KONDITIONSTRANING
FOR BADMINTON-

SPELARE

MINIMAL UTRUSTNING KRAVS

Var aldrig tréttare dn din motstdndare med "Konditionstréning foér
Badmintonspelare” = ett program utformat for att férbattra
uthdllighet och snabbhet for spelare pé alla nivder.

Av Robert Jonsson
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FORORD

Badminton &r en sport som kraver en kombination av manga fysiologiska och
psykologiska faktorer for att bli framgangsrik. Det kravs badmintonspecifik tréning
(extremt mycket) i kombination med styrketraning (inraknat spanst och explosivitet),
konditionstraning (alla typer av konditionstraning), rérlighet och mycket mer. Nagot
vi alla har markt nér vi spelat matcher ar att vi tar slut. Helt pl&tslig finns det
ingenting kvar i benen. Vi orkar inte med tempot som motstandaren haller eller sa ar
matchen sa lang att det inte finns energi kvar. Ibland beror det pa att man spelat
manga matcher tidigare under dagen eller helgen.lbland beror det pa overlagset
motstand och ibland &r det bristande forberedelser. Det finns manga férklaringar
varfor vi inte orkar fortsatta. Ett tips man ofta far ar att “ga ut och spring” for att orka
mer. | vissa fall stammer det. | vissa fall stdmmer det inte. Och vad betyder det att
man ska ut och springa? Hur [angt? Hur fort? Hur ofta? Samma tempo eller
intervaller? Det ar manga fragor. Detta traningsprogram ska ga igenom och forklara
hur man ska trana for att orka langre matcher i hégre intensitet (tempo) samt hur du
kan tréna beroende pa dina behov utifran dina styrkor och svagheter.

TRANINGSPRINCIPER

Det finns ett antal traningsprinciper som alla tréanare och idrottare bor kanna till och
an mer arbeta efter. De gar att applicera pa styrketréning, idrott, styrketraning med
mera, men for detta programmet skrivs det framst riktat mot konditionstraning.

Principen om belastning och aterhamtning handlar om att trana tillrackligt hart for
att stimulera kroppen till positiva férandringar, men annu viktigare ar att sedan vila
och aterhamta sig. Nar vi bryter ned kroppen via traning sker tillvaxten i vila. Om vi
tranar for hart och/eller for ofta bryter vi bara ned kroppen mer och mer. For att fa ut
maximalt av tréningen ska vi trdna pa en utmanande nivé och sedan vila och trana
lite hardare nésta gang.

Overbelastningsprincipen nimndes ovan. Den gar ut pa att vi maste tréna lite
hardare (langre distans, hégre tempo, fler intervaller med mera) for att fa en
progression eller stegring som det ocksa kallas. Férestall dig att du springer 5 km tre
ganger i veckan pa 30 minuter. | borjan kanns det valdigt anstrangande, men for
varje gang kanns det lattare. Om du aldrig pressar dig i form av dkat tempo och/
eller distans kommer du inte att férbattras néamnvart om du gér samma tréning i flera
ar. En mer rimlig approach (bara som ett exempel) hade varit att springa ndgot pass i
langsamt tempo i 40 minuter, ett annat uppdelat i 6 stycken 1 km intervaller. Det
man far passa sig for ar dock att aterhdmta sig tillrackligt sa att man inte far
6verbelastningsskador. Det fungerar dven att springa en viss distans pa tiden man ar
ute och springer som exemplet med 30 minuter per pass. Ett bra satt for den
personen att stegra traningen (beroende pa mal) ar att 6ka med 10 % varje vecka.

Reversibilitetsprincipen ar inte av stor vikt for detta tréningsprogrammet, men det
ar vart att namnas. Om du slutar trana kommer du inte att kunna vara kvar pd samma
niva som tidigare. Du behdver dock inte tréna lika hart for att bibehalla en viss
prestationsférmaga som du behéver for att forbattra den. En tumregel brukar vara
att det kravs tre ganger sa mycket traning for att bli battre som for att halla sig kvar



pa samma niva. Dock ska det namnas att ju battre tranad du ar, ju mer traning kravs
det for att halla dig kvar pa samma niva.

Specificitetsprincipen ar ndgot av det viktigaste for badmintonspelare och tranare
att kanna till. For att bli battre pad nagot maste du trana pa just det. Vill du bli en
battre |6pare kanske inte fokus pa bankpress kommer leda till den positiva effekten
du vill ha. Vill du bli battre pa badminton kanske du inte ska spela fotboll 6 ganger i
veckan. For att vara extremt tydlig behdver man alltsa trana mycket badminton for
att bli bra pa badminton. Det ar logiskt, men manga missforstar denna viktiga del.
Om du vill orka spela langre matcher i h6g intensitet som badmintonspelare
behover du trana pa just det. Vi kan ta som exempel att du ar en A-klassad spelare
som vill upp till elitniva i singel. Med stérsta sannolikhet kommer matcherna i
elitklassen vara i hogre tempo. Darfor behdver du trana for att orka just det. Manga
beger sig da ut i I6parsparet och springer langdistans for att forbattra konditionen.
Det ar jattebra om du vill bli battre pa att springa langdistans, men ar det verkligen
det basta du kan gora for att orka spela mot eliten? (I programmet kommer det att
forklaras hur du kan kombinera 16pning med badminton for att orka med ett hégre
tempo.) Det du vill bli battre pa ar badminton, darfér behover du spela mer
badminton eller atminstone trana mer badmintonspecifikt som till exempel
skuggbadminton eller korta intensiva intervaller.

Variationsprincipen motsager till viss del olika saker som skrev ovan. Den gar helt
enkelt ut pa att det ar bra att variera traningen for att inte kroppen ska bli alltfér van
vid den vanliga traningen. Tar vi en boxare som exempel kommer 6verkroppen att
arbeta mycket under traning och tavling. Om boxaren springer ar det benen som
arbetar. For att trana dverkroppen och kondition samtidigt kan till exempel
roddmaskin vara en bra idé. Dock ar det séllan en dalig idé att bli battre trénad i
allmanhet. Under sommartraning kan det vara bra att tréna annorlunda jamfort med
hur traningen ser ut under sdsongen. Att variera sin traning bidrar till minskad
skaderisk eftersom man blir mer jamnt trdnad. Det kan dven vara bra for att utvecklas
som idrottare i allmanhet och kan till och med leda till 6kad motivation.

Individualiseringsprincipen ar den sista traningsprincipen. Vi ar alla olika och ska
darfor inte tréna pd samma satt. En 2 meter lang herrdubbelspelare ska inte tréna
som en damssingelsspelare pa 1,50. Samma herrdubbelspelare ska inte tréna som
en annan 2 meter lang herrdubbelspelare. Alla har olika styrkor och svagheter och
kan inte trdnas pa samma satt. Sjalvklart finns det stora gemensamma drag for
sporten, men man ska inte dra alla Gver en och samma kam. Dock méste man ta
hansyn till att trénare ofta (tyvarr) inte har resurser for helt individualiserad tréning.
Daremot kan du som spelare ta ansvar och analysera dina styrkor och svagheter och
trana de fysiska sjalv (eller med hjalp av en expert) och kommunicera vad du
behover forbattra till tranaren.

KOMPONENTER FOR KONDITION OCH UTHALLIGHET

Maximal syreupptagningsférmaga, nyttjandegrad och arbetsekonomi &r
komponenterna for kondition och uthéllighet. Det som ar intressant for detta
programmet &r maximal syreupptagningsférmaga och arbetsekonomi. Dock maste vi
namna uthallighet som begrepp. Uthallighet ar att férmagan att bibehalla en viss
intensitet 6ver en langre period. For maratonlépare innebar uthallighet att kunna
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hélla sitt tempo i 42 km. For en badmintonspelare handlar snarare uthallighet om att
orka spela manga matcher eller bolldueller pa hog intensitet. Uthallighet blir darfér
for badmintonspelare formagan att bibehalla intensitet (tempo, explosivitet) under
en hel match.

Maximal syreupptagningsférmaga handlar om hur kroppen tar upp och omsatter
syre fran luften. Den begransas till stor del av hjartats pumpférmaga. Det ska
namnas redan nu att en hog maximal syreupptagningsférmaga leder till snabbare
aterhamtning mellan tréningar, bolldueller och matcher.

Arbetsekonomi innebar hur effektiv man ar med sin energi och styrs av olika faktorer.
For badminton innebar arbetsekonomi saledes tekniken i fotarbetet och musklernas
egenskaper. Dessutom ska det tillaggas att spelstilen och taktisk kunskap avgor hur
effektiv man ar nar man spelar. En spelare med dalig taktisk kunskap kommer med
storsta sannolikhet f& springa mycket for att kompensera upp for slag som placerats
fel. Det galler dven for dem med sémre teknik.

BEGREPP

For att underlatta for dig som lasare kommer jag att skriva kort om tva delar av
konditionstraning som namns i texten.

Aerob traning - Aerob traning innebar att det finns syre tillgangligt i musklerna
vilket innebar att det inte finns mjdlksyra. Det &r den trédning som lugnare aktiviteter
star for och vi kan utféra aeroba aktiviteter under en lang tid. Lugn distanstraning ar
en aerob aktivitet och energin kommer fran syre.

Anaerob tréning - denna delen delar vi upp i tva kategorier: anaerob effekt och
kapacitet. Hur det funkar fysiologiskt ar inte av intresse hér. Det viktiga &r att veta att
anaerob traning sker utan tillgang till syre. Man kan sdga att Anaerob effekt
(tillsammans med muskelstyrka) ar kopplat till kortare sprinter. Anaerob kapacitet ar
vid langre sprintdistanser. Det ar anaerob traning som orsakar mjolksyra.

VILKEN AR DEN BASTA KONDITIONSTRANINGEN
FOR BADMINTONSPELARE?

Detta ar en svarare frdga att svara pa an man kan tro. Badminton ar en
intervallbaserad sport med manga riktningsférandringar och hégintensivt arbete.
Utifran det sa forstar vi att den basta traningen for de allra flesta som vill orka mer pa
plan inte ar att springa en mil tre ganger i veckan. Varfor? For att du joggar inte rakt
fram i samma tempo utan att stanna och utan mjolksyra i badminton. Hur manga
ganger har du sett en I6pare kéra skugg for att springa ett maraton snabbare? Det
betyder inte att ldngdistans ar helt meningslost for en badmintonspelare. Det
betyder bara att det inte ar det viktigaste eller det mest tidseffektiva. Givetvis har
langdistans vissa positiva effekter, vilket vi ska ga igenom senare.

Som det star ovan ar badminton intervallbaserat. Hur ser intervallerna ut? Svenska
Olympiska Kommitten (SOK) skriver i sin kravanalys fran 2020 av badminton att
bollduellerna i snitt ar 6,4 sekunder med en vila pa 12,9 sekunder. Det innebar att
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vilan ar dubbelt sa ldng som arbetet (ratio 1:2). Hjartfrekvensen ar i snitt pa 86 - 93 %
av max. En singelsspelare tacker dver 1800 meter per match och en dubbelspelare
endast 1100 meter. Det galler for yttersta eliten och stora undantag férekommer.
Syreupptagningsférmagan (VO2max) fér man i svenska landslaget ligger pa 63,5 och
for kvinnor 52. Detta ar inte viktigt for dig att veta, men for mig som skriver detta ar
det viktigt. For att satta det i perspektiv innebar den syreupptagningsformagan att
springa over 3300 meter respektive éver 2700 meter pd 12 minuter.

Att definiera kondition &r inte heller sa latt som det verkar. Menar vi
syreupptagningsférmaga? Ar det hur manga matcher vi kan spela pa en helg? Ar det
hur fort vi springer ett maraton efter en badmintonmatch? Eller &r det just att
springa en viss stracka pa en viss tid. For just detta traningsprogrammet kommer
konditionstraning att innebara det vi gor for att orka bibehalla intensitet (tempo)
under hela matchen, orka spela i ett hogre tempo langre och att dterhamta sig sig
snabbare mellan varje bollduell och efter varje match.

Innan vi kan svara pa frdgan om vilken konditionstraning som ar bast behover vi ga
igenom hur man maéter kondition, vad det betyder och andra parametrar som
paverkar hur just du ska trana utifran dina forutsattningar och krav.

TESTER

Det finns manga olika tester for att méta kondition. Vi kommer att ga igenom nagra
av de vanligaste, hur man ska tolka testresultatet och vilka du kan gora sjalv. Vill du
ha fordjupning kring tester och métmetoder rekommenderas boken “Tester och
matmetoder - for idrott och halsa.” av Bellardini med flera.

Coopertest

Detta ar ett valdigt enkelt test att utféra (jobbigt att utféra dock) som ger klar
indikation pa din syreupptagningsférméga. Det finns tva olika varianter: springa sa
langt du kan pa 12 minuter eller springa 3 km sa fort du kan. Att springa 3 km pa 12
minuter innebar mycket god kondition. Det motsvarar 15 km/h i 12 minuter.

Beroende pa vilken niva du befinner dig pa bor du ha olika krav pa resultat. Det &r
inte samma krav pa en spelare i varldseliten som pa en person i c-klass. Dock ska det
tillaggas att dven om spelare i C-klass har en syreupptagningsférmaga som éar battre
an spelare i varldseliten, kommer spelaren i C-klass att ligga utslagen pa planen
innan varldspelaren har blivit andfadd. Dock ska det sagas att for att vara i
varldstoppen bér du ha mycket god kondition.

Som namnt ovan har man i det svenska landslaget ett genomsnitt pa 63,5 i
syreupptagningsférmaga vilket motsvarar att springa 3300 meter pa 12 minuter. For
kvinnor som hade 52 i medeltal motsvarar det cirka 2700 meter. Utifran det framgar
det att landslagsspelare i snitt ligger 6ver gransen for vad som brukar anses vara
“utmarkt”. Viktigt att poangtera aterigen sa ar coopertestet ett test, inte en indikator
pa att du kommer att orka spela i hogt tempo under langa matcher. Daremot ar det
givetvis positivt att ha ett bra resultat pd coopertestet. For att satta det i perspektiv
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s sprang Jens Burman, en svensk langdskidakare, 3000 meter pa 8 minuter och 57
sekunder! Burman ar en konditionsidrottare vars idrott kraver hég
syreupptagningsférmaga och den traning han utfor ar gjord for just det andamalet.
En badmintonspelare ska saledes inte forséka konkurrera med en konditionsidrottare
eftersom alla idrotter har unika kravprofiler.

Beeptestet

Detta ar inte lika latt att fa till, men det gar om du har en idrottshall tillgénglig.
Problemet med beeptest &r att du inte far fram ett lika tydligt vérde pa
syreupptagningsférmaga som pa coopertestet. Dock &r det battre f6r badminton
eftersom det ar riktningsférandringar. Har kan du tévla mot dig sjélv. Sdg att du nar
niva 7 forsta gangen du gor testet och efter nagra manader nar du niva 10. Da har
du forbattrat dig. Det finns dock tabeller som kan uppskatta
syreupptagningsféormaga baserat pa beeptest.

Skuggbadminton

Detta ar ett valdigt viktigt test att gora. Detta ar det som paverkar din prestation pa
plan mest i form av att orka mer och att bli snabbare. Varfér? For att rérelserna for
badminton ar unikt. Du kan inte aterskapa rorelseménstret eller
riktningsférandringarna pa ett [6pband. Dessutom innebar skuggbadminton
(beroende pa hur man utfor det) att man kan aterskapa testet battre 4n om det ar en
6vning med boll. Det beror pa att mataren kan variera sin matning fran ett tillfalle till
nasta.

Hur ska man mata detta? Jag rekommenderar att du placerar ut bollar pé plan som
du ska forflytta till andra sidan och sedan tillbaka. Det viktiga ar att du satter upp
bollarna pd samma satt varje gang och att du lamnar de pa samma stélle varje gang.
Da kan du avgdéra om du orkade mer eller mindre an forra gangen. Dérefter kan du
vélja att se hur manga ganger du kan forflytta bollarna innan du inte orkar mer. Eller
satta en timer pa 6 - 7 sekunder med vila pa 12 - 14 sekunder (1:2) och se hur manga
forflyttningar du kan goéra i maxtempo innan du inte klarar fler. D& kan du avgoéra att
du orkade 15 forflyttningar forsta gangen och nésta gang 16 forflyttningar. Du
kanske har ett oférandrat resultat pd coopertestet, men du orkade mer i det
badmintonspecifika. Dessutom kan man anvanda sig av pulsband for att se om
pulsen var lagre vid samma arbete.

Badmintonovningar

For att ta det ett steg langre kan du gérna testa att kéra nagon form av
multibollsvariant. Det finns flera olika alternativ dar ocksa. Du kan ha samma
upplagg som vid skuggen att spela 6-7 sekunder och sedan vila 12-14 sekunder.
Eller sa vill du sla 200 (eller vilken annan siffra som helst) sa fort som mgjligt. Kanske
kor du pa i maxtempo och orkar 300 bollar i borjan av hésten och innan jul sa orkar
du 450. Det finns oandligt madnga alternativ. Valj ett som du kan aterskapa (!).
Problemet med detta ar som sagt att det ar svart att géra om matningen exakt pa
samma satt. Darfor bor ni ha bestdamda monster t.ex. en lang en kort, smash och
sedan tryck pa nat etc. Gor sedan om det monstret gangen darefter. Det som dock
ar positivt ar att det inte kan bli exakt pd samma satt. Varfor ar det bra? For att



badmintonmatcher ar aldrig likadana. Du har aldrig spelat tvd matcher som ser ut pa
exakt samma satt.

Repeated Sprint Ability

Anledningen till varfor detta testet namns ar darfor att det kraver kortvarigt
hogintensivt arbete. Det liknar darfér badminton nagorlunda val (bortsett fran att det
saknas riktningsférandringar). RSA tester &r vardefulla for att du behdver utfora
manga maximala forflyttningar och sedan aterhamta sig snabbt mellan dessa.

YoYo-test

Detta test ar ett av de béttre for badmintonspelare eftersom det bestar av
riktningsforandringar. Eftersom det kan vara svart att utféra testet ensam bor du
prata med andra om att utfora det tillsammans. Det &r ungefar som ett beeptest
forutom att det ar en kort vila mellan varje aktion. Det ar positivt eftersom det da ar
riktningsférandringar och kort vila (intervaller).

Andra tester

Du kan valja tester som passar dig battre som jag inte har namnt ovan. Om du alskar
att cykla kan du forsoka forbattra dina tider pa det. Dock blir det svart att avgora
exakt hur man ska tolka resultatet.

DINA STYRKOR OCH SVAGHETER

Denna fraga kan vara svar att svara pa. Ofta pratar man bara om att bli battre, men
sen gor man inga uppféljningar eller utvarderingar. Nu maste du dock avgéra vad
dina styrkor ar nér vi pratar om fotarbete, tempo och uthallighet. Det finns ett antal
personer som ror sig valdigt snabbt, men vars slag ar langsamma eller inte tillracklig
bra for att utgdra ett hot. De behdver jobba pa sin slagteknik for att fa ut det mesta
av deras potential. Det ska dock sdgas att sa ar inte fallet med de flesta jag sett ute
pa tavlingar. Och det &r nog ingen som anser att man kan vara fér snabb. Hade Lee
Chong wei, Lin Dan eller Carolina Marin varit battre om de var langsammare? Hade
nagon varit battre om de var langsammare? Hade Chen Long eller Chen Yin varit
battre om de inte orkade spelade ldnga matcher? Det som dock maste sagas ar att
de spelarna som namnts ovan har fantastisk teknik i sitt fotarbete. Utan en bra
fotarbetsteknik kan du félja detta programmet utan att marka sarskilt stor skillnad pa
plan. Du kommer att orka mer an innan, men inte s& mycket som du hade gjort om
du hade bra teknik. Det &r darfor jag tycker att det ar viktigt att prioritera traning av
fotarbetsteknik férst, och sedan trdna konditionstraning. Fotarbetsteknik ar
arbetsekonomi och kan du réra dig genom att slésa mindre energi kommer du orka
mer. Alla har inte mojlighet att tréna s& mycket pa plan pa grund av att tidsbrist, brist
pa traningslokal etc. Forsok dock vara kreativ och hitta en grupptraningssal pa ett
gym eller gora det utomhus. Hur som helst, alla som nar en hog niva har bra
fotarbete. Det kanske inte ar deras storsta styrka, men det &r ytterst ovanligt att se
nagon pa hog niva som saknar teknik i fotarbete och/eller ar daligt trénade i
allmanhet.



S& vad ar dina styrkor och svagheter? Orkar du spela en hel match utan att bli
sarskilt trott, men du orkar inte med hégre tempo? Kan du spela riktigt intensivt,
men bara en kort stund for att sedan férlora pa grund av trétthet? Det ar inte
ovanligt att det ar sa. Fundera over de senaste matcherna du férlorade pa grund av
tempo, uthallighet eller ndgot annat fysiologiskt.

Du maste ocksa tanka pa din spelstil. Spelar du hellre korta bolldueller som du vill
avgora eller langre bolldueller for att trétta ut motstandaren?

ALLMAN KONDITIONSTRANING - AEROBISK BAS

Detta programmet &r for dig som vill starta med allman konditionstréning innan det
blir alltfor specifikt mot badminton. Har bygger du en grund for att senare ga vidare
till badmintonspecifik konditionstraning. Har visas hur du kan tanka kring
veckoupplagg om du trénar badminton 2 eller 3 ganger i veckan. Samt kan tanka
dig att trdna kondition 1-2 ganger utdver det. Det fungerar utmarkt att byta ut
I6pning mot cykel eller roddmaskin.

2 + 2 i veckan - for dig som vill bygga mer aerobisk bas

Veckodag Moment Beskrivning Volym Vila
Mandag Badminton Fotarbete 10 x 10 sek 15-20 sek
Tisdag Lépning Intervaller 4 x 4 min 3 minuter
Onsdag

30s+2
Torsdag Badminton Fotarbete 2 x5 x 30 sek min
Fredag
Lérdag Lopning Distans 20 - 60 min
Soéndag

| programmet ovan utfér du konditionstraning pa tisdagar och fredag eller |6rdag
(fungerar dven att utféra tréningen pa sondagar, men det &r inte att foredra). 4 x 4
intervaller utfors i ett hogt tempo sa att du ar rejalt andfadd, men inte helt utmattad.
Du ska kunna utfora en extra intervall efterat som ett matt pa hur mycket du ska ta ut
dig. Efter de fyra minuterna vilar du i 3 minuter for att sedan géra om det. Dock ska
du fortfarande réra dig under vilan sa att du inte star still.

Torsdag bestar av 5 intervaller pa 30 sekunder med 30 sekunders vila mellan varje.
Efter de 5 intervallerna vilar du i cirka 2 minuter och fortsétter sedan med att gora
det en gang till.

P& I6rdagen ar det ett lugnt distanspass som du gor antingen i [Opsparet, pa cykel
eller crosstrainer. Du ska vara i pulszon 2 och kunna féra ett samtal under tiden. Blir
det jobbigare an sa gar det for fort och du behdver ta det lugnare. Fér nybérjare
brukar det vara bast att varva jogging och gang for att halla ratt pulszon. Pa cykel
eller crosstrainer &r det lattare att justera for nybdrjare. Forsok 6ka durationen med
10 procent per vecka.



2 + 2 i veckan - fér dig som ar van vid konditionstréning

Veckodag Moment Beskrivning Volym Vila
Mandag Badminton Fotarbete 10 x 10 sek 15 sek
Tisdag Lépning Intervaller 8 X 2 min 1/2 - 1 min
Onsdag
Torsdag Badminton Fotarbete 6 x 30 sek 20-40 sek
Fredag
Ldérdag Lépning Intervaller 6 x 60 sek 2 min
Soéndag

3+ 1iveckan - grund
Veckodag Moment Beskrivning Volym Vila
Mandag Badminton Fotarbete 6 x 30 sek 20-40 sek
Tisdag Badminton Fotarbete 10 x 10 sek 15-20 sek
Onsdag
Torsdag Badminton Fotarbete 10 x 10 sek 15-20 sek
Fredag
Lérdag Lopning Distans 20 - 60 min
Séndag

3+ 1iveckan - for dig som &r van
Veckodag Moment Beskrivning Volym Vila
Mandag Badminton Fotarbete 6 x 30 sek 20-40 sek
Tisdag Badminton Fotarbete 10 x 10 sek 15-20 sek
Onsdag
Torsdag Badminton Fotarbete 10 x 10 sek 15-20 sek
Fredag
Lordag Lopning Intervaller 4 x4 min 3 min
Soéndag

Progression ar viktigt att tdnka pa och i detta allménna program rekommenderar jag

en langsam stegring. Du kan bérja med att 6ka volymen for fotarbetet med en

intervall i veckan i 5 veckor. Darefter kan du bérja minska vilan med en sekund per
vecka. Det blir alltsa 15 x 10 sekunder med 15-20 sekunders vila efter fem veckor.
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Vecka 6 vilar du 14 eller 19 sekunder, veckan efter det 13 eller 18 sekunder etc. Du
kan ocksa valja att stegra pa ett annat satt, men gor det i lagom takt.

For I6pningen galler en annan progression. Fér dig som utfor 8 st intervaller ska du
6ka med 15 sekunder per vecka. Det innebar att du efter fyra veckor springer 8 x 3
minuter. For dig som har distans i schemat valjer du en lugn takt dar du inte tar ut
dig for mycket nér du ar klar. Valj antingen en distans t.ex 5, 7 eller 10 km eller en tid
30,40,50 eller 60 minuter. Forsok att 6ka med 5 - 10 procent per vecka. Oka absolut
inte 6ver 10 procent! Dvs for dig som springer 5 km vecka 1 ska du springa 5,25 -
5,5 km veckan efter. Fér dig som springer pa tid 6kar du fran 30 till 31:30 - 33
minuter osv.

For dig med intervaller 6 x 60 sekunder 6kar du med en intervall i veckan, eller nar
det kanns okej, upp till 10 intervaller.

EXPLOSIV KONDITIONSTRANING - ANAEROBA
MOMENT

Anaerob effekt och kapacitet kommer att nédmnas i detta avsnitt. Anaerob effekt och
kapacitet sker utan tillgang till syre. Det ar alltsa skillnaden mellan den aeroba (med
syre) och den anaeroba (utan syre) traningen. Brister i ndgon av dessa tre: aerob,
anaerob effekt och anaerob kapacitet kan bli kostsamma. Vi fokuserar nu pa de
anaeroba systemen.

For de som ar bra pa att springa langa distanser och/eller vinner matcher for att de
orkar halla igdng bollen lange kan behdéva utveckla sin explosivitet. Det fungerar
utmarkt att gora det samtidigt som man far férbattrad kondition ocksa. Det forandrar
dock traningen jamfort med programmet ovan. Dessutom utgar programmet fran att
spelare som passar in i denna beskrivning har stor erfarenhet av att konditionstrana.

Badmintonspecifik explosiv konditionstraning utfors framst pa planen for att tréna pa
riktningsférandringar.

Ett forslag ar att trana pa tempovaxlingar eftersom det ar ndgot alla har stor nytta av.
For dig som inte har mgjlighet att tréna det i en badmintonhall kan du istéllet satta
ut koner vid olika punkter. Sdg att du har 4 punkter som du ska nudda med handen
(utfallssteg som i badminton), da ska du gora det tva varv. Forsta 4 punkterna gor du
forslagsvis i ett lugnare tempo och sedan 4 med maximalt tempo. Det finns stora
mojligheter att vara kreativ vid denna formen av traning. For att ratta till muskulara
obalanser men samtidigt trana upp explosivitet och kondition kan du géra utfallen
med “fel” ben. Det betyder alltsa att en hégerhant spelare som gor sina utfall med
hoger ben gor alla utfall med vanster ben. Att dven trana tempovaxlingar som
exemplet ovan kan ge stora fordelar under matcher.

Nedan foljer ett tankeexperiment dér jag forsdker fa in samtliga moment som
konditionstraning bestar av, men for den som vill bygga mer explosivitet. Det ar
aeroba och anaeroba intervaller samt fokus pa explosivitet och snabbhet. Det ska
alltsa teoretiskt trana allt.
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Veckodag Moment Beskrivning Volym Vila

Mandag Badminton Fotarbete 10 x 10 sek 15 sek
4 x 4 eller

Tisdag Lopning Intervaller/distans distans

Onsdag

Torsdag Badminton Fotarbete 6 x 20 sek 30 sek

Fredag

Lérdag Lépning Intervaller 2-6 x 20-30 sek 2 min

Soéndag

Skuggen pa mandagen ar till for anaerob kapacitet och bestar av 6 intervaller pa 30
sekunder f6ljt av 30 sekunders vila. Efter det ar det en paus pa tva minuter innan det
gors igen. Torsdagen ar mer av en explosiv och snabb skugg med fokus pa anaerob
effekt. Distanspasset pa |6rdagen ar som det pa tisdagen med 20-60 minuter i lugn
takt. Den alternativa HIIT-traningen pa |6rdag bestar av maximalt insats i 30-40
sekunder for att sedan fljas upp med en tillrackligt lang vila for att du ska kunna
gora om samma sak. Det brukar vara 3-4 minuter (for vissa mer och for vissa mindre).
Du ska alltsa inte kunna springa eller cykla en sekund till pd samma intensitet nar du
ar klar.

OLIKA UPPLAGG FOR INTERVALLER SPECIFIKT FOR
BADMINTON

For att fa ut maximalt av konditionstraningen utanfér planen ska det vara specifikt for
badminton. En kombination och variation ar bra, men nedan finns férslag pa
program som du kan utfora pa en cykel (eller i annan form). Intervallerna fungerar
givetvis for fotarbete eller I6pning ocksa. Arbete och vila ar angivet i sekunder.
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Arbete Vila Antal Tot min
Block 1

30 30 4 2
20 40 2 2
40 20 1 1
AKTIV VILA 1-2 MIN |
Block 2 |
20 40 4 4
15 45
45 15 1 1
AKTIV VILA 1-2 MIN
Block 3
10 20 8 4
30 MAX 1 0,5

NEDVARVNING 5-10 MIN
Tid: 16,5 min + pauser

Variant 2 med med langre varaktighet

Arbete Vila Antal Tot min
Block 1
10 20 6 3
40 20 1 1
10 20 6 3
AKTIV VILA 1-2 MIN
Block 2
10 20 4 2
30 30
20 10 4 2
AKTIV VILA 1-2 MIN
Block 3
15 15
40 20 4 4
30 MAX 1 0,5

NEDVARVNING 5-10 MIN
Tid: 19,5 min + pauser
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OLIKA TYPER AV KONDITIONSTRANING OCH DESS
FORDELAR

Det &r inte begrénsat till att badmintonspelare behdver springa for att
konditionstrana. Cykel, rodd, crosstrainer, Ski-Erg, hopprep och cirkelfys/HIIT ar
ocksa konditionstréning. | skadeférebyggande syfte foredrar jag en stor variation dar
man pa mer skonsamma satt kan forbattra syreupptagningsférmagan. Malet ar trots
allt att orka mer pad badmintonplan, inte att springa 3 km pa under 10 minuter. Det
ar darfor mindre slitsamt for lederna att utfora 40 sekunders maximalt arbete pa en
cykel jamfort med 16pning. Malet med den traningen ar trots allt att utféra maximalt
arbete under sa lang tid som majligt for att forbattra explosivitet, anaerob effekt och
forbattringar av maximal syreupptagningsférmaga. Ett motargument ar dock att
cykling ar mindre specifikt an [6pning for badminton. Det skulle séledes innebara att
konditionstraningen pa cykeln ar mindre véardefull an 16ptraning. Det kan vara sant
om malet endast ar kortvarig prestation, men ur ett skadeforebyggande syfte kan
det vara ett battre alternativ med cykeln. Det beror pa hur en idrottare kanner sig i
kroppen. Finns det kanningar i knan eller annat ar cykeln ett battre alternativ enligt
mig. Dock bor man 6vervaga att vila eller att inte trana maximalt om det finns
kanningar nagonstans. Det beror pa att en mindre optimal traningsform som haller
dig skadefri ar battre an den perfekta trdningen som gér dig skadad. Sen ska jag
aven tillagga att om du blir skadad av en traningsform kan den inte vara perfekt. Det
later valdigt sjélvklart nar man laser det, men det finns manga som inte forstar det.
Om det finns kanningar i leder och/eller muskler kanske ett lugnare pass med
crosstrainer ar att foredra Sver bade cykel och I6pning. Finns det endast besvar i
underkroppen kan Ski-Erg vara ett alternativ for att trana kondition utan belastning
for underkroppen. Det ar en maskin som motsvarar stakning som langdskidakare
utfor, dvs enbart med deras stavar.

Att ha en allmént god kondition ar valdigt flummigt begrepp som éar svart att ta pa.
Hur ar man allmant véltranad? Vad betyder det? Utifran syftet med detta
traningsprogram kan man saga att man ska ha ett gott resultat pa alla olika typer av
traningsformer som ror konditionen. Du kanske ar jattebra pa att springa (langa och
korta distanser), men vardelos pa att cykla eller ro. Nar man blandar in olika typer av
cirkelfyser/HIIT moment férandras mycket. Att darfor trana olika saker gor dig bra pa
olika saker. Eftersom ingenting av det jag nédmnt ar badminton, ar det bra att vara
varierad i sin traning. Det beror pa att alla olika typer av konditionstraning har sina
unika egenskaper som har ett varde for dig som idrottare. Dock &r det viktigt att inte
all traning ar for hard daven om den ar varierad.

En sak som ar vard att namna ar att samtliga av oss behover bli battre pa olika saker.
For somliga ar det att bygga en aerobisk bas vilket innebar mer arbete pa lagre
intensiteter t.ex. langdistans dar man kan féra en konversation under arbetet. Vissa
har en bra aerobisk bas, men behdver bli battre pa anaeroba moment for att kunna
producera mer kraft under langre tid pa planen. Dessutom &r det viktigt att idrottare
blir bekvama med att inte vara bekvéama. Det blir inte |attare bara for att du far
battre kondition eller blir snabbare, du kommer att véanja dig vid att det ar jobbigt.
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For att nu gora det latt att forsta hur du ska anvanda dig av allt som star om de olika
traningsformerna ska jag visa ett exempel.

2 + 2 i veckan - fér dig som ar van vid konditionstréning

Veckodag Moment Beskrivning Volym Vila
Mandag Badminton Fotarbete 10 x 10 sek 15 sek
Tisdag Lépning Intervaller 8 X 2 min 1/2 - 1 min
Onsdag

Torsdag Badminton Fotarbete 6 x 30 sek 20-40 sek
Fredag

Ldérdag Lépning Intervaller 6 x 60 sek 2 min
Soéndag

Detta programmet fanns tidigare i programmet. Det star [6pning och sedan hur
manga intervaller som ska utféras med mera. Att byta ut intervallerna fran |6pning till
cykel fungerar utmarkt. For att f& en progression boér du vélja att ett pass som ar
bestamt med |6pning, cykel eller ndgot annat. | exemplet ovan kanske tisdagen
alltid ar 16pning 8 x 2 minuter. Lérdagen daremot kan du variera mellan cykel, rodd,
aven 16pning och sa vidare. Det innebar att du har storre valfrihet, du har god
variation men du kan fortfarande bli battre pa de intervallerna du utfér en given dag.
Samtidigt bor man inte vara radd for att variera sig. Traningen kommer att paga i
manga ar framover sa 13t det ta sin tid och hall dig skadefri.

High Intensity Interval Training (HIIT) kan utféras pa manga olika satt. Egentligen
innebar det att du utfor en maximal intervall tills du inte klarar mer, vilar tillrackligt
lange for att kunna utfora arbetet ytterligare en gang. Den typen av trdning ar mest
effektiv for forbattringar av maximal syreupptagningsférmaga, hastighet och mycket
mer. Dock ar det valdigt slitsamt. Det finns dven HIIT som olika gymkedjor ofta har
som pass. De gér ofta ut pa att man utfor olika dvningar som en cirkelfys med kort
eller ingen vila mellan évningarna. Det kan till exempel vara jumping lunges féljt av
hopprep fljt av stdende rodd med skivstdng och sa vidare. Det ar endast fantasin
som begransar. Det ar en tidseffektiv metod, men som kanske inte gynnar just
konditionstraningen fér badminton optimalt. Dock gar det att gora den till ett
vinnande redskap for badmintonspelare. Genom att gora dvningarna riktade mot
aktioner som sker pa planen kan du vanja dig vid olika aktioner. Det ar som namnt
ovan slitsamt for kroppen och resulterar i mycket mjolksyra. Forestall dig att du utfor
burpees, jumping lunges, skuggbadminton defensivt singel och hopprep innan du
vilar en kort stund for att sedan géra om det. Burpees motsvarar hur man tar sig upp
efter en dykning som idag ar vanligt férekommande pa alla nivéer. Jumping lunges
ar explosivitet och spanst for ett ben i taget vilket &r praktiskt for en
badmintonspelare. Skuggbadminton ar valdigt badmintonspecifikt. Hopprep ar mer
av en avslutande 6vning som ar bra for i princip allt kopplat till badminton.

Cirkelfys liknar HIIT-trédningen som jag skriver om ovan, men den anser jag vara ett
satt att utféra styrketraningen i for att fa konditionstraning pa képet. Den kan man
givetvis ocksa gora mer inriktad mot badminton. Sag att du vill vara tidseffektiv och
fa in styrka och kondition pa kortast méjligast tid. P4 gymmet har man tillgang till i
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princip allt sa dar kan man vara kreativ med att utféra intervaller pd roddmaskinen
foljit av armhavningar och pull-ups/chins for att sedan géra om det. Det kommer att
vara ett valdigt jobbigt pass for bdde muskler och lungor. Har man inte maéjlighet till
det kan man istallet géra armhavningar, knaboj och manga andra
kroppsviktsévningar hemma utan vila mellan varje set och 6vning for att f& upp
pulsen. Det handlar om att vara kreativ i sddana situationer.

KONDITIONSTRANING FOR JUNIORER

Detta program kommer framst att fokusera pa de i senare tonaren och seniorer. Ett
fullstandigt program for juniorer och ungdomar kommer att komma snart. Dock ska
det ndmnas lite kortfattat har ocksa.

En sak att komma ihag och forsta ar att det langsiktiga perspektivet &r viktigt. Den
grunden du bygger innan U19 kommer att hjalpa dig. Det beror pa att som senior
har du valdigt begransat med tid f6r att férbattra fysiska formagor under sdsongen.
De seniorer som tavlar pa de storsta tavlingarna har i princip inga uppehall for att
trana hart. All England kommer i Mars, VM eller OS i slutet av Augusti, Thomas och
Uber Cup med mera under hosten. Dessutom behdver de tavla for att ha en bra
ranking vilket tar upp resten av aret. Normalt sett kommer det en kortare period foér
vila, men da behdver idrottarna just det: vila. Darfor ar det fordelaktigt att ha en
mycket god aerob férmaga som man férbéattrat stadigt under aren som ungdom och
junior.

Fram tills man &r ungefar 16 ar gammal ar det viktigt att ha byggt upp en bra grund
for att kunna tréna hart senare. Oavsett om du vill bli bast i varlden eller bara lite
battre pa badminton har du nytta av detta. Du behdver inte lagga for mycket tid och
energi at att hitta det “perfekta” programmet. Folj de riktlinjer med progression som
namnts ovan. Men nu kommer vi till det som faktiskt ar intressant:

For dig som inte trdnat kondition tidigare

Borja med att jogga tills du har svart att halla en konversation, da gar du istallet tills
din andning lugnat ner sig och bérjar jogga igen. Valj ut en tid som du vill vara ute
till exempel 20 minuter. Sdg att halften av tiden spenderas med att ga och andra
halften med att jogga, forsok da under ett antal veckor att kunna jogga 20 minuter
utan att ga samtidigt som du inte ar alltfor andfadd nar du kommer hem igen. Det &r
ett bra satt att bli battre pa att springa. Kombinera det med springa cirka langden av
en fotbollsplan och sedan gar du dver kortsidan for att sedan springa hela langsidan
tillbaka. Du kan bérja varma upp eller avsluta med fotarbete f6r badminton.
Fokusera dock pa tekniken for det kommer att ge dig mest positiva effekter for
badminton.

For dig som har tranat mattligt med kondition tidigare

Anvand liknande princip som ovan men med en ldngre distans. Sag att du kan
springa 20-30 minuter men vill kunna springa uppemot en timma. D& springer du
tills andningen borjar bli valdigt anstrangd (15-20 minuter beroende pa niva). Sedan
borjar du varva rask promenad med jogging.
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Kuvertet kallas en 6vning som man gor pa en fotbollsplan (funkar dven pa
handbollsplaner) dar man springer sa fort man kan diagonalt dver planen for att
sedan ga/jogga over kortsidan for att springa diagonalt till andra sidan. Precis som
ovan galler kan du trana pa ditt fotarbete i samband med den andra
konditionstraningen.

For dig som har tréanat mycket kondition tidigare

Nar man ar erfaren av att springa och tréna kondition kan det vara bra att trdna mer
badmintonspecifikt. Det galler konditionstréning som innefattar
riktningsforandringar, intervaller och fotarbete. Sluta inte med att tréna langdistans
for det ar viktigt att vara bra pa det fram tills du spelar i U17 ungefar. Det ar da man
ska fokusera mer pa explosivitet och sa vidare.

Aven hér ar kuvertet vildigt effektivt. Du som har tranat mycket kondition kommer
att fa stora effekter av att lagga in den typen av intervaller. Det kan dock innebéra att
utféra fler intervaller innan utmattning. 10 till 12 stycken 70/20 intervaller med hog
anstrangning ar en bra metod for att trédna aerob férmaga.

OBS! Oavsett vilken niva du befinner dig pa har du nytta av att trana langdistans och
intervaller. Anstrang dig inte f6r mycket vid varje pass da det kan leda till skador.
Lyssna pa kroppen, hitta den traningen som du tycker ar rolig och gor den.

EFTERORD

Detta ar det forsta av manga gratisprogrammen som Sugiyama kommer att
publicera med mig Robert Jonsson som forfattare. Vart mal ar att férandra
badminton och ett steg i ratt riktning, enligt oss, &r att ge ut enklare
traningsprogram utan kostnad till alla spelare i hela Sverige. Det borde ha gjorts for
manga ar sedan, men nu finns det tillgangligt. Jag och Sugiyama hoppas att du som
laser detta kan ta med dig nagot till din traning som gor att du nar dina mal.

OBS! Det finns adven ett program med konditionstréning riktat for yngre spelare i
tidiga tonaren.

Nar det kommer till fotarbete bor du évervaga att variera langden pa intervallerna
och vila for att efterlikna matcher. Det &r inte fasta tider nar du val spelar match. Det
ar dock vart att trana hardare for att vanja kroppen vid stérre fysisk belastning an vad
som kravs. For i takt med att du blir battre, blir dina motstandare battre och da
kommer du att uppleva samma svarigheter som tidigare.

FORDJUPNING

| denna delen redogors det for nagra intressanta studier eller delar av bocker som ar
relevanta for omradet. Tyvarr maste det tilldggas att det saknas mycket forskning pa
just badminton och darfér far man i manga fall anvanda logik och erfarenhet for att
avgora om det kan dverfdras till badminton.

17



“The Effect of Eight-Week Sprint Interval Training on Aerobic Performance of Elite
Badminton Players” av Liu m.fl. (2021)

En studie utférd pd badmintonspelare pa elitniva utférdes under atta veckor for att
undersoka de positiva férandringarna pa aerob kapacitet. Traning bestod av sprint
intervall tréning (SIT) vilket innebar intervalltraning pa cykel och ett multibollspass i
veckan for en grupp och kontrollgruppen utforde ett multibollpass i veckan samt tva
Fartlek-pass. Anledningen till varfér de anvanda sig av cykel var till stor del for att
det ar mindre slitande an att springa vilket innebar minskad skaderisk. Dessutom ar
cykeln mindre beroende av vader vilket ar positivt for de som trénar aret runt (framst
vintern for oss) eller nar det &r for varmt att springa ute for andra lander. Traningen
utfordes pa mandagar, onsdagar och fredagar. Cyklingen utférdes pa mandag och
onsdag och bestod av 5 stycken intervaller med 1-2 minuter lugnt cyklande och
sedan 30 sekunders sprinter med maximal effekt féljd av 5 minuter aktiv
dterhamtning. Aven multibollsdelen av tréningsprogrammet bestod av maximalt
arbete i 30 sekunder x 8 ganger foljt av langre vila och sedan upprepades det igen.
Slutsatsen av studien var att den aerobiska kapaciteten férbattras for
badmintonspelarna. Aven férbattringar i syreupptagning och dterhdmtningsférmaga
kunde pavisas som effekt av traningsprogrammet.

| boken “kondition och uthallighet - for traning, tavling och halsa” av Mattsson &
Larsen (2013) finns det manga viktiga delar att forsta fér den som vill tréna kondition.
Den viktigaste delen i boken for badmintonspelare ar att det finns manga satt att
trana kondition pa, men det &r med intervaller man far bast effekt. Dessutom ar det
viktigt for badmintonspelare att dterhamta sig mellan varje anstrangning (bollduell)
och det gor aven intervaller till en mer idrottsspecifik traning ar langdistanslopning.
Daremot kan langdistanslopning ha en viss funktion fér spelare som befinner sig i
bdrjan av sommaren och som behdver bygga en aerobisk bas. Att fortsétta med for
mycket langdistans under tavlingssasongen ar med stor sannolikhet negativt
eftersom forfattarna menar att muskelfibrerna kan férvandlas fran snabba till
ldangsamma. Det ar inte sa att ett pass forstor all explosivitet man tranat, men om
malet ar att utveckla maximal explosivitet bor man ta det lugnt med joggingturerna
som varar i flera timmar.

Mattsson (2014) har skrivit en bok om traningsplanering som ar av stor vikt att forsta
och applicera. Du ska inte trana pd samma satt hela dret runt. Hur du tranar, hur hart,
hur mycket, vad och sa vidare styrs av vilken del av sdsongen det ar och vad malet ar
for just den delen. Nar varterminen ar slut for aret kan det vara lagligt att ta en
kortare aterhamtningsperiod med lite fysisk aktivitet, men inte for mycket
hogintensiv traning. Darefter borjar en uppbyggnadsperiod som 6vergar till en mer
idrottsspecifik traningsperiod for att sedan bli tavlingssésong. Nedan visas ett
forslag pa en arsplan.
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Miénad Sidsong Fokusomride

Juni Delvis sommaruppehall Aterhimta kroppen och minimera forluster i
fysisk prestanda.

Juli Forsdsong - generell Aerob forméga, styrka och explosivitet.

uppbyggnad

Augusti Forsdsong - idrottsspecifik Aerob forméaga, explosivitet och spénst.

September | Tavlingssdsong Bibehalla aerob formaga. Utveckla explosivitet

- November och spénst.

December | Delvis aterhdmtning Aterhimta fysiskt och mentalt infor
varsasongen.

Januari - Tévlingssdsong Bibehaélla de fysiska formigor som utvecklats

maj under forsdsong och host.

Det som saknas ar bestdmmelser av nér tavlingarna ska spelas da det ar viktigt for
arsplanen. Att gora en traningsplanering infor varje ar &r ndgot som alla borde géra.
Bestam vilka tévlingar som ska spelas och vilka fysiska férmagor som ska trénas
under de olika perioderna.

Detta var bara ett litet smakprov pa vad som finns i det betalda programmet. Det
kommer att finnas manga fardiga traningsprogram for olika typer av spelare baserat
pa spelstil, kategori, alder med mera. Dock kan du anvanda principerna i detta
traningsprogrammet och géra det unikt for dig! Individualisera.
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