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VORWORT UND EINLEITUNG

Liebe Leser und Leserinnen,

vielen Dank fur Ihr Vertrauen und lhren Einkauf - Sie halten die E-Book-Version 2011 der Internetseite
,Diemo Ruhnow’s Badminton Training“ in den Handen. Es enthalt alle Artikel von mir, die 2010 auf der
Internetseite erschienen sind und zusatzliche einige Best-Of-Artikel aus dem Jahr 2009.

Das E-Book soll vor allen den Lesern dienen, die die Webseite erst kirzlich kennengelernt haben und
somit jede Menge Lesestoff nachholen missen. Aulierdem richtet es sich an die Leser und Leserinnen,
die doch lieber etwas in der Hand halten mochten, sich das E-Book als Buch am Drucker ausdrucken
mochten oder auf ihrem iPad anschauen méchten — nicht zu guter Letzt wird kein Internetzugang
bendtigt — einmal heruntergeladen, hat man jeden Artikel Uberall zuganglich.

Neu ist der Leitfaden, den ich integriert habe (auf der nachsten Seite) — dieses Buch enthalt viele
Artikel und Ideen, die sich insbesondere im Anfangertraining integrieren lassen, um Badminton von
Grund auf richtig zu lernen!

Ansonsten bleibt mir nur eines — Ihnen viel Spal beim Durchstébern und Lesen zu wiinschen!

Diene Rebnoar

London, den 20.02.2011




LEITFADEN

Liebe Leser und Leserinnen,

die Internetseite als auch dieses E-Book enthalten eine Vielzahl von Artikeln, hier mochte ich lhnen
einen kleinen Leitfaden geben, wie diese Techniken und Ubungen in das Training mit Kindern integriert
werden konnen.

Die Artikel kdnnen zum einen vollig losgeldst von einander durchgearbeitet werden - geben in ihrer
Anordnung aber durchaus einen Vorschlag fiir einen Ablauf eines Lehrweges — diesen mdchte ich an
dieser Stelle kurz beschreiben. Zusatzlich zu den Seitenangaben habe ich hier den Link zur Seite
angegeben, um je nach Lesegerat (z.B. iPad) direkt auf die Seite wechseln zu kénnen.

Unbedingt essentiell ist das Erlernen von verschiedenen Griffen. Auch lassen sich Schlage im Unter-
und Seithandbereich viel leichter Erlernen, als Schlage Uberkopf — ein Weg, den mittlerweile viele
erfolgreiche Jugendtrainer gehen. Die grundlegenden Elemente wie Lockerlassen-Zufassen,
Handgelenkbewegung, Ellbogenstreckbewegung sowie die Bewegung in der Schuler sind alle im
Schlag ,Cross-Drive” enthalten. Das ganze sollte dann méglichst schnell mit Laufschritten in der
richtigen Technik kombiniert werden. Daher bietet sich an, die folgenden ,Artikel” in das erste Training
zu integrieren:

- Schlagtechnik fiir Kinder ,,Umgreifen (Seite 8)
http://www.dr-badminton-training.de/technik/video-schlagtechnik-fur-kinder-umgreifen

- Technikballmaschine Crossabwehr im Doppel (Seite 9)
http://www.dr-badminton-training.de/technik/video-technikballmaschine-crossabwehr-im-
doppel/?searchterm=cross%20drive

- Ubung fiir das Umgreifen in der Defensive (Seite 11)
http://www.dr-badminton-training.de/basic/video-ubung-fur-das-umgreifen-in-der-defensive

Diese Ubungen sollten durchaus bereits in den ersten Ubungsstunden durchgefiihrt werden. Wenig
spater ist es sinnvoll, auch einfach Finten in das Training zu integrieren. Dies macht zum einen eine
Menge Spald und ist zudem als spezifisches Koordinationstraining gesehen sehr sinnvoll. Im ersten der
folgenden Artikel zeige ich zum Beispiel, wie Finten mit kleinen Kindern erlernt werden kénnen:

- Badminton Schlagtechnik: Finten lernen! (Seite 13)
http://www.dr-badminton-training.de/basic/badminton-technik

- Vielseitigkeit mit Finten entwickeln (Seite 15)
http://www.dr-badminton-training.de/basic/video-vielseitigkeit-mit-finten-entwicklen

- Vielseitigkeit mit Finten entwickeln Il (Seite 17)
http://www.dr-badminton-training.de/technik/video-vielseitigkeit-mit-finten-entwickeln-ii

- Badminton Technik: Zwei Finten, die man unbedingt lernen sollte (Seite 21)
http://www.dr-badminton-training.de/technik/video-2013-badminton-technik-zwei-finten-die-man-
unbedingt-lernen-und-lehren-sollte

Parallel zur Schlagtechnik sollte die richtige Lauftechnik erlernt werden. Ebenso muss der Start erlernt
werden. Einfihrende Ubungen dazu sind:
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Neutraler Griff zwischen den Schlagen: Umgreifen in den Vorhand-Griff:

Technikballmaschine Crossabwehr im Doppel

Dieser Videoartikel gibt ein paar Hinweise zur Ausfiihrung der "Cross-Drive-Abwehr" im Doppel
- demonstriert von zwei jungen Nachwuchsspielern.

Ein technisch gut ausgefiihrter Cross-Drive beinhaltet folgende Elemente:

- Ellbogeneinsatz (Fehlerbild ware ein fester Ellbogen an einer Stelle)
- Streckung im Ellbogen (wichtig bei Madchen: keine Uberstreckung)
- Kleiner Handgelenkeinsatz (,Handgelenkkick®)

- Drehung und Zugreifen in der Hand (,Lockerlassen-Zufassen®)

Diese Elemente sind auf den Fotos sehr gut zu erkennen. Wichtig ist zudem, dass die Bewegung in
einer Ebene durchgefihrt wird und die Zurickbewegung damit den gleichen Weg nimmt, wie die
Bewegung zum Ball, insbesondere flir das schnelle Zuspiel — was sich leicht vom Spiel unterscheidet,
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Landung mit linkem Bein: Abdruck vom linken Bein:

Kommt ein Ball in die Riickhandecke vorne, st63t man sich mit dem rechten Bein mit dem zweiten
Kontakt in die Riickhandecke ab. Eine Lésung, die durchaus in beide Ecken glinstig und schnell sein
kann. Dabei hat man immer den Rhythmus bei der Landung (auch ,Tiefenentlastung“ genannt) von
»links-rechts®.

Riickhand-Ecke:

Startposition auf Erhéhung: Fallen von Erhéhung (kein Sprung):

Landung mit linkem Bein: Abdruck mit rechtem Bein:




