rigtig. Heldigvis er din s@sters vaerelse lige ved
siden af (pa den anden side af nettet). Du leegger derfor en snedig
plan om hurtigst muligt at fa smidt dit legetdj over til din sgster,
sa du slipper for at rydde det op. Ga i gang!

64

dgi.dk/badminton/oevelser/10863

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Opmuntr bgrnene til at vaere energiske, hvorved der er mange
fierbolde i luften

» Traeneren giver feedback, der opmuntrer bgrnene og skaerper
deres fokus omkring kastet

» Varigheden er kort (legen kan gentages flere gange)

» Veerindlevendeilegen ogiudfgrelsen af gvelsen.

Fokuspunkter

» Bgrnene star med 1-2 skulderbredders afstand mellem fgd-
derne og med siden til nettet, nar de skal kaste en fjerbold

» \ed forhandskast er venstre ben forrest. Ved baghandskast er
hgjre ben forrest

» Begrnene fgrer fgrst albuen bagud og derefter fremad, sa
underarmen roterer, nar de kaster

Variationsmuligheder

1. Bdrnene kaster skiftevis med hgjre og venstre hand (eller kun
med modsatte hand i forhold til deres ketsjer-arm)

2. Trzeneren placerer 1-2 hulahopringe/kasser pa hver bane-
halvdel. Hvis en fjerbold lander heri, ma modstanderholdet
ikke kaste fjerbolden tilbage

3. Fjerboldene bliver placeret forskellige steder pd banen, hvor
bgrnene samler dem op og foretager forskellige Isbemgnstre:
» Fjerboldene er pa den bagerste banehalvdel: Bgrnene

Ipber frem til den forreste servelinje og kaster fjerbolden
med underhandskast (enten med forhand eller baghand)

» Fjerboldene er pad den forreste banehalvdel: Bgrnene laver
to chassé vaek fra nettet og kaster fjerbolden over nettet
med et forhdnds-overhandskast med et saks

Bgrnene dyster mod deres foraeldre

5. Bgrnene konkurrerer parvis, sa der kun er to bgrn pa hver
side af nettet
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Ketsjer & Bold

HAR DU SAGT GODDAG TIL DIN KETSJER?

Fjernbetjeningsgreb (Baghandsgreb)

g

Goddag-greb (Forhandsgreb)

Formal

» Laere at komme, nar traeneren kalder til samling

» Leere at lytte til instruktioner fra traeneren

» Leere og afprgve de vigtigste badmintonbegreber omkring greb

Beskrivelse og historien bag
Bgrnene star med deres ketsjer, mens traeneren forklarer fire
badmintonbegreber og viser, hvordan bgrnene skal ggre. Trae-
neren fortzeller bgrnene historierne bag grebene for at danne
billederne inde i hovedet pa dem:

» Baghandsgreb = Fjernbetjening-greb. Forstil jer, at | sidder
med fjernbetjeningen til fjernsynet og gerne vil se tegnefilm.
Tommelfingeren er jo meget vigtig at have opad for at kunne
skifte.

» Bgrnene afprgver grebet. Traeneren kigger, kommenterer
og viser det naeste greb.

» Forhdndsgreb = Goddag-greb. Forstil jer, | skal sige goddag til
ketsjeren eller bruge den som en hammer.

» Bgrnene afprgver grebet. Traeneren kigger, kommenterer
og viser det naste.

» Etgodt trick er at sige goddag til bgrnene, ndr de kommer
til traeningen. Sa kan du minde dem om det, nar de skal
prgve at holde forhdndsgreb.

» Lpst greb = Blpdkogt aeg. Forstil jer, at | holder et blgdkogt ag.

I holder fast pa det, men ikke for hardt, sa det gar i stykker. |
er ogsa ngdt til at dreje det i fingrene, da det er lidt varmt at
holde pa.

» Bgrnene afprgver grebet og lader ketsjeren dreje i handen.

Traeneren kigger, kommenterer og viser det naeste.
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Rotation i underarm (Vinduesvisker)

Last greb (Blgdkogt zg)

dgi.dk/badminton/oevelser/13103

» Rotationiunderarmen = Vinduesvisker. Forstil jer, hvordan
vinduesviskeren i bilen kgrer frem og tilbage. Det er sadan
jeres (under-) arm og ketsjer skal bevaege sig.

» Bgrnene udfgrer fgrst bevaegelsen med ketsjer, men uden
bold, og derefter jonglerer de med ballon eller fjerbold.

Deltagere: 1-10 pr. trener

Omrdde: Badmintonbane (uden net)

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 1 badmintonketsjer og 1 ballon eller fjerbold pr. barn
Medbring eventuelt redskaberne: Fjernbetjening, hammer, &g,
vinduesvisker eller et billeder af det

Vigtigt for at gvelsen fungerer

= Traeneren skal udvise tdlmodighed, da bevagelserne ikke
ngdvendigvis kommer naturligt for bgrnene

» Traeneren giver bgrnene ros for at forsgge

» Traeneren skal vaere indlevende og bruge de beskrevne billeder

Fokuspunkter

» Fornemme grebet uden at se pa hdnden

= Skifte greb mellem forhand og baghand

» Have udgangsposition med hgjre ben forrest og albuen lidt
foran kroppen

» Holde Igst pa ketsjeren og fgrst stramme grebet lige fgr
bolden rammes

Variationsmulighed

1. Lav dine egne begreber til andre elementer, som du finder
vigtige. Det kunne vaere tekniske elementer i forhold til ben-
arbejde, f.eks. stemskridt, retningsbestemt afsaet.

GULDTRANSPORT I JUNGLEN
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Formal

» Forbedre kropsfornemmelse ved at udfgre forskellige bevae-
gelser i forskelle tempi

» Fafornemmelsen af ketsjer og fjerbolden

» Treene koordination mellem gje, hand og ketsjer

Beskrivelse

Bgrnene skal bevaege sig igennem en bane. De starter ved en for-
lder, som star med rteposer og fjerbolde. Ved flere forzeldre
end en kan de placeres ved de andre udfordringer.

Barnet skal igennem fglgende udfordringer:

= Greb: Barnet skal vise et baghandsgreb (fjernbetjening-greb) eller
forhandsgreb (goddag-greb) til den foraelder, som star pa posten

» Gribe bolden: Forzlderen dropper en artepose/fjerbold, som
barnet skal prgve at gribe med ketsjeren. Hvis det ikke lykkes pa
tre forspg, ma barnet laegge erteposen/fjerbolden pa ketsjeren

» Ga med xrteposen/fjerbolden pa ketsjeren: Barnet gar pa
line pa et sjippetov med aerteposen/fjerbolden pa ketsjeren

» Zigzag: Barnet bevaeger sig i zigzag mellem 5 kegler med chassé

« Affyre bolden: Barnet sender 2erteposen/fjerbolden mod en hula-
hopring, som er 2 meter vaek. Hvis der rammes i, sa fortsaettes der
til naeste udfordring. Efter tre forsgg Ipbes der til start.

Deltagere: 1-6 bgrn. Foraldre: minimum 1 og maksimalt &4
(en til hver af bevagelserne)

Omrdade: /% badmintonbane (uden net).

Storre omrade ved flere end seks bgrn

Varighed: 6-8 minutter

Redskaber: 2 sjippetove, 5 kegler, 1 hulahopring plus pr. barn:
1 ketsjer, 4 fjerbolde eller rteposer

p,._ Ketsjer & Bold
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Ga baglaens
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Historien bag

Fortzel bgrnene, at de skal transportere guld i en taet bevokset jung-
le. For at fa fat i guldet, skal bgrnene vise det hemmelig tegn (fjern-
betjening-greb og goddag-greb). Derefter falder guldet ned fra en
stor klippe og bgrnene skal gribe det. Guldet skal nu transporteres
over en raekke forhindringer, sa bgrnene skal balancere med guldet
pa en traestamme, der ligger hen over en stor klgft, hoppe fra sten til
sten over en flod og til sidst kaste guldklumpen ned i skattekisten.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Traeneren roser bgrnene for at ggre det korrekt og for at forspge

» Traeneren stgtter bgrnene i, at fortsaette selvom bolden tabes

= Traeneren husker bgrnene pa, at de ikke skal udfgre gvelsen
hurtigt — det er vigtigere, de udfgrer den korrekt

Fokuspunkter for hele forhindringsbanen

» Hold god afstand mellem kroppen og armen

» Prgv forhindringsbanen bade med baghand- og forhandsgreb
» Give sig god tid — det er ikke en konkurrence

= Hold ketsjeren med lpst greb

Variationsmuligheder
1. Bgrnene gennemfgrer banen pa en anden made, for eksempel:
Baglaens, med to bolde, mens der jongleres med en fjerbold
2. Bgrnene laver andre gvelser i forhindringsbanen, for eksempel:
» Samle bolden op fra gulvet
= Jonglere og gribe bolden
= Jonglere, mens grebet drejes i ketsjeren
» Skyde til mals med baghandsserv, efter handboldmal/basket-
kurv, hulahopringe eventuelt som er haengt op pa en vaeg
» Anvende de redskaber, der er til radighed, for eksempel:
Nettet, plinte, bomme, madrasser, taburetter.
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Ketsjer & Bold

FIERBOLD-BOOMERANG-SKUD

.

Formal

» Opleve succes med at ramme bolden rigtigt mange gange og
pa forskellige mader

» Traene de grundleeggende tekniske elementer, seerligt: Korrekt
greb, benenes placering og at kunne tilpasse afstanden til bolden

» Arbejde med overhdndsslag, saerligt: Have siden til bolden,
fa fornemmelsen af korrekt optraek med ketsjeren og lave
centralbevaegelse

Beskrivelse

Bgrnene skal sla til en bold, som hanger i en snor. Snoren er place-
reti passende hgjde alt efter om bgrnene skal sla underhand/over-
hand og baghand/forhand. | starten stopper forzelderen bolden
mellem hvert slag, sa den haenger stille. Nar bgrnene har forstaet
gvelsen og forbedret deres timing, kan de sla flere gange i traek.

Bernene veksler mellem disse gvelser:

» Underhandsslag - bade baghdnd og forhand med fokus pa korrekt
og afslappet greb samt at komme frem pa ketsjer-benet. Husk
baghands- og forhandsgreb (fjernbetjening- og goddag-greb).

» Forhdnds-overhandsslag med fokus pa centralbevaegelse og
underarmsrotation

» Baghands-overhdndsslag med fokus pd et godt traef af bol-
den, underarmsrotation og baghdndsgreb

» Forhands-overhandsslag — afprgve forskellige slag-variationer
(clear, smash og drop) i forhold til traefpunkt og hardhed af slaget

Deltagere: Et par

Omrade: Ca. 7 badmintonbane (uden net), men det kommer an
pa, hvad snoren er gjort fast pa

Varighed: 3-8 minutter

Redskaber: 1 fjerbold med en lang snor i og eventuelt 1 rundstok
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Historien bag

Fortzel bgrnene, at der i Australien findes noget, der hedder en
boomerang. En boomerang bruges til at fange fugle med ved at
skyde den afsted. Det smarte med boomerangen er, at den altid
kommer tilbage til én, nar den bliver kastet afsted.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Tilpas boldens placering i forhold til det slag, der skal traenes (hvis
bolden er for taet pa eller for langt vaek, bliver teknikken ukorrekt)

» \urder om barnet skal have stoppet bolden imellem hvert
slag, eller barnet kan sla flere gange i treek. Det handler om, at
de oplever succes

» Opmuntr bgrnene til at sla godt til bolden, men pas stadig pa,
at det ikke bliver for voldsomt

» Holde gje med, at de andre bgrn og foraeldre ikke kommer for
taet pd, da de kan blive ramt af barnets ketsjer.

Fokuspunkter

» Korrekt greb i forhold til det valgte slag

» Have plads mellem albue og krop, sa barnet kan rotere i un-
derarmen (vinduesvisker)

» Bruge stemskridt ved underhdndsslag

» Have siden til bolden ved overhandsslag

» Holde grebet Igst og fgrst stramme det, lige fgr bolden traeffes

» Traeffe bolden med strakt arm

Variationsmuligheder

1. Traene hopslag: Bolden haves, sa barnet skal hoppe efter
bolden, fokus pa saks

2. Placere bolden foran barnet til et baghands-underhandsslag.
Bagefter flyttes bolden ned bagved barnet og hgjere op i
luften. Det ggres ved foraelderen Igber med rundstokken.
Barnet bevaeger sig med chassé ned til bolden og slar et
overhdndsslag med et saks

- ‘
L2
y
A Fjernbetjeningsgreb

LUFTBALLON
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(Baghandsgreb) —

Formal

» Opleve succes ved at styre ketsjeren og en ballon i bevagelse

» Treene grundlaeggende tekniske faerdigheder — primaert rota-
tion i underarmen, korrekt greb og benenes placering

» Treene koordination mellem gje, hand og ketsjer.

Beskrivelse
Bgrnene jonglerer med ketsjer og ballon pa forskellige mader. Brug
enten almindelig balloner og vandballoner/balloner med mindre luft.

Traeneren demonstrerer alle jongleringsgvelserne, inden bgrnene
gari gang. Bgrnene skal have god plads omkring sig. Foraeldrene kan
deltage pa lige fod med bgrnene eller hjaelpe med at give feedback.

Bernene veksler mellem disse jongleringsgvelser:

» SI3til ballonen flest mulige gange, uden den rammer gulvet
» Sla til ballonen udelukkende med baghdndsgreb

» Slatil ballonen udelukkende med forhandsgreb

» SI3 til ballonen skiftevis med baghands- og forhdndsgreb.

Deltagere: Et barn/foraelder

Omrdde: 7 badmintonbane (uden net)

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. barn/foralder: 1 ballon og 1 ketsjer

Historien bag

Fortael bgrnene, at de skal hjzelpe med at sende en luftballon af-
sted. Den skal bade have fart pa, men det er ogsa vigtigt, at ret-
ningen er den rigtige, sa den kan flyve sydpa, hvor der er varmt.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

= Traeneren bruger god tid pa at instruere gvelserne, szerlig grebet

» Hjaelp bgrnene med at justere grebet, sa de enten holder
baghands- eller forhdndsgreb.
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» Fokus p3, at bgrnene kan have brug for hjaelp til at fa sat
ballonen ordentlig i gang. For eksempel kan foraelderen skyde
ballonen op for barnet eller lade den starte pa ketsjeren

» Der skal vaere god afstand mellem bgrnene, sa de ikke Igber
sammen. De kigger mest pa ballonen

» Opmuntr bgrnene til at blive ved med at forsgge, selvom det
ikke lykkes de fgrste gange

» Ros bgrnene, nar de lykkes. Fokus pa ihardighed, antal gange
ballonen rammes og den tekniske udfgrsel.

Fokuspunkter

» Have korrekt greb i forhold til det valgte slag: baghand eller
forhand (fjernbetjening eller goddag)

» Holde grebet Igst og ferst stramme til, lige fgr ballonen traeffes

» Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
(vinduesvisker)

» Have ketsjer-benet forrest i et stemskridt, nar ballonen rammes.

Variationsmuligheder
1. Bernene kan trane disse jonglerings-variationer:
» Ballonen slas op i luften og gribes pa ketsjeren
» Ballonen slas hgjt op i luften, og barnet forsgger at sla et
overhandsslag, mens de traeder frem pa hgjre ben
= Bgrnene traener, hvor mange balloner de kan jonglere med
pd én gang: 1-2-3-mange.

2. Par-jonglering (Skiftes til at sla til bolden):

» Teel, hvor mange gange parret tilsammen kan skyde ballo-
nen op i luften, uden den rammer gulve

» Enslartil ballonen med baghand, den anden med forhand
Parret skifter mellem slag med baghands- og forhands-
greb mellem hvert slag

= Brugkun én ketsjer — skift til at sla til ballonen mellem
hvert slag.
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TREENING TIL DIAMANTJAGT
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Formal

» Opleve succes ved at ramme en flyvende fjerbold flere gange

» Traene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotati-
on i underarm, placering af albuen ud for kroppen og at have
ketsjer-benet forrest i et stemskridt

» Faforstdelse og fornemmelse for bag- og forhandsgreb

Beskrivelse

Forzelderen star 1-2 meter foran barnet med 10 bolde pa armen.
Forzelderen kaster bolden foran barnet, sa barnet kan traffe bolden
omkring knaehgjde. @velsen foregar uden net, sé barnet placeres med
ryggen til nettet, eller gvelsen foregar pa tvaers af en badmintonbane.
Fokus er pa udfgrelsen af slaget og barnets oplevelse af at lykkes
med at ramme bolden (og altsa ikke pa, hvor bolden flyver hen).

Barn og forzelder kan veksle mellem disse gvelser (dog minimum

5 kast i traek til hver gvelse):

» Barnet star med hgjre ben forrest i et stemskridt og udfgrer et
underhandsslag i baghdndssiden med baghandsgreb

» Barnet star med hgjre ben forrest i et stemskridt og udfgrer et
underhdndsslag i forhdndssiden med forhandsgreb

» Barnet star med hgjre ben forrest i et stemskridt og udfgrer
et underhandsslag i baghands- eller forhandssiden og skyder
bolden langt (lob)

» Barnet star med hgjre ben forrest i et stemskridt og udfgrer
et underhandsslag i baghands- eller forhandssiden og skyder
bolden kort (netdrop)

Deltagere: Et par: Foralder og barn
Omrdade: /% badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-15 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 10 bolde
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Historien bag

Fortzel bgrnene, at de snart skal pa diamantjagt. Der er det
vigtigt, at de gver sig, sa de snart kan score masser af diamanter,
men ogsa guld- og s@lvstykker.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Forzlderen kaster bolden, sa det passer med barnets bevae-
gelse og ketsjerens bane (ikke for taet pa barnet)

» Forzlderen giver barnet god tid til at finde den rette klarposi-
tion mellem de kastede bolde

» Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene i
forhold til deres indsats

» Givros, ndr bevaegelserne udfgres korrekt.

Fokuspunkter

= Have korrekt greb i forhold til det valgte slag: baghdnd eller
forhand (fjernbetjening eller goddag)

Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
(vinduesvisker)

» Ketsjer-benet er forrest i et stemskridt, ndr bolden rammes

» Holde grebet Ipst og fprst stramme til, lige fgr bolden traeffes
» Sette af frem mod slagstedet med modsatte ben end retningen

Variationsmuligheder

1. Bgrnene kan skyde til mals efter en hulahopring. Se gvelsen
Fangeflugt side 79

2. Der placeres flere kegler rundt i hallen. Til hver kegle er en forael-
dre med en masse bolde. Bgrnene Igber hen til en kegle og far en
kastet bold, som de slar til. Herefter Igbes videre til naeste kegle

3. Forzldrene kaster skiftevis fjerboldene i baghdnds- og for-
handssiden. Barnet skal have god tid til at skifte position og greb

4. Barnet skal traede frem og lave slagbevaegelsen uden bold,
til den side der peges. Herefter kastes en bold, som der skal
slas til, som beskrevet i gvelsen.

RAKETAFFYRING
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Formal

» Treene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotation i
underarm, korrekt greb og ketsjer-benet forrest i et stemskridt

» Trzene koordination mellem gje, hand og ketsjer

= (ve opretholdelse af koncentration over en laengere periode,
mens det er sjovt

Beskrivelse

Bgrnene jonglerer med ketsjer og fjerbold pa forskellige mader.
Traeneren demonstrerer alle jongleringsgvelserne, inden bgrnene
gari gang. Bgrnene skal have god plads omkring sig. Foraeldrene kan
deltage pa lige fod med bdrnene eller hjzelpe med at give feedback.

Bernene veksler mellem disse jongleringsgvelser:

» SI3 til bolden flest mulige gange, uden den rammer gulvet
» Slatil bolden udelukkende med baghdndsgreb

» Sla til bolden udelukkende med forhandsgreb

» Sla til bolden skiftevis med baghands- og forhandsgreb

Deltagere: Et barn/foraelder

Omrdde: 7 badmintonbane (uden net)

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. barn/foralder: 1 fjerbold og 1 ketsjer

Historien bag

Fortzl bgrnene, at hver gang de rammer bolden, er de med til at
sende en raket ud i rummet mod manen (et sted i loftet). Men det er
jo svaert at styre en raket, sa det er vigtigt, at de gver sigiat sende
raketten rigtigt afsted (bgrnenes teknik), for at det kan lykkes.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Traeneren demonstrerer gvelsen igen, hvis bgrnene er i tvivl

» Hjaelp bgrnene med at justere grebet, sa de enten holder
baghands- eller forhdndsgreb
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» Fokus p3, at bprnene kan have brug for hjzelp til at fa sat bolden
ordentligi gang. For eksempel kan foraelderen/traeneren skyde
bolden op for barnet, eller lade bolden starte stadende pa ketsjeren

» Der skal vaere god afstand mellem bgrnene, sa de ikke Igber
sammen. De kigger mest op i loftet

» Giv feedback pa bgrnenes bevaegelser og ros dem for deres
ihaerdighed med at gve sig og fa gvelsen til at lykkes.

Fokuspunkter

» Blive ved med at prgve, selvom det ikke lykkes de fgrste par gange

» Have korrekt greb i forhold til det valgte slag

» Holde grebet Igst og ferst stramme til, lige fer bolden traeffes

» Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
(vinduesvisker)

» Have ketsjer-benet forrest i et stemskridt, ndr bolden rammes

Variationsmuligheder
1. Bernene kan trane disse jonglerings-variationer:
» Sla bolden skiftevis hgjt op i luften og kun lige over ketsjeren.
» Sld bolden opiluften og gribe den i handerne
» Slabolden opiluften og gribe den pa ketsjeren, sa bolden
ligger stille
» Ramme bolden over hovedet (overhdndsslag)
» Ramme bolden skiftevis med overhdndsforhandsslag og
underhdndsslag

2. Par-jonglering (skiftes til at sla til bolden):

» Teel, hvor mange gange parret til sammen kan skyde fjer-
bolden op i luften, uden den rammer gulvet

» Enslartil fjerbolden med baghdanden, mens den anden
med slar forhdnden

= Skift hele tiden mellem baghdnds- og forhand-greb mel-
lem hvert slag

= Brugkun én ketsjer sa der sldes hvert andet slag,
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Ketsjer & Bold

DET BRANDVARME GREB

Formal

= Opleve succes ved at ramme en flyvende ballon/bold flere gange

= Kunne skifte greb mellem forhandsgreb og baghandsgreb

» Treene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotation i
underarm og bevaegelse fremad efterfulgt af et stemskridt

Beskrivelse

Forzelderen star 1-2 meter foran barnet med en ballon eller 10
fjerbolde pa armen. Forzelderen kaster underhdndskast — skiftevis
til et forhdndsslag og et baghandsslag til barnet. Barnets startpo-
sition er med parralle fgdder. Barnet traeder fra startpositionen ud
i stemskridt og tilbage herfra til startpositionen. Barnet har fokus
pa at skifte grebet mellem hvert slag og ikke pa, hvor ballonen/
bolden flyver hen. Barnet kan eventuelt tage ketsjeren over i mod-
satte hand og tilbage igen mellem hvert slag, s grebet er Igst.

Barn og foraelder kan veksle mellem disse gvelser:

= Slatil en ballon — skiftevis med forhands- og baghdndsslag

» Slatil en fjerbold — skiftevis med forhands- og baghandsslag

» Slatil en fjerbold over nettet — skiftevis med et forhdndsslag
og et baghdndsslag (med net). Barn og foralder star omkring
forreste servelinje pa hver sin side af nettet

Hvis barnet ikke har prgvet gvelsen fgr, er det en god ide at starte
med at gennemga de to greb: Forhdndsgreb (goddag-greb) og
baghandsgreb (fjernbetjenings-greb).

@velsen Traening til Diamantjagt side 72 er en lettere version.

Deltagere: Et par: Foralder og barn

Omrade: % badmintonbane bidde med og uden net
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 1 ballon/10 bolde

dgi.dk/badminton/oevelser/10477

Historien bag

Fortzel bgrnene, at grebet pa deres ketsjer er brandvarmt, sa de
hele tiden er ngdt til at holde Igst og skifte greb — ellers braender
de nallerne.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Forzlderen kaster ballon/fjerbold, sa det passer med barnets
bevaegelse og ketsjerens bane (ikke for tet pa barnet)

» Forzlderen giver barnet god tid til at finde den rette klarposi-
tion og til at skifte greb mellem de kastede bolde

» Givros, nar barnet udfgrer bevaegelserne korrekt

» Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene i
forhold til deres indsats

» Hjaelp barnet, hvis det har svaert ved at dreje grebet den rigtige vej

Fokuspunkter

» Have korrekt greb i forhold til det valgte slag: Baghand eller
forhand (fjernbetjening eller goddag)

= Have plads mellem albue og krop, sé@ underarmen kan roteres
(vinduesvisker)

» Have ketsjer-benet forrest i et stemskridt, nar bolden rammes

» Holde grebet Ipst og fprst stramme til, lige fgr bolden traeffes

» Sette af frem mod slagstedet med modsatte ben end retningen

Variationsmuligheder

1. Bgrnene kan skyde til mals. Se gvelsen Fangeflugt side 79

2. Placér adskillige kegler rundt i hallen. Ved hver kegle star en
foraeldre med en masse bolde. Bgrnene Igber hen til en kegle
og far kastet to bolde - en til et forhdndsslag og en til et bag-
hdndsslag. Herefter Igber barnet videre til naeste kegle

3. Afstanden mellem barn og foraelder kan ggres laengere eller
kortere. Pa den made bliver barnet udfordret i forhold til bade
retning og laengde

FEBLEPLUKNING
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Formal

= Opleve succes ved at ramme bolden med overhandsslag

» Treene grundlaeggende tekniske faerdigheder i forhold til over-
handsslag: Primzert rotation i underarmen, centralbevagelse
og at have siden til bolden

» Fafornemmelse af at ramme bolden i strakt arm over skulderen

Beskrivelse

@velsen foregar uden net. Foraelderen star 1-2 meter skrat foran
barnet med 5 fjerbolde pa armen. Forzelderen kaster bolden op over
barnets hgjre skulder, sa barnet kan ramme bolden i strakt arm over
skulderen. Kastet skal hellere vaere lidt for hgj end lidt for flad. Fokus
er pd udfgrelsen af slaget og barnets oplevelse af at lykkes med at
ramme bolden (og altsa ikke pa, hvor bolden flyver hen).

Barn og forzlder kan veksle mellem disse gvelser (dog minimum

5 kast i traek til hver gvelse):

» Overhdndsslagiforhdanden

» Overhandsslagiforhdnden, mens barnet traeder frem pa hgjre ben

= Overhdndsslag i forhdnden med variation af slaget. Barnet
kan gve at sld hardt fremad (clear), hdrdt nedad (smash) eller
blgdt fremad (drop). Barnet traeder stadig frem pa hgjre ben.

Deltagere: Et par: Foralder og barn
Omrdde: 7, badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-15 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 5 bolde

Historien bag
Fortael bgrnene, at de skal straekke sig op efter bolden, ligesom
hvis de skulle plukke nogle dejlige s@de abler hgjt oppei et trae.
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Foralderen skal undga at kaste boldene for lavt — hellere
noget hgjde pd, sa barnet selv kan korrigere, sa bolden kan
rammes i strakt arm over skulderen

» Forzlderen giver barnet god tid til at finde den rette klarposi-
tion mellem de kastede bolde

» Opmuntr bgrnene til at blive ved med at forsgge, selvom det
ikke lykkes fgrste gang

» Givros, nar bevaegelserne udfgres korrekt

» Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene i for-
hold til deres indsats.

Fokuspunkter

» Have siden til bolden med venstre ben forrest
» Bevaege hoften fremad, sa kroppen roteres

» Fgre albuen tilbage i skulderhgjde

» Treeffe bolden med strakt arm

Variationsmuligheder

1. @velsen kan ggres lettere ved at anvende en ballon i stedet
for en fjerbold

2. @velsen kan ggres lettere ved at anvende en bold i snor.
Se gvelsen Fjerbold-boomerang-skud side 70

3. Der placeres flere kegler rundt i hallen. Til hver kegle er en
foraeldre med en masse bolde. Bgrnene Igber hen til en kegle
og far en kastet bold, som de slar et overhdndsslag pa. Her-
efter Igbes videre til naeste kegle.

4. Forzldrene kaster skiftevis fjerboldene i baghdnds- og for-
handssiden. Barnet skal have god tid til at skifte position og greb

5. @velsen kan ggres svaere ved ogsa at udfgre saks-bevaegel-
sen. Se gvelsen Slag fra bagbanen side 85.

75
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Formal

» Opleve succes ved at ramme en flyvende bold flere gange

» Traene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Rotation i underarm,
justering af greb, bevaegelse fremad efterfulgt af et stemskridt

» Faforstaelse og fornemmelse for baghands- og forhandsgreb

Beskrivelse

Foraelderen stér 1-2 meter foran barnet med 1-2 fjerbolde. @velsen
foregdr uden net, sa barnet placeres med ryggen til nettet eller gvel-
sen foregdr pa tvaers af en badmintonbane. Foraelderen kaster bolden
foran barnet, sa barnet kan traffe bolden omkring knaehgjde. Barnet
forspger at skyde bolden til foraelderen, som prgver at gribe bolden.

Barn og foraelder kan veksle mellem disse gvelser:

» Underhandsslag (5 stk.) fra baghands- eller forhandssiden
med stemskridts-benarbejde

» Underhdndsslag skiftevis fra baghands- og forhandssiden
med stemskridts-benarbejde

» Underhdndsslag i tilfeeldig reekkefglge fra baghands- eller
forhandssiden med stemskridts-benarbejde

@velsen Traening til Diamantjagt side 72 er en lettere version.

Deltagere: Et par: Foralder og barn

Omrade: % badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-15 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 1-2 fjerbolde

Historien bag

Forteel bgrnene, at de nu skal ud og score en masse diamanter eller
guld- og selvstykker. For hver gang det lykkes dem at ramme bolden,
og deres foraelder griber bolden uden at flytte sig, ja sa scorer de en
diamant. De scorer et guldstykke, hvis de rammer bolden, men deres
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foraelder er ngdt til at flytte sig for at gribe bolden. Hvis de rammer
bolden, men forzelderen ikke griber den, scorer de et splvstykke.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Forzlderen kaster fjerbolden, sa det passer med barnets
bevagelse og ketsjerens bane (ikke for taet pa barnet).

» Forzlderen giver barnet god tid til at finde den rette klarposi-
tion mellem de kastede bolde

= Foraelderen hjaelper med at score diamanterne ved at gribe bol-
den, nar det muligt. Fokus skal dog vaere pa korrekt udfgrelse

» Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene i for-
hold til bevaegelserne og deres indsats

» Vaer opmaerksom pa, hvor mange forskellige typer belgnning
(diamant, guld, sglv) bgrnene kan overskue og holde styr pa.

Fokuspunkter

= Have korrekt greb i forhold til det valgte slag: baghdnd eller
forhand (fjernbetjening eller goddag)

= Have plads mellem albue og krop, sé@ underarmen kan roteres

» Ketsjer-benet er forrest i et stemskridt, nar bolden rammes

» Holde grebet Ipst og fprst stramme til, lige fgr bolden traeffes

»  Sette af frem mod slagstedet med modsatte ben end retningen

Variationsmuligheder

1. Afstanden mellem barn og forzelder ggres lengere eller kor-
tere sd barnet udfordres i forhold til bade retning og laengde

2. Forlderen flytter sig efter hver kastet bold. Pa den made skal
barnet hele tiden tilpasse laengde og retning af det enkelte slag

3. Forzlderen kaster til "fire hjgrner”. Barnet skal altsd bade
traede skrat frem til begge sider (som beskrevet ovenfor) og
direkte til hgjre eller venstre (som ved en opsamling)

4. Barnet starter med at veelte en fjerbold, som star i et af de
fire hjgrner, som beskrevet ovenfor. Foralderen kaster en
bold til et af de andre hjgrner og barnet returnerer bolden.

SAMMENSPIL

Formal

» Laere at samarbejde og give hinanden en god oplevelse med at
@ve sig sammen

» Treene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primeaert rotati-
on i underarm, justering af greb i forhold til det valgte slag og
have ketsjer-benet forrest i et stemskridt

» Traene koordination mellem gje, hand og ketsjer

Beskrivelse

Parret jonglerer sammen ved at skyde fjerbolden hgjt op i luften
pa forskellige mader — med én eller to bolde. Traeneren demon-
strerer alle jonglerings@velserne, inden parret enten bgrn og
foraeldre eller barn og barn gar i gang. Parrene skal have god
plads omkring sig.

Parrene veksler mellem disse jongleringsgvelser:

» Teelle, hvor mange gange bolden kan skydes op, inden den
rammer gulvet

» Begge slar til bolden med skiftevis baghands- og forhdndsgreb

» Bruge én ketsjer, som parret skiftes til at sla til fjerbolden med

» lIgangsaette to fjerbolde samtidig, som parret skal samarbejde
om at holde i gang.

Deltagere: Et par

Omrade: 7 badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 fjerbold og 2 ketsjere

Historien bag

Fortael bgrnene, at dengang du (deres traener) var barn, gvede du
dig rigtig meget sammen med din bedste kammerat. Det er meget
vigtigt at samarbejde, sa det bade er sjovt og begge to bliver dygti-
gere. Det handler om at ggre hinanden gode og gve sig sammen.
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Traeneren demonstrerer gvelserne igen, hvis bgrnene er i tvivl

= (velserne bliver sat ordentlig i gang med en hgj bold

» Den, som lige har skudt til bolden, beveeger sig vaek fra slagstedet

» Snak sammen om, hvad der skal til for at fa gvelsen til at
fungere endnu bedre

» Traeneren giver feedback pa bgrnenes bevaegelser og roser
dem for deres ihardighed med at gve sig og fa gvelsen til at
lykkes.

Fokuspunkter

» Fornemme, hvor makkeren er henne

» Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
(vinduesvisker)

» Ketsjer-benet er forrest i et stemskridt, nar bolden rammes

» Holde grebet Ipst og fgrst stramme til, lige f@r bolden traeffes

Variationsmuligheder
1. Parrene kan ogsa traene disse jonglerings-varianter:
» Sld bolden skiftevis meget hgjt op i luften og kun lige over
ketsjeren
» SI3 til bolden pa forskellige sjove mader. Se gvelsen Cirkus
side 80
» Udfgre gvelsen siddende
» Skifte mellem at satte sig ned pa numsen og rejse sig op
» Ramme bolden skiftevis med overhandsforhandsslag og
underhandsslag
2. Bombekast: En konkurrence, hvor parrene jonglerer rundt
pd en halvbane (pd samme side af nettet). Det gaelder om at
flytte hinanden rundt pa banen. Der skal vaere god hgjde pa
slagene, ellers er det for svaert. Parrene taeller som udgangs-
punkt IKKE point.
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Ketsjer & Bold

SERVE-GOLF
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Formal

» Lege baghdndsserven ind (ved brug af redskaber og konkur-
renceelement) og traene baghdndsgreb

» Fafornemmelsen af kraft i slaget og afstandsbedgmmelse

» Eksperimentere med ketsjer og bold (med plads til at fejle og
prgve igen)

Beskrivelse
Traeneren placerer en masse huller (hulahopringe eller andet),
som bgrnene kan skyde til mals efter.

Bernene skal bevaege sig rundt mellem hullerne ved at serve
baghadndsserv. Barnet samler bolden op der, hvor den lander, og
server derefter en ny serv. P4 den mdde bevasger bgrnene sig
rundt til alle hullerne. Foraldrene kan deltage pa lige fod med
bgrnene eller hjaelpe med at give feedback.

Vzlg mellem to metoder:

» Bogrnene bestemmer selv, hvilke huller, de vil ramme, og be-
vaeger sig dermed tilfaeldigt rundt

= Traeneren giver hullerne hvert deres nummer, og bgrnene skyder
efter dem i den raekkefglge. Husk at lade b@rnene starte ved for-

skellige huller, s& der ikke opstar ke og de star i vejen for hinanden.

Traeneren starter med at instruere i baghdndsserven.

Deltagere: Et barn/foralder

Omrade: /% badmintonbane (uden net)

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 4-10 Hulahopringe eller de redskaber, som er til
radighed i hallen 1 ketsjer og 1 fjerbold
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Historien bag

Forteel bgrnene, at de er kommet med en tur pa golfbanen. I golf kon-
kurreres der altid om store pengepraemier og kaampe pokaler! De skal
nu prgve at ramme i hullerne rundt omkring, ligesom golfspillere.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Traeneren demonstrerer Ipbende baghdndserven

» Hjzlp barnene videre, hvis der er enkelte huller, som giver
seerlige udfordringer

» Giv positiv feedback pa baggrund af bgrnenes lyst til at forspge

= Ros bgrnene for at bade at eksperimentere og ggre det korrekt

« Mind bgrnene om, at de ikke skal serve hurtigt, det er vigtige-
re, de gor det rigtigt.

Fokuspunkter

» Holde baghandsgreb

» Have venstre arm strakt og holde i spidsen af fjerene med
tommel- og pegefinger

» Give sig god tid til at bedgmme afstanden til naeste hul

» Prgve at sla til bolden med forskellige vinkler og hastigheder

Variationsmuligheder

1. Forskellige former for golf-huller:
Hulahopringe, boldkasser/kurve, skraldespande, A3-papir pa
vaeggen, A4-papir med dyretegninger, handklaeder, hockeymal,
basketkurve, handboldmal, tasker

2. Bgrnene gennemfgrer banen, hvor de skiftevis server med
baghand og forhdnd

3. Banko-Igb: Hvert hul har et nummer og disse numre er pa
hver deres stykke papir. Barnene traekker nu tre forskellige
huller og skal hurtigst muligt serve i disse tre. Bgrnene star-
ter samlet ved et hul og afslutter ved igen at ramme i dette
hul (udover de tre). Anvend alternativt dyretegninger.

FANGEFLUGT
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Formal

» Kunne bestemme retning og lengde pa slag og afpregve for-
skellige slagvariationer

» Treene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primeaert rotati-
oniunderarm og justering af greb

» Prpve at sammenszette et retningsbestemt afsaet efterfulgt
af et stemskridt

Beskrivelse

Forzelderen star 1-2 meter foran barnet med 10 fjerbolde pa ar-
men. @velsen udfgres uden net. Foraelderen kaster bolden foran
barnet, s barnet kan ramme bolden omkring knahgjde.

Barnet traader frem og slar underhandslag med stemskridts-
benarbejde og prever at ramme én af de fire hulahopringe, der er
lagt ud pa badmintonbanen.

Forzelderen kaster fgrst 10 bolde i baghdndssiden og derefter 10
bolde i forhandssiden.

Barn og foraelder kan veksle mellem disse gvelser:

» Barnet bestemmer selv, hvilken hulahopring det vil skyde efter

= Barnet ma kun skyde i de to hulahopringe, der er laengst vaek

» Barnet skal skyde i de to hulahopringe, der er taettest pa barnet

» Barnet skal ramme i hulahopringene i en bestemt raekkefglige,
for eksempel med uret rundt.

Deltagere: Et par: Foralder og barn

Omrdade: / badmintonbane (uden net)

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer, 10 fjerbolde og &4 hulahopringe
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Historien bag

Forteel bgrnene, at de er fanget i et faengsel med fire magiske lase —
én for hver hulahopring. Kun en bold, der lander i hulahopringen, far
lasen til at ga op. Nar alle fire Iase er brudt op, kan bgrnene Igbe ud af
faengslet, og de ma Igbe over og give fangevogteren et dask i numsen.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene for
deres indsats, selvom de ikke lykkes f@rste gang

» Givros, nar barnet udfgrer de rigtige bevaegelser

» Bgrnene har ndet et niveau, hvor det er realistisk at stille krav
til deres praecision: Ros ndr de lykkes med at ramme, men
hold fokus pa udfgrelse af bevaegelsen

» Foralderen skal kaste bolden, sa den passer til barnets bevae-
gelse og ketsjerens bane — sa er der stgrst chance for succes.

Fokuspunkter

» Have korrekt greb: baghands- eller forhandsslag

» Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
» Ketsjer-benet er forrest i et stemskridt, ndr bolden rammes

» Holde grebet Igst og ferst stramme til, lige fer bolden traeffes
» Saette af frem mod slagstedet med modsatte ben end retningen

Variationsmuligheder
1. Malene kan vaere mange forskellige ting, for eksempel:
Boldkasser/kurve, skraldespande, handklader, basketkurve
2. Andre pvelsesvariationer:
» Barnet slar skiftevis fra baghandssiden og forhandssiden
» Forzelderen kaster boldene tilfzeldigt til bag- og forhdndssiden
» Barnetvalter en fjerbold, inden det sldr til den kastede bold
3. Banko: Foraelderen fortzller, hvilke hulahopringe, barnet skal
ramme. Nar barnet har ramt i tre hulahopringe, er der banko.
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Ketsjer & Bold

CIRKUS

Formal

» Traene tekniske faerdigheder: Primaert rotation i underarm,
justering af grebet i forhold til det valgte slag og placering af
benene i forhold til situationen

» Traene koordination mellem gje, hand og ketsjer

» Give mulighed for at eksperimentere med bold og ketsjer med
plads til at fejle og preve igen

Beskrivelse

Begrnene skal jonglere pa forskellige seje mader ligesom et cirkusnum-
mer. Traeneren demonstrerer alle jonglerings@velserne, inden bgrnene
gari gang. Bgrnene skal have god plads omkring sig. Forzeldrene kan
deltage pa lige fod med bgrnene eller hjzelpe med at give feedback.

Bernene veksler mellem disse jongleringsgvelser:

» Dreje grebet en eller flere omgange mellem hvert slag

= Skyde bolden op nogle gange og gribe bolden med ketsjeren
»  Skiftevis sla (med ketsjeren) og sparke (med foden) til bolden
» Bevaege sig fra siddende og til stdende mellem hvert slag

= Dreje en omgang mellem hvert eller hvert andet slag

Efter noget tid giver traeneren bgrnene "fri” til at afprgve netop
det cirkusnummer, de har lyst til.

Deltagere: Et barn/foraelder

Omrade: 7, badmintonbane (uden net)

Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. barn/foralder: 1 fjerbold og 1 ketsjer

Historien bag
Fortzel bgrnene, at de er i cirkus og star i manegen. Nu skal de
vise tilskuerne alle de fantastiske tricks, de kan.
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Traeneren demonstrerer gvelser igen, hvis b@rnene er i tvivl

» Traeneren opfordrer bgrnene til at afprgve mange forskellige
pvelser

= Understgt bprnene i, at det er helt ok, at de ikke lykkes. Det
vigtigste er at prgve, og det at "fejle” er en vigtig del af dét at
laere noget nyt

» Give feedback pa bgrnenes seje tricks, uanset om de lykkes eller ej

Fokuspunkter

» Justere greb og benstilling i forhold til den enkelte situation

» Udfordre sig selv med mange forskellige gvelser

» Holde grebet Ipst og f@rst stramme til, lige f@r bolden traeffes

» Have plads mellem albue og krop, s underarmen kan roteres
(vinduesvisker)

Variationsmuligheder
1. Bgrnene kan ogsa traene disse jonglerings-variationer:
» Slatil bolden rundt om ryggen
» Sla skiftevis med overhdndsforhandsslag i forhanden og
underhdndsslag i baghanden
= Jonglere med to bolde
» Sla bolden hgjt op i luften, mens ketsjeren fgres mellem
benene
» Sla bolden hgjt op i luften, mens ketsjeren fpres rundt om
ryggen
» Lavenserie med tre slag: 1: Normalt slag 2: Ketsjeren
rundt om ryggen 3: Sla til bolden mellem benene
« Jonglere med boldenilpb
» Jonglere, mens barnet laegger sig pa ryggen (pa gulvet) og
kommer op at std igen
» Jonglereipar. Parret skiftes til at sla til bolden pd den
sejeste trick-made
= Sla skiftevis til bolden med strengene og pa grebet.

SAMMENSPIL 2
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Formal

» Kunne samarbejde og give hinanden en god oplevelse med at
@ve sig sammen

» Traene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert holde
Ipst pa ketsjeren, justere greb og stemskridt

» Fafornemmelse for tyngdepunktet, szerligt at kunne have lavt
tyngdepunkt

Beskrivelse
Barn og forzelder spiller til hinanden pa tvaers af badmintonbanen.
Der anvendes ikke noget net.

Parret veksler mellem disse gvelser:

» Spil bolden pa kryds til hinanden med blgde underhandsslag
(Sa de kun spiller med enten baghandsgreb eller forhdandsgreb)

» Teel, hvor mange gange, de kan spille bolden til hinanden, uden
at den rammer gulvet

» Skift mellem baghdnds- og forhandsgreb mellem hvert slag
(bade barn og foraeldre). Det vil sige, at den ene hele tiden
returnerer bolden lige, mens den anden spiller pd kryds.

Deltagere: Et par

Omrade: 7 badmintonbane (uden net)
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 fjerbold og 2 ketsjere

Historien bag

Fortzel bgrnene, at hvis badminton skal vaere rigtig fedt, sa er det
meget vigtigt at samarbejde. Bade ved at spille til hinanden, men
ogsa ved at udfordre hinanden, sa det er ngdvendigt at koncen-
trere sig. Pa denne made bliver det bade sjovt og udfordrende, og
begge bliver dygtigere til at spille badminton. Det handler om at
g@re hinanden gode og @ve sig sammen.
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Traeneren demonstrerer gvelsen igen, hvis bgrnene er i tvivl

» Forzlderen spiller bolden til barnet, sa det far tid til at traede
frem pa ketsjer-benet og til at justere grebet

» Parret snakker sammen undervejs om, hvordan de kan fa
pvelsen til at fungere endnu bedre

» Givfeedback pa bgrnenes bevaegelser og deres ihardige
forsgg pa at lykkes med gvelsen.

Fokuspunkter

» Justere grebet i forhold til om det er baghands- eller forhandsslag
» Ketsjer-benet er forrest i et stemskridt, ndr bolden rammes

» Holde grebet Igst og ferst stramme til, lige fer bolden traeffes
» Ggre ketsjeren klar efter hvert slag — Igs albue lidt foran kroppen

Variationsmuligheder

1. Badmintoncirkus i par: Hvem kan lave det fedeste trick? For
eksempel:
» Sld bolden rundt om ryggen
» Sla bolden mellem benene
» Skiftevis satte sig ned pa numsen og rejse sig op

2. Kamp pd tvaers af banen: En konkurrence, hvor parret spiller
pa tvaers af en halvbane (pa samme side af nettet). Hver
spiller har det store felt (kvartbanen) + sidegrgften som bane.
Parret skal forsgge at flytte hinanden rundt pa banen, men
ma kun bruge underhdndsslag med god hgjde, da det ellers
vil veere for sveert. Bolden settes i gang med en serv fra
sidegrgften. Der taelles som udgangspunkt IKKE point.

3. Drop og lob: Enten barn eller foraeldre slar kun hgje underhands-
slag (lob) op i ketsjeren pa makkeren, som slar bigde overhdnds-
slag (drop). Se hvor mange | kan nd til ved at hjaelpe hinanden.
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Ketsjer & Bold

KORT BAGHANDSSERV OG LANG FORHANDSSERV

Formal

Eksperimentere med forskellige greb og bevaegelser med
ketsjeren

Fa fornemmelsen af kraft og afstandsbedgmmelse

@ve pracision i den kort baghdndsserv og prgve den lange
forhandsserv

Beskrivelse

Bgrnene gver primaert den korte baghandsserv. Af og til gver
barnet ogsa den lange forhandsserv for at maerke forskellen.
Forzeldrene kaster fjerboldene tilbage, nar alle fem er brugt.
Nettet er saenket, sa det er i barnets skulderhgjde.

Traeneren starter med at demonstrere baghdndsserven og even-
tuelt forhandsserven.

Deltagere: Et par

Omrade: % badmintonbane med net
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. par. 1 ketsjer og 5 fjerbolde

Historien bag

Fortzl bgrnene, at serven faktisk er det vigtigste slag i bad-
minton. For hvis man ikke kan serve, sa kan man ikke komme i
gang med at spille. Derfor er det rigtig vigtigt at gve serven og at
kunne serve pa forskellige mader.

Vigtigt for at pvelsen fungerer

Traeneren demonstrerer Ipbende de to server

Giv opmuntrende feedback pa bgrnenes lyst til at forspge

Ros bdrnene for at gd@re det korrekt, men ogsa for at variere
serverne

Husk bgrnene p3, at de ikke skal serve hurtigt, det er vigtigere
at ggre det ordentligt.

dgi.dk/badminton/oevelser/6011

Fokuspunkter — kort baghandsserv

Holde baghandsgreb

Std med 1-2 skulderbreddes afstand mellem fgdderne
Have venstre arm strakt og holde i spidsen af fjerene med
tommel- og pegefinger

Tage god tid mellem hver serv

Fokuspunkter — lang forhandsserv

Holde forhdndsgreb

Sta med godt et skridts afstand mellem fgdderne, venstre
forrest

Holde afstand mellem kroppen og albuen, sa albuen kan
bevaeges bagud i en cirkel

Skubbe hgjre hofte fremad samtidig med albuen og ketsjeren
bevaeges fremad

Variationsmuligheder

1.
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Skyde til mals efter for eksempel: Hulahopring, boldkasse,
sjippetov

Sla skiftevis en kort baghdndsserv og en lang forhandsserv
Serve kort med forhandsserven

Serve langt med baghandsserven

Tegne forskellige felter med kridt pa den modsatte side. Serv
skiftevis til de forskellige felter

En foraelder holder en hulahopring oppe ved nettet, og en
anden hulahopring placeres omkring forreste servelinje.
Hvis barnet rammer igennem en af hulahopringene rdbes
"Hurra-hurra"!

Forzelderen spiller serven tilbage til barnet, der star ved
nettet. Barnet returnerer bolden med et netdrop.

SMASHOPSAMLING

Formal

» Afprgve forskellige slag fra banens midtpunkt

» Opleve succes med at fa bolden over nettet, eventuelt ogsa
med at styre boldens retning og laengde

» Traene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rota-

tion i underarm, have korrekt greb og at fa fornemmelsen for

tyngdepunktet

Beskrivelse

Nettet er seenket, sa det er i barnets skulderhgjde. Barnet holder bag-
handsgreb og star i bredstaende lige bag ved den forreste servelinje.

Forzelderen star klar med 10 bolde pa den anden side af nettet —
midt mellem nettet og den forreste servelinje. Foraelderen kaster

bolden nedad med et overhandskast mod barnets ketsjer.

Barnet har mulighed for at sla to slag:
» Skubbe bolden lige over nettet (kort opsamling)
= Sld bolden sd hgjt og langt som muligt (lang opsamling)

Barnet kan veaelge det samme slag hver gang eller skifte mellem
de to slag. Det kan ogsa veere tilfaeldigt. Pvelsen udfgres ogsa i
forhandssiden.

Deltagere: Et par: barn og forzlder.
Omrade: % badmintonbane med net
Varighed: 5-12 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 10 bolde

Historien bag

Fortael bgrnene, at de skal vaere klar med deres magiske svaerd.
En ond troldmand kaster nemlig ildkugler (fjerbolde) imod dem.
De skal med deres magiske sveerd (ketsjeren) ggre alt, hvad de
kan, for at sende ildkuglen tilbage over nettet.
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

Foraelderen kaster nedad med fart mod ketsjeren, som er ved
venstre knae

Forzelderen giver barnet god tid til at komme i den rette klar-
position imellem de kastede bolde

Hjzelp bgrnene med at holde fokus pa udfgrelsen, fremfor hvor
bolden lander, szerligt hvis den gar i nettet

Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene base-
ret pa deres indsats

Giv ros nar barnet udfgrer bevaegelserne korrekt.

Fokuspunkter

Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
Have lavt tyngdepunkt ved at bgje i knae og hofte

Holde grebet Ipst og fprst stramme til, lige f@r bolden traeffes
Have korrekt greb i forhold til det valgte slag: baghand eller
forhand (fjernbetjening eller goddag)

Variationsmuligheder

1.

Barnets udgangsposition er det sammen, men foraelderen
skifter mellem at kaste boldene ud mod baghdndssiden og
forhandssiden. Husk at give god tid til at skifte position og
greb

Udfordringen kan ggres stgrre, ved at barnet skal udfgre
retningsbestemt afsaet og stemskridt ud til siden og derefter
bevaege sig tilbage

Barnet starter med at bevaege sig frem til det korte baghands-
hjgrne for at vaelte en fjerbold. Herefter bevaegelse tilbage igen for
at sla pa den kastede bold. Der star fem bolde fremme ved nettet

4. Barnet skyder til mals. Se gvelsen Mdlskydning — nettet side 86.
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Ketsjer & Bold

SLAG FRA NETTET

1

Formal

»  Afprpve forskellige badmintonslag ved nettet

» Opleve succes med at fa bolden over nettet og eventuelt styre
boldens retning og laengde

» Traene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotation i
underarmen, korrekt greb og ketsjer-benet forrest i et stemskridt

Beskrivelse

Nettet er saenket, sa det er i barnets skulderhgjde. Barnet holder
baghandsgreb og star i udgangspositionen et skridt fra nettet i bag-
handssiden. Forzelderen star med 10 bolde pa den anden side af net-
tet omkring den forreste servelinje. Foraelderen kaster fjerbolden med
et underhandskast, sa bolden lander cirka midt imellem nettet og den
forreste servelinje. Barnet traeder frem mod bolden i et stemskridt.

Barnet har mulighed for at sla tre slag:

» Skubbe bolden lige over nettet (netdrop)

» Slabolden hgjt og langt (lob)

» Nabolden meget hgjt og sla den nedad (tap)

Barnet kan vaelge det samme slag hver gang eller skifte mellem
de tre slag. Det kan ogsa veere tilfeldigt. @velsen udfgres ogsd i
forhandssiden.

Deltagere: Et par: Foralder og barn
Omrdde: 7% badmintonbane med net
Varighed: 5-12 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 10 bolde

Historien bag

Fortzl bgrnene, at de skal forestille sig, at de giver bolden et
dask/klap bagi med ketsjeren. Nogle gange skal bolden bare
lige have en lillebitte klap, sa den kun lige komme over nettet
(netdrop). Andre gange skal den have et ordentligt dask, sa den
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kommer godt op mod loftet og ned til baglinjen (lob). En tredje
mulighed er lige at give bolden et lille hurtigt klap bagi (tap).

Vigtigt for at gvelsen fungerer

Foraelderen kaster rolige underhandskast, der ligger cirka 20-
30 cm over nettet

Forzelderen kaster fjerbolden, sa det passer med barnets
bevaegelse fremad og ketsjerens bane

Forzelderen giver barnet god tid til at komme i den rette klar-
position mellem de kastede bolde

Hjeelp bgrnene med at holde fokus pa udfgrelsen, fremfor hvor
bolden lander, serligt hvis den gar i nettet

Komme med positiv feedback til bgrnene for deres indsats
Give ros, nar bgrnene udfgrer bevaegelserne korrekt.

Fokuspunkter

Saette af frem mod slagstedet med modsatte ben end retningen
Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
Have ketsjer-benet forrest i et stemskridt, ndr bolden traeffes
Holde grebet Ipst og fgrst stramme til, lige f@r bolden traeffes
Have korrekt greb: baghands- eller forhandssiden

Variationsmuligheder

1.

Barnet star laengere tilbage pa banen. For at na bolden skal
der udfgres et retningsbestemt afsaet efterfulgt af chassé og
til sidst stemskridt. Herefter bevaegelse tilbage

Barnets udgangsposition er det sammen, men foraelderen skifter
mellem at kaste boldene ud mod baghandssiden og forhandssi-
den, sa barnet skiftevis skal traede skrat frem med baghand og
forhdnd. Husk at give god tid til at skifte position og greb

Barnet starter med at bevaege sig ud til sidelinjen for at veelte
en bold. Herefter tilbage mod midten og frem for at sla pa
den kastede bold. Der star fem bolde ude pa sidelinjen
Barnet skyder til mals. Se gvelsen Mdlskydning — nettet side 86.

SLAG FRA BAGBANEN

Formal

» Lare noget nyt og opleve succes med at ramme bolden

» Afprgve overhandsslag med fokus pa centralbevaegelse

» Traene grundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert at have
korrekt greb, albuens bevaegelse og rotation i underarmen

Beskrivelse

Forzelderen star ca. 1-2 meter skrat foran barnet med 5 bolde pa
armen. Barnet star pa badmintonbanens store firkant. Forzelde-
ren star pa sammen side af nettet og kaster bolden i en bue op
over barnets hgjre skulder. Hellere lidt for hgj end lidt for flad.

Barn og foraelder kan veksle mellem disse gvelser (dog minimum

5 kast i traek til hver gvelse):

» Overhandsslagiforhanden, mens der traedes frem pa hgjre ben

» Overhdndsslagiforhanden med saks-bevaegelse

» Overhdndsslagiforhanden med saks-bevaegelse med variati-
on af slaget. Barnet kan gve at sla hardt fremad (clear), hardt
nedad (smash) eller blgdt fremad (drop)

Sank nettet, sa det er i barnets skulderhgjde.

Deltagere: Et par: Foralder og barn
Omrade: % badmintonbane med net
Varighed: 5-12 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 5 bolde

Historien bag

Fortael bgrnene, at ndr de har slaet et slag fra bagbanen, er det
meget vigtigt, at de skynder sig fremad mod nettet. Der kommer
nemlig ofte en kort bold, som de skal op at na. Det gegr ikke noget,
at de har fornemmelsen af, at der er en som skubber dem frem-
ad, eller det fgles som om, de er ved at falde pa nasen, ndr de
begynder at Igbe fremad i sakset.

/O,._ Ketsjer & Bold
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dgi.dk/badminton/oevelser/5989

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Barnet har fokus pa at udfgre slaget rigtigt

» Atbarnet far en oplevelse af at lykkes med at ramme bolden
og ikke hvor den flyver hen

» Forzlderen undgar at kaste bolden for lavt — hellere noget
hgjde pa, sa barnet selv kan korrigere

» Forzlderen giver barnet god tid til at komme i den rette klar-
position mellem de kastede bolde

» Opmuntr bgrnene til at blive ved med at forsgge, selvom det
ikke lykkes fgrste gang

» Kom med positiv feedback til bgrnene for deres indsats og
korrekt bevaegelse.

Fokuspunkter

» Have siden til bolden med venstre ben forrest

» Fgre albuen tilbage i skulderhgjde

» Hoppe op mod bolden ved at satte af pa hgjre ben

» Rotere kroppen 180 grader og trykke med venstre ben
» Treeffe bolden med strakt arm

Variationsmuligheder

1. @velsen kan ggres lettere ved anvende en bold i en snor. Se
pvelsen Fjerbold-boomerang-skud side 70

2. Barnet starter med at veelte en bold foran sig. Derefter
kaster foraelderen en hgj bold bag barnet. Barnet bevaeger sig
bagud og udfgrer: Chassé-saks-overhdndsslag i forhanden

3. Inddrag diamanter, guld- og sglvstykker i gvelsen. Se gvelsen
Diamantjagt side 77

4. Forzelderen kaster en bold foran barnet, som udfgrer et under-
handsslag med baghandsgreb. Derefter kaster foraelderen en ny
bold, og barnet udfgrer: Chassé-saks-overhandsslag i forhanden.
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Ketsjer & Bold

MALSKYDNING — NETTET
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Formal

» Traene forskellige slag, som gar til nettet og opleve succes ved
at styre boldens retning og laengde

» Traene grundlaeggende tekniske fardigheder: Primaert korrekt
greb og albuens placering ud for kroppen

» Have fjedrefornemmelse i benene og kunne lave retningsbe-
stemt afsaet

Beskrivelse

Nettet er saenket, sa det er i barnets skulderhgjde.

Barnet star i udgangsposition bag ved forreste servelinje og kan
veelge mellem at sl et netdrop eller en kort opsamling (valget
siges hgijt til foraelderen). Barnet skal sigte efter en hulahopring,
der placeres ved nettet. Foraelderen star klar med 10 fjerbolde
pa den anden side af nettet mellem den forreste servelinje og
nettet. Foraelderen kaster enten en kort bold til nettet (under-
handskast) eller en nedadgdende bold mod barnets baghand
(overhdndskast), og barnet bevaeger sig enten frem til nettet eller
ud mod sidelinjen og returnerer bolden mod hulahopringen.

Pvelsen udfgres ogsa i forhandssiden.

Deltagere: Et par: Foralder og barn

Omrade: % badmintonbane med net

Varighed: 5-12 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer, 1 hulahopring og 10 bolde.

Historien bag

Fortael bprnene, at de hver iszer skal forestille sig at vaere en 100-
meterlgber, som star klar i sin startblok. Nar bolden bliver kastet, skal
de skyde sig selv ud af startblokken med fuld fart mod bolden.
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Vigtigt for at gvelsen fungerer

Brug udfoldede handklzeder eller kridt-markerede felter, hvis
hulahopringen er for lille, til at barnet kan ramme i den

Serg for, at der er en klar aftale om, hvor foraelderen kaster
boldene hen

Forzelderen kaster bolden, sa det passer med barnets bevae-
gelse fremad og ketsjerens bane

Giv barnet god tid mellem de kastede bolde, sa de eriden
rette klarposition

Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene i for-
hold til deres indsats og udfgrelse.

Fokuspunkter

Saette af frem mod slagstedet med modsatte ben end retningen
Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
Have ketsjer-benet forrest i et stemskridt, ndr bolden traeffes
Holde grebet Ipst og fgrst stramme til, lige f@r bolden traeffes
Have korrekt greb i forhold til det valgte slag: baghand eller
forhand (fjernbetjening eller goddag)

Variationsmuligheder

1.

Pvelsen kan ggres lettere, ved at barnet slar det samme slag
5-10 gange

Hulahopringen kan rykkes taettere pa nettet, hvorved gvel-
sen bliver svaere

Barnet starter med at bevaege sig ud til sidelinjen for at vaelte
en bold. Herefter bevaegelse tilbage og sa kaster foraelderen
bolden, som barnet returnerer. Der star fem bolde pa sidelinjen
Barnet kan ogsa vaelge at sla et drop. Forzelderen server ned
omkring anden servelinje

En ekstra hulahopring placeres omkring den anden servelinje,
sa barnet ogsa har mulighed for at sla et lob og eventuelt
ogsa en clear jf. variationen ovenfor.

MALSKYDNING — MIDTBANEN
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Formal

» Opleve succes med at fa bolden over nettet og styre boldens
retning og laengde

» Traene grundlaeggende slagtekniske faerdigheder: Primaert
korrekt greb, rotation i underarmen og albuens placering ud
for kroppen

» Sammensatte retningsbestemt afsaet, bevaegelse til sidelinje
og stemskridt

Beskrivelse
Nettet er saenket, sa det er i barnets skulderhgjde. En hulahop-
ring er placeret bagved forreste servelinje.

Barnet starter gvelsen med at serve en kort baghandsserv mod
hulahopringen. Herefter kaster foraelderen en flad bold (over-
handskast) mod sidelinjen ca. en % meter bagved den forreste
servelinje. Barnet bevaeger sig ud til bolden og slar et blgdt slag
cirka i skulderhgjde fladt over nettet mod hulahopringen.

Bade barn og foraelder har 5 bolde hver. Forzlderen star mellem
den forreste servelinje og nettet pd modsatte side af barnet.
@velsen udfgres ogsd i forhandssiden.

Deltagere: Et par: Foralder og barn

Omrade: % badmintonbane med net

Varighed: 5-12 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer, 10 bolde og 1 hulahopring

Historien bag

Fortael bgrnene, at de kan score en masse diamanter eller guld-
og sglvstykker. De scorer en diamant, hver gang de rammer i
hulahopringen og et guldstykke, hvis de rammer bolden og den
kommer over nettet. Hvis de rammer bolden, men den ikke kom-
mer over, scorer de et sglvstykke.

/O,._ Ketsjer & Bold
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dgi.dk/badminton/oevelser/13099

Vigtigt for at gvelsen fungerer

Brug udfoldede handklaeder eller kridt-markerede felter, hvis
hulahopringen er for lille til at barnet kan ramme i den
Forzelderen kaster bolden, sa det passer med barnets be-
vaegelse ud mod sidelinjen og ketsjerens bane, sa bolden kan
traeffes cirka i skulderhgjde

Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene i for-
hold til deres indsats og udfgrelse.

Fokuspunkter

Seette af frem mod slagstedet med modsatte ben end retningen
Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres
Have ketsjer-benet forrest i et stemskridt, nar bolden traeffes
Holde grebet Ipst og fprst stramme til, lige f@r bolden traeffes
Have korrekt greb i forhold til det valgte slag: baghand eller
forhand (fjernbetjening eller goddag)

Variationsmuligheder

1.

@velsen kan geres lettere, ved at barnet far rigtig god tid
mellem baghandsserven og slaget ved sidelinjen

Forzelderen returnerer serven til barnet. Barnet har alle ti
bolde hos sig

Der placeres en ekstra hulahopring laengere tilbage lige for
anden servelinje, hvilket giver barnet mulighed for ogsa at sla
et langt slag

Forzelderen kaster eller returnerer kort til nettet i stedet for.
Det betyder, at barnet skal bevaege sig frem til nettet i stedet
for ud til siden

Foraelderen ma bade kaste eller returnere kort og ud til siden,
sa barnet skal bade vaere klar pa at bevage sig mod sidelin-
jen eller frem til nettet.
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Ketsjer & Bold

SLAG OG BEVAEGELSE

MELLEM FOR- OG MIDTBANE
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Formal

» Fornemme vigtigheden af retningsbestemt afsaet ved sam-
menhangende benarbejde mellem to slagsteder

» Fafornemmelse for hgjt og lavt tyngdepunkt — szerligt at kun-
ne have lavt tyngdepunkt med stor afstand mellem benene

» Traene grundlaeggende slagtekniske faerdigheder: Primaert korrekt
greb, rotation i underarmen og albuens placering ud for kroppen

Beskrivelse

Nettet er seenket, sa det er i barnets skulderhgjde. Forzlderen
stdr klar med 10 bolde mellem forreste servelinje og nettet.
Barnet star pa den modsatte side af nettet med udgangsposition
bag ved den forreste servelinje.

Foraelderen kaster skiftevis en nedadgaende bold (overhandskast)
til midtbanen og en blgd bold til nettet (underhandskast). Barnet
starter med at lave en opsamling ved sidelinjen pa midtbanen og
bevaeger sig derefter tilbage til startstedet og derfra frem til en
kort bold ved nettet, som returneres med et netdrop eller et lob.
Hold en kort pause, inden de naeste to bolde saettes i gang.

Pvelsen udfgres ogsa i forhandssiden.

Deltagere: Et par: Foralder og barn
Omrade: % badmintonbane med net
Varighed: 5-12 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 10 bolde

Historien bag

Fortzl bgrnene, at de skal bevaege sig om en faegter. For at und-
ga at bliver ramt er en faegter altid klar nede i benene, oppe

88

dgi.dk/badminton/oevelser/13100

pa forfoden og med deres karde fremme foran sig frem, mens
modsatte arm peger bagud for at kunne holde balancen.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Forzelderen kaster boldene, sa de passer med barnets bevasgelse

» Giv barnet god tid efter de to bolde, sa de nar at komme i den
rette klarposition

= Opmuntr barnet til at fortsaette, selvom det fgrste slag ikke
skulle lykkes — fejl er helt naturligt

» Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene for
deres indsats og udfgrelse.

Fokuspunkter

= Satte af mod slagstedet med modsatte ben end retningen

» Have lavt tyngdepunkt ved at bgje i knae og hofte

» Have ketsjer-benet forrest i et stemskridt, nar bolden traffes
» Have plads mellem albue og krop, s underarmen kan roteres

Variationsmuligheder

1. @velsen kan ggres lettere, ved at barnet far rigtig god tid
mellem de to slag

2. Boldene kan slas i omvendt raekkefglge: Fgrst ved nettet og
derefter pd midtbanen

3. Forzlderen kaster boldene tilfeldigt, sa barnet ikke ved,
hvilken bold det skal starte med. Efter det fgrste slag kaster
foraelderen modsat, sd der hver gang kastes bade en bold til
midtbanen og en til forbanen

4. Forzlderen kaster boldene tilfaeldigt, sé der godt kan komme
to bolde i traek det samme sted

5. Keralle 4,6,8,10 bolde sammenhangende, sa laenge barnet
kan fglge med og udfgre slagene korrekt

6. Barnet skal forspge at ramme i en hulahopring, der bliver
placeret ved nettet.

SLAG OG BEVEGELSE

MELLEM FOR- OG BAGBANE

Formal

» Fornemme sammenhangende benarbejde mellem to slagste-
der og vigtigheden af saks-bevaegelsen

» Traene grundlaeggende slagtekniske faerdigheder: Primaert
korrekt greb, rotation i underarmen og albuens placering ud
for kroppen

» Tilpasse afstanden til bolden, sa slaget kan udfgres korrekt

Beskrivelse

Nettet er saenket, sa det er i barnets skulderhgjde. Forzelderen
star klar med 10 bolde omkring den forreste servelinje. Barnet
star i udgangsposition i midten af det store felt pa den modsatte
side af nettet.

Barnet starter med at bevaege sig frem til den forreste servelin-
jeibaghandssiden og laver et netdrop eller et lob pa en kastet
bold fra foralderen. Herefter drejer barnet rundt, sa hgjre ben
kommer bagerst. Barnet laver 1-2 sidelzens chassé ned mod den
anden servelinje, hvor det udfgrer et saks og et valgfrit over-
handsslag pa en lang serv/kast fra foraelderen. Barnet trykker fra
med venstre ben i sakset og Ipber fremad til udgangspositionen.
Hold en kort pause, inden de naeste to bold saettes i gang.

Deltagere: Et par: Foralder og barn
Omrade: % badmintonbane med net
Varighed: 5-12 minutter

Redskaber: Pr. par: 1-2 ketsjere og 10 bolde

Historien bag

Fortael bgrnene, at de skal vaere lige sd hurtige som en ninja, der
skal ned og kaste med deres kastestjerne og sa hurtigt frem for
at spge daekning.

Ketsjer & Bold

dgi.dk/badminton/oevelser/13101

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Forzlderen kaster/server boldene, sa det passer med barnets
bevagelse

» Forzlderen giver barnet god tid efter de to bolde til at komme
i den rette klarposition

= Opmuntr barnet til at fortsaette, selvom det fgrste slag ikke
skulle lykkes — fejl er helt naturligt

» Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene for
deres indsats og udfgrelse.

Fokuspunkter

» Have lavt tyngdepunkt ved at bgje i knae og hofte

» Have plads mellem albue og krop, sé@ underarmen kan roteres
= Skifte greb mellem de to slag

» Rotere kroppen 180 grader i sakset og trykke med venstre ben
» Treeffe bolden med strakt arm

Variationsmuligheder

1. Pvelsen kan ggres lettere, ved at barnet far rigtig god tid
mellem de to slag

2. Pvelsen gores lettere, ved at slaget fra nettet er i forhandssiden

3. Boldene kan slas i omvendt rekkefglge: Fgrst pa bagbanen
og derefter pa forbanen

4. Kgralle 4,6,8,10 bolde sammenhzngende, sa lzenge barnet
kan fglge med og udfgre slagene korrekt

5. Barnet skal forspge at ramme i en hulahopring ved nettet

6. Forzlderen kaster boldene tilfaeldigt, sa barnet ikke ved,
hvilken bold det skal starte med. Efter det fgrste slag kaster
foraelderen modsat, sa der hver gang kastes bade en bold til
et overhandsslag og underhandsslag

7. Forzlderen kaster boldene tilfaeldigt, sa der godt kan komme
to bolde i traek det samme sted

8. Barnet slar forhand ved nettet og derefter en hgj baghand
midt pa banen.
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SLAG OG BEVAEGELSE PA TVAERS AF BANEN
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Formal

» Fornemme sammenhangende benarbejde mellem to slagste-
der og vigtigheden af retningsbestemt afsaet og stemskridt

» Traene grundlaeggende slagtekniske faerdigheder: Primaert ju-
stering af greb i forhold til situationen, rotation i underarmen
og albuens placering ud for kroppen

» Tilpasse afstanden til bolden, sa slaget kan udfgres korrekt

Beskrivelse

Nettet er seenket, sa det er i barnets skulderhgjde. Forzlderen
star klar med 10 bolde omkring den forreste servelinje. Barnet
stdr i udgangsposition pa midten af banen (cirka en ketsjer-leng-
de fra den forreste servelinje) pa den modsatte side af nettet og
skal returnere to bolde med underhandsslag.

Forzlderen kan kaste de to bolde pa disse mader:

» Blgdt til nettet — fgrst i baghandssiden og derefter i forhands-
siden. Barnet returnerer med enten netdrop, lob eller tap.

» Nedadgdende til midtbanen omkring servelinje — fgrsti
baghandssiden og derefter i forhandssiden. Barnet returnerer
med en kort eller en lang opsamling

Imellem hvert slag bevaeger barnet sig ind forbi startpositionen
(spillecentrum), og foraelderen flytter sig til den side, bolden er
blevet kastet i. Foraelderen kaster enten to bolde til forbanen
(underhandskast) eller til midtbane (overhandskast).

Deltagere: Et par: Foralder og barn
Omrade: 1 badmintonbane med net
Varighed: 5-12 minutter

Redskaber: Pr. par: 1 ketsjer og 10 bolde
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Historien bag
Fortael bprnene, at de skal forestille sig at vaere oplaeggerens spejl.
Fgrst til den ene side af banen og sa over i den anden side af banen.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

» Foraelderen kaster boldene, sa det passer med barnets bevaegelse

» Forelderen giver barnet god tid efter de to bolde, sa de nar at
komme i den rette klarposition

= Opmuntr barnet til at fortsaette, selvom det fgrste slag ikke
skulle lykkes — fejl er helt naturligt

» Kom med positiv og opmuntrende feedback til bgrnene for
deres indsats og udfgrelse

Fokuspunkter

= Satte af mod slagstedet med modsatte ben end retningen

» Have lavt tyngdepunkt ved at bgje i knae og hofte

» Have ketsjer-benet forreste i et stemskridt, nar bolden traeffes
» Have plads mellem albue og krop, s underarmen kan roteres

Variationsmuligheder

1. @velsen kan ggres lettere ved at fjerne nettet

2. @velsen udfgres pa bagbanen i stedet for. Foralderen laver
altsd to oplaeg omkring den anden servelinje i hver side. Bar-
net returnerer med overhandsslag i forhanden begge steder

3. Brugallefire hjgrner i en aftalt raekkefglge

4. Brug alle fire hjgrner, men kast boldene tilfzeldigt, sa barnet
ikke ved, hvor bolden kommer

5. Kgralle 10 bolde sammenhangende i de fire hjgrner. Barnet
skal kunne fglge med og udfgre benarbejde og slagene korrekt

6. Barnetskal forspge at ramme i en hulahopring, der placeres
ved nettet.

Formal

= Opleve succes ved at fa bolden til at komme over nettet flere
gange i traek

» Give mulighed for at eksperimentere

» Styre retningen og laengden pa bolden, sa den spilles inden for
de aftalte omrade

Beskrivelse

Nettet er seenket, sa det er i barnets skulderhgjde. Barn og for-
@ldre spiller til hinanden hen over nettet pa en halv badminton-
bane. De spiller til hinanden med det formal at gve sig.

Banen kan have forskellige stgrrelser:

» Forbane pa halv bane (Laengde: fra forreste servelinje og frem.

Bredde: fra single sidelinjen til midterlinjen)

» Forbane pa hel bane (Laengde: fra forreste servelinje og frem.
Bredde: fra single sidelinjen til single sidelinje)

» Kvartbane pa halv bane (en af de store firkanter)

» Dobbelt kvartbane (de to store firkanter)

Parret aftaler banens stgrrelse, inden de begynder. Der kan

ogsa traekkes lod eller sla "sten, saks, papir” om, hvem der skal
bestemme.

Deltagere: Et par: Foralder og barn

Omrade: % badmintonbane med net
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: Pr. par: 2 ketsjer og 1 god fjerbold

Ketsjer & Bold

Halvbane

dgi.dk/badminton/oevelser/10857

Historien bag

Fortzel bgrnene, at hvis de gerne vil blive rigtig dygtige til bad-
minton, sa handler det faktisk ikke om at vinde. Det handler om
at gve sigi at spille bolden over nettet mange gange, sa derfor
er det vigtigt med en god traeningskammerat. De skal samarbej-
de ved at hjeelpe og udfordre hinanden. Det handler om at ggre
hinanden gode og gve sig sammen.

Vigtigt for at gvelsen fungerer

Forzelderen skal prgve at give barnet succesoplevelser, ved
at bolden let kan returneres, men samtidig ogsa en gang i
mellem spille bolden, sa barnet bliver udfordret

Spil bolden, selvom den er uden for det aftalte omrade, sa
bolden spilles over nettet mange gange og barnet far mulighed
for at pve sig mest muligt.

Fokuspunkter

Tilpasse grebet til returneringssituationen

Saette af mod slagstedet med modsatte ben end retningen
Fokus pa timing af slag og benarbejde, saerligt stemskridtet
Have lavt tyngdepunkt ved at bgje i knae og hofte

Have plads mellem albue og krop, sa underarmen kan roteres

Variationsmuligheder

1.
2.

Taelle, hvor mange gange bolden kan spilles over nettet pa 1 minut
Teelle, hvor mange gange bolden kan spilles over nettet, uden
at den rammer gulvet

Valgfri sammensaetning af banen. Brug gerne begge halvdele
af banen

Spille kamp pa en aftalt banestgrrelse, for eksempel: Netkamp,
kvartbanekamp. Se gvelsen Introduktion til kamp side 92.
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INTRODUKTION TIL KAMP

Halvbane

Formal

» Sammensatte slagteknik og benarbejde, nar bolden kommer
over flere gange

» Holde fokus pa at udvikle sig — ogsa nar der spilles om noget

» Afprgve konkurrencesituationen: Laere reglerne bade etiske
og ordinaere

Beskrivelse

Nettet er sanket, sd det er i barnets skulderhgjde. Et barn og en
forzeldre spiller en single med running score. Den, der vinder du-
ellen, starter den naeste duel med en kort baghandsserv. Begge

forsgger at spille bolden taet pa nettet eller vaek fra modstande-
ren. Brug tid pa at forklare reglerne, szerligt placering i forbindel-
se med servesituationen og banens stgrrelse.

Banen kan have forskellige stgrrelser:

» Netkamp (Laengden: fra forreste servelinje og frem. Bredden:
fra single sidelinjen til single sidelinje)

» Dobbelt kvartbane (De to store firkanter)

» Halvbane (Den ene halvdel af badmintonbanen. Bredden er fra
midterlinjen til den double sidelinjen. Der skiftes side svaren-
de til antallet af point)

Deltagere: Et par: Foralder og barn
Omrade: %-1 badmintonbane med net
Varighed: 5-10 minutter

Redskaber: 2 ketsjer og 1 god bold

Historien bag

Fortal bgrnene, at en vigtig del af at spille badminton er at
konkurrere mod hinanden. En lille del af det er at vinde, og det er
vigtigt at kunne vaere i godt humer og vaere venner efter at have

dgi.dk/badminton/oevelser/13102

spillet. Under kampen er det derfor vigtigt at snakke paent til
hinanden, vaere fair med at dgmme bolden, hjzlpe hinanden med
at taelle og give sig god tid.

Vigtigt for gvelsen fungerer

» Forzlderen skal prpve at give barnet succesoplevelser ved
at bolden let kan returneres, men samtidig ogsa en gang i
mellem spille bolden, sa barnet bliver udfordret

» Selvom bolden er uden for det aftalte omrade, ma den gerne
holdes i spil

» Brug tid mellem boldene pa at snakke om eksempelvis banens
st@rrelse og sportslig opfgrelse

» Hvis barnet ikke oplever glaade ved at konkurrere, fordi kon-
kurrenceelementet fylder for meget, stoppes spillet.

Fokuspunkter

» Tilpasse grebet til returneringssituationen

= Satte af mod slagstedet med modsatte ben end retningen

» Fokus pa timing af slag og benarbejde, saerligt stemskridtet

» Have lavt tyngdepunkt ved at bgje i knae og hofte

» Have plads mellem albue og krop, s underarmen kan roteres

Variationsmuligheder

1. Parret samarbejder om, hvor mange gange bolden kan spilles
over nettet uden fejl. Se gvelsen Spil over nettet side 91

2. Spilmed en anden banestgrrelse, for eksempel: Kvartbane,
hele forbanen, kvartbane plus forbanen (men pa halv bane)

3. Huvis netkanten rammes, i netkamp gives 3 point (bolden skal
komme over)

4. Som double: To pa hver side af nettet, for eksempel: To bgrn
mod to foraeldre.



http://llk.dk/lt7spp
http://dgi.dk/badminton/oevelser/13102

SAESONPLAN

Traeningsplanlagning over en saeson tager udgangspunkt i, at
bgrns udvikling sker ved, at de lzerer nye faerdigheder ved at bygge
ovenpa allerede tillerte faerdigheder. Formalet med en saesonplan
er at give et klart overblik over, hvilke faerdigheder der skal traenes
og hvorndr — sa der er en rgd trad gennem hele sasonen.

Det kan desuden give klubben en rgd trdd mellem traenings-
holdene — for eksempel fra b@rnene starter med MiniTon, til de
kommer pa deres naeste traeningshold osv.

Pa de fglgende sider finder du et forslag til en saeesonplan pa 36
uger delt op i 6 perioder. Fgrst praesenteres nogle overordnede
betragtninger i forhold til indholdet i en traeningsplan. Herefter
prasenteres selve sasonplanen. Hver af de 6 perioder praasen-
teres separat. | mellem hver periode er to konkrete eksempler pa
programmer til din MiniTon-traening.

Hvis du planlaegger dine egne traeninger, kan du med fordel skrive
det op og gemme, sa har du inspiration til programmer til saso-
nen efter — det er en god mdde at opsamle erfaring pa.

Sasonplanlagning — overordnede betragtninger
Nedenfor finder du de vigtigste elementer, som skal fremhaves

i forhold til saesonplanen. Del 2 i denne bog: "Tankerne bag Mini-
Ton og Traenerrollen” og til dels "Foraeldrenes rolle” er selvfglgelig
omdrejningspunkter for alle de valg, der er truffet i seesonplanen.

Overordnet

= Leg, gleede, faellesskab, udvikling er essentielle vaerdier

» Sasonen er opbygget i perioder med overordnede temaer

» Der eret primert og et sekundaert fokus — bade motorisk og
teknisk for hver periode

» Taktiske og mentale elementer er en del af den motoriske og
tekniske traening

» Armbandene bruges til at give motivation og understgtte
bgrnenes udvikling

Motorik

» Traeningen er motorisk udfordrende og i meget lille grad fysisk

» Deranvendes fire bevaegelseskategorier, som alle bergres
flere gange i Ipbet af sasonen

» Gang- oglpbemgnstre

= Retningsskift og retningsbestemt afsaet

» @je-hand koordination

= Hop, spring og landing

Teknik

= Underhandsslag traenes fgr overhandsslag

» Start med at treene baghdndsslag fgr forhdndsslag

= (velser, hvor nettet anvendes, er begransede i starten
af saesonen. | Ipbet af sasonen vil nettet anvendes mere
og mere, men er selvfglgelig justeret til bgrnenes hgjde.

Social

» Omdrejningspunktet for traeningen er glaeden ved at bevaege
sig, at blive udfordret motorisk og fa succesoplevelse ved at
mestre faerdigheder

= Understgt udvikling af bprnenes relation til hinanden ved at
lade dem samarbejde og hjalpe hinanden

» Anvend en anerkendende tilgang overfor bgrnene — det gaelder
bdde traener og forzeldre

» Anvend tydelig kommunikation om traeningens indhold, og nar
der skiftes gvelse

» Forzldrene inddrages mest muligt i traeningen og klaedes pa
til at hjaelpe bgrnene bedst muligt

Se mere her

Laes kort om bevaegelseskategorierne og se flere gvelser pa fmbt.
badminton.dk og Traenerguiden pa dgi.dk/badminton/oevelser.
@nsker du at laese mere, henvises til haftet: "Fysisk-motorisk
basistraening i badminton”. Fa mere inspiration under "Litteratur
til inspiration” side 121.

Se mere detaljerede beskrivelser af teknikkerne og henvisning til

videoklip under Introduktion til de vigtigste tekniske elementer side
115.
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Armband

Du har sammen med MiniTon-traenerbogen og MiniTon-gvelses-
kortene modtaget MiniTon-armband i fem forskellige farver.
Malet med armbdandene er at give motivation og understgtte
bgrnenes udvikling. Omdrejningspunktet for MiniTon-traenin-
gen er glaeden ved at bevaege sig, afprgve mange forskellige
bevaegelser og opleve succes ved at mestre samt vaere en del af
feellesskabet. Dette afspejles ogsa i tankerne bag armbandene,
da de har fokus pa udvikling af bade det sociale, motoriske og

badmintontekniske. Om du gnsker at anvende armbdndene pa dit

MiniTon-hold, er op til dig selv.

Fire af armbdndene repraesenterer badmintons vaerdier: Glaede,
feellesskab, udvikling og oplevelse. Det sidste og femte armband
har titlen "Godt gaet”. Armbdndene uddeles til bgrnene bade for
udvikling af badmintonfaerdigheder, men i seerdeleshed ogsa
deres evner til atindgd i et faellesskab og vaere en del af en bad-
mintontraning, med alt hvad det indebzerer.

Der er ingen tvivl om, at bgrnene vil vaere stolte og glade for at
modtage armbdndene. Men armbandene er ogsa et vaerktg til
dig. Det giver dig mulighed for at snakke med bgrnene, om hvad
traeningen har fokus pa lige nu og her.

| det fplgende praesenteres nogle overordnet tanker med hvert
enkelt af de fem armband. Du er dog i hgj grad selv med til at
definere, hvad armbdndene bruges til og uddeles for.

De fem armband

Armbandene deles ud hen over sasonen. Tre af armbandene
understgtter indholdet af seesonplanen (se de fglgende sider),
som er opdelt i seks perioder af seks uger. Der uddeles altsa ét

armband i Igbet af hver to perioder (12 uger). Du bestemmer selv,

hvornar de vil uddele armbandene i Igbet af perioden.
Armbandene uddeles i denne raekkefglge:

"Glede” (uge 1-12)
"Fallesskab” (uge 13-24)
"Udvikling” (uge 25-36).

De to resterende armband:
"Oplevelse” kan uddeles, nar det enkelte barn har deltaget i
MiniTon-traef, der afholdes i Igbet af saesonen.

"Godt Gaet” kan uddeles, ndr barnet har deltaget en hel sason
til MiniTon eller gjort noget ekstraordinzert (enten Igbende eller i

forbindelse med saesonafslutningen).

Her kan du lzese om tankerne med de 3 armband, der haenger
sammen med sasonplanen:

S6

GLAEDE (uge 1-12)

Der er to ting, der szrligt er fokus pa i denne periode. Bgrnenes
lyst til treening og hvordan de formar at indgd i en badmintontrze-
ning.

» Jeg kommer glad til traening

» Jeg deltager aktivti@velserne

= Jeg pver mig — selvom det er svaert

» Jeg kommer og lytter, nar traeneren forklarer noget

» Jeg hjeelper og tager hensyn til de andre bgrn og forzeldre pa
traeningen

» Jegkan Igbe pa forskellige mader, bdde forlaens og baglaens

» Jegergod til fange eller undga at blive fanget, nar der leges
tagfat mv.

= Jegkan skifte retning

» Jegkan jonglere med en ballon med handen

= Jeg kan ramme en ballon/fjerbold, ndr min mor/far kaster til
mig

FELLESSKAB (uge 13-24)

| denne periode er der szerligt fokus pa at samarbejde, have glzae-

de af hinanden samt at prgve mange forskellige bevaegelser

» Narjeg kommerihallen, siger jeg "hej" til alle jeg m@der og "pa
gensyn”, nar traeningen er forbi

» Jegsynes, det er sjovt at vaere sammen med de andre bgrn

» Vihjzelper hinanden med at fange, nar vi leger tagfat mv.

» Jeg kan arbejde sammen med min far/mor og fa gode oplevelser

» Jeg sporger de andre, om de har lyst til at veere med i legen/
pd banen

» Jegkan hoppe pa forskellige mader

» Jegkan Igbe pa sjove mader, for eksempel chassé og gade-
drengelgb

» Jegkan kaste overhandskast

» Jegforstar, hvad bag- og forhandsgreb er

» Jeg kan ramme en ballon/fjerbold bade med under- og over-
handsslag

UDVIKLING (uge 25-36)

I denne periode er der fokus pa at gve sig — bade med sig selv
og med sin far/mor og de andre bgrn samt opleve succes ved at
mestre.

» Jegkan navnene pd alle de andre bgrn

» Jeg @ver mig, selvom det er svaert

» Jeg kan gve mig med ketsjer og bold — bade selv og sammen
med de andre bgrn

» Jegkantageimod hjeelp fra traeneren og tilpasse mine bevaegelser

» Jegkan kaste en zrtepose i en hulahopring bade med under-
og overhandskast

» Jeg kan hoppe bade som en fjeder og hejt op i luften

» Jeg kan skifte greb mellem bag- og forhand

» Jeg kan skyde til méls med en fjerbold

» Jegkan lave et saks

» Jeg kan ramme en fjerbold bade med under- og overhandsslag

Overfor er nogle eksempler pd, hvad der kan vaere fokus pai
forhold til uddeling af armbéandene.

Hvor fokus er i forhold til uddeling af hvert enkelt armband pa
dit MiniTon-hold er op til dig. Hvis du har behov for yderligere
inspiration, sa se naermere i "Saesonplanen” og Traenerbogens del
2 — saerligt "Tankerne bag MiniTon-traening” og "Traeningsfokus”.




Sasonplan og traninger klar til brug

Nedenfor praesenteres en sasonplan pa 36 uger, som er delt op
i 6 perioder. Optimalt deltager bgrn fra saesonstart til ssesonslut
i hver traening, men det er langt fra virkeligheden. Der kommer
nemlig ofte bgrn til i Ipbet af saesonen. Indholdet i saesonplanen
gentages, nar halvdelen af sesonen er get (3 perioder/18 uger)
- selvfglgelig med enkelte justeringer. Der kan pa denne made
starte bgrn pa traeningen forskudt af hinanden. Uanset hvad,

sa er det vigtigt, at du som traener er i stand til at differentiere

Periode 1 (uge 1-6)

niveauet af gvelserne i forhold til det enkelte barn. Det kan let
gores ved hjzelp af variationsmulighederne, som er angivet i
beskrivelsen af de enkelte gvelser.

Til hver periode er der to konkrete eksempler pa programmer til
din MiniTon-traening. Hvis du anvender MiniTon-traningspro-
grammerne til din traening tre gange, sa har du traeningspro-
grammer til en hel saeson. Du opfordres til at tilpasse de faerdige
programmer til dit MiniTon-hold, sa bliver udbyttet bedst muligt.

Formal: Opleve glade og faellesskab samt lzere hvordan en MiniTon-traening foregar. Skabe en god relation mellem bgrn, foraeldre og trae-
nere. Igennem leg og malrettet leg prgver bgrnene mange forskellige bevaegelser. Introducere foraeldrene til deres rolle i traeningen.
Motorisk fokus: Koordination mellem gje og hdnd primaert via forskellige kaste- og gribegvelser. Lave retningsskift i forskellige situationer.
Teknisk fokus: Underhandsslag og rotation i armen. Prgve at ramme bolden.

Armband: GL/EDE

PRIMAERT TRAENINGSFOKUS

» Holde Ipst greb

» Rotationiunderarmen

» Tilpasse afstanden til bolden, sa slagbevaegelsen kan udfgres
korrekt

SEKUNDZRT TRAENINGSFOKUS

» Albuens placering ift. kroppen, saerligt kunne accelerere
albuen fremad i slagbevaegelsen

» Fjedrefornemmelse i benene og retningsbestemt afsaat

» Bevaegelse fremad og stemskridt

PRIMZERT TRENINGSFOKUS
@je-hdnd-koordination

Forskellige kastebevagelser
Kaste og gribe alene
Kaste og gribe i par

SEKUNDZAERT TRAENINGSFOKUS
Retningsskift og retningsbestemt afsat

@velser i grupper og hold
Forudsigelige bevaegelsesmgnstre

Periode 1 (Trazning 1)

M3l med treningen: Opleve glaede og fallesskab ved en MiniTon-traening. Skabe en god relation mellem bgrn,

forzeldre og traenere gennem forskellige gvelser. Introducere forzeldrene til deres rolle i traeningen.

Tema: Kaste- og slagbevaegelse szrligt underhand med fokus pa rotation i armen samt prgve at ramme

bolden.

Armband: GL/ADE

Dato:

Uge: 1-3

7% min -
10 min Leg
Intro Motorik
5min +
She il Motorik
=20 min
Ketsjer & Bold

5 min Ketsjer & Bold

7% min Ketsjer & Bold

10 min Leg

Efter -
traening

Fzelles opstart

Den onde trold og
den gode fe (side 28)

Hurtigere end sin
egen skygge (side 62)

Ninja-kastestjerner
(side 42)

Fjerbold-boomerang-
skud (side 70)

Luftballon (side 71)
Traening til

Diamantjagt (side 72)
Piratleg (side 31)

Fzelles afrunding

Hvem er hvem
Hvad er MiniTon-traening

Retningsskift
Bevaege sig pa forskellige
mader

Retningsskift
Vegten pa forfoden

Plads mellem krop og albue
Rigtig ben forrest

Lgst greb
Rigtige ben forrest
Rotation i underarmen

Lgst greb
Rotation i underarmen
Ketsjerbenet forrest

Vagten pa forfoden
Bevaege sig pa forskellige
mader

Snakke og hjeelpe hinanden

Hvad har veeret sjovest?
Hvorfor var det sjovt?

1-4 boldrgr/
skumsvaerd

10 fjerbolde

10-20 aerteposer

Fjerbold-holder
med bold i snor

Pr. barn: 1 ketsjer og
1 ballon

Pr. par: 1 ketsjer og
10 bolde

Klassisk holdtraening

Stationstraening

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening

Pa gensyn
N | _



Periode 1 (Traening 2)

M3l med treningen: Opleve glaade og fallesskab ved en MiniTon-traening. Skabe en god relation mellem bgrn, Dato:
forzeldre og traenere gennem forskellige gvelser. Introducere forzeldrene til deres rolle i traeningen.
Tema: Kaste- og slagbevaegelse szerligt underhand med fokus pa rotation i armen. Prgve at ramme bolden. Uge: 4-6

5 min Faelles opstart Dagens program
Hvad er vigtigt at huske for
at det er sjovt at veere til
MiniTon?
10 min Leg Madam Frost Retningsskift Klassisk holdtraening
(side 36) Placere vaegten pa forfoden
Hjzelpe hinanden med at
blive fri
7% min Motorik Guldtransportijung- Plads mellem krop og albue 2 sjippetove, 5 kegler, Forhindringsbane
len (side 69) Lgst greb 1 hulahopring
Give sig god tid Pr. barn: 1 ketsjer, &4
fjerbolde/zerteposer
7% min Motorik Forzelder-jagt Se fremad 8 motorik-fgdder, 3 Forhindringsbane
(side 63) Vaegten pa forfoden kegler, billeder af dyr
Fjedrende afsaet Pr. barn 2 zrteposer
Intro Motorik Henen og de knuste  Retningsbestemt afsaet 12 fjerbolde Stationstraening
5 min + g (side 45) Tilpasse afstanden til bolden
=5 m.in Ketsjer & Bold Det brandvarme Lgst greb Pr. par: 1 ketsjer og
=200 greb (side 74) Rotation i underarm 10 bolde/balloner
Ketsjerbenet forrest
Ketsjer & Bold Smashopsamling Afstand mellem benene Pr. par: 1 ketsjer og
(side 83) Bgj i knaeene 10 bolde
Korrekt greb
10 min Leg Blomsterdpd Kaste med bade under- og 1-3 sma skumbolde Klassisk holdtraening
(side 33) overhand
Albuen fremad fgrst
Straekke armen til sidst i kastet
Efter = Faelles afrunding Hvad har veeret sjovest?
traening Hvad kan ggres anderledes?

100
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. 10 min Leg Vulkan tagfat Bgjning i knaeene Evt. en fjerbold Klassisk holdtraening
Periode 2 (uge 7-1 2) (side 30) Vagten pa forfoden

Formal: Opleve glaede og faellesskab samt Izere hvordan en MiniTon-traning foregar. Skabe en ramme, hvor bgrnene far lyst til at Kunne hinandens navne

lzere noget. Give bgrnene mulighed for at lege og afpr@ve mange forskellige bevaegelser via alsidige gvelser. Efter - Falles afrunding Hvad har du lart i dag?
Motorisk fokus: Ga og Ipbe pa forskellige mader. Lave retningsskift i forskellige situationer. traening Hvad var mest udfordrende?
Teknisk fokus: Underhandsslag og forstdelse for grebstyper. Stemskridt og introduktion til retningsbestemt afsaet. P& gensyn
Armband: GLADE
(Badmion Mook
PRIMAERT TRAENINGSFOKUS PRIMAERT TRAENINGSFOKUS
» Forstd og anvende bag- og forhdndsgreb Gang- og Ilebemgnstre . .
» Fjedrefornemmelse i benene og retningsbestemt afsaet » Forskellige gang- og Igbem@nstre Periode 2 (Tranlng l") AL
» Bevaegelse fremad og stemskridt » Variation af gang- og lsbemgnstre
= Forhindringsbaner M3l med treningen: Opleve glaede og faellesskab ved MiniTon-traening. Give bgrnene lyst til at laere noget ved Dato:
at lave mange forskellige gvelser, sd bgrnene bevager sig pa mange forskellige mader.
S AR TR 2 LR TGO Tema: Kaste- og slagbevaegelse szrligt underhand med fokus pa rotation i armen samt forstdelse for grebs-  Uge: 10-12
» Rotation i underarmen Retningsskift og retningsbestemt afsat

typer. Pabegynde fokus pa benarbejde: Stemskridt og retningsbestemt afszet

» Albuens placering ift. kroppen, szerligt at kunne accelerere = (@velser i grupper og hold
albuen fremad i slagbevagelsen = Forudsigelige bevagelsesmgnstre - Type gvelse m Redskaber

= Fornemmelse for hgjt og lavt tyngdepunkt, seerligt at kunne 5min Feelles opstart Hvad lavede vi sidst?
have lavt tyngdepunkt med stor afstand mellem benene Dagens program.
10 min Leg Samle &g til reden Se fremad 100 fjerbolde Klassisk holdtraening
(side 37) Treek med armene
Lav temposkift
Periode 2 (Traning 3) Armband: GLADE Intro Ketsjer & Bold Diamantjagt Korrekt greb Pr. par: 1 ketsjer og Stationstraening
5 min + (side 76) Retningsbestemt afsaet 1-2 gode fjerbolde
M3l med treningen: Opleve glaede og faellesskab ved MiniTon-traening. Give bgrnene lyst til at laere noget ved  Dato: 5x6min Rotation i underarmen
i 5 ig D3 i 5 =35 min
at lave mange forskellige gvelser, s bgrnene bevaeger sig pa mange forskellige mader. Motorik Klaske myg Retningsbestemt afszt
Tema: Kaste- og slagbevagelse sarligt underhand med fokus pa rotation i armen samt forstaelse for grebs-  Uge: 7-9 (side 43) Ketsjerbenet forrest
typer. Pabegynde fokus pa benarbejde: Stemskridt og retningsbestemt afsaet Saette hazlenifgrst
- Typepuelse [ guelse [ Fokuspunkter | Redskaber Ketsjer &Bold  Sammenspil Korrekt greb Pr. par: 2 ketsjere o
5 min Feelles opstart Hvad lavede vi sidst? (side 77) Ketsjerbenet forrest 1fjerbold
Dagens program. Rotation i underarmen
10 min Leg Hvad er klokken hr. Retningsskift Klassisk holdtraening Motorik Eggekast Rigtige ben forrest Pr. par: 1 fjerbold/
Lgve (side 29) Bevaegelse pa forskellige (side 53) Centralbevaegelse 1 artepose
mader Albuen fremad fgrst
Acceleration
Ketsjer & Bold Serve-golf Baghandsgreb Pr. bane: 4-10 hulahop-
Intro Ketsjer & Bold Har du sagt goddag  Fornemme grebet uden Pr. barn: 1 ketsjer og Stationstraening (side 78) Venstre arm strakt ringe
2% min + til din ketsjer? at se pa handen 1 bold eller 1 ballon Prgve at sla forskellige vinkler  Pr. barn: 1 ketsjer og
3x5min (side 68) Plads mellem krop og albue og hastigheder 1 fjerbold
=17% min ) ) )
’ Ketsjer & Bold  Raketaffyring Korrekt greb Pr.barn: 1 ketsjer og 10min  Leg Kongelgber Retningsskift Klassisk holdtraening
(side 73) Ketsjerbenet forrest 1 bold (side 32) Vaegten pa forfoden
Rotation i underarmen
Efter - Fzelles afrunding Hvad har du lzert i dag?
Motorik Hegste og sa Ketsjerbenet forrest 20-30 fjerbolde traening Hvad var mest udfordrende?
(side 54) Saette hzleniferst Pa gensyn
Tilpasse afstanden til bolden
Intro Ketsjer & Bold Slag fra nettet Korrekt greb Pr. par: 1 ketsjer og Stationstraening
2% min + (side 86) Rotation i underarmen 10 bolde
3 x5 min Ketsjerbenet forrest
=17/ min Trykke frem mod slagstedet
Ketsjer & Bold Kort baghdndsserv ~ Baghandsgreb Pr. barn: 1 ketsjer og
(side 84) Afstand mellem benene 5 bolde
Motorik En varm kartoffel Bgj i kneene Pr. par: 1 ertepose
(side 47) Afstand mellem benene
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. 2% min Ketsjer & Bold Har du sagt goddag  Fornemme grebet udenatse Pr. barn: Klassisk holdtraening
Formal: Synligggre for bgrnene, at de er pa hold sammen. De skal tage hensyn, hjelpe hinanden og have glaede af hinanden. Bgrnene Plads mellem krop ogalbue eller 1 ballon
afprgver mange forskellige bevaegelser og oplever succes ved at mestre, herunder ramme bolden bade med under- og overhandsslag. 6 min Ketsjer & Bold FEbleplukning Siden til bolden med venstre  Pr. par: Klassisk holdtraening
Motorisk fokus: Koordination mellem gje og hand (evt. ketsjer) primaert via forskellige kaste- og gribegvelser. Ga og Ipbe pa forskellige mader. ben forrest 1 ketsjer og 5 fjerbolde
Teknisk fokus: Overhandsslag og rotation i armen. Ramme bolden. Traffe bolden i strakt arm
Armbdnd: FELLESSKAB
5 min Ketsjer & Bold Spil over netteteller  Justere greb Pr. par: 2 ketsjere og 1 Klassisk holdtraening

frit spil Tilpasse benarbejde ogslag  god fjerbold

Gaominton —— wewi

PRIMART TRAENINGSFOKUS PRIMART TRANINGSFOKUS Efter - Fzelles afrunding Hvordan har du hjulpet til at
» Holde Ipst greb @je-hand-koordination traening traeningen har vaeret god for
» Rotationiunderarmen » Forskellige kastebevaegelser dig selv og de andre?
» Centralbevaegelse (dvs. vaegtoverfgrelse) fra kroppen ud i » Kaste og gribe alene Pa gensyn

armen og ketsjeren — szrligt ved overhandsslag » Kaste og gribe i par

SEKUNDART TRAENINGSFOKUS
» Albuens placering ift. kroppen, saerligt kunne accelerer

SEKUNDZRT TRAENINGSFOKUS
Gang- og lpbemgnstre

albuen fremad i slagbevaegelsen » Variation af gang- og Ipbem@nstre ; .
» Fjedrefornemmelse i benene og retningsbestemt afsaet » Kombination af gang- og Ildbemgnstre Periode 3 (Tl'anlng 6) Lol TS
= Bevaegelse bagud og saks = Forhindringsbaner REEE e

M3l med treningen: Skabe holdand: bgrnene skal tage hensyn, hjzlpe hinanden og have glaede af hinanden.  Dato:

Periode 3 (Trning 5)

Armband:
FELLESSKAB

Afprgve mange forskellige bevagelser og opleve succes ved at mestre.

Tema: Kaste- og slagbevaegelse saerligt overhand med fokus pa centralbevaegelse samt prgve at ramme

bolden.

Uge: 16-18

5 min = Faelles opstart Dagens program
Mal med traningen: Skabe holdand: Bgrnene skal tage hensyn, hjzlpe hinanden og have glaede af hinanden.  Dato: Hvordan hjzelper vi hinanden
Afprpve mange forskellige bevaegelser og oplever succes ved at mestre. 10 min Leg Zoologisk have Krydsbevaegelse Sedler med dyr pa
Tema: Kaste- og slagbevaegelse — szerligt overhdnd med fokus pa centralbevaegelse. Prgve at ramme bolden.  Uge: 13-15 (side 39) Forskel i bevaegelsestempo
Intro Ketsjer & Bold Fjerbold-boomerang- Korrekt greb Fjerbold-holder med Stationstraening
5 min _ Faelles opstart Dagens program 3x5 m.in oyerhéndsslag) Siden til med venstre ben
Hvordan hjzlper vi hinanden Tl (side 70) forrest
10 min Leg Guldgraver Retningsskift 40 fjerbolde Ketsjer & Bold Diamantjagt Korrekt greb Pr. par: 1 ketsjer og
(side 36) Samarbejde/snakke sammen (side 76) Retningsbestemt afsaet 1-2 gode bolde
Intro Motorik Kanonkugle Plads mellem albue og krop,  Pr. barn: 1 ballon Stationstraening Rotation i underarmen
5min + jonglering rigtige ben forrest, variere Motorik Eggekast Rigtige ben forrest Pr. par: 1 fjerbold/
3 x5 min (side 46) mellem underhand og over- (side 53) Centralbevagelse 1 ®rtepose
=20 min handsslag Albuen fremad fgrst
Ketsjer & Bold Fangeflugt Lost greb Pr. par: 1 ketsjer, 7% min Motorik Boldkaos Rigtige ben forrest Pr. gruppe: 30 fjerbolde  Klassisk holdtraening
(side 79) Rotation i underarmen 10 fjerbolde og (side 64) Centralbevaegelse
Ketsjerbenet forrest 4 hulahopringe Albuen fremad ferst
Motorik Praacisionskast Rigtige ben forrest Pr. par: 10 fjerbolde/ 4 min Motorik Tiger pa spring Siden til med venstre ben Pr. par: 1 fjerbold/ Klassisk holdtraening
(side 55) Centralbevaegelse Erteposer (side 48) forrest ®rtepose
Albuen fremad ferst Hop og rotér 180 grader
7% min Motorik Kyllingemor Ketsjerbenet forrest Pr. gruppe: Klassisk holdtraning Kaste/trazffe bolden i strakt
(side 51) Satte halenifgrst 20-30 fjerbolde arm
4 min Motorik Badmintonkast Siden til med venstre ben Pr. par: 12 fjerbolde Klassisk holdtraening 6 min Ketsjer & Bold Slag fra bagbane Pr. par: 1 ketsjer og Klassisk holdtraening
(side 58) forrest (side 85) 5 fjerbolde
Een;rafl?ev;egels(ejn: 5 min Ketsjer & Bold Spil over nettet Justere greb Pr. par: 2 ketsjere og Klassisk holdtraening
Arhofien frema (side 91) Tilpasse benarbejde og slag 1 god fjerbold
Efter - Fzelles afrunding Hvordan har du hjulpet til at
traening traeningen har vaeret god for
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dig selv og de andre?
Pa gensyn



Periode 4 (uge 19-24)

Formal: Styrke bgrnenes relation ved at udfordre deres samarbejdsevner. De er afhangige af hinanden. Bgrnene afprgver mange forskellige
bevaegelser og oplever succes ved at mestre — herunder forskellige variationer af underhandsslag. Introduktion til badmintonreglerne.
Motorisk fokus: Retningsskift i forskellige situationer. Hoppe pa forskellige mader, szerligt fjedrehop.

Teknisk fokus: Underhdndsslag og rotation i armen. Justering af greb.

Armband: FELLESSKAB

Gaominton — wewi

PRIMAERT TRAENINGSFOKUS
» Justering af greb ift. situationen
» Rotationiunderarmen

» Albuens placering ift. kroppen, saerligt at kunne accelerere

albuen fremad i slagbevaegelsen

SEKUNDART TRANINGSFOKUS

» Fjedrefornemmelse i benene og retningsbestemt afsaet

= Bevaegelse fremad og stemskridt

» Tilpasse afstanden til bolden, sa slagbevaegelsen kan udfgres

korrekt

PRIMAERT TRAENINGSFOKUS
Retningsskift og retningsbestemt afsat
= Qvelser i grupper og hold

» Uforudsigelige bevaegelsesmgnstre

» Korrektionsbevaegelser

SEKUNDZART TRAENINGSFOKUS

Hop, spring og landing

= Forskellige hop, spring og landinger
= Variation af hop og spring

= Kombination af hop og spring

Periode 4 (Traning 7)

Armband:
FELLESSKAB

M3l med treningen: Udvikle bgrnenes samarbejdsevner. Afprgve mange forskellige bevaegelser og opleve Dato:
succes ved at mestre. Introduktion til badmintonreglerne.

Tema: Underhandslagt med fokus pa rotation i armen, justering af greb, retningsbestemt afszet og retningsskift Uge: 19-21
— herunder fjedre-fornemmelse

7% min

12% min  Leg

7% min Motorik

7% min Motorik

Fzelles opstart

Firbenets hale
(side 38)
(Alene og i grupper)

Kaenguru-hoppebane

(side 56)

Forzelder-jagt
(side 63)

Hvad lzerte vi sidst om
faellesskab?

Hvordan bliver vi endnu
bedre til at samarbejde?
Dagens program.

Retningsskift
Placere vaegten pa forfoden
Snakke sammen

Fjedrende afsaet
Se fremad
Let bgjning i knazet

Se fremad
Vzegten pa forfoden
Fjedrende afsaet

Pr. barn: 1 hale/
markeringsband

Klassisk holdtraening

6-8 hulahopringe og Forhindringsbane 1
2reb

8 motorik-fgdder,
3 kegler, billeder af dyr
Pr. barn: 2 &rteposer

Forhindringsbane 2

Nedenstdende 5-6 gvelser afvikles som forhindringsbane. En gvelse pr. bane. @velsen gennemfgres enten ved at antallet af bolde er
klaret eller parret har bevaget sig en banel®ngde. Der er sdledes &n gvelse pa hver bane (med undtagelse af den sidste).

15 min Motorik

Ketsjer & Bold

Ketsjer & Bold

Ketsjer & Bold

Ketsjer & Bold

Ketsjer & Bold

10 min Ketsjer & Bold

Efter -
traning

Ninja-kastestjerner
(side 42) — 10 stk.

Raketaffyring
(side 73) (Ga/Igb over
en banelangde)

Smashopsamling
(side 83) — 10 stk.

Serve-golf (side 78)
— 6 huller

Slag og bevaegelse
pa tveers af banen
(side 90) — 10 stk.

Lgb med bold pd ket-
sjer tilbage til start

Spil over nettet
(side 91)

Fzelles afrunding

Plads mellem krop og albue
Rigtig ben forrest

Korrekt greb
Ketsjerbenet forrest
Rotation i underarmen

Afstand mellem benene
Bgjning i knaeene
Korrekt greb

Baghandsgreb
Venstre arm strakt
Prgve at sla forskellige
vinkler og hastigheder

Retningsbestemt afsaet
Ketsjerbenet forrest
Tilpasse afstanden til bolden
Rotation i underarmen

Lgst greb
Tilpasse hastigheden

Justere greb
Retningsbestemt afsaet
Tilpasse benarbejde og slag

Hvem har du arbejdet bedst
sammen med i dag?
Hvorfor?

Hvad kan ggres bedre?

Pa gensyn

Forhindringsbane 3
Ned gennem hallen
og Igb tilbage

10-20 aerteposer

Pr. barn: 1 ketsjer og
1 fjerbold

Pr. par: 1 ketsjer og
10 fjerbolde

Pr. bane: 6 hulahopringe

Pr. par: 1 ketsjer og
10 fjerbolde

Pr. barn: 1 ketsjer og
1 fjerbold

Pr. par: 2 ketsjere og Klassisk holdtraening
1 god fjerbold
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Mal med traeningen: Udvikle bgrnenes samarbejdsevner. Afprgve mange forskellige bevaegelser og opleve
succes ved at mestre. Introduktion til badmintonreglerne.

Tema: Underhandslagt med fokus pa rotation i armen, justering af greb og retningsbestemt afszet og retnings-
skift — herunder fjedre-fornemmelse

7% min -

12%min  Leg

7% min Motorik

7% min Ketsjer & Bold

Faelles opstart

Madam Frost
(side 36)

Vulkan vandring
(side 60)

Guldtransport i
junglen
(side 69)

Hvad lzerte vi sidst om
faellesskab?

Hvordan bliver vi endnu
bedre til at samarbejde?
Dagens program

Retningsskift
Placer vaegten pa forfoden
Hjzelpe med at befri hinanden

Se fremad
Vzegten pa forfoden
Fjedrende afsaet

Plads mellem krop og albue
Lgst greb
Give sig god tid

1 hulahopring og
10 kegler

2 sjippetove, 5 kegler,
1 hulahopring

Pr. barn:

1 ketsjer, &4 fjerbolde/
2rteposer

Dato:

Uge: 22-24

Klassisk holdtraening

Forhindringsbane 1

Forhindringsbane 2

Nedenstdende 5-6 gvelser afvikles som forhindringsbane. En gvelse pr. bane. @velsen gennemfgres enten ved at antallet af bolde er
klaret eller parret har bevaget sig en banelangde. Der er sdledes en gvelse pa hver bane (med undtagelse af den sidste).

15 min Ketsjer & Bold
Motorik
Ketsjer & Bold
Ketsjer & Bold
Ketsjer & Bold
Ketsjer & Bold

10 min Ketsjer & Bold

Efter =

traening

Kort baghdndsserv
og lang forhandsserv
(side 84) — 5 stk.

Forvandlingskuglen
(side 61)
(Ga/lgb over en bane)

Malskydning — nettet
(side 86) 10 stk.

Sammenspil
(side 77)
Ga/lgb over en bane

Slag og bevaegelse
mellem for- og midt-
bane (side 89)

— 10 stk.

Lgb tilbage til start
mens der jongleres
med bold

Introduktion til kamp
(side 92)

Feelles afrunding

Korrekt greb
Afstand mellem benene
Plads mellem krop og albue

Albuen tilbage i skulderhgjde
Albuen fremad fgrst
Tilpas Igbet ift. boldens bane

Korrekt greb
Retningsbestemt afsaet
Ketsjerbenet forrest
Rotation i underarmen

Korrekt greb
Ketsjerbenet forrest
Rotation i underarmen

Retningsbestemt afsaet
Ketsjerbenet forrest
Tilpasse afstanden til bolden
Rotation i underarmen

Lgst greb
Tilpas hastigheden
Rotation i underarmen

Justere greb
Retningsbestemt afsaet
Tage pauser og snakke

Hvem har du arbejdet bedst
sammen med i dag?
Hvorfor?

Hvad kan ggres bedre?

Pa gensyn

Pr. barn: 1 ketsjer og
5 bolde

Pr. par: 1 sertepose/
fjerbold

Pr. par: 1 ketsjer, 1 hula-
hopring og 10 fjerbolde

Pr. bane: 4-10 hulahop-

ringe
Pr. barn: 1 ketsjer og
1 fjerbold

Pr. par: 1 ketsjer og
10 fjerbolde

Pr. barn: 1 ketsjer og
1fjerbold

Pr. par: 2 ketsjere og
1 god fjerbold

Forhindringsbane 3
Ned gennem hallen
Lgb og jongler tilbage

Klassisk holdtraening




Periode 5 (uge 25-30)

Formal: Bgrnene afprgver mange forskellige gvelser primaert med underhdndsbevaegelse. Fokus er bade pa tilegnelse af faerdigheder
og praestationen (f.eks. skyde til mal). Bernene skal handtere stgrre krav og flere fokuspunkter. Introduktion til badmintonreglerne og

MiniTon-traef.

Motorisk fokus: Ga og Ipbe pa forskellige mader. Retningsskift i forskellige situationer. Bade med fokus pa bevaegelsen og i forbindel-
se med leg eller en konkurrence.
Teknisk fokus: Sammenszette retningsbestemt afsaet, bevaegelse fremad og stemskridt. Underhandsslag og justering af grebet.

Armband: UDVIKLING

PRIMART TRAENINGSFOKUS

» Justering af greb ift. situationen

» Fornemmelse for hgjt og lavt tyngdepunktet, saerligtatkunne = Variation af gang- og Ipbemgnstre
have lavt tyngdepunkt med stor afstand mellem benene » Kombination af gang- og Isbemgnstre

» Bevaegelse fremad og stemskridt

SEKUNDART TRAENINGSFOKUS

» Rotationiunderarmen

» Albuens placering ift. kroppen, saerligt at kunne accelerere

albuen fremad i slagbevaegelsen
» Fjedrefornemmelse i benene og retningsbestemt afsaet » Konkurrencer og spil

PRIMART TRAENINGSFOKUS
Gang- og lpbemgnstre

» Forhindringsbaner

SEKUNDZAERT TRAENINGSFOKUS
Retningsskift og retningsbestemt afsat

= Qvelser i grupper og hold

» Uforudsigelige bevaegelsesmgnstre

Mal med traeningen: Bade tilegnelse af faerdigheder og fokus pa praestationen — primaert i forhold til underhands-
bevaegelse. Handtere stgrre krav og flere fokuspunkter. Introduktion til badmintonreglerne og MiniTon-trzef.

Tema: Sammenszette retningsbestemt afszet, bevaegelse fremad og stemskridt. Underhdandsslag og justering

af grebet.

5min -

7% min Motorik

6 min Ketsjer & Bold

8 min Ketsjer & Bold

6 min Motorik

10 min Ketsjer & Bold
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Faelles opstart

Forzelder-jagt
(side 63)

Cirkus
(side 80)

Det brandvarme
greb
(side 74)

Politibetjent
(side 52)

Malskydning — nettet
(side 86)

Hvad er fair play og god op-
fgrelse? Dagens program

Se fremad
Vaegten pa forfoden
Fjedrende afsaet

Lgst greb

Justere greb og benstilling
ift. situationen

Plads mellem krop og albue

Retningsbestemt afsaet
Lgst og korrekt greb
Rotation i underarm

Retningsskift
Acceleration, ndr retningen
skal @ndres

Vaegten pa forfoden

Korrekt greb
Retningsbestemt afsaat
Ketsjerbenet forrest
Rotation i underarmen

8 motorik-fpdder, 3
kegler, billeder af dyr +
Pr. barn: 2 a&rteposer

Pr. barn: 1 ketsjer og
1 fjerbold eller ballon

Pr. par: 1 ketsjer og
10 fjerbolde/1 ballon

Pr. par: 1 ketsjer, 1 hula-
hopring og 10 fjerbolde

Dato:

Uge: 25-27

Forhindringsbane

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraning

Klassisk holdtraening

10 min

7% min

Efter
traening

Mal med traeningen: Bade tilegnelse af faerdigheder og fokus pa praestationen — primaert i forhold til underhands-

Ketsjer & Bold

Leg

Slag og bevaegelse
pa tvaers af banen

Den onde trold og
den gode fe

Fzelles afrunding

Retningsbestemt afsaet
Lavt tyngdepunkt
Korrekt greb

Variation i slagene

Retningsskift
beveegelse pa forskellige
mader

Hvad sker der, nar bolden
ikke flyver derhen, som du
gerne vil?

Hvad gor du ved det?

Pa gensyn

Pr. par: 1 ketsjer og
10 fjerbolde

1-4 boldrgr/
skumsvaerd

bevaegelse. Handtere stgrre krav og flere fokuspunkter. Introduktion til badmintonreglerne og MiniTon-trzef.

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening

Dato:

Tema: Sammensatte retningsbestemt afsaet, bevaegelse fremad og stemskridt. Underhandsslag og justering  Uge: 28-30

af grebet.

5 min

7% min

8 min

6 min

6 min

10 min

10 min

7% min

Efter
traening

Motorik

Ketsjer & Bold

Ketsjer & Bold

Motorik

Ketsjer & Bold

Ketsjer & Bold

Leg

Fzelles opstart

Kaenguruhoppe bane
(side 56)

Diamantjagt
(side 76)

Sammenspil 2
(side 81)

Professoren,
bodyguarden og
kidnapperen
(side 59)

Malskydning
— midtbane
(side 87)

Introduktion til kamp
(kvartbane)
(side 92)

Vulkan tagfat
(side 30)

Fzelles afrunding

Hvordan skal du opfere dig,
nar du spiller kamp?

Hvad er "rigtigt” og "forkert"?
Dagens program

Fjedrende afsaet
Se fremad
Let bgjning i knzet

Retningsbestemt afsaet
Lgst og korrekt greb
Rotation i underarm

Lgst og korrekt greb
Justering af greb
Plads mellem krop og albue

Retningsskift
Acceleration nar retningen
skal andres

Vagten pa forfoden

Korrekt greb
Retningsbestemt afsaet
Ketsjerbenet forrest
Rotation i underarmen

Justere greb
Retningsbestemt afsaet
Tage pauser og snakke

Bgjning i knaeene
Vagten pa forfoden
Bevaegelse pa forskellige
mader

Hvordan har du hjulpet til, at
traeningen har veeret god?
Pa gensyn

6-8 hulahopringe og
2reb

Pr. par: 1 ketsjer og
1 god fjerbold

Pr. par: 2 ketsjere og
1 god fjerbold

Pr. par: 1 ketsjer, 1 hula-
hopring og 10 fjerbolde

Pr. par: 2 ketsjere og
1 god fjerbold

Evt. en fjerbold

Forhindringsbane

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening

Klassisk holdtraening



. 7% min Ketsjer & Bold Slag og bevaegelse Saks med centralbevaegelse  Pr. par: 2 ketsjere og Klassisk holdtraening
Formal: Bgrnene afprgver mange forskellige gvelser bade med overhand- og underhandsbevaegelse. Fokus er bade pa tilegnelse af bane (side 89) Rotation i underarmen
feerdigheder og praestationen (f.eks. skyde til mal). Barnene skal laere at traene med hinanden. Fortsat arbejde med badmintonreglerne. 7% min Ketsjer & Bold Spil over nettet Justere greb Pr. par: 2 ketsjere og Klassisk holdtraening
Motorisk fokus: Hoppe pa forskellige mader, bade fjedrehop og kraftige afsaet gerne med rotation. Koordination mellem gje og hand (side9) Retningsbestemt afsat 1 god fjerbold
(evt. ketsjer) primaert via forskellige kastegvelser szerligt med overhand. Tilpas benarbejde og slag
Teknisk fokus: Overhandsslag — primart i forhanden. Sammensaette centralbevaegelse og saks.
Armband: UDVIKLING Efter - Fzelles afrunding Hvem har du traenet med i

traening dag?

| Badminton Mook |
PRIMAERT TRAENINGSFOKUS PRIMART TRAENINGSFOKUS
» Forstd og anvende bag- og forhandsgreb Hop, spring og landing
» Centralbevaegelse (dvs. vaegtoverfgrelse fra kroppen ud i » Variation af hop og spring
armen og ketsjeren) — serligt ved overhandsslag » Kombination af hop og spring
» Bevaegelse bagud og saks » Kraftfulde afsaet

Hvad var godt ved det?
Pa gensyn

Periode 6 (Traning 12)
UDVIKLING

Mal med traeningen: Tilegnelse af faerdigheder og fokus pa praestationen — bade underhand- og overhandsbevaegelse, Dato:
herunder saksbevaegelse. Handtere stgrre krav og flere fokuspunkter. Bgrnene lzerer at traene med hinanden.

SEKUNDZRT TRAENINGSFOKUS SEKUNDZAERT TRAENINGSFOKUS
» Rotation i underarmen @je-hdnd-koordination
» Albuens placering ift. kroppen, serligt at kunne accelerere » Kaste og gribe i par
albuen fremad i slagbevagelse » Kaste- og gribekonkurrence og boldspil

« Ketsjeroptraekket ved overhandsslag Tema: Kaste- og slagbevaegelse — szrligt overhand med fokus pa centralbevagelse og saks

Uge: 34-36

7% min Motorik Haps den lille Lavt tyngdepunkt Klassisk holdtraening
regnorm Vagten pa forfoden
(side 57) Hurtige retningsskift

5 min Motorik Katapultkast Szt bolden omkring navlen.  Pr. barn: 12 fjerbolde Klassisk holdtraening
(side 50) | stemskridtet kastes albuen

Periode 6 (Trzning 11) Armbénd:
UDVIKLING op mod loftet.
- . : . . 2 2 o Tryk tilbage og drej rundt
Mal med traeningen: Tilegnelse af ferdigheder og fokus pa praestationen — bade underhand- og overhandsbevzegelse, Dato:
herunder saksbevaegelse. Handtere starre krav og flere fokuspunkter. Bgrnene laerer at traene med hinanden.

Nedenstaende tre gvelser afvikles enten med to bgrn sammen eller foralder og barn. De tre gvelser ma gerne laves til slagsekvensen:

Tema: Kaste- og slagbevaegelse szerligt overhand med fokus pa centralbevaegelse og saks

Uge: 31-33

Lang serv — smash — smashopsamling.

15 min Ketsjer & Bold Lang serv Forhandsgreb Pr. par: 1-2 ketsjereog  Klassisk holdtraening
5 min = Feelles opstart Dagens program. Bevesgelaftenlicmad
Hvad er dit yndlingsslag? Ketsjer & Bold  Slagfrabagbanen:  Siden til med venstre ben Pr. par: 1-2 ketsjereog  Klassisk holdtraening
Hvordan traner du det? Smash forrest 5 fjerbolde
10 min Motorik Graesset vokser Fjedrende afszt 2%-3 meter tov Klassisk holdtraening ezt L me.d centralbevaegellse
(side 49) Tilpasse afsattet Albuen tilbage i skulderhgjde
Pl e [l s s Ketsjer & Bold Smashopsamling Afstand mellem benene Pr. par: 1-2 ketsjere og
5 min Motorik Hurtig som enninja  Rigtige ben forrest Pr. barn: 1 fjerbold Klassisk holdtraening (side 83) Bgjning i knaeene 5 fjerbolde
(side 46) Skifte position hurtig men Korrekt greb
E e 12% min  Ketsjer & Bold Introduktion til kamp: Justere greb Pr. par: 2 ketsjere og Klassisk holdtraening
Alaer Fremae it (side 92) (% bane eller Retningsbestemt afsaet 1 god fjerbold
8 min Ketsjer & Bold Fangeflugt Lgst greb Pr. par: 1 ketsjer, Klassisk holdtraning e lexite, N ablE | T ey 0 ST
(side 79) Plads mellem krop og albue 10 fjerbolde og 6 hula- o (e fele e
Retningsbestemt afszet hopringe 12%min  Leg Bondemanden og Sig navnet pa den gulerod,
8 min Ketsjer & Bold FEbleplukning Siden til bolden med venstre  Pr. par: 1 ketsjer og Klassisk holdtraning hans gulergdder der traekkes i, spaend op i
(side 75) ben forrest 5 fjerbolde (side 35) kroppen og hold godt fast.
Albuen tilbage i skulderhgjde Slip hvis det bliver for vold-
Ramme bolden i strakt arm somt eller ggr ondt
10 min Leg Piratleg Vaegten pa forfoden 2 ketsjere og en 1 god Klassisk holdtraning Efter = Faelles afrunding Hvem har du traenet med i
(side 31) Bevaegelse pa forskellige fjerbold traening dag?
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mader
Snakke og hj=elpe hinanden

Hvad var godt ved det?
Pa gensyn
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INTRODUKTION TIL DE VIGTIGSTE
TEKNISKE ELEMENTER

| badminton er der mange forskellige teknikker, og alle teknikker
har variationer.

Nedenfor beskrives fgrst de vigtigste tekniske grundprincipper
for grebs-, slag- og benarbejdsteknik, som der skal arbejdes

med i MiniTon-traeningen. Grundprincipper er anvendt direkte i
sasonplanen. Efterfglgende uddybes grundprincipperne gennem
beskrivelser af de mest anvendte teknikker. Til teknikkerne er
der tilhgrende fokuspunkter, der kan fokuseres pa for at udfgre
teknikkerne korrekt. Fokuspunkterne er beskrevet i kronologisk
raekkefglge efter, hvordan bevaegelsen udfgres.

Tekniske grundprincipper

Grebsteknik

» Holde Igst greb (ligesom at holde pa et 2g)

» Forstd og anvende baghandsgreb (fjernbetjening-greb) og
forhandsgreb (goddag-greb)

» Justering af greb i forhold til situationen

Slagteknik

« Rotation i underarmen (vinduesvisker)

» Albuens placering i forhold til kroppen — saerligt at kunne
accelerere albuen fremad i slagbevaegelsen

» Centralbevaegelse — dvs. vaegtoverfgrelse fra kroppen ud i
armen/ketsjeren szerligt ved overhdndskast-/slagbevagelse

» Ketsjeroptraekket ved overhdndsslag

BAGHANDSGREB

Nar en hgjrehandet skal sla til bolden pa venstre side af sig selv,
er baghdndsgrebet anvendeligt.

Tommelfingeren placeres pa den stgrste side af ketsjeren, og
handen lukkes derefter omkring ketsjeren, sa tommelfingeren er
pa den ene side af grebet, og de fire andre fingre er pa modsatte
sige af grebet. Tommelfingerneglen skal vaere placeret laengere
oppe ad grebet end pegefingeren.

Benarbejdsteknik

» Fjedrefornemmelse i benene og retningsbestemt afsaet

» Fornemmelse for hgjt og lavt tyngdepunkt — saerligt at kunne
have lavt tyngdepunkt med stor afstand mellem benene

» Bevagelse fremad og stemskridt

» Bevaegelse bagud og saks

» Tilpasse afstanden til bolden, sa slaget kan udfgres korrekt

Specifikt i forhold til slagene

» Baghand: Kort serv, lob, lob-kryds, netdrop, tap, mellembold,
opsamling, drop

» Forhdnd: Lang serv, lob, lob-kryds, netdrop, tap, mellembold,
opsamling, drop, clear

Mest anvendte teknikker

Greb

Begrebet daekker over maden at holde pa ketsjeren i forbindelse
med slagene. | badminton er grebet vigtigt for at kunne udfgre
teknikkerne korrekt og give bolden den gnskede retning, bane
samt kraft.

| det faerdige badmintonspil bruges mange grebsvariationer, og det
er vigtigt at kunne skifte imellem dem. Det kraever, at grebet holdes
Ipst, hvilket ggres primaert med tommel-, lange- og pegefinger.

I nedenstdende er de to mest almindelige grebstyper beskrevet:
Baghandsgreb (fjernbetjening-greb) og forhdndsgreb (goddag-greb).

Pa Traenerguiden dgi.dk/badminton/oevelser kan du finde videoer
af alle gvelserne.

Grebet skal have samme udseende, som hvis du satter tommel-
fingeren pa en fjernbetjening deraf navnet: Fjernbetjening-greb.

En nem made, at sikre sig korrekt baghandsgreb, er at laegge ket-
sjeren pa gulvet, placere tommelfingeren pa den flade side, der
vender op mod loftet, og derefter lukke handen om grebet.

FORHANDSGREB
Nar forhdndsgrebet ses fra oven, danner tommel- og pegefinger
et V/, som skal ses ved handtagets smalle side.

En nem made, for en hgjrehdndet at sikre sig korrekt greb, er at
tage ketsjerhovedet med venstre hand og holde den, s rammen
pa ketsjerhovedet "star op”. Derefter siges der "goddag” til ket-

sjeren ved give grebet et handtryk med hgjre hand, deraf navnet:
Goddag-greb. Handen skal komme oppefra og ned pa grebet, nar
handtrykket gives.

Tjek derefter om pege- og tommelfingeren laver et V.
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SLAGBEVAGELSE TIL UNDERHANDSSLAG - ROTATION
| UNDERARMEN OG ALBUENS BEVEGELSE

Uanset om der skal slds underhand eller overhdndsslag, er
albuens beveegelse afggrende for et korrekt udfert slag. Albuen
er hele tiden lidt ud for kroppen og grebet er Igst. Underarmen far
ketsjeren til at bevaege sig i en halvbue, hvorfor bevaegelsen ogsa
kaldes for "Vinduesvisker”.

Albuen bevaeges mod den side, hvor bolden skal traeffes
Skulderen og underarmen roteres indad eller udad — alt efter
om det er et bag- eller forhandsslag

Skulder og underarmen roteres modsatte vej og ketsjeren
bevaeges op mod bolden

Grebet strammes, lige inden bolden traeffes

CENTRALBEVAEGELSE/SLAGBEVEGELSE
Centralbevaegelse i badminton handler om en overfgrsel af kraft
fra benene til ketsjeren via maveregionen.

God teknik ggr dette meget effektivt og er blandt andet det, som
gar forskellen pa to personers spydkast, lengdekast med en

tennisbold eller deres smash i badminton.

Det, som oftest er svaert ved centralbevaegelsen, er den kraftige
hoftefremfgring, der giver forspandingen i mave- og brystmuskel.

Vi tager udgangspunkt i et overhandkast med en bold:

Start med siden til kasteretningen

Lav et fremadgdende afsaet med det bagerste ben, det forre-
ste ben flyttes ikke

Saledes presses hoften fremad, skuldrene er sa vidt muligt
stadig med siden til kasteretningen, og nu er der opbygget en
stor forspaending i mave- og brystmusklerne

Nu traekkes skulderen og albuen op og frem, men handen og
underarmen bliver fortsat bag hovedet

Dette overfgrer forspaendingen til underarmen

Herefter kommer albue og hdnd/ketsjer fremad og straekkes
over skulderen og bolden kastes

OPTREK MED KETSJEREN

Der er flere mader at ggre sig klar til at sld overhandsslag.
Optraekket med ketsjeren er vigtig, da det hj=lper med at ggre
slaget effektivt og hardt, samtidig med at det er sveert at se,
hvilket slag der kommer.

Albuen bevaeges tilbage — cirka i skulderhgjde

Albuen peger skrat bagud og albueleddet er abnet til cirka 45
grader og ketsjerens hoved peger skrdt fremad, og strengene
vender mod gulvet/loftet

Den modsatte arm er haevet op mod bolden, som kommer
flyvende

Albuen bevaeges tilbage, s den peger modsatte vej end ansigtet

FIEDREFORNEMMELSE OG RETNINGSBESTEMT AFSAET
Det retningsbestemte afsaet er vigtig i badminton, da retningen
hurtig skal kunne @ndres, sa spillerne kan bevaege sig hurtigt pa
banen. Det retningsbestemte afsaet udfgres ved en fjedrende
bevaegelse, hvor tyngdepunktet fprst saenkes og hurtig derefter
flyttes opad via bgjning og strakning af leddene i benene.

Placer benene i bevaegelsesretningen med 1-2 skulderbred-
ders afstand mellem fgdderne

Tyngdepunkter sankes via bgjning i ankel-, knae- og hofteled
Placer vaegten pa forfoden

Tryk med modsatte ben end bevaegelsesretningen
Tyngdepunktet haeves og kroppen accelereres i bevaegelses-
retningen

BEVEGELSE FREMAD OG STEMSKRIDT

Formadlet med stemskridtet er at stoppe bevaegelsen fremad og
hjeelpe med at komme tilbage mod midten af banen igen. Inden
stemskridtet er der typisk udfgrt et retningsbestemt afsaet,
eventuelt et chassé.
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Der tages et langt skridt fremad pa ketsjerbenet

Sat halen i fgrst efterfulgt af resten af foden

Kontroller knaeet, sa det ikke bevaeger for meget fremad og ud
over taeerne i laengderetningen

Tryk med foden, sa kroppen bevaeger sig tilbage igen




SAKS

Saksehoppet eller blot "saks” bruges ofte i badminton, ved at ud-
fgre et saks i forbindelse med et slag pa baglinjen. Formalet med
sakset er at stoppe bevaegelsen bagud og bevaege sig hurtigt
fremad. Bolden kan desuden nas hgjere og der kan laegges mere
kraft i slaget. Kraften kommer fra den centralbevaegelse, som er
en del af sakset.

BAGHANDSSERV

Baghdndsserv bruges ofte i double. Den korte baghandsserv bru-
ges som et forsgg pa at undga at komme i defensiven fra start
og maske endda fa modstanderne til at legge op. Slaget gar fra
serveposition i T'et (mgdet mellem midterlinje og servelinje), sa
lavt over nettet som muligt og til servelinjen pa modstanderens
bane. Denne serv indebaerer den risiko, at hvis der laves en darlig
serv, star modstanderen helt oppe ved nettet og kan laegge et
stort pres pa de servende.

FORHANDSSERV

Den lange forhandsserv er et rigtig godt redskab til at tvinge
modstanderen langt vaek fra nettet ved duellens begyndelse.
Slaget gdr fra serveposition pa forreste del af banen til det
bagerste af modstanderens bane. Det ggr, at modstanderen skal
sld et godt slag for at presse serveren, og ligeledes giver det ser-
veren tid til at reagere, da bolden har lang vej, fgr den passerer
nettet.

NETDROP

| et netdrop skal bolden flyve fra nettet pa egen bane og kort over
nettet til modstanderens bane. F.eks. hvis et drop hgjt pa nettet,
kan et netdrop bruges til at presse modstanderen til at skulle
bevaege sig meget hurtigt fremad mod nettet.

LOB

Er du presset, eller star din modstander taet pa nettet, kan
lobslaget veere et godt alternativ at benytte sig af. | et lob skal
bolden flyve fra forreste del af egen bane til bagerste del af
modstanderens bane. Det flytter modstanderen vk fra nettet
og giver en selv tid til at komme tilbage i god position.
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Kraftigt afsaet pd bagerste ben

Centralbevaegelse via fremskydning af hoften, hvorved bene-
ne skifter plads

Land pa det bagerste ben fgrst efterfulgt af forreste ben

| samme bevaegelse trykkes med det bagerste ben og kroppen
bevaeges fremad

Der holdes baghandsgreb

Bolden holdes i toppen af fjerene med to fingre, som en
krabbeklo

Bolden rammes via et "bgj og straek” med albueleddet
Bolden flyver rimelig taet over nettet og lander omkring den
farste servelinje

Startpositionen er med ketsjerarmen skrat bagud og boldar-
men skrat frem til samme side som ketsjerarmen

Bolden slippes, fgr ketsjeren begynder at bevaege sig frem
Under fremsvinget bevaeger albuen sig foran ketsjeren
Bolden rammes efter en kraftig indadrotation i underarmen
Bolden flyver i en hgj bue og lander omkring fgrste baglinje pa
modsatte side af nettet

Der holdes forhands-/baghandsgreb

Ketsjerhovedet er tydeligt lavere end handen fgr bolden
rammes

Bolden lander under 30 cm fra nettet

Bolden flyver lavt hen over nettet

Der holdes forhands-/baghandsgreb, og begge arme er strakt
hver sin vej med ketsjerarmen mod nettet

Ketsjerhovedet er tydeligt lavere end handen, fgr bolden
rammes

Ketsjeren bevages frem og op, samtidig med at der roteres i
underarmen

Bolden flyver i en hgj bue og lander omkring forreste servelin-
je pa modsatte side af nettet.

CLEAR

| et clear skal bolden flyve fra baglinje til baglinje i en hgj bue. Det
kraever god teknik at sld dette slag korrekt, faktisk skal bolden
slds med op omkring 166 km/t for at fa den til at svaeve fra bag-
linje til baglinje.

De fokuspunkter, som vi anbefaler, der laegges vaegt pa, er:
= Barnet har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud
for slaget begyndes

SMASH

Smash bruges for at afslutte en duel og vinde pointet. Det er et
hardt slag, som gerne flyver stejlt ned i gulvet pd modstanderens
banehalvdel. | verdens hardest smash har bolden en hastighed
pa mere end 500 km/t. Et smash kan blive sldet fra mange steder
pd banen, men ofte er det ikke smart at smashe helt nede ved
egen baglinje, da der er stgrre chance for, at modstanderen tager
bolden og kan spille kontra.

DROP

| et drop skal bolden flyve fra den bagerste del pa egen bane til

den forreste del pd modstanderens bane. Det kan tvinge mod-

standeren til at skulle tage et langt skridt for at nd bolden, og det

kan veere en stor udfordring. Bruges droppet som variation til

clearslaget, skal modstanderen daekke hele banen og har svaere-

re ved at regne ud, hvor bolden kommer.

= Barnet har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud
far slaget begyndes

BENARBEJDE TIL NETTET

Bevaegelse rundt pd badmintonbanen kraever god motorik,
benarbejdsteknik og hurtighed. Alle, som har prgvet kraefter
med spillet, vil ogsa have maerket, hvor svaert det kan vaere for
eksempel at sl til en bold ved nettet, og derefter skulle hele
vejen til baglinjen. Malet med god benarbejdsteknik er at komme
i god position til bolden og fa mulighed for at sla et godt slag med
korrekt teknik. Her fokuserer vi pa teknikken til bevaegelse mod
nettet.

» Lav et fremadgdende afsaet med det bagerste ben, det forre-
ste ben flyttes ikke

» Skulderen og albuen traekkes op og frem, men handen og
underarmen bliver fortsat bag

» Bolden rammes med naesten strakt arm lige oppe over hove-
det

» Bolden flyverien hgjbue og lander omring farste baglinje pa
modsatte side af nettet.

= Barnet har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud
fgr slaget begyndes

» Lav et kraftigt fremadgdende afsaet med det bagerste ben,
det forreste ben flyttes ikke

» Skulderen og albuen traekkes hurtigt op og frem, men handen
og underarmen bliver fortsat bag hovedet

» Bolden rammes hdrdt med naesten strakt arm 30 cm foran og
oppe over hovedet

» Bolden flyver direkte mod jorden pa modsatte side af nettet.

» Lavetblpdt fremadgdende afsaet med det bagerste ben, det
forreste ben flyttes ikke

» Skulderen og albuen traekkes blgdt op og frem, men handen
og underarmen bliver fortsat bag

» Bolden rammes blgdt med naesten strakt arm lige oppe over
hovedet

» Bolden flyverien blgd bue og lander omkring servelinjen.

Forhand

» Retningsbestemt afsat med hgjre ben ‘pegende’ mod for-
handshjgrnet og venstre ben mod det lange baghandshjgrne

» Der tages et mindre skridt pa venstre ben i retning mod det
korte forhdndshjgrne

» Bevagelsen afsluttes med et stemskridt pad hgjre ben

Baghand

= Retningsbestemt afsat med venstre ben ‘pegende’ mod for-
handshjgrnet og hgjre mod det lange forhdndshjgrne

» Etlille skridt med venstre ben i retning mod det korte bag-
handshjgrne

» Bevaegelsen afsluttes med et stemskridt pa hgjre ben.
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BADMINTONBANE

Frimaerke

Sidegroft

Groft - Forbane

Double sidelinje

Single sidelinje

N

Baglinje

Anden servelinje

LITTERATUR TIL INSPIRATION

Nedenfor er oplistet forskelligt litteratur — saerligt rettet mod dig
som bgrnetraener.

Fysisk-motorisk basistraning i badminton

Haefte om hvorfor og hvordan bgrns motoriske og fysiske base

bedst muligt udvikles. Bogens indgangsvinkel er at ggre det sa

konkret som muligt, sa det kan omsaettes direkte i din traening.

» Hentog laes en "Kom godt i gang guide” her

= Kgb bogen i Badminton Danmarks webshop

» Se eksempler pa gvelser pa Traenerguiden
dgi.dk/badminton/oevelser

Tekniktraning - Clear

Omdrejningspunktet for haeftet er, hvordan tekniktraening ggres

alders- og niveausvarende, udfordrende og varierende, sa den

giver succesoplevelser og vaekker nysgerrighed. Haeftet satter

fokus pa koblingen mellem viden fra Badminton Aldersrelateret

TraeningsKoncept (BATK) og traeningen i praksis.

= Kgb haeftet Tekniktraening — Clear i Badminton Danmarks
webshop

» Kgb BATKiBadminton Danmarks webshop

Badminton i skolen — undervisningsvejledning

Materialet er skrevet til skoleleererne som et supplement til

idraetsundervisningen. Der er faerdige undervisningsforlgb for

forskellige klassetrin herunder 1.-2. og 3.-5. klassetrin.

» Hent undervisningsmaterialet pa skolebadminton.dk

» Kgb undervisningsmaterialet i DGI-Butikken

» Sevideomaterialet pa Badminton Danmarks YouTube kanal.
Playlist: Badminton i Skolen

» Se mere om muligheden for samarbejde med den lokale skole
pa dgi.dk/badminton

Teknik i Badminton

Haeftet gennemgar benarbejdsteknik, slagteknik samt principper

og grundlaeggende bevaegelser ved hjaelp af badde video og tekst.

» Kgb haeftet i Badminton Danmarks webshop

» Sevideomaterialet pa Badminton Danmarks YouTube kanal.
Playlist: Benarbejds- og slagteknik

Til dig der er foraelder

Folderen er gode rad til nye badmintonforaeldre. Det er en intro-

duktion til de vigtigste omrader, som de nye badmintonforzeldre

kommer til at mgde.

» Hent folderen pa bevaegdigforlivet.dk/badminton

= Fatilsendt folderen til din klub ved at kontakte din lokale
badmintonkonsulent pa bevaegdigforlivet.dk/badminton/
find-din-badmintonkonsulent

ATK 2.0 - Traening af bern og unge

Bogen er udgivet af Team Danmark. ATK er forkortelse for

Aldersrelateret TraeningsKoncept. Bogen omhandle den mest

hensigtsmassige made at traene bgrn og unge pa i et langsigtet

perspektiv.

» Laes mere om ATK og kb bogen pa Team Danmarks hjemme-
side under talentarbejde

Andet

Du kan finde flere bgger, traeningskort og mere ved at se i
DGI-Butikken og Dansk skoleidraets hjemmeside pa henholdsvis:
dgi.dk/butikken og skoleidraet.dk




Se mere om
MiniTon

bevaegdigforlivet.dk/miniton
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