Training der Beinarbeit
Im Badminton










Ziel Im Wettkampf-Badminton

Punkte machen
Gegner zu Fehlern zwingen

Eigene Fehler weitgehend vermeiden
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Line of Qualities

Spielertypen, Personlichkeiten, Schlage

Bringer- Initiative /

kontrollierte kontrollierte Allin
Defensive Offensive

Survival

HJI / HASSE



Beinarbeit im
Badminton

Grundcharakter des Spiels

<Zwelkampf* um Aktivitat,

Vortelle durch Raum- und
Zeitgewinn
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Allgemeine Losungsprinzipien

Sich so bewegen, dass moglichst oft
eigener Raum-/Zeitgewinn bzw.
gegnerischer Raum-/Zeitverlust entsteht !

=» Agieren durch optimal frihe Treffpunkte

=» den eigenen Raum-/Zeitverlust
auflosen (neutralisieren)
oder umwandeln (kontern)
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Technische Grundprinzipien

Optimaler Raumgewinn
durch Arme und Beine

Fruhe Treffpunkte durch funktionelles, technisches Bewegen
von Arm(en) und Beinen

Optimale Bewegungsdokonomie

Situationsgemal3er Einsatz von Entspannung und Anspannung flr
dauerhafte Energie (langfristig) und momentane
Kontraktionsschnelligkeit sowie Bewegungsgefthl (kurzfristig)

—> alle Technischen Grundprinzipien miissen sowohl bei
yviel Zeit* als auch bei ,wenig Zeit" situationsgemal
und mit hoher Konstanz ausgefiihrt werden konnen!
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Physische Grundprinzipien

Grundlagenfitness

FUr ein gesundes, intensives und umfangreiches Training

Spezifische Fithess

Beine: schneller laufen, hdher/weiter springen
Arme: harter schlagen
Rumpf: sich stabiler bewegen / in Balance bleiben
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Physische Faktoren der Beinarbeit

- Schnellkraft

Explosivkraft
Schnellkraftausdauer
- Sprungkraft
Reaktivkraft
Bremskraft
Beweglichkeit

Koordination mit der Rumpfkraft und der Rumpfbeweglichkeit
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Welches Bewec r ¢ verhalten im Ballwechsel bringt
r 1| 20 reffpunkte?

Te_ #iic0 25 3 W 2gen Physisches Bewegen

C atir Al r.taumgewinn
Arme und Beine

).aufen/Springen

"
il -.um Ball

ferenzierte Entspannungs- und
« Das spannungsfahigkeit von Beinen,

Die Bad ’ Armen und Oberkorper

Das Verhalten zwischen den Ballwechseln soll daftr sorgen, dass die
Steuerung von Handlung und Bewegung in allen Ballwechseln funktioniert!
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Technische Prinzipien der Beinarbeilt

Armbewegung vor Beinbewegung (v.a. unter Zeitdruck)
Vorspannung beim Balltreffen des Gegners

Explosiver Start + 1.Schritt beim Erkennen der Ballflugrichtung
Raumgreifende Schritte zum Ball

Horizontale und vertikale Spriunge far frihere Treffpunkte
Reaktive Landung in der Ecke mit dem Treffen des Balles
Einsatz des Oberkorpers/Rumpfes flr Balance sowie schnellere

und 6konomischere Laufbewegungen
= = TIMING !!!

Das Spiel ist gekennzeichnet von einem standigen Wechsel
zwischen Balancegewinn und Balanceverlust.



Unter Zeitdruck
Armbewegung vor Beinbewegung



Unter Zeitdruck
Armbewegung vor Beinbewegung
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Technische Prinzipien der Beinarbeilt
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Timing / Laufrhythmus

Die schnellsten Beine und die beste Lauftechnik sind
ohne das optimale Timing und einen funktionalen Laufrhythmus
nur die Halfte wert.

Start

Lauf Lauf
vom Ball zum Ball

Video 18

SC h I a.g Timing Ubung

KYM
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Lauftechniken im Badminton

Als Lauftechnik bezeichnet man im Badminton die Bewegung,

die in der Ecke beim Schlagen des Balles ausgefuhrt wird.

Lauftechniken im Vorderfeld

» Ausfallschritt, Netzsprung, Chinasprung

Lauftechniken im Mittelfeld
« Ausfallschritt, Chinasprung, Abfangschritt, Netzsprung, Beidbeinstand

Lauftechniken im Hinterfeld
 Drehsprung, Umsprung, Chinasprung, Abfangschritt, Ausfallschritt
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Laufarten im Badminton

Als Laufart oder auch Laufweg bezeichnet man im Badminton
die Schrittfolgen, die nach dem Start und beim Lauf in die

Ecke ausgefuhrt wird.

Direkter Lauf (vorwarts und ruckwarts)
Nachstellschritte

Hinterkreuzen

Uberkreuzen

Malayenschritt und Doppelkontakt auf einem Bein

Beim Einsatz von (grof3en) Springen kann der

Laufweg auch entfallen.
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Startbewegungen im Badminton

Als Start bezeichnet man im Badminton den ersten Impuls

als Einleitung der Laufbewegung zum Ball.

Vorspannungssprung
Schneller Start
Reboundjump

,1efentlastung®

Durch falsche Antizipation und/oder Ungleichgewicht sind

,Korrekturschritte* beim Starten von grof3er Bedeutung.



Startbewegungen im Badminton

Vorspannungssprung



Startbewegungen im Badminton

Schneller Start
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Startbewegungen im Badminton

Reboundjump




Startbewegungen im Badminton

JTiefentlastung® oder SCHMAL — BREIT — RAUS !



Startbewegungen im Badminton

Korrekturschritte
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Prinzipien und Leitbilder

In der Spieler- und Trainerausbildung sind Prinzipien und

Leitbilder voneinander zu unterscheiden.

- EiIn Prinzip ist ein Uberdauerndes ,Gesetz". Zweli verschiedene
Trainer bzw. Ausbildungssysteme sollten Prinzipien in gleicher

Weise folgen.

- Ein Leitbild spiegelt die aktuelle und individuelle Sicht des
Trainers bzw. Ausbildungssystems im Hinblick auf eine

bestimmte Technik wider.



Aktuelle Leitbilder im Badminton

Aus Specials werden Basics... ...DIVEN
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Trainingsformen der Beinarbeit

Allgemeine koordinative Formen (z.B. Koordinationsleiter)
Spezifische koordinative Formen (z.B. ,Fliegentreten®)
Automatisierende Formen ohne Ball (z.B. ,,Schattenbadminton®
auf dem Court -> Im Sand -> mit Gewichtsweste)
Schlagtbungen und Schlagkombinationen mit festgelegten
Laufwegen

Allgemeines Fitnesstraining (z.B. Seilchenspringen)
Spezifisches Fitnesstraining (z.B. Kniebeugen, Anreil3en,
Umsetzen)



Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit !




