BBV - Fortbildung: Athletiktraining im Basketball Berlin, 12.02.08

- BRI

Trainerfortbildung zum Thema:

Athletiktraining im Basketball

1. athletisches Anforderungsprofil:

=>» koordinative Fahigkeiten
- Entscheidungen, Wahlreaktionen
- Rhythmisierung, Kopplung, Umstellung Zeitdruck, Prazision
- Orientierung, Differenzierung, ...
= Kraft &; Stabilitat
- Schnellkraft (Sprint-, Sprungkraft, Stoppen und Richtungswechsel)
- Reaktivkraft
- statische und dynamische Rumpfkraft
=> Schnelligkeit
- Bewegungsgeschwindigkeit (Aktionsschnelligkeit, Frequenzfahigkeit)
- Reaktionsschnelligkeit
- Agilitat (Behandigkeit)
=>» Beweglichkeit &3 Mobilitat
- dynamische Beweglichkeit
- Agilitat (Behandigkeit)
=>» Ausdauer
- Grundlagenausdauer
- basketballspezifische anaerobe Ausdauer
= Mischformen
- Sprint- und Sprungkraftausdauer
- Schnelligkeitsausdauer ...

Aber

Zitat: ,,Entscheidend im Spielsport ist nicht die 30-m-Sprintzeit, sondern die
Handlungsschnelligkeit des Spielers auf dem Feld.“
(Markus Weise in LS 1/2008)

U Athletiktraining an der Sportart orientieren und die oben genannten
Parameter in Hinblick auf Funktionalitat und spielsituativer
Einsetzbarkeit ausbilden
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2. Trainingssteuerung

Ziel: sehr gute (optimale) athletische Leistungsfdhigkeit liber langen Zeitraum

=>» klassische Modelbilder nach Matwejew (1972) oder Schnabel/Harre/Borde (1981) nur
schwer Ubertragbar auf eine Basketballsaison

=>» Schlagworter sind Altersgemalheit, Geschlecht, Individualitat, zunehmende
Spezialisierung (Ausgewogenheit allg. und spez. Ubungen), Variabilitit ...

N Athletiktraining sollte eine Kontinuitdt von fundamentalen Trainingsreizen fiir die
Ausbildung der konditionellen Parameter in der Saisonplanung aufweisen
= Ausbleiben oder nur kleine Belastungsreize bewirken Reduzierung des
athletischen Niveaus = Beeintrdchtigung der komplexen Spielleistung

=>» Trainingsgestaltung uber Variabilitat der Hilfsmittel (Pylonen, blox, Banke, Stangen,
Hurden, Kasten, pads, Bander, Reifen, Gummiseile...), Spielgerate (Balle aller Art,
Luftballons, Frisbee...), Ausfuhrungen mit Partner oder Gegner, Untergrund-
beschaffenheit (Matten, Sand, Rasen, Wasser...) bzw. Orten (Halle, Stadion, Park,
Kippe, ...), der Sportarten (FuBball, Badminton, Hockey, Rugby,...), u.a.

= Empfehlungen bzw. Richtlinien der Belastungsreihung beachten

Schulung der Konzentration, Reaktion, Schnelligkeit
4 4
Schulung der Schnellkraft
4 4
Schulung der Schnelligkeitsausdauer, Schnellkraftausdauer
4 4
Schulung der Kraft
4 3
Schulung der Kraftausdauer
4 4
Schulung der Ausdauer

= Belastungskomponenten (Umfang, Dichte, Dauer, Intensitat) bestimmen den angestrebten
Trainingsreiz

3. praktische Beispiele aus dem BBV-Athletiktraining

=>» ganzjahrige Schulung der athletischen Leistungsfahigkeit, mit Verstarkung bzw. Regulation
der Belastung durch konditionelle Blocke bzw. Schwerpunktsetzung

=>» Grundstruktur umfasst aktuell 2x wochentliches BBV-Training, Lehrgange an Wochenenden,
Camps und Turnierreisen - in jede dieser MaBnahmen wird Schulung der konditionellen
Parameter integriert

= Ausrichtung auf komplexe, vielseitige Belastungen um moglichst viele Leistungsparameter
des Sportspiels auszupragen
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Praxis (Ubungsgut):

-)Koordmatlon/Schnell1gke1t/Ag1l1tat
Laufschule/ Sprint ABC mit Variationen der Bewegungsrichtung, des Armeinsatzes,
Hindernissen bzw. Markierungen
Kombination von Ubungen des Lauf-ABC’s mit Ballhandlingsaufgaben (1 oder 2 Bille,
verschiedene Balle, Luftballon...)
Nutzung von unterschiedlichen Parcours mit wechselnden Anordnungen verschiedener
Hilfsmittel (Banken, Stangen, Hurden, Kasten, Barren, Pylonen, Reifen...)
Einsatz von speed ladder und pads
Verwendung von Bandern und Seilen
Sprint- und Sprungubungsformen (Antritte aus unterschiedlichen Startpositionen,
Richtungswechsel, Drehungen, Rollen)
Spielformen: Rugby, Frisbee, KrebsfuBball, Brennball (verschiedene Spielobjekte),
Zwillingsball (mit Reifen oder Gummibandern), Flagg-Football, Fange- und
Haschespiele (Zeithasche, schwarz-weil)

=>» Stabilitat & Mobilitat:
verschiedene Zweikampfubungen (Ringen, ,,Kampeln“, Raufen, Liegestutzposition...)
Mobilisierendes Dehnen
Verwendung von Gummibandern
Kraftkreise mit basketballspezifischen Ubungen

=» Sprint- und Sprungkraft:
Sprungserien uber Hurden, Banke oder Hocker
Sprintvariationen mit unterschiedlichen Weglangen und Richtungsanderungen
lane sprints mit Orientierungen im Basketballfeld
Medizinballubungen

=>» Ausdauer
Grundlagenlaufe, Partnerlaufe, Intervalllaufe
Zeit- und Distanzlaufe
Wettkampfformen (Verfolgung, handicap)
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