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1. GRUNDLAGEN - ANFORDERUNGSPROFIL
BASKETBALL

• Physiologische Wirbelsäulenstatik, Beinachsen und Fußformen

• Gute Stütz- und Haltemuskulatur, speziell Rumpfmuskulatur

• Ausdauer, Ermüdungsresistenz

• Spielspezifische (anaerobe) Ausdauer

• Große Beweglichkeit & Agilität

• Hohes Maß an Schnell- und Sprungkraft

(Weineck & Haas, 1999; Neumann, 2001; Brockmann, 2004; Fort-Vanmeerhaeghe et al., 2016)
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VERLETZUNGEN IM BASKETBALLSPORT

• häufigste Verletzungen an den unteren 
Extremitäten, insbesondere Supinationstraumen
(Pfeifer et al., 1992) 

• Leistungsbezogene Basketballspieler sind einem 
erhöhten Verletzungsrisiko ausgesetzt und verletzen 
sich im Schnitt zwei mal pro Saison (VBG Sportreport, 
2016)
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ALLGEMEINE RISIKOFAKTOREN FÜR 
SPORTVERLETZUNGEN

• Unzureichender Zustand der Fußmuskulatur

• Mangelnde Kraftfähigkeiten (Quadrizeps, der ischiocruralen Muskulatur, Adduktoren und 
Abduktoren)

• Mangelnde Hüftextensionsfähigkeit & Rumpfstabilität

• Eingeschränkte Sprunggelenksbeweglichkeit

• Dynamischer Valgus

• Mangelnde Balancefähigkeit

• Schlechte Landemechanismen

• Asymmetrien

(Gabbe et al., 2004; Bell et al., 2008; Myer et al., 2008; Renstrom et al., 2008; Sigward et al., 2008; Noyes & Barber, 2012; 
Amraee et al., 2015; Myer et al., 2015)
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2. PRÄVENTIONSSTRATEGIEN
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• Dynamic stretching

• Kräftigung

• Aktivierung

• Balance Exercise

• Sports specific Drills

• Landing techniques

(konstant über 3 Monate)

Felix Sempf (M.A., Sportwissenschaften)



Felix Sempf (M.A., Sportwissenschaften)



3. ATHLETIKTRAINING BBT GÖTTINGEN

• Leistungsdiagnostik

• Trainingsinhalte und -aufbau

• Ergebnisse
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LEISTUNGSDIAGNOSTIK
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TRAININGSINHALTE

Quelle: Fort-Vanmeerhaeghe et al., (2016): Integrative Neuromuscular Training in Youth Athletes. Part II:

Strategies to Prevent Injuries and Improve Performance
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TRAININGSAUFBAU

1. Mobilität / Stabilität

2. Schwachpunkte

3. Auf den Füßen (Control)

4. Laufdrills, Sprints / Antritt

5. “Kraft”

6. Ausdauer
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5. KRAFT

• Grundlegende
Bewegungsmuster

• Push/ Pull System

• Ganzkörper

• “Assistance Exercise”
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STRENGTH STANDARTS – HIGH SCHOOL  (DAN JOHN)

• 100% BW Bench

• 5x Pullup

• 100 to 150% Bodyweight deadlift

• 75% x BW Front/ Zercher Squat

• 100% BW Farmer’s Walk 
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(PRE)SEASON SCHWERPUNKTE

1. Stability 

2. Hypertrophy 

3. Strength

4. Power

Inseason

Felix Sempf (M.A., Sportwissenschaften)



1. STABILITY / KRAFTAUSDAUER

• Wiedereinstiegsphase

• Integration neuer Spieler (6+)

• Bewegungslernen, 

Technikschulung der 

Grundübungen

• Kraftausdauer & Rumpfstabilität

• Ausgleich von Dysbalancen

• High Reps (15-10), moderate 

Intensität, moderater Umfang

• Unilateraler Charakter

Felix Sempf (M.A., Sportwissenschaften)



2. HYPERTROPHY

• Bodyarmor

• Bilateral + Unilateral 

• Volumen

• Intensität



3. STRENGTH

• “Maximal Volitional 

Contraction”

• Bilateral + Unilateral

• Volumen

• Intensität
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4. POWER

• “Spritzigkeit”, Explosivität

• Intensität

• Tempo + Wdh.

• 1 Unterkörper Druck- oder Zugmuster, 1 Oberkörper

Zugmuster, 1 Oberkörper Druckmuster
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INSEASON

4 Rules for In-Season Strength Training
• Train Light and Fast
• Focus on Recovery
• Address Dings Before They Become

Injuries
• Don’t Be Reluctant to Call It a Day

*3 
Sätze

"Alive and well" (well-rested and prepared to train): 
Full volume
"Alive" (either well-rested or prepared to train): Minus 
one set
"Dead" (neither well-rested nor prepared to train): 
Minus two sets

Volumen & Intensität

„Kraft“
1. Unterkörpermuster
2. Ziehen
3. Drücken
4. Sprünge
5. Core
6. Schwachpunkte/ Ausgleich
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VIELEN DANK FÜR DIE AUFMERKSAMKEIT!
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