Einspiel-Ritual mit Technik-Anleitung

1. Drive = Vor- und RUckhandwechsel

Technik (Te): Schlaghand geht vorwarts Richtung
Balltreffpunkt mit Griff I6sen - Racketkopf kippt
Uber Hand leicht nach hinten, Elloogen bleibt vor
dem Korper, zum Schlagen Racketkopf nach
vorne durch Shuttle beschleunigen (Griff
zusammenpacken), Racketkopf bleibt immer auf
Netzkantenhdhe

2. Drop und Lob:

Te Drop (A): Ausgangsposition ,,Dach*, Ellbogen
zieht unter Racketkopf nach vorne, Griff [6sen
“>Racketkopf fallt nach hinten, Arm strecken und
Racket Uber Kopf nach vorne schwingen, dabei
Shuttle waagrecht nach vorne schieben und
Ausschwingen mit Racketkopf abwdarts zur
Gegenseite

Te Lob (B) = Vor- und Ruckhandwechsel: Griff [6sen
und Racketkopf seitwdrts nach vorne unten kippen
lassen, Schlaghand geht vorwdrts Richtung
Balltreffpunkt (mit Schulter lang machen), Griff
packen und Schlagbewegung mit Racketkopf auf
dem gleichen Weg zurick nach oben, Achtung:
Ferse abstellen, dann schlagen, hoher Treffpunkt

3. Clear: Te: Schlagbewegung wie Drop, jedoch beim

Racketschwingen Uber Kopf beschleunigen und
Griff packen, Shuttle nach oben schlagen,
Ausschwingen mit Racket-kopf abwdarts nach
unten zur Gegenseite

4. Netzdrop: = Vor- und Rickhand, Ubungen wie Drive,

jedoch Shuttle nahe ans Netz spielen

Te: Vorbereitung wie Lob, Schritt Richtung
Balltreffpunkt und Shuttle mittels Schulter vertial
»anheben" (zum Schlagen keine aktive
Bewegungen machen)




5. Lang-kurz-kurz mit Drop oder Smash
Lauf-Te: Ganzer Korper abdrehen um nach hinten
zu laufen, ganzer Kérper mit Sprung um 180°
(,Umsprung") zurGckdrehen und anschliessendem
Shuttletreffpunkt, laufen ans Netz mit Nachstell-
und Laufschritten, ,lang machen* ans Netz mit
Ausfallschritt (Schlaghandseite / Fuss zeigt
Richtung Balltreffpunkt) um Lobs/Netzdrops weit
vorne zu treffen
Te Smash: Wie Clear, jedoch Shuttle nach
vorne unten schlagen (Oberkdrper nach
vorne kippen)

6. Alternativen: Lang-lang-kurz
oder lang-lang-kurz-kurz

PS: Die Ubungsreihenfolge kann ist natUrlich frei wahlbare

Nun seid ihr super eingespielt und ich winsche euch viiieeeel Spass beim
Spielen!

Bettina Villars, November 2022
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