Diemo Ruhnow

Besser Badminton

31 einfach umzusetzende Tipps fur jeden
Badmintonspieler & jede Badmintonspielerin




= “Lauftechnik ist das wich-
Lau.ftQCh n I k tigste & meist unterschatz-
te Element im Badminton.”
— Diemo Ruhnow




Bessere Beinarbeit durch Footwork - 2 Arten

China-Footwork ,.,in Place* & reaktive Agilitat

e e
. By

.
S ) R

/ -

Viele Spieler setzen ihren Fokus im Trai- im Badminton: eine gute Beinarbeit und
ning oder bei der Suche nach madglichen Lauftechnik als stabile Basis.
Verbesserungen (auch nach einfachen Feh-
lern) oft auf einzelne Schlage, also den Be-
reich Schlagtechnik.

Es gibt aber auch noch einen zweiten
Grund. Leider ist das Trainerwissen Uber
Schlagtechnik in den meisten Fallen weit-
Dies ist aber oft die falsche Herangehens-  aus besser ausgepragt als jenes Uber die
weise, vergleichbar mit einem Statikscha-  wichtige und richtige Lauftechnik. Jeder
den bei einem Gebaude. Auch hier wirde Badmintontrainer kennt alle Grundschlage
man vom Fundament aufwarts schauen, plus ein paar Specials, aber verschiedene
wo genau der Fehler liegt und was entspre-  Lauftechniken in eine Spielfeldecke - oft
chende Folgefehler sind. Das Fundament Mangelware.



Dabei wei3 jeder: nur wenn ich gut in Ba-
lance schlagen kann, nur wenn ich gut
zum Ball stehe, sind auch prazise, kraftvol-
le und gefahrliche Schlage madglich.
Smash & Clear entspringen aus einer gu-
ten Hiftrotation. Auch Schldge am Netz er-
reicht man nur mit einem guten Start und
kann diese prazise bei entsprechender Ba-
lance ausfihren.

Wie also die Beinarbeit verbessern?

Wie bereits im vorhergehenden Tipp vorge-
stellt, ist Footwork hier DIE Basis-Metho-
dik Nr.1 far mich.

Dabei haben sich im Training - egal auf wel-
chem Level - zwei Arten von Footwork be-
wahrt.

Zum einen ein Block aus verschiedenen
Ubungen, die relativ lange (und teilweise
ohne Pause) durchgefuhrt werden und mit
kraftigenden Elementen wie Kniebeugen,
Ausfallschritten und Spriingen (ok, auch
Pausen) aneinandergereint werden koén-
nen. Diese liefern letztendlich die koordina-
tive Basis flr alles Folgende.

Zum anderen (siehe Foto) kdnnen und mus-
sen reaktive Elemente eingebaut werden.
Dies ist nun einmal der Charakter eines
Sportspielers. Dem Spieler auf dem Court
ndtzt es relativ wenig, wenn er eine tolle

und schone FuBarbeit hat, diese aber -
wenn Gegner und Ball (und Stress) hinzu-
kommen - wie ein Kartenhaus zusammen-
bricht.

Daher: Footwork-Ubungen mit reaktiven
Elementen verbinden. Dies kbnnen sein:

a) Verschiedene Footwork-Ubungen auf Zu-
wurf wechseln.

b) Partner-Spiegeln: Ein Partner wechselt
nach Belieben zwischen verschiedenen
Footwork-Ubungen, der andere Partner
spiegelt diese Ubungen.

c) Auf Zuruf oder Anzeigen durch den Trai-
ner werden Drehungen, Richtungswech-
sel, Springe, Sprints, Lauftechniken an
die jeweilige Footwork-Ubung gekop-
pelt.

d) Aus verschiedenen Footwork-Ubungen
muss auf dem Feld zum zugespielten
oder -geworfenen Ball gestartet werden.

Die Moglichkeiten sind hier endlos - also,
auf geht‘s!

Viele Beispiele und Ideen findet Ihr eben-
falls auf der Footwork-DVD oder den vielen
kostenlosen Videos auf
www.youtube.com/badmintontraining - mit

Playlist Footwork: www.goo.gl/xg9Brd (kos-

tenlos!)



c) Chinasprung in die Vorhand
d) Chinasprung ,,links-vom-Kopf“

e) Laufweg in die Vorhand vorne (mit Lauf-
schritten oder zwei Sidesteps®)

f) Laufweg in die Rickhand vorne (mit Hup-
fer und Ausfallschritt* oder mit zwei Si-
desteps)

Wobei die Unterscheidung bei €) und f)
schon relativ fortgeschritten ist, zwar bei
impliziten Aufbau automatisch kommt,
aber bereits die Lauftechnik, welche mit
. versehen ist, eine gute Basis darstellt.

Klingt erst einmal nicht so unmaoglich, die-
se wenigen Lauftechniken zu erlernen,
oder?

Haufiges Problem ist das fehlende Wissen
Uber die Existenz dieser verschiedenen
Lauftechniken und dann mangelnde Ideen,
wie hier im Training fortgeschritten wird so-
wie leider oftmals auch eine fehlende koor-
dinative Grundlage.

Die Losung - Teil 1: ein gutes, koordinativ
funktionelles Warm-up. Dazu gehdren ne-
ben den klassischen funktionellen Ubun-
gen eben auch Badminton-Lauf-ABC-
Ubungen, die sich vom normalen Lauf-
ABC unterscheiden. Dies kénnen zum Bei-
spiel sein:

1) Hopserlauf vorwarts und rickwarts

2) Hopserlauf einseitig alternierend

3) Sidesteps vorwarts und rickwarts

4) 2er 3er Sidesteps, verschiedene Héhen
5) Kreuzschritte

6) Laufschritte vorwarts und rlickwaérts

sowie entsprechende Kombinationen.
SchlieBt man an das Warm-up noch ein
paar Footwork-Ubungen an, hat man
schon viel geschafft.

Die Losung - Teil 2: Akribie! Die einzelnen
Lauftechniken Uben, Gben, Gben. Hier gibt
es keine AbklUrzung! Langsam anfangen,
immer wieder wiederholen bis es schnell
und blind erst einmal ohne Ball sitzt.

Die Losung - Teil 3: Wie am Anfang be-
schrieben mit Ballmaschinen und immer
komplexer werdenden Ubungen inklusive
Laufrhythmus und Co. versuchen zu stabili-
sieren und zu automatisieren.

Dabei immer zwischen den 3 Teilen hin
und her wechseln. Wenn man sich hier pro
Monat nur einen Block vornimmt, hat man
in einem halben Jahr schon viel geschafft.

Also auf geht's!
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i “Winning is a habit. Unfor-
Taktlk & Mental tul:e:clenlg Issoais ﬁ)sling.r" >

— Vince Lombardi Jr.




Athletik & Physis “f you can't outplay them,

— Ben Hogan




Schulterschmerzen vorbeugen - das ist zu tun!

Schulterschmerzen im Badminton sind ein

leidiges Thema fir viele Spieler und Spiele-
rinnen. Dabei schlagen sich Defizite in Hal-
tung, Muskulatur oder auch der Schlag-
technik nicht nur in der Schulter nieder. Oft
sind Ellenbogenschmerzen eine Folge von
unzureichender Position und Stabilitat der
Schulterregion.

Was also tun?

Zum einen: Verbesserung der Schlagtech-
nik, um effizienter schlagen zu kénnen.

Eine bessere Schlagtechnik zeichnet sich
durch rundere Bewegungen aus, wobei die
Muskelkraft effizienter auf Schlager und
Ball Ubertragen wird.

AuBerdem: die Schulter auf die Belastung
vorbereiten! Zum einen gilt es hier, die Posi-
tion der Schulter und des Oberarmkopfes
zu Uberprifen bzw. seine normale Lage zu
sichern. Stehen beide vor - wie oft durch
unseren Sport und unseren Alltag bedingt
- kann der Arm nicht optimal im Gelenk ro-
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tieren. Langfristig kann dies zu Problemen
fhren. Abhilfe? Fur eine gute Haltung sor-
gen:

) Brust dehnen - oft sind hier Verklrzun-
gen an der Tagesordnung, die daflr sor-
gen, dass die Schulter nach vorne gezo-
gen wird und der Bereich Brustwirbelsdu-
le-Schulterglrtel sehr immobil ist

ii) Brustwirbelsaule mobilisieren - mit ver-
schiedenen Ubungen wie ,Windmuihle®
oder ,Schwimmen in Bauchlage“ (Videos
sind auf meinem YouTube-Channel zu fin-
den, Fotos siehe vorheriges Kapitel) die
gerade Haltung erarbeiten

i) Haltung bewahren! Taglich an der eige-
nen Haltung arbeiten, egal ob im Stand
oder am Schreibtisch. Haufig aufrichten
und versuchen, maoglichst ergonomisch
seine Tatigkeiten verrichten. Im Stand
zum Beispiel den Kopf Richtung Decke
schieben. Dies sorgt genauso flr eine
Aufrichtung wie im Sitzen das typische
»Brust raus” (besser: Brustbein nach vor-
ne-oben schieben).

Mit diesen Ubungen sollte man an der eige-
nen Grundhaltung arbeiten. Ist dies gesche-
hen, qilt es, neben einer guten Aufwar-
mung (siehe vorheriges Kapitel), den Be-
reich zu kraftigen. Dabei mUssen es erst-
mal keine Ubungen sein, die nur mit Ge-

wichten oder Kraftmaschinen funktionie-
ren. Es gibt schon eine Vielzahl an Ubun-
gen, die ohne Hilfsmittel funktioniert.

Standardibungen fur die Schulter sind flr
mich die Ubungen T & Y. Diese kdénnen so-
wohl in Bauchlage, als auch in Vorbeuge
oder sogar im Einbeinstand (siehe Foto
nachstes Kapitel) durchgefihrt werden.
Hat man ein TRX 0.4. zur Verfigung, kann
man diese Ubungen noch mit Widerstand
durchftihren (siehe Foto).

Weitere sinnvolle Ubungen, die ihren Platz
im Warm-up haben kénnen sind:

- Wand- oder Bodengleiten
- Miniband Latzug & Rudern
- Schwimmern in Bauchlage
- Schulterliegestitz

- Ausfallschritt & Rudern

Schon mit wenigen Ubungen kann man
also etwas Gutes fur die Schulter errei-
chen. 2-3 dieser mobilisierenden und kréafti-
genden Ubungen in das Warm-up einge-
baut und regelmaBig durchgefuhrt sind ei-
ne gute Basis flr eine gesunde Schulter.

Viel Erfolg!

47



U bu n en »If you do the work you get
g rewarded. There are no
shortcuts in life.”
— Michael Jordan




