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Sasonplan

TRANINGSHOLD

U11-U15 - badminton boblerne — begyndere/letgvede ( har spillet -3 saesoner)

ANTAL UGENTLIGE
TRANINGSUGER

40 uger

MBH = baghand pa midtbanen
MFH = forhand pa midtbanen
LBH = langt baghandshjgrne
LFH = langt forhandshjgrne

TP = tyngdepunkt

(ARGANGE) TRANINGSGANGE, 2 x 1,25 time pr. uge
TRANINGSTIMER
FH = forhand
BH = baghand
SC = spillecentrum
KBH = kort baghandshjgrne
FORKORTELSER KFH = kort forhandshjgrne

SASONMAL FOR TRENINGSHOLDET

TEKNISK: @ve de basale grundslag + benarbejde

arrangementer

FYSISK-MORISKE: Fortszette den fysisk-motoriske udvikling ved at anvende de forskellige kategorier

TAKTISK: Leere/fortsat traene at spille dueller, herunder opbygning af et pres + forvare imod et pres.

FYSISK: Spillerne skal primaert udvikle deres kondition. Bevaegelighedstraening og skadesforebyggende treening laves
fast pa hver traening via udstraekning og styrkegvelser. Vi skal starte gget fokus pa hurtighedstraening.

MENTALT: Fortseette med at veere gode traeningsmakkere + gve dem i at gve sociale kompetencer + fortsat stort fokus
pa hvordan man er god modstander til turneringer, opfgrer sig pa banen + endnu mere gejst (jeg kan, jeg vill)
COACHING: @ve at kunne stgtte/coache hinanden til holdkampe og turneringer
ANDET: F3 flere ud at spille kampe (holdturnering og individuelle turneringer) + skabe opbakning til sociale
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@je-hand koordination

Udfgrsel af slag
offensivt og defensivt
Serv (+retur)

Netdrop (rul)

Lop

Konditionstr
2ning pa og
uden for
banen

Periode: FYSIK SPORTSPSYKO-

(ugenumrene) FYSISK-MOTORISKE TEKNISKE / TAKTISKE EMNER TRENING LOGISKE EMNER SOCIALE EMNER / ANDET
Kondi & basic styrke Slag Kort baghandsserv Koncentration Nye spillere skal integreres
ved leg Greb Puls v. leg i feellesskabet og

Serv Lang singleserv treeningskulturen. Holdet
Feeding (forhand) er et mix af to hold fra
sidste seeson
OPSTART OG Benarbejde Klarstilling ved serY og ' .
E/ELLESSKAB Grundlaeggende modtagning (thrl Traenlngskultyr.' Vi
feltet, balance, tiger) kommer fordi vi har lyst og
Spillers placering vi gir’ den hele armen
(33-38) .
SC-KBH-SC Frem og tilbage
SC-KFH-SC mellem slagsted og Nogle er til
spillecentrum begynderturnering d. 14/9
—spgrg til oplevelser og
opmuntre
Leg og stafet med Kropsholdning Klarstilling ved serv og | Konditionstr Koncentration Fortsat fokus pa
chassé og stemskridt modtagning (hvor i 2ning pa og feellesskab og integration
Benarbejde offensivt | feltet, balance, tiger) — | uden for Egne mal med saeson | af nye spillere samt
Gang- og Ipbemgnstre | og defensivt husk bade single og banen (Schenna tager traeningskultur!
Kort forhandshjgrne double denne)
Kort baghandshjgrne Styrke- Snak om hvad det vil sige
Forspaending treening m. Forberedelse til at veere til holdturnering,
Spillers placering Retningsbestemt egen holdturnering (Martin | staevner m.m.
FORBANE .
SC-KBH-SC forspaending kropsveegt tager denne)
OFFENSIV OG SC-KFH-SC
DEFENSIV
Arme Treefpunkter Styrke- Konkurrencer Fortzelle om oplevelser
(39-45) Kondi og basic styrke Greb treening m. Opmuntre til at komme til
ved leg Serv Underarmsrotation egen Konstruktiv turneringer
Mgd bolden hgjt kropsvaegt evaluering

Holdkampene skal i gang.
Sperg ind til spillernes
oplevelser.

Obs. Efterarsferie i uge 42
Holdkampsrunde uge 43
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FYSIK
Periode: TRANING SPORTSPSYKO-
(ugenumrene) FYSISK-MOTORISKE TEKNISKE / TAKTISKE EMNER LOGISKE EMNER SOCIALE EMNER / ANDET
Udfgrsel af slag
Grebsskifte Holdkampsrunde uge 46
Fladt spil
- flad
baghandsopsamling
- kort forhands- og Spille side om side ved
Gang- og lgbemgnstre baghandsopsamling flade kontraslag
- putbolde
Turde treekke frem og
MIDTBANE | KOMBI Benarbejde/spillers vende spillet
MED FORBANE placering
Lavt tyngdepunkt —

(46-47) stemskridt
SC-MBH-SC
SC-MFH-SC
Kropsholdning Single: Styrke- Selvtillid Holdkampene er i gang.

Retningsskifte og Servmodtagning + 3. traening Spgrg ind til spillernes
retningsbestemt afseet | Benarbejde offensivt | og 4. bold m. egen Konstruktiv oplevelser.
og defensivt kropsveegt evaluering
Hop, spring, landing Langt forhandshjgrne | Spil slag ind i banen Julestaevne i Vindinge uge
Langt baghdndshjgrne Konditions- 47
BAGBANE Around the head Vurdere om der skal traening pa
DEFENSIV OG slas forhands- eller og uden for Sjellandsmesterskaber
OFFENSIV Slag baghandsslag banen uge 48
Forhand: Clear drop,

(48-52) smash Nytdrsstaevne i Solrgd,
Around the head: Tune, Karslunde 27-30/12
clear, drop, cut

Obs. Juleferie fra d. 20.
Spillers placering december
SC-LBH-SC
SC-LFH-SC
Periode: FYSIK SPORTSPSYKOLOGISK
(ugenumrene) FYSISK-MOTORISKE TEKNISKE / TAKTISKE EMNER TRENING E EMNER SOCIALE EMNER / ANDET
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HELBANE /
KONKURRENCE

(2-4)

INGEN

Opsamling og
anvendelse af tidligere
treenet emner, seerligt

e  Servesituation
(god serv + god
retur)

e Benarbejde +
spillecentrum

Opsamling og
anvendelse af tidligere
treenet emner, seerligt

e  Opbygge dueller

e  Brug hele banen

e  Frem pa nettet
nar modstander
er presset

Konditionstr
a2ning pa
banen med
fokus pa
benarbejde

Konkurrencestrategi /
game plan

Visualisering

Konstruktiv
evaluering

Victor LMU i Hgjbjerg 25-
26. januar

OBS! Evt. integrering af
spillere der er rykket fra
ketcheraspiranterne

Gang- og lpbemgnstre

Slag

Na bolden sa hgjt og

Styrketrzaenin

koncentration

Holdkampsrunde i uge 5

Netrul (FH/BH) tidligt som muligt g
Tap (FH/BH) m. egen Konstruktiv
FORBANE OFFENSIV Kryds netdrop Spille rullenetdrop, kropsvaegt evaluering
DOUBLE hvis teet pa nettet
(57) Spillers placering Variér med kryds Koerltlonstr

SC-KBH-SC &Nning uden
SC-KFH-SC Folge op pa nettet for banen
SC-KBH-KBH

Hop, spring og landing | Slag Spille praecist fremfor | Konditionstr Visualisering Holdkampsrunde i uge 8
Clear (FH) hardt 2ning pa og 10

@Pje-Hand Powersmash banen Konstruktiv

koordination Drop Bruge slag til banens 4 evaluering

hjgrner. Situationer
Spillers placering hvor der skal og hvor
SC-LFH-SC der IKKE skal spilles til
BAGBANE OFFENSIV SC-LBH-SC det samme hjgrne to
DOUBLE Saks + blokeringshop | gange.
(9-12) Introduktion til
rotation
Periode: FYSIK SPORTSPSYKOLOGISK
(ugenumrene) FYSISK-MOTORISKE TEKNISKE / TAKTISKE EMNER TRENING E EMNER SOCIALE EMNER / ANDET
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Gang- og Igbemgnstre

Netrul (FH/BH)

Konditionstr

BAGBANE DEFENSIV

(15-17)

Retningsskifte og
retningsbestemt afsaet

trukne slag (FH)
Blokeringhop i
forhandssiden med
clear eller drop

SC—-MFH -SC
SC—-LFH-SC
Blokeringshop

banen

Vurdere om der skal
anvendes
blokeringshop eller
defensivt benarbejde

Stemskridt

Returnering af
overspilninger

g m. egen
kropsveegt

Konditionstr
2ning uden
for banen

Konstruktiv
evaluering

Selvtillid

Tap (FH/BH) a2ning uden
Hop, spring og landin Fladt spil for banen
FORBANE+MIDTBANE P, SPriNg 08 & P
Stop/putbolde
OFFENSIV oo .
Overspilninger Styrketraenin
DOUBLE
g m. egen
_ - kropsvaegt
(12-14) SC-KBH-SC psveeg
SC-KFH-SC
SC-KBH-KBH
SC-KFH-KFH
Retningsskifte og Double opsamlinger Flytte bagspilleren fra | Konditionstr Speendingsregulering | DMU individuelt 5-6. april
retningsbestemt afszet | (BH) side til side med hgje 2ning pa
FORBANE + opsamlinger banen Konstruktiv
MIDTBANE DEFENSIV | @je-Hand evaluering
DOUBLE koordination TP Fglge med frem til
MBH — KBH — MBH nettet ved kontraslag
(13-14) MBH — KBH — KBH
MFH — KFH — MFH
MFH — KFH — KFH
Gang- og Ipbemgnstre | Intro til: Spil trukne slag ind i Styrketraenin | Malsaetning Obs. Paskeferie

Paskestaevne Solrgd, Tune,
Karslunde 21/4

DMU for hold 26-27/4

BAGBANE OFFENSIV

(18-20)

Hop, spring og landing

@Pje-Hand
koordination

Cut (FH) — hgjre og
venstre om bolden
Smash

(Evt. holdte slag)

SC—LFH -SC
SC—LBH —SC

Sl varieret

Spille preecist frem for
hardt

Konditionstr
2ning pa
banen

Spaendingsregulering

Visualisering

Klubmesterskab 17-18.
maj
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Retningsskift

Hop, spring og landing

Opsamling og
anvendelse af tidligere
treenet emner

Opsamling og
anvendelse af tidligere
treenet emner

Konditionstr
a2ning pa
banen

Konkurrencestrategi

Konstruktiv

Feellesskabsfglelse fgr
afslutningen skal
forstaerkes.

HELBANE / evaluering Afslutning af aret der gik.
KONKURRENCE @Pje-Hand Evaluering af
koordination Spandingsregulering | treeningsaret.
(21-24)
Gang- og Igbemgnstre
Taktik

Fokus i den taktiske traening:
e lagttagelsesevne og udnyttelse af banen, dvs. hvilke slag modstanderen bruger og hvilke slag man selv bruger
e Egen placering og modstanders placering pa banen
e Split-vision (evne til at holde gjne med bolden samtidig med modstanders placering pa banen)
Taktisk traeening i praksis:
¢ Intro til de enkelte discipliners tommelfingerregler
e Strategilege og strategispil

e Enkle, logiske og konkrete instrukser
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Opbygning af den taktisk traening

* Traeningsevelser starter
med at veere formelle,
hvorefter treeningsovelser

radvis bliver mere
unktionelle.

. Kamptraning

.SpiloveISer Formelle ovelser er

kendetegnet ved, at
forudsigeligheden er stor
.SIagavelser ?ag valgmulighederne er

Spillerens niveau

* Funktionelle ovelser er
~ ) kendetegnet ved, at
Tommelfingerregler forudsige[icr;heden er lille
og valgmulighederne er
mange.

@velsens funktionalitet
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FORSIDE

Taktiske spilovelser

*@velserne er kendetegnet ved, at funktionaliteten stiger

*Der spilles om point, og rollefordelingen er en spiller og en modstander

Ved konstruktion af taktiske spilovelser bruges felgende virkemidler:
*eendring af banens storrelse
‘ restriktioner pa slag

*aendring af pointsystemet
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Effektfuld feedback

* Skal komme straks
efter duellen

*Skal komme i en
coachende form via
spergsmal, sa
spilleren selv lzerer at
reflektere over sine

valg
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Principperne for coaching i kamp

* Spilleren og treeneren skal have feelles sprog
*1-3 gode rad under kamp
' Feedforward coaching under kamp

*Veer ReVidSt om, hvorvidt coachingen er resultatorienteret eller udviklingsorienteret
coaching
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