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Struktur des langfristigen Trainingsaufbaus bei der
Talentförderung an der Integrierten Gesamtschule
Franzsches Feld

Grundlage des langfristigen Trainingsaufbaus (Leistungsauf-
bau) bei der Talentförderung an der IGS Franzsches Feld bil-
det die vom DBB (Deutscher Basketball Bund) entwickelte
"Rahmenkonzeption Basketball für Kinder und Jugendliche
im Leistungssport". Diese Konzeption dient als Leitfaden für
die optimale Betreuung der Talente. Ziel ist es, eine mög-
lichst genaue Talentbestimmung und eine kontinuierliche
Förderung im Sinne einer Talententwicklung zu erreichen.
Das LBB (Leistungssportzentrum Basketball Braunschweig
e.V.) verfolgt die konsequente Umsetzung dieser Rahmen-
trainingspläne in der praktischen Trainingsarbeit bei der
Talentförderung an der IGS Franzsches Feld.
Im Folgenden soll die Struktur des Trainingsaufbaus darge-
stellt werden. Eine Auflistung der differenzierten Trainingsin-
halte und Ausbildungsabschnitte findet sich im Anhang wie-
der.

Trainingsaufbau
Hinweise zu Trainingsgestaltung und Trainingsaufbau
in den verschiedenen Altersstufen 

Aus der sportpraktischen Erfahrung heraus werden Vorschlä-
ge für eine mögliche zeitliche Gewichtung der verschiede-
nen Trainingsschwerpunkte gemacht. Diese Gewichtung
bezieht sich grundsätzlich auf den Jahrestrainingsumfang
und ist auf jeweils ein Schuljahr ausgerichtet. Sie darf nicht
auf die einzelne Trainingseinheit oder einen Trainingsab-
schnitt angewendet werden.
Bei diesen Angaben wird von einem kontinuierlichen Trai-
ningsprozess ausgegangen. Beginnen Spieler später oder
handelt es sich um Quereinsteiger aus anderen Sportarten,
müssen Inhalte wie auch Trainingsanteile der aktuellen Situa-
tion angepasst werden.
Bei den Klassenstufen fünf bis sieben sollte jedoch generell
Wert darauf gelegt werden, allgemein-vielseitige Grundlagen
zu legen. Dieses Fundament ist absolut unverzichtbar.
Besonders zu berücksichtigen ist dabei auch die Möglichkeit
ausreichend adäquate Spiel- und Wettkampferfahrung zu
sammeln. Gerade in diesem Bereich haben unsere Nach-
wuchsspieler einen enormen quantitativen und auch qualita-
tiven Bedarf.

Förderstufen U 12 / U 14 (Klassenstufen 5-7): Grundla-
gentraining

Dieser Ausbildungszeitraum wird in der Sportwissenschaft
wie folgt definiert:
"Das Grundlagentraining (GLT) ist die erste Etappe des
sportartspezifischen Nachwuchstrainings mit vielseitiger
sportartgerichteter Grundausbildung. Es ist dem Ausbil-
dungsziel entsprechend als Lern- und Talenterkennungstrai-
ning zu gestalten. Besonders gut sind bewegungsregulieren-

de, wie koordinative Fähigkeiten, technische Bewegungsab-
läufe und neuromuskuläre Leistungsvoraussetzungen, wie
zyklische und azyklische Schnelligkeits- und Schnellkraftlei-
stungen, auszuprägen" (Martin, Nikolaus, Ostrowski, Rost:
Handbuch Kinder- und Jugendtraining, 1999).

Dies hat für die Ausbildung im Sportspiel Basketball zur Kon-
sequenz, dass in der Altersstufe U12, die Klassenstufen fünf
und sechs (erster Abschnitt des GLT) schwerpunktmäßig mit
allgemein-vielseitigen und basketballspezifischen Inhalten
gearbeitet wird:

- Ausbildung von konditionellen Fähigkeiten
- Ausbildung von koordinativen Fähigkeiten
- Techniktraining
- Spielerische und taktische Grundlagen

Dazu gehören ergänzend die wichtigen und möglichen tech-
nisch, taktischen Grundlagen des Basketballs unter Berük-
ksichtigung der vorgegebenen Regeln.

Vorschlag zur zeitlichen Gewichtung:
ca. 15 %  konditionelle Fähigkeiten
ca. 25 %  koordinative Fähigkeiten
ca. 40 %  Techniktraining
ca. 20 %  spielerische und taktische Grundla-

gen

In diesem Alter wird von einer Trainingshäufigkeit von ca.
2-3 mal pro Woche ausgegangen; die Dauer beträgt in der
Regel 60 min. bis 90 min. je Trainingseinheit. Es sollte vor
allem darauf geachtet werden genügend Spielpraxis zu
sichern.

Die Altersstufe U14 (Klassenstufen 6 und 7) stellt den zwei-
ten Abschnitt des Grundlagentrainings mit folgenden
Schwerpunkten dar:

- Ausbildung von konditionellen Fähigkeiten mit 
dem Schwerpunkt Schnelligkeitsorientierung 
sowie altersgemäße und spielspezifische Ausdau
erschulung 

- Ausbildung von koordinativen Fähigkeiten
- Techniktraining
- Spielerische und taktische Grundlagen



Vorschlag zur  zeitlichen Gewichtung:
ca. 15 %  konditionelle Fähigkeiten
ca. 25 %  koordinative Fähigkeiten
ca. 40 %  Techniktraining
ca. 20 %  spielerische und taktische Grundla-

gen.

In diesem Alter wird von einer Trainingshäufigkeit von ca.
4-5 mal pro Woche ausgegangen; die Dauer beträgt in der
Regel 90 min. je Trainingseinheit.
In dieser Altersklasse sollte die Spielzahl in der Saison nicht
unter 40 liegen.

Förderstufen U16 / U18 (Klassenstufen 8-10): Aufbau-
training:

Dieser Ausbildungszeitraum wird in der Sportwissenschaft
wie folgt definiert:
"Das Aufbautraining ist die zweite Etappe (ABT) des sport-
artspezifischen Nach-wuchstrainings mit einer vielseitigen
Entwicklung der sportlichen Leistung (Anfangsspezialisie-
rung). Die Steigerung des Niveaus der Leistungsvorausset-
zungen muss darauf gerichtet sein, den Anpassungsspiel-
raum des Organismus für das kommende spezialisierte Trai-
ning deutlich zu erweitern. Besonders gut sind energetisch-
organische Leistungsvoraussetzungen, wie physische Bean-
spruchungs- bereitschaft zu entwickeln." (Martin, Nikolaus,
Ostrowski, Rost: Handbuch Kinder- und Jugendtraining,
1999).

In dieser Altersstufe U16 (Klassenstufen 7 und 8; erster
Abschnitt des ABT) wird schwerpunktmäßig mit folgenden
Inhalten gearbeitet:

- Ausbildung von erhöhten konditionellen Lei-
stungsvoraussetzungen mit dem Schwerpunkt:
Einführung von Krafttraining

- Ausbildung von speziellen koordinativen Fähigke-
ten

- Techniktraining
- Taktiktraining

Vorschlag zur zeitlichen Gewichtung:
ca. 25 %  konditionelle Fähigkeiten
ca. 10 %  koordinative Fähigkeiten
ca. 35 %  Technik
ca. 30 %  Taktik

In dieser Altersklasse wird von einer Trainingshäufigkeit von
ca. 6-7 mal pro Woche ausgegangen; die Dauer beträgt in
der Regel 90 min. oder mehr je Trainingseinheit.
In dieser Altersklasse sollte die Spielzahl in der Saison nicht
unter 50 liegen.

Das Training in der Altersstufe U18 (Klassenstufen 9 und 10;
zweiter Abschnitt des ABT) umfasst folgende Schwerpunkte:

- Ausbildung von erhöhten konditionellen Lei-
stungsvoraussetzungen in allen Bereichen

- Ausbildung von erhöhten speziellen koordinativen 
Leistungsvoraussetzungen

- Techniktraining (Vertiefung und Spezialisierung)
- Taktiktraining (Vertiefung und Erweiterung)

Vorschlag zur zeitlichen Gewichtung:
ca. 30 %  konditionelle Fähigkeiten
ca. 5 %  koordinative Fähigkeiten
ca. 30 %  Technik
ca. 35 %  Taktik

In dieser Altersklasse wird von einer Trainingshäufigkeit von
ca. 8-9 mal pro Woche ausgegangen; die Dauer beträgt in
der Regel 90 min. oder mehr je Trainingseinheit.
In dieser Altersklasse sollte die Spielzahl in der Saison nicht
unter 60 liegen.



Differenzierte Trainingsinhalte

Legende:

1) Klassenstufe 5 und 6
2) Klassenstufe 6 und 7
3) Klassenstufe 7 und 8
4) Klassenstufe 9 und 10

E = Einführung
F = Fortführung
S = Spezialisierung
















