Badminton AG 3. Vorschlag

Mit Ubungen fiir Badminton mind. 3x die Woche fiir die ganze Familie
In- und Outdoor

1. Warm-up

1.1 Arme wechselseitig nach oben strecken oder ziehen

1.2 Schulter vor- und rickwarts kreisen

1.3 Schattenboxen nach vorne zur Seite nach oben und unten

1.4 Handflachen vor dem Korper zusammenpressen und die Arme
langsam nach oben und wieder nach unten bewegen, gleichzeitig
kleine Ausfallschritte springen.

1.5 Finger verhaken und Arme nach aulien ziehen, Bewegungen wie bei
1.4 durchfiihren

1.6 Abwechselnd Ausfall- und Gratschschritte springen, dabei die Arme
vor dem Korper scherend langsam auf und ab bewegen.

1.7 Hampelmann mit Sprungwechsel

1.8 Huftdrehsprung mit Gegendrehen der Arme

1.9 Viertel-Drehungen 2-mal nach rechts und 2-mal nach links

1.10 Halbe Drehung re und li herum

1.11 Fingerspitzen berithren die Fulizehen, Knies leicht gebeugt

1.12 Wiederholen Punkt 1.1 + 1.2

2. Aufschlagiibungen
2.1 Was bendtigt wird:

Verschiedene Riickschlag-Sportgerate: Badmintonschlager und Balle

Tischtennisschlager und Balle, sonstige Schlager, Softballe Tennisballe

USW.

Als Ziel: Kartons Kérbe Handtlicher: Alles in verschiedenen Grof3en.
Ausfiihrung: Aus 3 bis 4 m Entfernung einen Ball mit entsprechendem
Schlager in unterschiedlich groRe Ziele schlagen.

Der Gewinner wird Belohnt, der Verlierer erhdilt eine Aufgabe

3. Cool down
3.1 Arme und Beine auslockern und Dehnungsiibungen.



