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PRASENTATION

48 ar som treener...
Cand. Scient. | humanfysiologi

Forfatter til 6 b@ger om fysiologi, biomekanik, badminton, ATK ... oversat til
engelsk, tysk, fransk, kinesisk og japansk...

Forsker, salgskonsulent, adm. dir., managementkonsulent, forlagsredaktar /
redaktionschef, landstraener, talentudviklingschef

En rejse fra det naturvidenskabelige akademiske milja til konsensus, formidling,
foreningsliv og erkendelsen af, at "jeg kan ikke en s... alene”

Og hvad mine fire bgrn har leert mig (indtil videre...) *
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- TEKNIKSPIRALEN

LRSS

> Traane spaeaedSpower,
maskaringear, imdiwi-
dualiserning og sikkarhed

= MHategporispecofikke
teknikhar

= Tresre termpo, praacision
e — o maskeringer

I5-15 AR/ UTS = Traeerne alle grundlsggendes
=slag - oo benarbejdsteknmiklker

til et godt funktiovelt niveaws

=> Fa an god fFornemorrsalse For
alle telkmiktypar

= Trasrve de mast bruogte ehkndikdosr
Hil et @odt funktiocradt niwveau

B D N TR > Skkabemotorisk basis
S-8 AR S -U9 => Tra=ne basistelniklsr

BadminPlay - Dialogmgde 21. januar 2017
Bo @mosegaard



TEKNIKSPIRALEN - BADMINTRO

L1

FA TERHIKKER

BADMINTRO * Skabe motorisk basis
5-8 AR /-US * Traene basisteknikker

Baghind (BHE Bort serv (RS}, Laby (LO)L Lob-koryds (O, Metdeog {NDE Metdrop—eullends (NOeul), Drog (DR
Forhand (FH): DR, LO, LOX, CL, ND, MOrul, Lang serw {LS)

Forspaending = Fledme-fornammelsen™
Lawvt og hajt tyngdepunict
Banarbejde | forbindelse med slag

R et ingabes termte af st

Ryt siift wed atsast,

Kommme 2=t pd bolden for glag.




TEKNIKSPIRALEN — FOR PUBERTET

I

FoR
PUBERTET

92 AR/
un-uts

> Fi en god fornemmelse for
alle tekniktyper

= Trzne demest brugte teknikker
til et godt funktionelt niveau

I

)

BadminPlay - Dialogmgde 21. januar 2017

Spillerne skal praesenteres for alle grundl=ogende slagtekniske elemeanter:
Al bzt types ant, cul "reverse cut”, "out frul” ved net v, Slag med vaesentligt element af Ridndleds- og

fingeraktion samt slag dominaret a1 dkulder- og undesarmerotat ion. Slag der gias e [ ey

e O 1t

Slag der siis foran, udfor og bagved kroppen. Slag fra alle banen:s pos itioner. Boldbaner varienst i hajde,

la=ngde og retming. Allesom forndnds- of baghindsciag. De Tire standand masioe rfngst ype
& ot L T o gifn dsgl De 1 e t

Folgende slag skal tre=enes til et godt funktionelt niveaw:
Cilear, drop, netdrap, lob, server, smash of opsamilinger | bAdde for- og baghlind. B slag med vert ensste af de

grund e ggend e sl s befor chiee ahe pops e i

Spillerne skal praesenteres for alle grundl=ggende benarbejdstekniske elementer:

Timing | forbhokd Gl spds tuation og modstander ens slagbey segelss, rytmesiclft, hadt M avt tyngdepunict

Forspandingshevasge lser ved stionde start, rullestart og flywende start Retningsbe stemnte af seet fremad, bagud,
ided =ans of opad. Afsset of lEnding Hl hopsl ag fremead, bagud, sided=mnm of lige aped. Alle benarbe jdotedon Sioes
snyttet til slagene. Offenshve of defensive Dename)doteion kioer. Kormektionsskeidt of hurtige fadflytrnger.
Labeck ridt, chasse, krydsbagomskridt, hurtige fodflytninger til forspaendingshevasgaloa

Disse grundl=ggende benarbejdsteknikker skal treenes til hejt funktionelt niveau:

Ads et | ofg omkang s Sakaning, stemeakridt, tobssnslanding of hop bl offencive Haglnes g ellsr bloksrmgshod.

Defansivt benar

de Effektiv boug 2l lobeskridt, krydsha gomeskr kdt, chasse of hurtige fodflytmingess til

1 oo s i | g ey s el S

Bo @mosegaard




TEKNIKSPIRALEN - PUBERTET OG EFTER

MANGE TEKHIKKER

> Trane speed/power,
EFTER maskeringer, indivi-

FUBERTET
15-18 AR /
uir-uns

dualisering og sikkerhed
* Kategorispedfikke
teknikhar

* Trz=ne tempo, pracision
og maskeringer

PUBERTET
13-15 AR /LN5

* Trzne alle grundls=ggends
slag- og benarbejdsteknikhker

til et godt funktionelt niveau | | . : “ f

Sery, servercturnaringern, 3 4. of 5. 0ok samt offensiv og defensiv. Stabill tebn o slagsikkerhed under hait tempo

o stort pres. Indviduels teknikker og maskesinger. Spead ag power | Sisgann: smashhidrdhed, maskeringer og retur-
neringsmuligheder i mageat pressede situationer. Double-benarbejds tesm ikker. Speed of power | basistenmpod, hop-
siaq), defenziv 0f “desperate situationer.

Alle grundlaeggende slag, slagtyper o slageituationer treenes Bl funktionelt nvesu, Adle slaghbeknier traenes |

hajere tempd of under STarre Gres, M asker inger 08 de mest brugte slag samt med individuelt udgangspunkt. Alle
grundlzggends benarbeidsteoniske elementar traenes ) fTunktione !t niveau. Alle benarbedsteknikker traenes | ha-
jeretempo of under storre pres med folus pa bide teknik of elsplosivitet.

BadminPlay - Dialogmgde 21. januar 2017
Bo @mosegaard



TEKNIKTRAPPEN

NIVEAU PA TEKNIK-
TRANINGSMODELLER
OG @VELSESTYPER
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FEEDER OG SPILLER
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SPILLERENS NIVEAU

LAVT




MULTI-FEED... oc bEN KINESISKE FORBINDELSE

OL 1992 i Barcelona

Kinesisk treener og ngdvendig inspiration —
forteellingen om timing, mode og gennemslagskraft

Multi-feed og den rette kontekst...




KRITISKE OMRADER - TALENTKIRKEGARDEN!

Hvad star der pa gravstenene pa "talentkirkegarden” ?

Kritisk sygdom Gravskrift! Dadsar!
Hvis det ikke mestres senest i: Spilleren mestrede ikke... Hvis det ikke mestres senest i:
U1l: grundleeggende koordination/motorik! U15
Ul3: greb, underarm, albue, tyngdepunkt, afsaet U15
U15: alle slag- og benarbejdstekniske elementer ul7v
U15/17: relevante styrketraeningsteknikker ul7v
Ul7: veere "taktiske og mentale medspillere i kamp” U19
- spillekoncept Ul19
U19: tage ejerskab for egen udvikling u21

"Kritisk sygdom”: Spilleren kan ikke leengere nd sit potentielle maximale nivea
"Dgdsar:” Sa er det erfaringsmaessigt umuligt for spilleren at na internatiog

- 0g meget sveert fortsat at blive udtaget til en BD-elitegruppe...



BADMINPLAY - KONCEPT 1

"Hemmeligheden”:

Valg og konstruktion af smaspil plus maden at seette
dem sammen pa, sa de udger en helhed...

Leg, glaede, udvikling

Simpe I — kendte elementer sat sammen pé en ny méade

Tekniske, taktiske, fysiske og mentale kompetencer

Den rgde trad - spillerudvikling: timing og reekkefalge



BADMINPLAY - KONCEPT 2

Treening vs konkurrence // Traening = konkurrence

Pisk og gulerod:
Forandring - nogle skal skubbes ud i det. ..
Points til ER (eliteranglisten)  *




BADMINPLAY - KONCEPT 3

Eksempler pa kompetencer:

Grebsskifte, lgst greb
Forspaending, bevidsthed om hgijt og lavt tyngdepunkt
Omstillingsparathed — bryde vaner

Laese spillet og agere derefter

Selvsteendighed

Overhandsslag: albue frem — underarmsrotation
Temposkift: Laese spillet, rykke aktivt og evt. springe
Netspil: teknik — boldfgling, fingerslag

Mgade bolden hgit pa for-, mellem- og bagbane




B ADMINPLAY - DE FIRE SPIL

"Tag vaek"-spillet

Forbanespillet Angreb mod forsvar Sidelinjespillet - begge spillere tager et
- serv og servemodtagning - fraog med 3. bolden -serven - efterserven valgfrit felt vaek (1-6)
crepceipe clclc|c C C
LIGE ULIGE
angreb servefelt| servefelt 3 4
B|B|B|B B|B|B|B B|B|B|B B|\B| B ’ B B B
A A A A 1 2
A A A A A A 2 1
B|B|B|B B|B|B|B B|B|B|B B‘BB‘B B B
ULIGE LIGE 4 3
forsvar servefelt]| servefelt
c|cl]c]|cC C C




BADMINPLAY — DET LANGE PERSPEKTIV
En mulig model:

BadminPlay level 5 U17/U19 .
BadminPlay level 4 Ui15 ﬁ
BadminPlay level 3 Ui3 ﬁ
BadminPlay level 2 Uull

BadminPlay level 1 U9

Ingen BadminPlay

Er det realistisk — er det gnskveerdigt?
Hvor langt skal BadminPlay bredes ud?
Hvilke udfordringer giver det?

Hvordan kan disse udfordringer lgses?




SELVORGANISERET TRANING

Leg former spillerne

Hvad giver prestige?
- danskernes "engelske double” vs kinesernes "triple*

Hjeelp til at "lege rigtigt?”




VANER

Sla og sta VS sla og tryk veek

87% 13%

Teknik og eendringer gennem fysisk treening?

Teknikjusteringer? Har aldrig set det ske!!




TEKNIKVURDERING

Hvad er god teknik?
Udviklingen over tid
/A stetisk oplevelse og vurdering

Fysisk styrke pavirker vurderingen







BATK — anbefalinger og den rgde trad 2

5-8 ar / -U9
e Hovedformal: Udvikle den motoriske basis

« Det abne vindue for at udvikle kraft og hastighed i alle retninger: Afsaet, retningsskift,
hurtighed, koordination

9-12 ar / U11-u13
 Hovedformal: Skabe det tekniske fundament

« Indeholder det abne vindue for traening af neuro-muskulaer koordination — finmotorik:
|dreetsspecifikke teknikker

13-15 ar / U15 (-U17)
« Hovedformal: Fortsat teknisk og taktisk udvikling. Forberede malrettet fysisk traening.

« Sidsti perioden abner vinduet for aerob traening (start PHV) og styrketreening (sen
PHV)

15-18 ar / U17-U19

« Hovedformal: Opbygning af fysisk fundament. Forberede overgangen til
seniorbadminton teknisk, taktisk, fysisk og psykisk pa individuel basis



Teknik - BadmINTRO / 5-8 AR / -U9

e Skabe motorisk basis
e Traene basisteknikker

« Baghand (BH): Kort serv (KS), Lob (LO), Lob-kryds (LOX), Netdrop (ND),
Netdrop-rullende (NDrul), Drop (DR)

« Forhand (FH): DR, LO, LOX, CL, ND, NDrul, Lang serv (LS)

* Forspeaending: "Fjedre-fornemmelsen”
e Lavt og hgjt tyngdepunkt
 Benarbejde ifm. slag

* Retningsbestemte afsaet

* Rytmeskift ved afseet,

« Komme taet pa bolden far slag




Teknik - FOR PUB./9-12 AR/ U11-U13

« Faen god fornemmelse for alle tekniktyper
« Treene de mest brugte slag til et godt funktionelt niveau

Spillerne skal preesenteres for alle grundleeggende slagtekniske elementer:
o Alle treeftyper: Rent, cut, ("reverse cut”), "cut/rul” ved net mv.

« Slag med veesentligt element af handleds- og fingeraktion samt slag domineret af
skulder- og underarmsrotation.

Slag der slas hgit, i mellemleje og lavt.

Slag der slas foran, udfor og bagved kroppen.
Slag fra alle banens positioner.

Boldbaner varieret i hgjde, lsengde og retning.
Alle som forhands- og baghandsslag.

De fire standard maskeringstyper.

Folgende slag skal treenes til et godt funktionelt niveau:
« Clear, drop, netdrop, lob, server, smash og opsamlinger i bade for- og baghage
 Etslag med hvert eneste af de grundlaeggende slagtekniske elementer.



