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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

An Se Young

3’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten
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10’5’ 2. Bringen wir die Goldmünzen zurück1. Bleib auf der Hut!

Die Spieler/innen stehen sich in Paaren gegenüber. 
Jedes Paar legt einen Shuttle zwischen die beiden 
Spieler/innen auf den Boden.

Der/die Trainer/in sagt laut Körperteile, die die 
Spieler/innen berühren müssen. Plötzlich sagt er/
sie « Shuttle », und der/die erste, der/die den Shuttle 
ergreift, gewinnt die Runde.
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Abstand zwischen den Spielern/innen variieren, 
Startposition ändern (liegend, sitzend ...), 
akustisches Signal ändern, Shuttle durch mehrere 
farbige Kegel ersetzen und die Farbe des zu 
greifenden Kegels nennen.

CLICK OR SCAN

Vier Teams befinden sich jeweils in ihrer Homebase 
(Matte). In der Mitte der Halle sind etwa 100 Shuttles 
aufgestellt.  Jedes Team muss so viele Shuttles wie 
möglich in seine Homebase bringen, indem es sie 
“aufrecht” auf seine Matte legt. Es ist nicht erlaubt, 
mehrere Federbälle auf einmal zu transportieren. 

Welches Team hat am Ende der Zeit die meisten 
Goldmünzen in seiner Homebase? Nur “stehende” 
Federbälle zählen als Goldmünzen.

Erlauben, Shuttles von der Homebase 
anderer Teams zu stehlen, erlauben, 
mehrere Shuttles gleichzeitig zu 
transportieren (fördert die Kreativität)

Team 1

Team 3

Team 2

Team 4

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/hNPKzlmz_Pc?feature=shared
https://youtu.be/MPsCs-eivfk?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Alexandra Bøje

2’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

1x

1x pro Gruppe
von 5-6

pro Gruppe
von 5-6



RTK Rahmentrainingskonzeption 
für Badminton Trainer:innen

132

9’6’ 2. Schnapp dir das Tuch!1. Neighbour-Squat

Teams von 5 bis 6 Spieler/innen stellen sich im Kreis 
auf. Der/die Spieler/in mit dem Ball in der Hand darf 
ihn zu jedem/jeder werfen. Die beiden Nachbarn des 
Spielers, der den Ball fängt, müssen in die Hockstellung 
gehen (Knie beugen), bis der Ball wieder geworfen wird.

Welche Mannschaft schafft es, die meisten 
erfolgreichen Würfe hintereinander zu machen? Wenn 
ein/e Spieler/in einen Fehler macht oder der Ball auf 
den Boden fällt, beginnt die Zählung wieder bei 0.
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Die Aufgabe der Nachbarn ändern (sich auf 
den Bauch legen, einen Sprung machen, ...), 
die Nachbarn mehr nachdenken lassen (jeden 
zweiten Wurf, eine andere Aufgabe geben), mehr 
Bewegung einbringen (sich in eine Richtung 
drehen im Nachstellschritt).

CLICK OR SCAN

Gruppen von 5-6 Spieler/innen stellen sich im Kreis 
auf und halten sich an den Händen, bis auf eine/n 
Spieler/in, den “Wolf”. Ein/e Spieler/in im Kreis steckt 
ein Tuch in den Kragen seines/ihres T-Shirts. Der 
Wolf, der sich außerhalb des Kreises befindet, muss 
das Tuch fangen. Sobald ihm/ihr das gelingt, verlässt 
ein/e andere/r Spieler/in den Kreis und wird zum 
Wolf.Bei jedem Wolfswechsel ~30’’ Pause machen.

Die Anzahl der Spieler/innen im Kreis ändern, 
einen zweiten Wolf einsetzen, die Gruppe in 
einer Reihe mit den Händen auf den Schultern 
positionieren.

Wenn es dem Wolf nach ~1’ nicht gelingt, das 
Tuch zu fangen, den Wolf wechseln.

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/A1gUjH0_ZbM?feature=shared
https://youtu.be/8s0oK4j-sds?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Thom Gicquel

1’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

~50x
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8’7’ 2. Weiche den Shuttles aus!1. Wie viele Füße und Hände?

In Gruppen von 3 bis 6 Spielern/innen erhalten die 
Spieler/innen vom Trainer/von der Trainerin zwei 
Zahlen. Die erste entspricht der Anzahl der Füße, 
die den Boden berühren, und die zweite der Anzahl 
der Hände, die den Boden berühren. Nehmen wir 
als Beispiel 4 und 5. Die Spieler/innen müssen nun 
zusammenarbeiten, um eine Position zu finden,  
in der 4 Füße und 5 Hände den Boden berühren.
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Zahlenkombinationen mit weniger Füßen und 
mehr Händen am Boden machen die Aufgabe 
komplexer.

1 1 2 2 4 453 3

CLICK OR SCAN

2.1. In Paaren stehen sich die Spieler/innen 
auf einer Linie in einem Abstand von ~3m 
gegenüber. Einer der beiden hat 5 Shuttles 
in der Hand und versucht, den anderen zu 
treffen. Nur einen Shuttle auf einmal werfen. 
1 Punkt wird erzielt, wenn der Shuttle ein 
Körperteil des Gegners/der Gegnerin trifft.

2.2. Die Spieler/innen stehen sich paarweise 
gegenüber und einer von ihnen lässt einen 
Shuttle auf den Boden fallen. Der Spieler/Die 
Spielerin, auf den der Shuttle zeigt, hebt ihn 
schnell auf und wirft ihn auf seinen Gegner, 
ohne sich dabei auf ihn zuzubewegen. Der 
Gegner darf in der Zwischenzeit so weit wie 
möglich davonrennen, um nicht getroffen zu 
werden. 1 Punkt gibt es, wenn der Federball ein 
Körperteil des Gegners berührt.

Variiert den Abstand zwischen den beiden 
Spielern/innen, lasst nur Beinberührungen zu...

Variieren Sie die Startposition (sitzend, plank-
position, auf dem Bauch liegend...), lasst den 
Spieler/die Spielerin zum Gegner/zur Gegnerin 
laufen, bevor er/sie den Shuttle wirft...

CLICK OR SCAN

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/0WdgyMnzfWs?feature=shared
https://youtu.be/bwt1zgYV4NI?feature=shared
https://youtu.be/bwt1zgYV4NI?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Yuta Watanabe

1’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

1x

1x pro Paar

pro Gruppe
von 4-5
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9’6’ 2. Achtet auf eure Füße!1. Der reisende Ball

Die Spieler/innen liegen sich in Paaren gegenüber und 
halten die Arme in einem Abstand von ~1 m gestreckt 
(Plank-Position). Sie rollen sich gegenseitig einen 
Tennisball zu.

Welches Paar schafft es, die längste Serie... 
1. mit genau 2 Rebounds? 
2. mit genau 1 Rebound? 
3. Ohne dass der Ball den Boden berührt?
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Den Abstand zwischen den beiden Spielern/innen 
variieren, die Position wechseln (Seitstütz, einen 
Fuß anheben...), sich den Ball auf verschiedene 
Arten zuspielen (mit dem Knie/dem Fuß 
zurückspielen, sich vor dem Zurückspielen von 
einer Hand in die andere selbst passen, sich 
bewegen...).

CLICK OR SCAN

Gruppen von 4 bis 5 Spieler/innen befinden sich auf 
einer ~4 x 4 m großen Fläche (z. B. in der großen Box). 
Ein/e Spieler/in, der/die “Jäger/in”, hält einen Federball 
in den Händen und muss beim Werfen den Fuß eines/r 
anderen Spielers/in treffen. Wenn dies gelingt, wird 
der Spieler, dessen Fuß getroffen wurde, zum “Jäger”. 
Andernfalls bleibt der/die “Jäger/in” in seiner/ihrer 
Rolle.

Begrenzt die Anzahl der Schritte für den/die 
Jäger/in (z. B.: max. 2 Schritte vor dem Werfen 
des Federballs), erlaubt Körperberührungen...

Wenn es dem/der Jäger/in nach ~1’ nicht 
gelingt, den Federball auf den Fuß eines 
anderen Spielers/einer anderen Spielerin zu 
werfen, wechselt den Jäger/die Jägerin.

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/_hUPb_RFe_g?feature=shared
https://youtu.be/FGXjHrjoGok?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Kevin Cordon

4’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

1x

1x pro Dreiergruppe

pro Person
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7’8’ 2. Die Polizei gegen die Räuber1. Der Zickzack-Lauf

2 Teams stellen sich in zwei Reihen so auf, dass jede/r 
Spieler/in von zwei Spieler/innen des gegnerischen 
Teams umgeben ist. Die Positionen werden mit Kegeln 
markiert. So werden die Teammitglieder in einer 
“Zickzack”-Kette aufgestellt. Jedes Team hat einen Ball, 
der am Anfang der Kette liegt. Ziel ist es, den Ball so 
schnell wie möglich zum Ende der Kette zu bringen und 
ihn dann über jeden Spieler/jede Spielerin zurück zum 
Start zu befördern.Welches Team ist schneller?
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Die Sequenz mit 2/3/4 Bällen durchführen, den Spieler/
innen zwischen jedem Wurf kleine Aufgaben geben 
(sich hinsetzen, den Boden mit den Händen berühren, 
sich auf den Bauch legen...), verschiedene Arten von 
Bällen verwenden, die Abstände zwischen den Spieler/
innen variieren, den Ball mehrmals hin- und herspielen.

CLICK OR SCAN

In Dreiergruppen stehen die Spieler/innen auf einer 3 x 
3 m großen Fläche mit 1 Handball. 

Zwei von ihnen, die Polizisten, haben das Ziel, den 
Räuber mit dem Ball in den Händen zu berühren. Sobald 
der Spieler/die Spielerin berührt wird, übernimmt er/
sie die Rolle eines der beiden Polizisten. Mit dem Ball in 
der Hand darf er/sie maximal 1 Schritt machen.

Variiert die Spielfläche, fügt eine/n 3. Polizist/
in hinzu, erlaubt den Polizist/innen, 2 Schritte 
mit dem Ball in den Händen zu laufen...

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/gIDiKNUcjPM?feature=shared
https://youtu.be/w4-KvRFATsM?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Pusarla V. Sindhu

2’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

1x

1x pro Person

pro 5er-Gruppe
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9’6’ 2. Prinz-essinen Stafette1. Racket nicht fallen lassen!

Die Spieler/innen stehen sich in Paaren in einem 
Abstand von ~1m gegenüber. Sie stellen ihre 
Schläger auf den Boden, wobei der Schlägerkopf 
den Boden berührt. Auf dein Zeichen lassen beide 
den Schläger los und bewegen sich auf den Schläger 
des Partners zu, um ihn aufzufangen, bevor er auf 
den Boden fällt.Welches Paar schafft die meisten 
Versuche hintereinander, ohne dass ein Schläger auf 
den Boden fällt?
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Die Übung alleine machen, indem man in die Hände 
klatscht oder sich um die eigene Achse dreht, bevor 
man den eigenen Schläger fängt, die Übung in Gruppen 
von 3/4/5/alle zusammen machen, 2 Schläger pro 
Person verwenden...

CLICK OR SCAN

Jedes Team bestehend aus 5 Spieler/innen hat eine 
Matte. Bei diesem Rennen muss man fünf Hallenlängen 
absolvieren. Bei jedem Hin- und Rückweg sitzt ein/e 
andere/r Spieler/in auf der Matte und wird von seinen/
ihren vier Mitspieler/innen getragen. Die Matte darf 
den Boden nur berühren, wenn der Prinz/die Prinzessin 
wechselt.

Welches Team schafft es am schnellsten, fünfmal hin 
und her zu laufen?

Erschwere die Stafette mit Hindernissen 
(Hürden, Slalom...) und lass die Teams eine 
Strategie entwickeln, Vereinfache, indem du 
das “Schleppen” der Matte auf dem Boden 
erlaubst.

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/dNnl-mKjcbw?feature=shared
https://youtu.be/iDoo_VFgv5w?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Mia Blichfeldt

3’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

3x

1x pro Paar

pro Person
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10’5’ 2. Das Kegelrennen!1. Der/Die Seiltänzer/in

In Paaren haben die Spieler/innen je 1 Theraband. Ein/e 
Spieler/in, der/die Seiltänzer/in, geht langsam eine 
Linie entlang (ein Fuß vor dem anderen) und hält das 
Theraband mit gestreckten Armen über dem Kopf. Der/
die andere zieht das Theraband leicht in verschiedene 
Richtungen. Der/die Seiltänzer/in darf seine/ihre Linie 
nie verlassen. 

Diese Übung wird gemeinsam durchgeführt: Das 
Ziel ist nicht, den Seiltänzer oder die Seiltänzerin zu 
Fall zu bringen, sondern ihn oder sie leicht aus dem 
Gleichgewicht zu bringen, damit es anspruchsvoll wird.
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Variiere die Armhaltung des Seiltänzers (Arme 
nach vorne gestreckt), stelle den Seiltänzer auf 
eine umgedrehte Bank, führe die Übung in einer 
Fläche statt einer Linie durch (z. B. in einem 
Reifen)...

CLICK OR SCAN

Die Spieler/innen stehen jeweils hinter ihrem Startkegel. 
Auf ein Signal des Trainers/der Trainerin müssen die 
Spieler/innen loslaufen und zwei weitere Kegel, die 
~4 m vom ersten entfernt stehen, zum Startkegel 
zurückbringen. Die beiden Kegel müssen nacheinander 
zurückgebracht werden.

Wer ist der/die Erste, der/die beide Kegel über dem 
Startkegel platziert hat?

Variiere die Anzahl der Kegel und den Abstand 
zwischen den zurückzubringenden Kegeln und 
dem Startkegel, ändere die Art der Fortbewegung 
(Nachstellschritt, auf einem Fuß...).

2x

Genügend Pause zwischen den Durchgängen 
machen (z. B. 4 bis 6 Mal,  
mit 1’ Pause)

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/WQKed_xZTio?feature=shared
https://youtu.be/kqfYh4yTH-g?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Zheng Si Wei

3’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

4x2x 2x

5x5x

pro Person

In einer
Gruppe von 4
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10’5’ 2. Sprint um die Turmuhr1. Sammle die Teller in deiner Farbe!

In Paaren liegen sich die Spieler/innen in der Plank-
Position mit ausgestreckten Armen gegenüber. 
Zwischen ihnen liegen 5 Teller einer Farbe und 5 Teller 
einer anderen Farbe. Auf ein Zeichen des Trainers/der 
Trainerin muss jeder Spieler/jede Spielerin die Teller 
seiner/ihrer Farbe so schnell wie möglich stapeln. 

Wer gewinnt die meisten Duelle?
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Variiere die Position der SpielerInnen 
(z.B. seitlicher Plank, einbeiniger Plank, 
Ellbogenplank, umgekehrter Plank), lege die 
Teller weiter auseinander, mach 3-er Teams mit 3 
verschiedenen Farben...

CLICK OR SCAN

Kegel werden in einem Kreis aufgestellt. Die Spieler/
innen treten in Vierergruppen zu Duellen an (während 
eines Duells machen die anderen beiden Pause). Sie 
beginnen Rücken an Rücken in der Mitte des Kreises. 
Auf ein Signal hin rennen sie in entgegengesetzte 
Richtungen und dann in die Richtung, die der vom 
Trainer angesagten Farbe entspricht, bis sie den 
Zielkegel erreichen. Wer kommt als Erster an?

Den Sprint verlängern, indem man nach einer 
vollständigen Runde in den Kreis zurückkehrt 
(ohne Farbansage. Start immer in die gleiche 
Richtung).

Genügend Pause zwischen den Durchgängen 
machen (z. B. 4 bis 6 Mal, mit 1’ Pause)

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

yellow!

https://youtu.be/cySKoUc2HeE?feature=shared
https://youtu.be/n_KSDWI_oAM?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Marcus Ellis

5’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

9x

1x

1x

pro Paar

pro Person

pro  Vierergruppe
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7’8’ 2. Drei Shuttles führen zum Sieg!1. Der Kampf im Territorium

In Paaren stellen die Spieler/innen eine Matte senkrecht 
an einer Linie auf. Es werden mehrere Kraftduelle 
geführt. Ziel ist es, am Ende der Zeit mehr Territorium 
zu gewinnen als der/die Gegner/in.

20’’ pro Übung :

a) Die Matte nur mit den Armen schieben

b) Die Matte ohne Arme schieben

c) Die Matte aus der sitzenden Position schieben, 
Rücken an Rücken.

d) Die Matte frei, aber auf einem Bein schieben
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Wenn das Duell nicht ausgeglichen ist, nimm 
den Spieler/innen Rechte weg oder füge 
welche hinzu (z. B. mit einem Arm...).

CLICK OR SCAN

Die Spieler/innen stehen in Vierergruppen auf einer 
Hälfte eines Badmintonfeldes. 6 Shuttles sind in der 
Mitte des Feldes platziert. Jeder Spieler hat eine 
Homebase in einer Ecke des Spielfelds (ein Reifen). 
Der/die erste Spieler/in, der/die 3 Shuttles in seiner/
ihrer Homebase hat, gewinnt den Durchgang. Maximal 
1 Shuttle darf gleichzeitig transportiert werden. Es ist 
erlaubt, Shuttles von der Homebase anderer zu stehlen.

Je mehr Shuttles sich in der Mitte befinden, 
desto mehr werden die Schnelligkeit und die 
Richtungswechsel trainiert. Je weniger es 
sind, desto mehr wird die Ausdauer trainiert. 

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/Wu8osj8DxKU?feature=shared
https://youtu.be/khgCweljSVA?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Ratchanok Intanon

2’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

2x

1x pro Paar

pro Person
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9’6’ 2. Schütze den Schatz!1. Penalty-Duell

In Paaren liegen sich die Spieler/innen in einem 
Abstand von ~1m gegenüber (Plank-Position mit 
ausgestreckten Armen). Jeder Spieler/jede Spielerin 
verteidigt ein Tor, das von zwei Kegeln im Abstand 
von ~1m definiert wird. Die Spieler/innen versuchen 
abwechselnd, einen Tennisball in das gegnerische Tor 
zu rollen, um einen Punkt zu erzielen. Der Tennisball 
muss immer auf dem Boden bleiben.
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Die Größe der Tore variieren, das Spielgerät ändern (z. 
B. Teller, Schaumstoffball), komplexer machen (z. B. 
den Ball mit dem Knie schlagen, nur mit der rechten/
linken Hand schlagen,etc.).

CLICK OR SCAN

Die Spieler/innen befinden sich in Dreiergruppen auf 
einer runden Fläche mit einem Durchmesser von ~3m. 
Zwei Spieler/innen, die Diebe, haben das Ziel, den 
“Schatz”, einen Kegel, zu berühren. Der/die andere 
Spieler/in, der/die Wächter/in, hat das Ziel, den Kegel 
zu schützen, indem er/sie die beiden Diebe berührt. 
Wenn ein/e Dieb/in getroffen wird, “verliert” er/sie eine 
Hand und hält sie hinter dem Rücken. Wenn beide 
Diebe zweimal getroffen werden, erhält die Wache 
einen Punkt. Sobald der Kegel von einem/einer Dieb/in 
berührt wird, erhält die Mannschaft der Diebe/innen den 
Punkt. Nach 2’ wird der/die Wächter/in zum/zur Dieb/in 
und ein/e Wächter/in übernimmt seine/ihre Rolle.

Einen Dieb hinzufügen, einen kleinen Bereich 
um den Schatz abstecken, den die Wache 
nicht betreten darf, die Diebe müssen den 
Kegel ergreifen, statt ihn nur zu berühren, etc…

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/cQdavVcyL_o?feature=shared
https://youtu.be/MnYvf5lWqvE?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Tobias Künzi

3’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

1x

4x

2x

pro Team

pro Person

Swissball
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7’8’ 2. Wer schnappt die beiden Bändeli?1. Rollmops

2 Teams stehen sich in einem Abstand von ~15 m 
gegenüber, jede hinter einer Linie. Jedes Team erhält 
zu Beginn des Spiels 4 Handbälle. Ein Gymnastikball 
wird in die Mitte des Spielfelds gelegt. Die Spieler/
innen müssen mit ihren Bällen hinter ihrer Linie auf den 
Gymnastikball schießen, um ihn in das gegnerische 
Feld zu rollen.

Welches Team schafft es, dass der Gymnastikball die 
gegnerische Linie überquert?

5
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5
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1

1

Die Größe der Spielfläche variieren, vereinfachen, 
indem nur ein Bändeli pro Person verwendet wird, 
komplexer machen, indem nur eine Hand benutzt 
werden darf. 

CLICK OR SCAN

Die Paare stellen sich in einer Fläche von ca. 2 x 3 m 
auf (z. B. in der kleinen Box). Jede/r Spieler/in hat zwei 
Bändeli, die aus jeder Tasche herausragen. 

Wem gelingt es, beide Bändeli des Gegners 
(nacheinander) zu klauen?

Es ist nicht erlaubt, die Bändeli mit den Händen zu 
halten oder sie zu tief in die Tasche zu stecken.

Erschwere, indem du einen 2. Medizinball 
hinzufügst oder die Wurfart änderst.

Stelle sicher, dass alle Spieler/innen Über-Kopf 
werfen (Ellbogen nach hinten).

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/brQZPM20BOc?feature=shared
https://youtu.be/5ev5n82jDmE?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Kevin Sanjaya Sukamuljo

5’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

8x 6x 6x

1x

6x

pro Person
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10’5’ 2. Schnell, aber präzise!1. Fang den Apfel!

In Paaren stehen sich die Spieler/innen in einem 
Abstand von ~2m gegenüber. Eine der beiden Personen 
hat in jeder Hand einen Tennisball und streckt die Arme 
zu den Seiten aus. Dann lässt er/sie einen der beiden 
Bälle fallen. Der/die andere Spieler/in muss den Ball 
auffangen, bevor er das zweite Mal auf den Boden 
prallt. 

Dieses Spiel wird kooperativ gespielt: Es soll möglich 
aber anspruchsvoll sein, den Ball nach einem Aufprall 
zu fangen.
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Aufgaben variieren (die Anordnung der Reifen 
ändern, um die Kegel herumlaufen, rückwärts 
laufen, ein kleiner Sprung, der zwischen den 
Hürden gemacht werden muss...)

CLICK OR SCAN

Es werden 2 Gruppen gebildet. Jede Gruppe steht am 
Start eines Parcours. Bei jedem Startsignal, der Trainer/
des Trainers, läuft ein Spieler/eine Spielerin aus jedem 
Team durch den Parcours. Ziel ist es, den Parcours 
vor dem Gegner/der Gegnerin fehlerfrei zu beenden. 
Der Trainer/die Trainerin signalisiert den nächsten 
Start, sobald die beiden Spieler/innen aus den Reifen 
kommen.

Die Strecke sieht folgendermaßen aus:

1. Reifen: den rechten Fuß in  
die blauen Reifen und den  
linken Fuß in die roten Reifen 

2. Kegel: Berührt die Kegel mit  
der Hand

3. Hürden: Mit beiden Füßen  
über die Hürden springen

Abstand zwischen den beiden SpielerInnen 
allmählich vergrössern, aktiv warten (Skipping, 
Schritte zwischen 2 Kegeln...), 2 Aufpraller 
zulassen, abgewandt beginnen und sich erst beim 
Aufprallgeräusch / einem Signal umdrehen.

Besser kurze Serien von 4 bis 8 Würfen machen, 
um während der Durchgänge voll frisch und 
leistungsbereit zu sein.

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/NcRE-j2_QuM?feature=shared
https://youtu.be/-jKURgfpVGs?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Kirsty Gilmour

2’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

1x

1x pro Gruppe

pro Person
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9’6’ 2. Magisches Quadrat1. Die Giraffen haben Durst!

Die Spieler/innen stehen in Gruppen von 5-6 Personen 
im Kreis, die Beine sind weit auseinander und die Füße 
berühren einen benachbarten Fuß. Ein Ball zirkuliert 
zwischen den Spielern, die ihn nur mit den Händen 
berühren, aber nicht fangen dürfen. Der Ball muss 
immer auf dem Boden bleiben. Wenn es einem Spieler/
einer Spielerin gelingt, den Ball durch die Beine eines 
anderen Spielers/einer anderen Spielerin zu rollen, 
bekommt er/sie einen Punkt. 

Wer hat am Ende der Zeit die meisten Punkte?
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Bälle (verschiedene Arten) in den Kreis geben, 
komplexer machen, indem man Einschränkungen 
hinzufügt (von hinter den Beinen werfen und vor 
den Beinen fangen oder umgekehrt).

CLICK OR SCAN

4 Kegel sind in einem Quadrat im Abstand von ~4m 
aufgestellt. Hinter jedem Kegel positioniert sich ein/e 
Spieler/in. Alle bewegen sich in die gleiche Richtung 
um die Kegel herum. Wenn sie einen Kegel erreichen, 
müssen sie ihn vollständig umrunden, bevor sie zum 
nächsten Kegel weiterrennen. Ziel ist es, sich dem/der 
Spieler/in vor einem zu nähern. Es werden Sequenzen 
von 20’’ Arbeit und 20’’ Pause durchgeführt.

Variiere die Aufgaben, die beim Erreichen des 
Kegels zu machen sind (Berühren des Kegels 
mit den Knien / Ellenbogen, zweimaliges 
Umrunden...), Füge eine Challenge hinzu 
(+ 1 Punkt, wenn man den Spieler vor sich 
berühren kann).

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/FgnRijjHxTc?feature=shared
https://youtu.be/bkscK1xsCl8?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Gabriela & Stefani Stoeva

2’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

2x pro Team



RTK Rahmentrainingskonzeption 
für Badminton Trainer:innen

156

9’6’ 2. Verfolgungsjagd1. Dirigent/in

Die Spieler/innen stehen in einem Kreis mit ~1 m 
Abstand zueinander. Sie starten im Nachstellschritt 
in eine Richtung und folgen den Anweisungen der 
Trainerin/des Trainers:

In die Hände klatschen: die Richtung wechseln

1. auf den Bauch legen und wieder aufstehen

2. den Boden berühren und so hoch wie möglich 
springen

3. In die Mitte des Kreises laufen und dann die Position 
wieder einnehmen
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Je weiter die beiden Teams voneinander entfernt 
sind, desto mehr wird die Ausdauer trainiert. Je 
näher die beiden Teams beieinander stehen, desto 
mehr wird die Schnelligkeit trainiert.

CLICK OR SCAN

Zwei Teams mit je drei bis fünf Spieler/innen stehen 
zwischen zwei Malstäben. Auf ein Zeichen des 
Trainers/der Trainerin läuft der erste Spieler/die erste 
Spielerin jedes Teams los, umrundet den am weitesten 
entfernten Pfosten des anderen Teams, kehrt zurück 
und umrundet den hinteren Pfosten des eigenen 
Teams, klatscht den nächsten Spieler/die nächste 
Spielerin ab und so weiter.

Welches Team wird als erstes Team das andere Team 
einholen?

Komplexität durch zusätzliche Bewegungen 
und Signale erhöhen (z. B.: Wenn der Trainer 
“Los!” sagt, beschleunigen die Spieler/innen, bis 
das Signal “Stopp!” kommt)

Anweisungen schrittweise hinzufügen (z. B.: jede 
Minute die nächste Anweisung erklären. Das gibt 
den Spielern eine kleine Pause.)

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

1!

https://youtu.be/FcVO34csPlE?feature=shared
https://youtu.be/8gGaaeyG1ls?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Nhat Nguyen

2’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

einfarbiger Teller 
pro Person1x
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8’7’ 2. Dancefloor1. Tick-Tack-Marathon

Die Spieler/innen stehen im Kreis, jede/r hinter einem 
gelben oder roten Kegel. Ein/e Spieler/in steht in der 
Mitte des Kreises und muss den Platz eines/r Spielers/
in hinter einem Kegel einnehmen. Um dies zu tun, hat 
er/sie drei Möglichkeiten:

1. “Tic«  sagen und auf eine/n Spieler/in zeigen: Das 
bedeutet, dass die beiden Nachbarn der Person, auf die 
gezeigt wird, die Plätze tauschen müssen.

2. “Tac«  sagen und auf eine/n Spieler/in zeigen: Das 
bedeutet, dass alle Spieler/innen mit der gleichen 
Kegelfarbe wie die Person, auf die gezeigt wird, ihren 
Platz wechseln müssen.

3. “Marathon«  sagen: Das bedeutet,  
dass alle (einschließlich der Person,  
die “Marathon” gesagt hat) eine  
Hallenwand berühren und  
zurücklaufen müssen, um einen  
Platz hinter einem beliebigen Kegel  
einzunehmen.
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Füge die Anweisungen nach und nach hinzu (zuerst 
nur die 1. , dann die 2. , und schließlich die 3.).

CLICK OR SCAN

In Zweiergruppen haben die Spieler/innen 5 
Minuten Zeit, um eine Bewegung zu entwerfen, 
die sie 1 Minute lang kontinuierlich ausführen 
können. Die Bewegung muss mehrere Berührungen 
zwischen den Füßen beinhalten.

Einschränkungen hinzufügen (z. B.: Die 
Bewegung muss eine Drehung um die 
eigene Achse beinhalten, 10 Fußkontakte, 10 
Handkontakte ...), fügen Sie Musik hinzu, um 
einen bestimmten Rhythmus vorzugeben.

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

tic!

https://youtu.be/hxGrNM9uoS4?feature=shared
https://youtu.be/_jFzAgia2b4?feature=shared
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Athletik Mini-Sessions (Foundation)

Saina Nehwal

3’

Agil auf Reize reagieren

Sich leichtfüssig bewegen

Explosiv die Richtung wechseln

Den Shuttle beschleunigen

Stabil und mobil sein

Intensität halten

Vorbereitungszeit:

1x

2x
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10’5’ 2. Der Ball auf der Insel1. Der Spaghettisalat 

Die Spieler/innen stehen im Kreis und halten sich an 
den Händen. Dann “mischen” sie sich untereinander, 
ohne die Hände loszulassen, indem sie über/unter die 
Arme der anderen steigen. 

Wie lange braucht die Gruppe, um sich zu “entwirren”, 
ohne die Hände loszulassen?
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Startposition variiren (mit gekreuzten Armen, 
in der Mitte, eine beliebige Hand nehmen ...), 
eine Zeitvorgabe geben, verbale Kommunikation 
verbieten, …

CLICK OR SCAN

2 Teams befinden sich auf einer Fläche von ~10 x 
15 m. Jedes Team hat eine Insel (einen Kasten), auf 
der 1 Spieler/in steht. Um einen Punkt zu erzielen, 
muss der Spieler/die Spielerin auf der Insel den Ball 
fangen, nachdem er von einem Mitspieler/einer 
Mitspielerin via Bodenaufpraller geworfen wurde. 
Der Ball wird ans andere Team weitergegeben, 
sobald ein Punkt erzielt wurde. Mit dem Ball in der 
Hand darf höchstens einen Schritt gemacht werden.

Welchem Team gelingt es, die meisten Punkte zu 
erzielen?

Zähle Würfe, die ohne Aufpraller gefangen werden 
(+1 Pkt.), während du die Würfe mit Aufpraller 
belohnst (+3 Pkt.).

Wenn einige Spieler/innen nicht ausreichend 
am Spiel teilnehmen, verlangen Sie von allen 
Teammitgliedern einen Pass, bevor Sie einen 
Punkt erzielen können.

CLICK OR SCAN

sehr locker locker anstrengend sehr anstrengend maximal anstrengend

https://youtu.be/OfjBF9xWxLs?feature=shared
https://youtu.be/WWd3bAYO164?feature=shared
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