Bundeseinheitliche

Landeskaderkriterien
des DBB

Stand: Februar 2025




Inhalt

Yo 1o T PPN 1
Y A 11 £ = | U o = PRSPPI 3
2. Talentidentifikation ......oc.eeiiiiie e 4
2.1, Sichtungsmerkmale 5-5.. ... e e e e 7
3. Talentidentifikation 3X3 ... 8
3.1, Sichtungsmerkmale 3X3 . ..o ee e e e e e eaean 10

N [ 0] 0= 1 £ TP ST PP OPRPPPRRUPRI 12
o Y Y o 1 o[ oY To T 0 o =1 d o 1= R 12
Ubersicht der MessVerfahren ..........ccceveueeeieuiieeticeeeecieeseetee e 13
4.1.1. KOrperhOhe StENENd .........uveiiiiiiee e 13
4.1.2. KOrperhOhe SitZeNd ......cooeei i e e e e 14
4.1.3. U1 o oY= UPPPRRt 15
4.1.4. 1 0 0] o =TT 0 V=T ) = 16
4.1.5. (oY 02T =<1V T o R SEPR 17

A.2. KONAITION coiiiiiiiieeeee et 18
4.2.1. L7 T o 2 10 o U 18
4.2.2. Countermovement Jump (ohne Armschwung).......cccceeeeeieeeiciiieecccciee e, 20
4.2.3. SEANAWEIESPIUNE e e e e e e e e et r e e e e e e s e nnereaeeas 21
4.2.4. RICHTUNGSWECRSEL.....vvviieiei et e e e ee st ee e e e e e e eenanes 22
4.2.5. Lateral SHIE ..o e 22
4.2.6. Y o T 24
4.2.7. B0 I 0 4 Y o] 1 ) S 25

I ] 7= 1 S 26



Vorwort

Liebe Trainerinnen, Liebe Trainer,

ganz zu Beginn des GruRwortes mochten wir euch unseren groBen Dank und unsere
Wertschatzung fir eure Arbeit aussprechen. Was ihr alle Tag fir Tag leistet, kann gar nicht
genug anerkannt werden. Die Zusammenarbeit mit allen beteiligten Trainer:innen ist die Basis
der bestmoglichen Entwicklung unserer Spieler:innen. Nur durch euren tagtaglichen Einsatz
auf Vereins- und Landesverbandsebene sind die Gberragenden Ergebnisse der letzten Jahre
erreicht worden und nur so wird die Weiterentwicklung fortsetzbar sein.

Wir mochten im Folgenden einige Punkte ansprechen, die fiir uns bei der Arbeit mit unseren
Nachwuchstalenten von ganz entscheidender Bedeutung sind. Dabei geht es nicht zuletzt um
den langfristigen Leistungsaufbau fiir unsere talentierten Madchen und Jungen. Daran
arbeiten wir im Deutschen Basketball Bund seit vielen Jahren sehr intensiv.

So hat bei unseren Nachwuchs-Auswahlturnieren —allen voran bei der Sichtungsveranstaltung
Bundesjugendlager — schon vor einiger Zeit ein klarer Paradigmenwechsel stattgefunden. Es
geht jetzt um die primare Aufgabe, bei solchen Auswahlturnieren Talente zu finden und zu
entwickeln und deutlich nachrangiger um die Platzierung der einzelnen Landerteams. Daher
kommen wir auch immer mehr dazu, die Teams wahrend der MalRnahmen auch nach
bestimmten Kriterien zu mischen. Doch dazu kommen wir spater noch.

Die Anforderungen des internationalen Nachwuchs-Basketballs werden in rasanter
Geschwindigkeit immer groBer. Unser Ziel und Anspruch fir die ndchsten Jahre muss es sein,
die Forderung der Spitzentalente, insbesondere im jlingeren Alter, noch deutlich zu
intensivieren. Nur so kdnnen wir mit der internationalen Entwicklung Schritt halten.

Das Thema des "Relative Age Effects", also der verbesserten Findung und verstarkten
Forderung von spat im Jahr geborenen oder entwicklungsverlangsamten Spielerinnen und
Spielern hat eine enorme Bedeutung und muss verstarkt angegangen werden. Erste Schritte,
wie beispielsweise die Durchflihrung von Trainingseinheiten innerhalb der durch die
Berechnung des biologischen Alters zusammengestellter Trainingsgruppen ("Bio-Banding")
bei der zentralen Sichtungsmallnahme des DBB, dem Bundesjugendlager, oder der
Durchflihrung von Spielen, in verschiedenen Formaten mit entwicklungshomogenen Teams
bei "Perspektive fiir Talente", wurden bereits erfolgreich in den Ablauf dieser Veranstaltungen
integriert.

Dariber hinaus sind die Vereinheitlichung, Standardisierung und regelmaRige Durchfihrung
von Athletiktests und die Erhebung anthropometrischer Daten ganz entscheidend. Ebenso wie
die Analyse internationaler Spielkonzepte und deren altersgemafie Applikation auf die Spiel-
und Trainingskonzeption der DBB- Nachwuchsnationalmannschaften.



Durch diese MalRnahmen versprechen wir uns, die , wichtigen Typen“ mit erfolgsrelevanten,
sportartenbezogenen Merkmalen (Konstitution, Athletik, Personlichkeitseigenschaften) noch
besser zu erfassen.

Diese Datenerhebungen und visuellen Eindriicke miinden schlielich wohl in den wichtigsten
Punkten: Die Vereinheitlichung der Talentidentifikation und der anschlieBenden
Spieler:innenausbildung innerhalb der spielkonzeptionellen Ausrichtung der Landesverbande.
Talente zu finden, zu fordern und langfristig die Besten flr die Nationalmannschaften der
Damen und Herren zu entwickeln, erfordert in einer foderalen Struktur valide und
vergleichbare Kriterien!

Unsere Arbeit soll die Grundlage sein, den aktuell schon sehr guten Status der
Nachwuchsentwicklung im deutschen Basketball auszubauen. Unsere Talente sollen die
Chance haben, weitere Schritte zu gehen und den Sportfans bei kiinftigen Sport-GroRevents
ihre Leistungsstarke zu prasentieren. Unser Dank gilt allen, die an der Weiterentwicklung der
Sichtungskriterien mitgearbeitet und ihre Expertise aus unterschiedlichen Blickwinkeln
eingebracht haben.

Dirk Bauermann

Bundestrainer Nachwuchs mdnnlich, Deutscher Basketball Bund

Heiko Czach

Bundestrainer Nachwuchs weiblich, Deutscher Basketball Bund



1. Zielstellung

Der Deutsche Olympische Sportbund (DOSB) verfolgt als Dachverband des organisierten
Sports in Deutschland das Ziel, die Athlet:innen mit dem gréRten Potenzial zu identifizieren
und gezielt zu fordern. Diese Forderung beginnt auf Landesebene und begleitet jede weitere
Entwicklungsstufe, bis hin zum Olympiakader. Mit diesem Testmanual geht der DBB einen
wichtigen Schritt in der Weiterentwicklung des deutschen Basketballs, indem wir durch die
Formulierung bundesweit einheitlicher Kaderkriterien eine klare Struktur zur
Talentidentifikation und -férderung schaffen. Dieses Manual bietet alle notwendigen
Informationen und Anwendungen, um die nachhaltige Entwicklung junger Spieler:innen zu
gewabhrleisten.

Unser Ziel ist es, durch einheitliche MaRstdabe Transparenz und Vergleichbarkeit in der
Sichtung und Forderung zu schaffen. Dieses Manual ist nicht nur eine Orientierungshilfe,
sondern ein praxisnahes Werkzeug fir alle Landestrainer:innen, um vielversprechende
Talente gezielt zu identifizieren, optimal zu foérdern und sie bestmoglich auf den
Leistungssport vorzubereiten.

Die Sportart Basketball hat sich in den letzten Jahren und insbesondere den letzten
Jahrzehnten national wie international immens entwickelt. Die Leistungsfahigkeit der
Athlet:innen wachst mit den steigenden Anforderungen des Spiels. Beschleunigung,
Richtungswechsel, Spriinge und Stopps missen mit mehr und mehr Leistung in immer kirzer
werdenden Zeitspannen ausgefiihrt werden, um wertvolle Vorteile fir eine erfolgreiche
Aktion zu generieren. Die Rate der Kraftentfaltung und die Méglichkeit Krafte zu absorbieren
und in andere Richtungen zu leiten wachst in ihrer Bedeutung stetig weiter. Diese Fahigkeiten,
die wir als so genannte Athletik wahrnehmen, werden immer wichtiger fiir die agierenden
Spieler:innen.

Die grundlegenden Fahigkeiten der Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit und Ausdauer
bestimmen malRgeblich sowohl die Leistungsfahigkeit der Athlet:innen, als auch die Fahigkeit
hohe Belastungsumfinge zu tolerieren, ohne Uberlastungserscheinungen und Verletzungen
zu erleiden. Gerade letztere Fahigkeit wird insbesondere fiir junge Spieler:innen im Kindes-
und Jugendalter immer wichtiger. Die Landekrdfte nach einem beidbeinigen Absprung
erzeugen Kraftspitzen im Korper von mehr als dem 5-fachen Korpergewicht. Auch bei
Richtungswechseln, Stopps und Abschliissen wirken immense Krafte auf die Korper der
Athlet:innen. Entsprechend bedeutsam ist die friihzeitige und sorgfaltige Ausbildung der
konditionellen Fahigkeiten durch sinnvolles, strukturiertes, gezieltes und gut angeleitetes
Training.

Eine Momentaufnahme der Auspragung der Kraft und Schnelligkeit bietet die Testbatterie,
wie sie hier beschrieben zu den Messzeitpunkten des Perspektive fur Talente (PfT) und des



Bundesjugendlagers (BJL) durchgefiihrt wird. Sie soll eine Unterstiitzung bei Empfehlungen
flr die weitere Trainingsgestaltung der jungen Athlet:innen bieten.

2. Talentidentifikation

Talent ist nicht mit Leistungsauffalligkeit oder iberdurchschnittlichen Wettkampfresultaten
gleichzusetzen. Ein/eine Nachwuchsathlet:in verfigt Gber Talent oder Potenzial, wenn er/sie
die konditionellen, psychischen, kognitiv-taktischen, koordinativen und technischen
,Rohmaterialien” flir spatere Spitzenleistungen mitbringt. Zudem braucht er/sie die
Bereitschaft, diese langfristig zu entwickeln und muss je nach Sportart Gber entsprechende
korperbauliche Voraussetzungen verfligen, um im Elitebereich erfolgreich sein zu kénnen.
Allerdings konnen Uberdurchschnittliche Begabungen auch in diesem Stadium verbleiben —
umgangssprachlich spricht man vom , ewigen Talent”. Um Begabungen in Spitzenleistungen
zu ,verwandeln”, bedarf es eines systematischen langjdhrigen Trainings und eines
gesteuerten Talententwicklungsprozesses. Bestimmte Umfeldfaktoren, wie z. B. die elterliche
Unterstilitzung, das Sportsystem, aber auch der Wohnort — man denke an Wintersportstatten
— konnen diesen Prozess positiv oder negativ beeinflussen und damit die Entwicklung
beschleunigen, bremsen oder gar verhindern.

Nicht alle Merkmale, die eine hohe Wettkampfleistung beeinflussen, sind direkt erkennbar. Es
gibt Sportler:innen, die trotz (noch) nicht hoch ausgepragter Leistungsvoraussetzungen eine
Uberdurchschnittliche Wettkampfleistung erreichen, also ,aus wenig viel machen”. Dies wird
auch als Utilisation oder Ausnutzungsgrad bezeichnet. Eine Annahme ist, dass solche
Sportler:innen (iber ein hoéheres Potenzial verfligen, da die noch nicht ausgepragten
Leistungsvoraussetzungen eine groRe Reserve fir die weitere Entwicklung bieten.

Das Potenzial oder Talent eines/einer Nachwuchsathlet:in kann nie allein durch das Niveau
eines Talentmerkmals oder der Wettkampfleistung beurteilt werden. Die Bedeutung der
Merkmale und Faktoren ist von Sportart zu Sportart unterschiedlich. Selbst in einer Sportart
konnen Nachwuchssportler:innen mit unterschiedlicher ,Zusammensetzung” der Merkmale
spater erfolgreich sein. Auch juvenile Wettkampferfolge sind lediglich Momentaufnahmen
und ihr Ausbleiben sollte kein Ausschlusskriterium in der Talentauswahl darstellen. Erst die
Betrachtung der aktuellen Auspragung und der Entwicklung moglichst aller Merkmale, der
Wettkampfleistung und des Trainings, ermoglicht eine  Abschdtzung des
Entwicklungspotenzials eines/einer Nachwuchsathlet:in in, also dessen/deren Talent. Vor
oder wahrend der Pubertdt ist eine zuverldssige Einschatzung des Potenzials fiir
Spitzenleistungen nicht moglich. Je ndher der Auswahlzeitpunkt am Hochleistungsalter liegt,
desto prazisere Prognosen (iber die Leistungsentwicklung kénnen erfolgen. Das sollte bei allen
Auswahl- und FérdermaRnahmen bedacht werden.

Zwischen der korperlichen und der Leistungsentwicklung besteht ein groRer Zusammenhang.
Je groBer und biologisch reifer ein/eine Athlet:in ist, desto groRere Vorteile bringt er/sie fir



eine Vielzahl von motorischen Aufgaben mit. Die kdrperliche und auch psychische Entwicklung
verlauft jedoch individuell sehr unterschiedlich und ist sehr stark durch den Zeitpunkt der
Pubertat gepragt. Deshalb sind einmalige TalentsichtungsmaRnahmen nicht sinnvoll. Den
groBten Einfluss auf die korperliche Leistungsfahigkeit ibt Training aus, d. h. ein/eine Athlet:in
mit vielen absolvierten Trainingsstunden bzw. hochwertiger Trainingsqualitat wird mit groBer
Wahrscheinlichkeit in der Lage sein, kurzfristig hohere Leistungen zu erzielen ohne
notwendigerweise mehr Potenzial flir Spitzenleistungen zu besitzen.
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Abbildung 1 Factsheet 5-5 Basketball, erstellt von Kristina Flasch-Coura (IAT) in Zusammenarbeit mit dem DBB

Detailansicht: IAT: Basketball
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2.1. Sichtungsmerkmale 5-5
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Kérperliches Entwicklungspotenzial im Verhaltnis zum biologischen Alter
Finale Korpergrofie im Verhaltnis zur Spielposition
Besondere Beachtung Armspannweite und ,body frame“ (Schulterbreite)
Verhaltnis Armspannweite / KérpergroRe (wingspan Index > 1.02)
auffallige athletische Fahigkeiten (Schnelligkeit, Agilitat)
Schnelle Auffassungsgabe / Lernbereitschaft

Sehr gute koordinative und motorische Fahigkeiten
Stark ausgepragte Antizipationsfahigkeit

Besondere Begabung Handgelenk / Finger (shooters touch) und Auge-Hand-Koordination

Augenmerk auf die Inhalte zur Spielfahigkeit

Kreativitat

Shooting / Finishing

Spielverstandnis

Verarbeitung / Nutzung von Momenten bzw. Vorteilen = Entscheidungsverhalten

(Bewegung ohne Ball, missmatches, Spiel 1-1)

Besondere Fahigkeiten zum Teamerfolg

Rebounding

Defensiver Stopper (1-1 stopper, rim protection)
Flihrung

Leidenschaft & Mentalitdt (kompetitiv sein)

Positionsbezogenheit oder Positionslosigkeit

v" Persdnlichkeitsmerkmale off-court

> Authentizitat

Verantwortungsbewusstsein

vV V V V

Teamfahigkeit
Zuverldssigkeit
Disziplin

Emotionalitat



3. Talentidentifikation 3x3

Die Sichtung talentierter Spieler:innen erfolgt auf Landesebene lber verschiedene Kanale wie
regionale 3x3 Turniere, Schulwettbewerbe und Vereinsveranstaltungen, sie geschieht hier
durch Landestrainer:innen und weitere Kontaktpersonen. Durch die Zusammenarbeit mit den
Landesverbanden und dariiber auch den Vereinen soll so die Identifikation vielversprechender
Talente gesichert werden. Fortgefiihrt wird die Sichtung bei 3x3 Weekend und
Nominierungslehrgang, wo Spieler:innen gezielt beobachtet und bewertet werden kénnen.
Als Grundsatz fir die Spieler:innen gilt dennoch, dass alle die Moglichkeit haben, sich aus
eigener Kraft iber die Struktur von 3x3 in den Blickpunkt zu spielen. Durch die Teilnahme an
zahlreichen Turnieren werden sie zwangslaufig gesehen und sind daher weniger abhangig von
den Beurteilungen durch Trainer:innen, sondern tGbernehmen selbststandig Verantwortung
fir ihren Erfolg.

Wie in den vergangenen Jahren unter Beweis gestellt wurde, Uberwiegt das mogliche
Potenzial die aktuelle Leistung, das wird immer relevanter, je jlinger die Spieler:innen noch
sind. Dabei sind vor allem folgende Aspekte wichtig:

e Zu erwartende finale Kérperhdhe (wird im Zusammenhang mit der Diagnostik beim
3x3 Weekend analysiert), Spannweite in Korrelation zu Kérperhdhe, biologisches Alter

e Motivation, sich auf 3x3 zu spezialisieren

e Experteneinschatzung durch BT

e Trainingsalter: Je vielversprechender die korperlichen Voraussetzungen, desto mehr

wird zudem ein junges Trainingsalter berilcksichtigt
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Abbildung 2 Factsheet 3x3 Basketball, erstellt von Kristina Flasch-Coura (IAT) in Zusammenarbeit mit dem DBB

Detailansicht: IAT: Basketball 3x3



https://sport-iat.de/factsheets-sportarten/detail/sf-basketball-3x3

3.1. Sichtungsmerkmale 3x3

Die konditionellen Anforderungen und der Einfluss anthropometrischer Werte auf die
Spielfahigkeit sind im 3x3 sehr dhnlich zum 5-5, allerdings erfiillen gute 3x3 Spieler:innen

einige wichtige Kriterien:

Allgemein

Regelkonformes, fllissiges Spiel

3x3-Fitness

Verstandnis und Handling 3x3-
Turniertag

Offense

Verstandnis und taktische
Umsetzung Transition Offense

Ausgepragtes, umfassendes 1-1
Skillset

Bereitschaft, physisch zu spielen

12 Sek Shotclock einhalten

Ball Check nach Foul, Aus, etc.

Verstandnis von Teamfouls

Verstandnis Transition Offense / Defense

10 min Spiel mit hoher Intensitat spielen knnen

Mehrere Spiele am Tag mit hoher Intensitat spielen
kénnen

Pausen aktiv nutzen

Entsprechend essen und trinken, um Energiespeicher
aufzufillen

Kurzes, effektives Warmup

Pass Outlet, Dribble Outlet

Transition als Bestandteil der Offense

Gerne mit Spezialisierung in bestimmten Bereichen

Im Dribbling mit Kontakt spielen kénnen

Finishing gegen Kontakt

Offensivrebounding - Relentless Crasher!

Kurzes, effektives Warmup

10



Spielverstandnis

Defense

Verstandnis und taktische
Umsetzung Transition Defense

Defensives 1-1 Skillset

Bereitschaft, physisch zu spielen

Spielverstandnis

Im Post Up/Drive Kontakte vorteilhaft nutzen

Passfenster schaffen

Abschluss im Drive (von beiden FiiRen / von einem FuR)

Abschluss im Post Up (Footwork)

Pass / Dribble Outlet verteidigen, Zeit von der Uhr
nehmen

Aggressive Closeouts und Perimeter Defense

Post up Defense (vor und nach Ballerhalt)

Gute Shot Contests

Drives im 1-1 physisch stoppen -> body up

Hands on Ball

Mit Kontakten im Post up spielen kénnen

Pick and Roll Defense - Over and Contain

Abstande je nach athletischen Voraussetzungen

Not-Switch moglich - Angebrachte Switches mit
entsprechender Umsetzung

Under! Wenn nicht dann Arme hoch und pushen, um
Ball ggf. abfangen
Indirekte Screens Defense - Fight over + adjust / Switch

Ball moglichst hoch aufnehmen

11



4. Inhalte

Im Folgenden werden u.A. Inhalte aus der ,dezentralen Testbatterie zur Durchfiihrung auf
Landesebene” gezeigt, detaillierte Ausfiihrungen sind unter folgendem Link einsehbar:

Testmanual-Dezentrale Testbatterie zur Durchfuhrung auf LV-Ebene

4.1. Anthropometrie

Die Korpermalie sind im Basketball ein entscheidender KPI (Key Performance Indicator).
Sowohl die Koérperhohe, als auch die Spannweite bieten Athlet:innen direkte Vorteile in
offensiven und defensiven Aktionen. Ein positives Verhaltnis von Spannweite zu Kérperhdhe
ist dabei ein positives anthropologisches Merkmal. Dieses Verhaltnis (auch Affenindex
genannt) sollte auch nach Ende des Wachstumsschubs positiv sein.

Wichtig ist bei der Beurteilung der Anthropometrie auch den biologischen Reifegrad
einzubeziehen. Dieser fallt bei Spieler:innen gleichen kalendarischen Alters oft sehr
unterschiedlich aus.

Zwar konnen Uber die vier verschiedenen beim DBB gangigen Methoden:

e Formel nach Mirwald

e Formel nach Khamis-Roche

e 4-Talents BDI

e Ultraschall der linken Handwurzelknochen

anndherungsweise die Korperfinalhéhe und der aktuelle biologische Reifegrad errechnet
werden, jedoch bietet keine dieser Methoden absolute Prazision und kdnnen daher lediglich
eine Unterstitzung bieten, jedoch kein Entscheidungskriterium.

Die Erhebung der aktuellen anthropometrischen Daten der Spieler:innen ermdoglicht jedoch
sowohl die Abschatzung des biologischen Reifegrades, bietet darliber hinaus auch die
Moglichkeit puberale Wachstumsschiibe zu erkennen und somit die Belastungssteuerung in
Kommunikation mit den Heimvereinen an vulnerable und belastbare Phasen anzupassen.

Zum Messzeitpunkt des BJL werden folgende Korperlangen als Erflllungskriterium
bewertet

weiblich 180cm+ mannlich 190cm+
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https://www.basketball-bund.de/wp-content/uploads/sites/2/2022/03/Testmanual-Basketball.pdf

Ubersicht der Messverfahren

4.1.1. Korperhohe stehend

Die Messung der Korperhohe stehend erfolgt in aufrechter, gestreckter Koérperhaltung mit
Ricken, GesdaB und Fersen direkt an einer Wand oder Messeinrichtung. Die FiRe sind
geschlossen und die Arme hangen seitlich am Korper. Der Kopf ist so auszurichten, dass sich
Ohren und Augen auf einer waagerechten Linie befinden. Der Kopfanschlag oder ein Kopfbrett
miussen gegen den Scheitel des Kopfes gefiihrt werden, sodass die Kopfbehaarung keinen
Einfluss auf die gemessene Korperhohe hat. Wahrend der Messung ist die Testperson
aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

e Die Messung sollte moglichst morgens durchgefiihrt werden

e Die Messung wird ohne Schuhe durchgefiihrt

e Die FuRe sind geschlossen und der Zopf ist hinten oder die Haare sind offen

e Die FuRe sind nicht geschlossen, Gesal! und Fersen beriihren nicht das Messgerat

TestdurchfUhrung:

=
o)
=
=
=
=
=
=
=

{

—

£ Korperhohe stehend vom Scheitel bis zum Boden in cm mit einer
Nachkommastelle (z.B. 178,7 cm)
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4.1.2. Korperhohe sitzend

Die Messung der Korperhohe sitzend erfolgt in aufrechter, gestreckter Kérperhaltung mit
Ricken und Gesall an einer Wand oder Messeinrichtung. Knie- und Hiftgelenk sind 90°
gebeugt, wobei die Oberschenkel geschlossen sind und auf der Unterlage (z. B. Kasten)
aufliegen missen. Die FiiBe haben keinen Kontakt zum Boden. Der Kopf ist so auszurichten,
dass sich Ohren und Augen auf einer waagerechten Linie befinden. Der Kopfanschlag oder ein
Kopfbrett miissen gegen den Scheitel des Kopfes geflihrt werden, sodass die Kopfbehaarung
keinen Einfluss auf die gemessene Kérperhdhe hat. Wahrend der Messung ist die Testperson
aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

e Die Messung sollte moglichst morgens durchgefiihrt werden
e Der Zopfist hinten oder die Haare sind offen
e Das Gesal bertihrt nicht das Messgerat

|3 S

(A e R TEATE AT}

Testdurchfuhrung:

& Korperhohe sitzend vom Scheitel bis zur Sitzflache in cm mit einer
= Nachkommastelle (z.B. 95,2 cm)
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4.1.3. FuBlange

Die Messung der FuBlange erfolgt im Stehen, das Gewicht wird gleichmaRig auf beide FiiRe
verteilt. Das MalRband wird blndig im 90°-Winkel zur Wand (FuRleiste) mit Hilfe von
Klebeband befestigt. Der Nullpunkt befindet sich dabei am Anschlag zur Wand. Die Fersen
beriihren die Wand. AnschlieRend wird mit Hilfe eines Stabes o0.A. die FuRlinge gemessen,
indem der Abstand zwischen Ferse und groflem Zeh gemessen wird. Das Vorgehen wird auf
beiden Seiten wiederholt.

e Die Ferse beriihrt die Wand

e Die Messung wird ohne Schuhe durchgefiihrt

e Die Ferse beriihrt nicht die Wand

e Der Ful’ befindet sich nicht auf einer Linie mit dem MaRband
e Das Gewicht ist nicht auf beide FilRRe verteilt

Testdurchfuhrung:

£ FuBlange von der Ferse zum groRBen Zeh in cm mit einer Nachkom-
- mastelle (z.B. 23,7 cm)
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4.1.4. Armspannweite

Die Messung der Armspannweite erfolgt liegend in Riickenlage (die Beine sind gestreckt) mit
horizontal ausgestreckten Armen. Das MalRband wird mithilfe von Klebeband am Boden
befestigt. Die Testperson beriihrt mit der Spitze des rechten oder linken Mittelfingers den
Nullpunkt des MaRbandes (der Handriicken liegt auf dem Boden) und versucht sich so weit
wie moglich auseinander zu strecken. Schultern, Kopf und Handriicken haben Kontakt zum
Boden. Gemessen wird der Abstand von der Spitze des rechten zur Spitze des linken
Mittelfingers.

e Die Arme befinden sich auf einer Linie mit dem Schultergiirtel

e Die Handinnenflachen zeigen nach oben

e Die Spitze des rechten oder linken Mittelfingers berihrt nicht den Nullpunkt des
Malbandes

e Die Arme sind nicht auf einer Hohe mit dem Schultergiirtel, sondern nach oben oder
unten geneigt

e Die Beine sind schrag nach rechts oder links geneigt (Arme nicht im 90°-Winkel zum
Ober- und Unterkérper) Testdurchfuhrung:

5 Armspannweite von Mittel- zu Mittelfingerspitze in cm mit einer
Nachkommastelle (z.B. 198,4 cm)
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4.1.5. Koérpergewicht

Die Messung des Korpergewichts erfolgt ohne Schuhe und in Spielkleidung (moglichst
einheitlich, bestehend aus Trikot und Shorts). Dazu stellt sich die Person in aufrechter Haltung
ruhig auf die Waage und verlagert ihr Gewicht gleichmaRig auf beide FiRe.

e Die Messung sollte moglichst morgens durchgefiihrt werden

e Die Waage muss auf festem und ebenem Untergrund stehen

e Die Messung sollte in einem sichtgeschiitzten Bereich stattfinden

e Die Messung erfolgt in einheitlicher Spielkleidung (Trikot + Shorts), ohne Schuhe
e Unmittelbar davor sollte auf Essen und Trinken verzichtet werden

Testdurchfuhrung:

P [s)

& Korpergewicht in kg mit einer Nachkommastelle (z.B. 95,2 kg)
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4.2. Kondition

Athlet:innen mit hoheren Werten in Kraft, Sprungkraft und VO,max tolerieren ein hoheres
Trainingsvolumen als Athlet:innen mit geringeren Werten (Malone, Hughes, Doran, Collins&
Gabbett, 2019). Eine bessere konditionelle Grundlage ermdglicht somit Sportlern hohere
sportartspezifische Trainingsumfange bei geringerem Risiko Uberlastungsinduzierter
Verletzungen. In der KINGS Studie konnten ebenfalls positive Effekte von Kraftauspragung
durch Krafttraining fir die Verletzungsanfalligkeit von Kindern nachgewiesen werden
(Chaabene, Lesinski, Behm, & Granacher, 2020). Um jungen Athlet:innen die Moglichkeit zu
geben, durch hohes Trainingsvolumen ihr Talents in der Sportart Basketball zu entfalten,
bedingt somit unter anderem eine gute konstitutionelle Auspragung von Kraft, Schnellkraft
und VO2max. Eine Diagnostik dieser konstitutionellen Grundlage ist mit den aufgefihrten
Tests gegeben. Dies belegt auch die Verbreitung dieser oder leicht abgewandelter Varianten
der angegebenen Tests in den internationalen Spitzenverbanden im Basketball (Latzel, 2017).

Ergebnisse der konstitutionellen Diagnostik lassen sich somit nutzen, um
Trainingsempfehlungen zur Steigerung der Kraft und Schnellkraft an die Athlet:innen und
deren Trainer:innen im Landesverband auszugeben.

4.2.1. Warmup

Zwischen den anthropometrischen Messungen und den konditionellen Tests soll ein
standardisiertes Warmup stattfinden, dass in allen Landesverbanden nach folgenden
Vorgaben einheitlich durchzufiihren ist:
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Huftpendel

Open Book

Brezel

90/90 Huft-
Mobilisation

Piriformis in
Ruckenlage

Handwalk/
Footwalk

World's Greatest
Stretch

Sumo Stretch

Glute Bridge

Shoulder Taps

Split Squats

Lauf-ABC auf der
Stelle

Drop & Land

Quick feet

Sprint with foot-
work

Das gesamte Wamup Programm:

Anzahl
Wiederho-
lungen

bx pro Seite

bx pro Seite

bx pro Seite

6x pro Seite

bx pro Seite

5x
5x pro Seite

5x

12x%
8x pro Seite

8x pro Seite

15 Sek. je
Ubung

4x

2 X 8 Sek.

3x15m

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

kontrolliert

maximal

maximal

maximal

maximal

Ausfuhrungs-
hinweise

Schulter am Boden/
Knie zusammen

Knie am Boden/
Blick folgt der Hand

Schulter zum Boden/
Distanz Knie - Wade er-
héhen

Knie zum Boden bringen/
max. ROM

Ohne Schwung - Kraft aus
dem Bauch

Arme und Beine gestreckt

Hinteres Bein gestreckt/
Blick folgt

Uber hiiftbreiter Stand/
Ellbogen an Knie

Ellbogen zum Boden/
Fersen aufgestellt

Huftbreiter Stand/
Bauch anspannen

Oberkorper aufrecht

1.Jumping Jacks
2. Kniehebelauf (45%)
3. Hot Steps
4. Kniehebelauf (90°)

Laut landen/
Hande in die Hosentasche

Quick feet an der Baseline
- Sprint auf Signal bis zur
Mittelline




4.2.2. Countermovement Jump (ohne Armschwung)

Mit dem Countermovement Jump wird die Fahigkeit der konzentrischen Kraftentwicklung der
unteren Extremitdten unter Einbezug des langen Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus getestet.
Durch die Countermovement Jump-Leistung lassen sich Rickschlisse auf die
Reaktivkraftfahigkeit bei langsamen Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklen ziehen, sowie die
Moglichkeit individuelle Trainingsschwerpunkte setzen zu kénnen.

Das Ziel besteht darin, aus dem Stand so hoch wie moglich zu springen. Die Testperson steht
in einem etwa hiiftbreiten Stand und springt lGber eine individuell optimale Ausholbewegung
mit beiden Beinen vertikal nach oben. Die Hande bleiben wahrend der ganzen Bewegung an
den Huften. Die Landung erfolgt in gestreckter Position, ohne Anhocken der Beine, auf der
Absprungposition. Der Bewegungsablauf wird im Vorfeld von der Testleitung erklart und nach
Moglichkeit demonstriert. Die Messung wird mit einer Kraftmessplatte oder einem
vergleichbaren elektronischen Messsystem erfasst.

e Fester, ebener Untergrund Testdurchfihrung:
e Spielkleidung und feste Turnschuhe O]z 540,
o Gewertet wird der beste Wert (hochste Sprunghdhe) - A

e Die Beine werden bei der Landung nicht angehockt

&

f

'E._:/ Sprunghdohe in cm mit einer Nachkommastelle (z.B. 32,5 cm)

e

Zum Messzeitpunkt des PFT werden folgende Werte als Erfiillungskriterium bewertet
weiblich 30cm+ mannlich 32cm+

Zum Messzeitpunkt des BJL werden folgende Werte als Erflillungskriterium bewertet

weiblich 32cm+ mannlich 35cm+
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4.2.3. Standweitsprung

Das Ziel besteht darin, einen beidbeinigen Standweitsprung so weit wie moglich
durchzufiihren. Zu Beginn der Bewegung steht die Testperson beidbeinig mit den FulRspitzen
an der Klebeband-Markierung, wobei diese nicht bertihrt werden darf. Die Testperson bewegt
sich aus dem schulterbreiten Stand in eine individuell optimale, einmalige Ausholbewegung
und springt explosiv so weit wie moglich nach vorne. Es wird von Beginn der Markierung bis
zum nachstgelegenen Landungspunkt (z.B. Ferse) gemessen.

e Fester, ebener Untergrund

e Spielkleidung und feste Turnschuhe

e Gewertet wird der beste Wert (weiteste Sprungweite)

e Ungiltig: Die Testperson fallt bei der Landung zur Seite oder nach hinten um oder
fangt sich mit den Handen ab

e Ungliltig: Die Testperson macht einen Auftaktschritt oder Testdurchflhrung:
springt einbeinig ab (=) @

e In manchen Fallen ragt die Schuhsohle einige cm lber die X
Ferse hinaus, dies ist bei der Messung zu berlicksichtigen

& Sprungweite in cm (z.B. 195 cm)

Zum Messzeitpunkt des PFT werden folgende Werte als Erfiillungskriterium bewertet
weiblich 190cm+ mannlich 210cm+
Zum Messzeitpunkt des BJL werden folgende Werte als Erflillungskriterium bewertet

weiblich 210cm+ mannlich 240cm+
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4.2.4. Richtungswechsel

Die Richtungswechselfahigkeit ist im Basketball ein entscheidender Faktor in offensiven wie
auch defensiven Aktionen. Sowohl Regelwerk als auch die Spielumgebung beglinstigen eine
hohe Richtungswechselfahigkeit und die Moglichkeit schnell zu beschleunigen und
abzubremsen. Die Richtungswechselfdhigkeit wird mit dem L-Sprint getestet. Dieser Test
ermoglicht einen Seitenvergleich der Richtungswechselqualitdten und einen Abgleich mit den
linearen Sprintqualitaten. Der Unterschied der Durchschnittsgeschwindigkeit vom L-Sprint zur
Durchschnittsgeschwindigkeit des 20m Sprint sollte 80% Prozent dabei nicht unterschreiten.
(Ribbecke, Adler, Bloch, Houben, Keller, Klein, Kiihn, Luig, Morschel, Miiller, Pietzonka, von
Renteln & Schaerk, 2022). Dies ermoglicht einen Beschleunigungsabgleich bei 90°
Richtungswechsel mit dem Linearsprint womit entsprechende Trainingsinterventionen
bestimmt werden kénnen.

4.2.5. Lateral Slide

Mit dem Lateral Slide Test soll die laterale Bewegungsgeschwindigkeit abgebildet werden. Die
laterale Bewegungsgeschwindigkeit im Basketball beschreibt die Fahigkeit von Spieler:innen,
sich schnell und effizient seitwarts zu bewegen, insbesondere in defensiven Situationen. Die
laterale Bewegungsgeschwindigkeit im Basketball bezeichnet die maximale Geschwindigkeit
und Beschleunigung, mit der sich Spieler:innen entlang der Frontalebene (seitlich) bewegen,
um Positionsanpassungen vorzunehmen, ohne die Balance oder Kontrolle zu verlieren. Diese
Fahigkeit ist besonders relevant fiir die Verteidigung, da sie es Spieler:innen ermdglicht, den
Gegner effizient vor sich zu halten, Richtungswechsel zu antizipieren und schnelle
Bewegungen ohne libermaRige Energieverluste auszufihren.

Ziel ist es, den Test so schnell wie moglich abzulaufen. Fiir den Testaufbau wird eine
Lichtschranke an einer Seite des Zonenrands aufgebaut. Die Testperson steht seitlich 50 cm
hinter der Lichtschranke an der Startlinie und startet selbststandig. Vom Startpunkt (A)
sprintet die Testperson lateral zum Wendepunkt (B). Dabei ist darauf zu achten, dass die
Testperson mit mindestens einem FuB den Zonenrand Ulbertritt. Vom Wendepunkt aus
sprintet die Testperson lateral zurlick zum Startpunkt. Beim Start und beim Richtungswechsel
ist ein Kreuzen der Frontalebene erlaubt, im weiteren Verlauf des Tests soll darauf verzichtet
werden. Der Test wird einmal pro Seite ausgefiihrt mit einer einfachen Teststrecke von 4,90
m (Zonenrand).
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Messung: Bendétigte Zeit fiir den Test in Sekunden mit zwei Nachkommastellen (z.B. 4,31 sec.)

Material:
Lichtschrankensystem mit einer Lichtschranke
Klebeband

Malband

Zum Messzeitpunkt des PFT werden folgende Werte als Erfiillungskriterium bewertet
weiblich <3s mannlich <3s
Zum Messzeitpunkt des BJL werden folgende Werte als Erflillungskriterium bewertet

weiblich <3,2s mannlich <3,1s
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4.2.6. L-Sprint

Ziel ist es, den Parcours so schnell wie moglich abzulaufen. Die Testperson steht 50 cm hinter
der Lichtschranke an der Startlinie und startet selbststandig. Sie sprintet von Startpunkt (A)
aus zu einem Quadrat aus Stangen, die im Abstand von 1m zueinander stehen und fiihrt einen
90 Grad Richtungswechsel nach rechts aus, von hier sprintet die Testperson geradeaus zu
einem Pylonentor mit einer zweiten Lichtschranke. Die Stangen, die den Raum fiir den
Richtungswechsel begrenzen, dirfen dabei nicht beriihrt werden. Dieser Test wird zweimal
pro Seite durchgefiihrt. Die jeweiligen Sprintstrecken betragen immer 10 Meter.

e Gewertet wird der beste Versuch (inkl. der dazugehorigen Zwischenzeiten)

e Im Zielbereich muss ausreichend hindernisfreier Raum zum Auslauf vorhanden
sein, um Verletzungen zu vermeiden und ein frihzeitiges Abbremsen zu verhindern

e 3 m nach der letzten Lichtschranke sollten zwei Pylonen aufgestellt werden, damit
nicht zu frih abgebremst wird

10,0m 100m
¢—>1,0m<— L —>10m<
s Lo oy
S ZERSeEs e b e R e e e D m 1 O i i v e e i s N 3
tefe - . @ ]

i

| e £

A 3 nar A

100m
100m

A
START T T START

Messung: Bendtigte Zeit flr den Parcours in Sekunden mit zwei Nachkommastellen (z.B. 4,31
sec.)
Material:
e Lichtschrankensystem mit einer Lichtschranke, Klebeband, MaBband, 10 Stangen

Zum Messzeitpunkt des PFT werden folgende Werte als Erfiillungskriterium bewertet
weiblich <4,2s mannlich <4,2s
Zum Messzeitpunkt des BJL werden folgende Werte als Erflllungskriterium bewertet

weiblich <4,1s mannlich <4,1s
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4.2.7. 20 m-Sprint

Ziel ist es, die Strecke so schnell wie mdéglich zu absolvieren. Die Testperson steht 50 cm hinter
der Startlinie an der Markierung und startet selbststandig aus der Hochstartposition
(Schrittstellung). Die Teststrecke des Sprinttests betragt 20 m. AuBerdem werden die
Zwischenzeiten bei 5 m, 10 m und 15 m gemessen. Es werden zwei Durchgdnge mit einer
Pause von mindestens 2 Minuten zwischen den Versuchen absolviert.

e Gewertet wird der beste Versuch (inkl. der dazugehdrigen Zwischenzeiten)

e |m Zielbereich muss ausreichend hindernisfreier Raum zum Auslauf vorhanden sein,
um Verletzungen zu vermeiden und ein frihzeitiges Abbremsen zu verhindern

e Bei zwei Zeiten zu einem Messpunkt wird die jeweils erste (bessere) Zeit fir diesen
Messpunkt notiert

e 3 m nach der letzten Lichtschranke sollten zwei Pylonen aufgestellt werden, damit
nicht zu frih abgebremst wird

i
|
\
“/J*\
W @ @
== 5m 10m 15m 20m
& = L]

Zum Messzeitpunkt des PFT werden folgende Werte als Erfiillungskriterium bewertet
weiblich <3,3s mannlich <3,3s
Zum Messzeitpunkt des BJL werden folgende Werte als Erflillungskriterium bewertet

weiblich <3,2s mannlich <3,1s
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