”Hﬂl.ll'lld( Ul‘ld dﬂlﬂ" m==  Eine (un)médgliche Badminton-Einfihrung

Teil | 5/91 Michael Meurer

l&“’: 90 Minuten

Teilnehmer/innen: 10—20 Personen (8-60 Jahre)

Material:

fiir jede Person einen Badmintonschldger und einen Federball,
Absperrband/Flatterband

Durch den ungewohnlich gestalteten Aufwérmteil konnen die
Teilnehmenden ihre korperlich-anatomische Bewegungsfi-
higkeit selbst erleben. Sie haben die Moglichkeit ihren Korper,
* auch gerade bezogen auf das Badminton-Spiel, nidher kennen-
zulernen.
Neben einer Schliger- und Ballgewohnung, wird ebenfalls
- Wert auf das kooperative Miteinander gelegt, um nicht nur
whauruck und druff* als einziges Spielprinzip zu haben.
Die Spiel- und Organisationsformen sind so gewihlt, daB auch

lielsehung: An dieser Badminton-Einfithrung kénnen Personen teilneh- mehr Personen als tiblich gleichzeitig Badminton spielen kon-
men, die einen sehr unterschiedlichen Konnenstand haben. ~ nen, dain den meisten Hallen keine Badmintonfelder markiert
Dennoch sollen sich alle ausreichend bewegen, Spall haben &, sind bzw. in einer Halle meistens nur 3 Felder eingerichtet wer-
und etwas dazulernen. "~ den konnen.

.

Stundenveriauf / Inhalte Absichten und Gedanken Stundenverlauf / Inhalte Absichten und Gedanken

O: = Organisation H: = Hinweis O = Organisation H = Hinweis

* BegriilBung, Bekanntgabe und Erlduterung des Stunden- * Bereitschaft wecken, sich auf den FiiBen ausgestrichen, anschlieBend langsam den passiven

themas vorgeschlagenen Weg einzulassen Korper durch die/den Partner/in aufrichten lassen, wobei
0: im Kreis der Kopf als letztes aktiv aufgerichtet wird, Partner/in-

Avfwiérmung (ca. 10-20 Minuten)

*  ein/e Partner/in steht in hiftbreiter FuBstellung mit leicht #  Wachwerden® des Riicken-Schul-
gebeugten Knien (Knie tiber den FiiBen), der Oberkorper terbereiches,
wird gebeugt und fallt entspannt nach vorne, ebenso Kopf Verbesserung der Durchblutung
und Arme. Partner/innenschaftliches Arbeiten
Der/die andere Partner/in beklopft mit lockerer Hand die H: Handgelenke locker!
Muskulatur neben(!) der Wirbelsdule, besonders im Nak- Wegen des Korperkontaktes bei der
ken-Schulterbereich sowie im Ubergang vom Lendenwir- Aufrichte-Ubung sollten gleichge-
belbereich zum Po. schlechtliche Paare miteinander ar-
Zum AbschluB werden die Arme von den Schultern bis zu beiten, die beklopfte Person soll den
den Handen, die Beine von den Oberschenkeln bis zu den Atem nicht anhalten

nen-Wechsel

: Paarweise in der Halle verteilt

O: wie oben

Ringer/innen-Massage *  Lockerung der Muskulatur und Ver-
ein/e Partner/in legt einen Arm auf die Schulter der/des
anderen und versucht den Arm soweit als moglich zu ent-
spannen; die andere Person ,,rollt* die Muskulatur hin und
her; beide Arme bearbeiten, dann Partner/innen-

Wechsel.




Stundenverlauf / Inhalte

O = Organisation

*

*

*

der/die Partner/in hélt eine Hand mit der Handinnenfla-
che zur Decke zeigend, in Hiifthohe; der/die andere Part-
ner/in legt eine Hand darauf (so entspannt wie moglich)
und versucht ausschlieBlich das Handgelenk zu bewegen.
Der ,,Ubungswechsel® erfolgt, indem die Hande gedreht
werden, sodaB jeweils die andere Hand oben bzw. unten
ist, Armwechsel!

: wie oben

wie oben; der Bewegungsansatz ist im Ellenbogengelenk
wie oben; der Bewegungsansatz ist im Schultergelenk
wie oben; Unter- und Oberarme sollen gleichzeitig nach-
einander bewegt werden

wie oben; beide sollen sich mit ihrem Arm bewegen

wie oben; in der Fortbewegung

Paarweise kreuz und quer durch die Halle

Absichten und Gedanken

H = Hinweis

Durch die nachfolgenden Ubungen
soll den Teilnehmenden bewuBt wer-
den wie Hinde, Arme und Schultern
isoliert und auch in Zusammenarbeit
bewegt werden konnen.

Losung der Blockaden und Verspan-
nungen im Handgelenk, im Schulter-
gelenk und im Ellenbogengelenk

: Der Daumen darf nicht ubergreifen,

sondern liegt ebenfalls auf der Hand
auf!
Die FiBe bleiben am Ort

: die Partner/innen-Hand bleibt noch
immer ruhig, bei beiden Personen
sind die FiBe fest am Ort

H: Oberkorper moglichst weit auseinan-
der, nah zusammen, hoch, tief

: beide bewegen sich vom Ort weg

Stundenverlauf / Inhalte

O = Organisation

* wie oben; jede Person (Fiithrende/r oder Gefiihrte/r) hat
jederzeit die Moglichkeit, mit der freien Hand mit einer
anderen Person Kontakt aufzunehmen und sich mit ihr
fortzubewegen

Absichten und Gedanken

H = Hinweis

beidarmige Belastung des Arm-
Schulterbereiches, Intensivierung der
Belastung

: der Daumen darf nicht greifen!

Hauptteil (ca. 60 min.)

* Erliuterung der Griffhaltung des Badmintonschlagers
(Schmalseite des Schlagerkopfes zeigt zum Boden, Hand
flach auf die Bespannung legen, in dieser Stellung zum
Griff wandern, die Finger umfassen den Griff von unten,
der Daumen von oben).

Erlauterung der Vorhand- (Handinnenfliche zeigt nach
oben) und der Riickhandschlagerhaltung (Handriicken
zeigt zur Decke)

Federballhaltung: der Badminton soll nur am Ubergang
vom Korb zum FuB gefaBt werden

O: im Kreis oder in Haufenform

Einfithrung der Schlagerhaltung bzw.
Ballhaltung

. die richtige Griffhaltung ist immer

wieder zu korrigieren

* Rollen des Federballs auf dem Schliagerkopf mit der Vor-
und Riickhand (mit dem rechten und linken Arm)
O: einzeln am Ort, kreuz und quer in der Halle verteilt

Schlager- und Ballgewohnung, Schu-
lung von Koordination, auch der so-
genannten ,,schwachen“ Hand

*

wie oben; die jeweils unten liegende Hand fiihrt die Bewe-
gung

die Aufmerksamkeit auf die Hand-
stellung richten, Aufmerksamkeit auf
das Initiative-Ergreifen (fiihren),
und auf das Initiative-Verzichten
(folgen, gefithrt werden) richten

: nur eine gemeinsame Erfullung der

Aufgabe fithrt zum Erfolg, bei neuem
Kontakt ist der alte sofort zu losen

wie oben, in der Fortbewegung, Schlager mal ganz oben,
mal ganz unten

O: die Teilnehmenden bewegen sich kreuz und quer durch
die Halle

Gefiihl fir die Schlagerhaltung be-
kommen, wenn er nicht in Augenhé-
he ist

*  wie oben, die Bille durch ,,Rollen® einer/m anderen Part-
ner/in iibergeben
O: wie oben

*

Kooperation und Koordination
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