Benarbejde for begyndere.

Formål :


Indlæring af grundlæggende benarb., former chassèløb, krydsløb, stemskridt, hink, saksebevægelser og baglæns løb. Forspændingshop. Brug af ikke-ketsjer ben.

Midler :



Stigetræning

Billeder – andre sportsgrene




Karate – Fægtning – Håndbold



Gentagelser – Gentagelser – Gentagelser

Øvelser :


Som en del af opvarmning laves de forskellige løbemønstre.

Lege : 


· Stregfange – med forskelligt benarbejde

· Fange – hvor man skal ” fange ” ved at røre en på ryggen

· Duellering – en mod en – vippe bold væk

· Forskellige lege – stikbold, rundt om nettet, hvor man, hvis man dør, laver skyggebadminton i forskellige udgaver

Benarbejde.

1. Følg makkeren

To makkere arbejder overfor hinanden – med lave kraftfulde chassé. Den ene styrer retning, springhøjde mv. – den anden følger efter.

· Variation : Den ene makker skal forsøge at springe over på den andens side. Dvs. en ” dækker op ” mens den anden ” angriber ”

Arbejder ca. 45 sek. Ad gangen.

2. Cirkel fange

3 mand holder hinanden i hænderne i en rundkreds. En fjerde skal forsøge at fange en fra kredsen. De tre skal så hele tiden – ved at dreje kredsen rundt sørge for at den der skal fanges holdes væk fra fangeren. Alle må kun bevæge sig med chassé.

3. Stjæl fra lejren – makkerkonkurrence på banen

To og to sammen

Hver mand har 3 bolde stående på en sidelinie, begge starter overfor hinanden midt på banen, man skal nu flytte bolde fra egen lejr til makkers lejr. Løber begge lige hurtigt er der hele tiden 3 bolde pr. lejr. Idet den ene sætter tempoet op kan han få en ekstra bold i makkerens lejr.

Der løbes naturligvis med kryds bagom/chassé og der tages stemskridt ud mod sidelinien. 

Arbejder ca. 45 sek. Ad gangen

4. Benarbejde på banen : De fire V´er

Der arbejdes skiftevis med hvert ”V”



KFHJ – sc – LFHJ



KBHJ – sc – LBHJ



LFHJ – sc – LBHJ



KFHJ – sc – KBHJ

5. Makker peger

To og to sammen.

Den ene makker er dirigent, placeret oppe ved nettet

Den anden makker løber mod det hjørne der peges i mod

· Variation: Hjørnerne gives numre. Dirigenten peger på et hjørne og siger et nummer. Der løbes mod nummeret. Dirigenten behøver jo ikke at sige nummeret på det hjørne han peger på.

6. Arbejd selv på banen

To og to sammen

Den ene makker løber selv skiftevis mod de fire hjørner på banen. 

Den anden makker laver øvelser, ex.

· Alm. Styrkeøvelser

· Balanceøvelser

· Slå i luften med squash-ketsjer / ketsjer m. cover

7. Løbemønster på ” M og W ”

Spillerne arbejder på banen i mønster som hhv. M og W


M : LBHJ-KBHJ-sc-KFHJ-LFHJ


W : KBHJ-LBHJ-sc-LFHJ-KFHJ

8. Benarbejdestafet

Hold mod hold (hold af 2-3 mand)

Hver hold løber en tur over tre baner, der løbes


En bane frem, makér n. drop


En bane tilbage, saks


To baner frem, makér n. drop


En bane tilbage, saks


To baner frem, makér n. drop


En bane tilbage, saks


En bane frem


Baglæns løb hjem

9. Løb over alle baner

Der løbes rundt i hallen så man kommer rundt om alle baner

Løbe mønstret kan ex. være:



Lbhj-sc-lfhj , over alle baner



Kbhj-sc-kfhj , over alle baner



Eller hvordan man nu vil,



Varier gerne undervejs

10. Bolde i sokkerne, fange på stregerne
De under ”opvarmning” nævnte lege ”Bolte i sokkerne” og ”Fange på linierne”, er også ganske fortrinlige til træning af benarbejde

