Monatsthema 09/2013: Badminton — Shuttle Time

Rickhand Clear

Wohin fliegt der Ball?

Ruckhand Clears fliegen vom eige-
nen ins gegnerische Hinterfeld.

Wie sieht der Schlag aus?

Ausgangsposition

e Leichter Ruckhandgriff (je weiter
der Treffpunkt hinter dem Korper,
desto starker Richtung Vorhand-,
respektive Bratpfannengriff
drehen).

e Ellbogen unten, Schlagerkopf nach
oben.

Ausholphase

¢ Ellbogen gebeugt halten.

e Ellbogen nach oben bringen und
Schlagerkopf nach unten (Unter-
und Oberarm drehen einwarts).

e Ruckwartsbewegung geht direkt
in Vorwartsbewegung Uber.

Wann brauchen wir den Schlag?

Wenn wir in einer neutralen oder
defensiven Position sind.

Schlagphase

e Streckung des Arms (leichte Beu-
gung bleibt), Unter- und Oberarm
einwarts drehen.

o Treffpunkt seitlich oder leicht hinter
dem Ko&rper mit der Hand unter-
halb des Balls.

e Ball sehr hart schlagen, Ellbogen
bleibt an Ort.

Quelle: Badminton World Federation (2011). Badminton Coach Education: Coaches’ Manual. Level 1.
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Warum brauchen wir den Schlag?

Ruckhand Clears bringen Zeit,
sich in eine gute Position fur
den ndchsten Schlag zu bringen.

Ausschwungphase

e Schlagerkopf schwingt in Schlag-
richtung aus, Hand und Ellbogen
bleiben an Ort.

e Schlager federt in der Entspannung
zurick.
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http://www.youtube.com/watch?v=FH5HP-_Qzf4

