Naam Vaardig | Symbool Uitleg Lampje (aandachtspunten en Een ster Twee sterren
oefening heid op veiligheid) (makkelijker) (moeilijker)
leskaart
Hoog Hoekgri | Racket Pak een racket en een shuttle en zoek een - Pas de grip aan van basis naar - Varieer in raakpunt | - Gebruik een
houden P plekje in de zaal. Probeer om de shuttle zo hoekgrip en grip verkort racket
vaak mogelijk hoog te houden met een - Breng het raakpunt richting - Knijp tijdens - Gebruik een
hoekgrip! Hoe vaak lukt je dat? Kun je hier schouderhoogte raakmoment om de vertraagde shuttle
ook mee van de ene naar de andere kant - Gebruik een losse grip shuttle hoog te (veren naar buiten
van de zaal lopen? houden vouwen)
Veiligheid: - Beweeg tijdens het
- Sta niet te dicht bij elkaar hooghouden door
- Hanteer een korte slag het veld
- Pak alleen je eigen shuttle
Hockey Hoekgri | Racket Drijf met je racket een balletje over de - Houd het balletje v&dr je voeten | - Drijven door een - Maak het doel
skills ¢} grond en maak af in het “doel”. Probeer zo | - Houd het blad open naar voren “sloot”. Neem twee groter
veel mogelijk te scoren binnen de tijd! parallel lopende
Veiligheid: lijnen waar je tussen
Start om de beurt op veilige moet blijven.
afstand van je voorganger Daarbuiten is lava!l
- Maak het doel
kleiner
Penalty Korte Shuttle Sta als een keeper voor het net met de - Zit laag en sta als een keeper - Maak het doel - Maak het doel
killer verdedi aangever(s) als aanvaller(s) achter de - Hanteer een verdedigende groter (breder, niet kleiner
ging achterlijn. De aanvallers proberen om de basishouding hoger) - Gooi van verder

beurt de shuttle langs de keeper en onder
het net door te gooien om een punt te
scoren. Als iemand 3 punten heeft mag de
keeper een nieuwe keeper kiezen.

- Gooi als aanvaller met een
bovenhandse strekworp

Veiligheid:

Gebruik per groepje een halve
baan, waarbij de werker altijd in
het rechter vak staat (en dus
beide werkers aan de andere kant
van het net staan).

- Gooi van dichterbij

weg




Kegelen Korte Shuttle Zet op beide enkelspel lijnen 4 shuttles. Tik | - Houd het racket zo stil mogelijk. | - Gebruik meer - Gebruik minder
verdedi de shuttles om de beurt links-rechts Beweeg deze net achter de shuttles shuttles
ging verplaatsend omver met je racket. shuttle en geef een klein tikje - Zet een shuttle - Zet de shuttles
- Houd je knieén gebogen, ook extra onder het net, dichter bij elkaar
nadat je een shuttle weg hebt als je al je shuttles
getikt om hebt getikt mag
je deze om tikken,
Veiligheid: wie is het snelste?
Je mag niet duiken naar de
shuttle
Bullseye Drive Shuttle Maak een doel (bijvoorbeeld met een - Hanteer een neutrale - Maak het doel - Maak het doel
hoepel aan een paaltje). Raak slaan moet basishouding kleiner groter
goed te doen zijn! Ga met een medespeler - Open het blad op tijd in je - Speel 2vs2 in plaats | - Gooi de shuttles
tegenover elkaar staan met het doel in het voorbereiding van lvsl en sla om de | aan
midden. Speel zo vaak mogelijk over terwijl | - Houdt het blad goed voor je beurt
je door het doel heen speelt. Per keer dat Veiligheid:
je samen door het doel speelt heb je als - Sta als aangever buiten de lijn
team een punt! van de slagbeweging
- Nadat je hebt geslagen de
kortste weg opzij stappen
Vak apart | Drive Shuttle Maak twee vakken zonder een net. - Hanteer een neutrale - Maak het vak - Speel alleen BH
Bijvoorbeeld beiden op een even of beiden | basishouding waarin gespeeld
op oneven dubbel servicevak. - Probeer richting elkaars lichaam | mag worden groter
Speel zo vaak mogelijk over, hoe vaak lukt te slaan waardoor er meer
je al? verplaatsing is
Veiligheid: - Sla de eerste drie
Houd voldoende afstand slagen naar elkaar
toe. Daarna probeer
je te scoren door je
tegenstander te
raken met de shuttle
Scherpsc Drop Shuttle Leg een doel op de grond achter het net. - Hanteer een aanvallende - Maak het doel - Gooi de shuttles
hutter shot Speel als aangever 5 shuttles aan. Sla als basishouding kleiner bovenhands aan

werker de shuttles terug door middel van
een dropshot en probeer het doel te raken.
Wissel vervolgens van rol en kijk wie het
meeste punten scoort.

- Speel de shuttle met je raakpunt
iets boven en voor je lichaam

- Speel een rally
waarbij een van
beiden lobs speelt
en de ander dropt

- Maak een rijtje van
maximaal 4 met een
goede aangever. Als
je hebt geslagen
draai je door en sluit
je achteraan de rij




Relay Drop Shuttle Ga in een rij van maximaal vier staan. - Hanteer een aanvallende - Gebruik een korter | - Voeg meer
shot Trainer of assistent geeft aan richting basishouding racket verplaatsing toe,
achterveld. Speel een drop en ren een - Speel de shuttle met je raakpunt | - Gooi als trainer start vanaf het
rondje om de baan, sluit daarna achteraan iets boven en voor je lichaam vanaf het net aan midden van de baan
in de rij. Hoe vaak kun je met je team zodat aangeven
achter elkaar een goede drop slaan? Veiligheid: constanter is
Plaats een fysieke barriére, zoals
een pylon of hoepel waarin/-
achter de kinderen kunnen
wachten
“Sjoelen” Drop Shuttle Leg langs beide lijnen een mat neer. Speel - Hanteer een aanvallende - Gebruik een korter | - Leg een hoepel op
shot 20 shuttles aan richting de werker, die basishouding racket de matjes als extra
probeert de matten te raken met een drop. - Speel de shuttle met je raakpunt | - Gebruik een kleiner vak
Raap na de eerste keer aangeven alle iets boven en voor je lichaam veld waardoor - Leg de matjes
shuttles naast de mat op en geef nogmaals o matjes dichter bij dichter bij het net
aan, doe dit in totaal 3 keer. Per Veiligheid: elkaar liggen
gecombineerd paar shuttles van mat 1en 2 Houd voldoende afstand van - Leg de matjes iets
. elkaar verder van het net af
krijg je 4 punten, voor enkele shuttles 1.
Slalom Lob FH Shuttle Ga met een viertal achter elkaar staan. - Start vanuit basis neutrale - Oefen eerst alleen - Geef willekeurig
en BH Gooi als aangever drie shuttles afwisselend | houding de betere kant links en rechts aan
naar BH en FH van dezelfde speler. Speel - Wissel van grip, van basis naar - Houd een vaste - Gooi verder van de
drie lobs en haal je eigen shuttles op. Maak | Ph en weer terug ' volgorde aan speler af
een rijtje van je drie shuttles en leg ze bij - Maak je uitvalspassen met je - Gebruik een korter - Mik n;htmg de
de aangever neer. Sluit achteraan in de rij. racketbeen racket tramrails rechtdoor
Veiligheid:
Plaats een fysieke barriére, zoals
een pylon of hoepel waarin/-
achter de kinderen kunnen
wachten
Molentje Lob FH Shuttle Speel een rally waarbij een aangever dropt | - Werk aan de timing van je - Gooi aan in plaats - Geef willekeurig
draaien en BH en drie werkers om de beurt een lob splitstep van het spelen van aan, links of rechts

spelen. Sluit na het spelen van je lob
achteraan in de rij door rechtdoor naar
achter te verplaatsen.

- Open je blad in de
voorbereiding

- Hanteer een neutrale
basishouding

Veiligheid:

een rally

- Plaats een mikpunt
om punten te
kunnen scoren




Let op hoe de kinderen door
draaien, met name dat ze op tijd
weg zijn na de lob

Hole in FH hoge | Shuttle Speel een hoge service richting de - Neem een goede starthouding - Maak het vak - Plaats een scherm
one! service achterste tramrails. Sla je raak verdien je aan waarbij het gewicht op het groter, plaats waar overheen
een punt en blijf je serveren totdat je mist, achterste been is bijvoorbeeld een gespeeld mag
dan gaat de service over. Wie het eerste 21 | - Beweeg tijdens de slag het bank of 1 meter worden of een matje
punten heeft wint! gewicht naar voren naar het stokken voor de waarop de
voorste been eerste achterlijn tegenstander mag
- Zwaai het racket voorlangs over staan om te keepen
de vrije schouder - Speel de service
om en om

Biathlon BH Shuttle Leg een mikpunt op de grond. Maak 4 - Sla de shuttle uit je hand zodat - Maak het mikpunt - Maak het mikpunt

BH korte rijtjes van 5 shuttles. Serveer vijf shuttles deze geen vluchtmoment heeft groter kleiner
service en loop voor iedere gemiste shuttle een - Houd de slagbeweging kort - Maak het rondje

rondje om de nettenrij. Doe dit voor ieder kleiner
rijtje van vijf shuttles, wie is het eerste
klaar?

Tienbal Bouwst Voetje Verdeel je in twee partijen van 3 of 4 - Maak gebruik van de ruimte in - Pak een groter - Verplaats alleen
enen spelers op 1 baanhelft. Gooi de shuttle het veld attribuut om mee met chassee
voetenw binnen de ploeg 10 keer over. Mislukt een - Gebruik dezelfde passen als in over te gooien - Verplaats alleen
erk pass of je staat met de shuttle buiten de een badmintonwedstrijd met huppele’n’

lijnen, krijgt het andere team de shuttle. - Vang met eéen
Speel je 10 keer samen, mag je een hand
opdracht verzinnen voor de tegenstanders.

Hagedisje | Bouwst Voetje Stop een lintje in je broek aan de - Maak gebruik van verschillende - Wijs één of twee - Verander van loper
enen achterkant om een staart te maken. passen om te jagen of juist te tikkers aan in plaats naar tikker als je
voetenw Probeer zo veel mogelijk (kleuren) lintjes te | verdedigen van dat iedereen staart is afgepakt,
erk tikker is wie houdt het het

verzamelen. Doe een oefeningetje om weer
een nieuw lintje te ontvangen als je lintje is
afgepakt. Hoeveel lintjes kan je verzamelen
in 2 minuten?

langste vol?




lene Kapdro Shuttle Speel vanuit je FH hoek in het achterveld - Hanteer een basis aanvallende - Speel de - Beweeg meer door
miene P een clear rechtdoor of een kapdrop cross. houding aangeefslag hoog een kleine
mutte In beide hoeken staat een aangever die de | - Laat beweging van clear en genoeg zodat de verplaatsing
shuttle hoog terug naar je FH hoek speelt kapdrop zo veel mogelijk op shuttle makkelijker tussendoor te laten
zodat je steeds weer kunt kiezen tussen elkagr lijken aan de zijkant kan maken naar de basis
clear rechtdoor en kapdrop cross. - Reik naar de shuttle, hoog raken | worden geraakt
- Haal het racket goed langs de
shuttle bij de kapdrop
- Hanteer een basisgrip, evt licht
naar BH grip gedraaid (ligt aan
raakpunt) bij kapdrop
Kapdro Shuttle Ga in een rijtje van maximaal 4 spelers - Hanteer een basis aanvallende - Speel de netdrop - Draai de oefening
P staan. Speel vanuit een hoge aangeefslag houding wat verder in zodat om, eerst de
van een trainer in de FH een kapdrop. Volg | - Hanteer een basisgrip, evt licht deze makkelijker te netdrop halen,
de shuttle en speel op de korte naar BH grip gedraaid (ligt aan halen is daarna naar achter
aangeefslag van de trainer een BH netdrop. | raakpunt) bij de kapdrop verplaatsen
Beweeg rechtdoor naar achter en sluit aan
achter in de rij. Veiligheid:
Hoe veel slagen kan je met je groep de Wacht naast de middenlijn als je
rally houden? nog niet aan de beurt bent.
Verplaats naar de juiste positie
nadat de voorganger de drop
heeft geslagen
Halve Priksma | Shuttle Speel op een halve baan een hoge lob aan - Hanteer een basis aanvallende - Kies zelf wanneer - Speel de
vlinder 1 sh waarop een priksmash wordt gegeven. houding je de priksmash priksmash cross in
Speel een korte verdediging en vanuit de - Laat de beweging van de speelt, alleen als je er | (2-1situatie)
netdrop die de werker dan speelt weer een | priksmash, clear en kapdrop zo achter staat
lob. Werker speelt eerst een drop en veel mogelijk op elkaar lijken - Speel de korte
daarna begin je weer bij het begin. Kan je - Reik naar de shuttle, hoog raken | verdediging verder
de smashverdediging aftikken bij het net? - Open het racket goed het veld in
Twee Hoekgri Racket Neem 10 shuttles op de arm en geef de - Hanteer een basis neutrale - Gooi iets minder - Haal het patroon
kanten o} werker vanuit de BH kant van de werker houding breed aan er uit, gooi op FH

om de beurt aan op BH en FH in het
voorveld. Speel als werker op

FH een vlakke lob rechtdoor en op BH een
cross netdrop met dezelfde grip

- Maak gebruik van een korte slag
en gebruik de knijpactie met de
vingers

- Ga verder weg
staan als aangever

onderhands aan en
op BH bovenhands




Cross Hoekgri Racket Gooi bovenhands naar de BH verdediging - Hanteer een basis neutrale - Gooi minder hard - Varieer “smash”

verdedigi ] midveld van de werker, werker verdedigt houding aan richting FH

ng deze cross en stapt mee. Gooi de volgende | - Hanteer een ontspannen grip - Ga verder weg
shuttle onderhands aan in FH voorveld - Maak gebruik van een korte slag | staan
waarop werker bovenhands in komt om
weg te drukken

Halve Korte Shuttle Speel op een halve baan een hoge lob aan - Hanteer een verdedigende - Gebruik alleen een - Varieer de aanval

vlinder 2 verdedi waarop een priksmash wordt gegeven. basishouding priksmash door af te wisselen

ging Speel een korte verdediging en vanuit de - Houd het racket zo stil mogelijk met een drop.
netdrop die de werker dan speelt weer een Werker blijft lobben
lob. Speel als werker eerst een drop en tot de smash komt,
daarna begin je weer bij het begin. Kan je dan pas word de
de smashverdediging zo spelen dat de korte verdediging
werker deze laag moet pakken? gespeeld

Defense Korte Shuttle Ga met twee aangevers voor achter staan. - Neem verdedigende - Gooi een netdrop - Geef de optie om

dude verdedi Neem 10 shuttles en geef deze vanuit basishouding aan aan in plaats van een | nog een extra clear

ging voorste positie aan met een hoge - Beweeg zo min mogelijk met lob te spelen, werker | te spelen
aangeefslag. Speel als werker een clear het racket. speelt dan een hoge | - Geef de optie om
rechtdoor en achterste aangever smasht lob naar aangever 2 cross te smashen
langs de lijn. Werker speelt een korte
verdediging en krijgt volgende shuttle
aangespeeld.

Cruising Drive Shuttle Ga als aangevers naast elkaar staan met - Hanteer een neutrale - Ga als aangevers - Geef één van beide
allebei vijf shuttles in de hand en speel of basishouding aan dezelfde kant aangevers de optie
gooi om de beurt een shuttle halfveld aan. - Open het blad op tijd in de (buiten de baan) af en toe een lob te
Speel als werker shuttles vlak over het net voorbereiding, houdt je staan en gooi de spelen in plaats van
naar de overkant terug racketblad goed voor je shuttle op een halve bal

- Verplaats alleen met chassee en
cross behind
Overdrive | Drive Shuttle Speel als aangevers die naast elkaar staan - Hanteer een neutrale - Speel twee keer - Speel als werker 1

halverwege het veld vlakke ballen cross in,
werkers spelen drives rechtdoor. Kun je
tien keer samen spelen?

basishouding

- Open het blad op tijd in de
voorbereiding. Houd het blad
goed voor je

- Voetenwerk is alleen met
chassee en cross behind

naar dezelfde kant
voordat je weer naar
de andere kant gaat

keer rechtdoor en
dan cross.
Aangevers spelen
alleen rechtdoor




3 hoeken Drop Shuttle Speel een rally met patroon halfveld - Hanteer een aanvallende - Maak het patroon - Patroon eruit halen
lopen 1 shot achterveld. Speel als aangever halfveld basishouding nog duidelijker door | - Start met
altijd rechtdoor, achterveld naar keuze - Speel de shuttle met je raakpunt | achterveld om de eenvoudig en elke
links of rechts. Speel als werker alles kort iets boven en voor je lichaam beurt aan te spelen keer na 10 keer
terug naar aangever. Hoe lang kun je de terug slaan een
rally houden? stapje moeilijker
maken door steeds
minder patroon te
hanteren
Drop Shuttle Speel een rally met twee aangevers aan - Hanteer een aanvallende - Speel als werker in | - Speel als aangever
shot een kant van het net die naast elkaar in het | basishouding een vast patroon van | vrijuit je lobs cross
voorveld staan. Speel als werker drops - Speel de shuttle met je raakpunt | een keer rechtdoor, en rechtdoor
rechtdoor en cross, aangevers spelen lobs iets boven en voor je lichaam daarna cross
rechtdoor droppen
Lob drop FH en Shuttle Speel een rally met twee aangevers in het - Hanteer een basis neutrale - Speel als aangever | - Speel een vrije
BH lob achterveld naast elkaar waarbij de houding alleen drops rally met lobs van
aangevers 1 keer rechtdoor droppen, een - Wissel van grip, van basis naar rechtdoor de werker en drops
keer cross en de werker lobs alleen bh en weer terug van de aangevers
rechtdoor speelt - Maak je uitvalspas met je rechtdoor en cross
racketbeen
- Zorg voor een goede timing van
de splitstep
- Open je racketblad in de
voorbereiding
Biathlon FH hoge | Shuttle Leg een mikpunt op de grond in de - Neem een goede starthouding - Maak het mikpunt - Maak het mikpunt
FH service achterste tramrails. Maak 4 rijtjes van 5 aan waarbij het gewicht op het groter kleiner

shuttles. Serveer vijf shuttles en loop voor
iedere gemiste shuttle een rondje om de
nettenrij. Doe dit voor ieder rijtje van vijf
shuttles, wie is het eerste klaar?

achterste been is

- Beweeg tijdens de slag het
gewicht naar voren naar het
voorste been

- Zwaai het racket voorlangs over
de vrije schouder

- Maak het rondje
kleiner




Rapid fire | Vlakke Shuttle Neem je positie als aangever schuin voor - Neem een verdedigende - Gooi minder snel - Voer het tempo op
verdedi en naast werker met een rijtje shuttles zo basishouding dubbelspel aan aan zodra de werker
ging lang als je vast kunt houden. Gooi een voor | - Sla met het racket iets over - Gooi van een iets daar aan toe is

een de shuttles aan op een manier dat het shuttle heen grotere afstand aan
raakpunt van werker voor het lichaam is en | - Stap in tijdens je slag
ter hoogte van de borst. Zet eventueel een
hoepel neer aan een paal waar je doorheen | Veiligheid:
kan slaan voor een punt Zorg dat je als aangooier “buiten
schot” blijft

Take over | Vlakke Shuttle Maak drietallen op de baan (of 1@ aangever | - Neem een verdedigende - Speel als 1¢ - Speel een slag
verdedi naast de baan). Pak als 1¢ aangever 10 basishouding dubbelspel aan aangever een extra door na viakke
ging shuttles en speel hoge services richting 2¢ - Sla met het racket iets over vliakkere lob zodat verdediging als 2¢

aangever, deze smasht richting het lichaam | shuttle heen de smash vlakker aangever nog een
van de werker en werker speelt een viakke - Stap in tijdens je slag aan komt drive te spelen
verdediging waarop werker
Veiligheid: bovenhands
Haal shuttles die te ver het veld in overneemt
verdedigt worden eerst weg
voordat je door gaat

Drie Kapdro Shuttle Speel een rally waarbij aangever om de - Hanteer een basis aanvallende - Speel ruimer aan, - Haal het patroon

hoeken P beurt een lob cross, lob rechtuit en een houding lobs hoger en er (deels) uit

lopen 2 netdrop rechtuit speelt. Speel als werker - Hanteer een basisgrip, evt licht netdrop verder het

alles terug naar de hoek van de aangever. naar BH grip gedraaid (ligt aan veld in
Speel vanuit de FH achterveld een raakpunt) bij de kapdrop
kapdrop, hoe vaak kun je een heel rondje
foutloos spelen? Veiligheid:
Wacht naast de middenlijn als je
nog niet aan de beurt bent.
Verplaats naar de juiste positie
nadat de voorganger de drop
heeft geslagen
Kriss Kapdro Shuttle Speel je vlinder cross. Ga allebei aan je FH - Hanteer een basis aanvallende - Speel in plaats van - Kies er soms voor
Cross ) zijde staan, voor rechtshandigen dus het houding een hele vlinder een om nog een keer de

rechter vak

- Laat de beweging van clear en
kapdrop zo veel mogelijk op
elkaar lijken

- Reik naar de shuttle, probeer
deze hoog te raken

- Haal het racket goed langs de
shuttle bij de kapdrop

halve vlinder cross

lob terug te spelen
na de drop als je
sparringspartner te
snel naar voren
komt




- Hanteer bij de kapdrop een
basisgrip. Evt. licht naar BH grip
gedraaid (ligt aan raakpunt)

Prikken Priksma | Shuttle Maak een drietal waarbij twee aangevers - Hanteer een basis aanvallende - Geef de werker de - Geef als aangevers
maar! sh elk 5 shuttles hebben en in het voorveld houding optie om eerst een als variatie ook
staan. Speel eerst een netdrop aan die de - Laat de beweging van de drop rechtuit terug cross lobs
werker kort terug legt. Speel dan een lob priksmash, clear en kapdrop zo te spelen en te
rechtuit en werker speelt cross priksmash. veel mogelijk op elkaar lijken zorgen dat de
Loop als werker achter je priksmash aan en | - Reik naar de shuttle, hoog raken | positie ten opzichte
aangever twee doet hetzelfde aan de - Open het racket goed van de shuttle beter
andere kant. Zo loopt de oefening verder, is
voeg eventueel mikpunten toe - Speel als werker
een extra netdrop
waardoor je beter in
positie staat aan het
net en makkelijker
naar achter kunt
komen
Pull BH Hoekgri | Racket Speel samen een rally op een halve baan - Hanteer een basis neutrale - Haal de netdrop - Haal het patroon
¢} waarbij de aangever om de beurt in het houding eruit en start vanaf eruit bij de
voorveld op de FH van de werker speelt en | - Zorg voor juiste ontspanning in basis waarbij werker | netdrops. Haal de
in het achterveld op de BH van de werker. de gripvoering al zijwaarts staat met | werker na iedere
Speel als werker alles terug over de eerste - Gebruik een korte slag en racketschouder aan pullslag terug naar
servicelijn heen, tel het aantal slagen knijpactie de kant van het net het voorveld maar je
- Doe in voorbereiding pullslag mag als aangever
alsof je racket een fakkel is, blad vaker kort houden
boven je hand en hand voor je uit - Maak het veld
groter
Chinese Korte Shuttle Maak drietallen waarbij aangever 1 tien - Neem verdedigende - Geef de aangever - Verlaag het net,
muur verdedi shuttles in de hand heeft en daarmee naar basishouding aan in het achterveld verdedigen is dan
ging de hele breedte van het voorveld gooit. - Beweeg zo min mogelijk met minder variaties, nog moeilijker

Speel als werker op de aangooi een lob
rechtdoor en aangever 2 smasht. Tel iedere
shuttle die de werker goed verwerkt als
punt voor de werker, alle overige shuttles
zijn punten voor de aangevers

het racket.

bijvoorbeeld alleen
rechtdoor priksmash
en cross drop




Kleiduif Drive Shuttle Zet vijf shuttles op het net en ga beiden - Hanteer een neutrale - Zet meer shuttles - Maak er een
schieten halverwege het veld staan, wie lukt het om | basishouding op het net of maak wedstrijdvorm van
een shuttle van het net af te slaan? - Open het blad op tijd in de een groter mikpunt waarbij je de
voorbereiding. waarin of door tegenstander op O
- Houd het blad goed voor je met | geslagen kan punten zet als je er
focus richting BH grip worden een shuttle af slaat.
- Zet shuttles dichter | Voorveld en
bij elkaar achterveld zijn uit.
Speel alleen op het
servicevak van de
dubbels, halve baan
3 hoeken Drop Shuttle Speel een rally met aangever in het - Hanteer een aanvallende - Voeg een patroon - Varieer in hoogte
lopen 3 shot voorveld die alle shuttles naar zijn hoek basishouding in zodat de van lobs waardoor

krijgt gespeeld. Loop als werker drie
hoeken, twee in het achterveld en één hoek
rechtdoor kort. Leg de nadruk op
achterveld en drops. Blijft de werker
hangen in het achterveld, speel dan een
netdrop. Ontvang als werker 1 punt voor
iedere drop die je goed slaat, hoeveel
punten verzamel je?

- Speel de shuttle met je raakpunt
iets boven en voor je lichaam

voorspelbaarheid
makkelijker wordt,
voorbeeld kan zijn
patroon hoog kort
om en om

ritme gewisseld
wordt




