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Hér ad nedan ma sja tillogur ad upphitun, leikjum og ymsum spilaformum fyrir alla
aldursflokka hvort sem er 1 ipréttatimum i skélum eda & badmintoneefingum.

I. Upphitun og upphitunarleikir

Pad gildir i badminton eins og 6drum ipréttum ad hita vel upp. Mjog mikilveegt ad
byrja ekki & pvi a0 sld & milli og nota pad sem upphitun eins og vida er gert. Algengt er
ad folk meidi sig vi0 pa idju (sérstaklega peir sem eru 6vanir snoggum hreyfingum).
Almenn upphitun er naudsynleg adur en byrjad er ad sla & milli. Skemmtilegt ad fara i
leiki med alla aldurshépa, sumum finnst pad of barnalegt en hver og einn verdur ad
meta pad fyrir sig.

Hér ad nedan eru hugmyndir ad leidum til ad hita upp fyrir badmintonkennslu. Einnig
eru nokkrir leikir sem i raun og veru er haegt ad nota hveneer sem er 1 kennslustundinni.

a) Skokkad um salinn med boltann 4 spadanum (e %

b) Skokk par sem haldid er a lofti um leid / N

Heegt er ad halda & lofti med ymsum afbrigdum =70
- hatt og légt L,/\, \ "-‘;"'".'._.
- milli fota AR
- me0 vinstri hendi (heegri ef 6rvhent) ; :
- bak vid bak o
- til skiptis med forhond og bakhond
- tveir og tveir halda & lofti saman og skokka um leid

c) Eltingaleikur med boltann 4 spadanum
- 2-4 elta hina og purfa ad gera 5 froskahopp ef peir missa kiluna
- ef kilan dettur af spadanum af sjalfsdddum eda pegar peir sem eru
hann yta vid leikmonnum parf ad fara ttaf sveedinu og gera 10
gladninga
- markmid peirra sem eru hann er ad lata alla vera ad gera gladninga
i einu.

d) Eltingaleikur a linunum

- eltingaleikur a linum vallarins par sem nemendur eiga ad hreyfa
sig med hlidarskrefum

- sa sem er hann heldur & badmintonkalu, ef hann neer einhverjum
feer s4 hinn sami ktluna og er hann

- allir nemendur hafa leyfi til ad nota allar linur utan linunnar sem
skiptir vellinum i tvennt, sa sem er hann mé einn nota p4 linu

- best er a0 vera ekki fleiri en 8-10 & einum badmintonvelli



e) Eltingaleikur med kalur 1 sokkum

f) Kdaluran

allir nemendur stinga ktlu ofan annan sokkin hja sér p6 ekki pad
langt ad ekki sjaist i hana

sidan keppast allir & moéti 6llum i pvi ad reyna ad na kalum af hvert
60ru

leikurinn er svipadur og skottaleikur af pvi leiti ad ef nemendur na
kalum af 60rum halda peir a peim og safna ef peir missa sina kalu
purfa peir ad setja eina sem peir halda & 1 sokkinn 1 stadinn

hépnum skipt 1 tvo 1id sem hafa x margar kalur 4 sinu sveedi i
sitthvorum enda salarins

markmidid er ad stela kdlum hja hinum og flytja peer yfir a sitt
svaedi

pad 1id vinnur sem endar med fleiri kalur pegar timinn er bainn
eingdngu ma stela einni kilu 1 hverri ferd

ef leikmenn nd ad “klukka” andsteedinga sem halda & kulu a peirra
helmingi vallarins purfa andsteedingarnir ad skila kalunni og reyna
aftur

litill korfuboltavollur er fin steerd fyrir pennan leik ef ca. 6 manns
eru i hverju 1ioi

g) Geesamommuleikurinn

Einn er geesamamman sem kemur sér fyrir einum uppgjafarreit
me0 ca. 15 kadlur sem eru geesaungar.

Fjorir eru refir sem reyna a0 stela ungunum med pvi ad stiga fram 1
hegri fot inni uppgjafarreitinn og nela sér 1 kalu
(badmintonfétaburdur).

Geesamamman getur verndad ungana med pvi ad “klukka” refina,
ef hin ner pvi medan refirnir halda 4 unga og eru innan
uppgjafarreitsins purfa peir ad skila honum og taka 10 armbeygjur.
Allir purfa ad vera geesamamma i 1-2 minatur.

Ef refirnir nd ad stela ollum ungunum innan timans parf
geesamamman ad gera 20 armbeygjur.

Refirnir eefa skrefin fram ad neti og Gt i hornin en geesamamman
varnarstoou og viobrago.

h) Halda 4 lofti - ymsar keppnir
Nemendur dreifa sér um salinn og halda a lofti eftir
leidbeiningum fra kennara.

T.d. halda 4 lofti 5 sinnum, 10 sinnum, 15 og/eda 20 sinnum og
setjast svo nidur, sa sem sest fyrstur nidur er sigurvegari.



Nemendur reyna ad halda 4 lofti sem lengst, ef peir missa boltann 1
golfid verda peir ad setjast nidur og sa sem verdur einn eftir
standandi er sigurvegari.

i) Halda 4 lofti - kassaleikurinn

[ kassaleiknum eiga nemendur ad halda eins lengi 4 lofti og peir
geta.

Peir purfa ad standa innan uppgjafarreitsins medan peir halda a
lofti.

Ef nemendur fara at ar uppgjafarreitnum eda missa boltann 1 golfid
purfa peir ad setjast nidur.

Sa sem stendur einn uppi feer ad feera sig yfir 4 minna sveedi sem er
milli aftari uppgjafarlinu og endalinu.

Leikurinn gengur sidan ata pad ad komast alltaf 4 minna og minna
sveedi. S& sem er fyrstur til ad standa einn upp i litla kassanum i
horni badmintonvallarins er sigurvegari leiksins.

- Skipt1tvo 1i0 - 2-3 leikmenn standa sitthvorumegin vio netid

- 10-12 badmintonktdlum er radad a uppgjafarlinuna fyrir framan pa

- Markmio leiksins er ad reyna ad losa sig vid allar kilurnar & vellinum

- Eingdngu ma kasta einni kalu {1 einu og pad verdur ad gerast med
yfirhandarkasti

- Pegar kennari segir stopp heetta nemendur ad kasta kdlum og telja hversu
margar eru hvoru megin vid netid, pad lid sem hefur feestar kdalur vinnur
leikinn

- Tilvalin undirbtiningseefing fyrir forhandar hdhoggio (clear)

Bodhlaup eru einnig mjog vinsel i badmintonkennslu og er tilvalid ad nota pau 1 lok
upphitunar eda jafnvel 1 lok timans. Boohlaup geta skapad g6da stemningu, verid mikio
pul og reynt & heefni 1 badminton. Nokkur deemi um bodhlaup:

O O O O

Hlaupa med kalu & spadanum

Halda a lofti um leid og hlaupid er

Gefa upp ut ad vegg og hlaupa til baka

Kasta kalu & undan sér med yfirhandarkasti (likist hahoggi i

badminton) Gt ad keilu og hlaupa venjlega til baka

©)

N4 1 kalur 1 midjum salnum, pad 1id sem neer flestum kalum vinnur

o Gefa upp inni akvedid sveedi, ef leikmenn hitta ekki purfa peir ad
hlaupa og seekja kuluna ef peir hitta gerir neesti

o Tveir og tveir sla boltann 4 milli sin um leid og peir hlaupa dkvedna
vegalengd fram og til baka

o og fleira og fleira - notid imyndunaraflid!



II. Fjolbreytt spilafyrirkomulag

Pegar nemendur hafa verid kynntir fyrir helstu teekniatrioum og reglum er hegt ad
spila badminton a fjolmarga vegu hvort sem um stort eda litid rymi er ad reeda. Hér a
eftir verda kynntar nokkrar hentugar leidir sem skipt er upp i fjéra hluta.

1) Runa

Hentugt spilafyrirkomulag pegar madur er med marga nemendur og faa velli. Einnig
heegt ad lengja hlaupavegalengd og nota sem polpjalfun.

Nemendur skipta sér 1 tveer radir sitthvoru megin vid net vallarins. Leikurinn gengur
Gt4 pad ad hver nemandi sleer boltann einu sinni og hleypur svo aftast 1 r6dina hinum
megin vio netid. Heegt ad nota mjog margar mismunandi tegundir af runu.

a)

Venjuleg runa an smass. Ef leikmadur gerir mistok
dettur hann 1t, sd sem stendur einn eftir vinnur.

Runa med gladning. Ef leikmenn gera mistok, fara peir
ar rodinni og gera gladning t.d. 10 armbeygjur og
koma svo aftur inni r6dina pegar pvi er lokid.

Runa med lengdri hlaupavegalengd. Hlaupid er yfir 2-
3 velli 1 stad eins.

Runa med lengdri hlaupavegalengd og eefingum a
leidinni. Hlaupid yfir 2-3 velli { stad eins og gerdar
efingar 4 leidinni eins og t.d. froskahopp.

Runa med netspili. Eingongu spilad fyrir framan
uppgjafarlinuna. Reynir meira 4 ndakveemni nemenda og hradara spil.

Runa med flétum boltum, p.e. leikmenn reyna ad sla hrada og flata bolta lagt yfir
netinu. Hradara spil.

Fidrildaruna. Mismunandi hogg eru slegin 1 fyrirfram dkvedinni r60. Pad purfa
pvi allir ad fylgjast vel med hvada hogg er neest i rodinni. Fidrildarodin er:
uppgjof, drop, netdrop, lyfta, drop, netdrop, lyfta o.s.frv....

Skotboltaruna. Runa par sem leikmenn detta Gt vid mistok en koma inn aftur ef
sa sem skaut pa at dettur at.

Lidaruna. Leikmenn hlaupa aftast i r6dina sin megin vid netio 1 stad pess a0 fara
hinum megin vid og keppa pvi saman sem 1id. Leikmenn detta Gt ef peir gera
mistok. Pad lid sem missir alla sina leikmenn fyrr tapar.

Lidaruna par sem leikmenn missa spada vid mistok. Leikmenn purfa pvi ad
skiptast & ad nota spadana sem peir hafa. Pad lid sem fyrr endar med engann
spada tapar.

Lidaruna par sem lidid parf ad spila boltanum & milli sin 4dur en hann er sleginn
yfir netid aftur.




2) Deildakeppni

Gott spilafyrirkomulag fyrir fjolbreytileika i andsteedingum pe. félk feer ad spila vid
mjog marga mismunandi andstedinga i sama tima. Hentar einnig vel pegar oddatala er
i timanum eda adeins of margir nemendur midad vid vallarpléss. Spilad er a tima og
yfirleitt er leikjalengdin 2-5 minttur.

Venjuleg deildakeppni par sem nemendur feera sig um einn voll til heegri eftir
akvedio langan tima og fa pa nyjan til ad spila vid. Heegt er ad nota tveer adferdir
vi0 talningu:

¢ Leggja saman stigin sin i 6llum leikjunum

e Telja vinningana
Deildakeppni med takmorkunum. Kennari setur mida milli allra vallanna med
upplysingum um hvernig leik a ad spila. Deemi um mismunandi takmarkanir er:
e Bara sl undirhandarhogg
e 514 me0 vinstri
e Lata kdluna koma vid likamann adur en madur sleer hana
e Bannad ad smassa
e Uppgjafarreiturinn er vollurinn, annad er utaf.

e Vollurinn er eingdngu fyrir framan fremri uppgjafar linu og fyrir aftan
aftari uppgjafarlinu.

e Sl4 kaluna tvisvar 4dur en madur sleer hana yfir netid

e Netspil

e Alltaf sla med bakhond

Upp a milli valla. Deildakeppni par sem ad leikmadur feerir sig einn voll uppavid

ef hann vinnur en einn voll nidur a vid ef hann tapar. Med pessu méti er audvelt

ad getuskipta & efingunni og flj6tlega verda leikirnir mjog jafnir. Heegt er ad

stjorna dkvefdinni svoldid med lengd leikjanna:

e 40 sek spil - 5 sek skiptitimi, ef jafnt er eftir 40 sek vinnur sa sem er med
uppgjafarréttinn. Pessi spilatimi eykur dkefdina mikid, leikmenn flyta
sér ad gefa upp og litid er um stopp. Verdur til pess ad lakari leikmenn
geta ”grisast” til ad vinna leiki inn & milli.

e 2-4 min spil - likist meira venjulegum leik, ekki eins mikill hraoi.
Paradeildarkeppni. Tveir og tveir saman sem purfa alltaf ad sld boltann til
skiptis. Heegt ad nota 61l ofangreind fyrirkomul6g med pessu formi.
Paradeildarkeppni med bandi! Peir sem eru tveir saman purfa ad hafa band a
milli sin sem badir halda 1. Annar sér pvi um kaluna 1 uppgjof en hin heldur a
spadanum.

Ef nemendur eru of margir fyrir salinn er heegt ad hafa prekeefingar,
teeknieefingar eda eitthvad annad vid endann a vollunum. Pad fer pvi alltaf 1-3
ataf 1 hvert skipti sem er feert



3) Enskur

Skemmtilegt spilafyrirkomulag par sem fjérir geta spilad saman a velli en samt keppt
allir 4 moéti hverjum 60rum. Gott spilaform sem undanfari ad tvilidaleik fyrir byrjendur
par sem ekki parf ad hugsa of mikid um hvar medspilarinn er & vellinum.

Venjulegur enskur upp 115 (ad sjalfsogdu heegt ad hafa leikinn upp 1 11 eda
eitthvad annad eftir pvi hversu mikill timi er til stefnu). Hver leikmadur hefur
Y4 af vellinum utaf fyrir sig. Ef leikmadur kltdrar feer hann stig og & ad gefa
upp neesta bolta & eftir. Haegt er ad hafa vollinn ymist venjulegan hélfan voll
eda minnka sveedid med pvi ad sleppa sveedinu fyrir framan uppgjafarlinu og
jafnvel sveedinu fyrir aftan aftari uppgjafarlinu. Pegar leikmadurinn hefur
fengid 15 stig er hann Gt og hans hluti af vellinum er pvi ekki med. S4 sem
stendur einn eftir sigrar.

Enskur med joker. Venjulegur enskur nema undir netinu er auka bolti sem
kallast joker. Leikmenn spila eins og venjulega en reyna um leid ad yta
jokernum yfir & vallarhelminginn hja hinum leikménnunum. S4 sem hefur
jokerinn & sinum helmingi pegar rallyinu likur feer auka stig a sig. Baedi er
heegt ad spila pannig ad peir sem eru somu megin vid netid eru saman 1 1idi
eda pannig ad allir spila & méti 6llum. Einnig er heegt ad hafa fleiri en einn
joker. Athugid ad ekki er leyfilegt ad spila jokernum 4 milli sin, honum & ad
yta med golfinu.

Enskur med hlaupi er ageetis polpjalfunarform. Allir leikmenn byrja med
prju stig. Ef menn gera mistok missa peir stig. Pegar leikmadur er komin
nidur 1 0 stig er heegt ad vinna sér inn stig med pvi ad hlaupa i kringum
vollinn. 2 hringir gefa 1 stig, 3 hringir 2 stig og fjorir hringir 3 stig. Hver
leikmadur getur hlaupid pegar honum hentar en verdur ad hlaupa pegar 61l
stig hans eru buin. Ef allir nema einn eru ati ad hlaupa einhverntiman 1
leiknum purfa peir sem eru ad hlaupa ad gera 25 armbeygjur. Pad er pvi
mikilveegt ad fylgjast med stodunni 1 leiknum pegar madur er ati ad hlaupa.
Kassaenskur fer leikmenn til ad hugsa adeins meira at i pad hvar peir
stadsetja boltann i spilinu. Hver kassi 4 vellinum gefur mismunandi morg stig
og fleiri eftir pvi sem kassinn er minni. Stigin eru fra einum og upp i sex. Eitt
stig fyrir stéra uppgjafarareitinn og kltdur i netid eda utaf. Tvo stig fyrir
kassann fyrir framan uppgjafarlinu, prja stig fyrir kassann fyrir aftan aftari
uppgjafarlinu. Fjogur stig fyrir hlidarkassann, fimm stig fyrir litla reitinn fyrir
framan uppgjafarlinu og sex stig fyrir minnsta reitinn & vellinum i horninu.
Hér getur pvi verid gott ad skutla sér og tryggja pannig ad madur fai bara eitt
stig 4 sig 1 stadinn fyrir kannski sex!

Fjallaklifur er mikid spennuspil. { pessu formi eru fimm leikmenn & hverjum
velli (sex er i lagi en pa er snidugt ad hafa einhvern gladning fyrir leikmenn



sem bida t.d. armbeygjur, kvideefingar eda pvi um likt). Hver hluti vallarins er
hluti af fjalli. S& sem er dtaf vellinum stendur vio reetur fjallsins, neesti reitur
er fyrsta silla, reiturinn vid hlid hans er sidan onnur silla, reiturinn hinum
megin vid netid & moti reit tvo er pridja silla og vid hlid hans er toppurinn a
fiallinu. T hvert skipti sem leikmadur gerir mistok dettur hann nidur af
fjallinu. Allir sem eru fyrir nedan hann feerast upp um eina sillu, sd sem er
ataf fer inn 4 fyrstu silluna. S& sem er & fyrstu sillu gefur alltaf upp.
Markmidid fyrir leikmenn er ad komast 4 toppinn & fjallinu og vera par pegar
timanum likur. Heppilegur timi fyrir einn leik er 5-8 minatur. Mjog
mikilveegt er ad segja leikmonnum sidustu minaturnar hversu langur timi sé
eftir, pad skapar mikla spennu og er mjog skemmtilegt. Til ad leikmenn
keppist ennpa meira vid ad komast 4 toppinn er naudsynlegt ad hafa
mismunandi marga gladninga eftir pvi hvar madur er staddur a fjallinu. T.d.
5 armbeygjur a toppinum, 10 a 3. sillu, 15 4 2. sillu, 20 4 1.sillu og 25 vid reetur
fjallsins.

4) Ymislegt

A9 lokum eru hér nokkur spilaform sem falla ekki inn i neinar af ofangreindum
skilgreiningum en geta einnig verid goo tilbreyting.

a) Kortabadminton

- tveir og tveir spila einlidaleik & halfum velli (einnig heegt ad vera & heilum
velli ef plass)

- adur en leikurinn hefst draga nemendur spil, peir purfa ad skora jafn
morg stig og spilio segir til um til ad vinna leikinn

- hver leikmadur heldur sinu spili fyrir sig og leetur andsteedinginn ekki vita
hversu morgum stigum hann parf ad na

- best er ad nota spil 4 bilinu as til sex svo ad leikmenn ndi ad spila marga
leiki & stuttum tima

b) Spilad i sjo

- DPessa adferd er gott ad nota pegar nemendur eru of margir midad vid
fjolda valla 1 hisinu eda pegar nemendafjoldi er oddatala.

- Spiladur er einlidaleikur & halfum velli.

- Hver leikur er uppi sjo. Pegar annar leikmadur hefur unnid fer sa sem
tapadi utaf og annar sem hvildi kemur i stadinn. S& nyji sem kemur inna
feer stig pess sem adur hafdi tapad. P.e. ef leikurinn fér 7-4 hefst neesti
leikur & 4-0.

- A pennan méta stoppa peir sem ekki komast fyrir 4 vollum stutt fyrir utan
vollinn og peir sem eru bestir tapa ad lokum lika og purfa ad taka sér hlé.



c) Tvilidaleikur par sem leikmenn skiptast a ad sla boltann

pegar byrjendur spila tvilidaleik er snidugt ad minnka vollinn og lata
keppendur skiptast & ad sla kaluna

med pessu moti er meiri hreyfing 4 nemendum og ekki eins heett vid ad
pad verdi misskilningu & pvi hver 4 ad sla kdluna

byrjendur eiga nogu erfitt med ad hugsa um sjélfan sig og hvad pa
medspilara

d) Tvilidaleikur med einum spada

samskonar tvilidaleikur og ad ofan nema nemendur eru eingéngu meod
einn spada sem peir purfa ad skiptast & ad nota
best er a0 spila petta fyrirkomulag 4 halfum velli

e) Tveir & méti einum - 3 stiga lotur

Gangi ykkur vel og g6da skemmtun.
f.h. Badmintonsambands Islands
Anna Lilja Sigurdardé6ttir
annaliljasig@¢mail.com

tveir leika 4 méti einum & einlidaleiksvelli

peir sem eru tveir purfa ad vinna prja stig 1 rod til ad vinna lotu en sa sem
er einn parf ad vinna prju stig samtals til ad vinna lotu

pegar hverri lotu er lokid feera allir sig um eitt sveedi til heegri og nyr
nemandi er einn

hver nemandi telur unnar lotur fyrir sig og i lok timans er sigurvegarinn
sa sem vann flestar lotur

fint spilafyrirkomulag pegar um er ad reeda oddatélu fjolda 1 tima

s. 868 6361
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