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Bamito's jeugdProgramma

Voor je ligt de trainershandleiding van de groene 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
leeftijdgebonden, de technieken en
vaardigheden niet. Naast de (biologische)
leeftijd, de mogelijkheden van het kind
(thuissituatie, ambitie, talent,
mogelijkheden op de club) hebben externe
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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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.

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.

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

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.
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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.

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

4 BADMINTON
NEDERLAND




pe oranje fase

Bij de oranje fase komt, na het soleren in de blauwe fase en samen spelen in de groene
fase, steeds meer focus te liggen op sparren. Om de slagen goed aan te leren is het van
groot belang dat spelers ook goed aangeven.

Om de overgang van het samen spelen in de groene fase en het sparren in de oranje fase
op een goede manier te laten verlopen is het goed om in deze fase met name in de
warming up de verschillende spelvormen van de blauwe en groene fase te blijven
gebruiken. In deze spelvormen ligt de nadruk op breed motorische ontwikkeling en ze
staan garant voor voldoende plezier en een veilig leerklimaat!

Kenmerken van be oranje fase

e Een typische training in de oranje fase duurt 60-90 minuten waarbij de
gezamenlijke warming-up 15 minuten in beslag neemt.

e Nadruk op sparren en elkaar uitdagen in de oefeningen om zo het beste in elkaar
naar boven te halen.

e In deze fase gaan we verder met de verschillende slagen, deze worden uitgebreid
door middel van slagvariaties waarbij ook de eerste vormen van schijn een plek

krijgen
e De materialen en het veld zijn in deze fase zoals gebruikelijk in volwassen
badminton.
Het veb

We gebruiken in deze fase een normaal veld met normale nethoogte. Als kinderen echt
nog jong zijn in hun ontwikkeling kun je zeker bij het trainen van netspel nog wel het net
lager hangen. Door het net te blijven aanpassen is de techniek meer vergelijkbaar bij wat
ze later zullen gebruiken en kun je het meteen goed aanleren.

Enkelspel: Dubbelspel:
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e Training moet coach-gestuurd zijn, met assistentie van gekwalificeerde en
kwalitatieve programma-assistenten.

e Coaches moeten bekend zijn en rekening houden met groei, ontwikkeling en het
rijpingsproces.

e De nadruk leggen op groepslessen, waarin de focus op plezier en aanleren van
badmintonspecifieke vaardigheden en basistechnieken (privélessen kunnen
gebruikt worden voor extra verbetering).

e Aantrekkelijk zijn in hoe het eruit ziet, klinkt en voelt om interesse en enthousiasme
op te wekken.

e Intrinsieke motivatie, veiligheid en actieve deelname stimuleren.

¢ Demonstraties, beweging en herhaling bevatten, maar ook het stimuleren van zelf
nadenken over allerlei aspecten van de sport.

e Alle prestaties belonen om een gevoel van bekwaamheid te verkrijgen en verdere
deelname te bevorderen.

e Zelfstandigheid stimuleren om gevoel van autonomie en zelfvertrouwen op te
bouwen.

e Gebruikmaken van steeds specifieker taalgebruik van de badmintonsport, zodat de
sporters daar bekend mee raken.

e Geen periodisering maar goed gestructureerde trainingen en programma’s.

Bijvoorbeeld In deze fase ontwikkeld een sporter zich optimaal als hij 4 week per week
sport. Dit kunnen naast de badmintontrainingen (advies minimaal 2 keer per week) ook
andere sportactiviteiten zijn.

Algemene doelstellingen

e Een leuke en actieve leeromgeving creéren die de interesse van sporters wekt en
hen uitdaagt op het gebied van atletische en persoonlijke ontwikkeling op dit
niveau.

e Het nog verder ontwikkelen van basis sport specifieke vaardigheden.

e Het verder ontwikkelen van motorische vaardigheden (behendigheid, balans,
coodrdinatie, snelheid, ritme, oriéntatie in tijd en ruimte).

e Het introduceren van het taalgebruik van de sport.

e Het verder ontwikkelen van zelfvertrouwen, concentratie, een positieve houding
(attitude) en sportieve samenspel met ploeggenoten.

e De basis voor de liefde voor de sport leggen (centrale doelstelling van de
activiteiten op de baan).

Rol trainer

e |seen rolmodel en beloont inzet en gewenst gedrag

e Didactisch aanpassen van oefeningen, rekening houdend met individuele verschillen

e Bekend met groeicurve, groeispurt en motorisch leren en kan daarop trainingen en
werkwijze aanpassen.

e Kan technieken goed voordoen, kinderen leren veelal door te kopiéren.

e Kent de vereiste aspecten van prestatiegedrag en kan ze overbrengen.

e Leert kinderen de regels omtrent respect richting tegenstanders, scheidsrechters,
coaches en materiaal.

e Leert kinderen de regels van het spel Badminton.

e Werkt volgens visie en leerlijn BN, leidt spelers op en draagt op tijd over.

_____ _
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Rol ouder
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Ondersteunt het kind bij breed motorische ontwikkeling door veel te laten
ontdekken en faciliteren meerdere sporten te beoefenen.

Zorg voor voldoende slaap (juist in de groeispurt, dit helpt het kind te groeien): 10-
1 uur per nacht. Tussen 19:30 en 21:00 naar bed, tussen 06:00 en 08:00 weer op.
Het kind aanmoedigen om naast sporten bij de club ook buiten te spelen.
Motiveert kinderen om met andere kinderen te sporten en/of spelen.

Praat met kind over het belang van plezier tijdens het sporten.

Laat kinderen deelnemen aan wedstrijden voor hun eigen plezier. Laat weten dat
hij/zij trots is op ze bent wanneer ze hun best hebben gedaan, ongeacht het
resultaat.

Ga uit van de expertise van scheidsrechters en coaches, verplaatst zich niet in die
rol.

Sportouders “een vak apart” en www.sportplezier.nl

NEDERLAND




vaarbigheben oranje fase

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

Beheersingsniveau 2: Kan de vaardigheid in beweging uitvoeren in een voorspelbare
situatie

Beheersingsniveau 3: Kan de vaardigheid in beweging uitvoeren in een

onvoorspelbare situatie

Wat Diploma A Diploma B Diploma C
Mattenklopper 1 2

Duimgrip 1 2

NetKkill 1 2 3
Netspin R > L 1 2 3
Hoge verdediging 1 2 3

—_

Reverse dropshot

BH vlakke verdediging 2 3 =
(Prik)smash 3 - -
Kapdrop 5 = =
-__~~\\ »\
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Naast de vaardigheden dienen kinderen kennis te hebben over
onderstaande onderwerpen. In de bijlagen vind je toelichting per
onderwerp.

Kennis over: Diploma A Diploma B Diploma C

Tijd

Weegschaalprincipe
Omgekeerd stoplicht
Mobiele basis
Samenspel dubbel
Spelregels 3

Slagenkennis

¥ . | A BADMINTON
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In de bijlagen vind je de uitleg van de verschillende technieken

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.

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 P N
2. Duimgrip, wijzer staat op 2 1 *.‘,‘
3. Hoekgrip, wijzer staat op 11 R 153
4. Mattenklopper, wijzer staat op 10 =10 2~

Als je het racket voor je uit houdt is het frame de gréte wijier van dé klok, door het racket
in de hand te draaien kun je met de klok mee of tegen de klok in draaien.

De mattenklopper grip is vanuit de basisgrip 15 minuten tegen de klok in gedraaid
waardoor de wijzer op 10 staat en de duim op het schuine vlak komt te liggen. Je ziet de
bespanning van het racket ziet aan de backhand zijde. De grip is ontspannen en
voornamelijk in de vingers. De mattenklopper wordt gebruikt voor backhandslagen
wanneer de shuttle ruim achter de speler is (bijvoorbeeld backhand dropshots) en
forehand slagen wanneer de shuttle ruim voor de speler is (bijvoorbeeld afmakende
netslagen).

MATTENKLOPPER GREEP: MATTENKLOPPER GREEP MATTENKLOPPER
OP AFSTAND CLOSE UP- POSITIE VAN ONDERKANT “V”

)
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De duimgrip wordt gebruikt om basis backhand slagen ver voor het lichaam te
spelen. Voorbeelden zijn onder andere vlakke lobs rechtdoor en afmakende netslagen,
backhand services en backhand drives (als deze voldoende voor het lichaam geslagen
worden). De duim wordt geplaatst op het dikke vlak van de achterkant van het handvat,
met een klein gat tussen de hand en het handvat.

duim positie

=

close up

Van afstand
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Waar gaat de shuttle naar De forehand netkill gaat van het

toe voorveld naar het voor- dan wel
midveld van de tegenstander, in een
snelle neergaande lijn.

Wanneer te gebruiken Netkill wordt gebruikt in het voorveld en de shuttle op, dan wel
vlak boven de netband geslagen kan worden (eigen aanvallende
zone).

Waarom gebruikt Netkill wordt gebruikt om de rally te winnen, of een zwakke

return af te dwingen bij de tegenstander.
Voorbereiding

Gebruik een basis handgreep.
Houd het racket voor het lichaam op borsthoogte.

Achterzwaai

Zorg voor een ontspannen mattenklappergrip.
Til de ellenboog op en buig deze licht.
Roteer de onderarm naar buiten (supinatie).

Voorzwaai

Strek de arm (extensie).

Roteer de onderarm naar binnen (pronatie).

Op moment van raken licht in het racket knijpen voor extra
swing.

Doorzwaai

Nazwaai zeer kort door na raken het racket stil te houden,
dan wel licht terug te trekken

Herstel de racketpositie snel om te anticiperen op een
return.

o 4 BADMINTON
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Waar gaat de shuttle naar De backhand net kill gaat van het

toe voorveld naar het voor- dan wel
midveld van de tegenstander, in een
snelle neergaande lijn.

Wanneer te gebruiken Netkill wordt gebruikt in het voorveld en de shuttle op, dan wel
vlak boven de netband geslagen kan worden (eigen aanvallende
zone).

Waarom gebruikt Netkill wordt gebruikt om de rally te winnen, of een zwakke

return af te dwingen bij de tegenstander.
Voorbereiding

Gebruik een basis handgreep.
Houd het racket voor het lichaam op borsthoogte.

Achterzwaai

Zorg voor een ontspannen duimgreep.
Til de ellenboog op en buig deze licht.
Roteer de onderarm naar binnen (pronatie).

Voorzwaai

Strek de arm (extensie).

Roteer de onderarm naar buiten (supinatie).

Op moment van raken licht in het racket knijpen voor extra
swing.

Doorzwaai

Nazwaai zeer kort door na raken het racket stil te houden,
dan wel licht terug te trekken.

Herstel de racketpositie snel om te anticiperen op een
return.
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Waar gaat de shuttle De backhand net spin, gespeeld van buiten

naar toe naar binnen, gaat van voorveld naar voorveld ]
Wanneer te Aanvallende situatie in het voorveld met een hoog raakpunt
gebruiken Vaak gespeeld wanneer je de shuttle rechtdoor benadert

Mogelijk als de shuttle relatief stijl naar beneden valt
Vaak gespeeld als antwoord op een spin shuttle (van buiten
naar binnen) van je tegenstander

Waarom gebruikt Om een fout of een ongecontroleerde return af te dwingen
Om een korte verdedigende lob af te dwingen

Voorbereiding

Nader met een ontspannen basisgrip
Strek je arm ontspannen uit, racketblad licht boven de hand

Achterzwaai

Gebruik een ontspannen duimgrip

Reik naar voren met het racket

Breng het racket net aan de buitenkant van het beoogde
raakpunt

Voorzwaai

Het racket beweegt van buiten naar binnen met een lichte
pronatie, een ondiepe boog makend onder de shuttle door

Doorzwaai

Beperkte doorzwaai
Houd het racket hoog voor de gelegenheid om een
afmakende netslag te spelen

Suggesties, tips en variaties

Als de shuttle naar je toe komt is hij zo ontworpen dat hij met de
klok mee draait. een rechtshandige speler zal daarom slaan tegen
de natuurlijke spin van de shuttle in.

4 BADMINTON
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Waar gaat de shuttle naar toe Forehand net spin, gespeeld van
buiten naar binnen, gaat van
voorveld naar voorveld

Wanneer te gebruiken Aanvallende situatie in het voorveld met een hoog
raakpunt
Als de shuttle rechtdoor geslagen is door de
tegenstander en,

Waarom gebruikt Om een fout of een ongecontroleerde return af te
dwingen
Om een korte verdedigende lob af te dwingen

Voorbereiding

Gebruik een ontspannen basisgrip
Houd het racket vA6r het lichaam

Achterzwaai

Draai, indien nodig, de grip licht richting een mattenklopper
Strek de racketarm

Breng de top van het racket licht buiten de lijn van de
shuttlevlucht

Voorzwaai

Maak een korte supinatie met de onderarm
Sla onderlangs de shuttle — van buiten naar binnen
Maak een vlakke boog

Doorzwaai

Beperkte doorzwaai
Houd het racket hoog voor de gelegenheid om een
afmakende netslag te spelen

Suggesties, tips en variaties

Als de shuttle naar je toe komt is hij zo ontworpen dat hij
met de klok mee draait. Een rechtshandige speler zal daarom
met de spin van de shuttle mee slaan
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Waar gaat de shuttle naar toe Middenveld naar

achterveld
Wanneer te gebruiken Een smash of drive terug te slaan
Waarom gebruikt Tijd winnen om balans en positie in het veld te
herstellen

Laat je tegenstander bewegen over het veld
In Vrouwendubbel kan het gebruikt worden als
een tactiek om de tegenstanders te vermoeien

Voorbereiding

Zorg voor een ontspannen backhandgreep

Houd het racket ruim en ontspannen voor je lichaam
Begin de split-step als anticipatie voor de slag van je
tegenstander

Achterzwaai

Land de split step, knieén licht gebogen

Beweeg ellenboog (gebogen) omhoog en naar voren
Draai boven- en onderarm naar binnen (pronatie)
Maak een hoek tussen racket en onderarm

Voorzwaai

Begin de benen licht te strekken

Draai boven- en onderarm naar buiten (supinatie) en
sterk de ellenboog

Sla de shuttle vdor je lichaam, met racketblad onder
je hand

Sla door en onder de shuttle

Doorzwaai

Ontspan en laat de impuls van het racket de naar
buiten gerichte draaiing van boven- en onderarm
doorgaan arm

Breng racket terug ter voorbereiding op de volgende
slag

Suggesties, tips en variaties

Als je minder tijd hebt kan de actie verkort worden
Raak de shuttle links of rechts om de slag cross te spelen
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Waar gaat de shuttle naar toe

Wanneer te gebruiken

Waarom gebruikt

Voorbereiding

Gebruik een ontspannen basisgrip
Racket bovenhands voor het lichaam

Achterzwaai

Breng ellenboog omhoog en voorwaarts

Draai boven- en onderarm naar buiten (supinatie van
de onderarm)

Verpak de grip eventueel iets naar een
mattenklopper

Voorzwaai

Reik uit naar de shuttle

Draai boven- en onderarm naar binnen (pronatie)

Sla het racketblad langs de linkerzijde van de shuttle om
deze cross te sturen

Doorzwaai

Onderarm draai door naar buiten
Romp en schouders draaien recht naar voren

Breng racket voor je lichaam ter voorbereiding op de -
o

Suggesties, tips en variaties

Sommige spelers passen hun greep enigszins aan naar een mattenklopper, maar let
er op dat sommige tegenstanders deze verandering kunnen zien wanneer je van plan
bent deze slag te spelen.

Voor extra schijn / camouflage probeer de gehele slagbeweging rechtdoor te
houden

Door het raken van de shuttle aan de zijkant zal er extra snelheid in de slagbeweging
gemaakt moeten worden.

-
-
-
-
-~
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Waar gaat de De backhand vlakke verdediging gaat van
shuttle naar toe het middenveld naar het middenveld

P
S
Wanneer te Als antwoord op een smash of drive
gebruiken
Waarom gebruikt Een poging om de verdediging om te zetten in aanval

De tegenstander uit het voorveld te krijgen
Tegengaan van een aanvalsmogelijkheid

Voorbereiding

Houd het racket vdor het lichaam met een
ontspannen basisgrip

Achterzwaai
Verpak naar een ontspannen backhandgrip

Elleboog voor het lichaam op borsthoogte
Draai onderarm naar binnen (pronatie)

Voorzwaai

Beweeg de arm gestrekt naar de shuttle toe (extensie)
Draai onderarm naar buiten (supinatie)

Doorzwaai

Verkorte nazwaai in de richting van de shuttle, licht
naar buiten toe

Breng racket snel terug ter voorbereiding op de
volgende slag

Suggesties, tips en variaties

Onder hoge druk zal de slagbeweging als geheeld verkort moeten worden
Raak de shuttle links of rechts om deze cross te spelen
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https://youtu.be/tAexpiNFAgk

Waar gaat de shuttle

naar toe De backhand korte verdediging wordt I
gespeeld van het middenveld naar
midden- / voorveld

Wanneer te gebruiken Terugslaan van een smash langs de lijn

Waarom gebruikt Om vanuit verdediging naar aanval te gaan
De afstand te vergroten die de aanvaller moet afleggen om
achter een cross smash aan te gaan
Een aanvalsmogelijkheid af te slaan

Voorbereiding

Gebruik een ontspannen basisgrip
Houd het racket voor het lichaam

Achter zwaai

Gebruik een duimgrip met de duim langs de zijkant
van het handvat

Draai boven- en onderarm naar binnen (pronatie
van onderarm)

Zorg voor een hoek tussen onderarm en racket

Voorzwaai

Draai onderarm licht naar binnen (pronatie)
Raak de shuttle naast, iets voor het lichaam

Doorzwaai

Maak een korte nazwaai
Draai en herstel racket snel op mogelijke
antwoorden te anticiperen

Suggesties, tips en variaties
Om te voorkomen dat de smashende speler een vervolg kan geven met een net
spin, verdedig zodanig dat de shuttle iets verder het veld inkomt
Voor het verdedigen van een smash is weinig beweging / kracht van de arm
nodig, maak gebruik van de snelheid van de shuttle
Hier vind je een variatie in voetenwerk voor als de shuttle verder van je af is

j\ Eamit0’s
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https://youtu.be/Lc-Qm99f588

Waar gaat de shuttle De forehand korte verdediging wordt
naar toe gespeeld van het middenveld naar
midden- / voorveld

Wanneer te gebruiken Wanneer je een smash naar de zijlijn terugspeelt

Waarom gebruikt Om vanuit verdediging naar aanval te gaan
De afstand te vergroten die de aanvaller moet afleggen
om achter een cross smash aan te gaan
Een aanvalsmogelijkheid af te slaan

Voorbereiding

Gebruik een ontspannen basisgrip
Houd het racket voor het lichaam

Achter zwaai

Reik naar de shuttle

Breng racket achteruit door de onderarm te
draaien (supinatie), let op beperkte buiging van
de pols

Voorzwaai
Draai onderarm licht naar binnen (pronatie)

Doorzwaai

Breng racket snel terug om te anticiperen op
mogelijke returns

Suggesties, tips en variaties

Om te voorkomen dat de smashende speler een vervolg kan geven met een
netspin, verdedig zodanig kort dat de shuttle iets verder het veld inkomt
Voor het verdedigen van een smash is weinig beweging / kracht van de arm
nodig, maak gebruik van de snelheid van de shuttle
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Waar gaat de shuttle naar Forehand drives worden vlak over het
toe net geslagen van middenveld naar
midden- of achterveld

Wanneer te gebruiken Als de shuttle niet aangevallen kan worden, maar ook niet
verdedigend gespeeld hoeft te worden. Slag speelt zich af
in de neutrale zone

Waarom gebruikt Voorkomt het afgeven van de aanval aan de tegenstander
Afdwingen van een verdedigende slag van de
tegenstander
Afdwingen van een fout door op lichaam van de

Voorbereiding

Gebruik een ontspannen basisgrip
Racket voor het lichaam, racketblad wijst omhoog

Achter zwaai
Hoge en gebogen elleboog.
Draai onderarm iets naar achter (supinatie).
Pols iets naar achter gebogen

Voorzwaai
Strek elleboog uit richting shuttle (extensie)
Draai onderarm naar voren (pronatie)
Gebruik een ontspannen basisgrip als raakpunt naast het
lichaam is, draai richting mattenklopper indien raakpunt
meer voor het lichaam is

Doorzwaai

Nazwaai is zeer beperkt voor snel herstel
Direct klaar voor volgende slag

Suggesties, tips en variaties
Onder druk (weinig tijd) is pronatie van de onderarm beperkt mogelijk, snelheid kan
dan ook uit de vingers/pols gehaald worden
In plaats van slaan kan de shuttle ook afgestopt worden als variatie
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https://youtu.be/ZdwFHj3X-E4

Waar gaat de shuttle naar Backhand drives worden viak over het
toe net geslagen van middenveld naar
midden- of achterveld

Wanneer te gebruiken Als de shuttle niet aangevallen kan worden, maar ook niet
verdedigend gespeeld hoeft te worden. Slag speelt zich af in de
neutrale zone

Waarom gebruikt Voorkomt het afgeven van de aanval aan de tegenstander
Afdwingen van een verdedigende slag van de
tegenstander
Afdwingen van een fout door op lichaam van de
tegenstander te plaatsen

Voorbereiding

Gebruik een ontspannen basisgrip
Racket voor het lichaam, racketblad wijst omhoog

Achter zwaai

Hoge en gebogen elleboog.
Draai onderarm iets naar achter (pronatie).
Pols iets naar achter gebogen

Voorzwaai
Strek elleboog uit richting shuttle (extensie)
Draai onderarm naar voren (supinatie)
Gebruik een ontspannen basisgrip als raakpunt naast het
lichaam is, draai richting duimgrip indien raakpunt meer
voor het lichaam is

Doorzwaai
Nazwaai is zeer beperkt voor snel herstel
Direct klaar voor volgende slag

Suggesties, tips en variaties
Onder druk (weinig tijd) is pronatie van de onderarm beperkt mogelijk, snelheid kan
dan ook uit de vingers/pols gehaald worden
In plaats van slaan kan de shuttle ook afgestopt worden als variatie
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Waar gaat de shuttle naar toe De forehand dropshot wordt
van het achterveld naar het
voorveld geslagen

Wanneer te gebruiken In een aanvallende situatie

Waarom gebruikt Het achterveld van de tegenstander vrijspelen
Tegenstander uit balans brengen
Tegenstander dwingen tot het spelen van een lob

Voorbereiding
Gebruik een basisgrip
Elleboog voor het lichaam
Aanvallende basishouding

Achter zwaai
Draai het racketarm naar achter
Elleboog gebogen, op schouderhoogte
Onderarm draait open door supinatie

Voorzwaai
Arm strekt zich uit (extensie) naar de shuttle
Onderarm draait naar binnen (pronatie)
Raak de shuttle voor het lichaam

Doorzwaai
Doorzwaai gaat van rechterzijde richting linker zijde, maar
stopt voor het lichaam
Onderarm draait verder door naar binnen

Suggesties, tips en variaties

Variaties met het plaatsen van de shuttle dicht achter het net, dan wel meer richting of over
de servicelijn bieden mogelijkheden om voordelen te creéren (veld groot voor de
tegenstander, dan wel tegenstander van het net afhouden).

-
-
-~ -
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Waar gaat de shuttle naar Backhand net lobs gaan van het
toe voorveld naar het achterveld.

Wanneer te gebruiken 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).

Waarom gebruikt 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.

Voorbereiding

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

Achter zwaai

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.
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https://youtu.be/KnVoHhi8-H4
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Waar gaat de shuttle naar Forehand net lobs gaan van het
toe voorveld naar het achterveld.

Wanneer te gebruiken

Waarom gebruikt

Voorbereiding

Gebruik een basisgrip.

Houd het racket voor het lichaam op borsthoogte.

Achter zwaai

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 i.c.m. 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.

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/FJbJ3Y2Rh3k

Waar gaat de shuttle naar De Forehand hoge service gaat

diagonaal, hoog over het net en land
diep in het achterveld

Wanneer te gebruiken Start van de rally

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

Waarom gebruikt Dwingt tegenstander uit het midden, naar het achterveld

Voorbereiding

Achter zwaai

Voorzwaai

Doorzwaai

Het racket zwaait door van buiten naar binnen richting de linker
schouder

Dwingt een speler meer omhoog te kijken, wat maakt dat
ze minder bewust zijn waar de serveerder staat.

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

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)

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
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https://youtu.be/t0S9oqGl7Ug

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

Achter zwaai

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
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https://youtu.be/TNU6m7EGbLs

Waar gaat de De backhand vlakke verdediging gaat van
shuttle naar toe het middenveld naar het middenveld

L >
Wanneer te Als antwoord op een smash of drive
gebruiken

Waarom gebruikt Een poging om de verdediging om te zetten in aanval
De tegenstander uit het voorveld te krijgen
Tegengaan van een aanvalsmogelijkheid

Voorbereiding

Houd het racket voor het lichaam met een ontspannen
basisgrip

Achterzwaai

Verpak naar een ontspannen backhandgrip
Elleboog voor het lichaam op borsthoogte
Draai onderarm naar binnen (pronatie)

Voorzwaai

Beweeg de arm gestrekt naar de shuttle toe (extensie)
Draai onderarm naar buiten (supinatie)

Doorzwaai

Verkorte nazwaai in de richting van de shuttle, licht naar
buiten toe

Breng racket snel terug ter voorbereiding op de volgende
slag

Suggesties, tips en variaties

Onder hoge druk zal de slagbeweging als geheeld verkort moeten worden
Raak de shuttle links of rechts om deze cross te spelen
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https://youtu.be/tAexpiNFAgk

Waar gaat de shuttle De forehand gekapte dropshot wordt
naar toe gespeeld van het forehand achterveld
cross naar het voor- / middenveld

Wanneer te gebruiken In antwoord op een lob of clear van tegenstander

Waarom gebruikt Om de tegenstander te dwingen de shuttle lag en laat te pakken
Probeer een winnende slag te slaan
Om de aanval te houden

Voorbereiding

Gebruik een ontspannen basisgrip
Racket bovenhands voor het lichaam

Achterzwaai

Draai boven- en onderarm naar buiten (supinatie van
onderarm)

Breng ellenboog omhoog en naar voren

Verpak de grip eventueel iets naar een duimgrip

Voorzwaai

Reik uit naar de shuttle

Draai boven- en onderarm naar binnen (pronatie)

Sla het racketblad langs de rechterzijde van de shuttle om
deze cross te sturen

Doorzwaai

Onderarm draai door naar buiten

Romp en schouders draaien recht naar voren

Breng racket voor je lichaam ter voorbereiding op de volgende
slag

Suggesties, tips en variaties

Sommige spelers passen hun greep licht aan naar een duimgrip, maar let er op dat
sommige tegenstanders deze verandering kunnen zien en daarom op deze gekapte
slag kunnen anticiperen

Voor extra schijn / camouflage probeer de gehele slagbeweging rechtdoor te houden

Door het raken van de shuttle aan de zijkant zal er extra snelheid in de slagbeweging
gemaakt moeten worden.

-
-
-~ -
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https://youtu.be/ImuOKDzcNP8
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Waar gaat de shuttle naar toe De forehand priksmash
gaat van het achterveld
naar het middenveld

Wanneer te gebruiken Na een (ondiepe) clear of lob van de tegenstander

Waarom gebruikt Om het punt te winnen
Een fout te forceren
De aanval te behouden

Voorbereiding

Gebruik een ontspannen basisgreep
Racket bovenhands gereed voor het lichaam

Achterzwaai

Breng ellenboog omhoog en naar voren
Draai boven- en onderarm naar buiten (supinatie van
onderarm)

Voorzwaai

Blijf naar boven reiken

Draai boven- en onderarm naar binnen (pronatie
onderarm)

Sla de shuttle krachtig naar beneden, raakpunt voor het
lichaam

Doorzwaai

Beperkte / korte nazwaai van het racket (eventueel
terugtrekken)
Herstel racket snel ter voorbereiding op de volgende slag

Suggesties, tips en variaties

De slag kan springend naar voorhand- en backhand zijde gespeeld worden
Draai grip eventueel iets bij naar duimgrip voor meer dalende viucht
Hier ook het voorbeeld aan de forehandzijde
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https://youtu.be/YMu-UxOFKq4
https://youtu.be/Q5qK4DkL4ds

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.

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

LooPPas aChterwaarts:

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

Chassé:

e Eén voet jaagt op de ander maar krijgt
hem nooit echt te pakken

e Chassés kunnen worden uitgevoerd met
voeten op 90° van elkaar (“hak in
binnenkant van andere voet”).

e Chassés kunnen worden uitgevoerd met
voeten parallel aan elkaar (side steps).
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e Huppen zijn kleine sprongen waarbij je
opspringt en landt op dezelfde voet. In
Badminton wordt deze vaak
gecombineerd met de draaibeweging

e Huppen kunnen worden gebruikt om
hoogte te winnen, ze worden echter vaker
gebruikt om afstanden te dekken, vooral
als een hup en draai

Bij dit voetenwerk gaat het niet-
racketbeen een halve pas voorbij het
racketbeen om de paslengte wat te kunnen
verlengen ten opzichte van de chasse

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

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

Kruis achterlangs
Cross achterlangs wordt zeer zelden meer dan 1 keer achter elkaar uitgevoerd.

Sprongen

Naast een basissprong met afzet en landing, zijn een aantal variaties mogelijk.
e 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:
e Zijwaarts;
e Voorwaarts en achterwaarts;
e Roterend.
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Tijd

In de (badminton)sport is het principe tijd heel belangrijk. Kinderen

moeten begrijpen hoe ze tijd bij een tegenstander weg kunnen nemen. Een deel hiervan is
dat de shuttle zo snel mogelijk gepakt moet worden op een manier dat de speler wel in
balans staat tijdens het raakmoment. Hierbij komt de keuze hoe hard een shuttle geslagen
wordt. Harder slaan betekent niet altijd dat de tegenstander minder tijd heeft, met name
omdat de shuttle eerder naar een speler toegeslagen zal zijn als deze hard gespeeld wordt.
Hard slaan is dus alleen verstandig als de tegenstander al uit balans is gebracht. De laatste
factor is daarmee ook de afstand van de shuttle tot de tegenstander. Speel op het juiste
tempo van de speler af om deze tijd te ontnemen en uit positie te spelen. De andere kant
kan zijn dat je als speler zelf onder druk staat, dan is het zaak om tijd te winnen door er
voor te zorgen dat de tegenstander geen hoeken kan maken. Ook is het gebruik van
hoogte hierin essentieel.

Weegschaalprincipe

Het weegschaalprincipe laat zien hoe hoog je racketvoorbereiding moet zijn. Het gaat er
vanuit dat je jezelf zo goed mogelijk voorbereid op de snelste komende shuttle. Door je op
deze manier voor te bereiden heb je altijd voldoende rust in je racketvoorbereiding. Met de
rust die je hebt komt een betere balans en minder fouten maar ook anticipatie en een
verhoogde kans op initiatiefrijk spel.

Mobiele basis

Het idee dat je altijd in het midden van de baan moet staan op het moment dat de
tegenstander de shuttle slaat is niet meer. De mobiele basis is een aangepaste basis aan de
hand van de situatie waarbij je de positie kiest waar je het beste met de mogelijke slagen
van de tegenstander om kan gaan. De splitstep moet worden gemaakt op het moment dat
de tegenstander de shuttle slaat. Om een effectieve splitstep te maken dien je in balans te
staan, dat kan op iedere plek op het veld zijn. Vanuit deze aangepaste basis kan je met
gebruik van de verschillende bouwstenen van het voetenwerk verplaatsen naar alle
mogelijke hoeken waar de tegenstander heen kan spelen.

Samenspel dubbel

Het samenspel dubbel in deze fase is gebaseerd op de principes die bij de enkelspelen ook
al worden gehanteerd. Het vroeg pakken van de shuttle, het weegschaalprincipe en het
omgekeerde stoplicht. Dit zijn allemaal aspecten waar rekening mee gehouden moet
worden in de keuze van de positie. Het grote verschil met de enkelspelen is dat je moet
weten waar je partner is en welke slagkeuze daarin gemaakt moet worden. In neutrale en
verdedigende situaties staan de spelers naast elkaar en in aanvallende situatie is de positie
voor achter.

I\ Bamito Sy
JeUP i ogramma
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Spelregels 3
In deze fase word op een normaal veld gespeeld en gelden dan ook alle gebruikelijke
spelregels van het volwassen badminton.

Slagenkennis
Van alle basisslagen die in het Bamito jeugdprogramma behandeld zijn is bekend waar ze
naartoe gaan, wanneer deze gebruikt worden en waarom.
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Beoordelingsformulier

Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

Beheersing van aandachtspunten grips Ja nee
Mattenklopper (FH drive)

1. Heeft racket losjes vast

2. Hetracket is zo in de hand gedraaid dat de wijzer op 10 staat

3. Racket ligt in de vingers, wijsvinger hoger dan de duim
Duimgrip (netkill)

1. Heeft racket losjes vast

2. Het racket is zo in de hand gedraaid dat de wijzer tussen 2 en 3

staat
3. Racket ligt in de vingers, duim hoger dan de wijsvinger

Beheersing van aandachtspunten slagen Ja nee
Forehand netspin (slagbeweging van rechts naar links)
1. Start vanuit aanvallende basishouding
2. Verpakt richting hoekgrip
3. Raakpunt voor de racketschouder
4. Haalt het racket onderlangs de shuttle en slagbeweging van
rechts naar links
5. Komt terug in basis neutrale of aanvallende houding
Backhand netspin
1. Start vanuit aanvallende basishouding
2. Raakpunt voor de racketschouder
3. Verpakt richting backhandgrip
4. Haalt het racket onderlangs de shuttle en slagbeweging van
rechts naar links
5. Komt terug in basis neutrale of aanvallende houding

-
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Hoge verdediging BH dubbelspel

1.

Start vanuit verdedigende basishouding dubbelspel

Verpakt richting backhandgrip

Racketbeweging is van laag naar hoog

Door ontspanning onderarm is er een goede rotatie

niip|wN

Neem na deze verdediging een verdedigende basishouding voor
dubbelspel aan

Reverse kapdrop vanuit BH hoek achterveld

1.

Start vanuit aanvallende basishouding

2.

Haalt racket langs de shuttle, evt. met lichte verpakking
richting hoekgrip

3.

Slagbeweging is rechtdoor, sturing komt vanuit
racketblad

4.

Komt terug in neutrale/aanvallende basishouding

Vlakke verdediging BH dubbelspel

Start vanuit verdedigende basishouding dubbelspel

Verpakt richting backhandgrip

Racketbeweging is voorwaarts, lichte topspin

Door ontspanning onderarm is er een goede rotatie

als wN e

Neem na deze verdediging een aanvallende
basishouding aan

(Prik)smash

1.

aanvallende basishouding met basisgrip

houdt twee armen omhoog voor juiste balans

raakpunt iets voor het lichaam

Korte snelle beweging vanuit onderarm, gebruik knijpactie

Terug naar aanvallende basishouding

'I'I

apdrop cross

Start vanuit aanvallende basishouding

Raakpunt iets voor het lichaam

S”.N!"x!-"':h?’!"

Haalt het racket langs de shuttle en houdt slagheweging
rechtdoor

&

Komt terug in basis neutrale of aanvallende houding
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Beoordelingsformulier

Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

Beheersing van aandachtspunten grips Ja nee
Mattenklopper (FH drive)

4. Heeft racket losjes vast

5. Het racket is zo in de hand gedraaid dat de wijzer op 10 staat

6. Racket ligt in de vingers, wijsvinger hoger dan de duim
Duimgrip (netkill)

4. Heeft racket losjes vast

5. Het racket is zo in de hand gedraaid dat de wijzer tussen 2 en 3

staat

6. Racket ligt in de vingers, duim hoger dan de wijsvinger

Beheersing van aandachtspunten slagen Ja nee

Forehand netspin (slagbeweging van rechts naar links)

6. Start vanuit aanvallende basishouding

. Verpakt richting hoekgrip

7

8. Raakpunt voor de racketschouder

9. Haalt het racket onderlangs de shuttle en slagbeweging van
rechts naar links

10. Komt terug in basis neutrale of aanvallende houding

Backhand netspin

6. Start vanuit aanvallende basishouding

Raakpunt voor de racketschouder

7.

8. Verpakt richting duimgrip

9. Haalt het racket onderlangs de shuttle en slagbeweging van
rechts naar links

10. Komt terug in basis neutrale of aanvallende houding

Hoge verdediging BH dubbelspel

6. Start vanuit verdedigende basishouding dubbelspel

7. Verpakt richting duimgrip

8. Racketbeweging is van laag naar hoog

9. Door ontspanning onderarm is er een goede rotatie

10. Neem na deze verdediging een verdedigende basishouding voor

dubbelspel aan
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Reverse kapdrop vanuit BH hoek achterveld
5. Start vanuit aanvallende basishouding
6. Haalt racket langs de shuttle, evt. met lichte verpakking
richting hoekgrip
7. Slagbeweging is rechtdoor, sturing komt vanuit
racketblad
8. Komt terug in neutrale/aanvallende basishouding
Vlakke verdediging BH dubbelspel
6. Start vanuit verdedigende basishouding dubbelspel
7. Verpakt richting duimgrip
8. Racketbeweging is voorwaarts, lichte topspin
9. Door ontspanning onderarm is er een goede rotatie
10.Neem na deze verdediging een aanvallende
basishouding aan
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Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

theorievragen:

tijd

score

0 uit balans raakt

0 harder kan slaan

0 makkelijker kan slaan

0 jou niet zo makkelijk kan laten lopen

Het voordeel van het hoog slaan van en shuttle is dat

0 de tegenstander meer tijd krijgt

0 de tegenstander niet snel bij de shuttle kan

0 jij zelf meer tijd krijgt

0 de tegenstander meer tijd heeft om de shuttle te halen

Door buiten de reach van de tegenstander te spelen en de juiste hoogte te

Wat kan daarvan het voordeel zijn?

kiezen van de shuttlebaan kan je het veld voor de tegenstander groot maken.
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Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

Beheersing van aandachtspunten grips Ja nee
Mattenklopper (FH drive)

7. Heeft racket losjes vast

8. Het racket is zo in de hand gedraaid dat de wijzer op 10 staat

9. Racket ligt in de vingers, wijsvinger hoger dan de duim
Duimgrip (netkill)

7. Heeft racket losjes vast

8. Het racket is zo in de hand gedraaid dat de wijzer tussen 2 en 3

staat
9. Racket ligt in de vingers, duim hoger dan de wijsvinger

Beheersing van aandachtspunten slagen Ja nee
Forehand netspin (slagbeweging van rechts naar links)
11. Start vanuit aanvallende basishouding
12. Verpakt richting hoekgrip
13. Raakpunt voor de racketschouder
14. Haalt het racket onderlangs de shuttle en slagbeweging van
rechts naar links
15. Komt terug in basis neutrale of aanvallende houding
Backhand netspin
11. Start vanuit aanvallende basishouding
12. Raakpunt voor de racketschouder
13. Verpakt richting duimgrip
14. Haalt het racket onderlangs de shuttle en slagheweging van
rechts naar links
15. Komt terug in basis neutrale of aanvallende houding
Hoge verdediging BH dubbelspel
11. Start vanuit verdedigende basishouding dubbelspel
12. Verpakt richting duimgrip
13. Racketbeweging is van laag naar hoog
14. Door ontspanning onderarm is er een goede rotatie
15. Neem na deze verdediging een verdedigende basishouding voor
dubbelspel aan
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Reverse kapdrop vanuit BH hoek achterveld

9. Start vanuit aanvallende basishouding

10.Haalt racket langs de shuttle, evt. met lichte verpakking
richting hoekgrip

11.Slagbeweging is rechtdoor, sturing komt vanuit
racketblad

12.Komt terug in neutrale/aanvallende basishouding
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Naam speler: datum:

Lid vereniging: leeftijd:

theorievragen:

Het weegschaalprincipe heeft te maken met

score

0 je balans, als je uit balans bent slaat de weedschaal uit naar die kant

0 de slagkeuze die je maakt, die ben je aan het afwegen

0 het raakpunt van de tegenstander, dat bepaalt waar je racket is tijdens je
splitstep

Het omgekeerde stoplicht geeft aan welke keuzes je hebt. In de groene zone
heb je

0 aanvallende opties
0 wel keuze maar beperkt
0 geen opties of keuzes meer

De rode zone ligt in het achterveld hoger dan in het voorveld

0 waar
0 niet waar

Welke aspecten bepalen waar je basis ligt? Noem er twee

1.

Je speelt als serveerder een korte service, hoe ga je staan?

0 naast elkaar
0 voor achter

Je speelt een vlakke bal in, hoe ga je staan?

0 naast elkaar
0 voor achter

De landing van de shuttle is bepalend of deze in of uit is. Welk deel van de
shuttle telt?

Je mag als ontvanger in de servicesituatie staan waar je wil in het veld

0 waar
0 niet waar

Een priksmash sla je om

0 je tegenstander uit balans te brengen
0 te scoren
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Een spinshot is wordt geslagen van

0 links naar rechts

0 rechts naar links

Bij het slaan van een reversed kapdrop draai je je racket
0 tegen de klok in

0 met de klok mee
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