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VORWORT

von Marcus Busch (Athletiktrainer am NSP Stlitzpunkt Milheim)

Flir Koche gilt der Michelin Stern als Beurteilung des Erfolges, fir Schauspieler stellt der Oscar ei-
nen adquivalenten Gradmesser dar und im Badminton oder anderen Spielsportarten stehen Siege
und Goldmedaillen fiir eine erfolgreiche Arbeit.

Wie misst man aber den Erfolg eines begleitenden Athletiktrainings bzw. eines Athletiktrainers?
Wohl im Badminton in aller erster Linie daran, ob die Athleten verletzungsfrei ihr Training und die
Wettkampfe durchfiihren und die dort auftauchenden Belastungen lberleben kénnen. Da der
Badmintonsport ungemein belastend und einseitig ist, sollte jeder ambitionierte Athlet oder Trai-
ner ein grofRes Interesse an einem begleitenden, schiitzenden und ausgleichenden Athletiktraining
haben. Daflir muss ein aktuelles und funktionelles Verstandnis von der relevanten Anatomie und
ein konkretes Belastungsbild der Sportart Badminton bekannt sein — ein hoher Anspruch, aber
auch das Lesen des vorliegenden Buches erfiillt diesen Zweck.

Auf der Basis dieses Buches kann eine langfristige athletische Ausbildung der Badmintonathleten
erfolgen, die das spéatere Erreichen des vorhandenen Potentials erst moglich macht und auf dem

Weg dahin den verletzungsbedingten Trainingsausfall moglichst gering und die Leistung moglichst
hoch halt.

Als ich Diemo im Sommer 2008 naher kennen gelernt hab war das fiir mich, der bis dahin bereits
einige Jahre als Athletikspezialist im Deutschen Badminton galt, einer der Momente, wo man
weil’, dass man sich ndher mit diesem Kollegen beschéaftigen sollte, wenn man ein besserer Trainer
werden mochte.

Fast zwei Jahre spater war ich dann Co-Beurteiler seiner Diplomtrainerstudienarbeit, auf deren Ba-
sis das vorliegende Buch entstanden ist, und auch dieses Mal wusste ich nach ein paar Seiten, dass
dies wieder ein Moment ist, wo es sich lohnt, sich ndher mit seinem Werk zu beschéaftigen, wenn
man ein besserer Trainer werden mochte.

Dies liegt vor allem darin begriindet, dass Diemo stetig sein Wissen und seine Ideen erweitert, an-
passt und verandert. Mit diesem Buch erhélt man also nicht nur sein u.a. in Amerika bei Mark Ver-
stegen und Mike Boyle erworbenes Wissen, man erhalt stetig erprobtes, evaluiertes und durch un-
zahlige Seminare, Konferenzen, Literatur und Austausch mit Kollegen geschliffenes Knowhow.

Auf den nachsten Seiten erwartet den Leser also internationales Wissen, welches in dieser Form
und Aktualitdt im Badminton bisher, meinen Studien nach, einmalig auf der Welt sein dirfte. Mo6-
ge sich somit fiir den Leser ebenfalls rasch das Gefiihl einstellen, dass dies ein Moment ist, an dem
intensive Beschaftigung angebracht ist, um ein besserer Trainer oder Athlet zu werden.

Marcas Bzwo/

Athletiktrainer am NSP Stiitzpunkt Mulheim
BSc Leistungssport, Diplomtrainer DOSB, A-Trainer DBV

Testversionen — DAS EBOOK IM VOLLEM UMFANG von 200 Seiten und MEHR ALS 500 FOTOS fiir NUR 14,90
EUR unter diemoruhnow@web.de bestellen — siehe auch www.dr-badminton-training.de/shops/shop



EINLEITUNG

Die Sportart Badminton ist eine High-Impact-Sportart und erfordert daher eine umfassende kondi-
tionelle Ausbildung, um zum einen erfolgreich sein zu kdnnen und zum anderen die taglichen Trai-
nings- und Wettkampfbelastungen meistern zu kdnnen. Eine einseitige oder gar mangelhafte Aus-
bildung auf der Ebene der Physis kann Verletzungen und Ausfalle, wenn nicht sogar Langzeitscha-
den hervorbringen.

Zusatzlich kommt verstarkend hinzu, dass die gesellschaftliche Entwicklung in den Industrienatio-
nen dazu fiihrt, dass die fir jede Sportart wichtigen fundamentalen Bewegungsmuster und damit
einhergehend der Bewegungsapparat nicht mehr entsprechend ausgebildet werden und somit zu-
satzlich Bedarf fiir eine umfassendere konditionelle Ausbildung besteht.

Das lhnen vorliegende Buch beschaftigt sich mit der Ausbildung der Kraft als eine im Leistungs-
sport Badminton wichtige motorische Grundeigenschaft. Es stellt einen (iberaus wichtigen Teil des
Trainings dar, welches der Athlet neben dem restlichen Konditions- und Koordinationstraining so-
wie Technik-, Taktik- und Mentaltraining in seinen Wochenplan integrieren muss. Dennoch muss
sichergestellt werden, dass die Ausbildung der Kraft, im Sinne des langfristigen Leistungsaufbaus,
systematisch aufgebaut wird — als Kriterium wird in diesem Buche der Aspekt der Funktionalitat
definiert und sogleich als Anforderung an das Training der Kraft gestellt.

Es beginnt mit einem einleitenden Teil, wo wichtige Fragen zum Krafttraining beantwortet werden
(Kapitel 2), umfasst Vorbereitung (Kapitel 3) und Nachbereitung einer Trainingseinheit (Kapitel 7)
und enthalt somit auch Abschnitte Gber das Aufwarmen, das Training der Beweglichkeit sowie der
Regeneration. Dieses Buch deckt umfassend den Bereich des Nachwuchs- und Hochleistungssports
ab — es integriert die Elemente ,,plyometrisches Training” (Kapitel 6) und ,,olympische Hebetechni-
ken“ (Kapitel 5) und gibt im letzten Kapitel Trainingsempfehlungen geordnet nach den Altersklas-
sen im Badminton.

Abgeschlossen wird dieses Buch mit dem achten Kapitel, welches Empfehlungen fir den langfristi-
gen Leistungsaufbau nach Altersklassen geordnet gibt. Der Schlussteil stellt damit eine Zuordnung
der verschiedenen Ubungen der vorhergehenden Kapitel zu den Altersklassen dar.

Im Anhang befinden sich einige exemplarische Mustertrainingspldne — die sofort im Training an-
gewendet und an die Athleten weitergegeben werden koénnen — diese Plane sind so aufgebaut,
dass jeder Athlet optimal gefordert werden kann — fiir Erfolg im Wettkampf und Schutz vor Verlet-
zungen.

Diene Rudnoar

Hamburg, den 12.12.2010



2 GRUNDLAGEN DES KRAFTTRAININGS

2.1 DEFINITIONEN, ERSCHEINUNGSFORMEN UND DIMENSIONEN DER KRAFT

Grundlage fir eine Definition der Kraft im sportlichen Sinne ist die physikalische GesetzmaRigkeit,
dass jegliche Bewegungsanderung, ganz gleich, ob eine negativ beschleunigende, also abbremsen-
de oder eine positiv beschleunigende Anderung vorliegt, nur durch Einwirkung von Kriften ge-
schehen kann. Sofort einsichtig ist ebenfalls die Tatsache, dass Kraft und Beschleunigung im Zu-
sammenhang mit der Masse stehen, auf die die Krafte einwirken.

Physikalisch ldsst sich dies durch die Formel ,F = m * a“ ausdriicken, wobei F die wirkende Kraft
bzw. den Kraftvektor, m die Masse und a die Beschleunigung bzw. den Beschleunigungsvektor
ausdricken.

Betrachtet man die Definition der Kraft im sportlichen Sinne, lassen sich genau die physikalischen
Begrifflichkeiten wiedererkennen:

,Kraft im Sport ist die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems, durch Innervations- und Stoffwechsel-
prozesse mit Muskelkontraktionen Widerstdande zu Giberwinden (konzentrische Arbeit), ihnen ent-
gegenzuwirken (exzentrische Arbeit) bzw. sie zu halten (statische Arbeit)“. (GROSSER & STARISCH-
KA, 1998, S.40).

In dieser Definition stecken zum einen die verschiedenen Arbeitsweisen der Muskulatur und zum
anderen die verschiedenen Einflussfaktoren der Kraftentfaltung.

Die Arbeitsweisen der Muskulatur sind zum einen die konzentrische Arbeit, wo eine Verkiirzung
des Muskels stattfindet, Ursprung und Ansatz sich also einander anndhern und somit eine Bewe-
gung stattfinden kann (z.B. die Aufwartsbewegung beim klassischen Bizeps-Curl, also die Bewe-
gung entgegen der Schwerkraft). Zum anderen die exzentrische Arbeit, wo eine Verlangerung des
Muskels stattfindet, Ursprung und Ansatz entfernen sich also voneinander (z.B. die Abwértsbewe-
gung beim klassischen Bizeps-Curl, also die kontrolliert nachgebende Bewegung) sowie die stati-
sche Arbeit, wo der Muskel zwar kontrahierend arbeiten muss, aber keine Langendnderung statt-
findet (z.B. klassische Haltearbeit wie beim Unterarmstiitz).

Verschiedene biologische und biomechanische Faktoren haben einen Einfluss auf die Entfaltung
der Kraft, die hier auszugsweise angegeben werden (vgl. GROSSER & STARISCHKA, 1998, S.46-47).
Im Sinne dieses Buches werden diese hier allerdings nicht umfassend erldutert, aber an entschei-
dender Stelle mit praktischer Relevanz in den folgenden Kapiteln wieder aufgegriffen. Diese sind:

* Aufbau des gesamten Muskelsystems (z.B. Muskelmasse oder Muskelfasertypen)
* Neuronale Einflussfaktoren (z.B. Ansteuerung von moglichst vielen Muskelfasern)
* Biomechanische Einflussfaktoren (z.B. Hebelverhiltnisse)

* Energetische Einflussfaktoren (z.B. die zur Verfligung stehende Energie)

* Motivationale Einfliisse (z.B. Motivation oder Miidigkeit des Athleten)

Die verschiedenen Erscheinungsformen der Kraft hdngen von diesen Einflussfaktoren ab, wobei
man diese Ublicherweise in den Dimensionen der Kraft zusammenfasst (vgl. BOECK-BEHRENS &
BUSKIES, 2005, S. 37):

* Muskelquantitat (Dimension 1)

¢ Willkdrliche, neuromuskulare Aktivierungsfahigkeit (Dimension 2)
* Schnelle Kontraktionsfahigkeit (Dimension 3)

* Reaktive Spannungsfahigkeit (Dimension 4)

*  Ermidungswiderstandsfihigkeit (Dimension 5)



Aus diesen Dimensionen ergibt sich eine hierarchische Strukturierung mit der Maximalkraft als Ba-
siskraft (oft auch daher auch als ,,Mutter aller Krafte” bezeichnet), denn die anderen Erscheinungs-
formen sind von dieser abhangig. Dies lasst sich als Zusammenhang folgendermaBen darstellen:

[ Maximalkraft }

[ Schnellkraft } { Kraftausdauer }

| |
[ Explosivkraft 1 [ Reaktivkraft }

Abb. 1 — Erscheinungsformen und Dimensionen der Kraft (mod. nach BOECK-BEHRENS & BUSKIES, 2005, S. 37)

Dabei versteht man unter Maximalkraft die groRtmogliche Kraft, die man durch maximal willkirli-
che Anspannung aufbringen kann, wahrend Kraftausdauer die Fahigkeit ist, wiederholte Kraftan-
strengungen in einer gegeben Zeit gegen hdhere Lasten zu produzieren oder das Vermégen, einer
gegebenen Kraftbelastung moglichst lange standzuhalten.

Unter Schnellkraft versteht man die Fahigkeit, einen moglichst grofen KraftstoB innerhalb der
(sehr) kurzen Zeit zu entfalten — man kann zusatzlich als Unterkategorien die Explosivkraft als Fa-
higkeit einen moglichst steilen Kraftanstieg zu erbringen und als Reaktivkraft das schnelle Um-
schalten von der Abbrems- in die schnellkraftige Beschleunigungsbewegung bezeichnen (vgl.
BOECK-BEHRENS, 2005, S.35 ff.).

Da sich diese Bezeichnungen im Sprachgebrauch als sinnvoll und praxistauglich bewiesen haben,
werden diese Definitionen und Begrifflichkeiten fiir das Ihnen vorliegende Buch Glbernommen.

2.2 KRAFTANFORDERUNGEN IM BADMINTON

Im Badminton, wie auch in vielen anderen Spielsportarten, existieren keine geordneten, umfas-
senden oder gar vollstandigen Anforderungsprofile zu den verschiedenen Kraftleistungen, welche
die Leistung im Badminton ausmachen. Es existieren zwar zu einzelnen Teilaspekten, insbesondere
zur Schlagkraft beim Smash, einige Veroffentlichungen oder man kann Ableitungen aus motori-
schen Tests treffen (z.B. die Sprunghdhen verschiedener Leistungsklassen), aber ansonsten scheint
es natirlich, dass es auf Grund der verschiedenen im Badminton erfolgreichen Kérpertypen nicht
,das eine” Anforderungsprofil fir alle Disziplinen gibt.

Fiir dieses Buch wurden die Kraftanforderungen im Badminton ebenfalls aus diesem Expertenwis-
sen durch Diskussion und Austausch mit erfahrenen Trainern, durch Literaturrecherche und Wis-
sen aus Traineraus- und -fortbildungen sowie eigenen Erfahrungen und Beobachtungen im Trai-
ning und Wettkampf gewonnen.

(...)



BEISPIELSEITE 1 AUS DER UBUNGSSAMMLUNG ,,PRAVENTIVE KARFTIGUNGSUBUNGEN*

Austalischritt-Genen rockwarts [ohne ABS.) [4.5.7 GUMMIBAND ~ GEHEN L SEITLICH GESTRECKT" (KRAFTIGUNG HUFTE)
Ausfalischritt-Genhen vorwarts / rickwarns mit geschiossenen Augen {chne Abb.)

Ausfalischritt-Gehen mit Greifen {ohae Abb.)
Ausfalschritt-Genhen mit Rumpfrotation innen {ohne Abb.)
Ausfalschritt-Genhen mit Rumpfrotation auflen {chae Abb.)

| STARTPOSITION
Stand mit gestrecktem Kniegelenk
Gummiband oberhald der Fufigelenke
#0fie 2eigen geradeaus

ILS,S KRAFTIGUNG FUBMUSKULATUR [KRAFTIGUNG FUSS & FUSSGELENK]

|5'AR1POSI'ION
Barfull, sitzend

[sewesunasauseinaune

Aus der Startpositon werden a) Bewegungen in alle ichtungen des
durchgefunr: oder Figuren gezeichnet und b) verschiedene Gegenstande durch Beugung der
Zehen aufgenommen und durch Streckung der Zehen wieder abgelegt. Olese Bawegungsaus
fuheung for die Im Trainingsplan festgelegte Anzahl an Wiederhclungen durchflhren.

iDL s Lwws B and Grbes i Ebid

IBEWEGLNGSALSFLHRLNG

Aus der Startpasition werden Keine Schritte zur Seite durchgefuhrt_anagl die Arme alter-
nierend mitschwingen und der Abdruck Uber den Jufleren Ful stattfindet [ Wegdrocken
statt hinterherschieifen®). Die #0fle setzten dadel Immer ganz auf (Corsalfiexion im Fufige
ienc) 38igen nach vorne und die Knie blelben gestrecks. Clese Bewegungsausfuhrung fur die
m Trainingsplan festgelegte Anzahl an Wiederholungen durchfuhren, danash die Seite
wechseln.

Ao, D0 - Gogeniiiode ME Sun 2oban 2 atee oo d il Ao, 8- B aiaed Dae Lo d ianien |VAR ANTEN
[

Gummiband-Gehen  vorwarts-gestrecit” / ruckwarts-gestrecit” (ohne Abb.)
Gummiband Gehen seltich-gebeugt” / vorwarts.gebeugt” [/ ruckwans-gedeugt” (onne
AbD)

4.5.8 HUFTBEWEGUNG GUMMISAND
(KRAFTIGUNG HUFTE)

TARTPOSITION

donnastand
Gummiband um die Fulgelenke
Spielbein angehoben, Spanmung 2uf dem Band

s L e o

[asweaunacanseinanng

weglichker: in diesen Funiten Ist Ausschlusskriterium fur diese Ubung. Diese Sewegungsaus 4.5.24 BRUSTWIRBELSAULE-MOBILISATION
fuhrung fOr die Im Trainingsplan festgelegte Anzahl an Wiederhclungen durchfuhren. MIT DEM DOPPELTENNISBALL

IS'ARIPUSI'ION
RlUckenlage mit aufgesteliten Fuden
ferse in den Beden, Fullspitzen angezopen
Doppeltennisball auf Hohe der Brustbelnspitze auf
dzw. neden Brustwirbelsiule platziert
#inde Ober der Brust verscheanken

T b B Vel e e VLA LT E

BEWEGUNGSAUSFUHRUNG
Aus der Startpasition werden fanf Louoches ausgefuhrt, der Kontakt zum Dopgeitennistall

e e s
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4.5.23 MEDIZINBALL FPARTNERUBUNG "DRUNTER UND DRUBER" (KRAFTIGUNG dadel nech gerade als angenenm empfunden werden. Bel voriegenden Schadigungen oder

RUMPF) Einschrankungen an der Wirbelsdule (2.8. Skollose) =t von dieser Udung abzusehen.

[sTartPosiTION
Azhlet A und 8 von einander adgewand: Im Stand
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Positionen. VARIANTEN
Srustwirbelsaule-Medlisation Windmahle mit Coppeltennisball

As B4 - Dupe Ramidal

A, 81 - Ubevigibe LoTon SVenier v ORCbar™

Ao, B2 = UBergabon Shon , VP10 il O

] A B8 - ST PR Wil A T = T pas s WGl



BEISPIELSEITE 1 AUS DER UBUNGSSAMMLUNG ,,REGENERATION UND SELBSTMASSAGE*

7.2 OBUNGSSAMMLUNG ,REGENERATION ~ SELBSTMASSAGE”

Die Ubungssammiung . Regeneration — Selbstmassage” beinhaltet Ubungen zur Massage der im
Wesentichen beanspruchten Musiulatur, waiche duseh die Hilfsmittel Tennsbal, Massagestad
oder £03m Roller bearbeltet werden kann.

Ole Ubungssammiung enthait den Namen der Massagelbungen sowie ene Abblldung, die fUr eine
Durchfahrung genogen soll. Die jewelige Muskulatur wird dadel durch Rollen eines Massagesta-
bes oder durch Rolien des Korpers auf einem Egam Roler oder Tenniskall massiert.

VERSTEGEN (2008} empfichit pro Muskel dzw. Muskelgruppe und Durchgang elne Dauer von 30-
45 Sekunden 1u verwenden, wode die rechie sowie linke Korpersete jewels rweimal abwech-
seind hinteremander zu bearbelten st {S.171). An JUGSCIRNAEEAR Ist ein lekchter Druck auszudben
und dieser dann ca. 5 Sekunden zu haen. Die Auswah! der Ubungen dzw. eine gewisse Schwer-
punktsetzung erfolgt nach Bedarf des Athleten. Dle folge Ist dabel & der hier
aufgefuhrten Relhenfolge von unten nach oben einzuhalten, wobe! Ubungen nach Badarf ausge-
Qssen werden konnen.

7.2.1 MASSAGEUBUNG Full

Aske, K1 - Mageitang Fel Ao, B - Mimbg it

N pem——l

7.2.2 MASSAGEUBUNG UNTERSCHENKELVORDERSEITE

A L2 - Mgt s g e b e

7.2.3 MASSAGEUBUNG UNTERSCHENKELRUCKSEITE

A T4 - Mg et e P e e o A A B - Mg o L A i 4T

ca

|74144 MASSAGEUBUNG OBERSCHENKELVORDERSEITE

Aok, BN - Wit ng

Ao, D - Mg rtn g Chrid ki St e R

asevitor

7.2.5 MASSAGEUBUNG OBERSCHENKELRUCKSEITE

AS BED ~ M as i g SOd avke b ki

BEISPIELSEITE 1 AUS DER UBUNGSSAMMLUNG ,,PLYOMETRISCHES TRAINING*

_

A, ¥ - Lulipatee Lingewiits st RULD 08 Aok, 14 - ©

L Ungeidns wE Katadas

A, 33 - LA o LT ] CUh e

IGJ,S MEDIZINSALL-FASS

IS'ARIPOSI'ION
Schulterbeeiter Stand im Kniestand
Medazindal vor der Brust In neutraler
Handgelenksposition halten

Ao, T - VUNpE TG Ml

BEWEGUNGSAUSFUHRUNG

Aus der Startpestion wird der Medlzinball durch Streckbewegung der Arme gegen die Wand be-
schieunigt und wicder In der Startpestion stabllisierend aufgefangen. Die Position des Korpers

wird durch Stablizat in Rumpf und Gesafl stadil gehaken. Diese BewegungsausfOhrung fUr die im
Trainingsplan festgelegte Anzahl an Wiederholungen durchflheen.

Asl. FB) - Abwe i Tan Viad innil ol

VARIANTEN

Medzindal-Pass kontinulerlich (ohne Abb.)
Medzindal-Pass einarmig-kontimulerlich (chne Abb.)
Stand-Progression {ohne Abb.)

Medaindal-Pass cinarmig

AS. T - VU pe e Vel P e g

Ib.tb MEDIZINSALL-UBERKOPF- PASS

[sTartPosITION
Schulterbreiter Stand im Knlestand
Medzinbdal hinter dem Kopf in neutraler
Handgelenksposition halten

A B2 - Abwn AR 304 Vs naiE D3 erhast Pk
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8.3 EMPFEHLUNGEN FUR DIE ALTERSKLASSE U13

Die Athleten der Altersklasse U13 befinden sich im spaten Schulkindalter und sind 11-12 Jahre alt.
Diese Phase gilt in der Literatur oft als Schliisselphase oder sensibles Phase fiir den Erwerb von
sportlichen Fertigkeiten und Techniken (vgl. FROHLICH et al., 2009, S.5). Die Beweglichkeit der Ath-
leten ist sehr gut ausgepragt, der Koérper verfigt liber ein gilinstiges Kraft-Last-Verhaltnis bei hoch-
gradiger Kérperbeherrschung (vgl. FROHLICH et al., 2009, S.5).

Diese Phase sollte daher fir den Erwerb weiterer grundlegender Krafttrainingslibungen genutzt
werden (vgl. FROHLICH et al., 2009, S.5). Das Krafttraining kann in das Hallentraining integriert
werden sowie in einer zusatzlichen extra Einheit stattfinden und sollte in seiner Gesamtheit einen
Umfang von 90 Minuten nicht Gberschreiten. Da in dieser Altersklasse typischerweise der Wechsel
vom ,,Spieler” zum ,Athleten” stattfindet, sollten insbesondere weitere Rumpf- und Schultergiir-
telkraftigungsiibungen erlernt werden, die im Repertoire aufgenommen auch eigenstéandig in spa-
teren Altersklassen durchgefiihrt werden kénnen (vgl. BUSCH, 2003, S.125). Ebenfalls gilt es, in
dieser Altersklasse Beweglichkeits- und Dehnungsiibungen zu erlernen, damit diese in der nachs-
ten Altersstufe ebenfalls selbststandig durchgefiihrt werden kénnen (vgl. BADDELEY, 2005, S.26).
Die verletzungsvorbeugenden Ubungen der Altersklasse U11 missen, bedingt durch ein héheres
Trainingsalter, in der Sportart Badminton um einen erhéhten Umfang an Ubungen zur Beweglich-
keit der Brustwirbelsiule erweitert werden (vgl. FROHNER, 2009, S.46). Insbesondere die bereits
erarbeiteten Basistibungen zur Rumpf-, Knie- und Schulterkraftigung konnen koordinativ an-
spruchsvoller durch den Gebrauch von Pezziballen und Seilziigen gestaltet werden.

Als Unterbau fir ein spateres plyometrisches Training wird, aufbauend auf dem Training der Al-
tersklasse U11, Techniktraining fiir das einbeinige Landen sowie fiir den beidbeinigen Absprung
durchgefiihrt. Insbesondere kann in dieser Altersklasse der Bezug zu den badmintonspezifischen
Bewegungen hergestellt werden, was zum Beispiel technische Aspekte bei Landungen im Hinter-
feld betrifft (vgl. BADDELEY, 2005, S.27). Die plyometrischen Ubungen fiir den Rumpf kénnen
durch die entsprechenden Ubungen aus Kapitel 6 vorbereitet werden. (...)

Uber den Autor:

Diplom-Trainer Diemo Ruhnow leitet den Regional- und Nachwuchststiitzpunkt des Deutschen
Badminton Verbandes e.V. sowie das Landesleistungszentrum des Hamburger Badminton Ver-
bandes e.V. in Hamburg. Als Landestrainer steuert und fiihrt er das Training zahlreiches Landes-
und Bundeskader in Hamburg durch und begleitet diese auf nationalen und internationalen
MalRnahmen. Seine Athleten gewannen zahlreiche Titel und Medaillen, u.a. Deutsche Ju-
gendmeistertitel sowie Medaillen auf Europa- und Weltmeisterschaften der Jugend. Fir seine
herausragenden Verdienste im Nachwuchsleistungssport wurde er zum Hamburger Trainer des
Jahres 2010 ausgezeichnet.

Testversionen — DAS EBOOK IM VOLLEM UMFANG von 200 Seiten und MEHR ALS 500 FOTOS fiir NUR 14,90
EUR unter diemoruhnow@web.de bestellen — siehe auch www.dr-badminton-training.de/shops/shop



