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FOR JERES “VI ELSKER
BADMINTON"” ARRANGEMENT

| bestemmer helt selv, hvilket arrangement, | vil stable pa benene.
Det skal bare afholdes en dag i seesonen 2018/19 og have til for-
mal at invitere byens borgere indenfor, sa de kan opleve, hvor fedt
det er at spille badminton i jeres klub.

"Gaestelisten”: Det er fuldstaendig op til din klub at bestemme,
hvilken malgruppe | vil invitere.

Det kan vaere nye MiniTon-familier (de mindste bgrn og deres for-
2ldre), ungdomsspillere, voksne/seniorer eller flere 60+ spillere.

Prpvetraening eller Abent Hus: Det kan vaere en god ide for jeres
klub at afholde "Prgvetraening” eller invitere til "Abent Hus" arran-
gement, hvor det er tydeligt for de inviterede, at det er dem, der
er i centrum, og de ikke vil vaere de eneste nye til arrangementet.

| kan ogsa afholde et arrangement uden for hallen. Taenk kreativt
- maske | kan sztte noget op i forbindelse med byfesten eller et
arrangement pa skolen.

Lag en plan for arrangementet:

Det skal vaere sjovt at afholde et arrangement, og for at sikre, at
dagen bliver, som | gnsker, er planlaagning naturligvis en vigtig
brik. Fa gode rad og praktiske ting at vide, som | kan bruge i jeres
planlaegning af arrangementet. | bestemmer, hvor meget og
hvor lidt I har mulighed for/lyst til at arrangere. Det vigtigste er,
at nuvaerende og nye medlemmer har en sjov og god dag med
badminton.
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Gode rad:

» Fafordelt opgaverneiprocessen op til dagen, sa | ved, hvem der
gor hvad. Som eksempel er det en god idé at have en tovholder,
der har det overordnede ansvar. At finde ressourcepersoner,
der kan tage en eller flere opgaver: Synligggrelse af arrange-
mentet i lokalomradet, planlaegning af selve arrangementet og
fa engageret de personer, der skal afvikle selve arrangementet
Hvilken dag og tidsrum skal arrangementet foregd i?

» Hvem skal inviteres? Hvilken malgruppe vil klubben invitere?
(Familier, bgrn, unge, seniorer, voksne, 60+spillere)

Hvilke aktiviteter skal der forega undervejs i arrangementet?
(konkurrencer, turnering, mad og drikke, salgsboder, etc.)

Synliggar jeres arrangement

Det er vigtigt, at | ggr klubben synlig i lokalomradet, og det kan
geres pa mange mader. Pa "Vi elsker badminton”-workshoppen
bliver I klaedt pa til at kunne markedsfgre det klubarrangement, |
vil afholde, nar I kommer hjem. Og den viden, | tager med jer hjem
fra workshoppen, kan | bruge til at synligggre andre tilbud og
aktiviteter i klubben.

Din klub far:
» Gratis markedsfgringsworkshop, hvor | lzrer, hvordan |
malretter jeres markedsfgring til netop den aldersgruppe,

| gerne vil rekruttere.

» Viden om, hvordan | far "geester” til at dukke op til jeres
arrangement: “Fra tanke til handling”

» Stor sandsynlighed for flere medlemmer
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-TRINSGUIDE FOR |
"I ELSKER BADMINTON™

|u

Tilmeld jeres klub til “Vi elsker badminton” pa
www.bevaegdigforlivet.dk/vielskerbadminton

| deltager pa "Vi elsker badminton”-workshop (se datoer og steder pa
www.bevaegdigforlivet.dk/vielskerbadminton)

Meld jer ind i Facebookgruppen "Vi elsker badminton”. Her kan | fglge med i
praktiske informationer og vidensdele med andre klubber

Synligggr arrangementet i jeres lokalomrade

| afvikler arrangementet pa en valgfri dato i seesonen 2018/19

Skriv om jeres arrangement pa "Facebookgruppen "Vi elsker badminton”
og lzeg billeder og videoer p3, sa andre klubber kan se, hvad | har lavet
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UNDER JERES “VI ELSKER
BADMINTON” ARRANGEMENT

Det er helt op til jeres klub, hvordan "Vi elsker badminton” dagen » Hvem star for forplejning?

skal forlgbe og hvilke aktiviteter, der skal udbydes. Det er vigtigt » Hvem skal deltagerne henvende sig til, hvis de vil melde sig ind
at have klar arbejdsfordeling, sd alle ved, hvem der ggr hvad. For i klubben? Hav eventuelt et godt tilbud til nye medlemmer klar,
eksempel: og sgrg for at have lavet en flyer med tilmeldingsprocedure, |

» Hvem star for, at der er god stemning under arrangementet? kan dele ud, sé det er nemt at melde sig ind i klubben

» Hvem byder velkommen?
» Hvem star for at saette aktiviteter i gang i eller uden for hallen?
= Hvem star for at der bliver taget billeder og lavet video af
arrangementet, som kan lzegges pa klubbens Facebookside
og hjemmeside?

o EFTER JERES “VI ELSKER
BADMINTON” ARRANGEMENT

» Evaluer gerne internt i klubben pa arrangementet: Hvad gik = Skriv lidt om jeres arrangement og laeg gerne billeder og video
godt? Hvad kunne ggres bedre en anden gang? Skal jeres klub pa Facebookgruppen for "Vi elsker badminton” (sgg efter "Vi
vaere med i "Vi elsker badminton” til naeste ar? elsker badminton” pa Facebook, sa finder | gruppen)

» Deterengodide at reklamere til byens borgere, at | har afholdt = Det ervigtigt, at der er eni klubben, der star klar til at byde nye
arrangementet. Det kan | ggre ved at skrive om det pa klubbens medlemmer velkommen i klubben
hjemmeside og/eller Facebookside. Pa den made far | synlig- » Faaftalt, at der er en i klubben, der agerer kontaktperson, s
gjort jeres klub og maske er der flere, der far lyst til at mgde op i potentielle medlemmer kan fa svar pa deres spgrgsmal

hallen en anden gang
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IDEER TIL AKTIVITETER | HALLEN

"\/i elsker badminton” er et arrangement, der skal vise, hvad Vlg aktiviteter ud fra malgruppen

klubben kan tilbyde nye medlemmer. Der skal vaere masser af Nar | har valgt, hvilken malgruppe, | vil afholde arrangementet

aktivitet og liv i hallen. for, skal | sammensaette nogle aktiviteter, der passer til dem, der
kommer og besgger jeres klub. Find den malgruppe, og vaelg de

Det er en god idé at arrangere nogle sjove og spendende ak- gvelser ud, | har lyst til skal vaere en del af jeres arrangement.

tiviteter, hvor deltagerne far masser af ros og anerkendelse af Til flere af aktiviteterne er der kort beskrevet, hvordan gvelsen

traenerne/igangsaetterne - uanset alder og niveau. kan justeres, sa den kan ggres lettere / svaerere. Pa den made

kan flere af gvelserne bruges til flere malgrupper.
Det er vigtigt, at deltagerne oplever en glaede ved at bevaege sig

og er en del af et stdrre faellesskab. Deltagerne skal udfordres Alle aktiviteter tager 10-15 minutter. Det er vigtigt at skifte
bade med og uden en ketcher i handen. Det bliver de bade aktivitet, inden spillerne mister koncentrationen.

gennem de aktiviteter, som er individuelle, og dem som foregar

i grupper.

Det er ogsa vigtigt at tilpasse aktiviteterne til deltagernes
niveau, sa de far succesoplevelse med spillet. Det ggres for at
skabe passende udfordringer, udviklingsmuligheder og smil pa
lzeben. Det er derfor en rigtig god idé at vaere opmaerksom pa
deltagernes niveauforskelle, nar man szetter dem sammen i
forskellige aktiviteter.




BORN OG DERES FOR/ELDRE

(BEGYNDERE)

Begynderbgrnene (ca. 5-9 ar) og deres foraeldre skal fa en uforglemmelig oplevelse

med badminton - og helst en oplevelse af, at badminton er mere end at spille fjerbolden
over nettet. Det skal vaere sjove aktiviteter med fokus pa leg, bevaegelse og glaede, hvor
foreeldrene meget gerne deltager aktivt. Foraldrene kan med fordel inddrages i nogle af
gvelserne, sa bgrnene far bedst mulige oplaeg og dermed stgrre mulighed for succes.

VULKANTAGFAT

Formal: Lare badmintonbanens stgrrelse at kende. Bruge for-
skellige Ipbemgnstre, der kendes fra badminton.

Bane/spillere: 4-6 spillere pr. bane.

Beskrivelse: Der udvaelges en eller to fangere. Legen er en
almindelig tagfat, men med en enkelt @ndring — man ma kun Igbe
pa stregerne. Nar man bliver fanget, skifter man roller, og der er
altsa fundet en ny fanger. Det er en god idé, hvis fangeren er
markeret (dvs. har en overtraekstrgje i handen el. lignende) idet
der hele tiden skiftes roller.

Variation:
» Der ma kun Igbes chassé, krydslgb, baglaens el. lign. Omradet
kan indskraenkes til en badmintonbane

Malgrupper: Aktiviteten kan ogsa anvendes som opvarmning til
andre aldersgrupper.

EGGEKAST

Formal: Traene forskellige mader at kaste pa& som ligner slag-
bevagelsen i badminton

Bane/spillere: ’; bane pr. 1 spiller og 1 foreeldre

Beskrivelse: Barnet kaster underhdnd- og overhandskast til
deres foraeldre pa tvaers af badmintonbanen. Husk venstre ben
forrest og siden til. Foraelderen afleverer eller kaster bolden til
barnet og der kastes tilbage. Der kan anvendes en fjerbold, skum-
bold, tennisbold eller zertepose.

Variation:

» Kast bolden sa hgjt op i luften som muligt

» Kast salangt fremad som muligt.

= Kast over nettet til foraelderen

» Kastigennem armene pa foraelderen eller en hulahopring som
holdes

» Udfgr kastene mens der Igbes pa forskellige mader: chassé,
gadedrengehop, hgje knzelgft
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HURTIGERE END SIN EGEN SKYGGE

Formal: Ha' det sjovt med en konkurrence imens evnen til at
flytte sig hurtigt vha. retningsskift og lavt tyngdepunkt traenes.

Bane/spillere: % bane pr. 1 spiller og 1 foraeldre

Beskrivelse: Barnet er placeret i den bagerste groft pa bad-
mintonbanen mens foraeldre star 1%-2 meter inde pd banen.
Foraelderen har ti bolde der kastes mod barnets ben (fra hoften
og ned). Barnet skal forsgge at undga at blive ramt ved at bevaege
sig hurtigt oppe pa teeerne inde i grgften. Efter 10 bolden byttes
der roller.

Variation:

= Udfgr kastene med underhdndskast

» Udfgr kastene pa knaeene

» Der byttes roller, nar det lykkedes kasteren at ramme

SERVE-GOLF

Formal: Lege med bagh&ndsserven. Traene baghandsgreb og fa
fornemmelsen af kraft og afstandsbedgmmelse.

Bane/spillere: % bane pr. 1 spiller og 1 forzeldre

Beskrivelse: Der placeres 4-6 hulahopringe eller andet, som der
kan skydes til mals efter. Bernene bevaeger sig rundt ved at serve
baghdndsserv i de nummererede hulahopring. Der hvor bolden
lander, samles den op, og der serves en ny serv. Pa den made skal
bgrnene rundt til alle hullerne.

Start kort med at instruere i baghandsserven.

Variation:

1. Anvend forskellige former for huller: Boldkasser, skraldespande,
A3 Papir pa vaeg, handklaeder

2. Banen gennemfgres med at der skiftevis serves med baghands-
serv og forhandsserv. Anvend forskellige former for huller

3. Banko Igb. Bgrnene traekker tre forskellige huller og skal hurtigst
muligt serve i disse tre for at have banko.

LUFTBALLON

Formal: Fa en succesoplevelse med ketsjer ballon og traene
grundlaeggende tekniske faerdigheder. Bane/spillere: op til 6 pd en
bane. Bgrnene er spredt rundt i hallen med god plads imellem sig
Beskrivelse: Bgrnene jongler med en ballon med ketsjeren uden
krav til udfgrelsen. Der kan bade anvendes almindelig balloner og
vandballoner/ balloner med mindre luft.

Variation:

1. forskellige variationer:

» SIa til ballonen udelukkende med baghandsgreb

» SIa til ballonen udelukkende med forhandsgreb

» Sla til ballonen skiftevis med baghand- og forhandsgreb

» Sla ballonen op i luften, grib den pa ketsjeren sa den ligger stille

» Sla ballonen hgjt op i luften, prev herefter at sla et overhands-
slag fremad

2. Jongler med foraeldre, s der slas skiftevis til ballonen. Hvis det
gar godt kan der udfordres ved spille vak fra hinanden.

NYT MINITON-KONCEPT
UDKOMMER TIL SEPTEMBER
2018

Laes mere om det her:
www.bevaegdigforlivet.dk/miniton
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DIAMANTJAGT

Formal: Opleve succes ved at ramme en flyvende bold og traene
grundlaggende tekniske fardigheder.

Bane/spillere: ’; bane pr. 1 spiller og 1 foraeldre

Beskrivelse: Forzlderen har 1-2 bolde og star ca. 1-2 meter
foran barnet. Barnet star med ryggen til nettet. Foraelderen
kaster bolden foran barnet, sa den kan traeffes omkring knze-
hegjde. Barnet holder baghandgreb og traeder frem pa ketsjerbenet
og forsgger at skyde bolden til foraelderen. Forzelderen prgver at
gribe bolden, hvorved der scores pa forskellige mader
Diamanter — hvis forzelderen ikke skal bevaege sig for at gribe
Guld - hvis bolden gribes, men forzelderen er ngd til at flytte sig.
S@lv — hvis bolden traeffes men ikke kan gribes

Vurder selv hvor mange forskellige muligheder det enkelte barn
kan overskue.

Variation:

1. Underhandsslag (5 stk.) til baghand- eller forhandssiden med
stemskridtsbenarbejde

2. Skiftevis underhdndsslag til baghand- og forhandssiden med
stemskridtsbenarbejde

3. Tag nettet med dvs. der kastes og barnet returner over nettet
enten til foraelderen eller mod et mal fx en hulahopring.
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BORN OG UNGE 9-17 AR (BEGYNDERE)

Det er vigtigt, at bgrn og unge oplever faellesskabet, som badminton kan tilbyde. Der skal
vaere sjove aktiviteter, hvor der bade er et hgjt aktivitetsniveau, men ogsa tidspunkter, som

giver mulighed for mere fordybelse. God ide med fokus pa aktiviteter, der er badminton-

relaterede - bade med og uden ketcher — og at deltagerne udfordres med forskellige

gvelser, hvor de kan afprgve forskellige tekniske faerdigheder og samtidig opleve succes.

LAENGDESKUD
SKYDE TIL MALS VED NETTET

Formal: Treene forskellige slag som gar til nettet. Traene grund-
lzeggende tekniske faerdigheder og opleve succes ved at fa bolden
over nettet og styre boldens retning og laengde.

Bane/spillere: % bane pr. 1 spiller og 1 forzeldre

Beskrivelse: Nettet er saenket, s& det er i barnets skulderhgjde.
Der placeres et mal fx hulahopring ved nettet. Barnet stdr bag ved
forreste servelinje og kan vaelge mellem at sld et netdrop eller en
kort opsamling, hvilket siges til foraelderen.

Foraelderen star pa den anden side af nettet mellem forreste ser-
velinje og nettet med 10 bolden. Der kastes enten en kort bold til
nettet (underhdndskast) eller nedadgaende (overhandskast) mod
barnets baghadnd, hvorpa barnet bevaeger sig frem til nettet eller
ud mod sidelinjen og returner bolden mod hulahopringen.

Udfgr tilsvarende gvelse i forhandssiden

Variation:

» Ggr gvelsen lettere ved barnet slar det samme slag 5-10 gange.

» Ryk hulahopringen taettere pa nettet.

» Barnet starter med at bevaege sig ud til sidelinjen og vaelte en
bold herefter tilbage igen og derefter kastes bolden som retur-
neres. Der star fem bolde pa sidelinjen.
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JONGLERINGS@VELSER

Formal: Fortrolighed med ketcher og bold. Hvad kan jeg med

bold og ketcher?
Bane/spillere: Deltagerne spredt ud over hele hallen.

Beskrivelse: Det gaelder om at skyde bolden op i luften og
holde deni gang.

Variation:

» Sla kun med forhanden/baghanden/skiftevis med forhdand
eller baghand

= Gribe bolden pd ketcheren, i blusen, ga pa line imens, gribe
denietrgr

» Fa ketcheren rundt om maven, mellem benene, rgre gulvet
imellem boldene

» Dreje rundt om sig selv, sta pa et ben
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FIERBOLDTAGFAT

Formal: Hgj puls, et smil pa laeben samtidig med, at man
pver kastebevaegelsen.

Bane/spillere: Op til 20 deltagere. Banen er pa 1/4 af halgulvet.

Opdelt af hallens midterlinje, badmintonnettene og to vaegge.

Beskrivelse: Der udvalges én eller flere fangere. Hver fanger
far en fjerbold. Det gaelder nu om at ramme (ved kast af fjerbol-
den) de andre. Bliver man ramt, skiftes der roller, og en ny person
er fanger.

Variation:
= Man kan variere antallet af fangere og areal man bevaeger sig
pa afhaengig af, hvor fa/mange deltagere, man er

HIMMEL OG HELVEDE

Formal: Hej puls, et smil pa laeben samtidig med at deltagerne
pver forskellige slag.

Beskrivelse: Spillerne sattes sammen i par. Et par begynder pa
den ene side af nettet, i himlen, mens de andre par star i kg pa den
anden side af nettet, i helvedet. En oplaegger server fra siden af
banen til den side, der er helvedet. VVinder parret i himlen bolden,
bliver de staende; taber de, Igber de over bagerst i kgen, mens

det vindende par skynder sig over i himlen. Oplaeggeren ma gerne
seette tempo pa, sa man skal skynde sig at komme over pa den
anden side.

Variation:
» Oplaggeren kan lave "svaere/lette” oplaeg til parreti helvede

BOLDE | SOKKERNE

Formal: Hgj puls, et smil pa laeben samtidig med, at man gver
stemskridtsbevaegelsen.

Bane/spillere: Op til 20 deltagere.

Beskrivelse: Sammen 3 eller 4 inden for et lille afgraenset
omrdde. Man tager to fjerbolde hver og saetter dem fast i strgm-
pekanten. Nu gzelder det sa om at fa fat pa de andres fjerbolde
og samtidig undga, at ens egne bolde bliver taget. Nar man har
mistet sine bolde, er man ude af legen.

Variation:
» Kan evt. varieres, sa man er med igen, nar man har vaeret en
tur rundti hallen
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RUNDT OM NETTET

Formal: Hgj puls, et smil pa laeben samtidig med at deltagerne
pver forskellige slag.

Beskrivelse: Fordel spillerne pa hver side af nettet. Den fgrste
i kgen pd den ene side server, hvorefter man Igber rundt om net-
tet og stiller sigi kg pa den anden side. Den naeste i kpen ggr det
samme efter at have sldet til bolden. Hver spiller har et vist antal
liv, og ndr man ikke har flere liv tilbage, er man “dgd” (og udgar).
Husk at lave aktiviteter for dem, der er "dpde”.

Variation:
» Der kan spilles uden smash eller over flere baner
— f.eks. to baner

Andre malgrupper: Aktiviteten kan anvendes til alle
aldersgrupper.
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VOKSNE 18-100 AR

Det vigtigste for de voksne er at opleve badminton som en sjov og udfordrende motions-
form, som giver sved pa panden. Derudover er det sociale miljg vigtigt, fordi de voksne
bliver motiveret af at vaere en del af et faellesskab. Andre motivationsfaktorer kan vaere at
blive udfordret fysisk, at konkurrere mod andre og blive bedre til badminton.

RUNDT OM K@EN

Formal: Deltagerne oplever begejstring ved kombinationen af
konkurrence og samarbejde.

Bane/spillere: 6-10 deltagere pr. bane. Et hold (3-5 deltagere)
pa hver side af nettet.

Beskrivelse: Deltagerne star i en kg bag banen. Den forreste
person returnerer bolden og Igber om bag i kpen, hvorefter naeste
person returnerer bolden. Der spilles pa singlebane. Nar bolden
vindes, far holdet et point og skal serve. Det fgrste hold til

15 point vinder.

Variation:

= Hver spiller har 3 liv, nar spilleren har mistet sine liv, udgar
spilleren. Nar alle spillere pa holdet har mistet deres liv, har
modstanderne vundet

= Der spilles pa tid fx 5 min. Vinder- og taberholdene fra to nabo-
baner mgder hinanden i en ny runde

Andre malgrupper: Det kan anvendes til unge begyndere samt
bgrn som har traenet 1-2 ar. Sgrg blot for at ggre banestgrrelsen
mindre eller forbyd smash.

BJERGBESTIGER

Formal: Glade ved at konkurrere, spille sammen med forskellige
makkere og laere banen af kende.

Bane/spillere: 5 deltagere pa en bane. Hver deltager har en halv
bane plus en ved netstolpen.

Beskrivelse: Hver del af banen har numre fra 1 til 4, mens stol-
pen har nummer 5. Den, der taber duellen, rykker ud til stolpen pa
femtepladsen, og alle andre rykker en plads op indtil den place-
ring, som den tabte spiller havde. Fx hvis spilleren pa 2. pladsen
taber, sa rykker alle undtagen spilleren pa 1. pladsen.

Andre malgrupper: Det kan anvendes til alle aldersgrupper.
Sgrg blot for at justere banestgrrelsen efter spillernes forudsaet-
ninger med ketcheren og bevaegelsesmaessigt.
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ENGELSK DOUBLE

Formal: At opleve glaede ved at konkurrere og blive udfordret pa
forskellige banestgrrelser.

Bane/spillere: 4 deltagere pa en bane. Hver deltager har en halv
bane.

Beskrivelse: Hver spiller har 5 liv og skal deekke deres egen
halvdel for ikke at miste deres liv. Hver gang man taber bolden,
mistes der et liv. Den, der har tabt bolden, server efterfglgende.
Der spilles til en af spillerne har mistet sine liv. Denne person
udfgrer 10 styrkegvelser (fx mavebgjninger, armstraekninger, ryg-
bgjninger, englehop mv.). Herefter roteres, sa man star ved siden
af en ny spiller. Alle har 5 liv igen.

Variation:

» Ggr banen mindre ved kun at spille i det store felt, sa kan det
anvendes til alle tekniske forudsaetninger og alder

= Spillet ggres mere udfordrende ved at spillerne ma returnere
med underhandsslag til makkeren ved siden af (dvs. ikke over
nettet)

Andre malgrupper: Det kan anvendes til alle aldersgrupper.
Sgrg blot for at justere banestgrrelsen derefter.

“Bevaeg dig for livet — Badminton”
har udviklet tre koncepter til voksne:
\loksenFjer, FleksiFjer og Badminton-
Fitness, hvor der er masser af inspi-
ration at hente til jeres arrangement.

Lees mere om de tre koncepter pa
www.bevaegdigforlivet.dk/
voksenbadminton
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VOKSNE 18-100 AR

HALVBANESINGLE "HEJ! HVEM ER DU?"

Formal: At deltagerne far hilst p& hinanden og snakket sammen.
At deltagerne oplever konkurrenceelementet i et enkelt spil med
mulighed for mange boldbergringer.

Bane/spillere: Der spilles 1 mod 1 pé en % badmintonbane — der
kan derfor spilles to kampe pa én hel badmintonbane.

Beskrivelse: Der spilles kampe i halvbanesingle pa tid. Kamp-
runden varer kun 2-3 minutter — at kampene er ovre kan marke-
res ved at anvende musik, som sa slukkes. Nar kamprunden er
feerdig, rykker alle deltagere én plads til hgjre — uanset udfaldet
af kampen. For enden i hver raekke i hallen skal en deltager skifte
side (ga hgjre om netstolpen). Rokeringen sikrer, at alle deltagere
nu far en ny modstander at dyste imod. Fér at naeste kamprunde
gdr i gang skal deltagerne ga op til nettet, give hinanden handen
og hilse pa hinanden.

Variation:

» Hvis en deltager kan gaette modstanderens praecise skostgr-
relse (efter de har hilst pa hinanden), vindes der ét point pa
forhand

» Banen kan ggres mindre, sa der nu spilles kvartbane (dvs. kuni
det stgrste servefelt + den aflange sidegreft)

Andre malgrupper: Spillet er ogsa velegnet til unge - begyn-
dere (12-17 ar) og fungerer godt til at nedbryde sociale barriere og
til at fa deltagere rystet sammen.

FIND INSPIRATION OG FA
FLERE IDEER TIL AFVIKLING
AF DAGEN

Traenerguiden:
www.dgi.dk/badminton/oevelser

BadmintonFitness:
www.bevaegdigforlivet.dk/badmintonfitness
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RAM NETKANTEN

Formal: Opleve hvordan en konkurrence kan understgtte udvik-
ling af teknik og koncentrationsevne. Give mulighed for at lege og
eksperimentere med den tekniske udfgrelse.

Bane/spillere: ’ bane pr. 2 spillere

Beskrivelse: Spillerne returnerer over nettet til hinanden ved
side den ene sidelinje. Mdlet at ramme netkanten. En forudsaet-
ning for spillet fungere er at bolden skal returneres omkring for-
reste servelinje. Hver gang netkanten rammes gives der et point
til spilleren. Der spilles 1-3 omgange & 1-2 min

Variation:

» Der spilles med running score til 11 point. Hvis spilleren rammer
netkanten gives 3 point, mens fejl giver modstanderen 1 point

= Der konkurreres om styrkegvelser, hver gang netkanten ram-

mes skal makkeren udfgre 5 styrkegvelser. Styrkegvelserne

udfgres nar tiden er gaet.

En af spillerne returner pa kryds saledes grebet skiftes fra

forhand til baghand

HURLUMHE]

Formal: Hgj intensitet, samarbejde samt en sjov og anderledes
made at spille badminton pa.

Bane/spillere: 4 spillere pd en bane. 1 par pé hver side.

Beskrivelse: 2 par spiller mod hinanden med to bolde. Begge
bolde er i spil samtidig. Der serves samtidig - hgjt og langt og til den
person pa modsatte side, som ikke server. Under spillet ma tabte
bolde hele tiden saettes i gang igen, sa laenge den ene bold stadig
er i spil. Husk lang og hgj serv. Hvis bolden skydes ud af banen,

skal personen selv hente den og saette den i gang igen, ndr man er
tilbage pa banen (imens er ens makker alene om at holde den anden
bold i gang). Nar begge bolde er i gulvet samtidig, far det par som
afgjorde den sidste bold et point. Der spilles kampe af 4-6 minut-
ters varighed, hvorefter der skiftes makkere og modstandere.

Variation:

= Ggr det lettere ved at fjerne smash

» Ggr det sveere ved at spille single pa halv bane
= Ggr det vildere ved tage flere bolde med

Andre malgrupper: Det kan anvendes til unge begyndere samt
bgrn som har traenet 1-2 ar.
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VI STAR KLAR TIL AT

HJELPE DIG OG DIN KLUB

Held og lykke med at afholde jeres “Vi elsker badminton” arrangement. Har du brug for
professionel hjeelp og sparring, sa kontakt din lokale badmintonkonsulent.

Kontakt din lokale badmintonkonsulent

Lasse Todberg

Jesper Fauerskov

Kim Krgyer Rundell
Flemming Kjaer

Sune D. Albrechtsen

Jan Tranholm

Steffen Ruppert

Tina Sg¢gaard

Kasper Pedersen
Mathias Teglbjzerg
Kasper Simonsen
Mathias Haulund Jensen
Christina Zenteno
Kasper Fruergaard Nissen
Tommy Kristoffersen

Line de Place

Vil du gerne udvikle din badmintonklub og fa succes og
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79 40 41 60

51327067

79 40 43 58

303493 56

24977012

79404410

61388265

79 40 46 08

79404670

79404678

60 68 09 92

401278 04

79 40 48 66

20712596

30257876

23627707

og fa masser af hjzlp og vaerktgjer

Nordjylland
@stjylland

Midtjylland
Vestjylland
Sgnderjylland

Sydgst

Sydvest

Fyn

Midt- og Vestsjalland
Midt- og Vestsjzelland
Nordsjzelland
Storkgbenhavn
Storstremmen
Bornholm

Badminton — Bredde & Udvikling

Badminton — Bredde & Udvikling

af\FEG

flere medlemmer? G4 ind pa bevaegdigforlivet.dk/badminton DIG FOR

778
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