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Absichten und Gedanken

O = Organisation H = Hinweis O = Organisation H = Hinweis
*  Ball mit der Vor- und Riickhand nach oben spielen * Gefuhl fur den Aufprall des Balles * Demonstration der Unterhandschlage * Vorhand- und Rickhand- Unter-
O: einzeln am Ort und fiir seine Flugbahn bekommen Vorhand-Unterhand-Clear, Riickhand-Unterhand-Clear hand-Clear sind im Anfinger/innen-
H: wenn beim Aufprall ein sattes ,,tock*” O: im Kreis Bereich die wichtigsten Schlige. Die
zu horen ist, ist der Ball korrekt ge- (siche Fotos links unten) Anwendung erfordert von den Teil-
spielt worden nehmenden eine groBere Laufarbeit
und verbesserte Reaktionsfahigkeit,
als wenn nur versucht wird, den Ball
*  wie oben, mit unterschiedlichen Flugkurven (hoch, flach) * Dosierung des Krafteinsatzes bei der — egal wie — iiber das Netz zu schla-
O: wie oben Schlagbewegung gen.
H: Die Schlagbewegung kommt von un-
* den Ball hoch spielen und mit dem Schlagerkopf versu- * Hand/Auge-Koordination verbes- e, df: . Treffpur}kt Eies I:’:a]]es e
chen, wieder aufzufangen sern P et del:. Hufthohe llegt.an, aas
O: wie oben H: auch mit der schwachen Hand iiben Haniue ok Sl eme Silciicnbe-
wegung aus.
* den am Boden liegenden Ball mit dem Schligerkopfauf-  * _elegante* Form des Ballaufneh- y ge:ce"n‘:fﬁj;{gh;”d Rilcknnterianfaghlane el B~ Yoshroletuns des sehlagtechn &
m?hmen mens kennenlernen, Koordinations- O: einzeln am Ort in der ganzen Halle verteilt
O: wie oben verbesserung
H: das Aufnehmen des Balles muB mit * wie oben, in der Vorwirtsbewegung * Festigung der Schlagtechnik
einer schnellen Schlagerbewegung O: einzeln kreuz und quer durch die Halle
erfolgen
* wie oben, iiber die Hallenldngsseiten * Erhohung des Schwierigkeitsgrades,
4 : O: 2-3 Personen konnen nebeneinander — leicht versetzt — Koordination von Hand und Auge,
Der Vorhand-Unterhandschlag (Fotos aus: Niesner/Ranzmeyer, Badminton) starten, die Langsseiten im ziigigen Tempo (mit moglichst Anpassung an die Flugbahn,
wenig Schliagen), die Querseiten im Gehen (ohne Schlige) Dosierung der Schlagbewegung
iberwinden H: auch in Gegenrichtung
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Stundenverlauf / Inhalte

O = Organisation

* gich paarweise iiber dem Absperrband die Balle aus-
schlieBlich im Unterhand-Clear zuspielen;
O: Paare stehen max. 2-3 Meter vom Absperrband entfernt

Absichten und Gedanken

H

*

= Hinweis

Festigung des Bewegungsablaufes;
durch den geringen Abstand vom
Band wird das ,,draufhauen® vermie-
den; verstirkte FuB- und Beinarbeit
ist notwendig, um eventuell zu lang
oder zu kurz geratene Balle noch mit
dem Unterhand-Clear spielen zu
konnen

: mit dem Absperrband die Halle in

der Lingsrichtung teilen (Band evtl.
durch Pfosten abstitzen und in 1,50
—1,60 m Hohe befestigen

*  wic oben, welches Paar schafft die meisten Ballwechsel oh-
ne, daB der Ball den Boden beriihrt?
O: wie oben

im Spiel das Gelernte festigen

+  Sich die Bille so zuspielen, daB sie so dicht wie moglich
iiber das Netz fliegen
O: wie oben

Dosierung der Kraft, Gefiihl fiir das
Handgelenk und dessen Bewegungs-
moglichkeiten entwickeln

- Der Abstand vom Band ist so zu wah-

len, daB mit ausgestrecktem Arm und
Schliager das Netz berithrt werden
kann

*  wie oben, wer schafft in der Zeit X die meisten Ballwech-
sel?
Q: wie oben

durch Spielanreiz Erhohung der Mo-
tivation

# wie oben, der Abstand zum Band soll variiert werden (von
ganz weit bis ganz nah)
O: wie oben

Dosierung des Krafteinsatzes Vor-
wegnahme (Antizipation) der vor-
aussichtlichen Flugkurven

- darauf achten, daB nur Unterhand-

schlige ausgefiihrt werden

*  frejes Spiel der Paare, wobei die ersten 3 Ballkontakte ge-
nau auf die Person gespielt werden sollen
O: wie oben

verstirkte Konzentration auf die er-
sten Schlige (die sonst haufig dane-
ben gehen), damit ein SpielfluB ent-
stehen kann
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Ausklang (ca. 10 Minuten)

# (ool down, Ausgleichsprogramm, Stretching der haupt-
beanspruchten Muskelgruppen (Beispicle s. Abb.)
O: einzeln frei in der Halle

Abb. aus Solveborn, S. A.

k-
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H = Hinweis

Dehnung der durch Training bean-
spruchten und somit verkirzten
Muskulatur, die Wahrnehmung wie-
der auf den Korper lenken,

sich beruhigen, Ausgleich zur physi-
schen Belastung,

Stretching als Teil von Koérperwahr-
nchmung

B

* wie oben, Partner/innenwechsel (jede Person ruckt 1
Platz nach rechts, die Personen auf den Stirnseiten wech-
seln auf die andere Spielfeldseite)

O: siche Skizze

mit unterschiedlichen Partner/innen
spielen heiBt, sich den unterschiedli-
chen Koénnensstufen anpassen

. moglichst lange Ballwechsel anstre-

ben und sich erst mit einigen Unter-
handschlagen einspielen

* Gesprach uber die Stunde

mogliche Fragestellungen:

— was fiel Euch auf,

— wie war die Aufwarmung,

— habt Ihr Eure Hand, Arm- und Schultergelenke wih-

rend des Spieles wahrgenommen,

— wie ist die ,Entspannung® nach dem Spielen,

— war es ein Unterschied mit wem Ihr gespielt habt?
O: im Kreis

Reflexion des Erlebten

Literatur:
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Niesner/Ranzmeyer, Badminton
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