Trainerseiten: Tell 1: Sinnvoll aufwarmen mit dem Miniband

Teil 2: Ubungen zur Verbesserung des Doppelaufsciias

Vorstellung:

Diemo Ruhnow (29) ist als hauptamtlicher Landesgaam
Regional- und Nachwuchsstltzpunkt Hamburg tatigser
Diplomtrainer des DOSB und besitzt neben der A-hzzdes
Deutschen Badminton-Verbandes diverse weitere
Trainerlizenzen im Kraft- und Athletikbereich. 208@rtete er
ein Badmintonportal: Untexww.dr-badminton-training.de
finden Trainer und Spieler wertvolle Informationgmd um
den Badmintonsport.

Diemo Ruhnow

Teil 1: Sinnvoll aufwarmen mit dem Miniband

Das Aufwéarmen im Sport hat mehrere Ziele. Zum Belsgoll der Kreislauf in Schwung
gebracht werden, Gelenke geschmiert und Muskeléaremtwerden: der Kérper wird also auf
die folgende Belastung vorbereitet. Warum abertratdich mehr erreichen?

Das Miniband , oder einfach nur Gummiband, istaioa 25 cm langes und 4 cm breites
Gummiband, welches vielfaltige Nutzungsmoglichkeigetet.

In diesem Artikel soll es zunachst um die Vorteiég Nutzung im Warm Up gehen. Neben
den in der Einleitung genannten Zielen sollte marswchen, im Aufwarmprogramm auch
jeweils eigene Schwachstellen zu bearbeiten. Digngben ,Huftrotation“ und ,Gang

seitlich” steuern insbesondere die tiefe Huftmuaturd an, welche letztendlich die wichtige
Funktion hat, dass Knie zu schitzen. Das Knieaben Schulter und Rumpf eines der beim
Badminton am meisten belasteten Strukturen. A¢ssér etwas dafur tun. Mit einem Einbau
ins Warm Up ist zumindest ein kleiner und wichtidgeil schon getan. Gerade auch wichtig,
wenn vielleicht die Zeit fehlt, zusatzlich nebemd&raining in der Halle noch etwas im
Bereich Krafttraining zu machen — ich denke, insegre bei den meisten Vereinsspielern
ist dies der Fall. Neben diesem Krafttrainingseffék die Hiftrotatoren erzeugen die
Ubungen Korperspannung im Rumpf, sorgen fiir eingigge Erwarmung (welche natiirlich
durch weitere Ubungen zu erganzen ist) und inslseserdie Ubung ,Gang

seitlich” verbessert auch den Start aus der Sjiefiéte in die nachste Ecke.

Zu den Ubungen:

Ubung 1: ,Huftrotation“

Ausgangsstellung ist die athletische Position e é&chte Kniebeuge also. Hierbei sind die
klassischen Punkte zu beachten, welche auf demsébtogut zu erkennen sind:



Ansicht: Ausgangsstellung vorne Ansicht: Ausgangsposition seitlich

achsengerechte Kniehaltung, Knie hinter der FuBspgerader Ricken sowie ein nach
vorne gerichteter Blick. Im Gegensatz zur reines&ischen Kniebeuge werden die Ful3e
aber parallel aufgestellt, sie zeigen also beidadgenach vorne.

Aus dieser Ausgangsposition werden nun
zuerst beide Knie nach auf3en gegen den
Widerstand des Bandes gebracht (neue
Ausgangsposition!). Von dort aus wird
zunachst 8x das linke Bein leicht nach
innen rotiert (siehe Foto Ubung 1a) und
wieder zuriick in die zweite
Ausgangsposition gebracht.

Dies wiederholt man 8x auf der rechten
Seite (siehe Foto Ubung 1b).

Ubung 1b



Danach 8x gleichzeitig mit beiden
Beinen (siehe Foto Ubung 1c).

Ubung 1c

Gerade am Anfang wird man merken, dass oft nodB@eegung im Ful} stattfindet, z.B.
erkennbar durch ein Kippen des Schuhs nach innese@Bewegung wird mit zunehmender
Ubung kleiner (2-3 Wochen), man arbeitet namlickializeitig an der so wichtigen
FuRRgelenksbeweglichkeit.

Ubung 2: ,Gang seitlich®

Ausgangsposition ist eine gerade Haltung. Das Guranu wird im Gegensatz zur
2Huftrotation“ um die FuRgelenke platziert und ngeht nun 10 Schritte nach links und
danach wieder 10 Schritte nach rechts. Beim Gamyfsigende Punkte zu beachten:

Spannung im Oberkdrper (kein Wanken nach Rechtd unk)
Abdruck vom auf3eren Bein in die Bewegungsrichtuegn(Ziehen)
FuR3spitzen angezogen sowie FiUlRe parallel.

Ubung 2: Ausgangsposition



Ubung 2: Gang nach links

Ubung 2: Gang nach rechts

Nachdem diese Ubungen absolviert sind, hat marfiuigleistungsfahigkeit und
Verletzungsprophylaxe getan, das Band kann wiedeéer Tasche verschwinden und das
weitere Aufwarmprogramm durchgefihrt werden.

Anmerkung der Red.: Minib&nder kann man preisggngtier Diemo Ruhnow erwerben, er
hat Minibander extra herstellen lassen, da die élatiblichen Minibander in Deutschland
und auch im Nachbarland Holland sehr teuer sindsedmen Kunden z&hlen mittlerweile
etliche Bundesligisten und z.B. der Eiskockeybund.

Teil 2: Effektive Ubungen zur Verbesserung des
Doppelaufschlages

Im Doppel sind die ersten drei Schlage und dareitQlialitéat des Aufschlages
spielentscheidend — in diesem Artikel werden fig Aafschlagtraining drei Anregungen
bereitgestellt, um lhren Aufschlag zu verbessern.



Die Technik des Doppelaufschlages ist eigentli¢atireeinfach erklart. Der Ball wird
moglichst senkrecht auf die Schlagerflache gehaldén Schlagerflache selber ist schon in
dem Winkel angestellt, in dem der Ball tber daszNigzgen soll. Mit einer kleinen Aushol-
sowie Schlagbewegung durch Ellbogenbeugung unekciaing wird der Ball mit relativ

fester Handgelenkstellung tGber das Netz geschd&mVorteil dieser Extensionsbewegung
ist die relativ kleine Mdglichkeit ungewollte Vatianen ins Spiel zu bringen. Nutz man eine
Unterarmrotationen oder eine Bewegung im Handgedésklauptbeweger fir die
Aufschlagbewegung, so hat man durch den kreisf@migerlauf mehr Ungenauigkeiten in
der Platzierung als bei der geradlinigen Ellbogeagbewegung.

Fur den Trainierenden ist meist das Bild ,10 Zesetien durch den Ball durchschieben® sehr
hilfreich. Denn je kirzer und geradliniger die Aaklewegung, desto kleiner ist dann
ebenfalls die Mdglichkeit vom individuellen Idedtbabzuweichen. Eine Ubung dazu kénnte
wie auf dem Foto aussehen:

Ubung 1:

Der Ubende, hier im Bild Julia Bantin, steht
zum Aufschlag bereit. Ein Trainer oder ein
weiterer Ubender begrenzt die
Ausholbewegung, indem er seinen Schlager
zwischen Korper und Racket des
Servierenden halt. Zusatzlich kann dieser
ebenfalls den gleichen Anstellwinkel

nutzen, den der Ubende einnehmen soll, um
dies auch visuell fir den Ubenden zu
vereinfachen.

Weiter gilt es zu beachten, dass Schlager und &ad{lindividuell angepasst werden und
regelkonform das Maximale herausgeholt wird. Glegchilt fir die Positionierung der Beine,
hier steht Julia etwas zu weit weg von der Aufsglitiée, sie sollte bis ganz an die
Aufschlaglinie heranriicken, um dem Gegner maxin&lZeit und Raum fir die Annahme
ihres Aufschlages zu stehlen.

Ubung 2:

Die zweite Ubung zielt auf die Genauigkeit,
hier auf die Aufschlagh6he ab. Méchte man
selber an seinem Doppelaufschlag feilen,
kann man sich, eine Ballréhre hinter das Netz
stellen und versuchen maoglichst viele Bélle

in das Ballrohr zu servieren. Wichtig ist, dass
man das Ballrohr realistisch platziert, so dass
dann ein Ball in die Rolle fliegt, wenn er in
der realen Situation knapp tber das Netz und
genau auf die vordere Aufschlaglinie fliegt.



Ubung 3:

Trainiert man zu zweit oder in der
Gruppe, kann man das Ganze etwas
spannender und herausfordernder
gestalten. Als Wettbewerb hat jeder
Spieler zum Beispiel zehn Aufschlage und
muss versuchen, diese zehn Balle
zwischen Netzkante und Racket des
Partners (siehe Abbildung), kurz hinter
oder auf die Aufschlaglinie zu spielen.
Man z&hlt die erfolgreichen Versuche und
schon hat mein ein kleines Spiel in Form
eines Aufschlagduells.

Viel Spald beim Ausprobieren wiinscht Diemo Ruhnow.
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