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Bamito’s jeugbProgramma

Voor je ligt de trainershandleiding van de blauwe fase van Bamito’s

jeugdprogramma. Dit programma is tot stand gekomen aan de hand van de vraag vanuit
het trainersgilde in Badminton Nederland en vanuit de nieuwe visie op opleiden vanuit
Badminton Nederland. De visie op opleiden is volledig omschreven in de leerlijn (te vinden
op www.badminton.nl/leerlijn/badminton). Het jeugdprogramma maakt deel uit van de
eerste fases van ontwikkeling die in de leerlijn worden benoemd als FUNdament en BASIS.

Met Bamito’s jeugdprogramma wordt verenigingen een praktische tool aangereikt om
kinderen op een gestructureerde wijze de verschillende vaardigheden en technieken aan te
leren. Plezier en beleving staan hierbij altijd centraal terwijl kinderen zich ontwikkelen,
samen plezier maken en tegelijkertijd op een natuurlijke manier leren! Om het plezier te
garanderen is het voor de trainer van belang om de veiligheid te waarborgen door de
juiste kaders te scheppen op en naast de baan. Hierbij valt te denken aan sociale veiligheid,
maar ook het creéren van een omgeving waarin kinderen durven fouten te maken en te
leren!

Bamito’s jeugdprogramma past binnen de leerlijn van Badminton Nederland. Bij de
ontwikkeling is rekening gehouden met enkele belangrijke uitgangspunten:

> het programma draagt bij aan het verhogen van het badmintonniveau

= fun en (succes)beleving staan centraal

= kinderen worden breed motorisch opgeleid

= materialen en (veld) afmetingen worden afgestemd op de lengte van het kind.
Hierdoor leren kinderen vanaf dag één de juiste technieken

= kinderen wennen op jonge leeftijd aan het spelen van (een vorm van) competitie

= het programma biedt verenigingen handvatten voor
ledenwerving & ledenbehoud

pe fases

Bamito’s jeugdprogramma bestaat uit drie fases voor verschillende leeftijden. In iedere
fase zijn drie diploma’s te behalen. Om kinderen voor te bereiden op de examens zijn er
meerdere oefeningen uitgewerkt zodat je via een gevarieerd aanbod met de kinderen
richting het doel kunt werken. Binnen de oefeningen wordt er per fase gewerkt met
speciale materialen en veldafmetingen. Deze materialen en afmetingen worden als middel
ingezet om het uiteindelijke doel te bereiken.

Onderstaande tabel geeft een richtlijn op basis van de biologische leeftijden per fase. leder
kind groeit en ontwikkeld in zijn of haar eigen tempo en heeft andere mogelijkheden en
doelen. Het is daarbij aan de trainer om te bepalen in welke ontwikkelingsfase een speler
bij de verschillende vaardigheden zit en de inhoud van de lessen daarop aan te passen.

De aangepaste materialen en velden die in
dit programma worden gebruikt zijn hierbij 3 456 1789 10 1N 1

leeftijdgebonden, de technieken en
vaardigheden niet. Naast de (biologische)
leeftijd, de mogelijkheden van het kind

(thuissituatie, ambitie, talent,
mogelijkheden op de club) hebben externe
I |

13

factoren zoals het aantal trainingen per
week veel effect op de ontwikkelings-
snelheid. De verschillende factoren bepalen
of kinderen sneller of langzamer door de
fases gaan. Binnen iedere fase zijn drie diploma’s te behalen. Na het behalen van deze
diploma’s is een kind klaar om naar de volgende fase te gaan.
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piPloma’s en Examens

Een belangrijk onderdeel van Bamito’s jeugdprogramma is het diplomasysteem.

Dit geeft trainers richting om lessen in te richten en kinderen iets om naar toe te werken en
de succesbeleving te vergroten. In totaal zijn er negen diploma’s te behalen. Deze zijn
verdeeld in drie diploma’s per fase. Het uitgangspunt is dat ieder kind zeker één keer per
jaar examen zou moeten kunnen doen.

Beoorbelen

Tijdens het examen is het (zeker in fase blauw en groen) de bedoeling dat iedereen die
examen doet ook slaagt. Beoordelen doe je daarom tijdens iedere training. In de bijlage
vind je de beoordelingsformulieren die je hier voor kunt gebruiken. Doordat je iedere
training beoordeeld is het invullen van de beoordelingsformulieren tijdens het examen een
minder grote opgave. Zorg dat je tijdens het examen een tafel hebt met voldoende ruimte
om te kunnen schrijven en beoordelen. De tafel staat in een positie waarbij je de gehele
groep in het zicht hebt. Wissel de spelers regelmatig van trainingspartner.

VoorBereibing examen bag

Voordat er een examen dag georganiseerd wordt kun je de diploma’s en gadgets bestellen
om bij de examens uit te delen(meer informatie hier over volgt). Zorg dat je een aantal
weken voor het examen briefjes aan de kinderen meegeeft om ouders e.d. uit te nodigen
om te komen kijken.

Aanwezig materiaal en overige zaken:
voldoende banen voor alle spelers
rackets en shuttles
tafel en stoel voor de examinatoren
voldoende beoordelingsformulieren
voldoende pennen
voldoende diploma’s en / of gadgets
plek waar de uitreiking kan worden gedaan
(eventueel) een externe examinator

Het examen

Zoals eerder aangegeven is het examen vooral een symbolisch evenement. Het is
belangrijk hier een feestje van te maken voor de kinderen en een show richting de ouders.
Laat de kinderen de verschillende vaardigheden demonstreren en gebruik dit moment om
een korte uitleg te geven aan de ouders over wat ze tijdens de lessen doen.

Tip: De examen dag is ook een kans om leden te werven! Laat kinderen

vriendjes/vriendinnetjes uitnodigen om te kijken en geef deze vriendjes/vriendinnetjes na
het examen een uitnodiging mee om een keer mee te komen spelen.

. NEDERLAND
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oefeningen

De oefeningen worden in dit programma aangeboden door middel van

spelkaarten die je per baan neer kunt leggen. Als trainer zorg je ervoor dat de oefeningen
per groepje spelers word aangepast op het niveau van de op die baan aanwezige spelers.
Gebruik hiervoor de sterretjes op de kaart. Deze geven aan hoe je de oefening makkelijker
of moeilijker kan maken. Een ster is de makkelijke variant, twee sterren de moeilijke variant
van de oefening. Het lampje geeft aan waar de spelers op moeten letten als ze met de
oefening aan de slag gaan. Naast de tips voor het verbeteren van de vaardigheid, staat
daar ook waar je op moet letten zodat de oefening veilig verloopt. Door op deze manier
gebruik te maken van kaarten word er voor voldoende afwisseling gezorgd en worden
kinderen continue geprikkeld. Blijf dan ook veel zoeken naar de variatie!

Binnen het oefeningen pakket worden verschillende oefeningen beschreven waarbij
trainers of hun assistenten worden ingezet. Gebruik hiervoor de structuur met
verschillende stationnetjes per baan zodat je als trainer iemand kunt inzetten bij één
station waar goed aangegeven dient te worden. Aan de hand van de inzet van die
assistent trainer (of aangever van kwaliteit) kunnen kinderen oefenen onder meer
constante omstandigheden, wat de ontwikkeling ten goede komt.

vaarbigheben ¢ categorieén

Alle oefeningen dragen bij aan het ontwikkelen van de vaardigheden waar uiteindelijk op
beoordeeld wordt. De vaardigheid staat bij de oefening aangegeven. Middels de
gevarieerde oefeningen wordt trainers handvatten geboden om te kunnen differentiéren
en gevarieerde trainingen aan te kunnen bieden.

Alle oefeningen zijn verdeeld in vier categorieén. Bij iedere categorie hoort een symbool.
Deze vind je terug op de spelkaarten (In de pilot nog niet met fysieke kaarten). Zo kun je in
één oogopslag zien waar de oefening voor is bedoeld.

Legenda:

Grips:

Slagvaardigheid: w

Theorie: L]
Voetenwerk: ',
NS
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pe Blauwe fase

In de blauwe fase ligt de nadruk bij het breed motorisch opleiden waardoor kinderen op
een plezierige manier vaardigheden aanleren zonder dat ze daar specifiek mee bezig zijn.
Alles draait om plezier hebben in bewegen en de basis leggen voor een leven lang sporten.
Kinderen kunnen de shuttle (nog) niet zo goed controleren en zeker samen overspelen is
vaak een brug te ver. In het laatste gedeelte van de blauwe fase komen de eerste vormen
van overspelen aan bod. Om goed over te kunnen spelen en elkaar voldoende tijd te geven
gebeurt het overspelen veelal met onderhandse slagen. Gebruik in deze fase het verlaagde
net vanaf het moment dat kinderen er aan toe zijn. Belangrijk is dat kinderen foutloos
blijven leren dus bij twijfel speel je eerst nog zonder net. In oefeningen zorg je eerst dat
wat je van de kinderen vraagt lukt, om vervolgens de vaardigheid sneller uit te laten
voeren of in een complexere situatie te oefenen. In de groene fase wordt samen spelen
heel belangrijk. In de blauwe fase moet hier al voldoende gelegenheid voor geboden
worden. Zo verloopt de opbouw van soleren naar samen spelen goed. Aangepaste
materialen en situaties zijn hierin de sleutel tot succes en succesbeleving. Hierbij moet
worden gedacht aan de verkortte rackets, ballonnen en de verschillende spelvormen die
blijven terug komen waarin basisvaardigheden worden geoefend.

Kenmerken van be Blauwe fase

= Een typische training in de groene fase duurt 45 minuten waarbij de gezamenlijke
warming-up 15 minuten in beslag neemt.

Nadruk op samen spelen tijdens spelletjes en soleren op gebied van badminton

In deze fase worden vooral onderhandse technieken aangeleerd. De bovenhandse
techniek komt in spelvorm terug door middel van de bovenhandse strekworp.
Afhankelijk van de lengte van het kind gebruik je een medium of small verkort racket

vV VvV

Het veb

De nethoogte is in deze fase 112. De lengte van het veld is de breedte van een groot
dubbelveld. In de situatie met vier kinderen op één baanhelft speel je op het veld dat in het
plaatje hieronder links aan staat gegeven. De rode lijn is een zijlijn, waardoor je twee
velden hebt op één baanhelft. Kijk of je de nethoogte kunt aanpassen met de
mogelijkheden in je accommodatie. Kan dit niet? Gebruik dan een vrijstaand net waarbij je
de hoogte kunt instellen. We adviseren het verstelbare net van Victor. Deze is te bestellen
via https://www.nijha.nl/p/17297-badmintoninstallatie-vrijstaand-incl-net.

Voor meerdere kinderen Voor 2 kinderen

BADMINTON \JeugbProgramma
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LEIPENPE PRINCIPES

Om sporters de mogelijkheid te geven zich te ontwikkelen en de genoemde

vaardigheden te verkrijgen, moet de training in de blauwe fase:
Coach-gestuurd zijn, met assistentie van gekwalificeerde en kwalitatieve programma-
assistenten.
De nadruk leggen op groepslessen, waarin de focus op samen spelen, creativiteit en
plezier ligt.
Aantrekkelijk zijn in hoe het eruit ziet, klinkt en voelt om interesse en enthousiasme op
te wekken.
Veiligheid en actieve deelname stimuleren.
Demonstraties, beweging en herhaling bevatten.
Alle prestaties belonen om een gevoel van bekwaamheid te verkrijgen en verdere
deelname te bevorderen.
Zowel het aanleren en bereiken van basisvaardigheden om na deze fase klaar te zijn
voor verschillende soorten spelonderdelen in de groene fase. Denk hierbij aan rennen,
huppelen, hinken, kruipen, vallen, rollen, springen, landen, balanceren, draaien, wenden
en keren, klimmen, klauteren, gooien en vangen, slaan.
Gebruikmaken van aangepaste materialen, specifiek voor de leeftijd van de sporters,
inclusief de grootte van de baan, de lengte van het racket en ballonnen of anderszins.
Gebruikmaken van duidelijk, beknopt taalgebruik geschikt voor de leeftijd van de
sporters. Denk hierbij aan beeldspraak en verhaallijnen binnen je les.
Geen periodisering maar goed gestructureerde trainingen en programma’s.
Trainingsuren
In deze fase zal de sporter ongeveer twee a drie keer per week sporten. Hiervan hoeft
maar één keer badminton te zijn. Buiten spelen of deelnemen aan andere
sportactiviteiten moet worden aangemoedigd.

Algemene doelstellingen
Een leuke, veilige en actieve leeromgeving creéren waarbij het kind plezier beleeft aan
het uitoefenen van de sport.
Het ontwikkelen van fundamentele bewegingsvaardigheden.
Het introduceren van motorische vaardigheden (behendigheid, balans, codrdinatie,
snelheid, ritme, oriéntatie in tijd en ruimte).
Het introduceren van simpele regels in de vorm van afspraken en het scoren van
punten in verschillende spelvormen.
Het ontwikkelen van zelfvertrouwen, concentratie, een positieve houding (attitude) en
sportieve samenspel met clubgenootjes.
De basis voor de liefde voor de sport leggen.

Rol trainer
Is een rolmodel en beloont inzet en gewenst gedrag.
Didactisch aanpassen van oefeningen en situaties, rekening houdend met individuen.
Proactief, energiek, creatief, flexibel.
Regelmatig contact met ouders.
Werkt volgens visie en leerlijn BN, leidt spelers op en zorgt op tijd voor doorstroming.

Rol ouder
Kind aanmoedigen te bewegen, niet langer dan 60 minuten inactief zijn (behoudens
nachtrust).
Zorg voor voldoende slaap: 10-12 uur per nacht. Tussen 19:00 en 20:00 naar bed,
tussen 06:00 en 08:00 weer op.
Het kind aanmoedigen om buiten te spelen.
Organiseer activiteiten met een groep kinderen.
Praat met kind over het belang van plezier tijdens het sporten.
Moedig het kind op een positieve manier aan met focus op inzet, durf en plezier.

A BADMINTON \JeugbProgramma
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vaarbigheben Blauwe fase
Binnen de blauwe fase kunnen 3 diploma’s worden behaald (A/B/C).

Onderstaande tabel geeft aan welke vaardigheden moeten worden beheerst op welk
beheersingsniveau om het diploma te kunnen halen.

Binnen Bamito’s Jeugdprogramma worden vaardigheden aangeleerd in een opbouwende
structuur. Oefeningen worden opgebouwd van eenvoudig naar complex, statisch naar
(onvoorspelbare) beweging en langzaam naar snel.

Per vaardigheid zijn er drie verschillende beheersingsniveaus.

Beheersingsniveau 1:

Beheersingsniveau 2:

Beheersingsniveau 3:

3

Kan de vaardigheid uitvoeren in een stilstaand en/of
geisoleerde situatie op laag tempo

Kan de vaardigheid in beweging uitvoeren in een voorspelbare
situatie

Kan de vaardigheid in beweging uitvoeren in een
onvoorspelbare situatie

Basisgrip 1 2

Backhand grip 1 2

Netdrop FH en BH 1 2 3
Bouwstenen voetenwerk 1 2 2
Gooien 2 5 o
Vangen 2 3 -
Mikken 2 i3 °
Balanceren 2 3 -
BH korte service = 1 2
Lob FH en BH - - 1
FH hoge service - - 1

BADMINTON
NEDERLAND




Naast de vaardigheden dienen kinderen kennis te hebben over
onderstaande onderwerpen. In de bijlagen vind je toelichting per

onderwerp.

Diploma C

Kennis over: Diploma A Diploma B

Basishouding neutraal

Gebruik open veld

Slagenkennis

Spelregels 1

7 N BADMINTON
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Bijlage 1. vitleg vaarbigheben en kennis

In de bijlagen vind je de uitleg van de verschillende technieken

Basishoubingen

Deze komen in de lessen en beoordeling vaker naar voren en moeten
voldoen aan de volgende aspecten voor een correcte uitvoering:

1. Verdedigende basishouding: hierbij zakt de speler wat dieper door de knieén en
houdt deze het racket ook lager, met het blad ter hoogte van de knieén. Het racket
wordt vastgehouden met de basis grip.

2. Neutrale basishouding: bij deze houding zit de speler ook goed door de knieén,
maar is het racket iets hoger, met het blad rond schouderhoogte. Het racket wordt
vastgehouden met de basis grip.

3. Aanvallende basishouding: de speler staat iets hoger dan de andere twee
houdingen en heeft het racket ook hoger, boven hoofdhoogte. Met racket en niet-
racket arm word een dakje gemaakt. Het racket wordt vastgehouden met de basis
arip.

GriPs

Bij de verschillende slagen is het belangrijk het racket goed losjes vast te houden, dat doen
we aan de hand van vier verschillende grips met bijbehorende uitleg aan de hand van de
wijzer op een klok (voor rechtshandigen):
1. Basisgrip, wijzer staat op 1 >
2. Duimgrip, wijzer staat op 2 VSO
3. Hoekgrip, wijzer staat op 11 - 1 108
4. Mattenklopper, wijzer staat op 10 [£10 23
Als je het racket voor je uit houdt is het frame de grote wijzer van de klok, door het racket
in de hand te draaien kun je met de klok mee of tegen de klok in draaien.

tll't-"h

Gooien, vangen, mikken en BalanCeren

De vaardigheden gooien, vangen, mikken en balanceren dienen als vaardigheden ter
voorbereiding op de groene fase. In de blauwe fase bieden we deze vormen zo veel
mogelijk aan in verschillende oefeningen, waarbij de basistechniek op een veilige en
foutloze manier kan worden aangeleerd. Al deze vaardigheden dragen bij aan een goede
slagtechniek. De aandachtspunten per vaardigheid zijn als volgt:

Gooien:
Het gaat hier om de bovenhandse strekworp waarmee de eerste stap wordt gemaakt naar
een bovenhandse slag. Deze slag lijkt erg op de bovenhandse strekworp en heeft daarom
een aantal belangrijke basisprincipes.

stap met het (racket)been mee naar achter

houd met niet rackethand de boog vast, zodat

racket hand de pijl (shuttle) naar achter kan trekken, trek aan met de elleboog

eerst de shuttle los laten voordat je mee stapt met het racketbeen

Vangen:
houd je ogen op het projectiel gericht
ontspannen licht gebogen armen
open handen en breng ze zo snel mogelijk in positie

. NEDERLAND
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Mikken:
kan ook schuiven van voorwerpen zijn, eventueel zelfs met racket
principe van met de hand mee speelt hierin een grote rol, arm beweegt in een cirkel om
een vast punt heen
los laten en (bij gebruik van racket) gebruik van verschillende grips waarbij het blad
altijd open moet staan en naar het projectiel “kijkt”

Balanceren:
schouders binnen en boven de voeten houden voor balans
lichaamszwaartepunt boven het steunvlak, als je op 1 been staat dus boven die voet
plaatsen

pe BasisgriP

De basisgrip wordt gebruikt om de slagen te slaan waarbij de shuttle ter hoogte van de
speler is op beide, forehand en backhand.

De duim en wijsvinger creéren een “v” op het handvat van het racket. De positie van de
onderkant van de “v” is belangrijk en wordt in onderstaande illustraties getoond. De basis
handgreep wordt ook de “v” handgreep genoemd.

Basis grip van ver Basisgrip Close Up positie van de onderkant van de “V”

A BADMINTON
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BACKHANY GRIP

De backhand grip wordt gebruikt om basis backhand slagen voor het lichaam te
spelen. Voorbeelden zijn onder andere netdrops, net lobs, afmakende netslagen, backhand
services en backhand drives (als deze voor het lichaam geslagen worden). De duim wordt
geplaatst op de (bovenste) rand van de achterkant van het handvat, met een klein gat
tussen de hand en het handvat.

Van afstand close up duim positie

(

Bouwstenen voetenwerk

Het bewegen op de baan naar de shuttle en terug is onderverdeeld in

vier stappen (zie onderstaande tekening). Na de splitstep (START) wordt richting de
shuttle bewogen (APPROACH) om vanuit een optimale positie de shuttle te kunnen slaan
(HIT) en vervolgens weer terug te bewegen (RECOVERY) het veld in.

A BADMINTON \JeugbProgramma
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voetenwerk

Splitstep:
Een verbreding van de basis en het buigen van
de knieén bij het landen
Het neerkomen is tegelijk of net na het raken
van de shuttle door de tegenstander.

Looppas voorwaarts:
De voeten wikkelen af van hiel naar teen
Stappen zullen wat langer zijn

Looppas achterwaarts:
Beweeg op het voorste deel van de voet
Passen zullen wat korter en sneller zijn.

Chassé:
Eén voet jaagt op de ander maar krijgt hem
nooit echt te pakken
Chassés kunnen worden uitgevoerd met
voeten op 90° van elkaar (“hak in binnenkant
van andere voet”).
Chassés kunnen worden uitgevoerd met
voeten parallel aan elkaar (side steps).

Hup / draai:
Huppen zijn kleine sprongen waarbij je
opspringt en landt op dezelfde voet. In
Badminton wordt deze vaak gecombineerd
met de draaibeweging
Huppen kunnen worden gebruikt om hoogte
te winnen, ze worden echter vaker gebruikt
om afstanden te dekken, vooral als een hup en
draai

Springen en landen

Springen kan worden gedefinieerd als een
beweging met een uitgebreide vluchtfase
waar beide voeten los van de grond zijn.

A BADMINTON JeugbpProgramma
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Suggesties, tips en variaties

Chassé

Gebruik van chassés op lange afstanden (bijv. diagonalen) is een langzame wijze van
bewegen. In de praktijk wordt de chassé alleen gebruikt op korte afstanden

Sprongen
Naast een basissprong met afzet en landing, zijn een aantal variaties mogelijk.
Twee voeten naar twee voeten
Twee voeten naar één voet.
Eén voet naar twee voeten.
Eén voet naar één voet (zelfde voet - huppen).
Eén voet naar andere voet (schaatssprong).

Alle sprongen kunnen worden uitgevoerd in 3 verschillende richtingen:
Zijwaarts;
Voorwaarts en achterwaarts;
Roterend.

A BADMINTON
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BACKHANP KORTE SERVICE

Waar gaat de shuttle naar De backhand korte service gaat
toe diagonaal, laag over het net en land
voor in het vak

Wanneer te gebruiken Start van de rally
Voornamelijk in dubbelspel en mannenenkelspel

Waarom gebruikt Beperk de mogelijkheden van je tegenstander om aan te
vallen
Biedt mogelijkheden om initiatief in de rally te verwerven

Voorbereiding

Stand van de benen kan variéren maar meest voorkomend is
met het racketbeen als voorste been dichtbij de “T” van het
veld

Pak shuttle vast met duim en wijsvinger

Gebruik een verkorte, ontspannen duimgreep

Plaats het racket voor en van het lichaam

Houd het racket vlak tegen de dop van de shuttle

Achterzwaai

Breng het racket iets naar achter
Kantel het blad eventueel iets achterover (lichte pronatie).

Voorzwaai

Push door de shuttle heen door extensie van de arm of
gebruik van een supinatie van de onderarm
Sla de shuttle direct uit de hand

Doorzwaai

Vervolg de push actie
Breng het racketblad omhoog om druk te leggen op de
serviceontvanger

e A BADMINTON
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BACKHANP NETPROP

Waar gaat de shuttle naar toe De backhand net drop gaat van
het voorveld naar het voorveld

Waar gaat de shuttle naar toe In het voorveld als de shuttle vlak onder netbandhoogte
kan worden geraakt (defensief/neutraal gebied)

Waar gaat de shuttle naar toe Om de tegenstander naar het voorveld te dwingen,
waardoor het achterveld vrijkomt
Om een lob te forceren van de tegenstander, waardoor in
een aanvallende positie kan worden gekomen

Voorbereiding

Gebruik een basisgrip.
Houd het racket voor het lichaam op borsthoogte

Achterzwaai
Hanteer een ontspannen duimgreep.

Gebruik een ontspannen reikwijdte.
Roteer de arm licht (pronatie).

Voorzwaai
Breng de bespanning van het racket naar de shuttle door

extensie van de arm en supinatie van de onderarm.
Sla als het ware “door de shuttle heen”.

Doorzwaai

Breng het racket omhoog en wees klaar om te anticiperen op
de volgende slag van de tegenstander.
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https://www.youtube.com/watch?v=az7RDed_xSQ&list=PLKOPlZQrbmp-9an_l8WwY29xEJ77x3cHU&index=10&t=0s

FOREHANP NETPROP

Waar gaat de shuttle naar toe De forehand net drop gaat van
het voorveld naar het voorveld.

Waar gaat de shuttle naar toe In het voorveld als de shuttle vlak onder netbandhoogte
kan worden geraakt (defensief/neutraal gebied).

Waar gaat de shuttle naar toe Om de tegenstander naar het voorveld te dwingen,
waardoor het achterveld vrijkomt.
Om een lob te forceren van de tegenstander, waardoor in
een aanvallende positie kan worden gekomen.

Voorbereiding

Gebruik een basisgrip.
Houd het racket voor het lichaam op borsthoogte

Achterzwaai

Hanteer een ontspannen duimgreep.
Gebruik een ontspannen reikwijdte.
Roteer de arm licht (supinatie).

Voorzwaai

Breng de bespanning van het racket naar de shuttle door
extensie van de arm en pronatie van de onderarm
Sla als het ware “door de shuttle heen”.

Doorzwaai

Breng het racket omhoog en wees klaar om te anticiperen op
de volgende slag van de tegenstander.

" -
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https://youtu.be/KlATIYyMCXI
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BACKHAND NET LOB

Waar gaat de shuttle naar Backhand net lobs gaan van het

toe voorveld naar het achterveld.

Waar gaat de shuttle naar
toe

Waar gaat de shuttle naar
toe

Voorbereiding

Gebruik een basisgrip.

Houd het racket voor het lichaam op borsthoogte.

Achterzwaai

Hanteer een relaxte duimgrip.

Steek je arm ontspannen uit richting de shuttle.
Behoud een kleine hoek in de elleboog.

Roteer de arm (pronatie).

Voorzwaai

Maak gelijktijdig een lichte extensie van de arm icm een

supinatie van de onderarm.

Sla als het ware “door de shuttle heen”.

Doorzwaai

Beperkte nazwaai in richting van de shuttle, waarbij de
onderarm licht naar buiten doordraait.

A BADMINTON

Aanvallende lob: raakpunt van de shuttle is net onder de
netband op het moment dat je deze slaat (richting de
neutrale zone).

Verdedigende lob: raakpunt van de shuttle is ruim onder
de netband geraakt (in de defensieve zone).

Aanvallende lobs hebben als doel de shuttle achter de
tegenstander te krijgen om een slechtere return af te
dwingen.

Hoge defensieve lobs duwen de tegenstander naar achter
en geven meer tijd aan de speler die hem speelt om weer
terug in positie en balans te komen.
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https://youtu.be/KnVoHhi8-H4

FOREHANP NET LOB

Waar gaat de shuttle naar Forehand net lobs gaan van het

toe voorveld naar het achterveld.
Waar gaat de shuttle naar Aanvallende lob: raakpunt van de shuttle is net onder de
toe netband op het moment dat je deze slaat (richting de

neutrale zone).
Verdedigende lob: raakpunt van de shuttle is ruim onder de
netband geraakt (in de defensieve zone).

Waar gaat de shuttle naar Aanvallende lobs hebben als doel de shuttle achter de
toe tegenstander te krijgen om een slechtere return af te
dwingen.

Hoge defensieve lobs duwen de tegenstander naar achter en
geven meer tijd aan de speler die hem speelt om weer terug
in positie en balans te komen.

Voorbereiding

Gebruik een basisgrip.
Houd het racket voor het lichaam op borsthoogte.

Achterzwaai

Hanteer een relaxte basisgrip.

Steek je arm ontspannen uit richting de shuttle.
Behoud een kleine hoek in de elleboog.

Roteer de arm (supinatie).

Voorzwaai

Maak gelijktijdig een lichte extensie van de arm icm een
pronatie van de onderarm.
Sla als het ware “door de shuttle heen”.

Doorzwaai

Beperkte nazwaai in richting van de shuttle, waarbij de
onderarm licht naar binnen doordraait.
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https://youtu.be/FJbJ3Y2Rh3k

FOREHANP HOGE SERVICE

Waar gaat de shuttle naar De Forehand hoge service gaat
toe diagonaal, hoog over het net en land
diep in het achterveld

Waar gaat de shuttle naar Start van de rally

toe Voornamelijk in jeugd- en damesenkelspel en in mindere
mate het mannenenkelspel

Waar gaat de shuttle naar Dwingt tegenstander uit het midden, naar het achterveld

toe Dwingt een speler meer omhoog te kijken, wat maakt dat

ze minder bewust zijn waar de serveerder staat.

Voorbereiding

Sta op schouderbreedte, met gewicht op racketbeen achter
Hanteer een basisgrip
Racket en shuttle hoog houden

Achterzwaai

Breng je gewicht richting het voorste been

Laat de shuttle naast/voor het lichaam vallen

Breng het racket omlaag

Buig de pols en supineer de voorarm (draai hiervoor de duim
naar buiten)

Voorzwaai

Vervolg de gewichtsverplaatsing naar het voorste been

zwaai het racket naar voren

Versnel het racketblad door de onderarm te proneren en de
pols te strekken

Raak de shuttle aan de onderkant naast/voor het lichaam voor
voldoende hoogte en diepte

Doorzwaai

Het racket zwaait door van buiten naar binnen richting de
linker schouder
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https://youtu.be/t0S9oqGl7Ug
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Bijlage 2: Beoorbelingsformulieren

Beoordelingsformulier diploma A praktijk

Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

Beheersing van breed motorische vaardigheden Ja nee
Gooien
1. Start vanuit dak houding en spant de boog aan met de elleboog
2. Racket been stapt mee naar achter
3. Stapt mee met het racketbeen nadat shuttle is losgelaten
Mikken
1. Wijst het projectiel goed na
2. Maakt gebruik van extentie in de arm
Vangen
1. Houdt ogen gericht op het projectiel
2. Gebruikt ontspannen licht gebogen arm en open handen
3. Positioneert handen op tijd
Balanceren
1. Houdt schouders tussen knieén
2. Maakt goed gebruik van verbreding steunvlak door voeten op
juiste manier uit elkaar te bewegen
3. Gebruikt armen ter verbetering van de balans
Beheersing van aandachtspunten grips Ja nee
Basisgrip
4. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het
racket
5. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “1” wijst op
de klok

6. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo
veel mogelijk in de vingers

7. De duim rust tegen het laatste kootje van de middelvinger aan
en er past een vinger tussen de wijsvinger en de middelvinger

Backhand grip
3. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het
racket
4. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “2” wijst op
de klok

5. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo

veel mogelijk in de vingers
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6. De duim ligt op het schuine vlak dat zich aan de duimzijde
bevindt

Beheersing van aandachtspunten slagen Ja nee
Netdrop FH
1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip
2. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach
3. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de
shuttle heen
4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
basishouding
Netdrop BH
1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip
2. Past de grip aan richting BH grip
3. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach
4. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de
shuttle heen
5. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
basishouding
Beheersing van aandachtspunten voetenwerk Ja nee

Splitstep

1. Zakt in op de plek met een lichte spreiding van de voeten

2. Start vanuit splitstep direct weg

Looppas voorwaarts

1. Wikkelt voeten af van hiel naar teen

2. Kantelt bovenlichaam is iets naar voren en blijft in balans en stil

Looppas achterwaarts

1. Voeten wikkelen af van teen naar hiel

2. Bovenlichaam is iets naar achteren gekanteld en blijft in balans
en stil

Chassee

1. Zakt door knieén

2. Tenen wijzen in zijwaartse richting

Hup / draai

1. Springt en landt op hetzelfde been

2. Gebruikt de voorvoeten

Springen en landen

1. Zet af met twee benen

2. Landt en vangt de klap op met de benen

W, NEDERLAND
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Beoordelingsformulier Diploma A theorie

Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

theorievragen:

Naar welk getal wijst de wijzer van je grip in de basis houding?

score

Tegen welke vinger rust de duim in de basisgrip?

Ter hoogte van welk lichaamsdeel is je racketpositie in de neutrale
basishouding?

0 knieén
0 borst
0 hoofd

e A& BADMINTON
Ll N NEDERLAND




" -
hall
-~

Beoordelingsformulier Diploma B praktijk

Beheersing van breed motorische vaardigheden

Ja

nee

Gooien

4. Start vanuit dak houding en spant de boog aan met de elleboog

5. Racket been stapt mee naar achter

6. Stapt mee met het racketbeen nadat shuttle is losgelaten

Mikken

7. Wijst het projectiel goed na

8. Maakt gebruik van extentie in de arm

Vangen

4. Houdt ogen gericht op het projectiel

5. Gebruikt ontspannen licht gebogen arm en open handen

6. Positioneert handen op tijd

Balanceren

8. Houdt schouders tussen knieén

9. Maakt goed gebruik van verbreding steunvlak door voeten op
juiste manier uit elkaar te bewegen

10. Gebruikt armen ter verbetering van de balans

Beheersing van aandachtspunten grips

Ja

nee

Basisgrip

11. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het
racket

12. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “1” wijst op
de klok

13. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo
veel mogelijk in de vingers

14. De duim rust tegen het laatste kootje van de middelvinger aan
en er past een vinger tussen de wijsvinger en de middelvinger

Backhand grip

9. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het
racket

10. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “2” wijst op
de klok

11. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo
veel mogelijk in de vingers

12. De duim ligt op het schuine vlak dat zich aan de duimzijde
bevindt
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Beheersing van aandachtspunten slagen
BH korte service
1. Houdt shuttle losjes vast bij de rok
2. Houdt racket losjes vast met backhand grip
3. Shuttle wordt uit de hand geslagen, zonder vluchtmoment
4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
of aanvallende basishouding
Netdrop FH
5. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip
6. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach
7. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de
shuttle heen
8. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
basishouding
Netdrop BH
6. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip
7. Past de grip aan richting BH grip
8. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach
9. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de
shuttle heen
10. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
basishouding

Beheersing van aandachtspunten voetenwerk Ja nee
Splitstep
3. Zakt in op de plek met een lichte spreiding van de voeten
4. Start vanuit splitstep direct weg
Looppas voorwaarts
3. Wikkelt voeten af van hiel naar teen
4. Kantelt bovenlichaam is iets naar voren en blijft in balans en stil
Looppas achterwaarts
3. Voeten wikkelen af van teen naar hiel
4. Bovenlichaam is iets naar achteren gekanteld en blijft in balans
en stil
Chassee
3. Zakt door knieén
4. Tenen wijzen in zijwaartse richting
Hup / draai
3. Springt en landt op hetzelfde been
4. Gebruikt de voorvoeten
Springen en landen
3. Zet af met twee benen
4. Landt en vangt de klap op met de benen
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Beoordelingsformulier Diploma B theorie

Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

theorievragen:

Door van een speler af te spelen in de open ruimte zorg je ervoor dat deze
(aankruizen wat goed is, meerdere antwoorden mogelijk)

score

0 uit balans raakt

0 harder kan slaan

0 makkelijker kan slaan

0 jou niet zo makkelijk kan laten lopen

Je tegenstander staat rechts achter in het veld, wat is de beste plek om de
shuttle te slaan?

0 links achter
0 links voor

0 rechts achter
0 rechts voor
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Beoordelingsformulier diploma C praktijk

Beheersing van breed motorische vaardigheden Ja nee
Gooien
1. Start vanuit dak houding en spant de boog aan met de elleboog
2. Racket been stapt mee naar achter
3. Stapt mee met het racketbeen nadat shuttle is losgelaten
Mikken
1. Wijst het projectiel goed na
2. Maakt gebruik van extentie in de arm
Vangen
1. Houdt ogen gericht op het projectiel
2. Gebruikt ontspannen licht gebogen arm en open handen
3. Positioneert handen op tijd
Balanceren
1. Houdt schouders tussen knieén
2. Maakt goed gebruik van verbreding steunvlak door voeten op
juiste manier uit elkaar te bewegen
3. Gebruikt armen ter verbetering van de balans
Beheersing van aandachtspunten grips Ja nee
Basisgrip
1. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het
racket
2. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “1” wijst op
de klok
3. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo
veel mogelijk in de vingers
4. De duim rust tegen het laatste kootje van de middelvinger aan
en er past een vinger tussen de wijsvinger en de middelvinger
Backhand grip
1. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het
racket
2. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “2” wijst op
de klok
3. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo
veel mogelijk in de vingers
4. De duim ligt op het schuine vlak dat zich aan de duimzijde
bevindt
\ﬁ Sbamit 0
- BADMINTON CUEDRI O
%, ™= NEDERLAND




Beheersing van aandachtspunten slagen Ja nee
Netdrop FH
1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip
2. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach
3. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de
shuttle heen
4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
basishouding
Netdrop BH
1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip
2. Past de grip aan richting BH grip
3. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach
4. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de
shuttle heen
5. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
basishouding
BH korte service
1. Houdt shuttle losjes vast bij de rok
2. Houdt racket losjes vast met backhand grip
3. Shuttle wordt uit de hand geslagen, zonder vluchtmoment
4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
of aanvallende basishouding
Lob FH
1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip
2. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach
3. Strekt de arm licht en maak gebruik van knijpactie en pronatie
tijdens voorzwaai en raakpunt
4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
basishouding

Lob BH
1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip
2. Houd een licht gebogen arm tijdens de approach
3. Pas de grip aan richting backhand grip
4. Strek de arm licht en maak gebruik van knijpactie en pronatie

tijdens voorzwaai en raakpunt
5. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale
basishouding
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Hoge service FH

1. Start vanuit schredestand met gewicht op achterste been

Maakt gebruik van de basisgrip

2

3. Verplaatst het gewicht in de voorzwaai naar het voorste been

4. Zwaait het racket langs het racketbeen schuin omhoog richting
de niet-racket schouder

5. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag,
neutrale/verdedigende basishouding

Beheersing van aandachtspunten voetenwerk

Ja

nee

Splitstep

1. Zakt in op de plek met een lichte spreiding van de voeten

2. Start vanuit splitstep direct weg

Looppas voorwaarts

1. Wikkelt voeten af van hiel naar teen

2. Kantelt bovenlichaam is iets naar voren en blijft in balans en stil

Looppas achterwaarts

1. Voeten wikkelen af van teen naar hiel

2. Bovenlichaam is iets naar achteren gekanteld en blijft in balans
en stil

Chassee

1. Zakt door knieén

2. Tenen wijzen in zijwaartse richting

Hup / draai

1. Springt en landt op hetzelfde been

2. Gebruikt de voorvoeten

Springen en landen

1. Zet af met twee benen

2. Landt en vangt de klap op met de benen
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Beoordelingsformulier Diploma C theorie

Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

theorievragen:

Een clear is een slag die gaat van score
0 voor naar achter

0 achter naar achter

0 Voor naar voor

Een netdrop is een slag die gaat van

0 voor naar achter

0 achter naar achter

0 Voor naar voor

De lob is een slag die gaat van

0 voor naar achter

0 achter naar achter

0 Voor naar voor

Je scoort een punt wanneer (meerdere antwoorden mogelijk)

0 de shuttle niet meer terug komt

0 de tegenstander een fout maakt

0 je de shuttle op het veld van de tegenstander op de grond slaat
Nadat je tegenstander de toss heeft gewonnen en heeft gekozen voor
serveren heb jij ook nog een keuze, welke is dat?
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