Basketball

1. Die Akteure

Die Spieler: Jede Mannschaft besteht aus héchstens zehn Spielern, die alle einheitlich und
einfarbig gekleidet sein mussen. Das Trikot eines Spielers muss auf der Vorderseite und Ruckseite
eine gut leserliche Nummer haben. Die Farbe der Short muss nicht gleich sein.

Wahrend der Spielzeit mussen funf Spieler jeder Mannschaft auf dem Spielfeld sein - die Ubrigen
sind Ersatz- bzw. Auswechselspieler. Ein Ersatzspieler wird zum Spieler, wenn er spielberechtigt ist
und im Spiel vom Schiedsrichter zum Betreten des Spielfeldes aufgefordert wird.

Der Captain: Jede Mannschaft hat einen auf dem Anschreibebogen eingetragenen Kapitan, der
Vertreter seiner Mannschaft auf dem Spielfeld ist. Nur er darf die Schiedsrichter (in hoflicher Form)
auf Regelauslegungen oder wichtige Ausklinfte ansprechen. Bei Verlassen des Spielfeldes benennt
er dem Schiedsrichter seinen Vertreter.

Der Trainer: In der Regel ist der Trainer zugleich Coach, d.h. er betreut die Mannschaft im Spiel.
Spatestens 20 Minuten vor Spielbeginn nennt er dem Anschreiber die Namen und Nummern aller
Spieler. Spatestens 10 Minuten vor Spielbeginn benennt der Trainer die funf Spieler, die das Spiel
beginnen werden.

Trainer oder Trainer-Assistent sind wahrend des Spiels die einzigen Vertreter einer Mannschaft, die
mit dem Kampfgericht Verbindung aufnehmen diirfen. Sie bekommen auf Anfrage vom
Kampfgericht Auskiinfte Uber Spielergebnis, Spielzeit oder Foulanzahl und kénnen auf3erdem eine
angerechnete Auszeit verlangen. Stehen darf wahrend des Spiels nur der Trainer oder der
Assistent. Sind Trainer oder Assistent verhindert, kann der Kapitan deren Aufgaben Gibernehmen.

Die Schiedsrichter: Es gibt einen 1. und einen 2. Schiedsrichter, die das Spiel mit Hilfe des
Kampfgerichts in Ubereinstimmung mit den Regeln leiten. Der 1. Schiedsrichter entscheidet in allen
spielorganisatorisch wichtigen Fragen und solchen Punkten, die in den Regeln nicht besonders
behandelt werden. Die Schiedsrichter unterbrechen das Spiel bei jeder Regeltibertretung durch Pfiff
und zeigen ihre Entscheidungen mit den entsprechenden Handzeichen deutlich an.

Bei Einwurf oder Freiwurf Ubergibt der Schiedsrichter demjenigen den Ball, der den Einwurf oder
Freiwurf ausfuhren will.

Das Kampfgericht: Es besteht aus einem Anschreiber, einem Anschreiber-Assistenten, einem
Zeitnehmer und einem 24-Sekunden-Zeitnehmer. Der Anschreiber notiert die erzielten Punkte
beider Mannschaften, so wie die Freiwlrfe. FUr jeden Spieler notiert er die technischen und
personlichen Fouls und vermerkt dann jedes Foul auch unter der Rubrik Mannschaftsfouls. Nach
dem funften Mannschaftsfoul in einem Spielviertel muss er dieses deutlich durch einen roten
Anzeiger zeigen. AuRerdem notiert der Anschreiber die Auszeiten und muss dem Trainer im vierten
Viertel durch den Schiedsrichter dann darauf aufmerksam machen, wenn dieser die zweite Auszeit
genommen hat. Der Anschreibe-Assistent bedient die Anzeigetafel. (Dies wird in den unteren
Ligen zumeist vom Zeitnehmer gleichzeitig getan.) Der Zeitnehmer stoppt die regulare Zeit in
Deutschland von 10 Minuten pro Viertel. Bei jedem Pfiff der Schiedsrichter stoppt er die Zeit, bis
der Ball wieder im Spiel ist. Er stoppt auBerdem die eine Minute lange Auszeit. Am Ende jedes der
vier Spielviertel lasst er das Spiel durch ein lautes Signal stoppen.

Der 24-Sekunden-Zeitnehmer betatigt die 24-Sekunden-Anlage gemal den Regeln. Sein Signal
bewirkt einen toten Ball und stoppt die Uhr.

2. Spielvorschriften

Die Spielzeit: Hier im Bereich des DBB (Deutscher Basketball Bund) gilt fur die Manner, Frauen,
sowie die A- , B- und C-Jugendlichen, dass das Spiel aus vier Spielperioden von 10 Minuten und
einer Pause von 2 Minuten zwischen dem 1. und 2. bzw. dem 3. und 4. Viertel sowie einer
Halbzeitpause von 10 Minuten besteht.

Bei Punktegleichstand am Ende der Spielzeit wird so lange um jeweils 5 Minuten verlangert, bis ein
Sieger feststeht. Zwischen den Verlangerungen gibt es immer eine Pause von 2 Minuten.

Der Spielbeginn: Das Spiel beginnt in jeder Halbzeit und Verlangerung mit einem Sprungball
zwischen zwei beliebigen Spielern jeder Mannschaft im Mittelkreis.

Ist eine der beiden Mannschaften bis 15 Minuten nach Spielbeginn nicht mit mindestens 5 Spielern
angetreten, verliert sie das Spiel kampflos.
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Der Sprungball: Ein Sprungball wird nur zu Beginn jeder Halbzeit bzw. Verlangerung ausgefuhrt.
Bei einem Sprungball wirft der Schiedsrichter den Ball senkrecht im Mittelkreis zwischen zwei
gegnerischen Spielern uber Sprunghdhe hoch. Einer der beiden Spieler muss den Ball getippt
haben, bevor die anderen Spieler den Kreis betreten dirfen. VerstdRe gegen die Sprungballregeln
wie verlassen der Sprungstellung, Fangen des Balles, Tippen vor dem héchsten Punkt bzw.
Eindringen eines Nichtspringers in den Kreis vor dem Tippen, wird mit Einwurf des Gegners
bestraft. Der Sprungball wird wiederholt, wenn beide Mannschaften gegen die Regeln versto3en
haben oder wenn der Schiedsrichter den Ball nicht gerade in die Luft geworfen hat. Bei frUheren
Sprungball-Situationen (Halteball, unklare Situationen) erhalten die Mannschaften abwechselnd
Einwurf von der Stelle, die der Sprungball-Situation am nachsten liegt. Der Mannschaft, die den
Sprungball am Anfang der Halbzeit verliert, steht als erste der Ballbesitz zu. Dies wird durch einen
Pfeil am Kampfrichtertisch gekennzeichnet.

Der Korberfolg und seine Wertung: Ein Korb aus dem Feld z&hlt 2 Punkte; erfolgt der Wurf
jenseits der 3-Punkte-Linie, zahlt er 3 Punkte. Ein Freiwurf zahlt einen Punkt.

Das Spielende: Das Spiel ist beendet, wenn das Signal des Zeitnehmers zum Ende der Spielzeit
ertont. Pfeifen die Schiedsrichter kurz vor oder mit dem Ertdnen des Signals noch ein Foul, so
werden eventuelle Freiwurfe noch ausgelbt und gewertet. Erfolgt ein Korbwurf kurz vor Ende der
Spielzeit, zahlt der Korb, wenn der Ball vor ablaufen der Spielzeit in der Luft war.

Zeitnahme-Vorschriften Die Betatigung der Spieluhr: Beim Basketball wird, im Gegensatz
zum FuBball, nur die tatsachlich gespielte Zeit gestoppt, d.h. nur die effektive Spielzeit. Der
Zeitnehmer startet die Spieluhr,

e wenn der Ball beim Sprungwurf von einem der beiden Spieler getippt wurde;

e wenn der Ball nach dem Einwurf von einem Spieler im Feld berthrt wurde;

e wenn der Ball nach einem erfolglosem Freiwurf im Spiel bleibt und von einem Spieler im
Feld beruhrt wurde.

Der Zeitnehmer stoppt die Spieluhr,

wenn die Zeit fur eine Spielperiode (Viertel oder Verlangerung) abgelaufen ist;
wenn ein Schiedsrichter pfeift;

wenn das 24-Sekunden-Signal ertént;

wenn ein Trainer eine Auszeit nimmt.

Die Auszeit: Eine Auszeit ist eine Spielunterbrechung fur die Trainer und Mannschaften, sich zu
beraten und/oder Anweisungen zu geben. In den ersten drei Vierteln und gegebenenfalls, in jeder
Verlédngerung stehen jedem Team jeweils eine, im letzten Spielviertel zwei Auszeiten zu. Der
Trainer muss die Auszeit bei dem Anschreiber ankliindigen, der wiederum teilt es dem
Schiedsrichter mit, der das Spiel beim néachsten toten Ball fur die Auszeit stoppen wird.

Die Schiedsrichter verfiigen auch Uber eine Auszeit, diese kdnnen sie jedoch wann immer sie
wollen einsetzen, um wegen Verletzungen oder anderer triftiger Grinde die Zeit anzuhalten.

Vorschriften fur die Spieler

Der Spielerwechsel: Ein Spielerwechsel kann nur stattfinden, wenn der Ball tot ist, wenn der
Einwechselspieler den Wechsel rechtzeitig beim Anschreiber angemeldet hat und wenn der
Anschreiber das Signal zum Spielerwechsel gegeben hat. Bei Regellibertretungen wie Ausball,
Schrittfehler, Dribbelfehler und ahnlichem darf nur die Mannschaft wechseln, die in Ballbesitz ist.
Nimmt sie diese wahr, darf die gegnerische Mannschaft auch wechseln. Bei Fouls und Auszeit
durfen immer beide Mannschaften wechseln.

Das Spielen des Balls: Der Ball darf nur mit den Handen gespielt werden. Es ist verboten, mit
dem Ball zu laufen, ihn zu treten oder mit der Faust zu schlagen. Zufalliges Bertiihren des Balls mit
Bein oder Ful? wird nicht geahndet.
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Ausball: Ein Spieler ist im Aus, wenn irgendein Korperteil die Begrenzungslinie oder auRerhalb des
Spielfeldes den Boden, einen Gegenstand oder eine Person berihrt.
Der Ball ist im Aus,

e wenn er die Begrenzungslinie, den Boden oder irgendein Gegenstand aufRerhalb des
Spielfeldes berihrt;

e wenn er einen Spieler oder eine andere Person im Aus berihrt;

e wenn er die Hallendecke, die Hallenwénde, die Stutzpfosten oder die Rickseite des
Spielbretts beruhrt.

Nach einem Ausball hat die Mannschaft Einwurf, die den Ball nicht ins Aus beforderte.

Fortbewegung mit dem Ball: Ein Spieler in Ballbesitz darf sich unter einhdndigem Dribbeln des
Balls fortbewegen. Er darf den Ball dabei tippen, prellen oder rollen.
Der Spieler darf beim Dribbeln

e die Spielhand wechseln;
e zwischen den Bodenberiihrungen des Balls so viele Schritte machen, wie er will.

Nicht erlaubt ist,

e bei Beginn eines Dribblings das Standbein l6sen, ehe der Ball zum ersten Tippen die Hand
verlassen hat;

e den Ball zu Beginn oder wahrend eines Dribblings anzuheben und mit einer "schaufelnden"
Bewegung auf den Boden zu prellen;

e Den Ball wahrend eines Dribblings in beide Hande zu nehmen oder mit beiden Handen zu
berithren;

e nach Beendigung eines Dribblings und Ballkontakt erneut weiter zu dribbeln (Doppelfehler).

Doppeldribbling wird mit Einwurf des Gegners bestraft.

Wenn ein Spieler mit Ball nicht dribbelt, ist seine Bewegungsfreiheit durch die Schrittregel
eingeschrankt. Er darf, solange er den Ball halt, nur zwei FuBkontakte ausfuhren (Sonderregelung
bei Sternschritt), danach muss er passen oder auf den Korb werfen.

Die Zeitregel

Die 3-Sekunden-Regel: Kein Spieler der ballbesitzenden Mannschaft darf sich langer als drei
aufeinander folgende Sekunden in der begrenzten Zone des Gegners aufhalten (die Zone zwischen
Grundlinie und Freiwurflinie). Die Regel tritt aul3er Kraft, sobald bei einem Wurf der Ball die Hand
des Spielers verlassen hat, genauso wie bei einem toten Ball und beim Rebound.

Bestraft wird die Verletzung der Regel mit Einwurf der gegnerischen Mannschaft.

Die Funf-Sekunden-Regel: Wenn ein nah bewachter Spieler, der in Ballbesitz ist, nicht
innerhalb von funf Sekunden abspielt, auf den Korb wirft oder dribbelt, erhalt die gegnerische
Mannschaft einen Einwurf.

Die Acht-Sekunden-Regel: Wenn eine Mannschaft in ihrem Ruckfeld Ballkontrolle erlangt hat,
muss sie innerhalb von acht Sekunden den Ball tber die Mittellinie ins Vorfeld gebracht haben.
Anderseits erfolgt Einwurf des Gegners an der Mittellinie.

Das Ruckspiel: Kontrolliert eine Mannschaft den Ball in ihrem Vorfeld darf der Ball nicht mehr
zuruck Uber die Mittellinie gespielt werden. Der Spieler darf auch nicht mit einem Kdrperteil die
Linie oder das Ruckfeld bertihren. Wenn dies jedoch passiert, wird die Mannschaft mit Einwurf der
gegnerischen Mannschaft von der Mittellinie aus bestraft.

Die 24-Sekunden-Regel: Kommt eine Mannschaft in Ballbesitz, so muss sie innerhalb von 24
Sekunden ihren Angriff abgeschlossen haben. Das heif3t., sie muss mindestens auf den
gegnerischen Korb geworfen und der Ball mindestens den Ring beruhrt oder die verteidigende
Mannschaft einen Ausball verursacht haben. Schafft die Mannschaft es nicht, bekommt die
gegnerische Mannschaft Einwurf.
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Regelverletzungen und Strafen: Im Basketball unterscheiden sich Regeliibertretung und Fouls
eindeutig. Eine Regelubertretung liegt dann vor, wenn gegen die bis jetzt aufgefihrten Regeln
verstofRen wird. Sie wird mit Ballverlust bestraft.

Ein Foul hingegen ist eine Regelverletzung in Verbindung mit persdnlichem Kontakt mit einem
Gegenspieler (personliches Foul) oder unsportlichem Verhalten ohne personlichen Kontakt
(technisches Foul). Bestraft werden Fouls je nach Situation mit Ballverlust, Sprungball oder
Freiwlrfen.

Der Einwurf: Jeder Einwurf erfolgt von auRerhalb des Spielfeldes nachst der Stelle, an der der Ball
ins Aus gegangen ist oder an der Stelle, an der das Foul begangen wurde. Der Einwurf ist an der
Stelle innerhalb von funf Sekunden auszufiihren. Der Einwurf nach Korberfolg ist von der Stelle
unterhalb des Korbes auch innerhalb von funf Sekunden auszufuihren. Sind am Spielfeldrand nicht
mehr als 2 Meter Platz, so muss der Gegenspieler des Einwerfers einen Meter Abstand halten.

Die Verletzung dieser Regeln wird mit Ballverlust bestraft.

Der Freiwurf: Der Freiwurf ist ein ungehinderter Wurf des Gegners als Bestrafung eines Fouls, das
begangen wurde. Der Freiwerfer darf dabei aber nicht die Freiwurflinie be- oder Ubertreten, bevor
der Ball den Ring beriuhrt hat. Der Freiwurfraum darf betreten werden, wenn der Ball die Hand des
Werfers verlassen hat.

Verhaltensregeln

Das technische Foul: Ein technisches Foul ist eine Regelverletzung im Sinne unsportlichen
Verhaltens von Spielern, Auswechselspielern, Trainern, Trainer-Assistenten oder
Mannschaftsbegleitern im Mannschaftsbank-Bereich ohne Kdrperkontakt. Als technische Fouls
durch Spieler gelten z.B.:

= Respektloses Anreden oder Anschimpfen von Gegenspielern und Schiedsrichtern sowie
provozierende Gesten,
= Missachten von Schiedsrichterermahnungen oder -entscheidungen.

Technische Fouls eines Spielers werden diesem als Foul angeschrieben; der Gegner erhélt einen
Freiwurf und Einwurf an der Mittellinie. Technische Fouls kdnnen auch durch Trainer, Trainer-
Assistent, Auswechselspieler oder Mannschaftsbegleiter begangen werden. Bestraft werden auch
respektloses Anreden von Anschreiber, Zeitnehmer bzw. Technischem Kommissar am
Anschreibetisch. Technische Fouls der Trainer oder "Bank" werden dem Trainer angeschrieben, der
spatestens nach dem zweiten T-Foul gegen ihn personlich oder nach dem dritten T-Foul gegen die
Bank aus der Halle gewiesen wird. Die gegnerische Mannschaft erhalt flur diese Fouls zwei Freiwtlrfe
und dann noch Einwurf von der Mittellinie.

Das personliche Foul: Ein persodnliches Foul ist eine Regelverletzung eines Spielers durch
schuldhaften Kdrperkontakt mit einem oder mehreren Gegenspielern. Ein solches Kdrperkontakt-
Foul wird in den Basketballregeln naher erlautert als:

=  Blockieren, Sperren, Halten, Stol3en, Rempeln, Beinstellen;

=  Behindern der Fortbewegung durch Ausstrecken von Arm, Schulter, Hufte, Knie;

= Beugen des Kdrpers in eine andere als die normale Haltung;

= regelwidriger Gebrauch der Hande, Handchecking sowie irgendeine andere rohe Spielweise.

Zufallige Koérperkontakte: Zufallige Kérperkontakte sind auf dem Spielfeld nicht zu vermeiden,
deshalb werden im Basketball nicht alle Kontakte gleich als Foul gepfiffen! Seit einiger Zeit wird
hier auch das so genannte "Vorteil-/Nachteil-Prinzip" angewandt.

Fouls durch Verteidiger: Fouls ereignen sich naturlicherweise in der Verteidigung weit haufiger
als im Angriff. Viele Situationen sind eindeutig, z.B. wenn der Verteidiger seinen Gegenspieler
festhalt, umklammert, anrempelt, anspringt oder ihm gar ein Bein stellt. Auch wenn der Verteidiger
beim Versuch, Dribblings, Passe oder Wiirfe zu unterbinden, den Arm und/oder andere Koérperteile
des Angreifers beruhrt, ist dies ein (personliches) Foul und wird auch vom Anschreiber notiert.
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Fouls durch den Angreifer: Angreiferfouls sind selten so klar festzustellen wie Verteidigerfouls.
Zu den eindeutigen Angreiferfouls gehdren das Auflaufen auf einen rechtzeitig in der Bahn des
Angreifers stehenden Verteidigungsspieler sowie das Aufspringen auf einen stehenden Verteidiger,
z.B. beim Wurf oder Rebound, wenn der Angreifer nicht senkrecht hochgesprungen ist.

Mannschaftsfouls: Wéahrend bislang zwei Freiwirfe ab dem achten Teamfoul zugesprochen
wurden, ist dies nun ab dem fiinften Teamfoul je Viertel der Fall (Ausnahme wie bisher: gilt nicht
bei Fouls der Mannschaft in Ballkontrolle).

Strafen

Alle personlichen Fouls werden den jeweiligen Spielern angeschrieben. Beim funften
(personlichen und/oder technischen) Foul eines Spielers erfolgt der Ausschluss vom
Spiel. Die Mannschaft darf allerdings durch Auswechselspieler wieder komplettiert werden. Wird
das Foul an einem Spieler begangen, der nicht in einer Korbwurfaktion ist, wird das Spiel auf H6he
des "Tatorts" mit einem Einwurf fur die Mannschaft fortgesetzt, deren Spieler gefoult wurde.

Wird ein Spieler bei einer Korbwurfaktion gefoult, erhalt er je nach Situation ein bis drei Freiwurfe.
Als Korbwurfaktion zahlt jedes Werfen oder Tippen des Balls in Richtung Korb von Beginn der
Bewegung an (die Wurfbewegung mit den Armen muss bereits begonnen sein). Hat der Ball die
Hand des Werfers verlassen, gilt die Wurfaktion als beendet; bei einem Sprungwurf allerdings erst
dann, wenn beide FuRe des Werfers am Boden sind.

Ist der Wurf trotz des Fouls erfolgreich, zahlt der Treffer, und es wird zusatzlich ein Wurf
zuerkannt. Ist der Wurf nicht erfolgreich, werden je nach Wurfentfernung zwei oder drei Freiwurfe
zuerkannt, d.h. bei einem Wurfversuch aus der Drei-Punkte-Zone erhalt der Werfer drei, in allen
anderen Féllen nur zwei Freiwurfe.

Schiedsrichterzeichen (siehe Regelbuch oder Internet)

3. Die Benennung der Spieler (Angriffsposition)

1 Der Point Gard

2 Der Shooting Guard
3 Der Small Forward
4 Der Power Forward

5 Der Center

4. Technik

Standwurf Korbleger




5. Training

Motorische Grundeigenschaften
physische, konditionelle - koordinative Fahigkeiten

Fahigkeit, einem auReren Widerstand zu Uberwinden oder ihm

Kraft )
— entgegenzuwirken

Schnelligkeit  Fahigkeit, motorische Aktionen mdéglichst schnell durchzufiihren

Widerstandsfahigkeit des Organismus gegen Ermiudung bei lang andauernden

Ausdauer
— Belastungen

Beweglichkeit Aktionsradius der Gelenke und die Dehnfahigkeit der Muskulatur

Uberblick

Konditionelle Fahigkeiten koordinative Fahigkeiten
primér steuerende und regelnde Prozesse

Ausdauer kindsthetische Differenzierungsfihigkeit

Koppelungsfahigkeit

Kraft Reaktionsfihigkeit
Schnelligkeit Orientierungsfahigkeit
Beweglichkeit Gleichgewichtsfahigkeit

Umstellungsfahigkeit

Rhythmisierungsfahigkeit

6. Das Aufwarmen

Die Aufwarmphase dauert mindestens 20 Minuten und besteht aus allgemeiner Erwarmung und Dehnen.
Die wichtigsten Auswirkungen eines richtig durchgefuhrten Aufwarmprogramms:
e  Erh6hung der Kérpertemperatur, v.a. in der beanspruchten Muskulatur, dadurch

1. Verbesserte Durchblutung, Versorgung mit N&hrstoffen, Entsorgung von Stoffwechselprodukten
2. Erh6hung der Nervenleitgeschwindigkeit, damit verbesserte Reaktions- und Muskelkontraktionszeit
3. Verdickung und hohere Elastizitét der Gelenkknorpel, Menisken, Bandscheiben

e VergréRerung der Gelenkamplituden, verbesserte Beweglichkeit

Dies zusammen fihrt zu

[

einer deutlich verringerten Verletzungsgefahr

2. einer deutlichen gesteigerten Leistungsfahigkeit durch gréRere Schnelligkeit, Kraft, Beweglichkeit und
bessere Koordination

3. einem Abbau negativer psychischer Faktoren wie Nervositat oder Angst, somit zu verbesserter

Konzentrationsféahigkeit

Dehnung:

Es gibt inzwischen eine Vielzahl von Dehn-/Stretchingkonzepten, die von ihren "Erfindern" teilweise wie
Religionen rigoros verfochten werden. Von Stretching zum Aufwarmen darf man heute eigentlich gar nicht mehr
sprechen, da damit von den meisten Autoren ein sehr langes, ausgiebiges Dehnen bezeichnet wird, das zur


http://www.sportunterricht.de/lksport/kraftart.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/schnell1.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/wasausd1.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/beweglich1.html
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Entspannung der Muskulatur und zur Senkung des Muskeltonus dient. Das ist natlrlich zum Aufwarmen im
Basketball vollig ungeeignet.

Empfehlenswert ist, jede Dehnposition dreimal fiir 5 bis 10 Sekunden zu halten, zum Abwarmen nach dem Spiel
oder Training durfen es 20 bis 30 Sekunden sein. Letztlich lassen sich diese Zeitangaben nicht pauschal
festlegen; Sportler die sich regelméaRig dehnen, entwickeln mit der Zeit ein gutes Gefihl fir ihre individuellen
Erfordernisse. Man sollte allerdings darauf achten, dass nicht manche "Naturtalente" schon nach 30 Sekunden
intuitiven Alibistretchings schon zu den ersten Dunkingversuchen ansetzen. Am Besten setzt man zum Dehnen
eine Zeit von 10 Minuten fest, in der kein Spieler einen Ball anfassen darf.

7. Die Erndhrung eines Sportlers

SCHLECHTE NACHRICHTEN FUR BIERTRINKER UND SUESSMAULER

Wird innerhalb der ersten zwei Stunden nach dem Training Alkohol konsumiert, selbst in geringen Mengen, wird
ein Grol3teil des Trainingseffekts verhindert. Der Alkohol bindet den grof3ten Teil des in der Leber vorhandenen
Sauerstoffs, so dass die biochemischen Anpassungsvorgénge, die zu einer Leistungssteigerung fiihren, nicht
stattfinden kdnnen. Zuckerhaltige Limonaden und Cola enthalten keine Mineralien und Vitamine, sie entziehen
dem Korper sogar noch weitere dieser wichtigen Stoffe, so dass ein Leistungsabfall eintritt! Das gleiche gilt
nattrlich auch fur StRigkeiten in jeglicher Form. Was also sollte man sinnvollerweise zu sich nehmen? Das
optimale Getrank wahrend und nach dem Training ist Apfelsaftschorle, die in ihrer Zusammensetzung aus
Wasser, Mineralien und Vitaminen dem beim Sport verlorenen Schweifd sehr ahnlich ist. Mit den in 1 Liter
Apfelsaftschorle enthaltenen ca. 250kcal kann man zudem den Energiebedarf fiir ca. 30 Minuten Basketball
decken! Die bekannten "Sportgetranke" sind auf keinen Fall besser, nur wesentlich teurer!

Obst ist wahrend des Spiels oder Trainings sehr gut geeignet, besonders Bananen!

Ganz entscheidend ist eine kohlenhydratreiche Ernahrung bereits vor der Belastung, um die Energiespeicher des
Kdrpers moglichst gut aufzufiillen. Spatestens zwei Stunden vor der Belastung sollten allerdings keine gréReren
Mahlzeiten mehr eingenommen werden, da starke Verdauungsarbeit die Leistungsféhigkeit beeintrachtigt.
Kohlenhydrate in Nudeln, Kartoffeln, Brot, Reis werden zwar letztlich auch zu Zucker (Glucose) verarbeitet,
allerdings liegen sie hier in einer Form vor, die erst im Verdauungstrakt in Einfachzucker aufgespalten wird und
somit keinen Schaden anrichtet, auRerdem werden die zur Verdauung benétigten Mineralien und Vitamine hier
gleich mitgeliefert.

Fettreiche Nahrung (Pommes!) ist zu vermeiden, weil sie nur langsam verdaut wird und den Organismus damit
sehr belastet.

Getreideprodukte Obst
Kartoffeln Witamine,
Kohlenhydrate, Ballasist Minaralstoffe
Eiweiss, VitaminB
Getrinke
Mineralstoffe
Flissigkeit
i ; Gemilse
Milchprodukte | ! . -
Eiweiss, Calcium ;glﬂl 1 Hulsenfriichte
Yitamin B | e Witamine, Eiweiss,
i_ Minaralstoffe
o ) Ballasiztoffe
p- Cx. Kohlanhydrata
Fisch, Fleisch, Eier é;f

e Fette, Ole
Eiweiss, Fette,Jod, Fettsduren, Vitamine
Vitamin O, Eisen



