PJALFUN BARNA | BADMINTON

Atli J6hannesson

Lokaverkefni i iprottafraedi BSc
2012

Hofundur: Atli J6hannesson
Kennitala:150688-2059
Leidbeinandi: Vidar Halldérsson

Taekni- og verkfraedideild
School of Science and Engineering



Utdrattur

I pessari ritgerd verdur fjallad um miniton sem er ny nalgun i pjalfun barna i
badminton. Pad var Daninn Morten Bjergen sem proadi pessa adferd af pvi ad honum
fannst hefdbundin badmintonpjalfun ekki naegilega markviss. | miniton er
adalaherslan 16gd a patttoku foreldra, teeknilegar a&fingar og leiki. I lok ritgerdar eru
pyddar afingar sem kjornar eru i miniton pjalfun og mida ad pvi ad kenna
grunntaekni eins og grip, fotavinnu i badminton auk fjolbreyttra samhafingazefinga
sem baeta hreyfifaerni barna og nytist peim i badminton sem og 68rum ipréttum. i
ritgerdinni eru einnig reifadir adalpeettir i likamlegri og andlegri pjalfun fullordinna
og barna. Tilgangur verkefnisins var ad bua til adgengilegt efni & islensku um
miniton. Von min er sd ad peir sem starfa vid pjalfun barna i badminton geti nytt sér
pbessa ritgerd vid storf sin.



Formali

Ritgerd min er lokaverkefni til BSc gradu i ipréttafreedi og er veegi hennar 12 ECST
einingar. Hugmyndina ad efninu fékk ég & pjalfaranamskeidi sem ég sat i jantar &
vegum Badmintonsambands Islands. Namskeidid hélt Morten Bjergen sem proadi
nyja nalgun vid pjalfun barna i badminton. Eg hef sjalfur &ft og keppt i badminton i
19 ar og pvi ekki ad undra ad ég valdi mér efni sem tengist iprottinni sem er mér svo
keer. Eg vil pakka Vidari Halldorssyni leidbeinanda minum fyrir alla hans hjalp og
g6da abendingar vid gerd ritgerdarinnar. Eg vil einnig pakka peim Helga
Johannessyni, Freyju Rut Emilsdottur og Halldéru Elinu Jéhannsdottur fyrir adstod
vid yfirlestur og myndatdku. Ad auki vil ég pakka breedrunum Kristofer Darra og
Daniel Orra Finnssonum fyrir ad leyfa mér ad taka myndir af peim vid afingar. Ad
lokum vil ég pakka vinum minum og samnemendum, Kristni Magnussyni og Nénnu
Arnadottur fyrir godar samverustundir og andlegan studning vid skrif pessarar

ritgerdar.
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Adferdafraedikafli

Vid skrif & ritgerdinni er ad mestu leyti studst vid heimildir sem fengnar eru ar bokum
sem tengjast iprottapjalfun og badmintoni, auk greina af netinu.

Stor hluti af umfjélluninni um miniton er ar vidtélum sem tekin voru vid
Morten Bjergen og Onnu Lilju Sigurdardéttur, en pau eru sérfreedingar  svidi
minitons. Par sem miniton er frekar ny nalgun vid badmintonpjalfun eru ekki til
margar skrifadar heimildir um adferdina, og er pad asteda pess ad vidtolin vega jafn
bungt og pau gera i minitonkaflanum.

Morten préadi pessa nyjung i badmintonpjalfun barna. Hann var & sinum tima
einn af 15 bestu badmintonspilurum Danmerkur. Hann byrjadi ad pjalfa badminton
pegar hann var sextan ara og arid 2003 fékk hann sinu fyrstu
badmintonpjalfaramenntun. Hann hefur nd lokid badmintonpjalfaramenntun 1 og 2
fra danska pjalfaraskolanum. Morten hefur pjalfad baedi fullordna og born i fjolda ara.
Margar af efingunum sem ma finna i ritgerdinni eru teknar af heimasidunni
bestoncourt.com, en hdn er m.a. i umsja Mortens.

Anna Lilja Sigurdarddttir er menntadur ipréttafreedingur fra
Ipréttakennarahaskolanum & Laugarvatni. Arid 2003 Gtskrifadist hin Gr danska
pjalfaraskdlanum og er med DBF 3 badmintonpjalfaramenntun. Anna hefur starfad
sem yfirpjalfari hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar sidan 2003 og var
adstodarlandslidspjalfari islands fra arunum 2004-2007. Han var einnig
unglingalandslidspjalfari islands veturinn 2003-2004. Badi Morten og Anna byrjudu

ad stunda badminton ung ad arum.



1 Inngangur
,, Ad pjalfa born er eitt pad skemmtilegasta starf sem til er! “ (Sigurdur Ragnar

Eyjolfsson, e.d.). Um leid og born faedast upplifa pau heiminn i gegnum hreyfingu,
begar pau eldast atta pau sig & pvi ad purfa ad skrida &dur en pau geta leert ad ganga
og fyrir peim er hreyfingin skemmtileg. Born pra ad leika sér og hafa pad skemmtilegt
sérstaklega med likamlegri hreyfingu. iprottir er g6d og hvetjandi leid fyrir born til ad
stunda likamlega hreyfingu og ahrif fjoImidla at um allan heim hafa gert pad ad
verkum ad iprottir eru adgengilegri en &dur begar ipréttapjalfun barna fer fram er
mikilveegt ad hugad sé ad peirra porfum, getu og proska. Margir fullordnir hafa reynt
ad endur upplifa gdbmul ipréttadr sin i gegnum eigin born og setja pannig of mikla

pressu & bornin. (Duffy, 2011).



2 Ipréttapjalfun

2.1 Hvad er iprottapjalfari?

Pé ad svarid vid pessari spurningu virdist liggja i augum uppi getur verid mjog erfitt
ad finna svar sem neer yfir allt pad sem pjalfari & ad standa fyrir. Haegt er ad skilgreina
ipréttapjalfara sem einstakling sem hefur umsjon med iprottapjalfun en pessi
skilgreining neer ekki utan um alla peetti pjalfunar. Fagpréun iprottapjalfunar raeedst af
pvi hvort haegt sé ad bera kennsl & starfssvid pjalfarans eda m.6.0. hvad geta pjalfarar
sem adrir geta ekki (Lyle, 2011)? Algengasta nalgunin til ad skilgreina hugtakid
iprottapjalfari er ,,almennur tilgangur til ad beeta frammistoou i iprottum, (Lyle,
2011, bls. 6) sama & hvada stigi eda prepi geta iprottamanns er. Hugtakid hefur lika
verid skilgreint sem notkun & leidtogahefileikum yfir ipréttalidi eda iprottamanni.
Petta er erfitt ad skyra nanar og pvi skiljanlegt ad 6nnur nalgun sé notud sem kallast
hlutverk. pad felur i sér ad ef einstaklingur er kalladur pjalfari hlytur hann ad vera ad
pjalfa. Mikilveegt er pvi ad kanna menntun og kunnattu pjalfara pegar akveda parf
hvern & ad velja i starfid (Lyle, 2011).

2.2 Hvad er ipréttapjalfun?
Skilgreining & hugtakinu iprottapjalfun fyrir einstaklinga eru ,, allar adferdir og
athafnir, sem viohafoar eru i peim tilgangi ad auka og viohalda likamlegri getu.*
(prainn Hafsteinsson, frjalsiprottapjalfari, munnleg heimild, 13. janGar 2011).
iprottapjalfun getur verid likamleg, teeknileg, salreen, félagsleg og taktisk. Tilgangur
ipréttapjalfunar er margvislegur eins og pjalfun afreksipréttafélks,
keppnisipréttafélks, almennings, fatladra, eldri borgara, barna og
endurhafingarpjalfun (Prainn Hafsteinsson, frjalsiprottapjalfari, munnleg heimild, 13.
jandar 2011). Markmid ipréttapjalfunar er oftast ad baeta eda vidhalda arangri i
einhverri athofn. Iprottapjalfun byggir 4 pekkingu & likamlegum, séalreenum og
félagslegum proska, han byggir einnig & pekkingu meginreglna iproéttapjalfunar og
audvitad & peirri iprottagrein sem verid er ad pjalfa. begar farid er ut i ipréttapjalfun
eru nokkrar grunnreglur sem parf ad hafa i huga:

e Taka parf mid af réttu alagi & réttum tima, samspil alags og hvildar.

e Haga pjalfun ad porfum einstaklingsins, engir tveir einstaklingar eru eins.



o Alag parf ad vera stodugt, langt hlé veldur pvi ad afreksgeta minnkar.

eAlag parf lika ad vera stigvaxandi.

eAreiti parf ad vera i réttri rod, samhafingar- og snerpuafingar 4 undan

hédmarkskraftsaefingum.

eAlagsbreytingar purfa ad vera i pjalfun.

¢ ZEfingar eiga ad midast vid proska.

epjalfun fylgi aztlun? Hver eru megin ahersluatridi e&finganna?
Ef ekki er farid eftir pessum reglum getur pad haft i for med sér neikveedar afleidingar
eins og stddnun, meidsli, &hugaleysi og hagar framfarir (Prainn Hafsteinsson,
frjalsipréttapjalfari, munnleg heimild, 18. jantar 2011). Reglurnar eru 6hadar
forsendum, getu eda ipréttagrein einstaklingsins og eru notadar sem nokkurs konar
stjornunarteeki i pjalfun. EKki er ndg ad taka eingdngu mid af afkdstum, fammistodu
og markmidum (Gjerset, Haugen, Holmstad., 1999).

., bjalfun fjallar i grundvallaratrioum um ad gera einstaklingi kleift ao fa eins
mikio ut ur eigin heefileikum og heegt er. Pad er ad hjdlpa einstaklingnum ad Ilcera,
frekar en ad kenna honum.* (Larsen, 2008, bls. 4). iprottapjalfari parf ad ad nota
kennslu- eda stjérnunaradferdir, svo idkandi finni ad hann eigi hlut i peim pattum sem
lagadir eru fyrir & &fingunni, og pannig verda til ndmsadstaedur par sem leikmadur
leerir at fra innri hvatningu (Larsen, 2008). Innri hvatning pydir ad einstaklingar eda
idkendur stundi iprottir vegna peirra eigin dnaegju sem peir f4 Ut Ur pvi. Ytri hvatning
er pegar einstaklingur feer einhverja umbun fyrir afreks sin eda astundun (Ulfar
Hauksson, 2006).

Abyrgd og medvitund eru lykilatridi i ipréttapjalfun og skipta miklu méali
vardandi pad hvort frammistadan verdi eins god hja idakandanum og mogulegt er. Til
ad studla ad pessum lykilatridum er haegt ad nota spurnaradferdina, par sem pjalfari
spyr idkendurna spurninga og peir svara. Mikilveegt er ad idkandi lysi svorum sinum
og svari ekki bara ,,ja“ eda ,,nei” heldur ad hann fai tekifeeri til ad hugsa um svarid.
Gott er ad nota opnar spurningar sem byrja a ,,Hv* ordum likt og hvad, hvener, hver,
hversu mikid og hversu margir. Takist ipréttapjalfara ad studla ad abyrgd og
medvitund med samstarfi vid idkanda, eykur pad likurnar a pvi ad hann nai sinni
bestu mégulegu frammistddu. iprottapjalfarinn parf lika ad hafa i huga ad gefa
idkandanum ekki svarid upp i hendurnar, en pad getur leitt til vanvirkni og

ahugaleysis og lykilatridin verda ad engu (Larsen, 2008).



I ipréttapjalfun er mikilvaegt ad setja sér raunhaef markmid og purfa pau helst
ad vera maelanleg. Ef markmidin eru erfid og erfitt er ad nd peim eda fylgja peim eftir
getur pad skadad pjéalfunina. b.a.l er betra ad skipta markmidunum i raunhaef
undirmarkmid. Fjélbreytni skiptir miklu mali i iprottapjalfun hvort sem verid er ad
vinna med fullordna, bérn eda unglinga (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).

Fjolbreytni er notud til ad vidhalda eda kveikja & ahuganum vid iprottapjalfun.
pad er audvelt ad auka fjdlbreytnina med pvi ad nota mismunandi &fingar, kveikja a
tonlist, breyta um undirlag eda umhverfi, auka hrada eda tengja mismunandi tegundir
&finga saman eins og pol- og styrktaraefingar. Fjolbreytni i &fingum getur lika verid
ad profa adrar iprottagreinar og hafa iprottamenn og iprottapjalfarar verid uppteknir af
pessum peetti pjalfunar undanfarin ar. Svigskidamenn &fa til ad mynda fimleika, dans,
stunda hjolreidar og boltaleiki (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).

pad sem helst hefur verid umdeilt i iprottapjalfun er pad hvort ipréttapjalfarar,
eda peir sem vidlodandi eru ipréttapjalfun, purfi ad kunna pa haefni sem leikmenn
verda ad bla yfir, til ad geta pjalfad eda kennt pa sjalfir. Verdur tennispjalfari ad
kunna ad senda boltann yfir netid med kroftugri uppgjof eda knattspyrnupjalfari ad
kunna ad rekja boltann? Eitt svar vid spurningunni er ad pad fari eftir iprottinni eda
getustiginu sem verid er ad pjalfa. I spadaiprottum eins og tennis, badminton,
bordtennis og skvassi, geta gaedi einkazfingar med pjéalfara par sem hann & ad sla
kalum eda boltum til ipréttamannsins til ad vidhalda hrinu, t.d. med pvi ad pressa
hann at um allan voll eda til ad beeta teekni, farid eftir akvordunartoku og getu
pjalfarans i iprottinni. b6 svo ad hagt sé ad notast vid vélar til ad skjéta boltum til
ipréttamannsins eda nota annan spilara verdur starf iprottapjalfarans mun audveldara

ef hann er fer um ad sinna pessum hlut sjalfur (Stafford, 2011).

2.3 SamskKipti i iprottapjalfun

“Samskipti. Samskipti verda ad vera numer eitt. bér verour ad koma saman vio pessa
personu. Ef pu gerir pad ekki ertu ad yta upp i mot. “ (Walsh, 2011, bls. 84).

Petta sagdi Julia Walsh forstjori iprottafreedisvids og leikfimi vid Cork haskélann i
irlandi, en hin hefur um prijatiu ara reynslu af ipréttapjalfun. ipréttapjalfarar og
ipréttamenn telja samskipti skipta miklu mali i pjalfun og med samskiptum reyna peir
ad skapa hafni, beeta sjalfstraust og skapgerd leikmannsins og hafa samstarf milli
hans og pjalfarans eins gott og mogulegt er (Lynch, 2001). Samskipti eru lika notud

til ad drva, hvetja og sannfera leikmanninn um eigin getu (Weinberg og Gould,
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2007). Samskipti fara yfirleitt pannig fram ad pjalfarinn feer hugmynd er vardar
teeknilega Utfeerslu eda eitthvert Urraedi og segir iprottamanninum fra hugmyndinni.
Iprottamadurinn skynjar bodin, reedur fram Gr peim og bregst vid peim. Mikilvagt er
ad iprottapjalfarinn skilji leikmanninn, sem og adstedurnar sem idkandinn er i til ad
koma upplysingunum sem ipréttapjalfarinn veit um iprottina til skila &

kennslufraedilegan hatt og skapa par med videigandi namsumhverfi (Walsh, 2011).

2.4 Mismunandi peettir iprottapjalfunar

Eins og &dur kom fram getur iprottapjalfun verid margvisleg, og eru margir peettir
sem parf ad pjalfa til ad na arangri i ipréttum. beir peettir sem um raedir eru pol,
styrkur, kraftur, snerpa, hradi, teekni, samhafing og lidleiki en flesta pessa peatti purfa
iprottamenn ad pjalfa til ad na hdmarksarangri i sinni grein.

Skilgreiningin & poli er ,, geta likamans til ad erfida mikid i langan tima. “
(Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 27). I likamanum eru tv
orkuframleidslukerfi sem kallast lofthad pol og loftfirrt pol. Lofthad pol er getan til ad
erfida i langan tima med miklum styrk og nyta lofthddu orkuna i védvum.
Maraponhlauparinn parf & lofthadu poli ad halda. Loftfirrt pol er ,,geta likamans til ad
taka hraustlega a pvi i stuttan tima og nyta loftfirrtu orkuna i vodvunum. ““ (Gjerset,
Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 27). Spretthlauparinn parf loftfirrt pol. | mérgum
iprottum eins og ishokki purfa leikmenn & b4dum tegundum af poli ad halda. bad er
heegt ad pjalfa og baeta pol t.d. med hlaupum, sprettum, leikjum, sundi og hjélreidum
(Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).

Styrkur er skilgreindur sem ,, geta védvanna til ad mynda kraft “ (Gjerset,
Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 73) og er styrkur naudsynlegur fyrir
afreksiprottafdlk. bvi meiri kraft sem vddvarnir geta myndad pvi meiri méguleiki er
ad hlaupa hradar eda stokkva heerra. Helstu pjalfunaradferdir vid ad baeta styrk er ad
lyfta 166um. P4 getur verid mismunandi eftir ipréttagreinum hvernig styrk iokandi
parf ad hafa. I kraftlyftingum parf t.d. mikinn styrk en i stuttan tima og hradinn er
litill. bess vegna er naudsynlegt ad pjalfa hamarksstyrk en pad er mesta vinna sem
vodvarnir geta framkveemt. [ 63rum greinum eins og kast- og stokkgreinunum i
frjalsum iprottum parf mikinn kraft a stuttum tima. Pé eru hvildir inn & milli en
framkvaema parf hreyfingarnar nokkrum sinnum i keppni. Fyrir pessar greinar parf
bvi ad pjalfa hamarksvodvastyrk og sérhafda pjalfun. ber greinar sem purfa mikid afl

hvad eftir annad eru t.d. glima og skautahlaup og fyrir paer greinar er naudsynlegt ad
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pjalfa hamarksstyrk, hrada og vodvapol (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).
Vodvapol hefur verid skilgreint sem ,,vionamsprottur likamans gegn preytu i
langvarandi kraftatokum. “ (Prainn Hafsteinsson, frjalsiprottapjalfari, munnleg
heimild, 13. jantar 2011). I peim ipréttagreinum par sem unnid er i langan tima i einu
likt og skidagdngu, langhlaupi og hjolreidum eru endurtekningarnar i pdsundatali og
pb.a.l. parf medalkraft. Véovastyrkur er mikilvaegur i pjalfun en mé ekki vera a kostnad
getu til endurtekinnar kraftmyndunar. ber ipréttagreinar sem purfa vodvastyrk i
kyrrstoou t.d. siglingar og skotfimi purfa ad pjalfa vodvana vid sambarilegar
adstedur (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).

Snerpa er ,, haefni vodvanna til ad mynda kraft & stuttum tima. ““ (Gjerset,
Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 92). begar pjalfa & snerpu felur pad i sér ad auka
getu fotavodva til ad mynda mikinn kraft & skommum tima. Snerpra krefst
voovastyrks og verda iprottamenn ad styrkja réttivodvana i likamanum eins vel og
heegt er, til ad na peirri snerpu sem iprottin krefst. Fallhopp er &fing til ad baeta snerpu
en pa stendur iprottamadurinn upp & bekk eda kassa, laetur sig falla nidur og hoppar
aftur upp yfir grind eda einhverja hindrun (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).

Hradi hefur verid skilgreindur sem ,, hcefni vodvanna til ad na hamarks
hradaaukningu. “ (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 127). Margar
iprottagreinar krefjast hrada en & mismunandi hatt. Badminton- og
bordtennisleikmenn verda ad feerast hratt til hlidann. Svigskidamenn verda ad hreyfa
sig hratt i brekkunni. Helstu afingar til ad beeta hrada eru spretthlaup og nota
ipréttamenn oft ahold til ad gera sprettina erfidari, eins og ad binda annan enda &
bandi eda reipi i buxurnar hjé ipréttamanninum og hinn endann i dekk.
iprottamadurinn hleypur svo eins hratt og hann getur med dekkid i eftirdragi (Gjerset,
Haugsen og Holmstad, 1999).

Pad er sagt ad innra med flestum okkar byr porf fyrir ad takast & eitthvad
ograndi og na valdi & pvi svo pad er gildi i sjalfu sér ad tileinka sér teekni. Hun skiptir
meira mali fyrir afreksiprottafolk heldur en almenning sem nytir sina feerni i iprottum
til ad vidhalda eda beta gdda heilsu. Pegar talad er um teekni er att vid ,, hvernig
tiltekin hreyfing er leyst af hendi & hentugan og arangursrikan hatt. “ (Gjerset,
Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 172). Til ad leysa teeknilegar Gtferslur hreyfinga
parf samhafingu asamt likamlegu og andlegu atgervi. iprottamadur sem a&fir hastokk
parf t.d. snerpu og er pad likamlegt atgervi, en til ad framkvama gott hastokk parf

einbeitingu sem flokkast sem andlegur eiginleiki. Hradi og nakveemni i skrefalengd er
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svo samhafingin sem ipréttamadurinn parf einnig ad bua yfir (Gjerset, Haugsen og
Holmstad, 1999).

Samhefing er skilgreind sem ,, getan til ad samheefa hreyfingar likamans
innbyrdis og i umhverfinu“ (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999, bls 170). G6d
samhefing er algjor undirstada fyrir ipréttamanninn og er hun naudsynleg til ad na
goari teekni i ymsum iprottagreinum (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).

Lidleiki er skilgreindur sem ,,geta til ad hreyfa lidi og lidamot. “ (Gjerset,
Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 145). Lidleiki er yfirleitt godur & barnsaldri en
verdur lélegri med aldrinum og talid er ad eftir 8-10 ara aldur purfi ad vidhalda
honum sem er gert med teygjuaefingum (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).

iprottapjalfun getur lika verid huglag en sa pattur hefur verid mest rannsakad
a svidi iprottasalfreedarinnar. Hugtakid felur i sér ad pjalfa hugann og gott deemi um
huglaega pjalfun er skynmyndapjalfun (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999;
Weinberg og Gould, 2007 ). ,, Skynmyndir er pegar ipréttamadur eda einstaklingur
byr til eda enduskapar einhverjar adsteedur i héfdinu. “(Weinberg og Gould, 2007,
bls. 296). Med skynmyndum ertu ad nota hugann til ad bda til imyndada reynslu. Vio
getum imyndad okkur atburdi adur en peir eiga sér stad. Pad eru margir & peirri
skodun ad skynmyndir hjalpi ipréttaménnum ad beeta arangur sinn i ipréttum og segja
ad skynmyndir sé ordinn stor partur af pjalfun i ipréttamanna. Jack Nicklaus sem er
freegur golfspilari sagdi ad 50% af hdgginu veeri ad sja pad fyrir sér. Tennisstjarnan
Chris Evert imyndadi ser leik og leikstil andstaedingsins og sa fyrir sér hvad veeri

liklegt til ad gerast i leiknum adur en hann hofst (Weinberg og Gould, 2007).

2.5 Skipulag iprottapjalfunar

Med pvi ad skipuleggja ipréttapjalfun er verid ad nd sem mestu Gt Ur heefileikum og
getu idkenda. Sé pjalfunarskipulag gott eru moguleikar a stéougri préun nyrra patta i
leiknum og eru peir nyttir til fullnustu. 16kandinn kemst i betra fom, naer ad setja pad
timabil sem hann vill na sem bestum arangri inn i skipulagid, sumir segja ad toppa a
akvednum timapunkti, og minnkar likurnar & alagsmeidslum (Larsen, 2008).

., Alagsmeidsli koma vegna of mikillar pjalfunar. Ytri peettir alagsmeidsla eru t.d.
&fingaalag, Gtbanadur eda vedur en innri peettir geta verid hryggskekkja eda
mislangir feetur sem ekki er haegt ad koma i veg fyrir. “ (Elis Por Rafnsson,
sjukrapjalfari, munnleg heimild, 9. jantar 2012). Alagsmeidsl eru ad verda algengari

par sem baedi akefd eykst og timalengd &finga lengist en pad er erfitt ad greina og
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medhdndla pessi meidsli (Peterson og Renstrém, 2011). Adur en pjalfunarskipulag er
sett upp eru nokkrar reglur sem fylgja a eftir:

eHvada geta er til stadar ?

eHver er metnadur ipréttamannsins ?

eHver eru raunhaf markmid ?

eHvernig er umhverfid sem unnid er i ?

(Larsen, 2008).

Algengt er ad skipuleggja &fingaalag allt arid sem skiptist i prjd megin
timabil. Fyrsta timabilid er undirbuningstimabil par sem mesta &herslan er 16gd & pa
paetti sem naudsynlegt er ad idkandi bai yfir midad vid tiltekna ipréttagrein. Hér er att
vid styrk, hrada, teekni, lidleika, pol, leikstill og salraena eiginleika en pessir peettir eru
taldir vera peir mikilveegustu i flestum ipréttagreinum. pjalfunarmagnio er mikid og
stddugt vaxandi & timabilinu. Naesta timabil kallast keppnistimabil og er pa enn verid
ad &fa grunnpjalfun en sérhafdari pjalfun er batt vid. Sérhaefd pjalfun fer fram i
keppnislikara umhverfi tiltekinnar ipréttagreinar. bjalfunin & ad vidhalda pvi sem
naadist ur undirbdningstimabilinu sem og faerninni sem pegar er til stadar. Pad er
einnig talid betra ad vixla erfidum og léttum efingum og draga ar erfidinu fyrir
keppni. Sidasta timabilid kallast virka afsloppunartimabilid par sem dregid er Gr
hefdbundinni pjalfun med samspili &finga og hvildar. ipréttamenn fara ad &fa
,,00ruvisi fingar til ad halda fjolbreytninni. Passa parf ad slaka ekki of mikid &, pvi
eftir petta timabil byrjar nytt undirbuningstimabil (Gjerset, Haugsen og Holmstad,
1999).
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3 [préttapjalfun barna

Pad er bornum edlisleegt ad leika sér og pegar pau byrja ad stunda iprottir vilja pau
halda leiknum afram en stundum koma reglur ipréttafélaganna i veg fyrir pad. Oft
vilja iprottafélogin skipta bérnum i hopa eftir kyni, getu eda aldri og verdur pad
stundum til pess ad adskilja vini sem getur dregid Ur anagju og ahuga peirra a
iprottapattokunni. Iprottapjalfarar eda skipuleggjendur hja iprottafélogum verda pvi
ad syna pessu skilning og vera sveigjanlegir i starfi sinu (Frimann Ari Ferdinandsson

og Sigurdur Magnusson, 1997).

3.1 Iprattir fyrir born

iprottir og hreyfing fyrir born er talid ad hafa jakvaed ahrif og getur m.a. skapad
anagju og beett likamlegt asigkomulag. ipréttir hjalpa bérnum med samhafingu
augna og handa og studla ad baettum hreyfiproska. A sidustu tveimur aratugum hefur
nalgunin i ipréttum barna batnad mikid. Adur fyrr var pad pannig ad ef barn var
nagilega stort var pad faert um ad taka patt i iprottum fyrir fullordna. [ dag sfa born
med jafnéldrum sinum og er bedid eftir pvi ad pau nai peim proska og getu sem pau
pburfa til ad keppa ad fullu i tiltekinni iprottagrein. Vandinn vid iprottir barna er oft
afskiptasemi fullordinna og er péa att vio foreldra sem geta verid mjog agengir vio
bornin sin. bjalfarar skapa lika vandraedi med pvi ad horfa bara a sigur en ekki
endilega skemmtunina vid iprottagreinina (Chandler, Cronin og Vamplew, 2007).
Keppnir barna eru lika of oft métadar eftir keppnum fullordinna, par sem adalaherslan
er & frammistédu og sigur, sem er meira en bornin rada vid og veldur pvi oft ad
einungis faerustu bornin mega taka pétt. ipréttapjalfunin & ad vera adalatridi og
keppnin aukaatridi hja ungum bérnum pegar pau eru ad taka ut likamlegan og
andegan proska. Keppnin a ad vera snidin ad peirra porfum par sem aherslan er a
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patttoku fremur en sigur og dregur pad ur hraedslu barnanna ad gera mistok. Pannig
verdur keppnin hvetjandi (Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson,
1997).

3.2 Hvernig & iprottapjalfun barna ad vera hattag?

Samkveaemt stefnuyfirlysingu ipréttasambands islands attu sfingar fyrir born ad vera
fjolpeettar og 6rva alhlida hreyfiproska. Serhafing getur aukist med aldrinum
(Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997). begar born eru a yngsta
stigi ipréttapatttoku (6-12 ara) a helsta aherslan ad vera & leiki og skemmtun.
Iprottapjalfarinn parf ad vera trraedagodur, adlaga umhverfid ad porfum barnanna og
gefa markvissa endurgjof til ad leidrétta teeknilegar villur & eins skjotan og einfaldan
héatt og haegt er. Til ad nefna deemi um iprottapjalfun hja atta ara gdmlum bérnum eetti
han til skamms tima ad midla ad pvi ad beeta grundvallar hreyfifaerni barnanna og
tengja vio personuleg einkenni peirra pannig ad pau skilji betur eigin faerni.
Langtimadatlunin etti ad mida ad pvi ad prda og adlaga bdrnin ad enn meiri
hreyfifeerni sem pau munu alltaf kunna og geta til ad leggja grunn ad ipréttapatttoku
eda likamlegri hreyfingu alla peirra &vi (Muir, Morgan, Abraham og Morley, 2011).
Pegar born eldast og eru ekki lengur a yngsta stigi iprottapatttoéku a pjalfunin enn ad
studla ad pvi ad baeta hreyfifaerni peirra med fjdlbreyttari teeknipjalfun, en pegar bérn
na aldrinum 9-12 ara atti ad beeta vio markvissum kraft- og polefingum (Frimann Ari
Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997). begar bornin verda enn eldri (13-15
ara) a iprottapjalfarinn ad skipta um aherslur i von um ad auka skilning idkenda &
leiknum og baeta vid akefdinni a eefingum til ad peir leeri og bati sig enn frekar.
iprottapjalfarar verda ad hafa i huga ad hvert barn hefur sinn likama, bein, védva og
taugakerfi. Pau proskast og steekka 61l & sinn hatt og @ mismunandi hrada. bessar
breytingar sem verda a lifsleid peirra hefur ahrif likamsproskann sem og frammistodu
beirra i iprottum. fprottapjalfarar verda ad meeta pérfum hvers og eins barns fyrir sig
(Muir o.fl., 2011). Pad er talid sérlega mikilveaegt ad leggja aherslu & félagstarfio i
tengslum vid ipréttastarfid. Einnig eiga 6ll bérn og unglingar ad fa tekifeeri til ad
stunda iprottir & eigin forsendum og geta astaedur pess verid keppni, afrek, skemmtun
eda likamsraekt med gédum félagsskap ad leidarljosi (Frimann Ari Ferdinandsson og

Sigurdur Magnusson, 1997).

3.3 Likamleg pjalfun barna
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Pegar born eldast og eru ekki lengur & yngsta stigi ipréttapatttoku etti pjalfunin ad
studla ad pvi ad baeta hreyfiferni peirra en med fjolbreyttari teeknipjalfun en adur.
Pegar born na aldrinum 9-12 &ra eetti ad baeta vid markvissum kraft og pol &fingum
(Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997).

Lofthad polpjalfun barna og unglinga a ad vera hluti af alhlida iprottastarfi og
passa parf upp & ad hun meeti kréfum hvers og eins. Yngstu bornin attu ad vera i
leikjum eins og eltingaleik eda prautahlaupi (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).
pad er ekki haegt ad beeta pol barna sem mun skipta pau mali sidar meir, en &
kynproskaaldrinum verda breytingar a likamanum sem gerir peim kleift ad auka
surefnisupptoku 6had pjalfun (Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson,
1997).

Styrktarpjalfun barna atti fyrst og fremst ad vera i leikjaformi en leikir veita
peim gddan styrk og kraft. Bérn og unglingar hafa hlutfallslega minni védvamassa en
fullordnir og er pvi heetta & frekari meidslum ef pau pjalfa undir miklu alagi. Bérn
&ttu ad vinna med eigin likamspyngd, pyngri bolta og sandpoka til ad baeta styrk
(Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999). Hormoénabreytingar & kynproskaaldri valda
bvi ad voovar steekka, sérstaklega hja strakum, og hefileikinn til ad framleida kraft
eykst. bad er pvi til litils ad setla ad meta arangur kraftpjalfunar hja bornum. pvi parf
ad hafa i huga ad pol- og kraftpjalfun barna tti ad vera héfleg og verdur arangur
bessara tveggja patta betri eftir kynproskaldurinn (Frimann Ari Ferdinandsson og
Sigurdur Magnusson, 1997).

Til pess ad beeta hrada hja bornum atti ad beina aherslunum ad grunnafingum
i flestum ath6fnum eins og hlaupum, stokkum, késtum, boltaeefingum, hopp-, dynu-,
og golfefingum i sal. £fingarnar skulu stundadar i skipulégdum og 6skipulégdum
leikjum. Pad sem parf m.a. ad vita pegar farid er Gt i hradapjalfun barna er ad
hreyfiferni peirra er ad proskast. Hradapjalfunin parf ad gerast a vidteekan hatt med
undirstédueefingum. Undirstédufeernin er &fd i utileikjum i snjo eda is til ad drva
vidbragd og hrada (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).

Yngri born (9-12 ara) eiga audveldara med ad tileinka sér teekni i ipréttum en
born & kynproskaaldri par sem hradur likamsvoxtur peirra gerir peim erfidara fyrir ad
baeta teekni ad radi (Frimann Ari Ferdinandsson og Siguréur Magnusson, 1997). Vid
teeknipjalfun barna er oft notast vid synikennslu eda eftirhermuadferdina. Pegar
bornum er svo gefin endurgjof verdur ad passa ad segja ekki of mikid sérstaklega

pegar unnid er med yngri born par sem pau reyna ad leera nyja hreyfingu. pjalfarar
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purfa einnig ad passa hvernig endurgjof peir eru ad gefa hvort sem hin er jakvaed,
neikvaed, hvetjandi, styrkjandi eda til leidréttingar. Endurgjofin parf ad koma a réttum

tima og taka parf mid af hversu oft hin & ad vera (Stafford, 2011).

3.4 Hlutverk foreldra i iprottapatttoku barna

Flest born vilja n& arangri i peirri grein sem pau stunda og dreymir um ad verda
stjarna i greininni pegar pau verda eldri. Fullordna folkid getur haft mikil ahrif &
bornin pegar pau eru sem méttekilegust fyrir nyjungum. Haegt er ad kenna bornum
feerni sem pau kunna alla tid og leera pau pa ad meta iprottir svipad pvi og ad leera ad
hjola. iprottapjalfun med peim hetti er mjog gefandi og anaegjuleg (McKloskey,
1999).

pegar Ohafur pjalfari tekur vid pjalfun barna getur pad haft neikvaedar
afleidingar i for med sér. Sé ekki hugad ad heilbrigdri keppni og tilfinningarikum
pérfum barnanna er von a miklum skada (Woods, 2007). Aukin pressa & ungt
ipréttalio er vaxandi og pvi umhugsunarefni i ipréttapjalfun, pad méa ekki gleymast ad
sigur skiptir oft minna mali heldur en skemmtun (Muir o.fl., 2011). begar bérn eru
spurd hvers vegna pau stunda iprottir er svarid yfirleitt pad sama: vegna pess ad peim
finnst pad skemmtilegt. I rannsokn sem gerd var i Michican Haskoélanum i
Bandarikjunum arid 1990 par sem yfir 10.000 krakkar og unglingar & aldrinum 10-18
ara toku patt, syndu nidurstodurnar ad helsta asteeda fyrir pattoku peirra i ipréttum var
skemmtun (Woods, 2007).

Hlutverk fullordinna og sérstaklega foreldra er mikilvaegt i ipréttapatttoku
barna pvi pad er talid ad bérn sem finna fyrir studningi foreldra eru liklegri ad taka
patt i skipuldgdu ipréttastarfi. Samt sem adur getur verid heetta & pvi ad patttakan leidi
til sarsaukafullrar lifsreynslu fyrir alla fjolskylduna. Foreldrar verda pvi ad vera
medvitadir um stefnu og veentingar i iprottastarfi barna. Born eiga til ad mynda alls
ekki ad finna fyrir pressu fra foreldrum eda heima fyrir vegna frammistddur sinnar i
leikjum eda keppni. Aftur & moéti hefur pad jakveed ahrif ad meeta & iprottavioburdina,
hjalpa til med samgdngur a leiki eda keppni, en ekki bara skutla sinu barni, og taka
patt i fognudinum med lidinu eda barninu sinu. Med ahuga og studningi foreldra vid
ipréttaiokun barna sinna styrkjast tengslin & milli peirra (Woods, 2007). bad eru
margar astedur ad baki pvi hvort foreldrar taki patt eda ekki i iprottaidkun barna
sinna. Sumir hafa hvorki tima né ahuga a medan adrir hafa pad en skortir pekkingu a

svidinu. Ahugasémustu foreldrarnir ganga stundum of langt med pvi ad stjorna hvada
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ipréttagrein bornin sin stunda, hversu oft og hvernig pau eiga ad &fa. Margir leggja
aherslu & arangur og reyna ad lifa gémlum ipréttaframa i gegnum bérn sin. Hegdun af
pessu tagi setur leidilegan blee & ipréttapatttokuna og getur gert pad ad verkum ad
barnid heetti henni alveg. iprottafélogin verda ad kynna foreldrum starfid og gera peim
grein fyrir ad oll hjalp er vel pegin, gott er pa ad lata folk fa litil og afmorkud verkefni

til ad byrja med (Frimann Ari Ferdinandsson og Sigmar Magnusson, 1997).

3.5 Félagsleg gildi

Born njéta likamlegu erfidu &skoraninnar sem iprottin eda leikurinn bydur upp & en
Iélegur pjalfari getur tekid alla skemmtunina ur ipréttinni. Born eru von pvi ad fylgja
reglum sem fullordnir setja, hvort sem pad er heima fyrir eda skélanum. bau vita pad
ad med pvi ad fylgja ekki fyrirmeaelum peirra t.a.m. med ad spila ekki sina stddu getur
pbad leitt til avitunar eda refsingar. Pjalfarar barna geta pvi ekki hagad pjalfuninni eins
og verid sé ad pjélfa fullordna einstaklinga, heldur verdur ad taka tillit til pess ad
reynsla barnanna ur ipréttum verdur ad vera jakveaed og skemmtileg. begar born eru
latin lysa skemmtuninni & bak vid ipréttapatttoku er han skilgreind & allt 6drum
forsendum en fulloronir gera. Pad sem fullordnir alita er ad bérnum pyki spennandi ad
fa ad spila i baningum eins og atvinnumenn og skuldbinda sig ipréttinni med arangur
ad markmidi. Peir pettir sem born telja skemmtun eru m.a. askorunin sem leikurinn
bydur upp 4, faernin sem pau leera, hreyfingin sem pau fa ut ur &fingunni, timinn sem
pau fa ad vera med vinum sinum og spennan ur keppninni. Hja sumum bdrnum eru
ferdir & pitsustadi med lidinu eftir leiki meira spennandi heldur en leikurinn sem pau
voru ad spila eda keppnin sem pau tdku patt i. Krakkar dragast ad iprottum til ad geta
eytt tima med vinum sinum eda til ad eignast nyja vini og flyja skola og heim hina
fullordnu (Woods, 2007).

3.6 Samskipti og nalgun barna i ipréttum

G60 samskipti vid born eru einkar mikilvaeg par sem pau medtaka upplysingar
ddruvisi og nota ekki sdomu namstakni og fullordnir. Feerum ipréttapjalfurum a ad
finnast samskiptin vid idkendur sina vera dgrandi verkefni. Ef barn veeri t.d. ad keppa
i spretthlaupi & storu og mikilvaegu moti geeti pjalfarinn bedid barnid ad hugsa um
fyrri afrek sin og hvatt pad til ad reyna beeta sinn besta tima (Walsh, 2011). Samskipti
i iprottum eru lika notud til ad skapa jakveett samband vid unga idkendur. bau préast

0g breytast eftir pvi sem sambandid proskast og med timanum vinna iprottapjalfarinn
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og idkandinn saman ad pvi ad byggja upp gagnkvaemt traust, hlyju og auka pannig
skilninginn (Walsh, 2011). bjalfarar nota samskipti til ad koma upplysingum til skila
sem gerir bornum kleift ad leera, byggja upp sjalfstraust, baeta getu og leysa vandamal.

Likamstjaning iprottapjélfara getur skipt skopun um arangursrik samskipti.
pjalfari sem stendur med krosslagdar hendur og laetur feeturna snda i adra att en ad
hopnum sem hann er ad tala vid, synir med latbragdi sinu ad hann er ekki opinn fyrir
nyjungum og vill komast i burtu. ipréttapjalfari sem situr & medan afingunni stendur,
synir idkendum sinum litla athygli og virdist hreinlega ekki hafa dhuga & ad styra
afingunni er ekki godur pjalfari (Walsh, 2011).

Likamssnerting er annar mikilvagur pattur samskipta. iprottamenn hafa oft
fadmad pjélfara sina eftir keppni par sem peir hafa nad géoum arangri og klapp a
bakid fra pjalfaranum eftir tapleik en samt g6da keppni synir studning.
Likamssnerting barna er p.a.l. talin einkar mikilvaeg en passa parf vel upp & hana par
sem han hefur stundum verid misnotud. Foreldrum er pvi bent & ad kynna sér rétta
hegdun pjalfarans gagnvart iokendunum (Walsh, 2011).

Hvert skref i samskiptaferlinu er margpeett, mali skiptir ad veita vidkomandi
fullkomna athygli og Utskyra vel skilabodin i samskiptunum. Hér fyrir nedan eru
nokkrir punktar sem gott er ad hafa i huga:

e Ganga Ur skugga um ad barnid sé ad fa fullkomna athygli.

e Syna virka hlustun med pvi ad nota baedi samskipti med oroum og
réttri likamstjaningu. Kinka kolli eda segja hluti eins og ,,ég skil®.

e Koma i veg fyrir ad trufla barnid pegar pad er ad tala, veita pvi athygli og reyna
eftir fremsta megni ad komast ad pvi hverju barnid er ad reyna koma til skila.

e Spyrja sjalfan sig stanslaust ,,hvernig lidur barninu? *“ (Walsh, 2011).

epagd er einnig talid vera betra ad beygja sig nidur i augnhad barnanna til ad na
augnsambandi vid pau en ekki grafa sig yfir barnid (J.Toft, Wendel, P. Toft,
Therskilden og Soérensen, 2009).

3.7 Sérhafing barna i iprottum
Med sérhafingu er att vid ad iprottamadur sérheefir sig i einhverri sérstakri iprétt og
oftast einhverri akvedni stodu innan ipréttarinnar. Iprottamadur sem velur ad stunda

eingdngu knattspyrnu parf einnig ad akveda hvada stddu hann vill &fa og spila, t.d.
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stodu markmanns. Hann &fir pvi eingdngu pessa tilteknu stddu i knattspyrnu og
sérhefir sig i henni (Chandler, Cronin og Vamplew, 2007).

pad hefur lengi verid umdeilt hversu snemma born eiga ad byrja ad sérhaefa
sig i iprottum. Pad er stadreynd ad fjolmidlar segja frekar fra peim bérnum sem hafa
mikla hafileika og eru framar jafnéldrum sinum hvort sem pad er i iprottum, tonlist
eda greind (Muir o.fl, 2011). Andre Agassi, sem eitt sinn var medal bestu
tennisspilara heims, sérhafdi sig i tennis fra unga aldri. Fadir hans Iét hann &fa undir
strongu eftirliti og pegar Agassi vildi spila einhverjar adrar iprottir en tennis, eins og
knattspyrnu, kom fadir hans i veg fyrir pad. Agassi sagdi svo ad hati tennis og hafi
alltaf gert. I dag er samband hans og fédur hans slemt og er Agassi gott demi um pad
ad sérhafingin vard til pess ad hann nddi framarlega i sinni iprétt en getur samt sem
adur haft sleem ahrif i for med sér (Agassi, 2009). Stundum er talad um undrabdrn i
ipréttum og ma nefna t.d. Tiger Woods golfara sem hefur unnid 6ll staerstu golfmot
heims, og Theo Walcott, knattspyrnumann sem spilar i ensku urvalsdeildinni med
Arsenal. B&dir nadu peir frabserum arangri i sinni iprétt ungir ad arum og ma velta pvi
fyrir sér hvort sérhafing barna sé rétt nalgun i ipréttapjalfun. Svarid vid peirri
spurningu er nei! Sérheafing barna byggir & miklum hafileikum snemma & lifsleidinni.
Nidurstodur rannsokna syna ad erfitt er ad spa fyrir um hvort leikmenn nai ad verda
naeginlega godir og hafa iprottapjalfarar sem starfa med heafileikarikum idkendum
vidurkennt ad pessi nalgun er géllud. bar ad auki er sérheafing & bornum likleg til ad
valda erfidum meidslum og auka andlegt alag. Rannsokn sem gerd var a proska barna
hvetur pjalfara barna til ad gera langtima hreyfi-, vitsmuna- og félagsproskaplan pegar
pjalfunin fer fram sem nar yfir parfir idkendanna. Mikilveegt er ad pjalfunaradferdin
og kennslan sjalf taki mid af porfum barnanna en ekki porfum pjalfarans. pjélfararnir
burfa pvi ad taka tillit til proska hvers idkanda fyrir sig til ad leggja grunn ad
framtidar skuldbindingu i ipréttum og likamlegri hreyfingu (Muir o.fl., 2011).

pad er talid gott ad bida med sérhafingu par til born hafa nad 12- 13 ara aldri
par sem pau eru badi likamlega og andlega tilbunari. Pad er mikilveegt ad tryggja ad
born stundi ipréttir vegna innri ahugahvatar fremur en ad uppfylla gamlan draum
foreldra eda pjalfara. Pad eru yfirleitt adeins sagdar sogur af peim sem na velgengi i
sinni iprottagrein eins og Tiger Woods en ekki af peim sem voru jafn hafileikarik
sem born en urdu ad heetta vegna meidsla eda annarra astedna. Jennifer Capiati atti

framtidina fyrir sér i tennis en vandraedi a taningsaldri skemmdu fyrir henni.
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Dominique Moceanu stundadi fimleika en var adeins 18 ara pegar hun purfti ad heaetta

vegna meidsla (Anderson, 2000).

4 Miniton

Upphaf badmintons ma rekja aftur til forn-Grikkja fyrir u.p.b. 2000 arum par sem
iprottin var adallega barnaleikur. Badmintoniprattin var einnig vinszl i Kina og
Indlandi. Samkvaemt Alpjodabadmintonsambandinu fekk iprottin nafn sitt af hasi i
Gloucestershire i Englandi (McFarlin, 2003). prétt fyrir ad badminton hafi att uppruna
sinn fyrir um 2000 &rum var pad ekki fyrr en &rid 1893 ad Badmintonsamband

Englands gaf ut fyrstu almennu reglurnar i ipréttinni (Persey, D. F., 2009).

4.1 Reglur i badminton

[ dag eru reglurnar eftirfarandi: Notast er vid spada og fjadrabolta. Véllurinn i
badminton & ad vera rétthyrningur og efri brin netsins & ad vera i 1,524 m haad yfir
midju vallarins en 1,55 m had yfir ystu hlidarlinum & vellinum. Netid er & midjum
vellinum og & ad hanga a tveimur silum sem stilltar eru upp fyrir utan vollinn.

Keppt er i einlidaleik par sem einn andstaedingur spilar 8 méti 6drum af sama
kyni, tvilidaleik par sem tveir leikmenn af sama kyni eru i sama lidi & moti tveimur
6drum og tvenndarleik par sem karl og kona spila & moti karli og konu.

Til ad sigra leik parf ad vinna tveer lotur par sem skora a 21 stig og feer
einstaklingur eda lid stig ef pad sigrar eina hrinu med pvi ad skora i gélfid (sla kaluna
i golfid hja andsteedingum) eda ef andsteedingur sler kuluna i netid eda ut fyrir
vollinn. Ef stadan verdur 20-20 parf ad sigra med tveimur stigum t.d. 22-20 eda 24-22
en verdi stadan 29-29 sigrar pad lid eda einstaklingur sem fyrr neaer 30. stiginu begar

lid eda einstaklingur naer 11. stiginu i lotu er gert hlé i 60 sekdndur. Milli lotna er
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alltaf hlé i tveer minGtur og fari leikur i prjar lotur skulu leikmenn skipta um
vallarhelming pegar fyrra lid eda einstaklingur naer 11. stiginu (Badmintonsamband
islands, 2010). bessar reglur um stigaskorun eru nylegar og var peim breytt arid 2006
adallega til ad gera ipréttina hradari og sjonvarpsveenni. Helsta breytingin med
pessum reglum er ad lid eda einstaklingur feer alltaf stig eftir hverja sigrada hrinu.
Adur fyrr var purfti 1id eda einstakligur ad hafa uppgjofina eda sendiréttinn, p.e. fyrsta
hdgg hverrar hrinu (Persey, D. F., 2009).

4.2 Badminton & Islandi

Fyrstir til ad spila badminton & Islandi voru IR-ingar en pad voru nafnarnir Jon Kaldal
0g Jon Jéhannesson sem kynntu ipréttina hér & landi. Jon Kaldal for til
Nordurlandanna arid 1933 til ad kynna sér nyjungar i l[josmyndatekni asamt pvi ad
sinna ymsum erindum fyrir IR. Hann skodadi iprottastarfid i Danmérku, komst ad
vinsaeldum badmintons par i landi og laerdi leikinn medan hann dvaldist i
Kaupmannahofn. Kaldal var i stjorn IR & pessum tima og kynnti ipréttina fyrir
stjornarmedlimum sinum 4 stjornarfundi 22. névember 1933. [ kjolfarid var akvedid
ad iprottin yrdi kennd hja félaginu. Stjornamenn IR fengu einnig tennisnefnd félagsins
i 1id med sér. Spilad var i hdsinu vio Tungotu og komu nafnarnir med hluti fra
Danmdorku sem purfti til ad spila iprottina. Pa voru spadar kalladar knattdrepur og
kalurnar knettir. bad var sidan haustio 1934 sem a&fingar hofust hja félaginu og
komust feerri ad en vildu. Fyrsta m6tid var haldid 12.-13. april 1946 i iR hésinu og bar
Einar Jonsson sigur Ur bytum. Hann étti svo eftir ad verda fyrsti Islandsmeistarinn
arid 1948 eftir sigur & Agusti Bjartmarz i ipréttahsinu i Stykkishdlmi (Agust
Asgeirsson, 2007).

[ dag eru 29 adildarfélog & skra hja Badmintonsambandi islands
(Badmintonsamband Islands, e.d.a). Stersta badmintonfélag landsins er TBR eda
Tennis- og badmintonfélag Reykjarvikur, pad var stofnad arid 1938 og eru félagar um
4000 talsins (Tennis og Badmintonfélag Reykjarvikur, e.d.). Mikill agreiningur var
hér & landi adur fyrr hvort pad etti ad finna islenskt ord yfir iprottina. Arid 1967 &
stofnpingi Badmintonsambands islands kom tillaga um ad ipréttin skyldi vera kollud
hnit, en pad nafn hefur ekki fest sig i sessi og ber sérsambandid ennpéa nafnid
Badmtintonsamband Islands og ipréttin kennd vid badminton nafnid

( Badmintonsamband Islands, e.d.b).
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4.3 Teekni og grip i badminton

Hoggeefingar fyrir teekni i badminton eiga ad vera uppbyggdar med framfarir i
huga. Afingarnar byggjast ofan a hverja adra og verda floknari med timanum, sidar er
fleiri moéguleikum beett vid sfingarnar sem veldur pvi ad kréfurnar verda meiri. Pad
er gert med pvi ad baeta hdggum, hreyfingum eda fotavinnu inn i teeknilegu
utfeersluna. Med pessu snidi fer efingin ur pvi ad vera formleg i keppnislikara form,
m.6.0. likari badminton leiknum. bjalfarinn parf ad passa ad idkandinn fari ekki of
fljott af pvi stigi sem hann er &, heldur parf hann ad na fullkomnum tékum &
akvedinni hreyfingu adur en hann heldur afram & nasta stig hoggsins. pjalfarinn parf
lika ad passa ad hafa misfloknar &fingar fyrir iokendur sem hofda til getustigs hvers
og eins (Larsen, 2008).

pad eru tvo grip i badminton: forhandargrip og bakhandargrip. Munurinn
liggur i pvi ad pegar bakhandarhdgg er slegid snyr handarbakid upp i loft eda ad
netinu en pegar forhandarhdgg er slegid snyr 16finn upp i loft eda ad netinu.
Grunngripid i badminton, sem er forhandargrip, er best ad finna med pvi ad halda a
spadanum i peirri hendi sem ekKi er leikid med. Handleggurinn & ad vera laréttur en
spadinn l6dréttur og er 16finn & hinni hendinni, peirri sem leikid er med, rennt eftir
strengjum spadans nidur skaft hans ad handfanginu. Fingrunum er svo vafid um
handfangid en peir eiga ad vera afslappadir og pumalfingurinn & ad vera stadsettur
milli visifingurs og l6ngutangar. Spadahausinn snyr 6gn réttselis midad vid l6drétta
stodu, pad pydir ad haegt & ad vera ad sja vinstri hluta strengjanna pegar honum er
haldid fram, 6fugt fyrir pa sem halda med vinstri hond. Pumalfingur og visifingur
skipta svo mestu mali pegar skipta & um grip pad er ad segja ur forhandargripi i
bakhandargrip eda 6fugt (Larsen, 2008).

Mynd 1: Bakhénd Mynd 2: Forhénd
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Mynd 3: Grunngrip upphafsstada Mynd 4: Grunngrip lokastada

4.4 Likamlegar krofur i badminton
I badmintoni eins og i flestum 6&rum ipréttum eru gerdar akvednar likamlegar krofur
til ipréttamanna.

Lofthad pol er ,, heefileikinn til ad anda ad sér surefni og flytia pad um
likamann. © (Larsen, 2008, bls. 14). Astada pess ad badmintonspilarar purfa a pessu
poli ad halda er vegna pess hve hléin eru stutt og vinnutiminn litill svo likaminn
upplifir leikinn sem samfellda vinnu. Pad pydir ad dndunarferakerfid vinnur i
stodugri akefd (Larsen, 2008). ,, Samfelld vinna er skilgreind sem eitt vinnutimabil
undir jofnu alagi. Timalengd er misjofn og er had markmidi pjalfunar. “ (Gjerset,
Haugen, Holmstad1999, bls. 44). Hlaup er besta adferdin til ad beaeta pol fyrir
badminton pvi pad pjalfar somu védvahopa og parf i badminton. | badmintonleik parf
likaminn ad geta framleitt orku hratt og unnid med mjélkursyru i vddvum. bPar sem
sumar hrinurnar eru lengri en 10 sekdndur i hamarks akefd byrjar likaminn ad nota
loftfirrta kerfid sem og mjolkursyrukerfid. pad parf pvi ad pjalfa pessi kerfi upp en
pau eru ekki talin eins mikilveeg og lofthada kerfid (Larsen, 2008).

Krofur um hdmarksstyrk er miklar i badminton sérstaklega i fétum og peim
vodvum sem beygja i framhandlegg og mjodm. I badmintonleik eru margar sndggar
hreyfingar sem krefjast hdAmarkskrafts asamt sprengikraftshreyfingum svo pjalfun
voova eru mikilvaegur pattur. Besta adferdin til ad proa og beaeta hamarkskraft og
sprengikraft er ad lyfta pungum I6dum (Larsen, 2008).

Margir myndu halda ad badminton krefdist mikils lidleika en su er ekKi
raunin. Edlilegur lidleiki i lidamétum leikmanna er nagjanlegur og hafa axlir, bak og

mjadmir edlilegan lidleika, eiga leikmenn ekki ad finna fyrir vandamalum vid ad
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hreyfa sig um vollinn. Teygjueafingar eru taldar bestar til ad vidhalda og bata lidleika
(Larsen, 2008).

4.5 Saga minitons

Miniton er afbrigdi af badminton og er ny hugmyndafraedi etlud bérnum fra aldrinum
2-7 ara. A pessum afingum er 16gd mikil ahersla & skemmtun, leiki og teeknileg atridi
sem snerta badminton til ad undirbla pau fyrir enn floknari teeknilega hreyfingu og
hdggfeerni i badminton, sem og undirbua pau fyrir fétavinnuna i ipréttinni (Toft o.fl.,
2009).

Samkveemt Morten préadi hann miniton Gt fra fotboltasjonvarpspattum um
boérn i Brasiliu en par attu foreldrar ad koma med a &fingar til ad adstoda og passa ad
hvert barn fengi rétta kennslu i boltafeerni. Morten taldi sig ekki geta kennt 6llum
iokendum sinum eins goda teekni og mogulega parf i iprottinni, enda erfitt ad vera
einn pjalfari med 20 born. Hann bjo pvi til miniton Ur pessari hugmynd ur
sjonvarpspattunum asamt hugmyndum Kenneth Larsen, sem er einnig danskur
pjalfari, um hreyfiferni barna. begar Morten var ad byrja ad kynna miniton til
sogunnar voru undirtektirnar mismunandi i félaginu sem hann starfar i. Margir voru
hraeddir vid ad petta kostadi of mikla vinnu en formadur félagsins stod pétt upp vid
bakid a Morten og hafdi pann forgang & pvi ad verdio fyrir pattoku skyldi vera lagt.

Miniton hefur ndd miklum vinsaeldum. Morten hefur til ad mynda farid vida
um Evropu til ad halda pjalfaranamskeid, m.a. til allra Nordurlandanna asamt
pyskalandi, Hollandi, Belgiu, Frakkland, Portigal og Spani. Hann hélt einnig
namskeid i Sloveniu og komu péa patttakendur fra Péllandi, RUmeniu, Serbiu, Kréatiu
og Grikklandi. bau l6nd sem eru ekki i Evropu en Morten hefur heimsott eru Astralia

og Singapur

4.6 Miniton & Islandi

Samkvaemt Onnu Lilju Sigrudardottur byrjadi Badmintonfélag Hafnarfjardar (BH)
med med ipréttaskdla fyrir 3-6 ara gémul born og foreldra peirra arid 2007. Tveimur
arum seinna skiptu pau i tvo hopa 3-5 ara og 6-8 ara og hafa enn péa skiptingu i dag.
Asteda pess ad BH-ingar byrjudu med pessa tima var vegna lausa &fingatima &
sunnuddgum og var akvedid ad stofna pennan iproéttaskdla til ad geta verid
samkeppnishef vid steerri iprottaféldg. bjalfarar félagsins heyrdu svo um miniton fra

vinum i Danm@rku og sottu ymsar hugmyndir ar pvi. Adsoknin hefur aukist mikid,
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fyrst meettu adallega vinir og kunningjar pjalfara eda leikmanna félagsins en veturinn
2011-2012 voru 27 born skrad i yngri hopinn og 16 i peim eldri. Helstu hindranirnir
peirra voru hversu illa gekk ad kynna starfid til ad byrja med. pad er bannad ad
auglysa i leiksk6lum Hafnafjardar svo fyrst um sinn purftu pau ad treysta a gott
ordspor. Petta for pvi haegt af stad en er komid i fastar skordur i dag.

TBR tok upp miniton veturinn 2011-2012 til ad kenna bérnum réttu hlutina
begar pau eru ung og motteekilegust fyrir nyjungum (Tennis og Badmintonfélag

Reykjarvikur, e.d).

4.7 Miniton

Born eru svo sannarlega ung pegar pau mega fyrst byrja i miniton en samkvaemt
Morten eru idkendur i félaginu hans & aldrinum 6-7 &ra pegar pau byrja i skéla og
hefst ipréttastarf hja félégum beejarins pegar pau klara skéladaginn.

Pegar bornin eru yngri en pad er aherslan minni a taeknilegu hlidina en meira a
leikinn og kallast peer &fingar Babyton. Tilgangur og markmid peirra e&finga er ad
vinna med hreyfifeerni barna til ad pau 6dlist meiri skilning & likama sinum. pad
mikilveegasta pegar unnid er med pennan hop er ad idkendur upplifi jakveeda reynslu
og finnist skemmtilegt ad koma i ipréttahéllina, en eins og adur kom fram parf pjalfun
barna fyrst og fremst ad vera skemmtileg til ad pau vilji meeta & aftur & &fingu.

pad er regla ad born sem koma & mintonafingar verda ad hafa einn
forradarmann med i for og getur pad verid foreldri, eldra systkyni, afi, amma, fraendi
eda freenka. Forradarmadurinn gegnir jafn miklu hlutverki & efingunum og barnid en
pbau eiga ad kasta kilum til barnana & medan pjalfarinn gengur & milli og leidbeinir
um teeknileg atridi. Forrddarmennirnir eiga einnig ad taka patt i leikjunum sem farid
er i a &fingunum. Mikilveegt er samt ad hafa i huga ad forrddarmadur ma ekki vinna
med eigin barni og er pad gert til ad koma i veg fyrir ad foreldrar skipti sér of mikio af
boérnunum, pad er starf pjalfararns (Toft o.fl., 2009).

Morten telur ad idkendur leeri mun frekar ef pau standa ekki & moti eigin
foreldri. Hver forrddarmadur méa i mesta lagi vinna med tvé born. Ef pad gerist ad
barn er stakt & pad aldrei ad vera i pasu heldur gera adrar &fingar fyrir utan vollinn, til
ad beeta hreyfifaernina enn frekar, eins og ad sippa. Minitonafingar eru haldnar einu
sinni i viku, yfirleitt & laugardegi eda sunnudegi, pegar foreldrar eru frekar i frii fra
vinnu og geta matt & afingu med barninu sinu. Samkveemt Onnu Lilju skipta

foreldrar miklu mali, sérstaklega hja yngri h6pnum pvi par eru bérnin svo ung ad
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félagio geeti ekki haldid uppi starfi an hjalpar fra foreldrum. Hun telur einnig ad bérn
séu liklegri ad né réttri teekni ef foreldrar eru med til adstodar .
Astaeda pess ad efingarnar eru haldnar med pessu snidi er vegna pess ad pad
er algengt ad pau born sem ,,vinna“ leiki vilja spila, en reynslan synir ad flest bornin
eiga i vandraedum med ad hitta kiluna og na p.a.l. litlu spili. Pess vegna er aherslan
16g0d & adra hluti en keppni eda spil (Toft o.fl., 2009).
Pau ahold sem purfa ad vera i miniton eru eftirfarandi:
-Minni spadar, verda ad vera til ad bérnin geti unnid ad teeknilegum atridum,
venjulegir spadar eru of pungir og langir fyrir pau.
-nog af fjadraboltum, gott er ad lata pau safna sér sjalf boltum og hafa i korfu.
-Netid & vellinum, pad verdur ad leekka netid & vellinum. Til allra minnstu atti ad
minnka pad i 1/3 af venulegri haed og 2/3 fyrir eldri bornin. Pad gefur peim
maoguleikann & pvi ad vinna i réttri teekni (Toft o.fl., 2009).

Morten telur ad pjalfa purfi einnig hreyfifsernina hja bérnum og samhafingu.

Pa er notast vid hluti eins og sandpoka, golfstiga, keilur, plaststangir og reipi.

4.8 Mikilvaegi miniton

Badmintonklubburinn par sem Morten pjalfar hefur nad gédum arangri og pau born
sem byrjudu fyrst i miniton hafa unnid marga landstitla i unglingaflokkum. Ad auki
eru nokkrir ad banka & dyrnar hja fyrsta lidi felagsins sem spilar i deildakeppninni i
Danmérku, en han er jafnframt st steersta i Evropu. | Danmoérku eru um 550 klabbar
sem hafa idkendur i badminton og telur Morten ad um 100 peirra hafi verid med
miniton, en i dag eru um 50 sem hafa starfandi miniton.

Ad mati Morten bidur miniton upp @ mun betri &fingar fyrir born a ungum
aldri en venjulegar badmintonafingar. Pegar byrjendur mata & venjulega
badmintonafingu verdur oft litid dr spili hja peim. peir rada ekki vid ad sla kalunni a
milli hvors annars og &fingin fer ad likjast pvi pegar badminton er spilad Gt i gardi
par sem vindurinn stjornar pvi hvert kalan fer. Aherslan verdur lika & sigur en ekki
skemmtunina eda teeknina a bak vid ipréttina. Anna Lilja nefnir lika pann kost vid
miniton &fingarnar ad idkendur sla miklu oftar i kuluna en ef hopurinn veeri bara

samansettur af bérnum.

4.9 Helstu dherlsur i miniton
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Samkvaemt Morten etti ad vera allavega einn laerdur pjalfari & minitonafingunni og &
hann ad hafa yfirumsjon med pvi sem lagt er upp med & &fingunni. Gott er ad hafa
2-3 auka pjélfara til ad hjalpa til sem purfa p6 ekki ad vera menntadir
badmintonpjalfarar, en verda ad vera tilbunir ad gefa neeginlega mikid af sér. Best er
ad hver pjalfari hafi yfirumsjon med tveimur badmintonvéllum og sjai um 8-10 bérn
og er pvi liklegra ad hann geti maett krofum hvers barns fyrir sig. Pjalfarinn parf lika
ad syna bérnunum ad honum lidi vel i salnum og ad hann sé parna til ad beeta
kunnéttu og getu barnana eins vel og heaegt er. Helsta &herslan a ad vera & teeknilega
hlutann og likamlegu feernina. Pad sem skiptir h6fuomali er ad efingin sé vel
skipuldg pannig ad hlutirnir gangi smurdir fyrir sig og ad pad sé aldrei pasa eda hlé
hja bornunum. pjalfari & alltaf ad byrja og enda allar e&fingar & pvi ad safna bornunum
saman til ad peim finnist pau vera partur af hopnum.

pad er mismunandi eftir einstaklingum hvenzr born geta farid af
minitonafingu a venjulega badmintonafingu. Pegar pjalfarinn telur teeknina vera
ordna naginlega gbda hja barninu, og er pa att vid ad grip og skipting & milli gripa sé
ordid ndgu stédugt, er barnid oftast tilbuid til ad fara yfir & venjulega
badmintonzfingu. Pad parf einnig ad geta sent uppgjof, slegid gott undirhandarhégg
og vera komin pad langt i teekniferlinu ad geta slegid kuluna fyrir ofan h6fud badi
med hahoggi, sem er hdgg aftast & vellinum slegid aftur & hinna enda vallarins, og
dropphdgg, par sem stadid er aftarlega & vellinum og hggid slegid pannig ad kalan
lendi framarlega rétt hja netinu & hinum vallarhelmingnum. Taka parf samt mid af
broska og getu hvers barns fyrir sig. Fyrsta arid sem born maeta a venjulegar

badmintonafingar maeta pau samt enn & miniton &fingar.

4.10 Afingar i miniton
I pessum kafla verdur farid yfir nokkrar &fingar sem Morten notar i minitonkennslu
og pjélfar peer aherslur sem hann telur mikilvaegastar. £fingunum er skipt nidur i
fjora flokka: teekni, gripskipting, fétavinna og samhafing.

Vid lysingu & afingunum er gert rad fyrir ad iokendur séu rétthentir. Ef
idkandi er drvhentur speglast &fingin pannig ad hann stigur fram i vinstri fot i stad

heegri, notar hagri hendi til ad halda jafnveegi o.s.frv.
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4.10.1 Teeknigefingar

1. Halda bl6dru & lofti med bakhandarhoggi

Markmid: Ad iokandi leri grunnfaerni med bakhandargripi.

Anerslur: Nota bakhandargrip og hafa olnbogann fra likamanum.

Ahold: Spadi og bladra.

Lysing & a&fingunni: Idkandi sleer blédru upp i loft og heldur & spadanum med
bakhandargripi. Mikilveegt er ad halda laust um spadann med pumalinn stadsettan a
hlid handfangsins. Olnboginn a ad vera fra likamanum pegar hdggio er slegid.

Snuningur er & Ulnlid og nedri arm (Bjergen, Gade, Engholm og Mortensen, e.d.i).

Mynd 5: Halda bl6dru & lofti

2. Undirhandarhdgg med bakhond

Markmid: Ad idkandi leeri undirhandarh6gg med bakhond.

Anerslur: Halda med bakhandargripi, stiga i haegri f6t og vinstri hénd visar beint
aftur.

Ahold: Spadi, kila og net.

Lysing & &fingu: 10kandi stendur med hagri fot fyrir framan. Hann beinir haegri hendi
fram og til hlidar vinstra megin vid sig. Vinstri hdndin visar beint aftur. Kalunni er
svo kastad til hans og reynir idkandinn ad sla henni yfir netid med undirhandarhoggi.
Notast & vid bakhandargrip pannig ad pumalfingur er a hlid spadans og haldid er
framarlega & handfangi hans. begar hoggid er slegid er fyrsta hreyfingin ad draga

framhandlegginn ad sér og lyfta olboganum sem veldur pvi ad spadahausinn bendir i
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att ad ad golfinu. begar hdggid er slegid er rétt aftur ar framhandleggnum med
snoggri hreyfingu (Larsen, 2008).

Mynd 6: Undirhandarh6gg med bakhdnd

3. Undirhandarhégg med forhénd

Markmid: Ad idkandi leri undirhandarh6gg med forhdnd.

Aherslur: Halda med forhandargripi, stiga i haegri fot og vinstri hond visar beint aftur.
Ahold: Spadi, kila og net.

Lysing & afingu: Idkandi stendur med haegri fét fyrir framan. Hann beinir haegri hendi
fram og til hlidar haegra megin vid sig. Vinstri hondin visar beint aftur. Kalunni er svo
kastad til hans og reynir idkandinn ad sla henni yfir netid med undirhandarhdggi.
Sveiflan hefst med pvi ad snua framhandlegginum Ut & vid svo ad 16finn snui upp og
spadahausinn bendir i att ad golfinu. Nast er framhandleggnum snuid inn a vid pegar
hdggid er slegid (Larsen, 2008).
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Mynd 7: Undirhandarh6gg med forhénd

5. Bakhandarvorn

Markmid: Ad geta varist med bakhond.

Anerslur: Bakhandargrip med pumall & hlidinni, olboginn fra likamanum, hafa lagan
pbyngdarpunkt, feetur samsida og snda fram.

Ahéld: Spadi, kila og net.

Lysing & a&fingunni: Stadid er med feetur samsida i axlarbreidd og pyngdarpunkturinn
leekkadur. Haldid er & spadanum fyrir framan sig, laust med bakhandargripi par sem
bumallinn er & hlid spadans. Kulunni er kastad til idkandans og hann sler kaluna yfir
netid med bakhénd. Olboginn parf ad vera fra likamanum auk vinstri handarinnar en
han hjélpar til vid ad halda jafnvaegi. Pegar hoggid er slegid farist olnboginn i att ad

netinu (Bjergen o.fl., e.d.a).
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Mynd 8: Bakhandarvdrn

6. Bakhandaruppgjof i korfu

Markmid: Ad geta gefid upp stutta bakhandaruppgjof.

Anherslur: Bakhandargrip med pumall & hlidinni. Afslappadar axlir. Haldid i fjadrirnar
a kalunni.

Anéld: Spadi, kila og karfa.

Lysing & &fingunni: I6kandinn stillir sér upp med axlarbreidd & milli féta. Hann
heldur med bakhandargripi & spadanum a sk& nidur til vinstri fyrir framan sig. Halda a
um fjadrirnar & kdlunni med vinstri hendi og stilla henni upp sem allra nast
spadahausnum. Hann reynir svo ad gefa upp i kérfu sem er nokkrum metrum fra
honum. Axlir eru afslappadar og ekki parf ad drifa sig ad gefa upp, pegar buid er ad

stilla sér upp er gott er ad telja upp ad prem og senda svo (Bjergen o.fl., e.d.b).

Mynd 9: Bakhandaruppgjof i korfu

4.10.2 Afingar fyrir gripaskiptingu

1. Kalla nafn

Markmid: Idkandi leerir ad taka akvordun a stuttum tima hvort henti betur ad nota
forhond eda bakhond og leerir skiptinguna milli forhandar- og bakhandargrips.
I6kandi leerir ad stiga alltaf i heegri fot & sama tima og hdgg er slegid.

Anherslur: Stiga i réttan fot pegar hoggid er slegid, nota rétt grip eftir hoggi, kalla hatt
og skyrt nafnid a idkandanum sem nast & ad sla.
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Ahold: Spadi og kula.

Lysing & afingunni: Nokkrir idkendur eru saman & akvednu svaedi. Notud er ein kdla
og hver heldur & sinum spada. Fyrsti idkandinn sleer kaluna upp i loftid og kallar
nafnid & 6drum idkanda, s& sleer nast kaluna med undirhandarhdggi en reedur hvort

hann notar bakhdnd eda forhdnd (Bjergen o.fl., e.d.c).

2. Taka upp spadann og sla

Markmid: Geta skipt fljott yfir i bakhandargrip og slegid bakhandarhdgg.

Anerslur: Setja strax i bakhandargrip og vera med spadann fyrir framan sig. I1dkandi
sé afslappadur pegar hann sleer hdggid og ad framhandleggur og ulnlidur sé ekki stifur
Ahold: Spadi, kila og karfa.

Lysing & &fingunni: Kropid er & hne fyrir framan idkanda. 18kandi leggur spadann
nidur vio hlidin & sér og pegar gefid er merki tekur idkandinn spadann upp og setur i
bakhandargrip. bvi naest er kastad kulu i att ad idkanda og reynir hann ad hitta i kérfu
sem er stadsett nokkrum metrum fyrir framan hann med bakhandarhdggi. (Bjergen
o.fl., e.d.g).
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Mynd 10: Taka upp spadann og slé&

3. Gripaskipti tvisvar sinnum

Markmid: Ad idkandi geti skipt ur forhond yfir i bakhdnd og sidan aftur tilbaka &
stuttum tima og leert grunnfotavinnu pegar stigid er fram ad neti.

Anerslur: Setja vinstri hendina aftur fyrir jafnveegid, stiga i haegri fot pegar hdgg er
slegid, nota rétt grip mida vid hégg og halda spadanum alltaf uppi og fyrir framan sig.
Ahold: Spadi og a.m.k. 3 kdlur & hvern idkanda.

Lysing & &fingunni: Stadid er fyrir framan idkanda med a.m.k. prjar kalur. Fyrstu
kalunni er kastad haegra megin vid idkandann sem slar undirhandarhégg med forhénd
a sama tima og hann stigur fram. Naest er kastad annarri kalu vinstra megin vid
idkandann og hann slar undirhandarhdgg med bakhénd & sama tima og hann stigur
fram. Loks er kastad pridju kalunni aftur haegra megin og sleer idkandinn aftur
undirhandarhdgg med forhénd & sama tima og hann stigur fram. Snuningurinn i
framhandleggnum & ad vera stuttur og nota fingurnar pegar hoggid er slegid (Bjergen
o.fl., e.d.d).
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Mynd 11: Gripaskipti tvisvar sinnum

4.10.3 Fétavinnuafingar

1. Eltingaleikur & linum

Markmid: Ad vinna i hradri fétavinnu.

Aherslur: Skemmtun og ad leekka pyngdarpunktinn.

Anéld: Badmintonvéllur og kdla.

Lysing & &fingunni: Einn idkandi ,,er hann* og heldur a kualu til ad greina & milli hver
er ad elta og hver er ad flyja. Adeins er loglegt ad hreyfa sig & linum vallarins. Haegt
er ad hafa mismunandi reglur hvernig boérnin mega hreyfa sig en gott er ad lata pau

hlaupa med pvi ad taka hlidarskref (Bjergen o.fl., e.d.h).

2. Splitt skref

Markmid: Ad idkandi sé feer um ad nyta hamarks sprengikraft sinn.

Anerslur: Lakka pyngdarpunktinn pegar hopp er tekid, bil sé & milli fotanna, koma
sér af stad & badum fotum og lenda & ytri hlidum fétanna.

Ahéld: Engin naudsynleg ahold.

Lysing & efingunni: bjalfarinn stillir sér upp fyrir framan idkanda sem stendur med
rimlega axlarbreidd & milli fota og lagan pyngdarpunkt. begar pjalfarinn gefur
einhvers konar hljédmerki t.d. med klappi eda kalli, & idkandinn ad taka
vidbragdshopp med pvi ad breikka bilio & milli fétanna (Bjergen o.fl., e.d.m).
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Mynd 12: Splitt skref

3. Skeeri

Markmid: Ad kenna idkanda skeeri par sem aftari fotur i hahoggi fer fram fyrir hinn a
sama tima og hoggid er slegid.

Anerslur: Sniia upp & likamann og lata fétinn fylgja hendinni.

Ahéld: Baunapoki.

Lysing & &fingunni: 16kandi stendur med baunapoka i hendinni. Hann hefur pungan &
heegri faetinum sem er fyrir aftan pann vinstri. Pegar pjalfarinn gefur merki kastar
iokandi pokanum, stigur fram med hagri fotinn og & sama tima snyst likaminn fram &
vid (Bjergen o.fl., e.d.k).

Mynd 13: Skeeri
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4.10.4 Samhafingaaefingar

1. Heegri-vinstri

Markmid: Baeta samhafingu og hrada fotavinnu

Anherslur: Hoppa upp i loft, lenda & fremri fati og halda rythma.

Anhéld: Badmintonvéllur.

Lysing & afingunni: Idkandi stillir sér upp vid endan & vellinum og velur sér linu sem
neer yfir allan vallarhelminginn. Hann hoppar svo skidakallahopp pannig ad sa fotur
sem er fyrir framan fer aftur og 6fugt & sama tima og hoppad er eftir linunni. Gott er
ad byrja rélega og auka svo hradann pegar idkandi neer betri tokum & afingunni
(Bjergen o.fl., e.d.j).

2. Fram og aftur

Markmid: Ad baeta samhafingu, efa stefnubreytingu og hrada fétavinnu.

Anerslur: Ekki lenda & haelunum, hoppa upp i loftid og halda rythma.

Ahéld: Badmintonvéllur.

Lysing & &fingunni: 16kandi stillir sér upp vid endan a vellinum og velur sér linu sem
neer yfir allan vallarhelminginn. Hann hoppar svo jafnfetis fram og aftur yfir linuna &
sama tima og hoppad er medfram linunni. Gott er ad byrja rélega og auka svo hradan

begar idkandi ner betri tokum a afingunni (Bjergen o.fl., e.d.e).

3. Slalom

Markmid: Ad baeta samhafingu og hrada fotavinnu.

Anherslur: Ekki lenda & haelunum og halda rythma.

Ahéld: Stigi.

Lysing & &fingunni: I6kandi hoppar med heagri fotinn inn i kassa & stiganum og er
hann adeins fyrir framan vinstri fotinn sem er fyrir utan stigann. 1 nasta hoppi fer
vinstri foturinn inn i naesta kassa fyrir framan & medan hagri foturinn fer at ar
stiganum til hlidar vid pann sem hann var inn i. Svona er haldid &fram Ut allan

stigann (Bjergen o.fl., e.d.l).
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Mynd 14: Slalom

4. Ickey shuffle

Markmid: Ad baeta samhafingu og hrada fotavinnu.

Anerslur: Vera & tanum og halda rythma.

Ahéld: Stigi.

Lysing & afingunni: Idkandi stigur med heegri fot inn i fremsta kassa og vinstri fylgir
fljott & eftir. Um leid og vinstri er kominn inn i kassann fer hagri fotur Gt dr stiganum
0g & ad vera stadsettur vid hlidin & kassanum nest fyrir framan. par & eftir er stigid i
vinstri fot i naesta kassa og hagri fotur fylgir a eftir, um leid og hann er kominn inn i
kassann fer vinstri foturinn Gt Ur stiganum & hlid, vid hlidin & kassanum fyrir framan.

Haldid er svona afram Gt stigann (Bjergen o.fl., e.d.f).




Mynd 15: Ickey shuffle

5. Tveir Ut og tveir inn med pasu

Markmid: Ad baeta samhafingu og hrada i fotavinnu.

Anerslur: Vera & tanum, leekka pyngdarpunktinn og halda rythma.

Ahéld: Stigi.

Lysing a aefingu: Hoppad er jafnfaetis inn i fyrsta kassann. Um leid og feeturnir lenda i
kassanum fara peir i sundurr, stadid er yfir kassanum sem var verid ad hoppa i og

tekin orstutt pasa. Haldid er svona &fram ut stigann (Bjergen o.fl., e.d.n).

Mynd 16: Tveir inn og tveir it med pasu
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5 Lokaord

Miniton er talin vera géd leid vid ad kenna bornum undirstéduatridin i badminton
begar pau eru mottaekilegust fyrir pvi. Asteda pess ad born og fullordnir sem spila
badminton eiga i vandreedum med pau teeknileg atridi sem parf i badminton er vegna
bess ad gripid er ekki rétt. Reynslan synir ad vidhorf barna hallast frekar ad pvi ad
gera hlutina eins og peim finnst paegilegra fremur en ad gera pa rétt og kemur pad
nidur baedi a frammistddu peirra og teeknilegri getu. Miniton getur komid i veg fyrir
bessa hugsun og huga parf pvi vel ad &finga og keppnisfyrirkomulagi hja ungum
bornum.

pad sem helst er haegt ad gagnryna miniton fyrir er hversu mikid pad likist
sérheaefingu. bjalfarar verda ad gera &fingarnar adlagandi og skemmtilegar til ad
iokendur hafi gagn og gaman af pvi ad meeta & &fingar. Teeknigfingarnar i minton
svipa stundum til tenniseefingarnar hja Andrea Agassi pegar hann var barn en pabbi
hans bjo til vél til ad skjéta boltum til hans og atti ad sla peim til baka og &fa teeknina.
P& er munur & pvi ad pabbi hans reiddist mikid pegar Agassi gerdi mistok t.d. sla i
netid (Agassi, 2009). Pannig er pad ekki i miniton heldur eiga foreldranir ad vera
hvetjandi og hrosa ospart préatt fyrir ad barnid geri hreyfinguna ekki alveg rétta. bad
ad foreldrarnir vinni heldur ekki med eigin barni kemur i veg fyrir svona hegdun. Gott
er ad hafa i huga ad takmarkid er ekki ad gera idkendur ad bestu badmintonspilurm i
heimi & svona ungum aldri.

Hlutverk foreldra skiptir miklu mali og patttaka peirra og vidvera & efingum
barnanna & ad hafa god ahrif. 1okendur virdast njota pess meira pegar foreldrar horfou
a pau spila hvort sem pad er a &fingu eda i moti. begar born eru buin & a&fingum segja
pau foreldrum sinum alltaf fra pvi géda sem pau gerdu eins og hversu mérg moérk pau
skorudu & a&fingunni, en betra veeri ef foreldranir veeru vidstaddir og geetu séo
&finguna. pratt fyrir pad sagdi Anna Lilja ad sumum bérnum hentadi betur ef
foreldrar meettu ekki en pad er mismunandi eftir einstaklingum. Morten sagdi lika fra
bvi ad sumir foreldrar vildu borgar heerra &fingagjald en sleppa pvi pa ad mata a
afingarnar. Pad er ekki talid veenlegt til arangurs.

Pegar Morten var spurdur hvort miniton veeri sérhafing svaradi hann pvi ad
ekki veeri haegt ad neita fyrir pad. Miniton er sérhafing ad pvi leyti ad aherslan er &

akvedna taekni sem nota a i einni sérstakri iprottagrein. Aftur & moéti leggur miniton
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lika aherslu a hreyfifaerni sem a ad vera helmingurinn af minitonafingunni par sem
unnid er med ad bata almenna hreyfiferni sem nytist bérnunum einnig i 6drum
iprottum. Miniton atti pvi ad geta nyst i 6drum i ipréttagreinum og meettu margir taka
sér pessa hugmyndafradi til fyrirmyndar. Miniton midar lika ad pvi ad beaeta almennan

proska og hreyfiferni barna.
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7 Vioaukar

7.1 Vidtal vid Onnu Lilju Sigurdardottir

1. Hvernig er badminton saga pin sem leikmadur og pjalfari?

e Byrjadi ad &fa badminton 9 ara i TBR. Pabbi og mamma voru buin ad spila
lengi og ég for stundum med peim og fékk pa dhuga & iprottinni.

e Keppti alla unglingaflokka med TBR og var feerd i meistaraflokk ca. 1995.
Hef ekki spilad landsleiki en tekid patt i alpjédlegum moétum eins og All
England og Evropukeppni félagslida. Besti arangur minn er liklega silfur i
tvilidaleik kvenna i meistaraflokki & Meistaramoti Islands 1997 eda 1998.

e 2001 Gtskrifadist ég med B.Sc gradu i iprottafraedi fra Kennarahéaskola islands

e 2001 byrjadi ég ad pjalfa hja Badminton félagi Hafnarfjardar og hef verid vid
storf par sidan pa. Fra arinu 2003 hef ég verid yfirpjalfari félagsins og haldid
utan um starfid.

e Arid 2001 var ég feerd nidur i A-flokk og hef sidan pa spilad med Badminton
felagi Hafnarfjardar til gamans og adallega til ad hjalpa minum idkendum hja
félaginu.

e 2002-2003 pjalfadi ég unglingahdpa hja Lindholm Badminton klub i Alaborg i
Danmorku.

e 2003 utskrifadist ég sem Badminton pjalfari fra Danska pjalfarask6lanum og
er med DBF 3 badminton pjalfaramenntun.

e 2003-2004 var ég unglingalandslidspjalfari islands i badminton

e 2004-2007 var ég adstodarlandslidspjalfari islands i badminton

e Hef sinnt fredslumalum fyrir Badminton sambandid fra arinu 2001 m.a. kennt
a pjalfaranamskeioum, skipulagt pjalfaranamskeid, kennt iprottafreedinemum &
Laugarvatn, farid i kynningar til félaga uti a landi, utbuid freedsluefni o.fl.

2. Hvengr byrjudu BH med miniton?

Arid 2007 byrjudum vid med iprottaskdla BH fyrir 3-6 ara born og foreldra peirra.

49



Arid 2009 skiptum vid ipréttaskélanum i tvennt p.e. 3-5 &ra og 6-8 ara og erum med

péa skiptingu enn pann dag i dag.

3. Hvernig hefur tekist? Hefur adséknin verid g6o?
Okkur finnst hafa tekist vel til. Adsoknin var mjog litil til ad byrja med. Adallega
vinir og kunningjar sem komu med sin bérn en svo hefur fjélgad jafnt og pétt. I vetur

voru 27 born skrad i 3-5 ara hopinn og 16 i 6-8 ara hopinn.

4. Hvadan fengu pid hugmyndina?

Astaedan fyrir pvi ad vid byrjudum & sinum tima var ad vid attum svo mikid af
&fingatimum & sunnuddgum sem vid vissum ekki alveg hvad vid getum nytt i. P4
kom upp hugmynd um ad hafa ipréttaskola eins og storu ipréttafélogin hafa verid med
i morg ar. Okkar hugsun var ad ef vid &tlum ad keppa vid boltagreinarnar i storu
félogunum um idkendur er eins gott ad byrja jafn snemma og pau til ad bérn og
foreldrar viti af pvi ad vid séum til og vid missum ekki af peim i per greinar. Vid
heyrdum svo af miniton i gegnum gamla félaga i Danmdorku og séttum ymsar
hugmyndir fra peim. ba hofum vid einnig nytt okkur hugmyndir af ndmskeidi &
vegum BSI i jantar sidastlidinn par sem Daninn Morten Bjergen kynnti Miniton fyrir

islenskum pjalfurum.

5. Hafa ordid einhverjar hindranir & veginum?

Kannski sma i byrjun pegar okkur gekk illa ad kynna starfid og koma upp einhverjum
fjolda. Pad er bannad ad auglysa i leikskolum i Hafnarfirdi og pvi purftum vid svolitio
ad bida eftir pvi ad ordid myndi berast manna a milli. betta for pvi haegt og rdlega af

stad en er komid i fastar skordur nlna.

6. Hafa foreldrar tekid virkan patt?

Foreldrar taka mjog virkan patt og meaeta med bérnum sinum i alla tima 3-5 ara
hopsins. Par eru lika bornin svo litil ad vid getum aldrei haldid uppi starfi an adstodar
foreldra.

I 6-8 ara hopnum hefur ekki verid eins g6d mating hja foreldrum og i raun og veru
ekki ahugi hja peim ad vera & 6llum afingum heldur koma vid pegar hentar og
adstoda pa. Vid hofum akvedio ad taka pvi jakveett og nyta foreldrana vel pegar pau

meeta og spila bara eins vel ar pessu og heaegt er. bad hentar reyndar ekki 6llum
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bornum ad hafa foreldra sina alltaf med sér og pvi erum vid bara satt vid hvernig petta

hefur gengid hja okkur.

7. Hversu margir pjalfarar eru a e&fingum hja ykkur ?

pad eru tveir pjalfarar a 6llum a&fingum hja okkur.

8. Telur pu miniton vera betra en 6druvisi hefdbundnari badminton pjalfun fyrir
ung born? Ef ja af hverju?

Kosturinn vid miniton p.e. &fingar med foreldrum er ad bornin sla mikid oftar i
kaluna heldur en ef eingéngu veeri um ad reeda hreinan barnahop og pvi eru pau
fljotari ad né peim grunni sem parf til ad hafa gaman af pvi ad &fa badminton. Einnig
tel ég liklegra ad pau leeri réttari teekni fra upphafi ef foreldrar eru med til adstodar.

9. Finnst pér ad 61l bérn (2-7 ara) eettu ad byrja i miniton?
(Pau born sem vilja leera og spila badminton)
pad veeri mikill kostur ef 61l bérn geetu byrjad ad efa badminton i miniton

fyrirkomulaginu og eru rokin pau sému og hér ad ofan.

10. Hvada teeknilegu og kennslufraedilegu Urraedi eda Gtfaerslur notid pid i
miniton timum til ad kenna bérnunum ykkar & eins einfaldan hatt?
Vid reynum ad beita fjolbreyttum Gtfaerslum t.d.

- Mikid af leikjum par sem parf ad kasta einhverju med yfirhandarkasti

- Leekkum alltaf net og minnkum velli.

- Utskyrum baedi med pvi ad syna og segja fré.

- Reynum ad likja badminton hreyfingum vid adrar pekktar hreyfingar hja
bérnunum.

- Tokum video & Ipad i vor og syndum krokkunum sem virkadi 6trulega vel til
ad baeta teeknina.

- Leggjum mikla aherslu & almenna hreyfiproskapjalfun med badminton
afingunum og notum til pess t.d. stiga og grjdnapoka auk pess sem alltaf er
prautabraut fyrir 3-5 ara hopinn okkar sem svipar nokkud til prautabrauta i
hefdbundnum iprottaskolum.
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7.2 Vidtal vio Morten Bjergen

1. Hvernig er badminton saga pin sem leikmadur og pjalfari?

Eg byrjadi 10 ara gamall i mjog litlu félagi i bae par sem ég bjé med foreldrum
minum. [ byrjun var pad adallega til ad hafa eitthvad fyrir stafni & veturna en ég
spilladi einnig mjog mikinn fotbolta. Eg heetti samt eftir fyrsta arid mitt pvi pad var
leidinlegt og pjalfarinn var ekki godur. Arid eftir byrjadi ég aftur eftir ad sfa hja
pjalfara sem hét Sonja, hdn var mun betri. HUn hringdi i foreldra mina og fékk mig &
a&fingar hja Triton storu félagi i Alaborg. Eg spiladi i Triton par til ég var 28 éra
gamall og nadi meira en 100 deildarleikjum med adallidi félagsins. Eg vann badi gull
og silfur i lidakeppni i Danmorku og nddi hast i 10-15 seeti & danska listanum yfir
bestu spilara landsins. Eg byrjadi ad pjalfa 16 ara gamall i Triton en reglan var st ad
bestu unglingaspilarar félagsins attu ad vera adstodarpjalfarar fyrir yngri spilarana.
Pegar ég var 18 ara pjalfadi ég i fyrsta sinn fullordinna hja Aabybro sem var pa i 7.
deild. I mérg ar pjalfadi ég mérgu félog & ymsum getustigum m.a. pjalfadi ég Triton i
tvo ar i neest efstu deild. Eftir ad hafa sjalfur eignast born arid 2003 byrjadi ég ad
pbjalfa bérn og unglinga. Sama ar fékk ég mina fyrstu pjalfunarmenntun og hef lokid
Danska pjalfunarskélamenntun 1 og 2. Arid 2005 til 2010 var ég yfirpjalfari i Team
Denmark adstddunni i Hjgrring og seinustu tvo ar hef ég verid yfirpjalfari Team
Denmark adstédunni i Alaborg. Ad auki hefi ég starfad med unglingaspilurum {

St.Restrup IF sem hafa verid a sérstokum afingum einu sinni i viku med bestu
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spilrum Triton. A komandi timabili hetti ég sem yfirpjalfari Team Denmark
e&fingarmidstodarinnar og verd yfirpjalfari hja AB Arhus. Félagid vann brons i

deildarkeppninni sidasta vetur.

2. Hvernig datt pér miniton i hug ?
pad var ad adallega vegna pirings ad vera einn pjalfari med 20 bérn & afingu. Eg nadi
ekki ad gefa 6llum bérnunum peer teknilegu radleggingar og kennslu sem parf i
ipréttinni. Allt of oft laerdu spilararnir eitthvad ,,rangt™ og sau svo sidar ad peir purftu
ad leera rétta teekni. betta tok allt of langan tima. Innblasturinn kom fra
sjonvarpspattum fra barnafétbolta i Brasiliu. bar purftu pjalfarar foreldra til ad tryggja
ad hvert og eint barn myndi snerta boltann eins og oft og mogulegt var. Samblanda af
pessu og hugmyndum Kenneth Larsen um hreyfifeerni barna vard byrjunin & miniton.
Eg lagdi 7 grunnreglur fyrir i miniton kennslu
a) Aherslu & teeknilegar &fingar og hreyfifeerni. Sérstakar aherslur & grip og
skiptingu & milli gripa.
b) Lakka netin- um pad bil i axlarhaed barnanna.
c) Mikid af boltasefingum. Byrja kenna bérnunum undirhandarhdgg og byrja
bakhandarmegin.
d) [ mesta lagi tvd born & hvern forradarmann.
e) Foreldri mé aldrei vera & sama velli og eigid barn pvi pad leerir mun betur ef
bad stendur ekki & méti eigin foreldra.
f) Pad er aldrei hlé eda hlé & fingunum. Ef tveir leikmenn eru 4 sama velli atti
s& sem ekki er ad vinna i badminton ad gera &fingar fyrir utan véllin sem beeta
hreyfifaerni eins og ad sippa eda einhverju pvi um liku
g) Allir verda ad vera gladir og fara anagdir af efingunni hvort sem pad er barn,
pjalfari eda forrddarmadur. Tilgangurinn er ad gefa bérnunum géda upplifun
svo peim langi ad koma aftur & &fingu. bvi fleiri &fingar sem bornin meeta 4,

pbvi betri teekni og betri arangur fyrir baedi félagid og spilarann.

3. Hefur miniton synt fram & arangur hja félaginu pinu?

Ja, klarlega. An minitons hefdum vid ekki pad félag sem vid hofum i dag. A sidustu 4
arum hofum vid haft um 40 idkendur i U-9 ara flokknum og er pad mesti fjoldi
idkenda i barnaflokkum hja badminton félagi i Alaborg. NG eru &fingarnar haldnar i

sal 2 par sem eru 12 vellir. Pad finnst mér gédur arangur i bae med einungis 3000
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ibGum. Vid erum med fjéldann allan af duglegum idkendum, virkum foreldrum og
stondum vel fjarhagslega. beir idkendur sem byrjudu hja okkur fyrir atta arum hafa
flestir ordid danskir meistarar i unglingaflokkum og spila i mismunandi deildum, en
peir eru niina 15-16 &ra gamlir. Einstaka idkendur hafa preytt frumraun sina med
fyrstu deildarlidi AB Arhus.

4. Hafa einhverjar hindranir verid & veginum?

I upphafi aetludum vid ad brjota pa hefd sem hafdi skapast, sem ekki skildi eftir marga
spilara og alls ekki goda spilara. Burt séd fra pvi ad pad sem vid hofoum var ekkert
sérstaklega gott, voru fleiri i félaginu sem voru hreeddir um ad petta myndi skapa
mikid vinnualag.

Ef ekki hefdi verid fyrir virkilega vandvirkan og duglegan formann i félaginu — Poul —
sem hefur fra upphafi stadid vid bakid a minton, forgangsradad timum i ipréttahdsinu
svo hagt veeri ad hafa &fingar, sed til pess ad verdinu var haldid nidri, pa hefdi petta
aldrei gengid. I dag vill ENGINN i félaginu eda banum vera an miniton. pad virkar
0g pad virkar mjog vel.

5. Hafa foreldrarnir verid virkir? burfa pau ad vera pad

Hamark tvo born & hvern fullordinn!!! An foreldra og pa sérstaklega virkra foreldra pa
er ekkert miniton. I byrjun voru pad nokkrir foreldrar sem 6skudu eftir ad borga
aukalega &fingagjold til ad purfa ekki ad mata. | dag er petta ekkert vandamal. Svona
ERU reglurnar, og pad besta vid petta allt saman er, foreldrarnir lzera og verda hluti af
félaginu og komast i senn ad pvi ad fyrir pau er petta lika mjog gefandi, pau eignast
nyja vini, steerra tengslanet og fjolmargar skemmtilegar stundir med eda an barnanna
sinna. Pad geta verid alls konar hlutir, par sem sett er af stad veitingasala til ad skaffa
peninga fyrir félagid d&samt pvi ad eiga skemmtilega stund saman, hlustum & géda
tonlist og lyftum samfélagslegum anda innan félagsins. Notadu tima, i hvert sinn sem
pad kemur nytt foreldri, til ad utskyra af hverju aft er eftir miniton formdlunni. Medal
annars ad pau sem foreldrar EIGA ad vera med og eiga EKKI ad vera a sama velli og
eigid barn. Einnig er 6skad eftir pvi vid foreldra ad pau hroési eins mikid og hagt er.
Utskyrdu lika fyrir foreldrunum ad pau eru hluti af fyrirtaeki/félagi og ad pau hafa
EKKI keypt neitt, heldur hafa fengid rétt til ad taka patt i virku samfélagi

6. Eru morg félég i Danmorku sem nota miniton i dag? .
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I Danérku eru um pad bil 550 félég. Eftir pvi sem ég veit best hafa um pad bil 100
félog sett af stad einhvers konar form af miniton. | dag eru pau p6 ekki nema um
kringum 50 sem fylgja miniton modelinu. Eins og med allt annad, ef ekki er
umsjénamadur med miniton eda a&fingunum innan félagsins rennur pad allt i sandinn.

pad tekur tid og tima ad byrja fra grunni.

7. Miniton hefur stungid rétum vids vegar um Evropu, veistu hversu morg 16nd
eru med miniton?

Hversu morg 16nd, sem ennpa eru virk med Miniton er erfitt ad segja. Eg get nefnt
pau 16nd par sem ég hef haldid pjalfaranamskeid og kynnt hugmyndina um miniton.
Danmérk, Noregur, Svipj6d, Finnland, island, pyskaland, Holland, Belgia, Frakkland,
Portagal og Spann.

Umfram pad hef ég haldid namskeid i SGveniu med patttakendum fra Péllandi,
Rdmeniu, Bulgariu, Serbiu, Kroatiu og Grikklandi. Einnig veit ég ad i Melbourne —

Astralia 4&samt Singapur hafa sett af stad Miniton.

8.Hvad er mikilvaegast fyrir pjalfara ad hafa i huga & miniton efingum?
Vidvera, bros og gledi. Jakvaedin gagnvart spilurum sem veldur pvi ad peir finni ad
pjalfaranum likar vel ad vera i salnum og sé ad gera allt sem hann getur til ad
spilararnir séu eins duglegir og hagt er.

Ahersla & teeknipjalfun — grip, gripskiptingu, undirhandarhégg og byrja
bakhandarmegin.

Hreyfiferni — hradatréppu, sippubdnd, mismunandi &fingar par sem spilararnir purfa
ad nota allan likamann (yfir/undir, hlaup, hopp og hik)

Mikilvaegt ad pad sé mikill hradi, oft skipt um a&fingar, svo pad verdi ekki leidinlegt
fyrir spilarana og mikilveaegast af 6llu — engin hle.

Alltaf byrja og enda & ad safnast saman og pad er mjog mikilveegt ad hver

einstaklingur upplifi sig sem hluta af heildinni.

9. Hvad eettu ad vera margir pjalfarar & miniton afingu?

Mikilveegast er ad & miniton &fingu sé einn pjalfari sem er yfirpjalfari og
umsjonarmadur med pvi hvad skuli gert a hverri &fingu og hafi undirbuid pad. pad
parf ad vera augljost baedi fyrir leikménnum og foreldrum hver sé pjalfari er. Auk
pbess pjalfara hfum vid i St. Restrup alltaf reynt ad hafa 2-3 auka ,,pjalfara”, sem
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oftast eru foreldrar med einhvern bakgrunn ar ipréttinni (sjaldnast menntadir
pjalfarar). Best er ef hver pjalfari sér um 2 velli og a bilinu 8-10 leikmenn.

Foreldrar — hdmark 2 spilarar & hvern fullordinn. Ef pad er meira en svo verdur of litid
af badminton &fingum og of mikid af hreyfiferni efingum.

10. burfa pjalfararnir ad vera menntadir? Ma pad vera leikmadur i félaginu?
Personulega finnst mér mikilvaegt ad yfirpjalfarinn & miniton &fingu sé menntadur
pjalfari, sem kann réttu teeknina og & sama tima veit hvernig skal hattad hinu
uppeldisfraedilega hlutverki sem karfist er af honum.

Ef um raedir ad yfirpjalfarinn sé leikmadur i félaginu reedur pad urslitum ad bornin
finni ad pjalfarinn sinni pessu, sekist eftir pvi ad vera i pjalfarahlutverkinu og gefi
mjog mikid af sér & efingunni. ,,People do not care how much you know, before they
can feel, how much you care!* (F6lki er sama hvad pu veist par til pad finnur hversu

mikid pu leetur pig pad skipta)

11. Hvad er mikilveegast fyrir born ad leera i miniton ?

Bakhandargrip, forhandargrip, gripskipti, snuningur & framhandlegg, grunn
badminton hreyfingar eins og ad stiga fram i réttan fot, skeeri og bidstéduhopp.
Helling af hreyfifaerni efingum sem tengjast badminton — hrada feetur, lagan
byngdarpunkt, bogin hné, sprengikraft og almennt géda stjorn & likamanum.
Finnast skemmtilegt ad &fa, getan til ad taka & moti sameiginlegum skilabodum,

félagslega feerni med ad vera hluti af hop. Afa — gefa og taka fra 6orum

12. Attu 61l born & aldrinum 2-7 &ra ad byrja i miniton?

Hja okkur hefur pad reynst best ad byrja med born & aldrinum 6-7 &ra. A pessum
timapunkti byrja pau i skola og stunda oft iprottir eftir skdla a daginn. Ef vid faum 2-3
boérn & efingu hefur pad kedjuverkandi ahrif pegar pau fara ad tala um pad i skélanum
0g heima, pa sjaum vid stundum aukningu upp i 8-10 born ar sama bekk. Ekki ma
gleyma pvi ad foreldrarnir tala einnig saman og geta haft smitandi ahrif. VVerdi pau
yngri en petta meetti kalla pad ,,Babyton”. Hér er ekki haegt ad leggja dherslurnar &
teekniatridi badminton iprattarinnar. Pad er po haegt ad vinna med morg atridi
hreyfifeerni og gefa bornunum skiling a eigin likama. Mikilveegast fyrir bérn a pessum

aldri er p6 ad peim finnist gaman ad koma i iprottahisid med mémmu og pabba og ad
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pau hlakki til ad na peim aldri par sem pau sjalf geta tekid virkilegan patt i miniton

afingunni.

13. Telur pu miniton &fingar vera betri en venjulegar badminton gfingar fyrir
bérn & ungum arum?

MIKID betra. A venjulegri badmintonafingu eru pad oft byrjendur sem standa saman
a vellinum og & tidum getur hvorugur hitt killuna af einhverju radi. Nidurstadan
verdur sU ad timinn fer til spillis par sem kulan er ekki i leik auk pess sem bornin gera
breytingar & teekninni og spila eins og pau rada vid til ad lata kaluna ganga. Oft verdur
petta eins konar ,,uti i gardi badminton” og svo verdur pad enn verra ef bornin eru
Iatin keppa sin & milli. P& fer athyglin burtu fr& teekninni pvi pad eina sem fer ad
skipta mali verdur ad vinna. bad veldur pvi ad pjalfari parf ad eyda margfalt meiri
tima i ad hjalpa leikmanninum ad breyta teekninni eftir &.

[ miniton sl& leikmenn um pad bil fimm sinnum fleiri kalur og f& mun fleiri
endurtekningar ef svo mé ad ordi komast, og mikilvaegast af 6llu pau sla peer kalur &
réttan hatt med réttu teekninni. petta veldur gridarlega miklum mun i samanburdi vid

spilara & sama aldri sem ekki fengu naega teeknilega kennslu i upphafi.

14. Hvener eru bérn négu gémul til ad feera sig af miniton afingum yfir &
venjulegar badminton a&fingar?

pad er mjog einstaklingsbundid. Hja okkur hafa nokkur bérn verid flutt & ,,venjulega”
@fingu eftir 3 manudi i Miniton. A pessum timapunkti hatta pau p6 ekki i miniton,
heldu beeta vid &fingu, par sem miniton er lang sterkasti og besti patturinn til ad baeta
teeknilega getu barnanna. Flest bornin eru i miniton i eitt &r &dur en pau taka patt i
venjulegri a&fingu. Afgerandi paettir pess hvort barn se tilbdid til ad takast & vid hina
venjulegu badminton &fingu er grip og gripskipti. An pess ad hafa gott vald & pvi ma
reikna med ad barnid eigi erfitt uppdréattar pegar kemur a venjulega &fingu par sem
gerd er krafa um ad bornin hafi nokkud stédugan slatt sér i lagi undirhandarhoggin, en
séu einnig komin langt i teeknilega. Ad leikmadurinn geti slegid yfirhandarhégg pa

adallega langt og dropp.

15. Hvada adferdir eru bestar til ad kenna bornum teknilegu utfeerslunnar sem

pau purfa ad kunna?
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Oll min grunnhugsun & bak vid miniton hefur verid s ad brjota nidur teekniatridin i
eins litlar agnir og heegt er, lata leikmenn endurtaka sému hlutina aftur og aftur med
aherslu & smaatridin og heegt en 6rugglega byggja & fleiri og fleiri atrioum. petta
veldur pvi ad & endanum getur leikmadurinn framkveemt hdggin rétt og sidan byggt
afram ofan & pad med aukinni kréfu a hreyfingu fyrir og eftir hoggid. Ef ég sem
pbjalfari fer of hratt i hlutina verdur tilhneigingin sa ad leikmadurinn breytir gripinu
eda & annan hétt breytir hdgginu verdur ad passa ad heagja a og byrja aftur. Til demis
ma nefna pjalfun i pvi ad sla haa langa bolta. Her er byrjad med pvi ad sl& kdlu sem
hangir i spotta i fullkominni haed fyrir viokomandi spilara. Eftir pad er kastad kalum i
att til spilarans og par & eftir er skotid til hans kalum og hann latinn sla. Ad lokum er
svo farid i hvernig skuli slegid hoggid med pvi ad hreyfa sig i leidinni og i
keppnislegu umhverfi. Reynist einhver hluti leikmanninum um megn parf ad fara til
baka i sidasta skref og &fa pad betur par til teeknin hefur skilad sér. bad eru margar
leidir til ad byggja has eda kenna barni ad lesa. begar hus er byggt er byrjad a
grunninum, svo byggdir veggir, pak sett & o.s.frv. Til ad leera ad lesa parf ad skilja
hvern bokstaf fyrir sig og leera hljédin, lesa Iétta texta &dur en radist er i steerri verk.

[ badminton hefur pad pvi midur verid hefd i mérg ar ad byrja & pakinu eda ef bera &
saman Vvid lestur pa er byrjad & samansafni Ibsens. Nidurstadan hefur verid svekktir
spilarar/born sem aldrei upplifa mikla gledi og framfor i badminton, einfaldlega pvi
pau nadu aldrei tokunum & grunnatriounum eda laert bokstafina fra byrjun.

16. Er miniton form af sérhaefingu?

Bedi og. I teeknihlutanum sem snyr ad badminton i miniton er alveg klart ad pad er
1690 ahersla & ad sérhaefa dkvedna feerni hja einstokum spilurum, sem skal nytast
beim i pessari tilteknu iprott. I hreyfifeerni hlutanum sem i raun fyllir 50% af timanum
af miniton a&fingu er 16gd ahersla a almenna hreyfifaerni sem hagt er ad flytja & milli
ipréttagreina. Med visan til hins géda likamlega pjalfara — Mats Mejdevi,
sportsbaics.com — Fyrst likamann, svo iprottina Badir peettir verda ad vera i leik. Hafi
ipréttamenn ekki gdda grunn hreyfifaerni, verdur erfitt ad leera og pa sér i lagi
framkvaema teeknina sem peir hafa leert. Ef ekki er eytt tima i og 16gd mikil ahersla a
teeknilega hlutann, verdur mjog erfitt fyrir ipréttamanninn, sérstaklega i iprott eins og
badminton, ad nyta ser goda undirstodu hreyfifaerni.

17. Geta pjélfarar ur 6drum iproéttagreinum nytt sér hugmyndafradi minitons?
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Eins og ég kom inn & i upphafi, kom innblasturinn fyrir Miniton fra
sjonvarpsutsendingu af fotboltaeefingu hja bérnum i Brasiliu. Pannig ad, ja ég vil
meina ad pad eigi akaflega vel vid ad yfirfera Miniton & adrar iprottir. Gerir smu
krofur & pjalfara sem greint teeknina nidur i smaatridin og byggt ofan & pad til ad
tryggja hinu réttu teekni. Leggja aherslu a teeknilega peetti i sameiningu med
hreyfiferni. b6 patti mér pad mest spennandi ef haegt veeri ad fa pjalfara og ad ég tali
ekki um foreldra til ad leggja EKKI aherslu & keppni fra degi eitt. Eg er sannfaerdur
um ad ein af asteedunum fyrir pvi ad teeknin med minitonpjalfun orsakar betri teekni
en med 6drum pjalfunaradferdum er einmitt st ad aherslan er & teeknina en alls ekki

keppni.
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