Badminton Aufwdrm- u. Einschlag-Training

Vor dem 1. Spiel sollte man sich mit dem/der gegeniiberstehenden Spie-
lern/innen absprechen und im Wechsel den Ball so zuspielen, damit dieser
auch zuriickgespielt werden kann. Der Wettkampf findet spéter statt.
Wihrend der Einspiel-Phase sollten einige gymnastische Ubungen mit ein-
bezogen werden, wie z.B.: Vor- und Riicklauf mit Stopps, Spriinge, Locke-
rungs-, Dehn-, Schwung- und Schlagiibungen ohne Ball. Die Ubungen dienen
der Erwdrmung und Lockerung der tibrigen Muskulatur und Gelenke.

Die einzelnen Ubungen sollten jeweils max. 2 Min. dauern. Gesamtdauer ca.
15 Minuten.

1.

lange, hohe Bille
Aus der hinteren Spielfeldhélfte wird
der Ball, direkt auf die Vor- bzw. Riick-

hand des/der Spielpartners/in mit vollem

Krafteinsatz und gestreckten Arm, I

nach oben gerade oder diagonal zugespielt.

Die Ubung dient der Erwirmung und Kriftigung der Oberarm-Muskulatur)

. Schmetter-Bille

Ein(e) Spieler/in schmettert den Ball

aus der Spielfeldmitte, wiahrend I
der/die Andere den Ball abwehrt
und wieder zuriick spielt. Dabei geht die Schlidgerbewegung zum
Schmettern immer in Richtung der oberen weilen Netzkante.

. Stopp-Bille kurz hinter das Netz

Ein(e) Spieler/in versucht den Ball
von der hinteren Spielfeldhélfte aus
im Wechsel von oben und unten kurz I

hinter das Netz zu spielen, wihrend

der/die Andere den Ball wieder zuriick spielt. Dabei geht die Schldger-
bewegung immer in Richtung der oberen weilen Netzkante.

. schnelle Bille flach iibers Netz

Der Ball wird in Kopthohe flach und
gerade mit der Vor- und Riickhand
tiber das Netz gespielt. Dabei wird I

das Tempo langsam verschirft. Die Ubung dient der Reaktion-Forderung.

5. Riickhand-Balle
Ein(e) Spieler/in versucht den Ball < >

*J
mit der Riickhand entlang der
Seiten-Line oder quer flach iiber
das Netz zuriick zu spielen. Der NA

d
<

Ball kann entweder kurz hinter das i

Netz oder weit in die hintere Spiel- *)
feldhélfte gespielt werden.

Riickhand-Schmetterbille (*) I

werden mit gestrecktem Arm gespielt.

»
»

6. kurze Bille am Netz
Beide Spieler/innen spielen sich v/I\
abwechselnd den Ball gerade oder
diagonal flach und kurz tiber das Netz zu. Der Ball sollte mindestens unter-
halb bis fast ganz von unten zuriickgespielt werden. Dabei geht die
Schldagerbewegung immer in Richtung der oberen weillen Netzkante.

7. kurzer Aufschlag
Beim kurzen Aufschlag muss der
Ball flach iiber das Netz gespielt »/I\.
werden. Dabei soll sich der Ball
kurz nach dem tiberfliegen der Netzkante wieder senken.

8. langer / hoher Aufschlag
Beim langen Aufschlag sollte sich
der Ball kurz vor der hinteren Auf-
schlaglinie wieder senken.
Wichtig ist hier eine weite Aushol- ]
bewegung des Arms und des Handgelenks.

Aufschlag-Punkte:
Kurze Aufschldge konnen auch direkt auf den Korper gespielt werden.
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