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JDas Interessanteste am Badminton ist,

dass es so leicht und so schwierig sein kann, wie man will.”

(Sir George Thomas, ehemaliger Prasident
des Internationalen Badminton-Verbandes)
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VORWORT

Vorwort

Badminton ist ein Spiel, das in den letzen Jahrzehnten einen starken Zulauf gefunden
hat. Die weltweite Popularitdt hat unter anderem auch dazu gefiihrt, dass Badminton
1992 in das Programm der Olympischen Spiele aufgenommen wurde und dort seitdem
einen festen Platz einnimmt. Wo immer man sich umhort: Aus den Bereichen Schulsport,
Freizeit- und Vereinssport wird rundum Positives berichtet. Sicher liegt ein Grund darin,
dass Badminton schon mit wenigen Voraussetzungen im konditionellen, technischen und
taktischen Bereich mit viel SpaR gespielt werden kann.

Beobachtet werden kann aber auch, dass die Spielleistung sich bei regelmaBigem Spielen
ohne Training nur noch wenig steigern lasst. Gerade Beginnern und Freizeitspielern, die
nicht am regelmaBigen Trainingsbetrieb in einem Verein teilnehmen, fehlen oft wichtige
Informationen zum Trainieren und Spielen. Aber auch Vereinsspieler spielen und trainie-
ren nicht immer unter optimaler Trainingsbetreuung durch qualifizierte Trainer. Fiir beide
Gruppen haben wir in diesem Trainingsbuch eine Fiille von Anregungen fiir die Verbesse-
rung des Einzel- und Doppelspiels zusammengestellt. Zu allen wichtigen konditionellen,
technischen und taktischen Anforderungen werden Ubungs- und Spielformen vorgestellt,
die so variiert werden kdnnen, dass sie an das jeweilige Leistungsniveau angepasst wer-
den kénnen. Unter Angabe der Trainingsziele werden die einzelnen Ubungs- und Spielfor-
men beschrieben, graphisch dargestellt und mit Hinweisen zur Durchfiihrung versehen.

Die vorliegende neu bearbeitete Auflage wurde hinsichtlich der Schlagerhaltungen und
Regelkunde aktualisiert. Erganzend eingearbeitet wurde das flach-scharfe Spiel, das zu-
nehmend an Bedeutung gewonnen hat. Ferner wurde das fiir die Fotoreihen verwendete
Fotomaterial neu aufgenommen.

Die Ubungs- und Spielformen sind kapitelweise fiir die wichtigsten konditionellen Fahig-
keiten, Schlag- und Lauftechniken, Taktik des Einzel- und Doppelspiels zusammengestellt.
Eingeleitet werden die Kapitel durch einen kurzen Uberblick, in dem die wichtigsten the-
oretischen und methodischen Hintergrundinformationen vermittelt werden. Im Anhang
sind die grundlegenden Spielregeln in aktueller Fassung zusammengestellt und wichtige
Fachbegriffe erldutert.

Fir die Erstellung dieses Buches waren viele Anregungen und Arbeitsschritte notwendig.
Allen, die uns dabei geholfen haben, insbesondere der Firma YONEX, die uns bei den
Fotoarbeiten maRgeblich unterstiitzt hat, wollen wir hiermit danken.

Klaus-Dieter Lemke
Ulrich Meseck
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1 Welche konditionellen Fahigkeiten braucht ein
Badmintonspieler?

Unter dem Begriff Kondition wird eine ganze Reihe von verschiedenen konditionellen
Fahigkeiten zusammengefasst. Im Einzelnen sind dies Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit
und Beweglichkeit.

Jede Sportart erfordert auf Grund ihrer speziellen Belastungsstruktur unterschiedliche
Ausprdgungen dieser konditionellen Merkmale. Sicher leuchtet es unmittelbar ein, dass
ein Gewichtheber mehr Maximalkraft bendtigt als ein Badmintonspieler, oder dass ein
Marathonldufer andere Ausdauerfahigkeiten braucht als ein Badmintonspieler.

In Bezug auf die konditionellen Fahigkeiten ist das Badmintonspiel durch typische
Lauf- und Schlaghbewegungen charakterisiert, die sich im Verlauf des Spiels je nach
Spielstarke unterschiedlich haufig und unterschiedlich intensiv wiederholen. Dabei va-
riiert die Dauer einzelner Ballwechsel ebenso wie die Spiellange. Diese ist stark vom
Spielleistungsniveau abhdngig ebenso wie das zeitliche Verhaltnis von Belastung und
dazwischenliegenden Pausen. Relativ ungelibte Badmintonspieler, die noch nicht lange
Badminton spielen, werden eine tatsachliche (effektive) Spielzeit (Zeit, die der Ball im
Spiel ist) von etwa 30-40 % der Gesamtspielzeit haben, da die Ballwechsel noch nicht
so lang sind. Je starker das Spielniveau steigt, umso langer werden die Ballwechsel und
damit steigt der Anteil der effektiven Spielzeit auf bis zu ca. 70 % bei den Spitzenspie-
lern. Natirlich verandert sich damit auch die jeweilige Auspragung der konditionellen
Fahigkeiten. Die typischen Beanspruchungen sind jedoch bei den Lauf- und Schlagbe-
wegungen (Starten zur Schlagposition, Stoppen, Schlagen, erneutes Starten zur zent-
ralen Position) immer gleich. Bei den Schlagbewegungen werden die Rumpf- und die
Schlagarmmuskulatur besonders beansprucht, bei den Laufbewegungen die Bein- und
Rumpfmuskulatur.

Bei Spielsportarten wird grundséatzlich davon ausgegangen, dass ein einzelner Faktor
nicht leistungsentscheidend ist, sondern eine ganze Fiille von konditionellen, techni-
schen und taktischen Fahigkeiten zusammenspielt. Denn auch Technik und Taktik sind
von der Kondition abhdngig. Es gilt die alte englische Sportweisheit: ,The fitter you
are, the better you play." Wir wollen im folgenden Kapitel einen Uberblick iiber die
wichtigsten konditionellen Fahigkeiten fiir das Badmintonspiel geben, die einzelnen
Fahigkeiten beschreiben und Trainingsformen vorstellen, mit denen diese Fahigkeiten
trainiert werden kdnnen.
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Tab. 1: Wichtige konditionelle Féhigkeiten fiir das Badmintonspiel

Konditionelle Fahigkeiten
Ausdauer Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit

Die Trainingsformen zur Verbesserung der Kondition sind so ausgewahlt, dass sie mog-
lichst badmintonspezifisch sind, damit ein schneller, unmittelbar fiir die Spielverbesse-
rung zu nutzender Effekt erzielt werden kann.

1.1 Energiebereitstellung und Ausdauerfahigkeiten fir das
Badmintonspiel

Tab. 2: Energiebereitstellung im Badmintonspiel

Energiebereitstellung

Anaerob-alaktazid Anaerob-laktazid Aerob
(wenige Sekunden) (bis ca. 90 s) (bis ca. 90 min)

1.1.1 Kurz-, Mittel- und Langzeitausdauer

Aerobe Energiebereitstellung, bei der Sauerstoffverbrauch und Sauerstoffaufnahme
ungefahr im Gleichgewicht liegen, stellt die Basis der Ausdauerfahigkeiten dar. Fiir
Badminton sind vor allem die aerobe Kurz- (bis 10 Minuten) und Mittelzeitausdauer
(10-30 Minuten), aber auch die aerobe Langzeitausdauer (liber 30 Minuten) wichtig.
Mit der Hohe der aeroben Ausdauer ist also insgesamt die Dauerleistungsgrenze fiir
das Spieltempo festgelegt.

Anaerob-alaktazide Energiebereitstellung ist notwendig fiir kurze (wenige Sekunden),
hochintensive Bewegungen mit maximaler Schnelligkeit. Bei kurzzeitigen Belastungs-
spitzen mit schnellkraftigen Bewegungen wird der Brennstoff der Muskelzellen (Ade-
nosintriphosphat, ATP) direkt aus den Phosphatspeichern zur Verfligung gestellt. Die
Speicher sind allerdings nach wenigen Sekunden tiberwiegend entleert, kénnen jedoch
im weiteren Verlauf des Spiels immer wieder aufgefiillt werden. Die Geschwindigkeit
und Haufigkeit des Wiederauffiillens ist jedoch unter anderem von der Qualitat der ae-
roben Ausdauer abhéngig. Je besser die aerobe Ausdauer ausgebildet ist, umso schnel-
ler und haufiger kdnnen die Speicher aufgefiillt werden.
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Tab. 3: Ausdauerféhigkeiten

Ausdauerfahigkeiten
Aerob Anaerob
Kurzzeitausdauer (bis 10 min) Kurzzeitausdauer (bis 20 s)
Mittelzeitausdauer (bis 30 min) Mittelzeitausdauer (bis 60 s)
Langzeitausdauer (liber 30 min) Langzeitausdauer (bis 120 s)

Anaerob-laktazide Energiebereitstellung ist notwendig bei zeitweiser Uberschreitung
der Dauerleistungsgrenze (vgl. aerobe Ausdauer), um z. B. bei langeren, sehr anstren-
genden Ballwechseln mithalten zu kdnnen. Die Energie wird aus den Speichern der
jeweiligen belasteten Muskelgruppen geschopft.

Folge ist jedoch eine anhaltende Milchsdurebildung (Laktat), die zur Ubers&uerung
und Ermiidung der Muskulatur fiihrt. Die hohe Spielbelastung kann dann nicht mehr
aufrechterhalten werden, das Spieltempo muss verlangsamt werden. Im Verlauf von
Spielen ist es daher wichtig, nicht zu oft und nicht zu hoch zu tibersduern, da die Erho-
lungsphasen immer langer werden.

Wer mitten im Spiel bis an seine maximale Leistungsgrenze ,geht", wird kaum Chan-
cen haben, dieses Spiel in der Folgezeit noch erfolgreich zu gestalten, da nicht nur die
Beine nicht mehr wollen, sondern auch die Konzentrationsfahigkeit infolge der Uber-
sduerung stark beeintrachtigt wird. Dies gilt nattirlich auch fiir die Belastungsdosierung
im Training, die im anaerob-laktaziden Bereich erst gegen Ende einer Trainingseinheit
erfolgen sollte. Ferner ist zu beriicksichtigen, dass bei dieser Art von Training eine lan-
gere Regenerationszeit von bis zu zwei Tagen eingeplant werden muss.

1.1.2 Ubungs- und Spielformen zum Training der Ausdauer

(1) Speedrace

Beschreibung:

Alle Ubungen in diesem Bereich miissen mit maximaler Geschwindigkeit und maxima-
len Krafteinsatzen absolviert werden. Aus diesem Grunde diirfen die Belastungszeiten
nur sehr gering sein (max. 10 s.) und die Wiederholungszahlen pro Serie sollten 6 nicht
Uberschreiten. Bei einer Pausenlange von 2-3 min zwischen den Serien sind 5-8 Serien
je nach Trainingszustand anzuraten.

Da die geforderte hochste Intensitat in der Regel mit Ball nicht zu erreichen ist,
sollten diese Ubungen ohne Ball auf dem Feld trainiert werden. Zwischen den einzelnen
Wiederholungen liegt eine Pause von 10-15 s, die im Einzeltraining durch einen Timer
oder einen CD-Player geregelt werden kann.




- BADMINTONTRAINING

Alle Ubungen beginnen mit gréBtmaglicher Konzentration in der ZP und enden auch hier.
Der Trainierende startet aus der ZP in die Position 1 und spielt dort einen parallelen
Vorhand-Uberkopf-Smash, lduft dann in den Netzbereich und ,totet" in der Position 2

mit der Vorhand, bewegt sich schnell zur T-Linie und ,t6tet" dann mit der Riickhand in
der Position 3. Der Trainierende beendet die Ubung schnellstméglich in der zentralen

/g
/A S/

Abb. 1: Speedrace

Ziel:
Da nach neueren Untersuchungen die durchschnittliche Belastungsdauer pro Ballwech-

sel etwa 6-8 s betrdgt, soll mit dieser Trainingsform die Ausdauerfahigkeit im anaerob-

alaktaziden Bereich verbessert werden. Mittrainiert werden Aktionsschnelligkeit und
Schnellkraft.

Variationen:

e Der Trainierende spielt einen Links-vom-Kopf-Smash in der Position 1 und ,totet"
dann in der Position 2 mit der Vorhand.

/)
VR v/4
Vi Y

Abb. 2: Variation |
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Der Trainierende spielt einen Vorhand-Uberkopf-Smash in der Position 1, dann ei-
nen Rickhand-Drive in der Position 2 und beendet den Ballwechsel mit einem
Riickhand-Smash in der Position 3.

Abb. 3: Variation 1l

Hinweise:

* Das Training sollte nach einer angemessenen Aufwdrmphase am Beginn einer Trai-
ningseinheit liegen.

e Alle Lauf- und Schlagtechniken sollten mit hochster Intensitat und groBtmaoglicher
Konzentration ausgefiihrt werden.

* Die Pausenldnge zwischen den Serien muss individuell gestaltet werden (neue
Serie bei Herzfrequenz (HF) 100-120 Schldgen pro min).

(2) Ballmaschine

Beschreibung:

Ein Zuspieler spielt dem Trainierenden 3-6 Balle zu. Der Trainierende sollte versuchen,
jeden Ball so schnell und so hoch wie méglich anzunehmen und so hart wie méglich zu
schlagen. Der Zuspieler variiert sein Zuspiel so, dass der Trainierende lange Laufwege
schnellstens berwinden, von hinten hart schmettern, hinten und in der Mitte einen
scharfen Drive und vorne hoch ablegen oder ,téten” muss. Zwischen den 4-6 Wieder-
holungen sind 10-15 s Pause, die Serien sollten 5-8 x wiederholt werden. Zwischen den
Serien gibt es eine individuelle Pause (HF 100-120), beide Spieler sammeln die Balle
ein und der pausierender Spieler wird Zuspieler.
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Abb. 4: Ballmaschine

Ziel:

Da nach neueren Untersuchungen die durchschnittliche Belastungsdauer pro Ballwechsel
etwa 6-8 s betrdgt, soll mit dieser Trainingsform die Ausdauerfahigkeit im anaerob-alakta-
ziden Bereich verbessert werden. Mittrainiert werden Aktionsschnelligkeit und Schnellkraft.

Variation:

Der Trainierende hat 5 Balle zu schmettern und muss nach jedem Smash seinem
Ball hinterherlaufen und im Netzbereich ,trocken téten”. Der Zuspieler verteilt die
zugespielten Balle auf Spielfeldbreite im Grundlinienbereich. Er wartet mit dem
nachsten Zuspiel, bis der Trainierende die ZP wieder erreicht hat.

Hinweise:

Der Zuspieler muss darauf achten, dass keine Bélle auf der Seite des Trainierenden
liegen bleiben (Verletzungsgefahr!).

Die Bélle sollte sich der Zuspieler vor Serienbeginn zurechtlegen.

Der Zuspieler spielt die Balle so, dass der Trainierende den letzten Ball im Halbfeld-
oder Netzbereich ,téten” kann.

Nach einem Durchgang wechseln die Partner die Aufgabenstellung.

Der Zuspieler wartet mit seinem Zuspiel, bis der Trainierende voll konzentriert in
der ZP wartet.

(3) Halbfeld-Fight

Ziel:

Der Trainierende soll seine badmintonspezifische Ausdauerféhigkeit unter hoher Be-
lastung im gemischt-aeroben und anaerob-laktaziden Bereich verbessern. Mittrainiert
werden Schnelligkeitsausdauer und Kraftausdauer.
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Abb. 5: Halbfeld-Fight

Beschreibung:

Die beiden Partner spielen im halben Feld (Abb. 5). Der Trainierende spielt ausschliel3-
lich Drops in den Netzbereich des Partners. Der zuspielende Partner versucht, den Trai-
nierenden in dessen Halbfeld auszuspielen. Die Belastungsdauer sollte maximal 60 s
betragen. Nach einer Wechselpause von 10 s tauschen die Partner die Aufgabenstellun-
gen. Jeder Spieler sollte die Belastung 4-6 x wiederholen.

Variation:
*  Der Trainierende darf hoch zugespielte Balle schmettern. Dadurch wird die Auf-
gabe des Zuspielers erschwert und interessanter.

Hinweise:

e Der zuspielende Partner muss sich auf die Leistungsfahigkeit des Trainierenden
einstellen. Er sollte aber moglichst fintenreich spielen.

*  Der Ball sollte moglichst lange im Spiel bleiben, der zuspielende Partner darf den
Ball nicht ,toten”.

e Der Trainierende kann sich in einer aktiven Pause wahrend des Zuspielens wieder
erholen.

*  Bei weniger geiibten und konditionell schwdcheren Spielern kann diese Spielform
zu hoher Laktatbildung fiihren. Gegebenenfalls kann die Belastungsdauer redu-
ziert werden.

*  Die Herzfrequenz des Zuspielers sollte vor der ndchsten Belastung auf ca. 130 Schldge/
Minute absinken.

(4) Clear-Kampf

Beschreibung:
Die beiden Partner spielen im halben Feld. Der Trainierende spielt ausschlieBlich Clears
in den Grundlinienbereich des Partners. Der zuspielende Partner versucht, den Trai-
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nierenden in dessen Halbfeld auszuspielen. Die Belastungsdauer sollte maximal 60 s
betragen. Nach einer Wechselpause von 10 s tauschen die Partner die Aufgabenstellun-
gen. Jeder Spieler sollte die Belastungsphase 4-6 x wiederholen.

L7 L ri L7

Abb. 6: Clear-Kampf

Ziel:
Der Trainierende soll seine badmintonspezifische Ausdauerfahigkeit unter hoher Belas-
tung im gemischt-aerob/anaerob-laktaziden Bereich verbessern.

Mittrainiert werden Schnelligkeits- und Kraftausdauer.

Variation:
e Derzuspielende Partner darf auch einen Smash (bzw. Halfsmash) spielen. Dadurch
wird die Aufgabe des Trainierenden zusatzlich erschwert.

Hinweise:
e Der zuspielende Partner muss sich auf die Leistungsfahigkeit des Trainierenden
einstellen. Er sollte aber moglichst fintenreich spielen.

e Der Ball sollte mdglichst lange im Spiel bleiben, der zuspielende Partner darf den
Ball nicht ,toten”.

e Der Trainierende kann sich in einer aktiven Pause wahrend des Zuspielens wieder
erholen.

e Bei ungeiibten und konditionell schwécheren Spielern kann diese Spielform zu
hoher Laktatbildung fiihren. Gegebenenfalls kann die Belastungsdauer reduziert
werden.

* Die Herzfrequenz des Zuspielers sollte vor der nadchsten Belastung bis auf
ca. 130 Schlage/Minute absinken.



