Fit in den Tag vor dem Friihstiick:

Mit Ubungen fiir Badminton mind. 3x die Woche fiir die ganze Familie

Warm up
5 min Treppenlaufen alternativ auf Gymnastiktrampolin z.B. Bellicon

+ 45 sec Treppen rauf + runter steigen dann 15 sek Pause mit lockern
+ 45sec ca. 30 Treppen rauf + runter laufen + 15 sek Pause 4 x
5 min Dehnung
+ Arme rechts und links nach oben strecken am Handgelenk ziehen
+ Schulter langsam vor und riickwarts kreisen
+ Schulter langsam anheben und fallen lassen
+ Beine im Ausfallschritt dehnen
+ Ein Bein mit der Hand nach hinten hochziehen und Balance halten
+ 10 X den Hampelmann

Federball Ubungen:

Shuttle Target Jeder hat 5 Durchgange mit jew. 10 Versuchen
In einem 2 bis 3 Meter freien Raum oder im Freien ein kleines
Handtuch oder einen Karton in Handtuchgrof3e auf den Boden legen.
Jetzt soll aus ca 2 -3 Meter Entfernung ein Federball in oder auf das Ziel
geworfen werden. Trefferstrichliste fihren.
Fiir den 1. Durchgang ergibt jeder Fehlversuch eine Kniebeuge
Fir den 2. Durchgang ergibt jeder Fehlversuch einen Knie-Liegestiitz
Fiir den 3. Durchgang ergibt jeder Fehlversuch ein situp
Fiir den 4. Durchgang ergibt jeder Fehlversuch eine Beingratsche im
Sitzen
Flr den 5. Durchgang ergibt jeder Fehlversuch Arme und Beine auf
dem Bauch liegend gleichzeitig heben.

Cool down

Arme und Beine dehnen, Hifte re + li herum kreisen, Fingerspitzen auf die
Schulter und die Schulter kreisen, Arme und Beine ausschiitteln.
Abschluss: Der Teilnehmer mit den meisten Fehlwiirfen deckt den
Fruhstiickstisch oder macht sich in der Kiiche niitzlich.



Badminton AG 2. Vorschlag

Mit Ubungen fiir Badminton mind. 3x die Woche fiir die ganze Familie

1. Warm-up jew 1 Minute

1.1 Auf der Stelle laufen und abwechselnd die Knie anziehen und Absatze
anheben

1.2 Arme seitwarts ausstrecken und mit dem Oberk&rper rotieren

1.3 Armkreisen — kleine bis groRe Kreise —

1.4 Arme und Beine auslockern und dehnen

2. Badminton mit Schldager und Ball
2.1 Federball auf dem Schldger tanzen lassen (Priifungsteil zum
Badminton Sportabzeichen)
Ziel: 20-mal ohne dass der Ball runterfallt
Ausfilihrung: Mit Schlagarm und mit nicht Schlagarm
Jew. mit nur Vorhand und nur Riickhand und im
Wechsel Vor- und Rickhand
3. Cool down
3.1 Arme und Beine dehnen, Hiifte re + li herum kreisen, Fingerspitzen
auf die Schulter und die Schulter kreisen, Arme und Beine
ausschutteln.
4. Der Beste darf bestimmen Wer Was fiir die Familie tun soll:

z.B. Spiilmaschine ausraumen, Staubsaugen, Miill wegbringen usw.




Badminton AG 3. Vorschlag

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

Warm-up

4.1 Arme wechselseitig nach oben strecken oder ziehen

4.2 Schulter vor- und riickwarts kreisen

4.3 Schattenboxen nach vorne zur Seite nach oben und unten

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

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

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

4.7 Hampelmann mit Sprungwechsel

4.8 Huftdrehsprung mit Gegendrehen der Arme

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

4.10 Halbe Drehung re und li herum

4.11 Fingerspitzen beriihren die FuBzehen, Knies leicht gebeugt

4.12 Wiederholen Punkt 1.1 + 1.2

Aufschlagiibungen

Was bendtigt wird:

Verschiedene Riickschlag-Sportgerate: Badmintonschlager und Balle

Tischtennisschlager und Balle, sonstige Schlager, Softballe Tennisballe

USW.

Als Ziel: Kartons Kérbe Handtiicher: Alles in verschiedenen Grof3en.
Ausfiihrung: Aus 3 bis 4 m Entfernung einen Ball mit entsprechendem
Schlager in unterschiedlich grof3e Ziele schlagen.

Der Gewinner wird Belohnt, der Verlierer erhdlt eine Aufgabe
Cool down
Arme und Beine auslockern und Dehnungsiibungen.



