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FIGUR 4.6. Forhandsgre-
bet i badminton.

FIGUR 4.7. Baghandsgre-
bet i badminton.
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1930%rne og 1940%erne tog halbyggeriet fart, og herfra spredtes bad-
minton efter det monster, som ogsé kendes fra andre idreetter - fra
byerne til provinsen. Dansk Badminton Forbund (DBF), det senere
Badminton Danmark, stiftedes i 1930 og blev aret efter optaget i Dansk
Idreetsforbund. Den tidlige organisering i Danmark betad, at vi fiken
central rolle i udviklingen af badmintonspillet. En tradition, som vi
har fastholdt gennem tiden i en sport, som traditionelt ellers har veeret
domineret af spillere fra Asien.

Vores position i badmintonverdenen bekraeftes yderligere af de
resultater, der frem til 2018 bl.a. teeller 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.

Netspillet badminton er karakteriseret ved, at du kun har én meget
kortvarig kontakt med bolden, nir du spiller den tilbage over nettet. Der
er fire elementer, der er serligt vigtige for en god teknik i badminton:
o Grebet

» Rotation i underarmen

o Benarbejdet

« Svingslgjfen

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

Forhéandsgrebet er udgangsgrebet. Du skal holde pa ketsjeren som pé
figur 4.6. Ketsjeren holdes foran dig, s hovedet skeerer gennem luften,
som hvis man holder pé en pkse.

Baghandsgrebet anvendes til slag i baghéndssiden, dvs. til venstre
for kroppen (hvis du er hegjrehindet). I forhold til forhdndsgrebet
skal ketsjeren drejes ca. 1/8 til hojre, altsa med uret. Tommelfingeren
placeres, sd den ligger lige pé kanten mellem héndtagets smalle og
brede side. Se figur 4.7.
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Du kan traene din underhandsrotation i baghanden ved at
bruge en oppustet ballon. Kast ballonen op i tuften, og peg
albuen p3 slag-
armen op mod ballonen. Lad ketsjeren hange mod gulvet. For-
sgg nu at sla til ballonen ved at rotere hurtigt i underarmen, sam-
tidigt med at du farer ketsjeren opad. Husk at bruge det rigtige
greb. Kan du smadre ballonen?

Rotationen i underarmen gor, at du kan fi kraft i slaget. Denne be-
vaegelse i underarmen bruges i alle slag i badminton (se afsnittet De
vigtigste slag, side 82). Du laver en underhandsrotation ved at dreje
hinden, mens overarmen holdes stille. Rotationen er udad ved bag-
hindslag og indad ved forhindslag.

Benarbejdet sikrer, at du kan bevage dig hurtigt og effektivt pa banen.
Med et godt benarbejde kan du bringe dig i den bedst mulige position
til at s1a det naste slag. Chasséskridtet er basis i benarbejdet. Det kan
laves bade frem og tilbage. Chasséskridtet hjeelper dig med at kunne
lave glidende og hurtige bevagelser pa banen. Med stemskridtet laver
du et udfald med det ene ben, som sztter dig i stand til at raekke ud
og nd en bold foran, ved siden af eller bag ved dig, Ofte laves et chassé
efterfulgt af et stemskridt. Hoje personer kan dog af og til na bolden
med stemskridtet alene - uden at lave chassé.

Treen chasséskridt sammen med en makker ved at lave

nhv. to chassé til hgire og to chassé til venstre. Find deref-
ter en rytme ned igennem hallen, hvor den ene beveeger sig frem-
ad den anden bagud. Begge med chasséskridt.

Svingslejfen er en central del af badminton. Beveegelsen er den samme,
som ndr du kaster en bold med én hand. Den svingslejfe, du laver, nér
du kaster med en bold, skal du forsege at overfare til badminton, nu
blot med en ketsjer i handen.

Pa Figur 4.8 er bevaegelsens faser vist i et clearslag. Det kaldes en
svingslajfe, fordi bevagelsen slutter samme sted, som den starter:
tilbagesving - fremsving - treefpunkt - gennemsving. Under frem-
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Du kan

treene
svingslgjfen og
centralbevagel-
sen ved at bruge
det mest almin-
delige over-
handsslag, clear-
staget). Din
makker skal
serve eller kaste
bolde til dig pa
en made, sa du
skal fokusere pa
at beveege dig og
streekke dig for
at sia til bolden
langt over hove-
det. | denne gvel-
se handler det
om at udfgre
bevagelsen kor-
rekt, og det er
ikke sé vigtigt,
om du rammer
bolden.
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svinget ses det, at leddene straekkes efter hinanden, med leddene teettest
pa kroppens midtpunkt forst. Altsa hofteled, skulderled, albueled og
underarmens drejeled. Det kaldes en centralbevzegelse. Centralbevee-
gelsen har den effekt, at der udvikles hej hastighed i den yderste del af
bevagelsens led, her ketsjeren.

Noget andet, du skal bemerke, er forspendingsfasen og total-
bevagelsen.

Forspzendingen skabes ved, at kropsaksen roteres mod hejre, mens
slagarmen stadig ligger bag ryggen. Det giver en spanding i skulder-
muskulaturen, umiddelbart inden den skal arbejde koncentrisk. Derved
kan skuldermuskulaturen udvikle storre kraft og sterre hastighed i
slaget. Slaget er en totalbevaegelse: Det er ikke bare slagarmen, men
ogsa ben og overkrop, der bevages. Det giver mere hastighed, men
ogsa en bedre koordination i selve slaget. Du kan se hele bevagelsen
i et clearslag i figur 4.9.

Lzes mere om totalbevagelse og forspaending pa hhv. side 17 og 152.

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 udferelse af
centralbevagelsen, forspending, svingslojfe og benarbejde. Du skal
ramme bolden lige over eller bag ved skulderen og sl den hejt og langt
over nettet. Beveegelsen ses i figur 4.9.

Smash: Det hirde, nedadgaende slag. Du skal lave den samme total-
bevzegelse som ved clearslaget, men for at kunne sla nedad, skal du
ramme bolden hejt foran skulderen.

Serv (kort/lang): Spillet kan sttes i gang med enten en forhinds- eller
en baghandsserv. Begge former kan vere enten kort eller lang. De to

FIGUR 4.9. Clearslaget
med svingslgjfe og central-
bevaegelse.
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4.10. Boldens bane i de forskellige slag.

Treen sla-

gene ved
at gentage det
samme slag ti
gange i tregk.
Serv 10 bolde i
treak, uden | spil-
ter videre pa
dem. Eller sl tj
clearslag til hin-
anden startende
pa en lang un-
derhdndsserv.
Stop gvelsen, og
start den forfra,
hvis modstande-
rens slag gar, at
du ikke kan sla
en clear tilbage.

mest anvendte er den korte baghdndserv og den lange forhandsser.
Ved den lange forhandsserv stir du med front til nettet og holder
bolden foran kroppen. Nar bolden slippes, udfarer du et underhinds-
slag pé siden af kroppen og rammer bolden under hoften. Ved den
korte baghdndsserv har du skiftet greb og holder ketsjeren ind foran
kroppen med baghindsgrebet. Bolden holdes ogs her foran kroppen,
men nér du slipper den, slar du til bolden foran kroppen ved hjelp af
en underarmsrotation.

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

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

Lob: Det opadgaende slag, der lofter bolden op over modstanderen.
Det udferes fremme foran nettet, hvis modstanderen star langt fremme
péd banen. Bolden slas ofte teet ved gulvet.

I badminton vinder du point ved at sl4 bolden i gulvet pa modstande-
rens banehalvdel, eller hvis din modstander slir bolden ud af banen.
Taktik i badminton handler derfor om at valge de rigtige slag og om
at beveege sig optimalt p& banen. Nar du bevaeger dig p4 banen, gelder
det om at nd tilbage til midten af din banehalvdel efter et slag. Man
taler her om at na tilbage til spilcentrum. P4 banen er det ca. 30 cm
bag det sted, hvor servefelterne medes i et T, se figur 4.11. Herfra har
du bedst mulighed for at na bolde p4 alle omrader af banen.

Etandet taktisk element er tid. Du skal bevage dig og sla dine slag,
s& du maksimerer den tid, du selv har til at n4 tilbage til Tet, mens du
modsat minimerer den tid, din modstander har til at nd bolden i. Nar
du sldr til bolden, kan du derfor teenke pa vinkler og lengde.
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FIGUR 4.11. Overblik over badmintonbanen.
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Nar du angriber, vil du have gavn af at spille bolden nedad, hurtigt og/
eller kort. Og gerne i en vinkel veek fra spilcentrum, sa modstanderen
skal beveege sig s langt som muligt for at nd bolden. Nar du forsvarer,
bor du spille bolden opad og langt, sa den er lang tid i luften. Hermed
far du tid til at komme tilbage til spilcentrum og vare klar til naste
slag fra din modstander.

Nir du spiller double, er I to p4 samme banehalvdel. De taktiske
overvejelser omkring slagene er de samme, men samtidig skal du
ogsé forholde dig til din maklker. I skal sdledes placere jer, s I deekker
forskellige omréder og har sterst mulighed for at sl til bolden.

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

P4 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 aetobe

Treen taktiske og tekniske dele ved at bruge de felter, som

en badmintonbane er opdelt i. Giv felterne tal, og spil med
en makker pa en hel bane. Mens | spiller, skiftes | til at sige et
nummer p3 et felt, som makkeren skal ramme med sit naeste
slag. Lykkes det, fdr man 1 point.
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processer. I hvileperioderne kommer energien
udelukkende fra aerobe processer. Du kan lese
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 hej i mange
perioder, nogle gange tzet pa maksimalpulsen, for
denne badmintonspiller ca. 188 slag/minut. Du
kan lezese mere om maksimalpulsen pé side 173.

For at Iykkes med bevagelserne i slagene, skal
badmintonspillere have stor bevaegelighed i iser
skulderleddet. I smash kraves ligeledes en stor
eksplosiv styrke i slagarmens muskulatur - iseer i
triceps. Og i bevaegelserne pa banen har du brug
for bade spendstighed og eksplosiv styrke i ben-
musklerne.

Som det fremgar, er de fysiologiske krav til
badmintonspillere ganske alsidige. Deres kondition
skal veere god, de skal have haj aerob og anaerob
kapacitet, og de skal veere bade beveegelige og
eksplosive.

Den danske badmintonspiller Viktor Axelsen i
gang med en duel.

Bevaegelsesudfaldene og de aerobe elementer i duellerne

kan du treene som en makkergvelse, hvor den ene fra net-
tet dirigerer den anden rundt til seks forskellige punkter pa den-
nes banehalvdel. Tre pa sidelinjen i forhandssiden, tre pa sidetin-
jen i baghéndssiden. Punkterne skal rares med ketsjeren og nés
med et chasséskridt og/eller et stemskridt. Derefter skal man
tilbage til spilcentrum, inden naste punkt bliver dikteret.
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FIGUR 4.12. Pulskurve for en elitebadmintonspiller under en kamp. Spilleren er 29 ar.
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