
Ein Badmintonanfänger bist du nun nicht mehr und inzwischen liegen schon eine Menge
Trainingsstunden und Turniere hinter dir. Die Grundtechniken des Badmintonspiels
kennst du jetzt, hast Spaß am Spiel und kennst auch das Gefühl von Erfolg und Nieder-
lage. Nun willst du unbedingt weitermachen, mehr lernen und erfolgreicher spielen?
Dann ist dieses Buch genau der richtige Trainingsbegleiter für dich!

Auf den Grundtechniken wird aufgebaut und es gibt viele Hinweise zur richtigen Ausfüh-
rung der Technik, zum Erkennen von Fehlern und für Zusatzübungen. Hier erfährst du
auch, warum Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Schnelligkeit so wichtig sind, wie du
deine konditionellen Fähigkeiten verbessern und deine Leistungsentwicklung dokumen-
tieren kannst. Sicher interessierst du dich auch dafür, wie du im Einzelspiel oder gemein-
sam mit einem Mitspieler taktisch klug vorgehst und mit Wettkampfdruck fertig wirst.
Dazu kommen noch viel Interessantes rund um den Badmintonsport sowie Tipps für eine
gesunde Ernährung, zum Training und zur Spielvorbereitung.

Wie auch schon in unserem Anfängerbuch „Ich lerne Badminton“ führt der kleine Feder-
ball „Benny“ durch die Kapitel. Er hält zahlreiche Tipps, Möglichkeiten zum Eintragen,
Rätsel sowie Spaß bereit.   
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Hallo, ich bin es, Benny, 
der kleine Badmintonball! 

Vielleicht kennst du mich schon 
aus dem Buch „Ich lerne Badminton“!

Jetzt willst du richtig trainieren?
Okay, ich bin wieder 

mit Tipps und Tricks dabei!
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Ich trainiere Badminton

Manche Symbole wirst du häufig im Buch sehen.

?

Ü

Beim Daumen haben wir einen guten Tipp für
dich. Du erhältst Ratschläge oder wirst auf Fehler
aufmerksam gemacht.

An dieser Stelle stehen Rätsel, Prob-
lemstellungen oder Fragen. Die Ant-
worten und Lösungen findest du am
Ende des Buches.

Wer ein erfolgreicher Badmintonspieler
werden will, sollte bei Bedarf auch au-
ßerhalb der regulären Trainingszeiten
Übungen einplanen. Im Buch findest
du Anregungen dazu.

Hier gibt es etwas zum Eintragen,
Ausfüllen oder Ankreuzen. 
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 . . . . . . . . . . . . . . . 1 Lieber 
Badmintonspieler!

Du hast mit dem Badmintonspielen begonnen und nun schon die ersten
Grundlagen erlernt. Vielleicht konntest du auch schon mit unserem Anfän-
gerbuch „Ich lerne Badminton“ üben. Inzwischen trainierst du regelmäßig
im Verein, hast eine Menge gelernt und erste Wettkämpfe bestritten.
Wenn du dich jetzt für dieses Trainingsbuch interessierst und darin liest,
können wir wohl davon ausgehen, dass du noch immer von dieser tollen
Sportart begeistert bist. Du möchtest weitermachen und richtig und ziel-
gerichtet trainieren. 

Du willst schneller, ausdauernder, geschickter und immer gefährlicher
mit deinen Schlägen werden. Auf bekannten Techniken wird aufgebaut
und neue kommen hinzu. Du hast deine Gefühle im Griff, bist über die
Spielzeit hinweg konzent-
riert, beobachtest deinen
Gegenspieler und über-
legst dir eine passende
Taktik für dein Spiel.

Nach dem vielen Training
willst du gut vorbereitet 
in Wettkampfspielen an-
treten. Du gehörst einem
tollen Team an und gibst
dein Bestes.

9

Lieber Badmintonspieler!
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Ich trainiere Badminton

Vorab eine kleine Geschichte:

So ähnlich, wie in unserer Geschichte vom „Gipfelstürmer“, verhält es
sich auch mit dem Badmintontraining. Viele Badmintonspieler vor dir ha-
ben trainiert und wurden oft auch sehr erfolgreiche Spieler. Du musst
also das Badmintonspiel und das Badmintontraining nicht neu erfinden,
sondern kannst aus den Erfahrungen der Spieler vor dir lernen. Du hast
es somit sogar viel einfacher. 

Mit dem Trainingsbuch „Ich trainiere Badminton“ besitzt du sozusagen
eine „Wanderkarte“ und eine kleine Anleitung, wie du den „Badminton-
gipfel“ erklimmen kannst, ohne viele Umwege zu gehen. Und du hast
natürlich auch deinen Trainer, der dir den richtigen Weg zeigen will. 

Es kommt auch vor, dass die Auffassungen und Bezeichnungen bei erfah-
renen Badmintonspielern, Trainern und Bücherschreibern etwas unter-
schiedlich sind. Das ist normal. Frage nach, wenn dir etwas unklar ist und
lasse dir unterschiedliche Meinungen begründen. Sollten wir uns doch
mal geirrt haben oder ist die Entwicklung einfach weitergegangen, dann
schreibe deine Anmerkungen direkt in dein Buch.

Ein kräftiger Junge machte eine Tour in den Bergen und wollte einen hohen
Gipfel erklimmen. Zuversichtlich legte er die Ausrüstung an, packte sich Ver-
pflegung ein und marschierte voll Begeisterung los. 

Da er den Weg nicht kannte, kam er nur mühsam voran. Er stapfte nach oben
und wenn er merkte, dass er nicht weiterkam, musste er umkehren und von
Neuem beginnen. Diese Extrawege kosteten viel Kraft. Wenn er Glück hatte,
fand er einen Pfad, der ihn ein Stück weiter nach oben brachte. Nach vielen
solchen Versuchen kam er endlich am Gipfel an und musste feststellen, dass
andere schon oben waren. Sie erzählten ihm, dass es einen guten Wanderweg
gibt. Den hätte er benutzen können, ohne erst Umwege gehen zu müssen.

Warum hat er nur keine Wanderkarte benutzt und auch niemanden gefragt,
der den Weg schon einmal gegangen war?
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Doch bevor du dich jetzt mit
dem Buch unterm Kopfkissen
ins Bett legst und denkst,
so kannst du morgen
gewinnen, möchten wir
dir auf dem Weg zum „Gipfel“
noch sagen: 

Wir wollen dich beraten und dir erklären, wie du richtig trainieren kannst.
Trainieren aber musst du allein. Ob du dein Ziel erreichst und auf dem
Gipfel ankommst oder nicht, liegt hauptsächlich an dir selbst. 

In diesem Buch geben wir vor allem Tipps, Anregungen und Informatio-
nen zum Training. Der spezielle Teil zu den Lauf- und Schlagtechniken
soll Grundlagen beschreiben – kann aber aus Platzgründen auf keinen
Fall vollständig sein. Brauchst du darüber hinaus weitere Informationen,
dann lass dich von Trainern oder anderen Spielern beraten.

Wir wünschen dir eine Menge Spaß mit diesem Buch. Hier wirst du
bestimmt viel Interessantes finden, das dich hoffentlich recht schnell und
sicher auf dem Weg zum „Gipfel“ begleitet. Dafür viel Erfolg.

Benny und die Autoren

11

Lieber Badmintonspieler!
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Sport und Kunst

Für viele Künstler sind der Sport und die Sportler beliebte Themen. An-
geregt von der Eleganz der Bewegung, der Schönheit der Körper, der
Schnelligkeit, der Kraft und dem Spaß, entstanden und entstehen zahlrei-
che Gemälde, Zeichnungen, Karikaturen, Skulpturen und Fotografien so-
wie Filme und Musik. 

Hast du solch ein Sportkunstwerk schon gesehen? Achte einmal darauf,
wenn du in einer Zeitschrift blätterst, in einem öffentlichen Gebäude bist
oder die Plakate für die nächste Badmintongroßveranstaltung siehst.

Wie gefällt dir unser Schnappschuss?
Badmintonfotos zu „schießen“, ist
gar nicht so einfach, weil die Bewe-
gungen und der Ball sehr schnell sind!

Versuche es selbst und klebe dein
schönstes, spektakulärstes oder wit-
zigstes Foto hier ein!
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Rund um den Badmintonsport

 . . . . 2 Interessantes rund
um den Badmintonsport

Zwei Spieler auf dem Feld, zwei
Schläger, ein Ball und dazu viel Tempo,

Köpfchen und Spaß – das ist Badminton!
Darstellungen der Vorläufer dieses Sports
findet man auf Höhlenzeichnungen, Grab-

malereien oder Reliefen an Palästen. 

Die Spielidee ist recht einfach: Zwei (oder vier)
Spieler spielen mit Schlägern einen Federball so

über das Netz, dass er auf der anderen Seite
auf den Boden fällt oder die gegnerische
Partei einen Fehler macht. Es gilt der

Plan: „Einmal mehr über das Netz spielen als
der Gegner!“

Der Ball wird nach hinten an die gegnerischen
Grundlinie, knapp hinter das Netz oder steil nach unten geschlagen, um di-
rekt den Punkt zu machen. Wem das am besten gelingt und wer daneben
noch sein Feld gut „verteidigt“, wird das Spiel gewinnen. Jeder entscheidet
auf seiner Seite, ob Bälle innerhalb oder außerhalb des Feldes gelandet sind.
Dabei gehören die Linien zum Feld und „Fair Play“ wird großgeschrieben. 

Darüber hinaus haben sich auch zahlreiche Varianten mit eigenen Regeln
entwickelt, wie z. B. Speed-Badminton, Beach-Badminton oder Badminton
im Dunkeln. Beim Rollstuhlbadminton können Rollstuhlfahrer gemeinsam
mit nicht-behinderten Sportlern spielen. Das macht allen Spaß und fördert
die Integration von Behinderten.

Schau doch mal ins Regelwerk des DBV und des internationalen
Verbands BWF! Natürlich werden diese Regeln auch immer wieder
modernisiert und angepasst.
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Die aktuelle WeltBestenliste

Es ist interessant, zu verfolgen, welche Spieler und Teams die Besten
sind. Hier stehen wichtige nationale und internationale Turniere
und du kannst in die freien Felder die aktuellen Besten schreiben.

Trage die Namen und das Datum mit Bleistift ein, um deine Liste
immer auf dem neuesten Stand zu halten.

Wettbewerb Jahr Damen Herren

Deutscher Meister Einzel

Deutscher Meister Doppel

Deutscher Meister Mixed

Olympiasieger 

Weltmeister

Thomas Cup

Uber Cup

Sudirman Cup

Deutscher Meister
Bundesliga
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So ist der Badmintonsport organisiert

Badminton in Deutschland
Der Verband für alle Badmintonspieler in
Deutschland heißt:

Deutscher Badminton-Verband 

DBV
Die Gründung fand am 18. Januar 1953 in Wiesbaden statt. Dem DBV
gehören zur Zeit 16 Landesverbände mit etwa 217.000 Mitgliedern in
etwa 2.700 Vereinen an. 

Der internationale Verband
Der Weltverband des Badminton wurde
1934 von Dänemark, England, Frank-
reich, Irland, Kanada, Niederlande,
Neuseeland, Schottland und Wales ge-
gründet. Seit 2005 ist der Sitz in Kuala
Lumpur (Malaysia). Seit 2006 heißt der
Weltverband:

Badminton World Federation 

BWF

Weltweit gibt es die Kontinentalverbände:
Afrika: African Badminton Confederation
Asien: Badminton Asia Confederation
Europa: Badminton Europe
Ozeanien: Badminton Oceania
Amerika: Badminton Pan Am Confederation

`
Willst du noch mehr wissen, dann schau doch mal ins Internet, 
z. B. unter www.badminton.de oder www.badzine.de

Rund um den Badmintonsport
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