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ZALOZENIA PROGRAMU

e 32 jednostki treningowe po 90 minut, z progresja od podstawowych umiejetnosci do uproszczonej gry sin-
glowej i podstaw deblowych.

e  Priorytet: duzo kontaktu z lotka, zabawa, sukces dziecka, bezpieczenstwo i stopniowe przechodzenie od
¢éwiczen zamknietych do sytuacji decyzyjnych.

e Program jest przeznaczony dla grupy naborowej; nie zaktada wczesniejszego duzego doswiadczenia bad-
mintonowego.

e Cwiczenia s3 skalowalne dla dzieci 7-8 i 9-11 lat: zmieniamy odlegto$¢, tempo, wysoko$é siatki, wiel-
kos¢ pola, rodzaj lotki i liczbe powtdrzen.

e Domyslnie zaktadam grupe ok. 10-16 dzieci, minimum 1 rakieta na dziecko i mozliwo$¢ pracy na kilku
stanowiskach.
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1. KROTKIE WYJASNIENIE LEKCJI DO PROGRAMU ,,.SPORT WSZYSTKICH DZIECI”

Program jest inspirowany programem BWF Shuttle Time, ktéry zostat dostosowany do naszych warun-

kéw oraz zatozen zwigzanych z programem ,,Sport Wszystkich Dzieci” takich jak: czas trwania lekcji,
okres prowadzenia zajeé, liczebnos¢ grup itp. Jest to program szkoleniowy zbudowany progresywnie.
Materiat obejmuje 32 plany lekcji. Podkreslamy, ze plan lekcji jest przede wszystkim skierowany do
grup naborowych, a tempo przejscia do nastepnych lekcji powinno by¢ podyktowane obserwacja i de-
cyzjg trenera prowadzacego, a nie numerem poszczegoélnych lekcji. Tempo przejscia dalej powinno
zalezec¢ od wieku, rozwoju i wczesniejszego doswiadczenia.

e Lekcje startowe: chwyty, zmiana chwytu, podstawy pracy nog, wypad/lunge, gra przy siatce, starti pod-
stawowe przebijanie.

e Zamach i Rzut: przygotowanie do uderzen ze strefy Srodkowej, przede wszystkim poprzez rzuty i prace
rakiety.

e RzutiUderzenie: wprowadzenie do uderzen znad gtowy, clear, drop, smash/block oraz ruchu w tyti po-
wrotu.

e Nauka Wygrywania: podstawowa swiadomosc¢ taktyczna w singlu i deblu.

Najmocniejszym elementem programu jest kolejnos$c¢: najpierw proste sukcesy i kontrola rakiety, p6z-
niej uderzenia przy siatce i ruch, a dopiero po zbudowaniu podstaw —technika uderzen znad gtowy.
Program konsekwentnie korzysta tez z zabaw, rywalizacji, progres;ji tatwiej/trudniej i krotkich form gry.

CO WARTO WIEDZIEC DLA GRUPY WIEKOWEJ 7-11 LAT

e 90 minut pozwala rozdzieli¢ czas na rozwdj motoryczny, technike, decyzje i gre — zamiast traktowac lekcje
jak pojedynczy szkolny blok.

e Dzieci wtym wieku sg na zajeciach po to, aby przyjemnie spedzac z réwiesnikami oraz rywalizowac ze
sobg na polu sportowym w zasadach fair play.

e Waznym elementem jest rotowanie grupy tzn. zmiana partneréw podczas ¢wiczenh. Ma to na celu budo-
wanie relacji pomiedzy dzie¢mi i brak wykluczenia z powodu potencjatu motoryczny czy poznawczy.

e W grupie naborowej potrzebna jest wieksza liczba powtdrzen jednego wzorca oraz czestsze powroty do
wczesniej poznanych umiejetnosci.

e Dzieci 7-11 lat maja duze réznice rozwojowe, dlatego program powinien mie¢ wariant A/B dla tego sa-
mego zadania.

e Grapowinna pojawic sie od pierwszych tygodni, ale na matym polu i z uproszczonymi zasadami; petniej-
sza gra singlowa/deblowa dopiero po zbudowaniu podstaw. (Réwniez w zaleznos$ci od dostepnosci kor-
téw projektujemy gry)

e Warto wczesniej i mocniej zaakcentowacé pozycje gotowosci, naskok, powrét w kierunku ,,punktu central-
nego” oraz zasade ,uderz wyladuj w pozycji z balansem i wré¢”, bo sg one fundamentem pdzniejszej gry.

e  Wprowadzenie uderzen znad gtowy powinno by¢ przez rzut, nasladowanie i nagrywanie, a dopiero potem
przez samodzielne odbicie —zgodnie z logika BWF.

e Pamietajmy, ze musimy nauczac dzieci rowniez narzucania lotek w odpowiedni sposdb.

03-901 WARSZAWA
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2. ZASADY KONSTRUKCJI KAZDEJ LEKCJI

15 min - rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

10 min —wejscie, zabawa ruchowa, koordynacja lub gra reakcyjna.

10 min — przypomnienie i aktywacja wczes$niejszej umiejetnosci.

15 min — nauczanie nowego elementu/nasladowanie/nagrywanie.

15 min - éwiczenie progresywne z partnerem lub w trojkach/czwérkach.

15 min - gra zadaniowa, w ktorej nowa umiejetnos¢ jest potrzebna do zdobycia punktu.
5 min — miniwyzwanie/konkurs.

5 min - schtodzenie, pytanie kontrolne, podsumowanie.

Czas jest rama, a nie dogmatem. Jezeli grupa potrzebuje wiecej czasu na opano-
wanie nowej umiejetnosci, skréoé¢ czesé rywalizacyjna. Jezeli jakos¢ jest stabilna,
zwiekszaj nie liczbe instrukcji, lecz trudnosé zadania: przestrzen, tempo, kieru-
nek, decyzje lub ograniczenie (niezwykle istotne, aby nie prébowaé zrobic z
umiejetnosci mistrzostwa, a znalez¢ moment, gdy dzieciom zaczyna wychodzi¢
dana umiejetnosc¢ i wtedy przej$é do progresowania).

03-901 WARSZAWA
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2 3 PRZYKAZANIA DOBREGO
STARTU

1. RUSZAMY SIE
Sport jest po to, Zeby si¢ ruszaé, a nie sta¢ i shuchac.
Na treningu dzieci majg przede wszystkim dziatac.

Mniej stania w kolejce, wigcej ruchu, zabawy i grania, mniej méwienia — krétkie, szybkie
porady dotyczace wykonania zadania.

2. TRENING MA DAWAC RADOSC
Wynikiem dobrego treningu jest uSmiech na twarzy dziecka.

Nie kazdy trening musi by¢ idealny.
Wazne, zeby dziecko chciato wroci¢ na kolejny.

3. GRAMY RAZEM
Grupa jest wazniejsza niz jednostka.

Uczymy dzieci nie tylko gra¢, ale tez wspodlpracowac, pomagac sobie i cieszy¢ si¢ tym, ze
jestesmy razem na korcie.

 DOBRY START W BADMINTONIE

Ruch. Rados¢. Wspélna gra.

Najpierw chcemy, zeby dziecko polubilo sport.
Reszta przyjdzie z czasem.

03-901 WARSZAWA
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3. MAPA PROGRESIJI - 16 TYGODNI

Tydzien Blok Lekcja A Lekcja B

1 Adaptacja i funda- 1. Chwyt, kontakt, 2. Chwyt + footwork
ment orientacja + gotowos¢

2 Ruch przy siatce 3. Wypad i net shot 4. Naskok + net

5. Forehand/back- 6. Serwis krotki i
3 Kontrola lotki hand w strefie srod- | rozpoczecie
kowej wymiany

7.Lob z przodu do

4 Powtarzalnos¢ 8. Net-lob—powrdt
tytu
. 9. Drive fore- 10. Drive + ruch
5 Srodek kortu
hand/backhand boczny
11. Rzut i przygo- 12. Clear z narzuca-
6 Ruch w tyt ) ]
towanie overhead nia

13. Clear + scissor

7 Clear i powrot 14. Clear w wymianie
step(przeskok)
) . . 15. Drop z nag- 16. Clear/drop -
8 Uderzenie miekkie . .
rywania decyzja
Smecz jako forma 17.Smecz shadow +
9 . 18. Smecz + block
ataku nagrywanie

20. Tyt—przdéd +

10 taczenie stref 19. Przéd-tyt ) .
zmiana kierunku

o 21. Serwis krotki + 22. Serwis wysoki +
11 Serwis i return ] )
return pierwsze 3 uderzenia

03-901 WARSZAWA
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Tydzien Blok Lekcja A Lekcja B
L 23. Pozycja bazowai | 24. Singiel na matym
12 Singiel — baza . .
6 kierunkéw polu
L . 25. Przesuwanie 26. Atak wolnej
13 Singiel — decyzja . .
przeciwnika przestrzeni
27. Ustawienie bok- 28. Przéd-tyt + ser-
14 Debel - fundament .
w-bok wis/return
29. Wymiany wie- 30. Gry zadaniowe
15 Grataczona o
lostrefowe singiel/debel
16 Podsumowanie i 31. Turniej 32. Festiwal badmin-
sprawdzian szkoleniowy tona + ewaluacja
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4. SZCZEGOLOWE PLANY 32 LEKCIJI

LEKCJA 1. CHWYT, KONTAKT | ORIENTACJA

Cel lekcji: Dziecko rozpoznaje podstawowy chwyt forehandowy i kciukowy, utrzymuje lotke w powie-
trzu oraz przyjmuje bezpieczng pozycje gotowosci.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-,Lotka nie spada”: ruch bez rakiety + tapanie lotki.

e 10 min-demonstracja chwytéw; odbicia balonem/lotka na wysokosci pasa.

e 15 min-kontrola lotki: forehand, backhand, zmiana reki/pozyciji.

e 15 min-w parach: narzucanie z reki i odbicie do celu.

e 15min-gra,100 kontaktéw”: para zdobywa punkt za serie kontrolowanych odbi¢.
e 5 min-wyzwanie: najdtuzsza seria.

e 5 min-rozluznienie i pytania: kiedy zmieniam chwyt?

Kluczowe punkty coachingowe: Chwyt luzny; kontakt przed ciatem; wzrok na lotce; brak $ciskania
rakiety caty czas. Pilnujemy, aby zmienia¢ uchwyt a nie obracac¢ przedramie.

Sprzet i skalowanie: Rakiety, lotki, balony, obrecze. Latwiej: balon/piankowa lotka. Trudniej: tylko
jedna strona rakiety.

Porady: Prosze wprowadzi¢ zawodnikéw w dwa podstawowe chwyty ,,V” — forhendowy i BH — bac-
khandowy. Mozna zastosowac wyscigi rzedow jako alternatywe zabawy.

LEKCJA 2. CHWYT + FOOTWORK + POZYCJA GOTOWOSCI

Cel lekcji: Dziecko wykonuje krok dostawno-odstawny na krétkim dystansie, wraca do pozycji goto-
wosci i zmienia chwyt bez obracania catej dtoni.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min - lustro ruchowe w parach.

e 10 min-pozycja gotowosci + sygnat: lewo/prawo/przéd/tyt.

e 15 min-krok dostawno-odstawny bokiem i po skosie; rytm wolno-szybko.

e 15 min-Tik-Tak chwytu + narzucanie na forehand/backhand.

e 15 min -, kolorowe narozniki”: trener wskazuje kierunek, dziecko porusza sie i wraca.
e 5 min-konkurs reakcji.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

03-901 WARSZAWA
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Kluczowe punkty coachingowe: Srodek ciezko$ci nizej; odepchniecie wtasciwa noga do kroku od-
stawno-dostawnego: gtowa stabilna, patrzymy przed siebie; mate kroki; szybki powrdt do bazy. Pamie-
tamy, ze w formie zabawy nauka poruszania sie, a nie nudnego powtarzania umiejetnosci (mile wi-
dziana kreatywnos$¢). Wazne, aby zawodnicy pilnowali zmian uchwytu w poruszaniu, a nie rotowali
przedramie bez zmiany uchwytu.

Sprzet i skalowanie: Drabinki/znaczniki, rakiety, lotki. Latwiej: chodzenie. Trudniej: reakcja na lotke
zamiast komendy.

Porady: Na poczatku pozwalamy dzieciom biega¢ po korcie, nacisk ktadziemy w takim momencie na
tym, aby krok ostatni wypadowy byt poprawny!

LEKCJA 3. WYPAD I NET SHOT

Cel lekcji: Dziecko wykonuje stabilny wypad i prosty net shot z forehandu oraz backhandu.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-réwnowaga + zabawa ,,stop-klatka”.

e 10 min-nasladownictwo wypad bez rakiety i z rakiets.

e 15 min-nagrywanie reka do przodu; wypad + zatrzymanie.

e 15 min-net shot z podania trenera w tréjkach, rotacja.

e 15 min-gra ,tylko siatka”: punkt tylko po poprawnym wypadzie.
e 5 min-konkurs celnosci przy siatce.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Ruch do lotki przed ciatem; hamowanie; kolano stabilne; rakieta
przed ciatem; delikatne uderzenie lotki podczas wypadu. Uzywanie nierakietowej strony ciata.

Sprzet i skalowanie: Siatka, lotki, balony, pachotki. Latwiej: nizsza siatka/balon. Trudniej: narzucanie
na dwie strony.

Porady: Uderzenia net warto zaczg¢ od strony BH. Gdy mamy wiekszg liczbe zawodnikdw i trener zde-
cyduje sie narzucac lotki, wazne, aby kazde z dzieci otrzymato takg okazje (rotacja grupy).

LEKCJA 4. SPLIT STEP/NASKOK + NET

Cel lekcji: Dziecko taczy split step/naskok, pierwszy krok i wypad oraz potrafi rozpoczg¢ wymiane przy
siatce.

Struktura 90 min:

03-901 WARSZAWA
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e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-reakcja na klasniecie/sygnat.

e 10 min - split step: rytm ,,gotowosé-start”.

e 15 min-split + wypad w 4 kierunkach.(przéd i boki)

e 15 min-net shot z narzucania, powrét do bazy.

e 10 min-,netwinner”: zdobycie punktu po dwéch kolejnych dobrych ruchach.
e 15 min-challenge 7/10 trafien w strefe/wtasny pomyst.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Split step tuz przed ruchem, prawidtowa praca na srédstopiu nie na
pietach lub palcach; pierwszy krok decydujacy; powrét po uderzeniu. Wtasciwy timing naskoku.

Sprzet i skalowanie: Znaczniki, rakiety, lotki. Latwiej: bez siatki. Trudniej: narzucanie losowe.

Porady: Demonstrujemy naskok defensywny, ofensywny na prawg noge i ofensywny na lewa noge.
Wyjasniamy kiedy i dlaczego wykonujemy rézne naskoki.

LEKCJA 5. FOREHAND/BACKHAND W STREFIE SRODKOWE)

Cel lekcji: Dziecko odbija kontrolowang lotke ze Srodka kortu na zmianeg forehand/backhand.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-zabawa reakcyjna rakieta—lotka.(partner pokazuje lotkg miejsce, do ktérego ¢wiczacy musi
dotkng¢ gtowica rakiety)

e 10 min-przypomnienie chwytéw i gotowosci/alternatywg moze by¢ zabawa z tapaniem woreczka na
gtowice i préba odrzucenia do partnera (zabawa w ruchu ze zmiang uchwytu)

e 15 min-narzucanie na forehand/backhand z bliskiej odlegtosci.

e 15 min-drive/push do celu w parach.

e 15min-,bramki”: para zdobywa punkt za trafienie w wyznaczona strefe.

e 5 min-seria 10 trafien.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Uderzenie przed ciatem; szybka zmiana chwytu; krétki zamach; to-
kie¢ przed tutowiem, timing postawienia stopy wraz z uderzeniem (bezpieczenistwo narzucajacych, nie
moga stac¢ na linii uderzenia)

Sprzet i skalowanie: Lotki, obrecze, tasmy. Latwiej: wolne narzucanie, uderzenia po prostej. Trudniej:
naprzemienne narzucanie z krétkim prowadzeniem reki do narzutu, uderzenia prosta—cross.

Porady: Zwracamy uwage na nierakietowg strone ciata.

03-901 WARSZAWA
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LEKCJA 6. SERWIS KROTKI | ROZPOCZECIE WYMIANY

Cel lekcji: Dziecko wykonuje podstawowy serwis krotki i rozumie, ze serwis rozpoczyna sekwencje
taktyczna/gry.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-koordynacja: lotka na rakiecie + zmiana dtoni.

e 10 min-ustawienie serwisowe i rytuat przed serwisem.

e 15 min-serwis do obregczy/strefy; 3 poziomy odlegtosci.

e 15 min - serwis + prosty return z nagrywania.

e 15min-gra,serwis za 2”: punkt za serwis w strefe i poprawny pierwszy return.
e 5min-5serwiséw testowych.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Stabilna pozycja; maty ruch; kontrola kierunku i wysokosci; po serwi-
sie natychmiast gotowos¢, prawidtowe trzymanie lotki za pidra, odpowiednia ilo$¢ miejsca pomigdzy
ciatem a rakietg do serwu.

Sprzet i skalowanie: Siatka, pola serwisowe, obrecze. Latwiej: krotszy dystans. Trudniej: cel w matej
strefie.

Porada: Jesli poziom zaangazowania i dynamiki treningu spada mozna wprowadzi¢ co jakis czas za-
bawy ruchowe (ulubione dla dzieci), aby podnies$¢ ich motywacje do elementu serwisu, ktéry czesto
jest dla nich mniej atrakcyjnym uderzeniem.

LEKCJA 7. LOB Z PRZODU DO TYtU

Cel lekcji: Dziecko potrafi zagra¢ prosty lob z przodu kortu do tylnej strefy.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-ruch przéd-tyt z powrotem do bazy.

e 10 min - pokaz trajektorii loba i punktu kontaktu.

e 15 min-narzucanie nisko przy siatce + lob do celu.

e 15 min-tréjki: narzucajacy-uderzajgcy-zbierajgcy/cel.

e 15 min-gra ,uciekaj z siatki”: punkt za lob ponad gtowe przeciwnika.
e 5 min-konkurs wysokosci/dtugosci.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Uderzenie wznoszace; lotka przed ciatem; duzy tuk; powrdt po ude-
rzeniu.

03-901 WARSZAWA
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Sprzet i skalowanie: Lotki, tarcze/obrecze. Latwiej: nagrywajacy rzuca wyzej. Trudniej: lob po net shot
przeciwnika.

Porada: Prosze wprowadzi¢ dzieci w lob atakujacy i lob defensywny (atakujgcy — szybki lob tuz nad ra-
kieta przeciwnika powoduje, ze zawodnik musi szybko przesuwac sie do tytu kortu, cel: lotka ma mi-
ng¢ przeciwnika, lob defensywny- wysoka parabola, daje czas, leci na koniec kortu, pozwala nam spo-
kojnie wrécié do punktu centralnego). Pamietajmy, ze mozemy skrécié¢ kort, jesli dzieci odchodza od
techniki uderzenia lob. Z oczywistych przyczyn lob defensywny bedzie trudniejszy do wykonania, nie
naciskamy na poczatku na ten element, ale wprowadzamy w swiadomos¢ dzieci.

LEKCJA 8. NET-LOB-POWROT

Cel lekcji: Dziecko tgczy dwa wzorce: net shot i lob oraz potrafi wréci¢ do bazy po kazdym uderzeniu.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min - shadow/nasladownictwo 4 kierunki.

e 10 min-net/lob bez przeciwnika.

e 15 min-narzucanie: net, nastepnie lob.

e 15 min-wymiana w tréjkach: net-lob—drop/lub narzucanie z tytu (jesli dziecko nie moze dogra¢ moze
rzucac lotke znad gtowy).

e 15 min-grazadaniowa: punkt tylko po wykonaniu sekwencji net-lob.

e 5 min-wyzwanie 5 poprawnych sekwencji.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Jakos¢ pierwszego kroku; stabilny wypad; prowadzenie reki przed
ciatem, uzycie palcow konczgc uderzenie (dodatkowa moc), prawidtowy uchwyt i zmiana uchwytu;
powrdt do punktu centralnego po uderzeniu z zaznaczeniem ,,V”.

Sprzet i skalowanie: Siatka, lotki, znaczniki. Latwiej: state nagrywanie. Trudniej: nagrywanie/narzuca-
nie losowe.

Porady: Pamietajmy, aby podczas narzucania szczegdélnie znad gtowy wykonywac to prawidtowo i
dzieki temu éwiczy¢ wstep do uderzen.

LEKCJA 9. DRIVE FOREHAND/BACKHAND

Cel lekcji: Dziecko wykonuje krétkie, szybkie uderzenie w strefie Srodkowej i utrzymuje kontrolowana
wymiane.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.
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e 10 min-szybkos$é stop + reakcja.

e 10 min-shadow drive i zmiana chwytu.

e 15 min-drive z narzucania reka.

e 15 min-drive w parach przez siatke z ograniczeniem wysokosci.
e 15 min-gra ,akcja drive”: ile kontrolowanych uderzern w 30 s.

e 5 min-rekord grupy.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Krotki zamach; kontakt przed ciatem; szybka zmiana uchwytu; ra-
kieta przed ciatem.

Sprzet i skalowanie: Lotki, siatka. Latwiej: wieksza przestrzen. Trudniej: zmiana kierunku po kazdym
uderzeniu.

Porady: Pamietajmy o bezpieczenstwie narzucajgcych, aby nie stali w linii odbicia. Dzieci powinny
skréci¢ uchwyt, ale Swiadomie, czyli po wyttumaczeniu dlaczego skracamy uchwyt (w jakich sytua-
cjachipo co).

LEKCJA 10. DRIVE + RUCH BOCZNY

Cel lekcji: Dziecko taczy drive z dojsciem krokiem dostawnym i utrzymuje pozycje gotowosci po ude-
rzeniu.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min -, mirror footwork”.

e 10 min -drive shadow/nasladownictwo + krok dostawny.

e 15 min-narzucanie naprzemienne na boki.

e 15 min-drive w tréjkach, uderzajacy wraca do znacznika.

e 15 min-gra 1/2 kortu: punkty tylko po dwdch zmianach kierunku.
e 5 min-reakcjanakolor.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Najpierw nogi, potem rakieta; nie krzyzowacé stép przy krétkim ru-
chu; baza po kazdym uderzeniu. Gdy widzimy, ze grupa sobie radzi, mozemy szybko przejs¢ do éwi-
czen z lotka. Uderzenie lekko przed ciatem, zaczynamy od drive po prostej dopiero pdzniej przecho-
dzimy do krosa.

Sprzet i skalowanie: Znaczniki, lotki. Latwiej: mniejszy zakres. Trudniej: narzucanie bez schematu.

LEKCJA 11. RZUT | PRZYGOTOWANIE DO UDERZEN ZNAD GLOWY.
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Cel lekcji: Dziecko rozumie pozycje bokiem, przygotowanie tokcia i sekwencje rzutu jako podstawe
overhead.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-rzuty do celu jednoracz.

e 10 min-shadow: ustawienie bokiem, tokie¢, rotacja.

e 15 min-rzut lotka/pitka nad gtowa z krokiem.

e 15 min-rakieta: shadow clear bez lotki.

e 15 min-narzucanie tatwe: odbicie z zawieszonej/lekko wyrzuconej lotki.
e 5 min-konkurs techniki bez punktéw za site.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Pozycja bokiem; tokie¢ wysoko; kontakt przed/lekko nad gtowa; ro-
tacja i przeniesienie ciezaru.

Sprzet i skalowanie: Pitki piankowe, lotki, rakiety. Ltatwiej: rzut bez rakiety. Trudniej: rzut + scissor
step/przeskok.

Porady: O ile element motoryczny mozna rozpocza¢ na zajeciach juz wczesniej, o tyle przed uderze-
niami znad gtowy wazne, aby poprzedzi¢ je takim treningiem. Gdy dziecko nie potrafi rzuca¢ znad
gtowy z uzyciem prawidtowej techniki (tokie¢ — przedramie — nadgarstek — palce) poswiecamy wiecej
czasu na to przed wtgczeniem rakiety. Bardzo dobrze sprawdza sie lotka zawieszona na odpowiedniej
wysokosci np. na wedce do éwiczenia prawidtowego ruchu znad gtowy.

LEKCJA 12. CLEAR Z NARZUCANIA.

Cel lekcji: Dziecko wykonuje podstawowy forehand clear z prostego narzucania.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-naskok + ruch do tytu.

e 10 min-shadow clear + zatrzymanie.

e 15 min-dogrywajacy rzuca wysoko; zawodnik zagrywa clear do tylnej strefy.

e 15 min-tréjki: nagrywajacy-¢éwiczacy-odgrywajacy. (wprowadzenie wysokim serwem pdzniej cleary po
zepsuciu wprowadzenie kolejnej lotki)

e 15 min-gra ,wysoki clear — ptaski clear”: para liczy wysokie, dtugie odbicia oraz ptaskie atakujace cle-
ary.

e 5 min-celnosé do strefy koncowe;j.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Nie goni¢ lotki; przygotowac sie wczesniej; kontakt wysoko; petny
ruch, ale bez wymuszania sity.
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Sprzet i skalowanie: Siatka, lotki, strefy celu. Latwiej: krétsza dtugosc¢. Trudniej: nagrywanie/narzuca-
nie z wiekszego ruchu.

Porady: Pamietajmy, aby przede wszystkim koncentrowac sie na poprawnosci ustawienia, uderzenia
a nie nad dtugoscia, ktora z oczywistych przyczyn moze by¢ krétsza. Wprowadzamy krétkie wyjasnie-

nie réznic, zasadnosci clearu defensywnego i ofensywnego. Dobrze jest rozpocza¢ od krotszego kortu
a pozniej, jesli widzimy, ze dzieci sobie radza, przejs¢ do dtuzszego.

LEKCJA 13. CLEAR + PRZESKOK

Cel lekcji: Dziecko tgczy ruch w tyt, scissor step/przeskok i clear oraz bezpiecznie lagduje i rusza do
przodu.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.
e 10 min-skokiilagdowanie: miekko i stabilnie.

e 10 min-shadow scissor step/przeskok.

e 15 min-ruch do tytu + narzucanie + clear.

e 15 min-tréjki z rotacja i feedbackiem.

e 15 min-p6t kortu gra z uzyciem clear.

e 5 min-challenge techniczny.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Przygotowanie bokiem; rytm krokow; kick-through/przeskok; lagdo-
wanie stabilne; ruch do przodu po uderzeniu.

Sprzet i skalowanie: Lotki, rakiety, siatka. Latwiej: bez scissor/przeskok. Trudniej: split/naskok +
chasse + scissor/przeskok.

Porady: Pamietajmy, aby pracowac¢ nad stabilnym ladowaniem, jesli widzimy, ze dziecko nie kontro-
luje swojego ciata w powietrzu podczas przeskoku bez rakiety, nie liczmy na to, ze element wyjdzie w
potaczeniu z rakieta.

LEKCJA 14. CLEAR W WYMIANIE
Cel lekcji: Dziecko potrafi utrzymac uproszczong wymiane cleardw i rozumie, ze wysokos¢ daje czas.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.
e 10 min-shadow clear z powrotem.

e 10 min - przypomnienie punktu kontaktu.

e 15 min-akcja clear-clear z narzucania (3. zawodnik).
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e 15 min - para: clear akcja na pétkortach.

e 15 min-gra: dwa cleary obowigzkowe przed otwartym punktem.
e 5 min-gra najdtuzsza akcja.

e 5 min-podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Cel: czas i gtebokosé, nie maksymalna moc; baza po uderzeniu; ko-
munikacja z partnerem.

Sprzet i skalowanie: Latwiej: krotszy dystans. Trudniej: targety w naroznikach.

Porady: Caty czas zwracamy uwage, aby trening opierat sie na elemencie technicznym, a nie prébie
dobicia do konca kortu, jesli sie tak dzieje prosze o skrécenie kortu.

LEKCJA 15. DROP Z NAGRYWANIA
Cel lekcji: Dziecko rozpoznaje réznice miedzy clear a drop i wykonuje miekkie uderzenie znad gtowy.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-reakcjairéwnowaga.

e 10 min-shadow: ten sam przygotowawczy ruch co do clear, inne uderzenie.
e 15 min-nagrywanie + drop do obreczy/strefy.

e 15 min-tréjki: nagranie, drop/clear, lob (ustawienie przod tyt).

e 15 min-gra ,clear czy drop?” z prostg decyzja trenera.

e 5 min-celnosé.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Nie zmienia¢ przygotowania zbyt wczesnie; delikatny kontakt; kieru-
nek w doti przéd pod reke nierakietowa; kontrola ciata.

Sprzet i skalowanie: Obrecze, lotki, siatka. Latwiej: wyzsza siatka/wieksza strefa. Trudniej: drop po
clearze.

Porady: Prosze wykazac¢ podstawowa réznice miedzy dropem szybkim i wolnym (tempo uderzenia,
parabola, dlaczego i kiedy stosujemy). Gdy dziecko nie réznicuje sity uderzenia, warto, aby rzucato z
rézna sita lotka, pitka (parabola lotu podobna do zagran clear/drop)

LEKCJA 16. CLEAR/DROP - DECYZJA

Cel lekcji: Dziecko wybiera miedzy clear i drop na podstawie pozycji wtasnej/przeciwnika/sygnatu gto-
sowego lub wizualnego.
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Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-dwa rogi: reakcja na sygnat.

e 10 min-poréwnanie trajektorii i decyzja.

e 15 min-nagranie zdwdch wysokosci: clear albo drop.

e 15 min - para: dogrywajacy odpowiada, ¢wiczacy wybiera uderzenie.
e 15 min-grazadaniowa: 1 pkt za wtasciwy wyboér, 2 za wybor + jako$é.
e 5 min-mini-test.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Decyzja przed uderzeniem; obserwacja pozycji przeciwnika; po-
dobne przygotowanie.

Sprzet i skalowanie: Kolory/numery jako sygnaty. Trudniej: bez sygnatu — decyzja tylko z obserwacji.

Porady: Pamietajmy o zasadach obserwacji przeciwnika i narysujmy réznice pomiedzy $ledzeniem a
obserwacja. Pilnujemy, aby sygnat byt podany w odpowiednim momencie. Wazne, aby po momencie
sztucznego kreowania sygnatéw przejsé do momentu, gdy dziecko podejmie decyzje na podstawie po-
zycji przeciwnika na korcie (gdy jest z tytu, gra do przodu i na odwroét)

LEKCJA 17. SMASH SHADOW + FEED

Cel lekcji: Dziecko poznaje bezpieczny, kontrolowany wzorzec smashu bez nacisku na maksymalna
site.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min - szybkos¢ nég i skok/lgdowanie.

e 10 min-shadow smash.

e 15 min -rzut pitkg nad gtowg z naciskiem na kierunek w dét.

e 15 min-nagranie wysokie + smash na duze pole.

e 15 min-gra ,atakuj przestrzen”: punkt za smash do wyznaczonej strefy.
e 5 min-techniczny challenge.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Kontakt przed ciatem; przygotowanie jak clear; kierunek w dét; kon-
trola; bez nadmiernej rotacjii sity.

Sprzet i skalowanie: Pitki piankowe, lotki. Latwiej: bez skoku. Trudniej: scissor step.

Porady: Pamietajmy o budowaniu sSwiadomosci, ze precyzja jest wazniejszym elementem od sity ude-
rzenia.
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LEKCJA 18. SMASH + BLOK

Cel lekcji: Dziecko rozpoznaje atak i obrone: smash z nagrania oraz prosty block z przodu.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-shadow smash i blok.

e 15 min-smash z nagrania + blok na koniec akgcji.

e 15 min - pary: smeczujacy atakuje, obronca blokuje do wyznaczonej strefy/net, lob i od nowa.
e 25min-gra 1/2 kortu: atak-blok-otwarta wymiana.

e 10 min-seria 5 udanych blokéw do wyznaczonych stref.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Blok krétki, miekki, rakieta przed ciatem; po smashu szybki powrot
do bazy.

Sprzet i skalowanie: Latwiej: smash z zatrzymanej lotki. Trudniej: naprzemienny atak z dwdch stron.

Porady: wyjasnienie dlaczego w grach singtowych bronimy do siatki z dala od przeciwnika, wprowa-
dzenie do roznej paraboli lotki po bloku.

LEKCJA 19. PRZOD-TYL
Cel lekcji: Dziecko potrafi przemiesci¢ sie miedzy strefa przednia i tylna, zachowujac baze.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min -6 kierunkéw bez rakiety.

e 10 min-naskok + przéd-tyt dojscie.

e 15 min-nagrywajacy: net/lob/clear.

e 15 min-tréjki zlosowym kierunkiem nagrywamy.

e 15 min-gra,nie st6j”: punkt tylko po poprawnym powrocie do bazy.
e 5 min-punkty tylko w momencie ruszenia przeciwnika z bazy.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Pierwszy krok; ekonomia ruchu; punkt centralny; nie patrze¢ pod
nogi, krok biegowy.

Sprzet i skalowanie: Znaczniki, lotki. Latwiej: 2 kierunki. Trudniej: 4-6 kierunkdw.

Porady: wprowadzamy zawodnikéw w to, ze powrdét do punktu centralnego jest wskazany, ale nie jest
to zawsze to samo miejsce i jest zalezne od sytuacji na korcie. Wprowadzamy zawodnikéw w podsta-
wowe zasady: kiedy krok biegowy, a kiedy dostawny. Pamietajmy, ze krok biegowy jest dopuszczalny i
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prawidtowy i jest w uzyciu tak jak i krok odstawno-dostawny (wazne, zeby byt zakoriczony poprawnym
ostatnim krokiem wypadowym)

LEKCJA 20. TYL-PRZOD + ZMIANA KIERUNKU

Cel lekcji: Dziecko taczy overhead z ruchem do przodu i zmiang kierunku.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-shadow: clear » wypad do net z zaznaczeniem w punkcie centralnym.

e 10 min-naskokireakcja z dojsSciem do wskazanych miejsc na korcie (dowolne sygnaty).

e 15 min-sekwencja clear > drop » net > lob - clear z zaznaczeniem ,,V”.

e 15 min-sekwencja z wyborem clear/drop — net - lift > clear/drop.

e 15 min-grazadaniowa na poétkortu (np. punkt przyznajemy po dwéch dobrych wyborach zagrania z tytu
kortu ze wzgledu na pozycje przeciwnika).

e 5 min-challenge.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Nie zatrzymywac sie po overhead; przeskok pomaga rozpoczaé ruch
do przodu. ,,Delikatne” wejscie do punktu centralnego.

Sprzet i skalowanie: Latwiej: staty schemat. Trudniej: losowe sygnaty/nagrywanie.

Porady: Wazne, aby dziecko zaznaczyto obecnosé¢ w punkcie centralnym (nie na site musi wraca¢ do
srodka kortu, pamietajmy co oznacza prawidtowy punkt centralny i to, ze moze by¢ w réznych miej-
scach w zaleznosci od sytuaciji). Wejscie do punktu centralnego delikatne; nie wbiegamy, bo utrudni to
zmiane kierunku poruszania. Pilnujemy pozycji barkéw przy wejsciu do bazy (zbyt mocne pochylenie
utrudni start/ruch do tytu kortu)

LEKCJA 21. SERWIS KROTKI + RETURN

Cel lekcji: Dziecko serwuje krotko i wykonuje prosty return, rozumiejgc znaczenie pierwszych dwoch
uderzen.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min - serwis do stref.

e 10 min-return z przewidywalnego krétkiego serwu: raz migkki, raz mocny do okreslonych stref do celu.
e 15 min - serwis + return w parach.

e 15 min-sekwencja 3 uderzen: serwis-return-trzecie uderzenie.

e 15 min-grazbonusem za wygranie w pierwszych 3 uderzen.

e 5 min-serwis challenge.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.
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Kluczowe punkty coachingowe: Po serwisie gotowos¢; return kontrolowany i kierunkowy; obserwa-
cja ustawienia serwujgcego. Wskazujemy, ze w badmintonie mozemy zyska¢ przewage nad przeciwni-
kiem poprzez pierwsze trzy uderzenia.

Sprzet i skalowanie: Strefy serwisowe, lotki. Trudniej: rézne kierunki returnu.

Porady: Gdy widzimy, ze koncentracja spada mozemy robi¢ wstawki z ulubionych zabaw/gier dzieci i
wracac do elementu serwisu.

LEKCJA 22. SERWIS WYSOKI + PIERWSZE 3 UDERZENIA

Cel lekcji: Dziecko zna dwa podstawowe warianty rozpoczecia wymiany i potrafi przygotowac trzecie
uderzenie.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.
e 10 min-mobilnos¢ + reakcja.

e 10 min - serwis krétki vs wysoki — kiedy?

e 15 min-technika wysokiego serwu do celu.

e 15 min - serwis-return-trzecie uderzenie.

e 15 min - gra punktowana za poprawng sekwencje.

e 5 min-5serwiséw testowych.

e 5 min-podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Stabilnos¢; kierunek; wysokosé; po serwisie natychmiast baza.
Wskazujemy krétko réznice serwu w grach kobiecych i meskich.

Sprzet i skalowanie: Latwiej: wieksze pole. Trudniej: decyzja wariantu serwisu.

LEKCJA 23. POZYCJA BAZOWA | 6 KIERUNKOW

Cel lekcji: Dziecko rozumie baze/punkt centralny i potrafi reagowac na sze$é podstawowych kierun-
kéw ruchu.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.
e 10min-gra,szesS¢ wysp”.

e 10 min-naskok/split step + 6 kierunkéw.

e 15 min-nagrywanie/narzucanie losowe na 3-4 kierunki.

e 15 min-nagrywanie/narzucanie losowe na 4-6 kierunkéw.
e 15 min - gra singlowa na potowie kortu.

e 5 min-testreakc;ji.

03-901 WARSZAWA

‘ +48 575 905 675 @ UL. AL.KS.J PONIATOWSKIEGO 1 WWW.PZBAD.PL

m Polski Zwiqzek Ba




SPONSOR STRATEGICZNY KADRY NARODOWEJ
POLSKIEGO ZWIAZKU BADMINTONA

BADMINTONA gc E

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Pozycja bazowa zalezna od sytuacji; gotowosé przed uderzeniem
przeciwnika; powrét po kazdym uderzeniu.

Sprzet i skalowanie: Latwiej: 3 kierunki. Trudniej: petne 6.

Porady: W tym treningu skupiamy sie w wiekszosci na technice dojscia do kierunkéw niz na odbiciach.

LEKCJA 24. SINGIEL NA MALYM POLU

Cel lekcji: Dziecko gra uproszczony singiel, rozumie utrzymanie wymiany i podstawowe przesuwanie
przeciwnika.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-przypomnienie serwisu.

e 10 min-shadow 6 kierunkdw.

e 15min-gra 1/2 kortu.

e 15 min-mini-mecze do 5 punktéw.

e 15 min-zadanie: dwa razy w to samo miejsce a pézniej zmiana kierunku/ miejsca zagrania.
e 5 min-challenge (dowolny).

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Najpierw w kort, potem kierunek; bez pospiechu; obserwuj przeciw-
nika.

Sprzet i skalowanie: Zmniejszone pole. Trudniej: petniejszy singiel.

Porady: Wprowadzamy dziecko w podstawowe taktyki gry singlowej (graj tam, gdzie jest pusta prze-
strzen, sciggaj do siatki, nastepnie zagraj do tytu szybka lotke i na odwrét, itp., bez zbednej komplika-
cji)

LEKCJA 25. PRZESUWANIE PRZECIWNIKA

Cel lekcji: Dziecko prébuje celowo zmienic¢ kierunek gry i rozumie zasade ,,zagraj tam, gdzie jest miej-

”»

sce”.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.
e 10 min - gra w narozniki.
e 10 min-schemat: clear/drop/lob.
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e 15 min-nagrywanie: odbicia dwa cele z decyzjg (dobrze, gdyby decyzja zostata podjeta na podstawie
pozyciji przeciwnika).

e 15 min-graw parze: przesuniecie przeciwnika lewo—prawo.

e 15min-grazbonusem za zmiane kierunku po dwéch prostych uderzeniach.

e 5 min-gryzprostym zadaniem (np. co jakis$ czas restrykcja dotyczaca uderzenia/czesci kortu).

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Patrz na przeciwnika; nie zmieniaj kierunku bez powodu; wykorzystuj
wolng przestrzen.

Sprzet i skalowanie: Trudniej: bonus za wymuszenie ruchu przeciwnika.

Porady: Pamietajmy, aby dzieci wiedziaty o plusach i minusach zagran po przekatnej do czego natural-
nie beda dazyc.

LEKCJA 26. ATAK WOLNEJ PRZESTRZENI

Cel lekcji: Dziecko potrafi potaczy¢ obserwacje z wyborem uderzenia do wolnej strefy.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min -reakcja na wolny naroznik.

e 10 min-decyzje clear/drop/push/lob/net.

e 15 min-nagrywanie z przeciwnikiem ustawianym w réznych miejscach.
e 15min-gra,znajdz pustg wyspe”.

e 15 min-mini-singiel z premig za decyzje taktyczna.

e 5min-challenge (do wyboru).

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Decyzja przed kontaktem; doktadnos$¢ > sita; po ataku natychmiast
ruch w kierunku ataku na follow up.

Sprzet i skalowanie: Znaczniki stref. Trudniej: trener nie podpowiada.

Porady: Uzywajmy prostych porad/pytan otwartych: dlaczego zagrates$ w ten sposéb? Dlaczego wy-
brates ten kierunek? Itp.

LEKCJA 27. DEBEL - USTAWIENIE BOK W BOK.

Cel lekcji: Dziecko poznaje podstawowe ustawienie obronne w deblu i rozumie, dlaczego partnerzy
dziela kort.

Struktura 90 min:
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e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-ruch synchroniczny w parach.

e 10 min-bok-bok praca nég wspdlna z pokazywaniem bez lotki.
e 15 min-drive w parach przez siatke.

e 15 min-obrona po smeczu na dwie strony.

e 15 min-gra deblowa na pétkortach z uproszczonym serwisem.
e 5min-gradowolnadeblowa.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Komunikacja; kazdy broni swoja strefe; nie podchodzi¢ obaj do tej
samej lotki.

Sprzet i skalowanie: Latwiej: wolne nagrywanie. Trudniej: szybsze nagrywanie.

Porady: Nie prébujmy wymusi¢ zrozumienia zasad deblowych na jednym treningu, ten proces jest
dtuzszy.

LEKCJA 28. DEBEL - PRZOD/TYL + SERWIS/RETURN

Cel lekcji: Dziecko rozpoznaje ustawienie atakujgce przéd-tyt i podstawowg zasade: po wysokiej lotce
przeciwnika mozna przej$é do ataku.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-zmiany pokazywaniem bok-bok €< front-back.

e 10 min-nagranie przez trenera (jesli nie ma takiej mozliwosci szukamy substytutu w postaci narzuca-
nia lotek lub éwiczenia gdzie zawodnicy sg ponumerowani a trener wyznacza im pozycje a reszta dopa-
sowuje sie do sytuacji na korcie).

e 15 min-serwis + return + ustawienie.

e 15 min-nagranie: lob > front-back > atak (po pewnym czasie pozwalamy na kontynuacje akcji).

e 15 min-deblowa gra zadaniowa.

e 5 min-dowolny challenge.

e 5 min-podsumowanie/wyciszenie.

Kluczowe punkty coachingowe: Partner z przodu naciska; partner z tytu atakuje; komunikacja i
zmiana ustawienia po jakosci lotki.

Sprzet i skalowanie: Uproszczone pola serwisowe. Trudniej: gra bez zatrzymywania po akcji.

Porady: Wcigz pamietamy, ze jedyne, co muszag rozumie¢ na poczatku zawodnicy to jak wyglada usta-
wienie, po co je stosujemy i kiedy. Samo wykonanie potrzebuje czasu.
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LEKCJA 29. WYMIANY WIELOSTREFOWE

Cel lekcji: Dziecko taczy net, lob, clear, drop, drive i ruch w jednej uproszczonej wymianie.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min -6 kierunkéw praca nog.

e 10 min -szybka powtérka technik.

e 15 min - stacje z nagrywaniem: net/drive/clear/drop/lob/net.

e 15 min-sekwencje 3-4 uderzen (dowolnie sktadane pamietajac, ze chcemy zachowac¢ naturalnosc).
e 15min-gra ,4 strefy”: punkt dopiero po uzyciu 2 stref.

e 5 min-wybor ulubionej stacji.

e 5 min-wyciszenie/podsumowanie.

Kluczowe punkty coachingowe: Nie wszystko naraz; jako$¢ i decyzja; powrdét do bazy; obserwacja
przeciwnika.

Sprzet i skalowanie: Stacje, lotki, znaczniki.

Porady: Pamietajmy, aby uktada¢ sekwencje w taki sposdb, w jaki wystepujg w badmintonie np. Net-
lob-clear-drop, lub clear-clear-drop-net lub lob itp. (nie twérzmy sztucznych potgczen)

LEKCJA 30. GRY ZADANIOWE SINGIEL/DEBEL

Cel lekcji: Dziecko samodzielnie stosuje poznane umiejetnosci w krétkiej grze.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.
e 10 min-rozgrzewka z lotkg.

e 10 min-zasady i fair play.

e 15 min-singiel: zadania taktyczne.

e 15 min-debel: zadania komunikacyjne.

e 15 min-rotacyjny turniej do 5 punktéw.

e 5 min-konkurs serwisu/trafienia do celu.

e 5 min-podsumowanieiinformacja zwrotna.

Kluczowe punkty coachingowe: Zachowanie zasad; samodzielno$¢; pozytywna rywalizacja; rozwig-
zywanie probleméw.

Sprzet i skalowanie: Tablica wynikéw, znaczniki, lotki. Dostosuj wielko$¢ pdél do wieku.
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Porady: Pamietajmy, projektujmy punktacje za opanowanie umiejetnosci a nie za wygrywanie z ko-
lega/kolezanka.

LEKCJA 31. TURNIEJ SZKOLENIOWY

Cel lekcji: Dziecko potrafi zastosowac technike i podstawowa taktyke w warunkach punktowych.
Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.
e 10 min-aktywacja i przypomnienie zasad.

e 10 min-rozgrzewka z partnerem.

e 15 min-wyzwanie serwis/return.

e 40 min -rotacyjny turniej singtowy do 7 punktow.

e 10 min-graobonus za zadanie techniczne.

e 5 min-rozcigganie irefleksja.

Kluczowe punkty coachingowe: Nie poprawiac techniki w kazdej akcji; wybiera¢ 1-2 cele indywidu-
alne; uczymy sie przez gre.

Sprzet i skalowanie: Drabinka/rotacja. Dzieci mtodsze: krétsze mecze, wieksze pole celu.

LEKCJA 32. FESTIWAL BADMINTONA + EWALUACJA

Cel lekcji: Dziecko konczy cykl z poczuciem sukcesu i potrafi pokaza¢ podstawowe elementy tech-
niczne, ruchowe i gry.

Struktura 90 min:

e 15 min-rozgrzewka funkcjonalna z elementami motoryki.

e 10 min-ulubiona zabawa grupy.

e 15 min - stacje testowe: chwyt/kontrola, serwis, net, clear, footwork.
e 15 min-wyzwania par.

e 25 min -festiwal mini-gier singiel/debel.

e 10 min-,best of”: wybor wtasnego wyzwania.

e 5 min-wspdlne podsumowanie.

e 5 min-informacjazwrotnaicelebracja.

Kluczowe punkty coachingowe: Ocena ma by¢ rozwojowa: kontrola, ruch, decyzja, wspétpracai ra-
dosé z gry.

Sprzet i skalowanie: Arkusz obserwacji trenera, znaczniki, lotki, dyplomy opcjonalnie.
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Porady: Dobrze, gdyby uczestnik otrzymat maty certyfikat np. ukoriczenia programu, albo pierwszy ko-
lor owijki na rakiete lub tym podobne, ktére zacheca dzieci do kontynuacji treningéw.
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5. KONTROLA PROGRESU PO 4, 8,12116 TYGODNIACH

Proponuje ocene obserwacyjng zamiast formalnego testu technicznego. Dziecko moze by¢ ozna-
czone: 1-potrzebuje pomocy, 2 — wykonuje w prostym zadaniu, 3 — wykonuje w wymianie.

Obszar Co obserwujemy

Kontrola rakiety chwyt forehand/backhand; zmiana chwytu;
kontakt przed ciatem

Ruch Pozycja gotowosci; split step/naskok; krok
odstawno-dostawny; poprawny wypad;
powrét do bazy

Przéd kortu net shot; lob; stabilny wypad

Srodek drive forehand/backhand; kontrola kierunku

Tyt kortu przygotowanie overhead; clear; pod-
stawowy drop

Rozpoczecie gry serwis kroétki; serwis wysoki; prosty return
przod- tyt

Decyzja wybdr kierunku; obserwacja wolnej

przestrzeni; podstawowa taktyka

Gra utrzymanie wymiany; zasady; fair play;
wspotpraca w deblu

5A. Organizacja grupy 10-20 dzieci i 2-6 kortéw
Zasada nadrzedna

Im mniej kortéw, tym bardziej zwiekszamy udziat ¢wiczen bez siatki, pracy w parach/tréjkach, shadow,
narzucanie z reki i zadan stacyjnych. Im wiecej kortéw, tym szybciej przechodzimy do wiekszej liczby
kontaktow przez siatke i krotszych gier zadaniowych.

Rekomendowany podziat grupy
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10-12 dzieci: 2-3 podgrupy; 13-16: 3-4 podgrupy; 17-20: 4-5 podgrup. Podziat powinien by¢ funkcjo-
nalny, a nie staty: trener moze miesza¢ dzieci wedtug wieku, poziomu lub aktualnego celu.

Wariant 2 korty

Dla 10-20 dzieci dwa korty wymagaja pracy obwodowej. Nie nalezy prébowac prowadzi¢ 20 dzieci
rownoczesnie w klasycznej grze. Przyktad: 4 stacje po 5 dzieci: A —kort 1 ztrenerem, B —kort 2 z trene-
rem pomocniczym/partnerem, C — footwork + shadow, D — kontrola rakiety/target. Rotacja co 8-12 mi-
nut. Przy 20 dzieciach preferuj zadania, w ktérych kazdy ma rakiete lub jest aktywny jako nagrywa-
jacy/cel/partner.

Wariant 3 korty

Trzy korty sg bardzo dobrym kompromisem dla 10-20 dzieci. Mozna prowadzi¢ 3 stacje: 1) nauka no-
wej techniki z trenerem, 2) powtdrzenia przez siatke, 3) gra zadaniowa. Przy 18-20 dzieciach warto
utworzy¢ dodatkowa mini-stacje poza kortem, np. footwork lub kontrole lotki.

Wariant 4 korty

Cztery korty pozwalaja przej$¢ na model: 1 kort = 1 podgrupa. Dla 16-20 dzieci grupy po 4-5 oséb. Na
jednym korcie trener uczy nowego elementu, na drugim dzieci utrwalajg technike, na trzecim grajg za-
daniowo, a na czwartym wykonujg footwork/rotacje lub mini-gry. Rotacja co 10-15 minut.

Wariant 5-6 kortow

Przy 5-6 kortach mozna maksymalizowac czas gry i kontakt z lotkg. Dla 20 dzieci pracuj w 5 grupach
po 4 osoby, a szdsty kort wykorzystaj jako kort trenera/testowy, strefe mini-turnieju albo dodatkowa
stacje dla dzieci czekajagcych na rotacje. Nie jest konieczne wykorzystanie wszystkich kortow przez
caty czas —jeden kort moze by¢ celowo przeznaczony na jako$¢ nauczania.

Minimalny standard organizacyjny dla 20 dzieci

Kazde dziecko powinno mie¢ mozliwo$¢ wykonania duzej liczby dziatan: odbicie, nagrywanie, ruch,
gre do celu lub decyzja. Unikamy kolejek, w ktérych jedno dziecko uderza, a 4-5 czeka. Jesli zadanie
wymaga kolejki, ogranicz ja do maksymalnie 2 osob.

Lotki: piérowe + nylonowe

Lotki nylonowe traktuje jako narzedzie dydaktyczne, nie jako gorszy zamiennik piérowych. Sa bardzo
uzyteczne przy pierwszym kontakcie, zabawach, kontroli rakiety, duzych grupach i sytuacjach, w kt6-
rych potrzebna jest wieksza trwatosé. Lotki piérowe warto stopniowo wprowadzaé tam, gdzie chcemy
uczy¢ trajektorii, czucia, clearu, dropu, serwisu i realnej wymiany.

Praktyczna progresja lotek

Tyg. 1-4: gtéwnie nylonowe + piérowe w krotkich ¢wiczeniach technicznych. Tyg. 5-8: mieszane, zalez-
nie od zadania. Tyg. 9-12: wiekszy udziat piérowych w overhead i grze. Tyg. 13-16: pidrowe jako
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standard w grach i ocenie, nylonowe nadal do stacji technicznych i zadan dla dzieci wymagajacych
tatwiejszej trajektorii.

Wazna zasada dla prowadzacego

Nie projektuj lekcji wedtug liczby kortow, tylko wedtug celu. Liczba kortdw zmienia sposéb realizacji
celu, ale nie sam cel. Przyktadowo: jesli celem jest clear, na 2 kortach moze to by¢ feed + shadow +
target w rotacji, a na 6 kortach - pie¢ réwnolegtych stanowisk i jeden kort z trenerem.

Liczba dzieci 2 korty 3-4 korty 5-6 kortéw
10-12 3-4 stacje 3 podgrupy 2-3 na kort
13-16 4 stacje po 3-4 3-4 podgrupy 3-4 na kort
17-20 4 stacje po 4-5 4-5 podgrup 4-5 na kort

Model prowadzenia przy jednym trenerze

Przy 10-20 dzieciach i jednym trenerze nie prébuj by¢ jednoczesnie feederem dla wszystkich. Ustaw
jedno stanowisko jako ,teacher station”, gdzie trener daje nowe zadanie i korekte. Pozostate stacje
muszg by¢ tak proste, aby dzieci mogty je wykona¢ bez ciggtej ingerencji trenera. Co kilka minut trener

zmienia stacje lub grupe.
Model prowadzenia przy dwdéch trenerach

Jezeli klub moze zapewni¢ drugiego trenera, wykorzystaj go przede wszystkim do nagrywania i kontroli
jakosci, a nie do prowadzenia drugiej niezaleznej lekcji. Najlepszy model to trener gtdwny = nauczanie i
decyzje, trener pomocniczy = powtdrzenia, korekta i tempo rotacji.
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