
FORM I SPRINGGYMNASTIK 

Her er et eksempel p5, hvordan et for-

lob pa seks lektioner i springgymna-

stik kan se ud. Det vil vmre naturligt 

at arbejde i sm5 grupper med et kon-

kret fokus og med anvendelse af video-

optagelse undervejs til fejlretning. 

1. tektion: Introduktion til gymnastik. Gym-

nastiske og akrobatiske ovelser og balancer 

med fokus p5 kropsspmnding, herunder 

vejrmollen. 

2. tektion: Rytme og koordination. Arbej-

de med elementer, der laves rytmisk til 

musik og handstand med loft og korrekt 

modtagning. 

3. tektion: Videre arbejde med handstand 

med bensving og introduktion til forlmns 

rulle. Sammenswtning af rulle og hand-

stand. 

4. lektion: Introduktion til kraftspring og 

modtagning p5 airtrack eller fjedrende un-

derlag. Arbejde med forovelser, herunder 

bensving og spwndstighedsovelser. 

5. tektion. Kraftspring med modtagning p5 

airtrack. Differentiering med ikke-fjedrende 

underlag. 

6. lektion: Forlobsprove i de gymnastiske 

elementer og kraftspring med modtagning. 

Grundbog i idrwt C 

kontraktioner. Derimod er kravene til aerob og anaerob kapacitet meget 
begrwnsede. De fysiologiske krav til gymnasten er ganske alsidige pa 
det muskulwre omrade, som det fremgar. Mange muskelgrupper er i 
spil, og hjernen og nervesystemet arbejder med at koordinere dem. 

Engelske kotonister 
1 1800-tallet spiller 
badminton pa udendors 
bane i Indien, som den-
gang var britisk 
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I en forlobsprove i springgymnastik skal 

du vise de tekniske aspekter, du har ar-

bejdet med, herunder modtagning. Det vil 

derfor vre oplagt, at I arbejder sammen 

i makkerpar og skiftes til at modtage og 

udfore ovelserne. 

1. Forlwns rulle til rytme eller musik p5 

madras. Lay tre miler efter hinanden 

to gange. Hold takten. 

2. Handstand med modtagning. Modtage-

ren stotter mindst muligt og slipper, n5r 

du skal ned fra h5ndstanden. Eventuelt 

handstand-rulle med modtagning. 

3. Vejrmolle med fokus p5 strakte ben og 

h5ndstilling. 

4. Kraftspring eller indledende ovelser til 

kraftspring med tomandsmodtagning 

p5 fjedrende underlag. Du kan lave 

kraftspringet i lavt tempo, hvor mod-

tagere loiter dig rundt i kraftspringet. 

BADMINTON 

Badminton er et netspil, som krxver hurtige reaktioner. Du kan 
lxse mere om netspil i introduktionen til boldspilskapitlet pa side 42. 
Badminton er en teknisk krwvende disciplin, hvor du ogsa bar brug 
for stor bevaegelighed og en god kondition. 

Historie 
Den form for badminton, der spines i dag, er navngivet efter den 
engelske hertug af Beauforts gods Badminton House. Her blev spinet 
'genopfundet' i 1873. Spinet bed oprindeligt Poona, opkaldt efter en 
by i Indien, hvorfra soldater fra den britiske kolonimagt tog det med 
hjem. I begyndelsen spillede man udendors, men badminton blev 
senere til et indendorsspil. 

Reglerne i badminton blev forste gang nedskrevet 11893 i England. 
Regelsxttet fra dengang ligner stort set det, der spilles efter i dag, 
men ketsjer og bolde bar dog skiftet karakter og form mange gange 
undervejs. I 1940'erne kunne en trwketsjer let veje over 150 gram, 
mens en titaniumketsjer i dag ofte vejer under 80 gram. Kombineret 
med strengenes og boldenes udvilding be tyder det, at spillet er blevet 
meget hurtigere. Der findes ft professionelle herrespillere, der slar 
bolde med en hastighed pa over 400 km/t. 

I Danmark blev badmintonspillet introduceret 11925, hvor det 
dog havde en svxr start, iswr fordi der manglede hailer at spille i. I 

Klassiske og nye idrmtter 
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FIGUR 4.6.  Forhindsgre-
bet i badminton. 

FIGUR 4.7.  Bagh3ndsgre-
bet i badminton. 
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Et stemskridt i bag-
h6ndssiden. 

Trmfpunkt 

FIGUR 4.8.  Ketsjerens be-
vwgelse ved et badmin-
tonslag - svingslojfen. 
Trfpunktet afhwnger 
af, hvilket slag der stis. 

Klassiske og nye idrtter 

1930'erne og 1940'erne tog halbyggeriet fart, og herfra spredtes bad-
minton efter det monster, som ogsa kendes fra andre idratter — fra 
byerne til provinsen. Dansk Badminton Forbund (DBF), det senere 
Badminton Danmark, stiftedes i 1930 og blev aret efter optaget i Dansk 
Idrwtsforbund. Den tidlige organisering i Danmark betod, at vi fik en 
central rolle i udviklingen af badmintonspillet. En tradition, som vi 
har fastholdt gennem tiden i en sport, som traditionelt ellers har varet 
domineret af spillere fra Asien. 

Vores position i badmintonverdenen bekraftes yderligere af de 
resultater, der frem til 2018 bl.a. taller 87 titler i den traditionsrige 
turnering All England og vindere af bade Europa- og verdensmester-
skaber. Desuden er det blevet til medaljer ved samtlige Olympiske 
Lege, bortset fra i Beijing i 2008. 

Teknik 
Netspillet badminton er karalcteriseret ved, at du kun har en meget 
kortvarig kontalct med bolden, nar du spiller den tilbage over nettet. Der 
er fire elementer, der er sarligt vigtige for en god teknik i badminton: 

• Grebet 
• Rotation i underarmen 
• Benarbejdet 
• Svingslogen 

Grebet pa badmintonketsjeren er basis for dine slag. Du skifter mellem 
to greb: forhandsgrebet og baghandgrebet. Forhanden bruger du, nar 
du slar til bolden til hojre for kroppen (forudsat at du er hojrehandet). 
Baghandsslaget bruger du, nar du slar til bolden til venstre for kroppen. 

Forhandsgrebet er udgangsgrebet. Du skal holde pa ketsjeren som pa 
figur 4.6. Ketsjeren holdes foran dig, sa hovedet skwrer gennem luften, 
som hvis man holder pa en okse. 

Baghandsgrebet anvendes til slag i baghandssiden, dvs. til venstre 
for kroppen (hvis du er hojrehandet). I forhold til forhandsgrebet 
skal ketsjeren drejes ca. 1/8 til hojre, altsa med uret. Tommelfingeren 
placeres, sa den ligger lige pa kanten mellem handtagets srnalle og 
brede side. Se figur 4.7. 

0  Du kan trwne din underhandsrotation i baghanden ved at 

bruge en oppustet ballon. Kast battonen op i tuften, og peg 

atbuen pa stag- 

armen op mod ballonen. Lad ketsjeren hnge mod gulvet. For-

sog nu at sta tit ballonen ved at rotere hurtigt i underarmen, sam-

tidigt med at du forer ketsjeren opad. Husk at bruge det rigtige 

greb. Kan du smadre battonen? 

Rotationen i underarmen gor, at du kan fâ kraft i slaget. Denne be-
vagelse i underarmen bruges i alle slag i badminton (se afsnittet De 
vigtigste slag, side 82). Du laver en underhandsrotation ved at dreje 
handen, inens overarmen holdes stile. Rotationen er udad ved bag-
handslag og indad ved forhandslag. 

=I Du kan se grebene og underarmsrotationen i en video 
pa hjemmesiden. 

Benarbejdet sikrer, at du kan bevage dig hurtigt og effektivt pa banen. 
Med et go dt benarbej de kan du bringe dig i den bedst mulige position 
til at sla det naste slag. Chasseskridtet er basis i benarbejdet. Det kan 
laves bade frem og tilbage. Chasseskridtet hjalper dig med at kunne 
lave glidende og hurtige bevagelser pa banen. Med stemskridtet laver 
du et udfald med det ene ben, som satter dig i stand til at ralcke ud 
og nä en bold foran, ved siden gear bag ved dig. Ofte laves et chasse 
efterfulgt af et stemskridt. Hoje personer kan dog af og til na bolden 
med stemskridtet alene — uden at lave chasse. 

0  Traen chasseskridt sammen med en makker ved at lave 

hhv. to chasse til hojre og to chasse tit venstre. Find deref-

ter en rytme ned igennem hallen, hvor den ene bevmger sig frem-
ad den anden bagud. Begge med chasseskridt. 

Svingslojfen er en central del af badminton. Bevagelsen er den samme, 
som nar du kaster en bold med en hand. Den svingslojfe, du laver, nar 
du kaster med en bold, skal du forsoge at overfore til badminton, nu 
blot med en ketsjer i handen. 

Pa Figur 4.8 er bevagelsens faser vist i et clearslag. Det kaldes en 
svingslojfe, fordi bevagelsen slutter samme sted, som den starter: 
tilbagesving — fremsving — trafpunkt — gennemsving. Under frem- 
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O  Du kan 

trne 

svingsleijfen og 

centralbevgel-

sen ved at bruge 

det mest almin-

delige over-

h5ndsslag, clear-

slaget). Din 

makker skal 

serve eller kaste 

bolde til dig p5 

en m5de, s5 du 

skal fokusere p5 

at bevmge dig og 

strwkke dig for 

at sl5 til bolden 

langt over hove-

det. I denne ovel-

se handler det 

om at udfore 

bevgelsen kor-

rekt, og det er 

ikke sA vigtigt, 

om du rammer 

bolden. 
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Clear 
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Smash 

Lob 

O Trwn sla-

gene ved 

at gentage det 

samme slag ti 

gange i trEek. 

Sery 10 bolde i 

trmk, uden I spil-

ler videre p5 

dem. Eller sl5 ti 

clearslag til hin-

anden startende 

p5 en tang un-

derh5ndsserv. 

Stop ovelsen, og 

start den forfra, 

hvis modstande-

rens slag gor, at 

du ikke kan sl5 

en clear tilbage. 

svinget ses det, at leddene strxkkes efter hinanden, med leddene txttest 
pa kroppens midtpunkt forst. Altsa hofteled, skulderled, albueled og 
underarmens drejeled. Det kaldes en centralbevwgelse. Centralbevw-
gelsen har den effekt, at der udvildes hoj hastighed i den yderste del af 
bevwgelsens led, her ketsjeren. 

Noget andet, du skal bemwrke, er forspwndingsfasen og total-

bevwgelsen. 
Forspwndingen skabes ved, at kropsaksen roteres mod hojre, mens 

slagarmen stadig ligger bag ryggen. Det giver en spwnding i skulder-
muskulaturen, umiddelbart inden den skal arbejde koncentrisk. Derved 
kan skuldermuskulaturen udvilde storre haft og stone hastighed i 
slaget. Slaget er en totalbevwgelse: Det er ikke bare slagarmen, men 
ogsa ben og overkrop, der bevxges. Det giver mere hastighed, men 
ogsa en bedre koordination i selve slaget. Du kan se hele bevwgelsen 
i et clearslag i figur 4.9. 

Lan mere om totalbevxgelse og forspwnding pa hhv. side 17 og 152. 

De vigtigste stag 
I dette afsnit bliver de centrale slag i badminton beskrevet. Slagene 
kan laves bade som baghands- og forhandsslag. Du kan danne dig et 
overblik over boldens bane i slagene i figur 4.10. 

Clear: Slaget fra baglinje til baglinje. Det kraever en god udforelse af 
centralbevwgelsen, forspxnding, svingsloffe og benarbejde. Du skal 
ramme bolden lige over eller bag ved skulderen og sla den hojt og langt 

over nettet. Bevwgelsen ses i figur 4.9. 

‘.A.1,1Du kan se videoer af de vigtigste slag i badminton p5 

hjemmesiden. 

Smash: Det harde, nedadgaende slag. Du skal lave den samme total-
bevwgelse som ved dearslaget, men for at kunne sla nedad, skal du 

ramme bolden hojtforan skulderen. 

Sery (kort/lang): Spillet kan sxttes i gang med enten en forhands- eller 
en baghandsserv. Begge former kan vxre enten kort eller lang. De to 

Drop 

mest anvendte er den korte baghandsery og den lange forhandsserv. 
Ved den lange forhandssery star du med front til nettet og holder 
bolden foran kroppen. Nar bolden slippes, udforer du et underhands-
slag pa Siden af kroppen og rammer bolden under hoften. Ved den 
korte baghandssery har du skiftet greb og holder ketsjeren hid foran 
kroppen med baghandsgrebet. Bolden holdes ogsa her foran kroppen, 
men nar du slipper den, slar du til bolden foran kroppen ved hjx1p af 
en underarmsrotation. 

Drop: Det blode, nedadgaende slag, som lige passerer nettet. Det 
slas fra baglinjen, hvor det ligner et clear, men ketsjeren bremses ved 
kontakt med bolden, sa bolden spilles kort og ikke langt. 

Netdrop er et drop fra netkant til netkant, hvor bolden lige Idles 
over nettet. 

Lob: Det opadgaende slag, der leer bolden op over modstanderen. 
Det udfores fremme foran nettet, hvis modstanderen star langt fremme 
pa banen. Bolden slas ofte txt ved gulvet. 

Taktik 

I badminton vinder du point ved at sla bolden i gulvet pa modstande-
rens banehalvdel, eller hvis din modstander slar bolden ud af banen. 
Taktik i badminton handler derfor om at vwlge de rigtige slag og om 
at bevxge sig optimalt pa banen. Nar du bevxger dig pa banen, gwlder 
det om at na tilbage til midten af din banehalvdel efter et slag. Man 
taler her om at na tilbage til spilcentrum. Pa banen er det ca. 30 cm 
bag det sted, hvor servefelterne modes i et T, se figur 4.11. Herfra har 
du bedst mulighed for at na bolde pa alle omrader af banen. 

Et andet taktisk element er tid. Du skal bevwge dig og sla dine slag, 
sa du maksimerer den tid, du selv har til at na tilbage til T'et, mens du 
modsat minimerer den tid, din modstander har til at na bolden i. Nar 
du slar til bolden, kan du derfor txnke pa vinkler og lcungde. 

FIGUR 4.9. Clearsla get 
med svingslojfe og central- 
bevwgelse. 

Netdrop Hoj singlesery 

4.10. BoIdens bane i de forskellige slag. 
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FIGUR 4.11. Overblik over badmintonbanen. 

Nar du angriber, vii du have gavn af at spille bolden nedad, hurtigt og/ 
eller kort. Og gerne i en vinkel va21( fra spilcentrum, sä modstanderen 
skal bevxge sig sá langt som muligt for at na bolden. Nar du forsvarer, 
bor du spine bolden opad og langt, sa den er lang tid i luften. Hermed 
far du tid til at komme tilbage til spilcentrum og Imre klar til naeste 
slag fra din modstander. 

Nar du spiller double, er Ito pa samme banehalvdel. De taktiske 
overvejelser omkring slagene er de samme, men samtidig skal du 
ogsa forholde dig til din makker. I skal saledes placere jer, sa I dxkker 
forskellige omrader og har storst mulighed for at sla til bolden. 

Fysiologi 
Badminton foregar som intervalarbejde, hvor der veksles mellem 
korte arbejdsperioder med intenst arbejde og hvileperioder imellem 
slagduellerne. 

Pa eliteniveau er duellerne typisk mellem 7 og 12 sek. og pauserne 
ca. det samme. I de korte intense arbejdsperioder kommer energien 
hovedsageligt fra anaerobe processer og i mindre grad fra aerobe 

0  Trn taktiske og tekniske dele ved at bruge de fetter, som 

en badmintonbane er opdelt i. Giv felterne tat, og spit med 

en makker pa en het bane. Mens I spiller, skiftes I til at sige et 

nummer pa et felt, som makkeren skal ramme med sit nwste 

slag. Lykkes det, far man 1 point. 
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processer. I hvileperioderne kommer energien 
udeluldcende fra aerobe processer. Du kan lwse 
mere om disse processer pa side 168-171. 

I figur 4.12 kan du se en pulskurve fra en eli-
tekamp i badminton. Her ses det, at arbejdet er et 
intervalarbejde, og at pulsen generelt er hoj i mange 
perioder, nogle gange twt pa maksimalpulsen, for 
denne badmintonspiller ca. 188 slag/minut. Du 
kan lxse mere om maksimalpulsen pa side 173. 

For at lykkes med bevxgelserne i slagene, skal 
badmintonspillere have stor bevwgelighed i iswr 
skulderleddet. I smash krwves ligeledes en stor 
eksplosiv styrke i slagarmens muskulatur - isxr i 
triceps. Og i bevwgelserne pa banen har du brug 
for bade spwndstighed og eksplosiv styrke i ben-
musklerne. 

Som det fremgar, er de fysiologiske krav til 
badmintonspillere ganske alsidige. Deres kondition 
skal vaere god, de skal have hoj aerob og anaerob 
kapacitet, og de skal vxre bade bevwgelige og 
eksplosive. 

Den danske badmintonspiller Viktor Axelsen i 

gang med en duel. 

0  Bevwgelsesudfaldene og de aerobe elementer i duellerne 

kan du trne som en makkerovelse, hvor den ene fra net-

tet dirigerer den anden rundt tit seks forskellige punkter pa den-

nes banehalvdel. Ire pa sidelinjen i forhandssiden, tre pa sidelin-

jen i baghandssiden. Punkterne skal reires med ketsjeren og n5s 

med et chasseskridt ()Weller et stemskridt. Derefter skal man 

tilbage til spitcentrum, inden nste punkt bliver dikteret. 

Puls (bpm) 

5 10 1.5 20 25 

Tid (minutter) 

FIGUR 4.12. Pulskurve for en elitebadmintonspitter under en kamp. Spilleren er 29 gr: 
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Atletikkens discipliner 
blev gengivet bl.a. 
vaser i antikkens Gra.-
kentand. Her ses en 
Imngdespringer 

EKSEMPEL PA FORLOBSPROVE I BADMINTON 

En forlobsprove i badminton indeholder ovelser, der tester de 

centrale punkter i forlobet, herunder bl.a. stagene og benarbejdet. 

Atte ovelserne foreg5r i makkerpar, men det kan vmre en god ide 

at bytte makker undervejs. 

1. De basale slag: kort og Lang sery til hhv. et  lob og et clearslag. 

Sery fem gange og skift. 

2. Slagsekvens. St i gang med en Lang serv, og forsog folgende 

sekvens: serv, clear, clear, drop/smash og lob. Start forfra. 

3. Benarbejde og grebsskifte: Sery til skiftevis forh5nds- og bag-

hAndsside. Makkeren forsoger at sl5 bolden tilbage med det 

korrekte slag. Sery fern gange og skift. 

4. Det fwrdige spit: Spil p5 halv bane 1 mod 1. Spil med regler og 

korrekt pointtlling. 
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FORM I BADMINTON 

Her er et eksempel p5, hvordan et forlob p8 seks lektioner i bad-

minton kan se ud. Du skal arbejde med slagene og bevwgelserne 

fra kapitlet. 

1. tektion: Greb og boldh5ndtering. Det korte spit og legeovelser, 

der trner at holde spinet i gang. 

2. tektion: Clearslaget og den lange og korte serv. Arbejde med 

grebsskift. Double- og single-spilovelser, herunder introduktion 

til regler. 

3. tektion: De andre forhAndsslag og benarbejdet. Diskussion af 

spillets fysiologiske aspekter. 

4. tektion: Mere om spillets regler samt taktik. Spilovelser, der 

trmner dette. 

5. tektion: BaghAndstag og sm5 spilovelser, hvor bagh5ndsslag 

trwnes. Spil. 

6. lektion: Det fwrdige spit (double/single) med modstanderskift. 

Fo rico bs p rove. 

ATLETIK 

Atletik er en individuel sport, der rummer discipliner inden for lob, 
spring og kast. I dette kapitel kan du lame om tre atletikdiscipliner, en 
fra hvert af atletikkens hovedomrader: sprint (100-meterlob), spring 
(lxngdespring) og kast (spydkast). 

I de tre discipliner er der betydelige tekniske og fysiologiske krav, 
som du skal arbejde malrettet og konkret med, hvis du vii forbedre 
dit resultat. 

Historie 
Atletik er en fxlles betegnelse for discipliner som a lob, spring og 
kast. OrClet stammer fra det grxske athlos, der betyder konkurrence. 
Det fremgar af statuer og malerier, at atletikkens discipliner kan fores 
belt tilbage til det antikke Grxkenland, hvor de forste Olympiske Lege 
blev atholdt i 776 f. 

I antikkens Olympiske Lege var atletikken, udover en hyldest til 
guderne et billede pa menneskets mangfoldighed og fysiske formaen. 
De Olympiske Lege ophorte i 393 e.v.t., da de blev anset for at vwre 
hedenske og dermed ikke i overensstemmelse med kristendommen, 
der nu var den dominerende religion i den grxske region. Dermed 
sluttede ogsa den organiserede form for atletik. 

Selvom en rackke aktiviteter blev viderefort i ridderturneringer 
og folkelige lege, mistede atletildcen sin betydning i ca. 1500 ar, og 
det var forst i midten af 1800-tallet, at man i England genindforte de 
gamle discipliner i en sportslig ramme. Desuden blev de regler, som 
i dag er kendetegnende for den moderne atletik, fastlagt. 11896 blev 
de Olympiske Lege genoplivet i Grazkenland med baron Pierre de 
Coubertin som initiativtager. De moderne olympiske lege var fodt, og 
atletildcen fik en global scene at sta pa. Denne scene udbyggedes med 
etableringen af EM i atletik fra 1934 og VM hvert andet ar fra 1983. 

Danmark har gennem tiderne v-undet medaljer ved bade EM, VM 
og OL, primwrt i mellemdistancelob og spring. 

Sprint 
100-meterlobet er den korteste sprint i udendors atletik. Den indeholder 
en vigtig start og et efterfolgende kraftfuldt lob mod malstregen. Lobet 
opdeles i fire faser, som bliver gennemgaet i det folgende. 
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