TEAM DANMARK

Anbefalinger til talentklasser for badmintonspillere

Det primaere formal er at skabe en god og sammenhangende ugeplan for spillerne, hvor der tages
hgjde for den samlede intensitet og traeningsmaengde i relation til bade klub-, talentcenter- og
morgentreening. Hertil lsegges belastningen fra turneringsaktivitet. Det er altafggrende, at spillerens
hovedtraener (klub) sgrger for, at spilleren ikke overbelastes, og at standardugeplanen overholder

Badminton Danmarks anbefalinger til treenings- og turneringsmaengde.

Se anbefalinger herunder:

Badminton- Anden sport Fysiske Max. antal Max. antal
traeninger / uge mulig traeninger / uge turneringer holdkampe / ar
maned/ar
u13 2-4 Ja 2 3/12-14 6-8
u15 3-5 Ja 2 3/12-15 7-9

Badminton Danmark anbefaler, at talentklassernes morgentreening deles ligeligt mellem
sportsspecifik traening og styrketraening. Den sportsspecifikke del bar primeert fokuseres pa teknisk

udvikling og i @vrigt fglge anbefalingerne i BATK. Desuden ber styrketraeningen folge

anbefalingerne i Badminton Danmarks koncept for fysisk traening "Et Igft mod toppen”.

De faste ugentlige elementer, kan suppleres med tilbud om fx ernaering, sportspsykologi og
skadesforebyggelse. Hvis det er praktisk muligt, kan den fysiske treening ogsa suppleres med
tveeridreetslige tilbud, men vi anbefaler i hgjere grad at fokusere pa motorisk relevant basistraening

relateret til badminton.


https://issuu.com/badmintondenmark/docs/styrketr_ning_2020
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