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FORORD

Som ny traner er det ikke altid nemt at overskue, hvordan traeningen planlaegges og
organiseres, sa man far optimalt udbytte af traeningen. Eller det kan vaere svaert at
finde pa nye og sjove lege og gvelser, som relaterer sig til badminton.

Derfor har DGI badminton udviklet materialet "MINIton”, som indeholder masser af
lege og gvelser, som har fokus pa badmintonspillet. Mange af gvelserne i haftet laeg-
ger op til, at instruktegren selv kan igangsaette legene eller gvelserne, og at foraeldrene
deltager pa lige fod med bgrnene i tra&ningen.

Ud over gvelserne har vi beskrevet nogle gode rad til, hvordan man kan inddrage forzel-
drenei treeningen samt forslag til, hvordan traeningen kan organiseres.

God bgrnetraening handler om at have det sjovt og samtidig give bgrnene en mulighed
for at udvikle sig, bade pa det motoriske felt, men ogsa inden for badmintonspillet.
Derfor gaelder det om at bruge ketsjeren eller fluesmakkeren sa meget som muligt. Vi
har beskrevet en masse gvelser, som kan bruges som inspiration, men vi haber, at det
vil inspirere dig til at selv at opfinde lege og gvelser til glaede for spillere, foraeldre og
andre instrukterer.

Maden, som materialet er bygget op pa, gor, at | som instruktgrer kan vaere med til at
gere mappen dynamisk ved at byde ind med nye gvelser, som | med succes har afprgvet
i jeres forening. En gang om aret vil vi sa trykke 10-15 nye gvelser, som kan tilkgbes og
settesind i mappen.

Mange af aktiviteterne i dette haefte sigter ikke udelukkende mod det faerdige spil. |

de fleste af gvelserne indgar der pa en naturlig made delbevaegelser, som gar igen i de
feerdige grundslag og i benarbejdet. Pa den made mener vi at kunne na frem til de fire
mal, som vi opstillede under tilvejebringelsen af dette materiale:

- Atlave et materiale der involverer foraeldrene i traeningen.

- At prasentere nogle gvelser som i sig selv er sjove, men som samtidig gver de natur-
lige "badmintonbevagelser”.

- At medvirke til at indlaeringen af badmintonteknikken bliver nemmere og sjovere.

- Atskabe et dynamisk materiale, som hele tiden kan udvikles.

Med venlig hilsen
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Hvad er MINIton

MINIton er badminton for de 2-7 arige,
hvor fokus ligger pa det legende og tek-
niske element, men hvor materialet ogsa
giver mulighed fori en tidlig alder at have
fokus pa benarbejdet og de tekniske ele-
menter.

Malet med MINIton er sdledes at introdu-
cere bgrnene til gleden ved spillet gen-
nem leg, tilvaenningsgvelser og teknisk
traening. Som udgangspunkt laegges der
vaegt pa, at ketsjer, balloner, fluesmak-
kere og fjerbolde indgar til hver traening,
men at man som instrukter ogsa har
fokus pa lege og redskaber, som er med til
at udfordre den almene motorik.

Barnene kommer forst og fremmest for
at rgre sig og have det sjovt. Derfor er
det vigtigt, at der er fokus pa aktiviteten.
Enkelte bgrn vil sikkert fa noget ud af at
spille badmintonkampe, nemlig de bgrn
der vinder, men de fleste vil have meget
svart ved at spille hen over nettet og fa
et decideret spil i gang. Derfor skal fokus
vaek fra kampene og i stedet laegges pa

legen, tilvaenningsgvelserne og teknik-
ken. Der errigeligt med udfordring i alle
gvelserne og konkurrenceelementet i hele
tiden at blive bedre til de enkelte slag og
bevaegelser. Sa vent med at introducere
spillet.

Nethgjden er afggrende for, at bernene
oplever succeser med deres slag. Nar net-
hgjden saettes ned til 1/3 eller 2/3 hgjde,
er det vaesentligt nemmere for bgrnene at
fa bolden over nettet. Samtidig giver den
nedsatte hgjde en bedre mulighed for at
traene de tekniske elementer korrekt. Der-
ved undgas forkerte indlaringsteknikker,
som senere kan vare svaere at rette.

Til forskel fra et normalt badmintonhold
spiller foraeldrene ogsa en mere aktiv rolle
i undervisningen. Derfor er det et krav, at
hver spiller er ledsaget af min. en forzel-
der/bedsteforalder, som deltager aktivt

i treeningen. Det er ikke nok at komme og
kaste bolde til stationstraningen. Forael-
drene skal ogsa deltage aktivt i legene.
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Organisering af MINIton

For at MINIton kan blive en succes, er der nogle ting, som skal vaere pa plads. Det kan
vaere svaert at komme i gang, men erfaringerne viser, at "mund til mund-metoden” er
effektiv.

¢ Hav tdlmodighed i opstarten. Selvom » Sgrg for at have masser af brugte fjer-

der kun kommer fa i starten, vil det hur-
tigt rygtes, og flere vil komme til. Lav
en almindelig traening, som du vil lave
den med mange personer.

e Miniketsjere til udlan eller som en del

af "startpakken”. De sma ketsjere er vae-
sentlig nemmere at handtere end dem
med normal starrelse. De store ketsjere
kan fa konsekvenser for barnenes tekni-
ske indlzering, da den er tung og svaer at
handtere.

Lad bgrnene fa deres egen ketsjer farste
gang, de mgder op, eller hvis de har
vaeret med til trening tre gange. | vil fa
nogle meget stolte og glade bgrn, nar
de far deres farste ketsjer.

W

bolde. Saml jeres egen kasse med bolde,
sd | har dem til hver traening.

Net, der kan sattes ned i hgjde. Til de
allermindste saettes nettet ned i gulv-
hgjde (1/3 hgjde), og til de lidt starre
bgrn szettes nettet ned til 2/3 hagjde.

Serg for et minimum af hjzlperedska-
ber som hula-hop ringe, spande, bal-
loner etc. De kan bruges til mange af
gvelserne, og bgrnene kan lege med
dem i pauserne.

Der skal vaere en max. granse for antal-
let af deltagere. Hvis der er flere end
12-15 bgrn samt foraeldre, kan det vaere
svaert at organisere.

DGI badminton
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Forzaldreinvolvering

Et MINItonhold bestar ikke kun af én
instrukter og nogle barn. | MINIton er det
vigtigt, at foraeldrene er aktive og er med

i hele undervisningen. Barnene elsker, nar
de voksne gider lege og deltage pa lige fod
med dem selv, og samtidig kan der igang-
saettes flere aktiviteter pa en gang, nar
foraeldrene involveres.

» Forzldrene skal vaere aktive gennem
hele traeningen. Lad laksko og sna-
belsko blive hjemme i skabet, og find
traeningsdragten og indendgrsskoene
frem.

» Se paforzaldrene som en ressource.
Velovervejet forzeldreinvolvering ska-
ber muligheder for bade instrukteren,
foraeldrene og barnene. Inddrag forzel-
drene som hjalpetraenere i den sidste
del af traeningen, hvor der er mulighed
for at arbejde med forskellige stationer.
Husk at forberede foraldrenes involve-
ring hjemmefra.

o

Brug foraeldrene til feedning og igang-
sa@tning til stationstraeningen. Farste
gang kraever det maske lidt instruktion
i forhold til at kaste bolde og igangsaet-
te en gvelse, men foraeldre lzerer ogsa
hurtigt, hvordan tingene skal kore.

VVurder, om der er behov for, at barnet
og foraelderen skal vaere pa samme
bane. Alle foreldre er eksperter pa de-
res egne barn og vil dem det godt, men
der opstar hurtigt uhensigtsmaessige
situationer, nar de er pa samme bane.
Lad bgrnene spille med andre foraeldre
end deres egne. Hermed undgar | situa-
tioner, hvor der opstar uenighed om
kvaliteten af de kastede bolde, og andre
situationer hvor der kan opsta uenig-
hed.

Sorg for at al kontakt er anerkendende
og rosende. En positiv tilgang til spillet
og bgrnene vil gore det sjovere og vil
medfare en markant bedre indlaering.

DGI badminton
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Gode rad til instrukteren

Tal hgjt og tydeligt, sa traeenger man
nemmere igennem hos barn.

Tal med bgrnene i bernehgjde. Bade
ved informationer og fejlretning er det
vigtigt at komme ned i bernehgjde.

Giv dig tid til at lytte, hvis de har
spergsmal eller kommentarer (Bern har
ofte meget at fortzelle)

Serg altid for at samle dem ved tree-
ningsstart og slut! Start med at hgre,
hvad der er sket siden sidst, og slut
dagen af med en fzelles leg.

Hav altid en ekstra leg eller gvelse i
baghanden, som kan szttes i gang, hvis
den planlagte gvelse ikke fungerer. Det
kan ogsa vaere sma justeringer, der skal
til, enten som en forenkling eller udvik-
ling.

Bornene lerer mere af deres succeser
end af deres fejl. Husk derfor altid at
have en rosende tilgang til fejlretnin-
gen. (Detvar et fint slag Peter, men
prev at ramme bolden helt oppe ved
netkanten).

Hvis barnet ikke er motiveret til at
traene, er det ok at sige fra. Det er ogsa
ok at kgre efter 20 min.

o

Lad bgrnene vaere med til at bestemme,
hvilke lege der skal leges.

Husk at indlagge drikkepauser eller
"frikvarterer”. Lad evt. foraeldrene tage
lidt frugt med pa skift, som kan nydes i
kantinen efter treningen.

Serg for, at foraeldrene er til stede under
hele traeningen. Mobilen kan vente til
efter traening.

Lad MINIton spillerne vaere med til
forskellige arrangementer i foreningen.
Lad dem traene for en farsteholdskamp
eller vaere med til jule- og klubmester-
skaber. Det er god reklame, og MINIton-
afdelingen bliver synlig. Undga at spille
om point til disse arrangementer, men
vis i stedet, hvordan | traener.

Erdu forhindret i at traene, sa lad vaer
med at aflyse. Brug i stedet en forzlder.

Fa en foraelder til at tage nogle gode bil-
leder, som | kan laegge pa hjemmesiden
eller seette i klubbladet.

Lav et st spilleregler for hele gruppen.
Hermed kan man ggre bgrn og foraeldre
klart, hvilke regler der galder for delta-
gelse pa holdet.

DGI badminton
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Rekvisitter til MINIton

Smaredskaber og deciderede motorikred-
skaber kan vaere en god hjzlp i arbejdet
med at give bagrnene et alsidigt bevaegel-
sesmgnster. En god motorik er med til at
gge barnets selvvaerd og give dem mod pa
nye og stagrre udfordringer. Alt kan bru-
ges, og det er ikke ngdvendigvis de dyre-
ste redskaber, der er de bedste.

Rekvisitterne kan bruges til de mange
lege, der er beskrevet i materialet, men
kan ogsa bruges som en form for pauseak-
tivitet, nar barnene ikke lengere kan kon-
centrere sig pa banen. Serg derfor altid for
at have redskaber stdende fremme, som
bgrnene kan benytte sig af.

Der eringen grund til at starte med de
helt store indkeb fra starten, men begynd
i det sma, og lav evt. nogle tilkgb under-
vejs. Som udgangspunkt skal der vaere
balloner, fluesmakkere, 2erteposer og
gerne nogle spande eller papkasser, som
bgrnene kan bruge som "mal”.

Henvend dig evt. til foreningen, og bed
dem om at ans@ge ved forskellige puljer
og fonde. Mange foreninger har haft held
til at fa penge til indkgb af forskellige

rekvisitter.

Eksempel pa redskaber

Fluesmakkere
/rteposer
Hula-hopringe
Balancebraet
Papkasser
Faldskaerm
Taeppefliser
Aviser

Spande

skab
Kravletunneler
Kegler
Rullebraet
Skumterning
Bowlingsaet

Balloner
Badebolde
Sjippetove
Tarklaeder

Bolde

Klemmer
Hoppebolde
Tryllesnore
Stigetraeningsred-

Balancebrikker
Dasestylter
Ringekastespil
Skumtennis
Kaempemikado

Skumbolde pa ¥ kosteskaft

Bordtennisbolde

Sadan kan du bruge materialet

Haeftet er bygget op sdledes, at de enkelte
afsnit star hver for sig og saledes kan be-
nyttes efter behag. Vi ved, at der i instruk-
terverdenen findes mange made at bygge
en traening op pa, hvor nogle fokuserer
mere pa legen end teknikken, og andre
omvendt.

Det, vi ved, er, at de fleste badmintonslag
indeholder nogle vigtige bevaegemgnstre,
som er ens for mange slag. Mange af disse
bevagemgnstre er en forudsaetning for at
kunne trene og udfere deciderede bad-
mintonslag. Med fokus pa leg, tilvaenning
og tekniske gvelser viser erfaringerne, at
bgrnene lynhurtigt udvikler den rigtige

o

teknik og som folge deraf en stogrre glaede

ved spillet.

Ingen ber derfor fale sig bundet til at
bruge materialet pa en bestemt made,
men ud fra nogle af de erfaringer, der
allerede er gjort inden for MINIton, vil vi
nedenfor vise et forslag til indholdet i en

treningstime:

Opstart og information

Opvarmningslege

Bold- og badmintonlege

Stationstraning

(benarbejde og teknik)

Afslutning

DGI badminton

5 min.
10 min.
15 min.

25 min.
5 min.



www.dgi.dk/badminton

Opstart og information

Brug tid pa at byde bgrnene velkommen,
og snak om, hvad der er sket i lgbet af
ugen. Snak evt. om, hvad det var, | lavede
sidste gang, og har, hvad bgrnene syntes
var sjovt og mindre sjovt. Syng fedsels-
dagssang, hvis et barn eller voksen har
eller har haft fedselsdag.

Opvarmningslege

Mange af opvarmningslegene i forste del
af haeftet er beregnet pa en falles opstart,
hvor bade begrn og forzeldre deltager.

Aldersspredningen i gruppen kan vaere
stor. Derfor kan det vaere ngdvendigt at
dele gruppen op i "mindre bgrn” og "sterre
barn”, hvor legen eller gvelsen kan tilpas-
ses malgruppen.

Bold- og badmintonlege

De folgende lege, som er skitseret i dette
afsnit, er mere rettet mod det faerdige
spil - nemlig pa den made, at vi her har
ketsjer og bold med i legen. Aktiviteterne
sigter ikke udelukkende mod det faerdige
spil, men i mange af gvelserne indgar der
"naturlige” badmintonbevagelser, som
bernene kan fa gavn af i forhold til benar-
bejds-, tilvaennings- og teknikavelser.
Derfor er det til stor gavn for bgrnene at
tanke en del af disse gvelser ind i traenin-
gen, da bgrnene ubevidst og gennem leg
far gjort sig nogle badmintonmaessige
erfaringer

Dvelserne er lavet i en raekkefolge med
stigende svaerhedsgrad med de lette gvel-
serforst.

m

Det ervigtigt, at gvelserne udferes med
fokus pa rigtigt greb og den rette slagtek-
nik. Hermed undgar man, at man senere
skal aflaere barnene en darlig vane.

Nogle af gvelserne egner sig ogsa som
stationstraening og kan derfor sagtens
kombineres med de gvelser, der er beskre-
vet bagerst i materialet.

Stationstraening

Med bgrn i alderen 2-7 ar vil det i praksis
betyde, at spillerne udviklingsmaessigt
ikke befinder sig pa samme trin som
resten af gruppen og derfor har forskel-
lige forudsaetninger. Derfor skal planlaeg-
ningen og gennemf@relsen af timen vare
alsidig, saledes at der er en plan for de tek-
nisk dygtige og mindre dygtige spillere.
De laminerede sider bagerst i materialet
legger op til at kunne saette forskellige
gvelser i gang pa flere baner og giver sam-
tidig instrukteren mulighed for at diffe-
rentiere pa svaerhedsgraden af gvelserne.
Pa den made undgar man lange kger, men
har bgrnene aktiveret det meste af tiden.
Brug 5-8 minutter ved hver station.

Som instrukter kan man valge, om man
vil lave fem forskellige stationer, hvor der
arbejdes med fem forskellige temaer, eller
om der er fokus pa et enkelt tema, som
differentieres pa de forskellige baner.

Brug forzeldrene som "hjzelpetraenere” og
feedere ved de forskellige stationer.

OBS: De fleste af gvelserne i stationstrae-
ningen kan tilpasses spillernes niveau.
Hvis en gvelse, som er vist med en fjer-
bold, er for svaer, kan man i stedet bruge
en ballon. Fokus pa gvelsen er stadig den
samme, men tempoet bliver sat vaesentlig
ned.

DGI badminton
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Som i al anden udvikling er det vigtigt, at
spilleren bliver udfordret pa det niveau,
han er, sa han har mulighed for at komme
videre. @velserne bagerst i haeftet skal
derfor ikke ses som en faerdig gvelse til
spillere pa alle niveauer, da nogle gvelser
vil vaere for svaere for nogle og for lidt
udfordrende for andre. Derfor kan gvel-
sesvalget tilpasses med nedenstaende
progressionsrakke, sa spillerne bliver ud-
fordret og ikke far ungdvendige fiaskoer:

1) Traen slaget langsomt uden bold.

2) Traen slaget med en ballon.

3) Traen slaget stillestdende med en bold
ad gangen.

4) Der varieres lidt i oplaeggene, sa spille-
ren far mere bevagelse pa.

5) Slaget traenes med benarbejde til og fra
slagstedet. Et oplaeg ad gangen.

Det er vigtigt at huske p3, at det er sma
bern, vi har med at gore, og koncentratio-
nen nogle gange er meget kort. Erfaringer
viser, at isar barn, der er under 5 ar, har
sveert ved at koncentrere sig i l&ngere

tid og derfor ikke skal fokusere sa meget
pa de tekniske elementer i ret lang tid ad
gangen. Sgrg i stedet for at have nogle
motorikredskaber eller andre legeting
liggende bag banerne, sa barnene frit

kan bruge dem, nar deres koncentration
svigter.

Born pa 5 ar og opefter har en vaesentlig
bedre evne til at koncentrere sig og kan
derfor bedre arbejde mere koncentreret
omkring teknikindlaeringen.

m

Overvejelser omkring valg af
tekniske temaer

Den samme tekniske gvelse kan traenes
pa mange mader. Sgrg for at give bgrnene
nye sma opgaver undervejs, nar de traener
teknik, sa de hele tiden udfordres og ikke
star og keder sig. Pa bagsiden af stations-
traeningsevelserne er lavet et variations-
og progressionsudvalg, som kan taenkes
ind i treeningen. Omvendt skal du natur-
ligvis "genbruge” de gvelser, som fungerer,
og som bgrnene synes er sjove.

Erfaringerne viser, at bgrn, der begynder
pa MINIton, nemmest kan handtere bag-
handsunderhandsslaget fra starten, da
svingslgjfen i slagene generelt er meget
kortere. Derudover er slag ved nettet
oftest der, hvor bgrnene har stgrst succes
i starten, sa vent med slag over hovedet,
til de har faet noget mere erfaring med
underhandsslagene. For at bgrnene lzerer
at holde rigtigt pa ketsjeren, arbejdes der
selvfelgelig med greb og grebsskifte alle-
rede fra starten. Progressionsraekkefalgen
for de tekniske elementer kan se sddan ud:

» Greb og grebskifte

e Benarbejde

« Baghandsunderhand - netdrop, lob og
serv

¢ Forhandsunderhand - netdrop og lob
og lang serv

¢ Forhandsoverhand
clear

« Baghandsoverhand -drop og clear

-drop, smash og

DGI badminton
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Badminton og leg

Leg betyder meget for bagrn. Det er gen-
nem legen, at de lzerer sig selv og andre
born at kende. Barn udvikler sig gennem
leg, og de leger, fordi de har lyst til det.
Derfor kan en stor del af badmintontrae-
ningen for bgrn med fordel besta af leg.
Benyttes lege i traeningen, vil man hurtigt
opdage, at bgrnene er meget motiverede
for at rare sig og for at afpr@ve forskellige
bevaegelser.

Gennem leg lerer bgrnene, hvordan man
agerer i sociale sammenhange, og de
lzerer at respektere andre bern. De udvik-
ler deres fantasi, lzerer at koncentrere sig,
kommer til at kende deres krop, og de er
fysisk aktive. Barn har brug for at bevaege
sig meget og for at bevaege sig pa mange
forskellige mader.

Der er imidlertid stor forskel pa, hvordan
born leger, og hvad de leger, alt efter hvor
gamle de er. Derfor er det ngdvendigt at
kende til berns udvikling og at overveje
hvilke lege, der med fordel kan bruges pa
de forskellige alderstrin, hvis inddragelsen
af leg i badmintontraeningen skal virke
efter hensigten.

I valget af lege og aktiviteter er det lige-
ledes vigtigt at vaere opmaerksom pa, at
begrnene pa dette alderstrin kun er i stand
til at koncentrere sig om det samme i
kort tid ad gangen, at regler for lege skal
vere enkle, og at barnene har sveert ved
at overskue gvelser med flere end 3-4 pa
hvert hold.

Som traener er det en god idé at forbe-
rede en kortfattet og praecis forklaring til
aktiviteterne - bgrnene bliver simpelthen
utdlmodige ved en lang eller indviklet
forklaring.

Ud over bgrnenes niveau er det en god idé
at tenke over ens egen rolle i aktiviteten.
Traenerens vigtigste opgaver er at sette
aktiviteten i gang, bevare overblikket,
gribe ind og lave om pa nogle ting samt
at hjaelpe enkelte deltagere (f.eks. den

"

spiller, der altid bliver fanget). For at leve
op til den rolle ma udgangspunktet vzere,
at traeneren overveerer aktiviteten. Pa den
made er det nemmest at felge med i, hvad
der sker, og det gor det nemt at bevare
overblikket. Men bgrnenes oplevelse

af legen vil blive endnu bedre og mere
intens, hvis treeneren deltageriden. Sa er
overskuddet til stede - sa deltag i legen!
Jo mere rutineret traeneren bliver, desto
mere kan han/hun deltage. Det ideelle
sted at iagttage en leg fra er midt i den!
Serg for, at foraeldrene er en del af legen
allerede fra starten. De fleste voksne el-
sker heldigvis at lege.

Hvis iagttagelsen resultereri, at man
synes, der er noget galt med legen, eller
at der mangler noget ved legen, sa a&ndrer
man den til det bedre. Det er imidlertid
ikke altid lige nemt at bedemme, hvad der
skal @ndres pa for at fa legen til at funge-
re, men ofte kan det vaere sma justeringer,
der skal foretages.

Faldskaarms-navneleg

Alle star i en rundkreds og holder om en
faldskaerm. En bold triller rundt pa fald-
skarmen. Man synger sangen "Ude pa

det store hav”, og ndr sangen ender, skal

bolden trilles hen til en person, som man 10
siger navnet pa. (F.eks. Mette)

Ude pa det store hav
sejler der et lille skib,
ude pa det store hav
sejler der et lille skib
Hvor skal det hen?
Hvor skal det hen?
Det skal til Mette...

DGI badminton
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Lege og opvarmning for de mindste

Kvikvask

Bogrnene starien firkant rundt om en
voksen. Den voksne, der er i midten, er
"vaskemaskine”. "Vaskemaskinen” drejer
rundt og stopper”. Nu skal bgrnene finde
den rette plads i forhold til "vaskemaski-
nen”. Dem, der far kunne se ryggen, skal
finde den samme plads igen. Nar alle er pa

plads, rabes der "kvikvask”

Massagerullen

Alle ligger helt taet sammen pa maven.
Den forste i reekken starter med at rulle
henover de andre og laegger sig pa maven,
nar man nar den anden ende.

Ulven kommer

Et barn forsynes med et torklade over ho-
vedet og er ulven. Han satter sig i ringen.
De andre bgrn Igber rundt i nerheden af
ulven. Nar den voksne raber "Ulven kom-
mer!”, springer ulven op og forsgger at
fange et af barnene. Lykkes det ulven at
fange et af ba@rnene, skiftes der roller.
Variation: Man kan have to eller flere ulve
i hver deres ring, afhangig af hvor mange
der deltagerilegen.

Hvad er klokken, Mikkel
Raav?

Farst afmaerkes en linje, hvor bgrnene har
helle. Sa vaelges der en raev. | starten kan
den voksne vare raeven. Raeven gar rundt
med ryggen til barnene, som driller reeven
ved at rabe: "Hvad er klokken, Mikkel?”.
Hvis reeven svarer med et klokkeslaet,
fortszetter alle med at ga rundt, men hvis
raven svarer: "Spisetid!”, gelder det for
bgrnene om at flygte, mens raeven forsga-
ger at fange dem. Bgrnene kan redde sig
bag ved linjen. De bgrn, som bliver fanget,
bliver nu til reeveunger, som hjalper Mik-

"

kel med at fange de andre.

Raven kan gore det mere spandende ved
atlade som om, den angriber, selvom den
ikke siger: "Spisetid!"."Spisetid!”. | grupper
med starre bgrn kan et af bgrnene vaere
Mikkel Raev.

Bjornen sover

Bornene stiller sig i en rundkreds, og et
barn lzegger sig i midten (bjarnen).
Begrnene gar rundt i rundkredsen, mens de
synger:

Bjornen sover, bjernen sover

i sin lune hule,

den er ikke farlig,

nar man blot er varlig,

men man kan dog, men man kan dog
aldrig pa ham tro.

Pa ordet tro rejser bjernen sig og lgber
efter bgrnene, og bgrnene giverslip i
rundkredsen og forsager at lgbe vaek fra
bjernen. Den, bjernen fanger, er den nze-
ste bjgrn.

Stopleg

Barnene lgber frit rundt i hallen til mu-

sik. Nar musikken stopper, far bgrnene n
forskellige opgaver. F.eks. sta pa et ben,

sid pa numsen, hop sa hgjt op i luften, du

kan, lav en sjov figur, etc. Find selv pa flere
muligheder.

Stopleg 1

Barnene lgber sammen med en voksen
rundt i hallen til musik. De holder hinan-
den i handen, mens de Igber. Nar musik-
ken stopper, udpeger instrukteren et par,
som skal finde pa den naeste gvelse, som
resten af gruppen skal udfere. Sprzelle-
mand, hop pa et ben, hgje knzlgftninger,
etc.
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Ud og finde ting

Bornene Igber ganske almindelig rundt i
hallen med forskellige Igb. Ind i mellem
stoppes musikken, og traeneren raber en
ting, alle skal finde/rgre hurtigst muligt.
Det kan vare: noget koldt, noget blat,
noget vadt, noget blgdt, noget radt osv.
Den, der er sidst tilbage pa banen igen,
skal maske lige lave fem gvelser.

Find dig en ven

Den voksne satter musikken igang, og
barnene lgber rundt til rytmen. Nar mu-
sikken stopper, galder det for bgrnene
om hurtigst muligt at finde én at holde i
handen. Ved et ulige antal barn, skal den,
som ikke nar at finde sig en ven, udfere en
pa forhand aftalt opgave. Ved et lige an-
tal, skal det par, som sidst finder sammen,
udfere den aftalte opgave. Denne opgave
kan fx vaere: lgbe rundt om hele gruppen,
lave et englehop, forestille et dyr el.lign.
Det geelder om sa hurtigt som muligt at
finde en ven og ikke Igbe rundt og lede
efter den samme person hele tiden.

Brand, vand og storm

Barnene lgber rundt pa kryds og tveers.
Hvis den voksne raber: "Brand!”, danner
bgrnene hurtigst muligt par, idet de hol-
der hinanden i handen to og to. Ved rabet:
"Vand!” kravler de straks op pa enten en
baenk, en skammel eller noget andet. Ved
rabet: "Storm!” skynder bgrnene sig at
legge sig fladt ned pa gulvet. Det barn/
par, som er sidst til at udfere handlingen,
udgar eller idemmes fx at skulle kravle tre
gange under en stol.

Bornene skal bevaege sig rundt i hele
omradet og ikke holde sig i naerheden af
redskaberne. Sma bern kan Igbe rundt i
en kreds.

Til den yngste aldersgruppe kan man de
forste gange ngjes med en eller to af or-
drerne, og nar de har forstaet systemet i
legen, indferes de andre meldinger grad-
vis.

i,

Slangens hale

Barnene star i en lang raekke og holder
hinanden omkring hofterne. De er slan-
gen. Den forreste skal nu forsgge at rgre
den bagerste i r&kken, slangens hale. Nar
det lykkes, skal den, der er halen, rykke op
pa hovedets plads og vaere fangeren.
Slangen ma ikke ga i stykker, sa legen
afbrydes.

Ud at rejse

| stedet for at lgbe og lave gvelser fortael-
ler instruktgren en historie om en ferie,
som f.eks. kunne vaere i Spanien eller
Frankrig. Bernene starter med at lgbe
rundt i hallen. Fgrst skal vi med taxa til
lufthavnen (forstil en taxa, der karer - sig
lyde osv.), vi skal op ad trappen til flyet,
flyv mod destinationen (forstil et fly),
flyet styrter ned (flyv hurtigere og rundt
i hallen), man landeri en jungle, (land pa
jorden med et bump), og her er mange
dyr (imiter en masse forskellige dyr).
Instrukteren kan vise bgrnene, hvordan
man ser ud. Jo mere han "ger sig til grin”,
des sjovere er det), svem hen til en strand
(arm- og bengvelser), sandet er varmt
(hgje knzlgftninger samtidig med lgb,
fordi man prever at finde hjzlp), man
finder en helikopter (snur rundt), flyver
videre til feriestedet (fly), taxa til hotellet
(kgrer helt vildt, billyde og hvinende d=k),
sa skal man sove (udstraekningsgvelser). 12
Denne gvelse kan varieres i tusinduvis. Jo
bedre fantasi traeeneren har, des sjovere
bliver det. God forngjelse!

Lob med papir pa maven

Bogrnene far udleveret en side fra en avis,
som sattes pa maven. Nu skal de forsgge
at komme ned til den anden ende af hal-
len, uden at avisen falder af. Lav den med
forskellige labegvelser. For at gore gvel-
sen sverere, kan avisen foldes.
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Vaelte kegler eller ror

Der laves to hold, som konkurrerer pa tid.
Det ene hold skal vaelte keglerne/rogrene,
det andet hold skal rejse dem op igen.
Hvem kan vaelte/rejse flest pa kortest
tid? @velsen kan ogsa laves, sa de to hold
bade vaelter og rejser keglerne/rarene pa
samme tid.

Kaadetik

Der udpeges to fangere. Nar en af delta-
gerne bliver fanget, tager han fangeren i
handen og hjelper med at fange. Nar man
er fire i en kade, deler man sig, sd man er
sammen to og to. Legen fortsaetter, indtil
alle erfanget.

Avis-stafet

Der laves flere hold med tre eller fire per-
soner pa hvert hold. Hvert hold far udleve-
ret to aviser.

Pa signal gaelder det om at komme sa hur-
tigt som muligt frem over to badminton-
baner ved at traede pa aviserne. Man ma
kun ga eller hoppe pa dem. Nar man nar
op til mallinjen, samles aviserne op, og der
lgbes tilbage til holdet. Alle pa holdet skal
igennem sa hurtigt som muligt.

Lokomotiv og vogn

Holdene med tre eller fire personer stiller
op pa en raekke. Fgrste mand, som er loko-
motiv, leber ud til keglen, som star10-15
meter vaek og tilbage igen. Nar personen
vender tilbage, haegtes der en vogn pa
(holder hinanden i haenderne), som er nae-
ste mand i rekken. Sadan fortsaettes der,
indtil alle vogne er pa. Herefter haegter
man af og starter med at haegte lokomoti-
vet, til sidste mand Igber alene.

i,

Storken

Laeg en masse smating rundt pa gulvet
omkring dig.Std i midten af det hele pa ét
ben. Rek nu ned efter de forskellige ting,
og kast dem over i en spand eller kurv. Du
ma ikke rgre gulvet med det andet ben
imens - og kun bruge handen til at stotte
pa jorden med, hvis det er absolut nad-
vendigt. Nar du har samlet alle tingene,
spreder du dem igen, for nu skal du samle
dem op, mens du star pa det andet ben.
Se, hvilket ben du er bedst pa.

Alle mine kyllinger kom hjem

En person erraev, og en er hgne. Resten er
kyllinger. Reven placeres midt i legearea-
let ude ved siden. Hgnen og kyllingerne er
i den anden ende. Legen starter pa fol-
gende made:

Honen raber: "Alle mine kyllinger, ga i
skoven.

Kyllingerne gar/lgber forbi raeven, der star
stille, ned til den anden ende af hallen.
Henen raber: "Alle mine kyllinger, kom
hjem.”

Kyllingerne raber: Vi ter ikke.”

Hgnen sparger: "Hvorfor ikke?”
Kyllingerne svarer:

"Fordi raeven er ude.”

Hgnen spgrger: "Hvad ggr han?”
Kyllingerne svarer: "Han spiser 0s.”

Hegnen raber: "Kom | bare.”

Sa lgber kyllingerne hjem, og raeven fan-
ger sd mange som muligt ved at rgre dem.
De, der bliver fanget, kan vaere raeveunger
i naeste omgang og hjelpe med at fange.

Gulvklister

Barn og voksen sammen. Barnet skal ligge
pa maven pa gulvet med armene strakt op
over hovedet og fedderne ud til siden.

Nu skal den voksne forsgge at vende
personen om pa ryggen. Den person, der
ligger pa maven, skal stritte imod og naer-
mest klistre til gulvet.

To eller tre bgrn kan sammen prgve at
vende en voksen.

DGI badminton
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Opvarmningslege for de storre barn

Frugtsalat

Deltagerne bliver delt op i tre grupper,
henholdsvis paerer, a&bler og bananer. En
voksen er i midten. Nar den voksne nav-
ner to slags frugter, skal de bytte plads.
Nar der bliver sagt frugtsalat, skal alle ud
og finde en ny plads.

Hajer og Guldfisk

Der vlges en fanger (en haj). Resten af
deltagerne er guldfisk. Hajen star midt i
hallen (lav den evt. pa en halv bane), guld-
fiskene i den ene ende. Nar hajen raber
"svgm guldfisk, svem”, skal guldfiskene
fors@ge at Igbe ned til den anden ende af
hallen uden at blive fanget. Bliver man
fanget, forvandles man til en draebertang,
der skal hjelpe hajen. Draebertangen ma
ikke flytte sig, men skal forsgge at rgre

de forbipasserende. Bliver man rgrt af en
draebertang, forvandles man selv til en
draebertang.

Haleleg

1) Der vaelges en fanger. Resten far uddelt
en hale, som sattes fast i buksekanten.
Fangerne skal forsgge at fange de andres
haler. Nar ens hale er blevet taget, for-
vandles man til fanger.

2) Alle far en hale, og der legges 5-8 ekstra
haler frem. Alle ma fange alles haler, og
mister man sin "eneste” hale, laber man
ud og tager en ny. Ellers tager man bare
en af de haler, man har stjalet fra de andre
og saetter den fast i buksekanten. Far man
fanget sin eneste hale, nar der ikke er flere
ekstra haler, fanger man bare en af de
andres. Legen stoppes, og det gelderom
at have flest haler.

"

Hospitalstagfat

Der vaelges én eller flere fangere. Den sto-
re madras placeres midt i hallen. Nar man
bliver fanget, bliver man syg og laegger
sig gjeblikkeligt ned. For at blive rask, skal
man transporteres pa hospitalet (madras-
sen) af fire kammerater. De fire lofter den
syge hen pa madrassen, hvorefter man er
rask igen. De fire personer, som lgfter, kan
ikke fanges, mens de transporterer den
syge pa hospitalet.

Stregtagfat

Der udvzalges en eller to fangere. Legen er
en almindelig tagfat, men med en enkelt
@&ndring - man ma kun lgbe 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 overtrakstrgje i handen el. lignen-
de), idet der hele tiden skiftes roller.
Variation: Der ma kun lgbes chassé, kryds-
lgb el. lign. Omradet kan indskrankes til
en badmintonbane.

Fjerboldtagfat

Der udvaelges én eller flere fangere. Hver

fanger far en fjerbold. Det geelder nu om

at ramme (ved kast af fjerbolden) de an- 14
dre. Bliver man ramt, skiftes der roller, og

en ny person er fanger.

Bolde i sokkerne

Sammen tre eller fire inden for et lille
afgraenset omrade. Man tager to fjerbolde
hver og saetter dem fast i strempekanten.
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
begge sine bolde, er man ude af legen.
Vinder er den, der til sidst er tilbage. Kan
evt. varieres, sd man er med igen, ndr man
har vaeret en tur rundti hallen.
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Banke bof

Der udvalges en fanger. Alle andre stil-
ler sig op i en rundkreds. Fangeren lgber
nu rundt og "banker” dem i kredsen pa
ryggen og siger "banke, banke, banke,
BQDF". Den, som fangeren rgrer og siger
BOF, skal labe rundt om kredsen i mod-
satte retning af fangeren, og det gaelder
for de to om farst at na rundt om kredsen
og tilbage pa den tomme plads. Den, som
kommer ferst, far pladsen. Den anden
bliver fanger.

Rundkredsfange

Fire spillere sammen uden for banen.

De tre danner en kreds med hinandeni
handerne. Den ene i kredsen udnavnes
til "offer”. Fjerdemanden uden for kredsen
skal forsgge at fange offeret. Kredsens op-
gave er hele tiden at dreje sig, sa offeret er
lengst mulig vaek fra fangeren. Fangeren
ma ikke "angribe” gennem kredsen - han
skal uden om. Der ma andres lgberetning
lige sa tosset, man vil

Statrold

Der udvalges én eller flere fangere. Hvis
man bliver rgrt af en fanger, der man og er
forst fri, nar en af kammeraterne kravler
igennem ens ben. | det gjeblik en deltager
er i gang med at befri en anden, har han/
hun helle.

Variation: | stedet for at kravle igennem

benene kan man f.eks. give den anden et
kampe knus, lave en aktivitet sammen -
gnubbe numserne mod hinanden el. lign.

Kadetagfat

Der udvalges en fanger. Nar man bliver
rort af fangeren, skal man tage ham/
hende i handen, hvorved der bliver to
sammenkadede fangere. Naste gang tre
og derefter fire. Nar fire haanger sammen,
ma de dele sig, sa der bliver to hold fan-
gere. Man kan evt. undlade reglen om at
dele sig.

m

Kramme-tagfat

Der udvaelges én eller flere fangere.
Fangerne forsynes med en skumbold og
kan fange de andre ved at rgre dem med
bolden (f.eks. pa maven). Man har helle,
nar man holder om hinanden - dvs. giver
hinanden et kram (man ma ikke kramme
den samme person to gange i traek). Hvis
man bliver fanget, skiftes der roller.

Sten, papir og saks

1) Bgrnene laegger sig parvis over for hin-
anden pa maven. Der talles ", 2,3, NU”,
og pa NU vises sten, papir el. saks (sten

slar saks, saks slar papir, papir slar sten).

Vinderen skal forsgge at fange taberen,
for taberen nar ned til enden af hallen.

2) Holdkamp. Bgrnene opdeles i to hold,
og hver kamp starter med et "mgde”,
hvor der aftales, hvad hele holdet vil
vise. Det fungerer som beskrevet oven-
for - bliver en fra taberholdet fanget,
inden vedkommende nar endevaeggen,
gar han/hun blot over pa det andet
hold.

Stikbold med ovelser

Alle mod alle, hvor det gaelder om at skyde
hinanden med en blad bold. Bliver man
skudt, er man d@d og traeder ud til siden.
Treeneren bestemmer en gvelse, som man
skal lave, far man er med igen. Hvis bol-
den gribes, dar den, der har kastet bolden.

Frugtsalat

Der udvalges en fanger. De resterende
bern szetter sig i en rundkreds pa stole
eller i hulahopringe. Alle inklusiv fangeren
tildeles navnet pa en frugt (paere, banan,
2ble, etc....) Fangeren bestemmer, hvem
der skal bytte plads, og siger fangeren
banan og =ble, skal alle de, som har den
pagaldende frugt, rejse sig og finde en ny
plads. Fangeren nar maske at snuppe en
plads, hvilket resulterer i, at der bliver en
ny fanger. Siger fangeren "frugtsalat”, skal
alle deltagere bytte plads.

DGI badminton
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Bondemanden og hans
gulerodder

En til to personer er bondemand/mand.
Resten af gruppen laegger sig pa jorden

og tager hinanden under armene, de er
gulergdderne. Bondemanden eller man-
dene skal nu hive gulergdderne op af
jorden. Gulergdderne skal holde sa godt
fasti hinanden, at dette ikke kan lykkes.
Selvfelgelig lykkes det pa et tidspunkt, og
nar en gulerod er hevet op af jorden, bliver
denne til en bondemand, saledes at der
bliver flere og flere bondemaend, der kan
hjzlpes ad med at hive gulergdderne op af
jorden.

Klemmeleg

Alle bgrn far tildelt nogle tgjklemmer,
som de szetter pa tgjet. Derefter gar det
ud pa at fa fat i flest tgjklemmer, mens
man passer pa sine egne. Den, der til sidst
har alle klemmer, har vundet.

Variation: Man kan afsatte et tidsrum for
legen. Sa har den, der har flest klemmer,
nar tiden er gaet, vundet. Man kan ogsa
bestemme, hvilken bevaegelse bgrnene
skal lave, imens de fanger klemmerne,
som f.eks. at hoppe pa et ben, begge ben,
lave spraellemand eller kravle.

m

Kamplege

Alle legene foregar parvis.

1) Det geelder om at klappe den anden pa
numsen eller knaene, uden selv at blive
ramt.

2) Deltagerne stiller sig over for hinan-
den pa alle fire, som om man skal tage
armstraekninger. Det gelder nu om at
klappe den anden pa fingrene uden selv
at blive ramt.

3) To og to sammen. Siddende pa numsen
saetter de sig med ryggen mod hinan-
den. Nu gzelder det om at skubbe den
anden person ud over baglinjen pa
badmintonbanen ved at stemme fadder
og haender i gulvet. Nu forsgger man at
skubbe den anden tilbage uden selv at
blive skubbet baglaens.

Terninge fangeleg

To hold stiller op over for hinanden pa et
afgraenset omrade. Til legen skal bruges
en stor skumterning eller en hjemmela-
vet terning med tal eller farver (kan laves
af en papkasse). Hvert hold far tildelt en
farve eller et lige/ulige tal. Hvis ens farve
eller tal vender opad, nar terningen kastes
op i luften, skal man fange det andet hold,
inden de nar ned til baglinjen. De, der
bliver fanget, gar med over pa det andet
hold. Legen stopper, nar alle er kommet
pa samme hold.

16
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Bold og badmintonlege

Spil og ovelser med ballon
Iseer den mindste gruppe af bernene kan
med fordel starte med ballongvelser. Men
ogsa de starre barn synes, det er sjovt, da
ballonen ikke bevager sig sa hurtigt, og

de derfor nemmere kan falge med. En bal- k\
lon er vaesentlig nemmere at holde i gang
i lengere tid, uden den rammer gulvet.

Til avelserne kan man valge at bruge en
fluesmaekker i stedet for en ketsjer, da den
er nemmere at styre.

Enkeltvise ovelser med ballon (uden ketsjer)

- Kast ballonen op i luften - og grib den. Prgv at hoppe op og gribe den.
- Kryb pa gulvet og pust ballonen fremad.
- Balancer med ballonen pa fingeren, naesen, laret og foden.
- Lig pa alle fire og skyd bolden op i luften. :
- Lig paryggen og skyd ballonen op i luften. S
- Hop med ballonen mellem benene. Prgv at hoppe pa stregerne i hallen. 17
- Dans, samtidig med at ballonen holdes i luften. Nar musikken stopper, Igses en
bestemt opgave.
- Sla ballonen op i luften med handen flere gange i traek. Prev med baghand og
forhand.
- Sla ballonen op i luften og szt dig pa numsen, mens du griber den igen.
- Lig pa maven og spil ballon foran dig selv. Rul rundt og spil videre.
- Sla ballonen op i luften, mens du sidder pa gulvet.
- Sla ballonen op i luften og rer gulvet med handen inden naeste slag.
- Sla ballonen fremad i hallen med clearslag. Sl1a sa hgjt og langt som muligt.
- Seetensnoriballonen og bind den pa ketsjeren. Sa kan bgrnene spille med sig
selv, uden at ballonen falder pa gulvet.

\
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Parvise gvelser med ballon og ketsjer

- Sla ballonen til hinanden. Kun med forhand, baghand, overhdnd og underhand.
- Skyd din egen ballon op i luften. Byt pladser og grib den anden ballon.

- Hold to balloner i gang pa samme tid.

- Lav forskellige gvelser, nar | har sldet til ballonen. Rar gulvet, drej rundt om dig selv,

hgje knaelgftninger etc.

- Skiftevis sla til ballonen (med hander, fluesmakker eller miniketsjer), sa | kommer til

et bestemt sted i hallen.

- Spil med handerne til hinanden over nettet, som er sat i 1/3 hgjde.

Gvelser med arteposer

/rteposer er et godt redskab, som kan
bruges i forhold til kaste- og gribegvelser,
og er med til at gve gje-hand koordinatio-
nen. Den ligger godt i handen, er nem at
gribe og slar ikke hardt. @velserne giver
mulighed for at kaste over- og under-
handskast samt at variere mulighederne
forat gribe den igen.

- Kastdenopiluften, og grib den. Hvor
hgjt kan du kaste?

- Kastden opiluften med den ene hand,
og grib med den anden.

- Kastdenopiluften, og grib med begge
haender.

- Kastdenopiluften, og grib den pa ryg-
gen.

m

Spil til hinanden med fluesmakkeren eller miniketsjeren over nettet i 2/3 hagjde.

- Kastden opi luften, og se, hvor mange
gange du kan klappe i handerne, inden
du griber.

- Garundt mellem hinanden med zrte-
posen pa hovedet eller skulderen.

- Garundt mellem hinanden med zrte-
posen mellem benene, knaeene etc.

- Dans rundt med rteposen pa panden.

- Kast til mal efter nogle ting.

- Skub posen rundt ved hjzlp af foden,
panden, naesen handen osv.

- Hvor mange kast skal du bruge fra den
ene ende af hallen til den anden?

- Kast til mals efter en spand eller hula-
hopring.

- Kast erteposen til hinanden. Kan i ka-
ste og gribe to pa samme tid?

- Kertrillebgr, mens zrteposen ligger pa
ryggen af "trillebgren”

- Kast til makkeren, og drej en omgang
rundt om dig selv.

18

Koncentrationsovelse

Barnet har en ketsjer og en bold. Bolden
legges pa ketsjeren, og armen straekkes.
Ga hen forbi keglen og tilbage igen uden
at tabe bolden. Nar bgrnene er blevet
sikre i gvelsen, kan de prgve at lgbe med
bolden pa ketsjeren. Prgv bade at stille
bolden pa forhdandssiden og baghandssi-
den, sa de far en fornemmelse af, at begge
sider af ketsjeren kan bruges.
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Slalomgang med bold pa ketsjeren

Som den foregdende gvelse, men nu stilles der forhindringer op i form af arteposer
eller kegler. Nar barnene nar den sidste kegle, rundes den, og man fortsaetter tilbage til

udgangspunktet.
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Jongleringsgvelser

Til alle beskrevne gvelser gelder det om at

skyde fjerbolden op i luften og holde deni

gang. Kan du:

- skyde kun med forhanden?

- skyde kun med baghanden?

- skiftevis skyde med forhand og bag-
hand?

- skiftevis lave to hgje og en lav?

- gribe bolden pa ketsjeren?

- gapalineimens?

- gribe bolden i blusen?

- lade bolden falde ned gennem blusen?

- gribedenietror?

- fa ketsjeren rundt om maven?

- fa ketsjeren imellem benene?

- prgve at rgre gulvet imellem boldene?

- dreje rundt om dig selv?

- sta paetben?

m

Sla bolden tilbage pa
vaggen

For hver deltager ligger der tre bolde ved
startlinjen. Nu gzelder det om med fa slag
at fa bolden til at ramme vaeggen pa den
modsatte side. Nar vaeggen er ramt med
bolden, Igber man tilbage og henter nae-
ste bold. SIa evt. skiftevis med forhands-
og baghandsslag. Der tzelles et samlet
antal slag.

Scor mal pa din modstander

En spiller starter ved straffekastpletten og

skal forsege at score mal hos makkeren,

som er malmand pa et almindelig hand-

boldmal. Forseg at score med forhanden 19
eller baghanden. Hvis bgrnene har svaert

ved at fa fjerbolden ind til malet, gar de

tettere pa malet.

Kast bold over nettet ned
gennem hallen

Spillerne er sammen to og to pa hver side
af nettet. Man Igber ned gennem hallen
pa hver sin side af nettet. Mens man lgber,
kaster man en bold til hinanden. Der kan
stilles krav til, hvilke mader der Igbes pa,
hvilke kast der bruges, og hvilke mader
der skal gribes pa.
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Giftige streger

Bornene gar rundt i hallen med en bold
pa ketsjeren og strakt arm. Forestil jer,
at stregerne er giftige og derfor ikke ma
rores. | denne gvelse tvinges bgrnene til
at kigge vk fra bolden, men sgrg for, at
de stadig straekker armen.

Hent bolde hjem i spanden

Bgrnene er sammen pa hold, gerne tre-
fire pa hvert. Et stykke vaek fra startstedet
star12 bolde. Barnene henter pa skift en
bold, som skal balancere pa ketsjeren pa
vej tilbage. Ved startstedet star en spand,
som bolden legges ned i. Nar bolden er

i spanden, kan en ny person starte og
hente den naeste bold.

Put bolde i ror

Bgrnene er sammen pa hold, gerne tre-fi-
re stykker. Hvert hold har10-12 bolde, som
skal puttes ned i et tomt badmintonrar.
Roret er stillet et stykke vaek fra startste-
det, og bgrnene lgber pa skift ud til rgret
og putter en bold i. Nar bolden eri raret,
skynder man sig hjem, og den naeste kan
starte.

m

Samarbejdsovelse

Tre-fire deltagere samarbejder. For hvert
hold er der opstillet en forhindringsbane.
Forhindringsbanen kan besta af en snor,
stol, ketsjer, kasse, @&rteposer eller andre
rekvisitter. Banen skal gennemferes med
en bold liggende pa en ketsjer. Hver gang
bolden ryger pa gulvet, far man et point.
Det hold, der gennemfgrer med faerrest
point, vinder.

Lad evt. spillerne fa bind for gjnene. De
andre pa holdet skal dirigere personen
igennem forhindringsbanen ved hjzelp af
tilrab.

Pakketransport

Spillerne stilles pa to raekker over for
hinanden - med front mod hinanden. Man
star lidt forskudt, sa personerne i den

ene rekke star over for mellemrummet 20
mellem personerne i den anden. Der er
ca.1meter mellem raekkerne. En badmin-
tonbold transporteres fra den ene ende af
hallen til den anden, ved at den farste spil-
ler kaster til personen skrat over for ham.
Personen, der lige har modtaget bolden,
kaster videre til den person, der star skrat
over for ham. Nar man har kastet, skynder
man sig op i den anden ende af reekken og
stiller sig i forlaengelse. Legen varieres sa
med laengere og kortere afstand - forskel-
lige bolde - krav om kun underhand, over-
hand, baghandskast. Nar man kommer
ned i den anden ende af hallen, vender
spillet.
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Laengdeskud

Ca. tre meter foran en linje stiller man en baenk eller lzegger en

snor. Hver deltager skal nu forsgge at sla bolden lzengere ud i
forhindringen med et underhandsslag. Brug bade forhand og
baghand. Nar alle har sldet forbi baenken/snoren, flyttes den
lengere ud i hallen. Hvem kan skyde forbi, nar afstanden bliver

10 meter?

Praecisionsskud

Tre meter fra en linje stilles star en kasse
eller en hulahopring. Hver deltager skal
fors@ge at ramme fem bolde i med et
underhandsslag. Brug bade forhand og
baghand. Er gvelsen for svaer, kan man
stille kassen op ad en vaeg, sa denne kan
bruges som bande.

Ryd hallen for bolde

Rundt omkring i hallen lzegges 8-10
hulahopringe. Fordel en masse fjerbolde
spredt ud over hele hallen. Bgrnene skal
nu pa tid spille alle fjerboldene ind i rin-
gene, enten med en forhands- eller bag-
handsserv. Sgrg for, at de star et stykke
vk fra ringen, nar de server.

m

Spil igennem en ring

To personer er sammen. Spil igennem en
ophangt ring med underhandsslag. Hvis
det er for svaert at spille, kan man tzelle,
hvor mange gange man kan serve igen-
nem ringen.

DGI badminton
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Kurvebold

Alene eller to personer sammen. Lagb
rundt i hallen med ketsjer og fjerbold.
Hver gang de kommer til en basketball-
kurv, skal de forsgge at ramme ned i den.
Skyd med underhandsslag, og brug bade
forhand og baghand.

Vinduesvisker

Forestil jer, at det regner, og | er en vindu-
esvisker pa en bil. | starten regner det en
lille smule, men regnen bliver staerkere og
staerkere. Kgr armen frem og tilbage foran
kroppen. Prgv derefter at skyde til bolden,
nar den bliver kastet op i luften

m

AV IU RSy MR rmnanw

A\

Cu it TR TEI B

Rundt om nettet

1) Med foraeldre. Man stiller sig skiftevis
foraeldre og barn pa begge sider af net-
tet. Forzldrene harfjerbolde i han-
derne, sa de hurtigt kan satte spillet i
gang, hver gang det gar i sta. Efter et
par runder begynder det at kare.
2) Der star en oplaegger pa hver banehalv-
del, som satter spillet i gang, nar det
garista. Serg for, at nettet er sat ned til 22
2/3 hgjde.

Double med foraeldre

Foraeldre og barn star sammen pa hver
sin side. Der spilles ikke med point. Lad
kampen kgre i 2-3 min., inden der skiftes
bane. Lad bgrnene ga til banen, som er til
hgjre for den bane, man lige har spillet pa.
Pa den made far man en ny makker hver

gang.
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Grebet

I MINItonmaterialet legger vi op ti,l at
der arbejdes med to forskellige slags greb,
nemlig baghandsgrebet og forhandsgre-
bet.

Som instruktgr vil man i starten opleve en
masse forskellige greb, fordi barnene hol-
der forkert pa ketsjeren. Det er vigtigt fra
starten at have fokus pa de rigtige greb,
da det med tiden bliver mere og mere
vanskeligt at &ndre et "forkert greb” og
samtidig forhindrer spilleren i at tilegne
sig en optimal teknik.

Som instrukter kan man med fordel bruge
meget tid pa at hjaelpe spillerne til at

Forhiandsgreb

af ketsjeren.

strengene kan ses.

en anden person.

pa plads igen.

holde rigtigt pa ketsjeren. Ved at vise det
"helt rigtige” greb tilstraekkelig mange
gange, vil barnene helt naturligt komme
til at holde pa den helt naturlige made.
Vigtigst er, at man er tdlmodig - bgrnene
skal nok lzere det.

Ofte starter helt nye spillere med at lzere
forhandsslaget. Erfaringer fra klubber,
der har kert med MINIton i en lengere
periode, viser, at mange af spillerne har
nemmere ved at holde baghandsgreb og
efterfelgende fa succes med baghands-
slaget. Brug derfor stationstraeningsgvel-
serne med gvelser, hvor der arbejdes med
baghands-underhandsslag samt grebskif-
te allerede fra de forste traeninger.

Forhandsgrebet anvendes som udgangspunkt til slag i forhandssi-
den, hvilket for den hgjrehandede spiller vil sige hgjre side.

Hvordan skal man holde?

¢ Handen legges omkring ketsjerens greb. Lillefingeren ligger
omkring ketsjeren umiddelbart foran den lille forhgjning i enden

» Ketsjerhovedet er drejet en smule mod uret, sa venstre side af
» Fingrene ligger afslappet rundt om grebet og er let adskilte.
 Pegefingeren er den gverste finger pa grebet.

« Tommelfingeren ligger pa den flade side af handtaget.

@velser til indlaering af forhandsgrebet

* Hold pa samme made pa ketsjeren, som nar du siger goddag til
 Tag ketsjeren i den modsatte hand - luk gjnene - st ketsjeren
« Stil jerienrundkreds. Giv ketsjeren til den person, der star til

venstre for dig. Kan du holde rigtigt pa alle ketsjere?
 Lag ketsjeren pa gulvet. Tag den op. Kan du stadig holde rigtigt?

 Spil en ballon eller fjerbold op i luften. Kan du tage ketsjeren
rundt om maven, mens bolden er i luften - og holde rigtigt pa

ketsjeren igen?

m
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Baghandsgreb

Baghandsgrebet anvendes som udgangspunkt til slag i baghandssiden, hvilket for den
hgjrehandede spiller vil veere i venstre side.

Hvordan skal man holde?

 Fraforhandsgreb drejes ketsjeren ca. 1/8 med urets retning.

« Tommelfingeren placeres, sa den ligger lige pa kanten mellem handtagets smalle og
brede side. 2/3 pa den brede og 1/3 pa den smalle.

e Der holdes "lgst greb” pa ketsjeren.

OBS! Mange begyndere i badminton har svaert ved at holde baghandsgreb. For at af-
hjzlpe problemet med at placere fingrene rigtigt, kan man med fordel bruge en filt-
pude som markeringspunkt for tommeltotten. Filtpuden placeres pa den lille 1/8 flade
pa ketsjerens handtag.

24
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Vaerd at vide

Inspirationskursus i MINIton

Hvis du vil dygtiggere dig yderligere eller gerne vil have mere inspiration til din trae-
ning, gennemferes der inspirationskurser i de fleste landsdelsforeninger. Hvis du vil
vide mere om tid og sted, skal du kontakte din lokale landsdelsforening.

Send en gvelse ind

Har du nogle gode erfaringer med gvelser til din MINIton traening, ma du meget gerne
sende dem ind. En gang om aret, vil vi lave nye stationstraningsgvelser, som kan sat-
tes ind i mappen.

Hold gje med dem pa vores hjemmeside.

Du kan sende dit forslag til: Soeren.therkildsen@dgi.dk

Litteraturhenvisninger

Babyton aktivitetshafte, DGI badminton
Inspirationsmateriale til badmintonarrangementer, DGI badminton

Badminton, leg og traening af Ole Jacobsen og Martin Andersen

25

Badminton og leg m. kompendium, DGl uddannelsesudvalg
Idraet og leg - et vaeld af ideer af Steen Bjgrn Pedersen

Idraet for sjov10g 2 af Susanne Kjaergaard Madsen og Sgren Mgller
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FOR DRENGE OG PIGER DER ELSKER SPORT OG LEG

MINIton er et nyt og spaendende tiltag i XXX Badminton Klub. MINIton er
et tilbud til alle bgrn i alderen 3-7 ar, som gerne vil lzere at spille badmin-
ton.

* MINIton giver bgrnene gode og sjove oplevelser

« MINIton er en blanding af leg og traning

e Miniton er bade for begrn og forzeldre

Til forskel fra et almindeligt hold er det i MINIton et krav, at barnet skal
have en voksen med til traening. De voksne er aktive sammen med bar-
nene og hjxlper treneren med at igangsatte gvelser pa banerne.

| ar vil xxxx xxxxxXx, sta for instruktionen og satte barn og foraeldre i
gang med en blanding af sjove lege og udfordrende gvelser. Derudover vil
der vaere mulighed for at forbedre motorikken med de mange forskellige
redskaber, som er en del af undervisningen.

Som foraeldre behgver du ingen badmintonmaessige faerdigheder - men
du er uundveerlig som hjzelper.

Nar du bliver medlem af klubben far du en GRATIS BADMINTONKETSJER!
Kom og prov - de ferste gange er gratis.
MINIton foregar hver xxxxxxx i xxxxx hallen fra kl.16.30 - 17.30.

Vi starter onsdag d. XX-Xx-XX.

Pris: 300 kr. for hele saesonen (kun for barnet, den voksne er gratis).

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte XXXXXX XXXXXX
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