Sommer 2009

Spændstigheds / Plyometric program for ungdomsspillere
Hej ungdomspiller….. Først og fremmest tak for i år. I har været rigtig gode og i er alle blevet bedre badmintonspillere ( samtidigt har det været sjovt, i den forbindelse er det på sin plads at nævne at kageordningen bestem også var en succes ( .

For at vi skal være rigtig godt forberedt til næste sæson vil jeg foreslå, at i gennemføre nedenstående program. Spændstighed er vigtigt, det gør at man hurtigt kan komme hen til bolden og dermed have mere tid til at slå sit slag. Når man skal træne spændstighed og dermed forbedre sin eksplosionsstyrke skal man anvende en metode hvor man ofte laver et lille og hurtigt hop og derefter et meget højt hop.
Vi har lavet øvelserne før så i kender dem godt. Tag jeres forældre med de vil helt sikkert synes det er sjovt og det er jo sundt at få rørt sig (
Hink :
højre ben – lille hurtigt hink og derefter et højt og kraftfuldt hink. 8 gange
Derefter med venstre 4 gange i alt højre + venstre
Hop.
På begge ben med siden til – lille hurtigt hop og derefter kraftfuldt hop. 8 
gange. Derefter vender man sig om og gentager. 4 gange i alt. Højre + 
venstre.

Hop.
På begge ben men på samme sted. Et lille hurtigt hop efterfulgt at et højt
hop i alt 8 gange – i alt 4 gange
Hop.
Fra bænk i ca. 40 cm. højde – Hop ned fra bænk og hop efterfølgende 
4 hop på jorden så højt som muligt. 4 gange i alt.

Hop.
Over en højde på 40 cm. 4 gange – i alt 4 gange.
 

Gentag programmet 4 gange.
Til næste sæson skal vandflasken være fyldt op inden træning så man ikke behøver at fylde vandflasken imens vi træner ( ellers mister træneren sit overblik…)
Så er det også vigtigt at spillerne får lidt at spise inden træning, da de efter en lang dag  i skolen med fuldt fart på godt kunne trænge til lidt energi i form af en banan og en rugbrøds”klapper”. Det er ellers med stor fornøjelse at konstatere, at spillerne har vist stor fremgang når det drejer sig om at træne koncentreret i hele træning.
God sommer jeg glæder mig til at være træner for jer igen til næste. (
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