Jongler pa sjove mader / Cirkus

IDRAETSGREN Badminton ALDERSGRUPPE 7-12 ar
TID 10 min. DELTAGERE 1- 30 deltagere

Beskrivelse af gvelsen

Spillerne skal jonglere pd forskellige seje mdader ligesom et cirkusnummer.
Spillerne skal have god plads omkring sig.

**Spillerne veksler mellem disse jongleringsevelser:** (d'j 3 .
. | AR
- Dreje grebet en eller flere omgange mellem hvert slag g" /\t * fl,‘ s
« Skyde bolden op nogle gange og gribe bolden med ketsjeren T *ﬁ
« Skiftevis sld (med ketsjeren) og sparke (med foden) til bolden
- Beveege sig fra siddende og til stdende mellem hvert slag
« Dreje en omgang mellem hvert eller hvert andet slag
Efter noget tid giver trceneren spillerne fri” til at afpreve netop det cirkusnummer, de har lyst til.
**Fokuspunkter**
« Justere greb og benstilling i forhold til den enkelte situation
- Udfordre sig selv med mange forskellige ovelser
« Holde grebet lost og forst stramme til, lige for bolden traeffes

- Have plads mellem albue og krop, s& underarmen kan roteres (vinduesvisker)

Formatl:
« Treene tekniske faerdigheder: Primcert rotation i underarm, justering af grebet i forhold til det valgte slag og placering af benene i forhold
til situationen

. Treene koordination mellem gje, hdnd og ketsjer

« Give mulighed for at eksperimentere med bold og ketsjer med plads til at fejle og prave igen



Hvordan:
Treeneren demonstrerer alle jongleringsevelserne, inden spillerne gdr i gang med at eve sig og traeneren giver feedback.

Variation:

Spillerne kan ogsé treene disse jonglerings-variationer: « SLa til bolden rundt om ryggen - Sl skiftevis med overhdndsforhdndsslag i
forhdnden og underhdndsslag i baghd&nden - Jonglere med to bolde « SL& bolden hgjt op i luften, mens ketsjeren fares mellem benene « Sl&
bolden hejt op i luften, mens ketsjeren fores rundt om ryggen - Lav en serie med tre slag: 1: Normalt slag 2: Ketsjeren rundt om ryggen 3:
Sld til bolden mellem benene « Jonglere med bolden i lab « Jonglere, mens spilleren laegger sig pd ryggen (pd gulvet) og kommer op at std
igen « Jonglere i par. Parret skiftes til at sld til bolden pé den sejeste trick-mdde « SL& skiftevis til bolden med strengene og pd grebet.



