T U R N E R I N G S G U I D E N

Forberedelser i forkant av turneringen 

Gå gjennom trekningen i god tid før turneringen. Hvem skal du møte, og når går første kamp?
Finn ut hvilket kampnummer din første kamp har. 

Sjekk dine motstandere når du ser trekningen, og spør dine medspillere eller andre om de kjenner dem og hvordan de spiller. 

Hvis du kjenner til spesielle styrker eller svakheter hos motstanderne bør du forsøke å utnytte dette ved å legge opp en taktikk i god tid før turneringen.

Denne taktikken må du ha klart for deg når kampen starter.

Få med alt du trenger, blant annet racketer, sko, drikkeflaske, håndkle, 2-3 t-skjorter, shorts, treningsdress, penger / mat.

Siden strenger fort kan ryke midt i en kamp bør du ha med minst 2 racketer på banen. 

Hvis du kun har en racket og den ryker har vi noen ekstra racketer med.

Vi har også oppvarmingsballer og eventuelle ekstraballer til kampene, i tillegg til frukt, saft og kjeks, som på treningene.
Møt opp ca 1 time før oppsatt tid for første kamp. 

Hvis ditt første kampnummer er 51 og oppsatt tidspunkt for denne kampen er 1230, må du stille senest kl 1130.

Raske eller avlyste kamper tidlig på dagen kan medføre at din kamp starter før tidspunktet som er angitt i trekningen.

Dessuten trenger du ekstra god tid til oppvarming før din første kamp.

Hvis du skal spille helt på begynnelsen av dagen holder det å møte ca 40 min før kampstart.
Sørg for at du på forhånd vet nøyaktig hvordan du skal komme deg til hallen til rett tid.

Bygg opp overskudd og positive forventninger de siste dagene før turneringen. 

Ta det rolig dagen før turneringen. Gjør noe som er avslappende og lystbetont.

Å skrive nynorsk stil eller stable ved hele dagen før turneringen er derfor ikke lurt.

Sørg for at du får nok søvn natten før turneringen.

Gled deg til turneringen! 

Turneringer kan og bør gi deg svært mye både sosialt og sportslig.

Du får selvsagt spille mye badminton, men turneringer handler om mye mer enn de kampene du selv skal spille.

Du treffer alle kjente fra egen klubb og andre klubber, i tillegg har du sjansen til å bli kjent med mange nye spillere.

Du får også oppleve mange spennende kamper og mye bra badminton. 

Og ikke minst får du gleden av å støtte dine medspillere i tøffe kamper, dette kan være minst like engasjerende som å spille selv!

Alt dette gjør at du har stor grunn til å glede deg til turneringen.

Ved å trekke frem alt det positive ved turneringen får du altså mer overskudd, og sjansen er større for at det går bra sportslig.

Se frem til å møte dine motstandere, uansett hvor gode de måtte være.

Sett deg som mål at du aldri skal la deg psyke ned av sterke motstandere eller ”umulig” trekning. 

Har du forberedt deg godt har du ingenting å frykte, da har du gjort ditt beste, og du kan ha god samvittighet.

Mot gode motstandere har du lite forventningspress, samtidig som du vil lære mye av å spille mot dem!

Du får også mental styrke av å gå tøffe utfordringer i møte.
Derfor får du stort utbytte av å spille mot sterke motstandere.

Tiden mellom kampene dine
Bruk varmt og tørt tøy når du er i ro. 

Skift tøy som inneholder mye svette. Går du i vått tøy må du varme opp atskillig lenger / hardere for å bli varm igjen til neste kamp. Varmt og tørt tøy gjør altså at du sparer mye energi og overskudd! Derfor er det viktig å ha med treningsdress og ekstra t-skjorter.

Pass på at du ikke er i ro i lange perioder av gangen.

Vær i bevegelse med jevne mellomrom slik at du ikke blir unødvendig stiv. 

Følg med på motstandernes kamper hvis du har ledig tid. 

Benytt sjansen til å studere motstandernes spillestil, styrker og svakheter hvis de skal spille og du har tid til å følge kampen deres. Bruk det du ser til å legge en taktikk. 

Eks. 1: Hvis du ser at en spiller du skal møte senere i turneringen er spesielt god på nettdroper bør du spille slik at han / hun ikke får sjansen til å bruke dette favorittslaget ofte, for eksempel ved å spille mange baller bak på banen.

Eks. 2: Hvis du og makkeren din ser et doublepar som er usikre på serven bør dere avtale å legge ekstra press på dem i serven ved å stå lenger fremme i servemottaket.

Drikk riktig og ofte. 

Ikke vent med å drikke til du er tørst. Kroppen trenger drikke lenge før.

Du bør drikke minst en gang mellom hver kamp.

Kullsyredrikker (brus / farris osv) reduserer yteevnen. 

Saft (litt svakt oppblandet) er den beste energidrikken.

Like før du skal spille kamp

Følg med på kampnumrene, de blir ropt opp for hver kamp som annonseres. 

Start oppvarmingen senest 3-4 kamper før din kamp. 

Når kampen din ropes opp må du allerede være ferdig oppvarmet.

Hvis du for eksempel skal spille kamp nr 84 må du derfor starte oppvarmingen senest når kamp 80-81 ropes opp.

Se etter ledig bane å varme opp på. Ofte er det ingen ledig bane. 

Da er løping eller rolig fotarbeid god oppvarming. Bruk alltid litt av oppvarmingen til rolig fotarbeid uten ball, enten på eller utenfor banen.

Start oppvarmingen rolig, og øk intensiteten like før kampen skal starte.

Vær klar til å starte kampen når den ropes opp.
Sjekk at du har alt klart (racketer, drikke, oppvarmingsball) før kampen din ropes opp. Da unngår du unødig stress, og du får mer tid på banen før kampen starter.

Få med deg hvilken bane du skal spille på.

Oppvarmingsballen du har med bør ikke være mer brukt enn at den går noenlunde riktig.

Utnytt tiden på banen før kampstart.

Møt frem på banen du skal spille på med en gang kampen din ropes opp.

Bruk tiden på banen før kampstart til å få inn presisjonen på slagene (clear / drop / serve osv). Forsøk spesielt å slå de lange slagene nærmest mulig baklinja.

Du bør også ta noen server like før kampen begynner. Dette har du god mulighet til å gjøre hvis din motspiller ikke dukker opp med en gang.

Foran doublekamper er det viktig at du og makkeren din øver noen ganger på servemottak på både kort og lang serve.

Snakk alltid med doublemakkeren din før doublekamper, og bli enige om en taktikk eller et par ting dere skal forsøke å gjennomføre i kampen. Gå gjennom dette på ny like før kampen skal starte.

Taktikk når du spiller kamp
Bruk dine egne sterke sider. Hvis du for eksempel mener at clear er ditt beste slag bør du forsøke å bruke dette slaget mye.

Spill sikkert.

I de fleste kamper blir mange baller avgjort ved at en av spillerne gjør en unødvendig feil.

Derfor vinner du mye på å gjøre få ”billige” feil.

4 tips for å få ned antall enkle feil følger her. 

1. Ikke sikt på strekene når du spiller kamp. 

Finn din egen sikkerhetsmargin: Prøv å slå akkurat så mye innenfor linjene at du føler du har god kontroll. 

2. Vær konsentrert og bruk god tid når du skal serve.

3. Det er sjelden lurt å smashe hvis du er presset eller helt bak på banen. Sjansen for å gjøre feil er da mye større enn sjansen for å vinne ballen. 

4. Det er som regel lurt å smashe med 90% kraft i stedet for å slå til alt du kan.

Treffsikkerheten og kontrollen i slaget blir mye større når du holder igjen litt kraft.  

Gjør det enkelt for deg selv, bruk slag du behersker. 

Mange tror at man må krydre spillet med tekniske finesser og spektakulære C-momenter for å spille godt.

Dette er det samme som å lage trøbbel for seg selv!

Hold deg så mye som mulig til slag du vet du kan rimelig godt, da spiller du alltid best.

Møter du teknisk gode motstandere skal du derfor aldri prøve å kopiere vanskelige slag som de bruker. 

Spill mer rett enn diagonalt.

Kryssclear er farlig hvis motstander står i midten av banen, da passerer slaget ditt stedet der motstander står. Slår du litt for lavt kan motspiller bare stå i midten og stoppe ballen, og da er du i trøbbel.

Kryssclear er også tyngre å slå fordi den går over lengre avstand. Ofte ender det med at slaget ikke kommer helt over til det andre hjørnet, og motspiller kommer i angrepsposisjon.

Rett clear bruker kortere tid på å nå frem, og motspiller får dårligere tid.

Det er også lettere å unngå feil når du slipper å vinkle ballen.
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Likevel bør du av og til spille i kryss, slik at motspiller ikke vet hva du kommer til å gjøre.

Men bruk kryssclear mest når motspiller henger igjen i den andre halvdelen av banen.
Holdning når du spiller kamp

Konsentrer deg om ditt eget spill.

Aldri bruk energi eller tid på ting du ikke kan gjøre noe med, som for eksempel uflaks, gale avgjørelser fra motspiller / dommer eller dårlig oppførsel fra motspiller. 

Glem også tapte eller dårlige ballvekslinger. 

Tenk kun på hvordan du kan spille best mulig resten av kampen.

Gi alt du har til enhver tid.

Det er aldri akseptabelt å gi opp eller skru ned på innsatsen! Selv om du ligger under 14-0 og spiller svakt skal du alltid gjøre ditt beste. Dette er det viktigste av alle punkter i denne turneringsguiden!

Forsøk å få et psykisk overtak på din motspiller, vis at du er tøff og optimistisk.

Badminton handler mye om å være sterk psykisk, og det er derfor viktig å sende signaler til motstanderen om at du ikke er lett å vippe av pinnen.

Ikke vis misnøye med ditt eget spill! Dette er en nybegynnerfeil som gir motstanderen din masse ekstra humør og inspirasjon. Vis at du tåler motgang.

Hvis / når du er trøtt skal du skjule dette så godt du kan. En trøtt motspiller vil alltid se på ditt kroppsspråk og klamre seg til håpet om at du også er sliten. Hvis du virker opplagt kan det gi motstander mindre tro på seier. 

Vis at du er beredt på å kjempe til siste slutt, dette er med å gi deg et mentalt overtak på din motstander.  

Etter at siste kamp for dagen er ferdig

”Jogg ned” etter at siste kamp er ferdig.

Like etter at du har spilt siste kamp for dagen er det viktig at du jogger rolig 2-3 minutter. 

Dette gjør at kroppen reparerer muskelstølhet ca dobbelt så fort! Dette er spesielt viktig hvis du skal spille dagen etter.

Hva lærte du av turneringen? Snakk med trenerne om dette.

Spør deg selv hva du var fornøyd med under turneringen og hva du synes du kunne gjort bedre.

Tenk gjennom hva som skal til for at du kan gjøre disse forbedringene.

Snakk med trenerne om det du har kommet frem til.

Da har du og trenerne best mulighet til å finne ut hva slags trening du har størst behov for.

Lykke til med turneringen!

S L U T T

