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BADMINTON EINZELTAKTIK

Lektion 4

Aufwérmen

20’

LINIENFANGIS

Organisation

6—10 Spieler pro Badmintonfeld (ohne Netz).
Es darf nur auf den Badmintonlinien gelaufen
werden.

Ausfiihrung

Bei einem Linienwechsel muss die
Linienschnittstelle mit einem Fuss berihrt
werden. Die Fangerin halt einen Shuttle
sichtbar in der Hand. Die Fangpflicht kann
sie nur durch Kérperberihrung einer Lauferin
auf derselben Linie Gbergeben. Wer die Linie
verlasst, wird automatisch zur Fangerin.
Uberholen ist verboten.

Varianten

— Mit 2 Fangern spielen.

— Verschiedene Fortbewegungsarten:
Vom Gehen Uber Sidesteps zum Laufen.

Material
Badmintonfeld, Linien, Shuttle

STATIONENTRAINING

Organisation

In der Halle werden 4—6 verschiedene Posten

aufgestellt und den TN vorgestellt.

— Jonglierkunstler/in (verschiedene
Fluggerate)

— Wand-Ab Zielspiel (Softball)

— Aufschlag-Champion (an die Wand oder
Ubers Netz mit Zielzonen)

— Schiffe beladen (Laufttraining)

— Shuttle-Galgen (Schlagbewegung Uberkopf)

— Schmetterlingsfanger (Shuttle fangen —
Flugbahn einschatzen)

Ausfiihrung
2—4 Personen pro Posten. 3’ pro Posten.

Varianten
— Fur jeden Posten jeweils einfachere und
schwierigere Aufgaben stellen.

Material
Schlager, Shuttles, Klebeband, Pylone, Reifen,
Softballe, Ballone

Praventionspartner: suva

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind gemass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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BADMINTON EINZELTAKTIK

Lektion 4

Technik

15

EROFFNUNG

Organisation
Zwei Spieler stehen sich auf einem halben Feld
gegenuber.

Ausfiihrung

Welche Aufschlagvarianten kann ich spielen?
Welche Schlage kommen zuriick? Finde
gute Losungen fur dich! Aufgabe nach

10 Aufschlagen und Returns wechseln.

Varianten
Kurzer Aufschlag, langer Aufschlag, flacher
Aufschlag

Material
Schlager und Shuttle

AUFBAU

Organisation
Halbfeldeinzel mit Aufgabe

Ausfiihrung

A spielt kurz an. B spielt kurz oder lang zurtick.
A spielt immer gleich zurlck (auf lang, lang
und auf kurz kurz). Nach 2—3 min Aufgabe
wechseln.

Variante
— A spielt immer das Gegenteil (auf kurz lang
und auf lang kurz).

Material
Schlager und Shuttle

ABSCHLUSS

Organisation
Halbfeldeinzel mit Aufgabe

Ausfiihrung

A spielt einen langen Ruckhandaufschlag.
B smasht. A spielt kurz ans Netz zurlck.
B versucht am Netz zu verwerten

und Ballwechsel zu beenden. Immer
abwechslungsweise aufschlagen.

Varianten

— Kurz aufschlagen, Lob und dann Smash.

— Im Spiel nach einem Smash immer kurz
abwehren.

Material
Schlager und Shuttle

Praventionspartner: suva

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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BADMINTON EINZELTAKTIK

Lektion 4

Spiel

45’

FUNFERREIHE

Organisation
Je zwei Spieler spielen gegeneinander.

Ausfiihrung

Der Gewinner des funften Punktes darf in
dieser Ubung dem Gegner eine Einschréankung
auferlegen, die funf Ballwechsel lang Bestand
hat.

Varianten fiir Einschrankungen

— Keine Smashs

— Keine Netzdrops

— Keine langen Aufschlage

— Keine diagonalen Schlage
(ausser Aufschlag)

— Keine Schlage auf die Rlickhandecke
an der Grundlinie

Material
Schlager und Shuttle

BADMINTONSCHACH

Organisation

Zwei Spieler zeichnen auf einem Blatt die
ersten vier Schlage ein, die sie bei der
Spieleréffnung immer genau so spielen
mussen, wie aufgezeichnet.

Ausfiihrung

Anschliessend ist der Ballwechsel frei. Ziel ist
es, mit den eigenen Schlagen eine moglichst
vorteilhafte Position herauszuspielen.

Nach friihestens zehn Ballwechsel kbnnen
Veranderungen vorgenommen werden, die
wiederum aufgezeichnet werden. Aufschlag
bleibt stets bei derselben Person.

Material
Schlager und Shuttle, Blatter und Stifte

Praventionspartner: suva

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind gemass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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BADMINTON EINZELTAKTIK Lektion 4
Spiel 45’

TAKTIKVORGABEN

Organisation
Je zwei Spieler spielen gegeneinander.

Ausfiihrung

Eine Person erhalt eine taktische Vorgabe
und setzt diese konsequent im Spiel um. Die
gegnerische Person versucht die Taktik zu
erkennen und darauf zu reagieren. Mdgliche
Taktikvorgaben: Spiele nur gerade Schlage,
spiele nur diagonale Schlage, spiele so
offensiv wie moglich (keine Lobs und Clears).
Lass deine Gegner weit laufen, variiere den
Aufschlag, spiele Drops und Smashs immer
kurz.

Material
Schlager und Shuttle, ev. Taktikkarten

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind gemass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.



=

WINTERFIT =l -

BADMINTON EINZELTAKTIK Lektion 4

Auslaufen 10'
AUSLAUFEN
PACKLIROLLE SPREIZSTAND AN
SPROSSENWAND

Ubungsbeschrieb Ubungsbeschrieb

In der Ruckenlage ein Packli mit moglichst Ein Bein waagrecht an die Sprossenwand
rundem Ricken machen. In dieser stellen. Frontale Ausrichtung zur

Packliposition mehrmals vor- und zurlckrollen. Sprossenwand, Hiifte gerade. Mit geradem

Oberkorper das Brustbein in Richtung Fuss zur

Durchfihrungshinweise o Sprossenwand ziehen.
Ein runder Riicken vom Steissbein bis zum
Scheitel. Durchfithrungshinweise
Die Armhaltung ist frei. Das Standbein ist nicht
ganz durchgestreckt.
Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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BADMINTON EINZELTAKTIK Lektion 4

Auslaufen 10'

AUSLAUFEN PACKLIROLLE

Ubungsbeschrieb Ubungsbeschrieb

Im stabilen Stand mit angespanntem Rumpf Im Kniesitz die Arme vor dem Korper

den Kopf auf eine Seite neigen. Der Gegenarm  ausstrecken, am Boden auflegen und
zieht dabei leicht nach unten und intensiviert mit den Schultern in eine Dehnung gehen.
die Dehnung. Abwechslungsweise die rechte oder linke

Schulter etwas tiefer ziehen.
Durchfihrungshinweise
Den Koérper lang machen und mit dem oberen Durchfiihrungshinweise
Ohr in Richtung Decke ziehen. Der Rumpf bleibt stabil und der Kopf ist in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.
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BADMINTON EINZELTAKTIK Lektion 4

Auslaufen 10'

SPREIZSTAND
AN SPROSSENWAND

Ubungsbeschrieb
In der gestreckten Rickenlage mit beiden
Hénden ein Knie in Richtung Brust ziehen.
Die Position halten.

Durchfihrungshinweise
Der Ricken und der Kopf bleiben auf dem
Boden.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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BADMINTON EINZELTAKTIK Lektion 4

Legende

Leichte Erschwerung der Ubung
Starkere Erschwerung der Ubung
Leichte Vereinfachung der Ubung

Starkere Vereinfachung der Ubung

A BB Spieler mit Ball

A B B Spieler ohne Ball

A B B Spieler mit Bandel markiert

AL AT A Spieler der gleichen Gruppe mit Ball

AL AR Spieler der gleichen Gruppe ohne Ball

—  » Ballweg (schnell gespielter Ball)
—— = Ballweg (normal gespielter Ball)
——————— » Laufweg (schnelle Verschiebung direkt zum Ball)

.~~~ 7 T ==« Laufweg (normale Verschiebung, z. B. Positionswechsel)

1,2,3 Reihenfolge der Lauf- bzw. Ballwege
s3] Ballbehalter

|E| Minitrampolin

|:| Schwedenkasten

Matte

O Reif

przzZzZZZZzZzZZzZZzZzZzZZ1  |_angbank

® Malstab
o} Hatchen
Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.



