
 



Einleitung 

Die Wahrheit tut manchmal weh. Aber genau deshalb 
wirst du besser. 
Stell dir vor: 

Samstag. Punktspiel. Noch 48 Sekunden auf der Uhr. Du bekommst den Ball. Genau auf 
diesen Moment hast du die ganze Woche gewartet. Du gehst zum Korb. Ballverlust. Der 
Gegner macht den Fastbreak. Spiel verloren. 

Auf dem Nachhauseweg denkst du: 

"Ich muss einfach mehr trainieren." 

Also gehst du am nächsten Tag wieder auf den Freiplatz. 

Mehr Würfe. 

Mehr Dribblings. 

Mehr Stunden. 

Mehr Schweiß. 

Und trotzdem passiert nach ein paar Wochen genau das Gleiche. 

Nicht weil du faul bist. 

Nicht weil dir Talent fehlt. 

Sondern weil du an den falschen Dingen arbeitest. 

 

Die meisten jungen Basketballspieler glauben, besser zu werden bedeutet: 

●​ mehr trainieren 
●​ länger trainieren 
●​ härter trainieren 

Aber genau hier beginnt der größte Denkfehler. Profis trainieren nicht einfach mehr. Sie 
trainieren intelligenter. Sie verstehen, warum etwas funktioniert. Sie erkennen Muster. Sie 
treffen bessere Entscheidungen. Sie sparen unnötige Bewegungen. Und genau dadurch 
wirken sie plötzlich schneller, ruhiger und dominanter. Nicht weil sie mehr Talent haben. 
Sondern weil sie Basketball besser verstehen. 

 



In diesem E-Book zeige ich dir die 7 größten Fehler, die ich in über 10 Jahren 
Individualtraining und nach 20 Jahren Basketball-Erfahrung immer wieder sehe. 

Fast jeder Spieler macht mindestens drei davon. 

Manche sogar alle. 

Die gute Nachricht? 

Jeder einzelne Fehler lässt sich beheben. 

Wenn du bereit bist, Basketball nicht nur zu spielen, sondern wirklich zu verstehen. 

Denn am Ende entscheidet nicht der Spieler, der am meisten trainiert. 

Sondern derjenige, der am meisten versteht. 

 

Willkommen bei Better Baller Performance. 

Hier geht es nicht darum, mehr zu trainieren. 

Hier geht es darum, intelligenter Basketball zu lernen. 



 
 



Es gibt diesen einen Spieler in fast jeder Mannschaft. 

Vielleicht bist du es selbst. 

Er ist oft in der Halle. 

Er kommt früh zum Training. 

Er bleibt manchmal länger. 

Er geht im Sommer auf den Freiplatz. 

Er nimmt viele Würfe. 

Er dribbelt viel. 

Er schwitzt. 

Er arbeitet. 

Und trotzdem sieht man nach Monaten kaum einen echten Sprung. 

Nicht, weil er nicht will. 

Nicht, weil er keinen Bock hat. 

Sondern weil er falsch trainiert. 

Und das ist hart, aber wichtig: 

Viel Training bringt dir nichts, wenn dein Training keine Richtung hat. 

 

Die Story: Der Spieler, der immer da war 
Nennen wir ihn Malik. Malik ist 15. Er liebt Basketball. Nach der Schule direkt zum Court. 

Kopfhörer rein. Ball raus. Er macht, was viele machen: Er dribbelt ein bisschen herum. Mal 
hinter den Rücken und mal nur so vorn herum. 

Dann ein paar Stepbacks. Dann Würfe aus der Ecke. Dann ein paar Layups. Dann wieder 
Dreier. Dann ein Move, den er auf TikTok gesehen hat. Dann noch ein paar Würfe. Nach 90 
Minuten ist er komplett verschwitzt. Er fühlt sich gut. 

Er denkt: 

„Stark. Heute wieder trainiert.“ 

 



Aber hier ist das Problem: 

Er hat sich bewegt. Er hat sich angestrengt. Aber er hat nicht wirklich trainiert. Das klingt 
hart. Aber genau da liegt der Unterschied. 

 

Bewegen ist nicht trainieren 
Viele junge Spieler verwechseln Bewegung mit Training. 

Nur weil du schwitzt, heißt das nicht, dass du besser wirst. 

Nur weil du viele Würfe nimmst, heißt das nicht, dass dein Wurf besser wird. 

Nur weil du viele Moves machst, heißt das nicht, dass du sie im Spiel einsetzen kannst. 

Training bedeutet nicht: 

„Ich mache irgendwas mit Ball.“ 

Training bedeutet: 

„Ich arbeite gezielt an einem bestimmten Problem.“ 

Das ist der Unterschied. 

Ein Spieler, der einfach 200 Würfe nimmt, trainiert nicht automatisch gut. 

Ein Spieler, der 50 Würfe mit klarem Fokus nimmt, kann deutlich mehr lernen. 

 

Der größte Fehler: Kein Ziel vor dem Training 
Frag viele Spieler vor dem Training: 

„Woran arbeitest du heute konkret?“ 

Dann kommt oft: 

„Ja, bisschen Wurf.“ 

„Bisschen Handles.“ 

„Einfach besser werden.“ 

„Mal gucken.“ 

Das klingt normal. 



Aber genau das ist das Problem. 

„Einfach besser werden“ ist kein Trainingsziel. 

Das ist ein Wunsch. 

Ein echtes Trainingsziel klingt anders: 

„Heute arbeite ich an meinem Catch-and-Shoot aus der linken Ecke.“ 

„Heute trainiere ich meinen ersten Schritt nach rechts gegen einen Defender.“ 

„Heute verbessere ich meinen Floater gegen größere Verteidiger mit Kontakt.“ 

„Heute achte ich bei jedem Wurf auf Balance und sauberen Follow-through.“ 

„Heute trainiere ich, nach einem Fehler sofort wieder fokussiert zu sein.“ 

Siehst du den Unterschied? 

Ein Wunsch ist weich. Ein Ziel ist klar. Und Klarheit macht Training besser. 

 

Warum falsches Training gefährlich ist 
Falsches Training ist nicht neutral. Es ist nicht einfach nur „nicht so gut“. 

Falsches Training kann dich sogar schlechter machen. Warum? Weil dein Körper lernt, was 
du wiederholst. 

Wenn du einen Wurf 200-mal unsauber wiederholst, wird dein Körper besser darin, 
unsauber zu werfen. 

Wenn du schlechte Entscheidungen immer wieder wiederholst, werden sie zur Gewohnheit. 

Wenn du nur Moves trainierst, die im Spiel nie funktionieren, gewöhnst du dich an Basketball 
ohne Realität. 

Und dann kommt das Spiel. Ein Verteidiger steht vor dir. 

Kontakt. 

Druck. 

Tempo. 

Keine zweite Chance. 

Und plötzlich funktioniert dein „Training“ nicht mehr. 



Dann denkst du: 

„Warum treffe ich im Training, aber nicht im Spiel?“ 

Die Antwort ist oft einfach: 

Weil dein Training nicht spielnah genug war. 

 

Das Training muss zum Spiel passen 
Basketball ist kein Skills-Video. 

Basketball ist chaotisch. 

Du wirst geschubst. 

Du bist müde. 

Du hast wenig Zeit. 

Du hörst Mitspieler. 

Du hörst Trainer. 

Du hörst Gegner. 

Du musst Entscheidungen treffen. 

Du hast Druck. 

Du hast Angst, einen Fehler zu machen. 

Und trotzdem musst du liefern. 

Wenn dein Training all das nie enthält, dann trainierst du nur eine schöne Version von 
Basketball. 

Aber nicht die echte. 

Viele Spieler trainieren so: 

●​ ohne Verteidiger 
●​ ohne Tempo 
●​ ohne Kontakt 
●​ ohne Entscheidungen 
●​ ohne Müdigkeit 
●​ ohne Konsequenz 

Dann wundern sie sich, warum sie im Spiel unsicher werden. 



Das ist kein Zufall. 

Das ist logisch. 

Du kannst nicht ruhig im Spiel sein, wenn du nie unter Druck trainierst. 

Du kannst nicht gute Entscheidungen treffen, wenn du im Training nie Entscheidungen 
treffen musst. 

Du kannst nicht stark finishen, wenn du nie gegen Kontakt trainierst. 

 

Beispiel: Der Wurf 
Nehmen wir deinen Wurf. 

Viele Spieler trainieren Würfe so: 

Ball holen. 

Werfen. 

Ball holen. 

Werfen. 

Ball holen. 

Werfen. 

Das ist okay für den Anfang. 

Aber irgendwann reicht das nicht mehr. 

Im Spiel bekommst du den Ball nicht perfekt. 

Du bist nicht immer frei. 

Deine Füße stehen nicht immer sauber. 

Du musst vielleicht vorher sprinten. 

Du musst vielleicht aus dem Dribbling werfen. 

Du musst vielleicht nach einem Closeout schnell entscheiden: 

Wurf? Drive? Pass? Pump Fake?  

Wenn du nur freie Würfe ohne Druck trainierst, fehlt dir der wichtigste Teil: 



Die Entscheidung vor dem Wurf. Und genau diese Entscheidung macht oft den Unterschied 
zwischen Treffer und Airball. 

Die drei Fragen vor jedem Training 
Bevor du trainierst, stell dir drei Fragen. 

Nicht kompliziert. 

Nicht theoretisch. 

Einfach ehrlich. 

1. Was ist heute mein Fokus? 

Nicht zehn Sachen. 

Eine Sache. 

Zum Beispiel: 

„Heute arbeite ich an meinem Wurf nach dem Dribbling.“ 

Oder: 

„Heute arbeite ich an meinem linken Korbleger.“ 

Oder: 

„Heute arbeite ich daran, nach Fehlern nicht mental rauszugehen.“ 

Ein Fokus reicht. 

Zu viel Fokus ist keiner. 

 

2. Woran merke ich, dass ich besser werde? 

Du brauchst ein Zeichen. 

Sonst weißt du nicht, ob dein Training funktioniert. 

Beispiel: 

Schlecht: 

„Ich will besser werfen.“ 

 



Besser: 

„Ich will von 50 Würfen mindestens 30 mit sauberer Balance und gleichem 
Ablauf werfen.“ 

Noch besser: 

„Ich will nach jedem Sprint-Wurf innerhalb von zwei Sekunden wieder stabil 
stehen und sauber abschließen.“ 

Du brauchst Messbarkeit. 

Nicht perfekt. 

Aber klar. 

 

3. Wie mache ich es spielnäher? 

Das ist die wichtigste Frage. 

Wie bringst du Realität in dein Training? 

Beispiele: 

●​ vor dem Wurf sprinten 
●​ mit Zeitdruck werfen 
●​ nach Kontakt finishen 
●​ Entscheidungen einbauen 
●​ mit einem Verteidiger trainieren 
●​ Treffer zählen 
●​ Fehler zählen 
●​ kleine Challenges setzen 

Aus „einfach werfen“ wird dann: 

Sprint zur Ecke. 

Catch. 

Entscheidung. 

Wurf oder Drive. 

Danach sofort zurück. 

Das ist Training. 

 



Warum Highlights dich täuschen 
Viele junge Spieler lernen Basketball heute über Clips. 

TikTok. 

Instagram. 

YouTube Shorts. 

Crossovers. 

Stepbacks. 

Dunks. 

Ankle Breaker. 

Das sieht krank aus. 

Keine Frage. 

Aber Clips zeigen meistens nur das Ergebnis. 

Nicht die Arbeit dahinter. 

Nicht die Basics. 

Nicht die Fußarbeit. 

Nicht die Wiederholungen. 

Nicht die Fehler. 

Nicht die Entscheidungen. 

Nicht die Defense, die vorher gelesen wurde. 

Du siehst den Move. 

Aber du siehst nicht das Verständnis. 

Und genau deshalb versuchen viele Spieler Moves nachzumachen, ohne zu verstehen, 
wann sie überhaupt Sinn ergeben. 

Ein Move ist kein Zaubertrick. 

Ein Move ist eine Antwort auf eine Situation. 

Wenn du die Situation nicht erkennst, bringt dir der Move wenig. 



Der Unterschied zwischen einem Move und einer 
Lösung 
Ein Move ist: 

„Ich mache einen Crossover.“ 

Eine Lösung ist: 

„Der Verteidiger steht zu weit auf meiner rechten Seite, also attackiere ich links.“ 

Ein Move ist: 

„Ich mache einen Stepback.“ 

Eine Lösung ist: 

„Der Verteidiger gibt mir zu viel Druck nach vorne, also erschaffe ich Abstand.“ 

Ein Move ist: 

„Ich mache einen Spin.“ 

Eine Lösung ist: 

„Der Verteidiger schneidet meinen Drive ab, also nutze ich seine Bewegung 
gegen ihn.“ 

Das ist der Unterschied. 

Starke Spieler sammeln nicht einfach Moves. 

Sie sammeln Lösungen. 

 

Falsches Training erkennt man an diesen Zeichen 
Du trainierst wahrscheinlich falsch, wenn: 

●​ du vor dem Training nicht weißt, woran du arbeitest 
●​ du nach dem Training nicht sagen kannst, was besser geworden ist 
●​ du immer dieselben Übungen machst 
●​ du nur trainierst, was Spaß macht 
●​ du schwierige Sachen vermeidest 
●​ du ohne Tempo trainierst 
●​ du ohne Entscheidungen trainierst 
●​ du im Spiel andere Fehler machst als im Training 
●​ du im Training gut aussiehst, aber im Spiel unsicher wirst 



Das ist kein Angriff. 

Das ist ein Spiegel. 

Und ein Spiegel ist manchmal unangenehm. 

Aber er hilft dir. 

 

So trainierst du besser 
Hier ist ein einfaches System. 

Nutze es für jedes eigene Training. 

 

Das 3-Block-System 

Block 1: Fundament 
10 bis 15 Minuten. 

Hier geht es um saubere Technik. 

Langsam. 

Kontrolliert. 

Ohne Ego. 

Beispiele: 

●​ Form Shooting 
●​ Ballhandling Basics 
●​ Fußarbeit 
●​ Balance 
●​ saubere Abschlüsse 
●​ schwache Hand 

Ziel: 

Dein Körper soll verstehen, wie es sich richtig anfühlt. 

 



Block 2: Spielnähe 
20 bis 30 Minuten. 

Jetzt kommt Tempo rein. 

Beispiele: 

●​ Würfe nach Sprint 
●​ Finish gegen Kontakt 
●​ Dribbling in Entscheidung 
●​ Closeout lesen 
●​ Pass oder Drive 
●​ 1-gegen-1 Situationen 

Ziel: 

Du trainierst nicht nur Technik. 

Du trainierst Anwendung. 

 

Block 3: Druck 
10 bis 15 Minuten. 

Jetzt muss es zählen. 

Beispiele: 

●​ 7 von 10 treffen 
●​ bei Fehlwurf Sprint 
●​ nur ein Versuch 
●​ Zeitlimit 
●​ Challenge gegen anderen Spieler 
●​ Freiwürfe nach Belastung 

Ziel: 

Dein Kopf lernt, ruhig zu bleiben, wenn es zählt. 

 

 

 



Beispieltraining: 45 Minuten 
Wenn du nur 45 Minuten hast, mach es so: 

10 Minuten 

Form Shooting + Fußarbeit 

15 Minuten 

Wurf nach Bewegung 

10 Minuten 

1-gegen-1 Entscheidung: Wurf oder Drive 

5 Minuten 

Freiwürfe unter Müdigkeit 

5 Minuten 

Notieren: Was war gut? Was muss besser werden? 

Das ist simpel. 

Aber stark. 

Warum? 

Weil es Struktur hat. 

 

Der wichtigste Teil: Nach dem Training 
Die meisten Spieler hören auf, wenn das Training vorbei ist. 

Starke Spieler hören nicht einfach auf. 

Sie checken kurz: 

Was habe ich heute gelernt? 

Was war mein größter Fehler? 

Was nehme ich ins nächste Training mit? 

Das dauert zwei Minuten. 



Aber es verändert alles. 

Denn wer sein Training nicht reflektiert, wiederholt oft nur. 

Wer reflektiert, entwickelt sich. 

 

BBP-Challenge für dich 
Beim nächsten Training machst du Folgendes: 

Vor dem Training schreibst du dir auf: 

1.​ Mein Fokus heute: 
2.​ Woran erkenne ich Fortschritt? 
3.​ Wie mache ich es spielnah? 

Nach dem Training schreibst du auf: 

1.​ Was war besser? 
2.​ Was war noch schwach? 
3.​ Was mache ich beim nächsten Mal anders? 

Das klingt klein. 

Aber genau solche kleinen Dinge trennen irgendwann durchschnittliche Spieler von starken 
Spielern. 

 

Merksatz 
Du wirst nicht besser, weil du viel trainierst. 

Du wirst besser, wenn du verstehst, was du trainierst, warum du es trainierst 
und wie es dir im Spiel hilft. 

 

Kurz gesagt 
Fehler Nr. 1 ist nicht Faulheit. 

Fehler Nr. 1 ist Training ohne Struktur. 

Viele junge Spieler haben genug Energie. 



Genug Motivation. 

Genug Liebe zum Spiel. 

Aber sie verschwenden zu viel davon in Training ohne Plan. 

Wenn du besser werden willst, brauchst du nicht nur mehr Stunden. 

Du brauchst bessere Stunden. 

Und genau damit beginnt echte Entwicklung. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



Kapitel 2 

Fehler Nr. 2: Du kopierst Technik, statt 
Basketball zu verstehen. 

Warum Technik ohne Verständnis kaum funktioniert 
 

Jeder kennt diesen Moment 
Du scrollst durch Instagram. 

Ein NBA-Spieler macht einen unglaublichen Crossover. 

Ein Eurostep. 

Ein Stepback. 

Ein Fadeaway. 

Das Video hat 4 Millionen Aufrufe. 

Du denkst: 

"Genau den Move trainiere ich morgen." 

Am nächsten Tag gehst du auf den Freiplatz. 

Du wiederholst den Move 100-mal. 

Er sieht sogar ganz gut aus. 

Dann kommt das nächste Spiel. 

Du versuchst genau denselben Move. 

Ballverlust. 

Der Verteidiger nimmt dir den Ball einfach weg. 

Du fragst dich: 

"Warum klappt das im Training, aber nicht im Spiel?" 

Die Antwort ist überraschend einfach. 



Du hast den Move gelernt. 

Aber nicht verstanden. 

 

Basketball besteht nicht aus Moves 
Basketball besteht aus Entscheidungen. 

Das ist einer der größten Denkfehler junger Spieler. 

Viele glauben: 

Je mehr Moves ich kann,​
 desto besser werde ich. 

Das stimmt nicht. 

Ein Profi kennt nicht unbedingt mehr Moves. 

Er erkennt Situationen schneller. 

Und genau deshalb wirken seine Bewegungen so einfach. 

 

Stell dir eine Kreuzung vor 
Du fährst Auto. 

Vor dir sind vier Straßen. 

Du musst entscheiden. 

Links? 

Rechts? 

Geradeaus? 

Oder bremsen? 

Basketball funktioniert genauso. 

Jede Sekunde stellt dir eine neue Frage. 

Der Verteidiger steht eng. 



Was jetzt? 

Er gibt dir Platz. 

Was jetzt? 

Die Helpside kommt. 

Was jetzt? 

Der Center steht tief. 

Was jetzt? 

Basketball ist kein Tanz. 

Basketball ist permanentes Problemlösen. 

 

Der Unterschied zwischen einem Move 
und einer Lösung 
Viele Spieler sammeln Bewegungen. 

Starke Spieler sammeln Lösungen. 

Das klingt ähnlich. 

Ist aber komplett unterschiedlich. 

Beispiel: 

Ein Crossover. 

Warum machst du ihn? 

Weil er cool aussieht? 

Oder weil der Verteidiger sein Gewicht falsch verlagert hat? 

Ein Stepback. 

Warum? 

Weil Luka Dončić ihn macht? 

Oder weil dein Verteidiger zu aggressiv nach vorne arbeitet? 



Ein Eurostep. 

Warum? 

Weil es spektakulär aussieht? 

Oder weil der Help Defender genau in deiner Lauflinie steht? 

Der Move ist niemals das Ziel. 

Der Move ist immer nur die Antwort. 

 

Warum viele Technik nie ins Spiel 
übertragen 
Das Problem beginnt oft schon im Training. 

Viele Spieler trainieren so: 

Dribbling. 

Dribbling. 

Dribbling. 

Dribbling. 

Kein Gegner. 

Keine Entscheidung. 

Kein Zeitdruck. 

Keine Konsequenz. 

Im Spiel passiert aber Folgendes: 

Der Verteidiger bewegt sich. 

Die Helpside rotiert. 

Die Shot Clock läuft. 

Du bist müde. Du hörst deinen Trainer. Du hörst Zuschauer. 

Jetzt reicht Technik allein nicht mehr. Jetzt brauchst du Verständnis. 



Der unsichtbare Unterschied 
Zwei Spieler können technisch fast identisch sein. 

Beide können werfen. 

Beide können dribbeln. 

Beide können passen. 

Und trotzdem dominiert einer den anderen. 

Warum? 

Weil einer Informationen schneller verarbeitet. 

Er erkennt früher: 

●​ den freien Mitspieler 
●​ die Rotation 
●​ den Winkel 
●​ die Geschwindigkeit 
●​ den Abstand 
●​ den Schwerpunkt des Verteidigers 

Der andere sieht nur: 

"Da steht ein Gegner." 

Das ist Basketball-IQ. 

 

Ein einfaches Beispiel 
Stell dir vor: 

Du greifst rechts an. 

Der Verteidiger verschiebt sich. 

Jetzt hast du drei Möglichkeiten. 

Spieler A: 

macht einfach seinen Lieblings-Move. 

 



Spieler B: 

liest den Verteidiger. 

Wenn der Verteidiger überläuft: 

→ Crossover. 

Wenn er Abstand hält: 

→ Pull-Up. 

Wenn Help kommt: 

→ Kickout Pass. 

Wenn Help ausbleibt: 

→ Attacke bis zum Ring. 

Beide besitzen dieselbe Technik. 

Aber nur einer versteht Basketball. 

 

Technik ist nur das Werkzeug 
Ein Hammer macht niemanden automatisch zum Schreiner. 

Ein Skalpell macht niemanden automatisch zum Chirurgen. 

Und ein Crossover macht niemanden automatisch zum guten Basketballspieler. 

Werkzeuge sind wertlos, 

wenn man nicht weiß, 

wann man sie benutzt. 

 

 

 



Die vier Fragen erfolgreicher Spieler 
Sehr gute Spieler stellen sich ständig Fragen. 

Nicht laut. 

Sondern automatisch. 

1. 

Wo steht mein Verteidiger? 

 

2. 

Wo ist die Helpside? 

 

3. 

Was passiert nach meinem ersten Schritt? 

 

4. 

Welche Lösung hat jetzt die höchste Erfolgswahrscheinlichkeit? 

Diese vier Fragen laufen in Sekundenbruchteilen ab. 

Genau das macht Basketball intelligent. 

 

 

 

 



Warum YouTube manchmal sogar 
schadet 
YouTube ist großartig. 

Instagram auch. 

TikTok ebenfalls. 

Aber viele Inhalte zeigen nur Highlights. 

Das Problem: 

Du siehst den letzten Schritt. 

Nicht die zehn Entscheidungen davor. 

Du siehst: 

●​ den Dunk 
●​ den Crossover 
●​ den Stepback 

Du siehst nicht: 

●​ warum genau dieser Move gewählt wurde 
●​ welche Reads vorher passiert sind 
●​ warum alle anderen Optionen schlechter gewesen wären 

Dadurch entsteht eine Illusion. 

Du glaubst, 

der Move macht den Spieler gut. 

In Wahrheit macht das Denken den Spieler gut. 

 

 

 



Die BBP-Regel 
Bei Better Baller Performance gilt eine einfache Regel. 

Erst verstehen und fühlen. 

Dann ausführen. 

Nicht andersherum. 

Wenn du einen Move lernst, 

musst du gleichzeitig wissen: 

●​ Wann? 
●​ Warum? 
●​ Gegen wen? 
●​ In welcher Geschwindigkeit? 
●​ Nach welchem Read? 
●​ Welche Alternative gibt es? 

Erst dann gehört der Move wirklich dir. 

 

Mini-Challenge 
Nimm dir dein nächstes Training vor. 

Egal welchen Move du übst. 

Frag dich danach: 

Warum würde ich diesen Move überhaupt einsetzen? 

Wenn dir keine Antwort einfällt, 

hast du gerade keinen Basketball trainiert. 

Sondern nur Bewegung. 

 

 



Ein Perspektivwechsel 
Stell dir vor, Basketball wäre Schach. 

Niemand würde sagen: 

"Ich bewege meinen Springer einfach, 

weil Springer cool aussehen." 

Jede Figur bewegt sich, weil eine Situation entstanden ist. Basketball funktioniert genauso. 

Jede Bewegung braucht einen Grund. 

 

Was gute Spieler anders machen 
Durchschnittliche Spieler fragen: 

Wie mache ich den Move? 

Sehr gute Spieler fragen: 

Warum mache ich den Move? 

Elite-Spieler fragen: 

Gibt es überhaupt eine bessere Lösung? 

Und genau dort beginnt Basketball auf einem neuen Niveau. 

 

 

 

 



Deine Aufgabe bis zum nächsten 
Training 
Beim nächsten 1-gegen-1 

versuchst du einmal, nicht an deinen Lieblings-Move zu denken. 

Sondern nur an eine einzige Frage: 

"Was zeigt mir der Verteidiger gerade?" 

Du wirst überrascht sein, wie viele Lösungen plötzlich entstehen. 

 

Merksatz 
Technik entscheidet darüber, was du kannst. 

Verständnis entscheidet darüber, wann du es einsetzt. 

Und genau deshalb gewinnen am Ende selten die Spieler mit den meisten Moves. 

Sondern die Spieler, 

die Basketball am besten lesen können. 

Zusammenfassung 
Fehler Nr. 2 ist nicht mangelnde Technik. 

Fehler Nr. 2 ist, Technik ohne Verständnis zu trainieren. 

Wenn du lernst, Situationen zu lesen, anstatt nur Bewegungen zu kopieren, wirst du nicht 
nur besser aussehen – du wirst vor allem bessere Entscheidungen treffen. Und genau diese 
Entscheidungen machen langfristig den Unterschied zwischen einem guten und einem 
außergewöhnlichen Basketballspieler. 

 

 

 

 



BONUS INHALT 

Es beginnt völlig richtig. 
Lass mich dir zuerst etwas sagen. 

Techniken zu kopieren ist nicht falsch. 

Ganz im Gegenteil. Fast jeder Basketballspieler hat genau so angefangen. Vielleicht hast du 
früher Kobe Bryant nachgemacht. Oder Stephen Curry. Vielleicht Kyrie Irving. Vielleicht Luka 
Dončić. Vielleicht irgendeinen Spieler aus deiner Mannschaft. Das ist normal. Sogar 
notwendig. 

Denn unser Gehirn lernt zuerst durch Beobachten. Ein kleines Kind lernt laufen, weil es 
Menschen laufen sieht. Es lernt sprechen, weil es Menschen sprechen hört. Es lernt lachen, 
weil andere lachen. Basketball ist am Anfang nichts anderes. Du siehst etwas. Du probierst 
es aus. Du scheiterst. Du verbesserst dich. Das ist Lernen. 

Bis hierhin machst du alles richtig. 

 

Aber genau hier bleiben die meisten stehen. 
Jetzt beginnt der Unterschied. 

Viele Spieler glauben: 

"Ich kann den Move." 

Dabei können sie nur die Bewegung. 

Nicht die Idee dahinter. 

Und genau hier beginnt das eigentliche Problem. 

 

Stell dir einen Koch vor. 
Du schaust einem Sternekoch zu. Er schneidet Gemüse. Er würzt. Er brät Fleisch. Du 
machst zuhause exakt dieselben Bewegungen. Dasselbe Messer. Dieselben 
Handbewegungen. Dieselbe Pfanne. Und trotzdem schmeckt dein Essen komplett anders. 



Warum? 

Weil du nur gesehen hast, was er gemacht hat. Nicht, warum er es gemacht hat. Du hast 
die Technik kopiert. Nicht das Verständnis. 

Basketball funktioniert genauso. 

 

Das Unsichtbare entscheidet. 
Wenn du einen NBA-Spieler siehst, siehst du meistens nur die letzten zwei Sekunden. Den 
Crossover. Den Stepback. Den Dunk. Den Fadeaway. 

Das Problem: 

Die eigentliche Arbeit ist längst passiert. Sie fand vorher statt. Im Kopf. 

Innerhalb weniger Augenblicke hat dieser Spieler bereits erkannt: 

●​ Wo steht mein Verteidiger? 
●​ Wie schnell bewegt er sich? 
●​ Wo ist die Helpside? 
●​ Welche Hand verteidigt er? 
●​ Wie groß ist der Abstand? 
●​ Welche Lösung ist gerade am effektivsten? 

Erst danach kommt der Move. Du siehst den Move. Der Profi sieht die Situation. Das ist ein 
gewaltiger Unterschied. 

 

Basketball ist wie eine Sprache. 
Stell dir vor, du möchtest Englisch lernen. Du könntest jetzt einfach jeden Satz auswendig 
lernen. 

Hello. How are you? Nice to meet you. 

Das funktioniert. Eine Zeit lang. 

Aber irgendwann stellt dir jemand eine Frage, die nicht in deinem Kopf gespeichert ist. 
Plötzlich weißt du nicht weiter. 

Warum? Weil du Sätze gelernt hast. Nicht die Sprache. 



Basketball funktioniert genauso. Wenn du nur Moves sammelst, kannst du sie nur einsetzen, 
wenn die Situation exakt passt. Wenn du Basketball verstehst, kannst du jede neue Situation 
lösen. 

 

Der Wald und die Bäume. 
Viele junge Spieler schauen nur auf den Ball. Profis lesen den gesamten Wald. 

Stell dir einen Wald vor. Ein Anfänger sieht einen Baum. 

Ein Förster erkennt: 

●​ welche Baumart es ist 
●​ wie alt sie ist 
●​ warum sie schief wächst 
●​ welche Tiere dort leben 
●​ wie gesund der Boden ist 
●​ wie sich der Wald in den nächsten Jahren entwickeln wird 

Beide sehen denselben Wald. 

Aber sie sehen nicht dieselbe Realität. Im Basketball ist das genauso. 

Ein Anfänger sieht: 

"Da ist ein Verteidiger." 

Ein guter Spieler sieht: 

"Sein linker Fuß steht vorne." 

Ein sehr guter Spieler sieht: 

"Er belastet gerade sein linkes Bein." 

Ein Profi sieht: 

"In 0,3 Sekunden öffnet sich rechts die Driving Lane." 

Alle schauen auf dieselbe Szene. Aber jeder erkennt etwas anderes. 

 

 

 



Warum manche Spieler plötzlich 
langsam wirken. 
Kennst du Spieler, die gar nicht besonders schnell aussehen, 

aber ständig an ihrem Gegenspieler vorbeikommen? Das liegt selten an der Athletik. Sie 
starten einfach früher. Weil sie früher erkennen, was gleich passieren wird.  

Das ist wie Schach. Ein Anfänger denkt über den nächsten Zug nach. Ein Großmeister 
denkt bereits vier oder fünf Züge weiter. Basketball ist kein Sprint. Basketball ist ein 
Denkspiel mit hoher Geschwindigkeit. 

 

Das eigentliche Ziel eines Trainings. 
Viele Spieler fragen: 

"Welchen Move soll ich lernen?" 

Die bessere Frage lautet: 

"Welches Problem löst dieser Move überhaupt?" 

Denn jeder Move wurde erfunden, um ein Problem zu lösen. 

Nicht, um cool auszusehen. 

Ein Crossover löst ein anderes Problem als ein Hesitation Move. 

Ein Eurostep löst ein anderes Problem als ein Spin Move. 

Ein Floater löst ein anderes Problem als ein Reverse Layup. 

Wenn du das Problem verstehst, brauchst du den Move nicht mehr auswendig lernen. 

Du verstehst automatisch, wann er Sinn ergibt. 

 

 

 



Ein Experiment 
Beim nächsten Training probierst du Folgendes. 

Du machst keinen einzigen Crossover. 

Keinen. Stattdessen beobachtest du nur deinen Verteidiger. 

Du fragst dich permanent: 

Was zeigt er mir gerade? 

Du wirst überrascht sein, wie viele Lösungen plötzlich entstehen, ohne dass du darüber 
nachdenken musst. 

 

Das BBP-Prinzip 
Bei Better Baller Performance gibt es eine Regel. 

Wir trainieren niemals zuerst den Move. 

Wir trainieren zuerst das Erkennen. 

Denn wenn du die Situation erkennst, entsteht der richtige Move fast von selbst. 

Deshalb sehen gute Basketballspieler oft so entspannt aus. 

Nicht, weil Basketball für sie leichter ist. 

Sondern, weil sie das Spiel früher lesen. 

 

 

 

 



Vom Kopierer zum Denker 
Es gibt drei Entwicklungsstufen. 

Stufe 1 
Der Kopierer 

"Ich habe den Move gesehen." 

 

Stufe 2 
Der Anwender 

"Ich weiß, wann ich den Move einsetzen kann." 

 

Stufe 3 
Der Denker 

"Ich brauche keinen bestimmten Move mehr. Ich erkenne einfach die beste 
Lösung." 

Das ist die höchste Form von Basketball. 

 

Der größte Perspektivwechsel 
Vielleicht ist Basketball gar kein Sport, bei dem die besten Bewegungen gewinnen. 

Vielleicht gewinnen die Spieler, die Situationen am schnellsten verstehen. 

Denn am Ende entscheidet selten, wer den schönsten Move hat. 

Sondern wer im richtigen Moment die beste Entscheidung trifft. 

 

 



Merksatz 
Moves machen Highlights. 

Verständnis gewinnt Spiele. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



"Früher dachte ich, je schneller ich spiele, desto besser 
bin ich." 
Ich erinnere mich noch an meine ersten Jahre auf einem hohen Niveau. 

Ich wollte immer der Schnellste sein und war es auch oft. Der Erste am Ball. Der Erste im 
Fastbreak. Der Erste, der den Korb attackiert.Der erste der zurück ist in der Defense. 

Wenn ich den Ball bekam, hatte ich das Gefühl, sofort etwas machen zu müssen. Dribbeln. 
Attackieren. 

Abschluss. Bloß nicht nachdenken. Bloß keine Sekunde verlieren. Dem Gegner keine 
Chance lassen zum Reagieren. 

 

Damals dachte ich: 

Tempo gewinnt Basketballspiele. 

Heute weiß ich: 

Tempo allein gewinnt gar nichts. 

 

Kontrolle gewinnt Spiele. Das Verrückte daran? 

Je besser die Spieler wurden, gegen die ich spielte, desto langsamer wirkten sie. Nicht weil 
sie langsam waren. 

Sondern weil sie nie hektisch wurden. 

Sie wirkten, als hätten sie plötzlich mehr Zeit als alle anderen auf dem Feld. Dabei hatten sie 
exakt dieselbe Zeit wie ich. Sie nutzten sie nur besser. 

Und genau das ist einer der größten Unterschiede zwischen durchschnittlichen und 
außergewöhnlichen Basketballspielern. 

 

 

 



Hektik fühlt sich oft wie Intensität an 
Vielleicht kennst du dieses Gefühl. 

Du bekommst den Ball. Sofort schießt dein Puls hoch. Du hörst den Trainer. Der Gegner 
kommt auf dich zu. Die Zuschauer werden lauter. 

Plötzlich denkst du: 

"Ich muss jetzt sofort etwas machen." 

Also dribbelst du los. 

Zu früh. 

Zu schnell. 

Ohne wirklich gesehen zu haben, was vor dir passiert. 

Das Verrückte ist: 

Viele Spieler halten genau diesen Moment für aggressiv. 

Für mutig. Für entschlossen. 

In Wahrheit ist es oft Unsicherheit. Denn Unsicherheit liebt Geschwindigkeit. Sie möchte 
Entscheidungen treffen, bevor der Kopf Zeit hat, nachzudenken. 

 

Stell dir einen Autofahrer vor 
Zwei Fahrer fahren dieselbe Strecke. 

Der erste fährt ständig 180 km/h. 

Er bremst spät. Lenkt hektisch. Überholt riskant. Der zweite fährt ruhiger. 

Er beobachtet. Plant voraus. 

Bremst kontrolliert. Beschleunigt genau im richtigen Moment. 

Wer kommt wahrscheinlich sicherer ans Ziel? 

Im Basketball ist es nicht anders. Geschwindigkeit ohne Kontrolle erzeugt Chaos. 

Geschwindigkeit mit Kontrolle erzeugt Dominanz. 

 



Die Illusion des schnellen Spielers 
Viele Jugendliche glauben: 

"Wenn ich schnell aussehe, bin ich schwer zu verteidigen." 

Das stimmt nur teilweise. 

Die wirklich gefährlichen Spieler sind oft gar nicht die schnellsten. 

Sie wechseln das Tempo. Sie beschleunigen. Sie bremsen. Sie warten. Dann explodieren 
sie. 

Genau dadurch verlieren Verteidiger ihr Gleichgewicht. Nicht wegen der 
Höchstgeschwindigkeit. Sondern wegen des Tempowechsels. 

 

Basketball ist Rhythmus 
Hör einmal gute Musik. 

Warum fühlt sie sich gut an? 

Nicht weil jeder Ton gleich laut ist. Nicht weil alles gleich schnell ist. 

Sondern weil Rhythmus entsteht. Pausen. Beschleunigungen. Spannung. Auflösung. 
Basketball funktioniert genauso. Wer ständig Vollgas gibt, nimmt sich selbst jede 
Überraschung. 

 

Warum dein Gehirn unter Stress 
schlechter arbeitet 
Hier passiert etwas Spannendes. 

Sobald du hektisch wirst, arbeitet dein Gehirn anders. 

Dein Blickfeld wird kleiner. Du siehst weniger Mitspieler. Du übersiehst freie Räume. 

Du hörst schlechter. Du denkst kürzer. 

Psychologen nennen das Tunnelblick. 



Dein Körper glaubt, 

dass Gefahr besteht. 

Und Gefahr bedeutet: 

Nicht analysieren. Reagieren. 

Das war früher überlebenswichtig. 

Wenn ein Raubtier hinter dir her war, musstest du nicht überlegen. 

Du musstest laufen. Heute passiert im Basketball etwas Ähnliches. Nur dass kein Löwe 
hinter dir her ist. Sondern ein Verteidiger. Trotzdem reagiert dein Nervensystem oft genauso. 

 

Die besten Spieler wirken ruhig 
Schau dir einmal die besten Point Guards an. 

Sie wirken selten gestresst. Nicht weil sie keinen Druck haben. 

Sondern weil sie gelernt haben, unter Druck ruhig zu bleiben. Ruhe bedeutet übrigens nicht 
Langsamkeit. Ruhe bedeutet Klarheit. 

Ein klarer Kopf verarbeitet Informationen schneller. Ein hektischer Kopf verarbeitet sie 
schlechter. 

 

Ein kleines Experiment 
Stell dir vor, du musst einen komplizierten Mathetest schreiben. 

Variante A: 

Jemand schreit dich die ganze Zeit an. 

Variante B: 

Absolute Ruhe. 

In welcher Situation wirst du bessere Entscheidungen treffen? 

Genau. 

Warum sollte Basketball anders funktionieren? 



Der Moment vor der Entscheidung 
Viele Ballverluste entstehen nicht, weil die Technik schlecht ist. 

Sie entstehen, weil die Entscheidung zu früh getroffen wurde. 

Du passt, bevor du gesehen hast. 

Du wirfst, bevor du gelesen hast. 

Du dribbelst, bevor du verstanden hast. 

Der Fehler beginnt also oft nicht in den Händen. Sondern im Kopf. 

 

Die Zwei-Sekunden-Regel 
Probier beim nächsten Training etwas aus. 

Bevor du deinen ersten Schritt machst, zwingst du dich, eine halbe bis eine Sekunde länger 
zu lesen. 

Nicht stehen bleiben. Nicht zögern. Einfach bewusst wahrnehmen. Du wirst überrascht sein, 

wie viele Optionen plötzlich auftauchen. 

 

Gute Spieler spielen schnell. 
Sehr gute Spieler entscheiden schnell. 

Das klingt ähnlich. 

Ist aber völlig unterschiedlich. 

Ein Spieler kann mit hohem Tempo laufen und trotzdem schlechte Entscheidungen treffen. 

Ein anderer bewegt sich etwas langsamer, entscheidet aber doppelt so gut. 

Welcher hilft seinem Team mehr? 

 



Kontrolle bedeutet nicht Passivität. 
Ein Missverständnis möchte ich direkt ausräumen. 

Kontrolliert zu spielen bedeutet nicht, vorsichtig zu spielen. 

Es bedeutet auch nicht, langsam zu werden. 

Kontrolle bedeutet, dass du das Tempo bestimmst. 

Nicht dein Gegner. Nicht deine Emotionen. 

Nicht der Druck. Du. 

 

Basketball ist wie Surfen 
Ein Surfer kämpft nicht gegen jede Welle. 

Er beobachtet sie. Liest sie. Wartet. Dann nutzt er ihre Energie. 

Ein schlechter Surfer versucht, jede Welle mit Gewalt zu kontrollieren. 

Ein guter Surfer arbeitet mit ihr. Im Basketball ist es ähnlich. Der Verteidiger gibt dir ständig 
Informationen. 

Wenn du hektisch bist, übersiehst du sie. Wenn du ruhig bist, kannst du sie nutzen. 

 

Die BBP-Regel 
Bei Better Baller Performance sagen wir oft: 

Nicht schneller handeln. 

Früher erkennen. 

Das verändert alles. 

Denn wer früher erkennt, 

muss später weniger reagieren. 

 



Eine Übung für dein nächstes Training. 
Spiele fünf Minuten lang bewusst mit einem Ziel: 

Nicht möglichst schnell. 

Sondern möglichst klar. 

Nach jeder Aktion fragst du dich: 

●​ Habe ich wirklich gesehen, was passiert ist? 
●​ Oder habe ich einfach reagiert? 

Diese kleine Frage verändert dein Spiel schneller, 

als du vielleicht glaubst. 

 

Merksatz 
Hektik erzeugt Fehler. 

Kontrolle erzeugt Lösungen. 

 

Zusammenfassung 
Fehler Nr. 3 ist nicht, 

dass du schnell spielst. 

Fehler Nr. 3 ist, 

dass du Geschwindigkeit mit Qualität verwechselst. 

Die besten Basketballspieler der Welt haben nicht mehr Zeit als du. 

Sie nutzen dieselbe Zeit einfach intelligenter. 

Und genau das macht sie so schwer zu verteidigen. 

 

 



BBP Insight 

Je besser du Basketball verstehst, desto weniger musst du dich beeilen. 

Denn echte Geschwindigkeit beginnt nicht in den Beinen. 

Sie beginnt im Kopf. 



 
 
 
 



Erwartungen loslassen. Differenzieren lernen. Potenzial 
entfesseln. 

 

„Ich hätte dir früher gern etwas gesagt.“ 
Wenn ich heute noch einmal sechzehn wäre und mir selbst eine einzige Sache mitgeben 
dürfte, wäre es nicht der perfekte Wurf. 

Nicht der perfekte Crossover. 

Nicht einmal der perfekte Trainingsplan. 

Ich würde mir sagen: 

Lerne zuerst, dich selbst zu verstehen. 

Denn Basketball ist ein ehrliches Spiel. 

Der Ball lügt nicht. 

Der Korb lügt nicht. 

Die Uhr lügt nicht. 

Das Spiel zeigt dir nur die Konsequenz deiner Entscheidungen. 

Nicht mehr. Nicht weniger. 

Das Problem ist: 

Die meisten Spieler können diese Informationen nicht lesen. Sie sehen nur das Ergebnis. 
Sie sehen nicht die Geschichte dahinter. 

 

Die Geschichte von Leon 
Leon war einer der talentiertesten Spieler seiner Altersklasse. 

Schnell. Athletisch. Guter Wurf. Starker erster Schritt. 

Jeder Trainer sagte: 

"Aus dem Jungen kann richtig etwas werden." 

Doch nach jedem Spiel passierte dasselbe. 



Wenn sie verloren: 

Der Schiedsrichter war schuld. 

Der Trainer hatte ihn falsch eingesetzt. 

Die Mitspieler hätten besser passen müssen. 

Der Hallenboden war rutschig. 

Der Ball fühlte sich komisch an. 

Irgendetwas war immer schuld. 

Nur nie Leon. 

Eines Tages fragte ihn sein Trainer nur einen einzigen Satz: 

"Was wäre, wenn niemand schuld wäre?" 

Leon verstand die Frage zuerst nicht. Er suchte weiter nach dem Schuldigen. 

Der Trainer sagte: 

"Vielleicht versucht das Spiel dir gar nicht weh zu tun. Vielleicht versucht es dir 
etwas beizubringen." 

Dieser Satz veränderte alles. 

 

Das Spiel bewertet dich nicht 
Das klingt vielleicht komisch. Aber denk einmal darüber nach. Der Basketball interessiert 
sich nicht dafür, ob du heute gute Laune hast. Ob du Stress in der Schule hattest. Ob dein 
Trainer dich gestern angeschrien hat. Ob dein Gegner größer ist. 

Der Ball springt trotzdem. Der Korb hängt trotzdem auf 3,05 Meter. Das Spiel bewertet dich 
nicht. Es zeigt dir lediglich, welche Entscheidungen funktioniert haben und welche nicht. 

Das ist ein riesiger Unterschied. 

 

 



Information oder Angriff? 
Genau hier trennen sich viele Spieler. 

Nach einem Fehlwurf entstehen zwei Möglichkeiten. 

Spieler A denkt: 

"Ich kann einfach nicht werfen." 

Spieler B denkt: 

"Interessant. Warum war der Wurf zu kurz?" 

Der Fehlwurf ist derselbe. 

Aber die Bedeutung, die beide ihm geben, ist völlig unterschiedlich. 

Der erste bewertet sich. Der zweite beobachtet. 

Und Beobachtung schlägt Bewertung. Immer. 

 

Das Ego ist nicht dein Feind 
Über Ego wird viel Unsinn erzählt. 

Man hört oft: 

"Du musst dein Ego ausschalten." 

Das halte ich für einen Fehler. 

Ohne Ego würde niemand besser werden wollen. Ohne Ego gäbe es keinen Ehrgeiz. Keine 
Disziplin. Keine großen Ziele. Das Problem ist nicht das Ego. Das Problem ist ein 
untrainiertes Ego. 

Ein Ego,das ständig beweisen möchte, anstatt lernen zu wollen. 

 

 



Zwei Arten von Ego 

Das ungeschulte Ego 

Es sagt: 

●​ Ich darf keine Fehler machen. 
●​ Ich muss besser sein als alle anderen. 
●​ Was denken die anderen? 
●​ Ich muss allen zeigen, was ich kann. 
●​ Der Trainer hat keine Ahnung. 
●​ Der Pass war schlecht. 
●​ Der Schiedsrichter war schuld. 

Dieses Ego schützt dein Selbstbild. 

Aber es verhindert Wachstum. 

 

Das geschulte Ego 
Es sagt: 

●​ Ich will verstehen. 
●​ Ich will besser werden. 
●​ Fehler zeigen mir den nächsten Schritt meiner Entwicklung. 
●​ Kritik ist nur eine Information. Nicht mehr nicht weniger. Unabhängig davon ob sie mir 

gefällt oder nicht. 
●​ Jeder Gegner zeigt mir etwas über mich. 
●​ Ich bin verantwortlich für meine Handlungen bzw. Entscheidungen.. 

Dieses Ego macht dich stärker. 

Nicht lauter. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Erwartungen sind unsichtbare Fallen 
Vielleicht kennst du das. 

Vor einem Spiel denkst du: 

Heute muss ich mindestens zwanzig Punkte machen. 

Oder: 

Ich darf heute keinen Ball verlieren. 

Oder: 

Heute muss jeder sehen, wie gut ich bin. 

Plötzlich beginnt das Spiel. 

Und schon nach zwei Minuten läuft nichts wie geplant. Jetzt kämpfst du nicht mehr gegen 
den Gegner. Jetzt kämpfst du gegen deine eigene Erwartung. 

Das kostet unglaublich viel Energie. Geholfen hat es dir nicht. Daher ist es wichtig, dass du 
vor jedem Training und vor jedem Spiel darauf eingehst, was du für dich und für dein Team 
erreichen willst, ohne das es darum geht, dabei gut auszusehen. Sondern effizient zu sein 
und dabei Spaß zu haben. 

 

Ersetze Erwartungen durch Aufgaben 
Anstatt zu denken: 

Ich muss zwanzig Punkte machen. 

Frag dich lieber: 

Wie kann ich heute meinem Team helfen? 

Anstatt: 

Ich darf keinen Fehler machen. 

Frag dich: 

Wie erkenne ich den nächsten guten Pass? 

 



Anstatt: 

Ich muss perfekt spielen. 

Frag dich: 

Was ist jetzt die beste Entscheidung? 

Das verändert alles. 

 

Probleme oder Möglichkeiten? 
Hier beginnt mentale Stärke. Jede Situation stellt dir dieselbe Frage. Worauf richtest du 
deinen Fokus? Viele Spieler sehen zuerst das Problem. Der Verteidiger ist größer. Der 
Gegner ist schneller. Der Trainer mag mich nicht. Ich spiele heute schlecht. Andere Spieler 
sehen Möglichkeiten. Der Verteidiger ist größer. 

Dann ist er wahrscheinlich langsamer. Der Gegner springt hoch. Dann könnte der Floater 
funktionieren. Ich treffe heute nicht. Dann kann ich besser verteidigen. Ich spiele wenig. 
Dann nutze ich jede Minute maximal. 

Das Problem verschwindet dadurch nicht. Aber dein Blick darauf verändert sich. 

Und genau dadurch entstehen neue Lösungen. 

 

Das Spiel sendet dir ständig Zeichen 
Jede Aktion enthält Informationen. 

Ein Ballverlust. Ein Fehlwurf. Ein Foul. Ein Block. Ein Steal. 

Alles sind Signale. 

Die Frage lautet nicht: 

Warum passiert mir das? 

Die bessere Frage lautet: 

Was versucht mir diese Situation gerade zu zeigen? 

Plötzlich wird jedes Spiel zu einem Lehrer. Nicht zu einem Richter. 



Selbstverantwortung ist Freiheit 
Viele glauben, Selbstverantwortung bedeute, sich ständig selbst die Schuld zu geben. 

Das stimmt nicht. Selbstverantwortung bedeutet, anzuerkennen, dass dein nächster Schritt 
immer bei dir beginnt. 

Nicht beim Trainer. Nicht bei deinen Eltern. Nicht beim Schiedsrichter. Nicht beim Gegner. 
Bei dir. Das ist keine Last. Das ist Freiheit. Denn nur auf das, was in deinem Einfluss liegt, 
kannst du wirklich wirken. 

 

Eine einfache Übung 
Nach jedem Training nimm dir zwei Minuten. Nicht länger. 

Schreibe drei Dinge auf: 

1. Was hat heute gut funktioniert? 

2. Was hat mir das Training gezeigt? 

3. Was mache ich beim nächsten Mal anders? 

Nicht: 

Wer war schuld? 

Nicht: 

Warum lief alles schief? 

Sondern: 

Was nehme ich mit? 

Mit dieser Gewohnheit trainierst du nicht nur deinen Wurf. Du trainierst deinen Charakter. 

 

 

 



Basketball ist (d)ein Spiegel 
Viele denken, Basketball formt den Charakter. 

Ich glaube etwas anderes.  

Basketball zeigt deinen Charakter. Unter Druck wird sichtbar, wie du denkst. Wie du mit 
Fehlern umgehst. Wie du mit Kritik umgehst. Wie du mit Erfolg umgehst. 

Die gute Nachricht ist: 

Charakter ist trainierbar. 

Jeden Tag. 

Mit jeder Entscheidung. 

 

BBP-Prinzip 
Das Spiel ist nicht gegen dich. 

Es arbeitet für dich. 

Jeder Fehler trägt eine Information in sich. Jede Niederlage enthält einen Hinweis. Jede 
Herausforderung kann dich stärker machen. 

Aber nur, wenn du bereit bist, nicht nach Schuldigen, sondern nach Lösungen zu suchen. 

 

Merksatz 
Ein ungeschultes Ego schützt dein Bild von dir. 

Ein geschultes Ego entwickelt die beste Version von dir. 

 

 



Zusammenfassung 
Vielleicht ist die größte Veränderung gar nicht dein Wurf. 

Nicht dein Dribbling. 

Nicht deine Athletik. 

Vielleicht beginnt sie in dem Moment, in dem du aufhörst, gegen das Spiel zu kämpfen. Und 
anfängst, mit dem Spiel zu lernen. 

Denn wahre Stärke entsteht nicht dadurch, dass dir nie etwas misslingt. Sie entsteht 
dadurch, dass du aus allem, was dir begegnet, Information machst. 

Und genau dort beginnt das Denken eines Spielers, der nicht nur Basketball spielt, sondern 
Basketball versteht. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



Warum du oft genau das erschaffst, wovor du 
eigentlich Angst hast. 

 

Vielleicht kennst du diesen Gedanken. Du stehst an der Freiwurflinie. 

Plötzlich schießt dir etwas durch den Kopf. 

„Bitte jetzt nicht danebenwerfen.“ 

Oder kurz vor einem wichtigen Spiel. 

„Heute bloß keinen schlechten Tag haben.“ 

Oder nachdem du zwei Würfe daneben gesetzt hast. 

„Heute läuft es einfach wieder nicht.“ 

 

Fast jeder Basketballspieler kennt solche Gedanken. Das Problem ist nicht, dass sie 
auftauchen. Das Problem beginnt in dem Moment, in dem du ihnen glaubst. 

Denn Gedanken sind keine Realität. Sie sind lediglich Möglichkeiten. Viele Spieler 
behandeln sie jedoch wie Tatsachen. Und genau dort beginnt die innere Demontage. 

Stell dir dein Gehirn wie einen Navigator vor: 

Wenn du einem Navigationsgerät eingibst, dass du nach Hamburg möchtest, wird es 
versuchen, dich nach Hamburg zu bringen. 

Nicht weil Hamburg richtig ist. Sondern weil du das Ziel vorgegeben hast. Dein Gehirn 
arbeitet erstaunlich ähnlich. 

Es versucht ständig, das umzusetzen, worauf du deinen Fokus richtest. 

Sagst du dir: 

„Heute treffe ich bestimmt wieder schlecht.“ 

beginnt dein Gehirn unbewusst nach Beweisen dafür zu suchen. 

Jeder Fehlwurf bestätigt plötzlich deine Überzeugung. Jeder Treffer wird dagegen schnell 
vergessen. Das nennt die Psychologie Bestätigungsfehler. Du suchst nicht mehr nach der 
Wahrheit. Du suchst nach Beweisen für deine Geschichte. Und genau deshalb entstehen 
selbsterfüllende Prophezeiungen. 

 



Eine Geschichte aus der Kabine: 

Ein Trainer erzählte einmal von zwei Spielern. 

Beide waren gleich alt. Beide trainierten ähnlich viel. Beide hatten ungefähr dieselben 
Fähigkeiten. 

Vor jedem Spiel sagte der erste: 

„Mal sehen, ob ich heute überhaupt etwas treffe." 

Der zweite sagte: 

„Ich werde heute Entscheidungen treffen, auf die ich stolz sein kann." 

Interessant war nicht nur das Spiel. Interessant war die Vorbereitung. Der erste Spieler 
wirkte bereits beim Aufwärmen angespannt. Er kontrollierte jeden Wurf. Jeder Fehlwurf 
machte ihn nervöser. Der zweite Spieler beobachtete lediglich. Er analysierte. Er passte sich 
an. Am Ende des Spiels war der Unterschied größer als der eigentliche 
Leistungsunterschied. Nicht wegen der Technik. 

Sondern wegen der inneren Geschichte. 

Die meisten Niederlagen beginnen lange vor dem Tip-Off: 

Viele glauben, Spiele werden in den vierzig Minuten auf dem Feld entschieden. 

Das stimmt nur teilweise. Viele Spiele beginnen bereits Stunden vorher. Manchmal sogar 
Tage vorher. In deinen Gedanken. In deiner Erwartung. In deinem inneren Dialog. Dort 
entsteht oft die Richtung, in die sich dein Verhalten später entwickelt. 

Die innere Stimme entscheidet mit: 

Jeder Mensch führt den ganzen Tag Gespräche mit sich selbst. Die Frage ist nicht, ob du mit 
dir sprichst. 

Die Frage lautet, wie du mit dir sprichst. Hör dir einmal selbst zu. 

Vielleicht erkennst du Sätze wie: 

●​ Ich bin einfach nicht gut genug. 
●​ Der Trainer mag mich sowieso nicht. 
●​ Gegen den Gegner habe ich keine Chance. 
●​ Ich mache bestimmt wieder einen Fehler. 
●​ Alle anderen sind weiter als ich. 

Das Verrückte ist: 

Kein Mitspieler hat das gesagt bzw. es kommt sehr selten vor. Kein Trainer. Kein Gegner. 



Du selbst. Sollte es doch vorkommen, dass solche Äußerungen gemacht werden in deine 
Richtung, dann weißt du, dass du dort faslch bist. Du darfst jederzeit gehen.  

Und dennoch glaubst du eher diesen inneren Aussagen oft mehr als jeder anderen Meinung. 

Dein Gehirn unterscheidet nicht immer zwischen Wahrheit und Wiederholung: 

Wenn du einen Satz oft genug wiederholst, fühlt er sich irgendwann wahr an. Nicht weil er 
wahr ist. Sondern weil er vertraut geworden ist. Das gilt für negative Gedanken genauso wie 
für positive. Deshalb ist die Qualität deiner Gedanken nicht nebensächlich. Sie beeinflusst 
dein Verhalten. Und dein Verhalten beeinflusst deine Ergebnisse. 

Die gefährlichste Form der Selbstsabotage: 

Es gibt einen Satz, der unglaublich harmlos klingt. 

„Ich bin eben so." 

Viele Spieler sagen: 

„Ich bin einfach kein Werfer." 

Oder: 

„Ich bin mental nicht stark." 

Oder: 

„Ich war schon immer nervös." 

In dem Moment, in dem du deine aktuelle Situation zu deiner Identität machst, schließt du 
unbewusst die Tür für Entwicklung. Ein Satz beschreibt einen Moment. Nicht deine Zukunft. 

Identität ist keine Gefängniszelle: 

Ein Spieler, der heute nervös ist, muss morgen nicht nervös bleiben. 

Ein Spieler, der heute Schwierigkeiten mit seinem Wurf hat, muss kein schlechter Werfer 
bleiben. 

Ein Spieler, der heute wenig Selbstvertrauen besitzt, kann lernen, 

Vertrauen aufzubauen. Das setzt jedoch voraus, dass er aufhört, seine aktuelle Situation mit 
seiner Persönlichkeit zu verwechseln. 

Der Unterschied zwischen Fakten und Geschichten: 

Nehmen wir an, du hast heute 20 Würfe genommen. 

Du hast 9 davon getroffen. Das ist ein Fakt. 



Jetzt beginnt die Geschichte. 

Spieler A denkt: 

„Ich bin einfach schlecht." 

Spieler B denkt: 

„Interessant. 20 Würfe waren heute noch nicht gut genug." 

Beide Spieler hatten exakt dieselben Zahlen. Aber zwei völlig unterschiedliche Geschichten. 

Und genau diese Geschichte bestimmt, wie sie morgen trainieren. 

Die Sprache verändert dein Denken 

Anstatt zu sagen: 

„Ich kann das nicht." 

versuche: 

„Ich kann das noch nicht. Ich werde es lernen." 

Ein einziges Wort. 

Aber eine völlig andere Richtung. „Nicht" beendet Entwicklung. „Noch nicht" öffnet 
Entwicklung. 

 

Die BBP-Regel: 

Sprich mit dir selbst so, wie ein guter Trainer mit dir sprechen würde. Ehrlich. Direkt. Aber 
niemals zerstörerisch. 

Ein guter Trainer sagt nicht: 

„Du bist schlecht." 

Er sagt: 

„Daran arbeiten wir." 

Genau so solltest du auch mit dir selbst umgehen. 

Die Drei-Fragen-Methode: 

Immer wenn du merkst, dass dein Kopf beginnt, 

dich kleinzumachen, stell dir drei Fragen. 



Ist dieser Gedanke wirklich wahr?: 

Oder ist er nur eine Vermutung? 

Hilft mir dieser Gedanke gerade?: 

Oder macht er mich kleiner? 

Welche hilfreichere Perspektive gibt es?: 

Nicht schöner. Nicht unrealistisch. Sondern hilfreicher. 

Diese drei Fragen können innerhalb weniger Sekunden deinen Fokus verändern. 

 

Das Spiel beobachtet nicht deine Gedanken. Dein Körper schon: 

Negative Gedanken machen dich nicht automatisch schlechter. Aber sie verändern, wie du 
spielst. Du wirst vorsichtiger. Angespannter. Zögerlicher. Du reagierst später. Du triffst 
schlechtere Entscheidungen. Nicht weil deine Technik verschwunden ist. Sondern weil dein 
Kopf sie blockiert. 

 

Mentale Stärke bedeutet nicht, nur positiv zu denken: 

Das wäre eine Illusion. Mentale Stärke bedeutet, negative Gedanken wahrzunehmen, ohne 
ihnen sofort zu glauben. 

Sie kommen. Sie gehen. Du entscheidest, welchem Gedanken du folgst. Genau dort beginnt 
Freiheit. 

 

Die stärksten Spieler unterscheiden sich oft nicht durch Talent: 

Sie unterscheiden sich durch ihren inneren Dialog. 

Während andere sich selbst demontieren,bauen sie sich selbst auf.Nicht mit leeren 
Motivationssprüchen. Sondern mit Klarheit. Mit Ehrlichkeit. Mit Verantwortung. 

Merksatz: 

Deine Gedanken schreiben die Geschichte nicht. 

Aber sie entscheiden oft darüber,​
 wie das nächste Kapitel beginnt. 

Am Ende dieses Kapitels möchte ich dir einen Gedanken mitgeben. 



Vielleicht ist dein größter Gegner nie der Verteidiger gewesen. 

Vielleicht war es die Geschichte, die du dir jeden Tag über dich selbst erzählt hast. Und 
wenn Geschichten gelernt werden können, können sie auch neu geschrieben werden. 
Genau dort beginnt echte Entwicklung. Nicht auf dem Spielfeld. 

Sondern in deinem Kopf. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 



Du trainierst deinen Körper – aber 
vergisst dein biologisches System. 

Warum Schlaf, Regeneration und Hydration oft mehr über 
deine Karriere entscheiden als eine zusätzliche 

Trainingseinheit. 
 
 

Stell dir zwei Spieler vor 
Beide sind sechzehn Jahre alt. Beide spielen in derselben Mannschaft. Beide trainieren 
viermal pro Woche. Beide arbeiten hart. 

Nach zwei Jahren entwickelt sich einer plötzlich deutlich schneller. Er wirkt explosiver. 
Konzentrierter. Belastbarer. Er verletzt sich kaum.  

Der andere dagegen stagniert. Er ist ständig müde. Kleine Verletzungen häufen sich. Im 
vierten Viertel lässt seine Konzentration nach. 

Viele denken: 

"Der andere hat einfach mehr Talent." 

Vielleicht. Vielleicht aber auch nicht. Vielleicht hat der eine einfach gelernt, dass Basketball 
nicht nur in der Halle stattfindet. Sondern in den übrigen 22 Stunden des Tages. 

 

Dein Training endet nicht mit dem Schlusspfiff 
Viele Jugendliche glauben, Training sei die Zeit, in der sie den Ball in der Hand haben. 

Aus biologischer Sicht beginnt Training jedoch erst danach. Während der Belastung 
zerstörst du Gewebe. Du verbrauchst Energie. Du erzeugst Entzündungsprozesse. Du leerst 
deine Energiespeicher. Du ermüdest dein Nervensystem. Erst danach beginnt dein Körper, 
alles wieder aufzubauen. 

Die entscheidende Frage lautet also: 

Was gibst du deinem Körper nach dem Training zurück? 

 



Der größte Irrtum 
Viele Spieler sagen: 

"Ich trainiere fünfmal pro Woche." 

Ich frage lieber: 

"Wie oft regenerierst du bewusst?" 

Darauf folgt meistens Schweigen. 

Warum? 

Weil Regeneration für viele langweilig klingt. Sie bringt keine Highlights. Keine Likes. 
Niemand filmt sich, wie er acht Stunden schläft. 

Oder ausreichend Wasser trinkt. Oder pünktlich ins Bett geht. Dabei entstehen genau dort 
die größten Leistungsunterschiede. 

 

Dein Körper ist keine Maschine 
Ein Auto kannst du dauerhaft mit Vollgas fahren, bis irgendwann der Motor kaputtgeht. Dein 
Körper funktioniert anders. Er sendet ständig Signale. Müdigkeit. Konzentrationsprobleme. 
Schlechter Schlaf. Muskelverspannungen. Kopfschmerzen. Langsame Reaktionen. 

Viele Spieler ignorieren diese Signale. Ein Profi lernt, sie zu lesen. Denn Symptome sind 
selten der Feind. Sie sind Informationen. 

 

Schlaf – das unterschätzte 
Leistungszentrum 
Wenn ich einen einzigen Faktor nennen müsste, der junge Basketballspieler am meisten 
limitiert, wäre es nicht Technik. Nicht Athletik. Nicht Talent. Sondern Schlaf. Während du 
schläfst, passieren Dinge, die kein Training ersetzen kann. Dein Gehirn sortiert 
Informationen. Neue Bewegungen werden gefestigt. Erinnerungen werden gespeichert. 
Wachstumshormone werden ausgeschüttet. Gewebe wird repariert. Dein Immunsystem 
arbeitet. Dein Nervensystem regeneriert. Du lernst also nicht nur während des Trainings. 

Du lernst im Schlaf weiter. 



Stell dir dein Gehirn wie eine Bibliothek vor 
Den ganzen Tag werden neue Bücher hineingestellt. Neue Würfe.Neue Bewegungen. Neue 
Entscheidungen. Neue Erfahrungen. Wenn du nicht ausreichend schläfst, bleiben viele 
dieser Bücher einfach auf dem Boden liegen. Erst während des Schlafs werden sie sauber 
einsortiert. Deshalb fühlen sich manche Bewegungen am nächsten Morgen plötzlich leichter 
an. 

Nicht, weil du nachts trainiert hast. Sondern weil dein Gehirn gearbeitet hat. 

 

Hydration – Wasser ist mehr als 
Durstlöscher 
Viele Spieler trinken erst, wenn sie Durst haben. 

Das Problem: 

Durst ist bereits ein Warnsignal. 

Dein Körper sagt damit: 

"Ich hätte schon früher Wasser gebraucht." 

Schon ein leichter Flüssigkeitsmangel kann sich bemerkbar machen durch: 

●​ langsamere Reaktionen 
●​ geringere Konzentration 
●​ schlechtere Entscheidungsqualität 
●​ schnellere Ermüdung 
●​ sinkende Ausdauer 
●​ höhere Verletzungsanfälligkeit 

Gerade im Basketball, wo jede Sekunde zählt, kann das entscheidend sein. 

 

 

 

 



Drei einfache Regeln 
Vor dem Training: 

Beginne gut hydriert. 

Nicht erst kurz vor Trainingsbeginn hektisch trinken. 

Während des Trainings: 

Regelmäßig kleine Mengen trinken. 

Nicht erst, 

wenn der Mund trocken wird. 

Nach dem Training: 

Verlorene Flüssigkeit wieder ersetzen. 

Denn Regeneration beginnt sofort. 

 

Ernährung – dein Körper baut aus dem, 
was du ihm gibst. 

Stell dir vor, du möchtest ein Haus bauen. Du hast aber nur brüchige Steine. Wie stabil wird 
dieses Haus? Dein Körper baut Muskeln, Sehnen, Knochen, Hormone, Enzyme, 
Immunzellen und sogar Teile deines Gehirns aus den Nährstoffen, die du täglich zuführst. 
Schlechte Baustoffe. Schlechtes Ergebnis. 

 

 

 

 



Das Nervensystem trainiert immer mit 
Viele denken, nur Muskeln werden müde. Das stimmt nicht. Das eigentliche Steuerzentrum 

ist dein Nervensystem. Es entscheidet, wie schnell Muskeln arbeiten. Wie präzise 
Bewegungen sind. Wie konzentriert du bleibst. Wie schnell du reagierst. Wenn dein 
Nervensystem erschöpft ist, hilft dir selbst die stärkste Muskulatur nur begrenzt. 

 

 

Warum manche Tage einfach "komisch" sind 
Kennst du Tage, an denen sich plötzlich alles schwer anfühlt? Der Ball springt ungewohnt. 

Die Beine wirken schwer. Der Kopf ist langsam. Viele glauben, sie hätten einen schlechten 
Tag. Manchmal stimmt das. Oft steckt aber etwas anderes dahinter. Zu wenig Schlaf. Zu 
wenig Wasser. Zu wenig Erholung. Zu viel Stress. Dein Körper versucht, dich zu schützen. 
Nicht zu sabotieren. 

 

Verletzungen beginnen selten plötzlich 
Die meisten Verletzungen entstehen nicht in einer einzigen Sekunde. Sie entwickeln sich oft 
über Wochen. Kleine Warnzeichen werden ignoriert. Leichte Schmerzen. Verspannungen. 
Steifigkeit. Müdigkeit. Bewegungseinschränkungen. Ein erfahrener Physiotherapeut, 
Chiropraktor oder Sportmediziner 

würde dir sagen: 

Der Körper flüstert, bevor er schreit. Lerne, dieses Flüstern ernst zu nehmen. 

 

Regeneration ist Training 
Viele Spieler denken, Pause bedeute Stillstand. In Wirklichkeit wächst dein Körper nicht 
während des Trainings. Er wächst danach. Training setzt den Reiz. Regeneration setzt die 
Anpassung um. Ohne Regeneration gibt es keine nachhaltige Entwicklung. 

 



Deine Profi-Karriere entscheidet sich oft 
außerhalb der Halle 
Viele träumen davon, einmal Profi zu werden. Doch nur wenige handeln auch so. 

Ein Profi fragt sich regelmäßig: 

●​ Schlafe ich genug? 
●​ Trinke ich ausreichend? 
●​ Höre ich auf meinen Körper? 
●​ Unterstützt mein Essen meine Ziele? 
●​ Plane ich Erholung genauso bewusst wie Training? 

Das klingt unspektakulär. 

Ist aber oft der Unterschied zwischen Talent und langfristiger Leistungsfähigkeit. 

 

BBP-Prinzip 
Trainiere nicht nur deine Fähigkeiten. 

Trainiere die Voraussetzungen, auf denen Fähigkeiten wachsen können. 

 

Merksatz 
Dein Körper belohnt nicht den,​
 der am meisten trainiert. 

Er belohnt den,​
 der Training und Regeneration intelligent miteinander verbindet. 

 

Zusammenfassung 
Viele Jugendliche investieren jede freie Minute in zusätzliches Training. 

Dabei übersehen sie, dass Schlaf, Hydration, Ernährung, Regeneration und das 
Nervensystem  keine Nebensache sind. Sie sind das Fundament. 



Denn Talent entwickelt sich nur dort dauerhaft, 

wo der Körper überhaupt die Möglichkeit bekommt, 

sich anzupassen. 

 

BBP Insight 

Die meisten Basketballspieler trainieren für das nächste Training. 

Profis leben so, dass sie in fünf oder zehn Jahren immer noch 
Höchstleistung abrufen können. 

Genau dort beginnt nachhaltige Performance. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 



Warum der Satz „Ich weiß das schon.“ deine Entwicklung 
schneller zerstören kann als jede Niederlage. 

 

 

Es gibt einen Satz, der gefährlicher ist als jeder 
Ballverlust. 
Er klingt harmlos. 

Fast jeder hat ihn schon einmal gesagt. 

Vielleicht sogar heute. 

„Das weiß ich schon.“ 

Interessant ist dabei etwas anderes. 

Zwischen „Ich weiß das.“ und „Ich lebe das.“ liegen manchmal Jahre. 

Viele Spieler glauben, Wissen sei Entwicklung. 

Dabei ist Wissen nur Information. 

Entwicklung entsteht erst durch Anwendung. 

Und genau hier beginnt einer der größten Fehler junger Basketballspieler. 

 

Stell dir zwei Spieler vor: 

Beide sind sechzehn Jahre alt. Beide sind talentiert. Beide spielen seit vielen Jahren 
Basketball. 

Nach dem Training sagt der Trainer: 

"Achte bei deinem ersten Schritt stärker auf deine Hüfte." 

Der erste Spieler antwortet sofort: 

"Ja, weiß ich." 

Der zweite Spieler nickt. Geht nach Hause. Schaut sich Videos an. Probiert es im nächsten 
Training. Fragt nach. Macht Fehler. Verbessert sich. Ein Jahr später ist der Unterschied 
riesig. Nicht wegen Talent. Nicht wegen Athletik. Sondern wegen der Haltung. 



Arroganz ist oft Unsicherheit in 
Verkleidung 
Viele denken, arrogante Menschen hätten besonders viel Selbstvertrauen. Oft ist genau das 
Gegenteil der Fall. Arroganz schützt häufig etwas, das sich innerlich unsicher fühlt. Denn 
solange ich behaupte, alles bereits zu wissen, muss ich nicht zugeben, dass ich noch lernen 
könnte. Das fühlt sich kurzfristig sicher an. Langfristig verhindert es Entwicklung. 

 

Warum Teenager besonders anfällig sind 
Das hat nichts mit Dummheit zu tun. Sondern mit Entwicklung. 

Mit etwa fünfzehn oder sechzehn Jahren beginnt das Gehirn, immer selbstständiger zu 
denken. Das ist etwas Gutes. 

Es bedeutet, dass du eigene Entscheidungen treffen möchtest. Eigene Meinungen 
entwickelst. Dinge hinterfragst. Das Problem entsteht, wenn Hinterfragen zu Ablehnen wird. 
Dann wird aus Neugier Überheblichkeit. 

 

Zuhören bedeutet nicht Schweigen 
Viele Spieler glauben, sie hören zu. Dabei warten sie innerlich nur darauf, selbst wieder 
etwas sagen zu können. Echtes Zuhören bedeutet etwas anderes. 

Es bedeutet, für einen Moment anzunehmen, dass der andere etwas sehen könnte, was du 
gerade nicht siehst. Das ist keine Schwäche. Das ist Stärke. 

 

 

 

 



Der leere Becher 
In vielen Kulturen gibt es eine alte Geschichte. 

Ein junger Mann besucht einen weisen Lehrer. 

Schon nach wenigen Minuten unterbricht er ihn ständig. 

"Ja, weiß ich." 

"Das kenne ich." 

"Das habe ich schon gehört." 

Der Lehrer schenkt Tee ein. 

Die Tasse ist längst voll. Er gießt weiter. Der Tee läuft über. 

Der junge Mann ruft: 

"Die Tasse ist voll!" 

Der Lehrer lächelt. 

"Genau wie dein Kopf." 

"Wie soll noch etwas Neues hineinpassen?" 

Basketball funktioniert genauso. 

Wer glaubt, bereits alles zu wissen, nimmt nichts Neues mehr auf. 

 

Wissen macht dich nicht besser 
Vielleicht hast du schon hundert Videos über Basketball gesehen. Vielleicht kennst du jede 
NBA-Regel. Vielleicht kannst du jede Technik erklären. 

Die entscheidende Frage lautet: 

Wie viel davon lebst du wirklich? 

Zwischen Wissen und Können liegt Training. Zwischen Können und Meisterschaft liegt 
Wiederholung. 

 



Der gefährlichste Spieler 
Viele Trainer glauben, der schwierigste Spieler sei der, der wenig Talent hat. Ich sehe das 
anders. Der schwierigste Spieler ist oft der, der talentiert ist und gleichzeitig glaubt, nichts 
mehr lernen zu müssen. Denn Talent kann Entwicklung beschleunigen. 

Arroganz beendet sie. 

 

Warum Profis ständig Fragen stellen 
Vielleicht denkst du, je besser ein Spieler wird, desto weniger Fragen stellt er. Das Gegenteil 
ist der Fall. 

Je höher das Niveau, desto neugieriger werden viele Spitzenathleten. 

Warum? 

Weil sie verstanden haben, dass jedes neue Detail über eine ganze Karriere entscheiden 
kann. 

Sie fragen: 

●​ Warum funktioniert das? 
●​ Gibt es einen besseren Weg? 
●​ Was sehe ich noch nicht? 
●​ Was würde passieren, wenn...? 

Neugier hält Entwicklung lebendig. 

 

 

 

 

Das Ego liebt Recht haben 



Entwicklung liebt Lernen. Beides gleichzeitig funktioniert selten. Wenn dein Ziel ist, immer 
Recht zu haben, wirst du Kritik ablehnen. Wenn dein Ziel ist, besser zu werden, wirst du 
Kritik suchen. Das ist ein riesiger Unterschied. 

 

 

Stell dir einen Spiegel vor 
Du schaust morgens hinein. 

Der Spiegel zeigt dir, dass deine Haare nicht gut sitzen. 

Wirst du wütend auf den Spiegel? Natürlich nicht. Der Spiegel greift dich nicht an. Er zeigt 
dir Informationen. 

Ein Trainer ist oft genau so. Ein Mitspieler kann genauso sein. Eine Niederlage ebenfalls. 

Die Frage lautet: 

Siehst du einen Angriff? Oder siehst du Informationen? 

 

Der Moment, der alles verändert 
Es gibt einen Satz, der die Entwicklung vieler Spieler verändert. 

Nicht: 

"Ich weiß das." 

Sondern: 

"Erzähl mir mehr." 

Dieser eine Satz öffnet Türen. Denn plötzlich beginnt Lernen wieder. 

 

Die besten Spieler bleiben Anfänger 



Nicht in ihrer Technik. Nicht in ihrer Leistung. Aber in ihrer Haltung. Sie betreten jedes 
Training mit der Bereitschaft, etwas Neues mitzunehmen. Genau deshalb entwickeln sie sich 
weiter, während andere stehen bleiben. 

 

Was Überheblichkeit wirklich kostet 
Überheblichkeit kostet selten sofort Spiele. 

●​ Sie kostet Jahre.  
●​ Sie verhindert, dass du Fragen stellst.  
●​ Sie verhindert, dass du Hilfe annimmst.  
●​ Sie verhindert, dass du Kritik verstehst.  
●​ Sie verhindert, dass du dein eigenes Denken hinterfragst. 

Und genau dadurch bleibst du irgendwann stehen, während andere an dir vorbeiziehen. 

 

Eine kleine Aufgabe 
Beim nächsten Training suchst du dir bewusst eine Person, von der du etwas lernen kannst. 

Vielleicht deinen Trainer. Vielleicht einen Mitspieler. Vielleicht sogar den jüngeren Spieler, 
der etwas besser macht als du. Stell genau eine Frage. Nur eine. Nicht, weil du nichts weißt. 

Sondern, weil du wachsen möchtest. 

 

BBP-Prinzip 
“Jeder Mensch weiß etwas, das du noch nicht weißt.” 

Wer das versteht, hört nie auf zu lernen. 

 

 



Der Unterschied zwischen 
Selbstvertrauen und Arroganz 
Viele verwechseln diese beiden Begriffe. 

Selbstvertrauen sagt: 

"Ich glaube an meine Fähigkeiten." 

Arroganz sagt: 

"Ich brauche nichts mehr zu lernen." 

Selbstvertrauen macht dich mutig. Arroganz macht dich blind. Selbstvertrauen öffnet Türen. 
Arroganz schließt sie. 

 

Eine Erkenntnis zum Schluss 
Vielleicht besteht wahre Größe gar nicht darin, immer der Beste im Raum zu sein. 

Vielleicht besteht sie darin, auch dann noch neugierig zu bleiben, wenn andere dich bereits 
für gut halten. 

Denn genau dort trennt sich Talent von Meisterschaft. 

 

Merksatz 
Der Moment, in dem du glaubst, angekommen zu sein, ist oft der Moment, in 
dem deine Entwicklung stehen bleibt. 

 

Zusammenfassung 
Die gefährlichsten Gegner deiner Karriere sind nicht immer größere, schnellere oder 
talentiertere Spieler. 

Manchmal sitzt der größte Gegner zwischen deinen Ohren. 



Er flüstert: 

„Du weißt das schon.“ 

Wenn du ihm glaubst, hörst du auf zuzuhören. Hörst du auf zuzuhören, hörst du auf zu 
lernen. Und hörst du auf zu lernen, hörst du irgendwann auf, besser zu werden. 

 

BBP Final Insight 
Talent bringt dich in die Halle. 

Disziplin hält dich dort. 

Neugier bringt dich nach oben. 

Und Demut sorgt dafür, dass du dort auch bleibst. 

 

Mit diesem Kapitel schließt sich der Kreis.  

Es beginnt mit der Frage, wie man trainiert, und endet mit der vielleicht wichtigsten Frage 
überhaupt:  

Mit welcher Haltung gehst du durchs Leben und durch jedes einzelne Training?  

Denn genau diese Haltung entscheidet oft darüber, wie weit dich dein Talent tatsächlich 
tragen kann. 

Aber eines Fehlt noch. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 



Du bist die größte Möglichkeit, die du 
hast. 

Das, was du werden willst, beginnt mit dir. 
 

Wenn ich dir nach all diesen Seiten nur noch eine einzige Sache mitgeben dürfte, dann wäre 
es diese. 

Du bist nicht hier, um jemand anderes zu werden. Du bist hier, um herauszufinden, wer du 
wirklich sein kannst.Das klingt vielleicht im ersten Moment wie ein schöner Satz. 

In Wirklichkeit ist es einer der härtesten Wege überhaupt. Denn es ist viel einfacher, jemand 
anderem hinterherzulaufen. Es ist viel einfacher, ständig nach dem nächsten Trick, dem 
nächsten Move oder der nächsten Abkürzung zu suchen. Es ist viel einfacher zu glauben, 
dass jemand anderes etwas besitzt, was dir fehlt. 

Doch fast immer beginnt Entwicklung genau dort, wo dieser Gedanke endet. Du bist nicht 
das Problem. Du bist auch nicht die Lösung. Du bist die Möglichkeit. Und Möglichkeiten 
wollen entdeckt werden. Nicht gekauft. Nicht kopiert. Nicht von anderen geschenkt. 

Sondern entwickelt. 

 

Vielleicht wartest du seit Jahren auf den richtigen Moment. 

Auf den Trainer. 

Auf den Verein. 

Auf die Einladung. 

Auf den Anruf. 

Auf mehr Talent. 

Auf bessere Mitspieler. 

Auf bessere Bedingungen. 

Vielleicht denkst du: 

"Wenn das endlich passiert, dann werde ich richtig gut." 

Ich glaube etwas anderes. 



Ich glaube, dass die meisten Karrieren nicht daran scheitern, dass Möglichkeiten fehlen. 

Sie scheitern daran, dass Menschen ihre eigenen Möglichkeiten nicht erkennen. 

 

Jeder Mensch trägt zwei Stimmen in sich. 

Die erste sagt: 

"Das schaffst du nicht." 

Die zweite fragt: 

"Warum eigentlich nicht?" 

Die erste sucht Sicherheit. Die zweite sucht Wachstum. Die erste sieht Grenzen. Die zweite 
entdeckt Möglichkeiten. Welche Stimme stärker wird, entscheidest du jeden Tag. Nicht 
einmal. Sondern immer wieder. 

 

Die größte Illusion im Basketball lautet: 

"Irgendwann werde ich bereit sein." 

Nein. 

Du wirst nicht plötzlich bereit sein. Du wirst bereit, weil du anfängst. Weil du Fehler machst. 
Weil du lernst. Weil du wieder aufstehst. Bereitschaft entsteht durch Bewegung. Nicht durch 
Warten. 

 

Achte auf dein Umfeld. 

Menschen färben aufeinander ab. Nicht nur durch Worte. Auch durch ihre Haltung. Durch 
ihre Gewohnheiten. Durch ihre Erwartungen. Durch ihre Energie. Wenn du ständig von 
Menschen umgeben bist, die Ausreden suchen, wird dein Gehirn Ausreden irgendwann für 
normal halten. 

Wenn du dagegen Menschen um dich hast, die Verantwortung übernehmen, wird 
Verantwortung irgendwann selbstverständlich. Deshalb ist dein Umfeld kein Detail. 

Es ist ein Verstärker. Es verstärkt, was ohnehin schon in dir angelegt ist. 

 

 

 



Achte genauso auf deine Gedanken. 

Nicht jeder Gedanke verdient deine Aufmerksamkeit. 

Manche Gedanken kommen, um wieder zu gehen. 

Lass sie gehen. 

Du musst nicht jede Angst ernst nehmen. Nicht jede Sorge glauben. Nicht jede Selbstkritik 
behalten. Gedankenhygiene bedeutet, regelmäßig aufzuräumen. So wie du dein Zimmer 
aufräumst. So wie du deine Basketballschuhe pflegst. Auch dein Kopf braucht Ordnung. 

Frage dich regelmäßig: 

●​ Hilft mir dieser Gedanke? 
●​ Macht er mich klarer? 
●​ Führt er mich näher an mein Ziel? 

Wenn nicht, dann darf er gehen. 

 

Vergleiche dich nicht mit anderen. 

Vergleiche dich mit dem Spieler, der du gestern warst. Denn dort liegt die einzige 
Entwicklung, die wirklich zählt. Es wird immer jemanden geben, der schneller ist. 

Größer. Athletischer. Erfahrener. Aber niemand auf dieser Welt kann genau deinen Weg 
gehen. Niemand besitzt genau deine Geschichte. Niemand hat genau deine Erfahrungen. 
Deshalb ergibt es keinen Sinn, eine Kopie von jemand anderem werden zu wollen. Die Welt 
braucht keine zweite Version eines NBA-Stars. Sie braucht die beste Version von dir. 

 

Vielleicht wirst du Profi. 

Vielleicht auch nicht. Aber eines verspreche ich dir. Wenn du lernst, mit Neugier zu 
trainieren, Verantwortung zu übernehmen, dein Ego zu schulen, deinen Körper zu 
respektieren, deinen Kopf zu trainieren und niemals aufzuhören zu lernen, dann wirst du 
nicht nur ein besserer Basketballspieler. Du wirst ein stärkerer Mensch. Und genau das 
bleibt, selbst wenn eines Tages das letzte Spiel gespielt ist. 

 

 

 

 

 



Ich wünsche mir, dass dieses E-Book für dich kein Ende ist. 

Sondern ein Anfang. Ein Anfang, bei dem du weniger kopierst und mehr verstehst. 

Weniger bewertest und mehr beobachtest. Weniger Ausreden suchst 

und mehr Verantwortung übernimmst. Weniger Angst hast, Fehler zu machen, und mehr Mut 
entwickelst, daran zu wachsen. Denn genau dort beginnt Entwicklung. Nicht im perfekten 
Training. 

Sondern in deiner nächsten Entscheidung. 

 

Zum Schluss möchte ich dir noch einen Gedanken 
mitgeben. 
Vielleicht steckt in dir viel mehr, als du heute sehen kannst. Vielleicht bist du gerade erst am 
Anfang. Vielleicht wartet dein größtes Potenzial nicht irgendwo in der Zukunft. Vielleicht 
wartet es auf die Entscheidung, heute den ersten Schritt zu machen. Nicht morgen. Nicht 
irgendwann. Heute. Denn am Ende entscheidet nicht, wer am meisten Talent hatte. Sondern 
wer bereit war, jeden einzelnen Tag ein kleines Stück besser zu werden. Und genau das 
kannst du. Ich glaube daran. 

Jetzt bist du an der Reihe. 

 

 

Coach Pat 

Founder | Better Baller Performance 

"Trainiere nicht härter als alle anderen. Trainiere bewusster als gestern." 

 

 

https://www.better-baller-performance.com/
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