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Obwohl die bessere Kondition im Basketballsport, aber auch in anderen Sportarten,
oft liber Sieg und Niederlage entscheidet, wird Konditionstraining hédufig fehlerhaft
betrieben oder ginzlich vernachlissigt. In diesem Buch werden Methoden und In-
halte zur Verbesserung der konditionellen Faktoren Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit
und Beweglichkeit fiir leistungsbezogene Spieler angeboten. Dafiir wird zunéchst
die Charakteristik des Spielers beziiglich seiner Belastungsanforderungen sowie ein
konditionelles Anforderungsprofil gekennzeichnet und ein Periodisierungsmodell
erstellt. Anhand dieser Grundlagen werden die Methoden zur Verbesserung der je-
weiligen konditionellen Fihigkeit ausfiihrlich dargestellt sowie Trainingspléine ange-
boten, die der allgemeinen Periodisierung angepal3t sind und den bestmoglichen Lei-
stungsstand zum Saisonhohepunkt ermdglichen. Die Autoren stellen diverse Testfor-
men vor, die sowohl eine Kontrolle des intra- und interindividuellen Leistungsstan-
des als auch eine differenziertere Planung des Trainings
ermoglichen. Zusitzlich enthilt dieses Buch ein Kapitel
iber basketballspezifische Sportverletzungen.

Hkosk

Properly performed conditioning-training plays a very im-
portant part in Basketball and other sports. In order to
work highly efficient, the characteristics concerning the
conditional requirements of the game have to be defined
and be put into a conditional requirement-office. Further-
more a periodisation for practise must be established.

This book also presents the appropriate methods for im-
proving conditional abilities of top-performance athletes,
describes and illustrates their contents and realizes them
in specific training-plans.

In addition to that, the book provides several tests which
enable control of the intra- and interindividual standard
of performance as well as a differentiated planning of
practise.
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