Jahrestrainingsplan

fur die Grundschule
(3./4. Klasse)



enden X0 “-L“QSS
: “t\\““““ %!::Eﬁ‘

»MBS & ALBA - Ganz grofSer Sport in Brandenburg“

Jahrestrainingsplan fiir die Grundschule (3./4. Klasse)

Sportliche Ziele des Projektes

Das Hauptaugenmerk des AG-Trainings soll auf einer fundierten Grundlagenausbildung
liegen. Diese umfasst neben den basketballerischen Elementen vor allem die
motorischen, kognitiven und sozialen Dimensionen. Wichtigster Ansatzpunkt ist dabei die
Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten (sensible Phase im Alter von 7-11/12)
innerhalb des sportmotorischen Lernprozesses. Dabei sollen die basketballspezifischen
Ubungen an allgemeine Ubungsformen angekoppelt werden. So wird den Teilnehmern in
anspruchsvoller aber stets angemessener Art und Weise geholfen, ihre koordinativen

Fahigkeiten weiter zu entwickeln.

a) Motorische Dimension

Koordination

- Schwerpunkt des Schultrainings (Koordinationstraining bildet die
sensomotorischen Grundlagen far ein schnelles und stabiles
Technikerwerbstraining)

- Stabilisierung der Entwicklung der Fertigkeiten durch Verknupfung mit
handlungsrelevanten kognitiven Fahigkeiten

- Schaffung eines Uberpotentials der koordinativen Handlungskompetenz (Erlerntes
auf neue unbekannte Sachverhalte anwenden)

- Trainingsausrichtung:  selbstédndige  Situationsbewaltigung durch  Spieler
(Kompetenzansatz), statt stets festgeschriebene Bewegungsabfolgen und Drills =
variables (fahigkeitsorientiertes) Lernen gegenliber dem eher monotonen

(fertigkeitsorientierten) Lernen
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Basketballspezifische Grundtechniken

- EinfGhrung bzw. Schulung der basketballspezifischen Grundtechniken (in
hierarchischer Abfolge)
- Techniken die geschult werden:
1) Dribbling linke und rechte Hand
2) Passen (Brustpass, Bodenpass)
3) Dribbelstart und Stoppen (Parallelstopp, Schrittstopp) und
Sternschritt  (vorwarts und rtickwarts, rechts und links)
4) Grundstellung (SPD = Shoot, Pass, Dribble)
5) Korbleger links und rechts (zunachst Zweierrhythmus, dann
mit einem Dribbling, anschliefend aus Pass)
6) Handwechsel vor dem Korper
7) Verteidigung am Ballfuhrer
8) Prinzipien der Mann-Mann-Verteidigung (zwischen Mann und
Korb, Armlange vom eigenen Gegenspieler)

9) Positionswurf

- Gewahrleistung ausreichender Wiederholungsmaglichkeiten
- bei fortgeschrittener Sicherung/ Automatisierung der aufgefuhrten Techniken
kénnen folgende Elemente in die basketballspezifische Arbeit eingebaut werden:
= Weitere Handwechsel (durch die Beine, hinter dem Rucken, Rolling)
= Give'n’Go
= Freilaufen (I-Cut, V-Cut)
= Eindrehen zum Korb (Facing)
= Grundzuge Fast-Break (Outlet, Spuren, Ballvortrag)
= Finten
» EinfUhren von Positionen (nur AuRenspieler!)
= Rebound und Ausblocken
= Deny-Verteidigung

= Kreuzschritt- und Passgang- Bewegungen
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Konditionelle Aspekte

- Faktoren wie Schnelligkeit, Schnelligkeitsausdauer, Kraft, Schnellkraft und
Kraftausdauer sollen (unter BerUcksichtigung von Ball, Korb und Mitspielern) nur

spielerisch entwickelt werden

b) Psychische und soziale Dimension

Entwicklung des Gemeinschaftssinns

= wichtig hierbei Vorbildrolle des Trainers,

= Kinder sollen sich gegenseitig helfen und unterstitzen,
bessere/erfahrene Spieler kdnnen dabei auch als Pate flr neue/
schwachere Kinder eingesetzt werden

» auf Hoflichkeitsformen  (BegruSung des Trainers/ Mitspielers,
Abschlagen nach hartem Foulspiel und Entschuldigen bei groberen
Vergehen) sollte geachtet werden

= AG-Training und dort vermittelte Werte sollen gewaltpraventiv

wirksam werden

Motivations- und Willensbildung

= Kinder sollen Leidenschaft flir den Sport entdecken
= Kinder sollen gelobt werden; Kritik sollte wenig, wenn dann aber
sachlich sein, es gilt den Kindern ihre individuellen

Leistungsverbesserungen zu verdeutlichen

Starkung des Selbstvertrauens

= Kinder mussen die Moglichkeit haben, in Spielen Erfolge zu haben;
mussen also haufig leistungsgerecht aufgeteilt werden, denn jeder
muss Sieg und Niederlage erfahren gewinnen

= Kinder werden flr die richtige Handlung und nicht flUr das Ergebnis

gelobt
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Intelligenz

= um Spielintelligenz zu fordern, sollen vielfaltige Reize gesetzt
werden
= Trainer soll Vor- und Nachteile korrekter bzw. falscher Bewegungen
erklaren und Bewegungsvorstellungen vermitteln
Die Vermittlung und Schulung des Zielspiels Basketball erfolgt methodisch einheitlich
durch den Einsatz von Spielformen, deren technische und taktische Komplexitat sich
nach und nach dem Basketballspiel 5-5 annahern. Parallel hierzu werden im
Trainingsbetrieb gezielt Schwerpunkte in der Einfuhrung und Schulung der

Grundtechniken gesetzt.

Anmerkungen

Die hier im Folgenden aufgestellte Trainingsplanung versteht sich als idealisierter
Trainingsplan. Wenn sich nach einer Trainingseinheit herausstellt, dass fur das
behandelte Thema mehr Zeit aufgebracht werden muss oder in bestimmten Punkten eine
Wiederholung sinnvoll erscheint, so sollte dies in jedem Fall realisiert werden. Die
Aufteilung des Jahresplans erfolgt in methodischen Zwischenschritten. Die erste
Trainingsphase dient der Vermittlung der basketballerischen Grundlagen und
Grundtechniken. Im weiteren Verlauf innerhalb der zweiten Trainingsphase sollen diese
Grundtechniken weiter gefestigt und vertieft werden. Gleichzeitig soll aber in Hinblick auf
den Schulcup der Schwerpunkt hin zur Entwicklung der Spielfahigkeit verschoben
werden. In der dritten Trainingsphase soll dann diese erworbene Spielfahigkeit weiter

entwickelt werden und ein vertieftes Grundlagentraining stattfinden.

Die Trainingsplane sind fur Einheiten von 90 Minuten ausgelegt. Sollte bei einer AG diese
Zeit nicht zur Verfugung stehen, so empfehlen sich zwei Vorgehensweisen: Reduzierung
des vorgegebenen Trainingsablaufes (in einigen Phasen des Trainings, vor allem
Techniktraining, jedoch nicht sinnvoll), bzw. Aufteilung des Inhaltes auf zwei AG-Stunden.
Dabei sollte jedoch bertcksichtigt werden, dass dann einige Teile nahezu komplett
herausgelassen werden mussen, um den zeitlichen Ablauf (z.B. Vorbereitung auf

Schulcup) trotzdem Gewahr leisten zu kdnnen.

Die ersten 15-20 Minuten einer AG beinhalten stets das Gleiche: die Kinder sollen zum

einen die Mdoglichkeit haben sich frei in der Halle an den Kdérben und mit den Ballen
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auszuprobieren und zum anderen soll vor Beginn des eigentlichen Trainings ein

Feedback zum letzten Training erfolgen, die Schuler erhalten die Moglichkeit Winsche
und Kritiken zu auRern. Daher ist fur die ersten beiden Trainingseinheiten dieser
Abschnitt des Trainings noch aufgefuhrt, ab der dritten Einheit beginnt der

Trainingsverlaufsplan dann immer erst mit der 20. Minute.

Der Standard innerhalb des eigentlichen Basketballspiels liegt wenn maoglich auf dem
Spiel 4-4. Wenn es jedoch raumliche Gegebenheiten (nur zwei Kdérbe in der Halle),
organisatorische Probleme (wenig Zeit) oder hohe Schulerzahlen unabdingbar machen so
kébnnen alle Spielformen auch mit groferen Schilerzahlen (5-5 bzw. 6-6) und in
Abwandlungen durchgefihrt werden. Schuler, die nicht aktiv am Spiel teilnehmen, sollten

unterstutzende Aufgaben, wie etwa Kampfgericht oder Schiedsrichter erhalten.
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1. Trainingsphase

1. Trainingstag: Dribbling/ Kennen Lernen

Zum Beginn einer jeden Trainingseinheit soll den Kindern eine 10-minutige ,Einspielzeit*
gewahrt werden, da die AG-Zeit zumeist direkt an den Unterrichtsbetrieb der Schule
anschlieft. Die Kinder sollten Zeit erhalten, sich ungestort mit dem Ball auszutoben und
mit ihren Mitspielern austauschen zu kénnen. Ansonsten dient die erste Einheit dem

gegenseitigen Kennenlernen der AG-Teilnehmer und des ersten Kontakts mit der groRen

Technik des ,Dribblings®.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
0-10 Abarbeiten des Freie Gestaltung durch -
Schulstress die Spieler (mit Ball)
10-15 Bekanntmachen Vorstellen der eigenen
Person/ der AG
15-25 Warm-Up Spielform
25-27 EinfUhrung Dribbling Im Kreis erlautern der Kraftig Dribbeln; Hifthoch; Finger
Technik spreizen; Handgelenk abklappen
27-32 Schulung des ~BegruBungsspiel” Schaue dein Gegenlber an, wenn du mit
Dribblings, ohne auf ihm sprichst!
den Ball zu achten Dribble beim Begrufen mit der linken
Hand!
32-40 Schulung ~Feuer, Wasser, Sturm* Kopf hoch beim Dribbeln!
verschiedener (u.U. als Wettbewerb mit Kraftig dribbeln!
Techniken wie Ausscheiden)
Dribbling und Passen
40-45 Erholung Trinkpause
45-55 Schulung Dribbling »Katz und Maus*“ Kopf hoch beim Dribbeln!
Kraftig dribbeln!
55-70 Schulung Dribbelstaffel als Treibe den Ball vor dem Korper beim
Tempodribbling Wettbewerb, rechte und Tempodribbling!
linke Hand, vorwarts und
rackwarts
70-75 Erholung Trinkpause
75-85 Schulung Dribbling Spiel ,Balltransport* Schitze den Ball mit dem Schutzarm!
gegen Druck der Kopf hoch beim Dribbeln!
Gegenspieler
85-90 Schulung Dribbling Spiel ,Aufraumen” Schutze den Ball mit dem Schutzarm!
und Wegraumen der Kopf hoch beim Dribbeln!
Balle
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2. Trainingstag: Passen

Nach der EinfUhrung des Dribblings wird nun die erste gruppentaktische Technik
eingefuhrt, das Passen. Auch dies geschieht, analog zum Dribbling, durch eine
Kombination von speziellen Ubungen zur Schulung der Technik und Spielformen, in
denen die Technik angewendet werden muss.

Generell sollten in den Trainingseinheiten immer wieder die bereits eingeubten
Techniken vertieft werden. Selbst bei einer Einheit mit dem Schwerpunkt ,Passen”

kénnen gut einzelne Ubungen zur in der Vorwoche geiibten Technik ,Dribbling* einbaut

werden.
Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
0-15 Abarbeiten des Freie Gestaltung durch -
Schulstress die Spieler (mit Ball)
15-20 Besprechung Alle sitzen zusammen im Feedback zum letzten Training mit
Kreis Verbesserungsmoglichkeiten
20-25 Schulung des »Katz und Maus* Kopf hoch beim Dribbeln!
Dribblings, ohne auf s
!
den Ball zu achten Kraftig dribbeln!
Nimm den Ball beim Dribbeln nicht in
beide Hande!
25-30 Schulung ~Feuer, Wasser, Sturm* Kopf hoch beim Dribbeln!
verschiedener (u.U. als Wettbewerb mit Kraftig dribbeln!
Techniken wie A heid
Dribbling und Passen usscheiden)
30-40 Einflhrung Passen Zu zweit in Blickkontakt!!
Gassenaufstellung im Fanger muss Arme zum Ball strecken und
Abstand von 3-4m . . . ) "
. mit beiden Daumen der Hande ein ,\W
aufstellen und im Stand ;
bilden
den Ball zu passen
Beim Passen Ball vor die Brust, Arme
strecken, Handgelenke nach aufien unten
abklappen
Kréaftig passen!
40-45 Erholung Trinkpause
45-55 Schulung Passen Spiel ,Ball durch die Blickkontakt!
Gasse passen Handgelenke abklappen!
Kraftig passen!
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
55-65 Schulung Passen Spiel ,Balljagd” Passe schnell und kraftig, aber genau auf
die Brust deines Mitspielers!
65-70 Erholung Trinkpause
70-85 Schulung Passen und Spiel ,Fanger auf dem Nicht mit dem Ball laufen!
Freilaufen im Kasten*

Lose Dich von Deinem Gegenspieler und

komplexen Spiel biete Dich im freien Raum an!
Passe kraftig!

Mit den Handen ,Ziel zeigen“ damit Du
jederzeit den Ball fangen kannst!

85-90 Schulung Dribbling Spiel ,Aufrdumen* Schutze den Ball mit dem Schutzarm!

und Weéggﬂgme” der Kopf hoch beim Dribbeln!

3. Trainingstag: Grundstellung, Sternschritt, Dribbelstart und -stopp

Fur Anfanger im Basketball ist es besonders wichtig, schon zeitig im Lernprozess den
Dribbelstart sowie Dribbelstopp und damit verbunden den Sternschritt, zu beherrschen.
Ansonsten wird die Anwendung der weiteren Techniken sehr schwer, da standig
Schrittfehler auftreten und kein Spielfluss zustande kommen kann. Deshalb sollte der
Ubungsleiter die Prioritdt seiner Korrekturen dahingehend legen die Schiller dazu
aufzufordern nicht mit dem Ball in der Hand zu laufen, so dass Schrittfehler vermeiden
werden.

Die Ubungen aus dem Bereich ,Ballhandling“ sollten der Spielstéarke der Kinder
angemessen gewahlt werden, d.h. fur Anfanger erst einmal leichte Dribbellbungen,
Ballkreisen, Hochwerfen und in die Hande klatschen usw. AufRerdem kann dort gut die

Grundstellung (Tuck, Triple-Threat-Position, SPD) erlautert werden.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-28 Schulung des »Ballhandling” im Kreis | Schaue dein Gegenuber an, wahrend du
Ballgefuhls und _Ball dribbelst!

Dribblings, ohne auf

den Ball zu achten tippen/kreisen/rollen/

dribbeln/werfen und
fangen in sémtlichen
Variationen

28-35 Schulung Dribbling »King Kong kommt* Kopf hoch beim Dribbeln!
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
Kraftig dribbeln!
35-40 Erholung Trinkpause
40-45 EinfUhrung Erklarung der Theorie Beide Fufe landen gleichzeitig!
Parallelstopp (=Ein- | (Schrittfehler, Standbein) . '
Kontakt-Stopp) und und Vorfihrung der Weich auf dem Vorderfufs landen!
Sternschritt vorwarts, | Techniken Parallelstopp Das Standbein beim Sternschritt nicht
links und rechts und Sternschritt bewegen!
45-50 |Schulung Parallelstopp| Spiel ,Zusammenstof Dribble im vollen Tempol!
verhindern Stoppe direkt vor deinem Partner ab,
ohne ihn zu berthren!
50-55 |Schulung Parallelstopp| Zu Dritt hintereinander Beide FUf3e landen gleichzeitig
und Sterpsohntt aufstellen; Spieler 1 Das Standbein beim Sternschritt nicht
vorwarts dribbelt 4m, stoppt, b
macht einen Sternschritt ewegen
(180-Grad- Drehung), Ball schutzen, in dem man die Ellbogen
passt zurick zu Spieler 2 raus nimmt!
und stellt sich wieder
hinten an
55-60 |Schulung Parallelstopp| Im Quadrat aufstellen: Parallelstopp!
und Sterpsohrltt Splefler 1 dribbelt in die Das Standbein beim Sternschritt nicht
vorwarts Mitte des Quadrats, bewegen!
stoppt, macht eine 90- gen’
Grad-Drehung, passt den Kraftig passen!
Ball zur nachsten Ecke
und stellt sich dann
hinten an
60-70 Wiederholung Passen Spiel ,Balljagd” Blickkontakt!
Beschleunige den Ball durch das
Abklappen des Handgelenks!
Passe schnell und kraftig, aber genau
(auf die Brust deines Mitspielers)!
70-75 Erholung Trinkpause
75-90 Schulung Stoppen, Spiel ,Fanger auf dem Ube den Sternschritt, wenn du den Ball

Sternschritt, Passen
und Freilaufen im
komplexen Spiel

Kasten“

gefangen hast!

Schitze den Ball, in dem du die
Ellenbogen raus nimmst!

Lése dich von Deinem Gegenspieler und
biete dich im freien Raum an!

Ziel zeigen, damit du jederzeit den Ball
fangen kannst!

MBS & ALBA - Jahrestrainingsplan fiir Grundschulen

10/28



ezlne

4. Trainingstag: Koordination/Dribbling

Fiir die Schulung der koordinativen Fahigkeiten bei Kindern bieten sich Ubungen in Form
eines Parcours an, bei dessen Bewaltigung unterschiedliche Fahigkeiten bendtigt
werden. Die Materialien dafur sollten in jeder gut ausgestatteten Turnhalle vorhanden
sein, wie z.B. Hutchen oder Fahnenstangen flr Slalomlaufe, Reifen oder Strickleitern fur
Einkontakt- oder Zweikontaktlaufe, einbeinige/ beidbeinige Springe usw., Banke zum
Balancieren (umgedreht) oder Matten fur Purzelbdume. Im Prinzip sind den
Variationsmoglichkeiten keine Grenzen gesetzt, der Parcours sollte aber einfach und
Ubersichtlich gehalten werden, damit die Kinder schnell wissen, worum es bei welchem
Gerat geht. Weiterhin sollte versucht werden, viele Abschnitte in den Parcours zu
integrieren, die mit einem Ball zu bewaltigen sind (Slalomdribbling, Dribbling beim
Balancieren) und auch Korbwirfe einbauen (z.B. nach einem Sprungteil Sprint in

Richtung Korb -> Pass vom Trainer -> Korbleger).

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-25 | Wiederholung Stoppen ,Ochsentreiber*” Mache einen Sprung-/Parallelstopp, wenn
in Spielform der Ochsentreiber sich umsieht!
Keine Schrittfehler
Schitze den Ball in der Grundstellung!
25-40 Schulung der Parcours
koordinativen . I ) . . .
Fahigkeiten und des z.B. mit Slalomdrlbblmg, Tiefer Kérperschwerpunkt beim Dribbeln
Dribblings Pass zum Trainer, Rolle Kopf hoch beim Dribbeln!
& vorwarts, Cut zum Korb-> opthoch bel tbbeln:
Pass fangen und werfen, Kréaftig Dribbeln!
Balancieren mit Dribbling T nmn
und variierende Springe empo::
durch Reifenstrecke
40-45 Erholung Trinkpause
45-52 Wiederholung Zu dritt hintereinander Beide FiRe landen gleichzeitig
Parallelstopp und aufstellen; der erste .
Sternschritt vorwarts Spieler dribbelt vier Weich auf dem Vorderfuss landen
Meter, stoppt, macht Das Standbein beim Sternschritt nicht
einen Sternschritt (halbe bewegen!
Drehung), passt zurtick . . .
zum zweiten Spieler und Ball schutzen, in dem ma'n die Ellbogen
stellt sich wieder hinten raus nimmti
an
52-65 Schulung Dribbelstaffel, aber mit Treibe den Ball vorm Korper beim
Tempodribbling und Stoppen in 3m Abstand Tempodribbling!
vom nachsten Spieler
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
Stoppen und Passen und Ball passen (als Parallelstopp: Beide FiifSe landen
Wettbewerb) gleichzeitig
Blickkontakt vor dem Passen
65-70 Erholung Trinkpause
70-75 Schulung Dribbling Spiel ,Schattendribbeln® Reagiere schnell auf deinen Partner!
(Kopf hoch beim Dribbeln)
Variiere die Dribbelarten!
75-90 Schulung Stoppen, Spiel ,Turmwachter- Ube den Sternschritt, wenn du den Ball

Sternschritt, Passen
und Freilaufen im
komplexen Spiel

Basketball®

gefangen hast!

Schitze den Ball, in dem du die
Ellenbogen raus nimmst!

Lose dich von Deinem Gegenspieler und
biete dich im freien Raum an!

Passe kraftig!

Ziel zeigen, damit du jederzeit den Ball
fangen kannst!

5. Trainingstag: Korbleger/Wurf

Kinder wollen immer auf den Korb werfen und so das Erfolgserlebnis des ,Ball-in-den-
Korb-Werfens“ erfahren. Diese Erfahrung sollte ihnen so zeitig wie moglich zuganglich
gemacht werden. Jedoch sollte dies gleich auch zielgeleitet passieren. Wichtig dabei ist
es, die Kinder moglichst frihzeitig dazu ermuntern mit einer ihrem Alter angemessenen
Technik zu werfen und so die Technik des Korblegers (einfachste Wurf beim Basketball)

und des Zweierkontakts zu erlernen.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen

20-30 Schulung des
Dribblings mit der
linken und rechten

Hand

»King Kong kommt*

erst nur mit der linken,
dann mit der rechten
Hand dribbeln

30-40 EinfUhrung der

Wurftechnik

Zu zweit in 3-4m Abstand,
Uben der Wurftechnik

Ball in Stirnh6he; Ellenbogen unter den
Ball, Alle Korperteile ausrichten zum
Korb/Partner, Arm strecken und
Handgelenk abklappen!
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
40-50 Einflhrung Korbleger Reihenaufstellung mit Rechtshander: ,Springe mit dem linken
starke Hand methodischer Fuf3 Uber die Bank, lande auf dem
Unterstltzung durch Rechten, mach einen weiteren Schritt und
Langbank/ Reifen springe mit dem linken Bein hoch zum
Korb!“
Bzw.: ,Setze nach deinem Dribbling mit
dem r echten Bein in den ersten Reifen
und mit dem linken Bein in den zweiten
Reifen” , Springe mit dem linken Bein
ab!“
50-55 Erholung Trinkpause
55-70 Korbleger starke Hand | Reihenaufstellung 45° Rechtshander rechter Fuf’ vorne, ein
aus einem Dribbling zum Korb Dribbling
70-75 Erholung Trinkpause
75-90 Schulung Stoppen, Spiel ,Turmwachter- Ube den Sternschritt, wenn du den Ball

Sternschritt, Passen
und Freilaufen im
komplexen Spiel

Basketball®

gefangen hast!

Schutze den Ball, in dem du die
Ellenbogen raus nimmst!

Lose dich von deinem Gegenspieler und
biete dich im freien Raum an!

Passe kraftig!

Ziel zeigen, damit du jederzeit den Ball
fangen kannst

6. Trainingstag: Passen

Die Technik ,Passen” sollte von Beginn an auch in komplexen Spielformen geubt werden,

so dass der Anfanger schnell versteht, dass zum Passen auch das Freilaufen und

Schneiden (,cutten®), sowie Passtauschungen und der Sternschritt gehoren.

Passtechniken

Gassenaufstellung im
Abstand von 3-4m
aufstellen und im Stand
den Ball passen

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-25 Schulung ~Feuer, Wasser, Sturm* Kopf hoch beim Dribbeln!
verschiedener (u.U. als Wettbewerb mit Kraftig Dribbeln!
Techniken wie Ausscheiden)
Dribbling und Passen
25-35 Wiederholung Zu zweit in Blickkontakt!!

Fanger muss Arme zum Ball strecken und
mit beiden Daumen der Hande ein ,W*
bilden

Beim Passen Ball vor die Brust, Arme
strecken, Handgelenke nach auf3en unten
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
abklappen
Kraftig passen!
35-45 ,Uber die Kreuzung“ Blickkontakt!
!
4555 Schulung Passen Spiel .Ball durch die Handgejer.wke abklappen!
Gasse passen” Kraftig passen!
55-60 Erholung Trinkpause
60-68 Schulung Passen und LParteiball*
Freilaufen
68-75 Schulung JZielball® Halte die Augen auf das Ziel gerichtet!
Passgenauigkeit
75-90 Schulung Stoppen, Spiel ,Turmwachter- Nutze den Sternschritt, wenn du den Ball
Sternschritt, Passen Basketball“ gefangen hast!
und Frellaufenilm Schiitze den Ball, in dem du die
komplexen Spiel Ellenbogen raus nimmst!
Lose dich von deinem Gegenspieler und
biete dich im freien Raum an!
Passe kraftig!
Ziel zeigen, damit du jederzeit den Ball
fangen kannst!

7. Trainingstag: Koordination/Dribbling

Ziel dieser Einheit ist es die grundlegenden Kenntnisse der Kinder im Bereich Dribbling
auf neue komplexere Ubungsformen anzuwenden und so die Entwicklung der
koordinativen Fahigkeiten durch anspruchsvolle Ubungen zu férdern. Im Vorhinein sollte
jedoch eine Reaktivierung des Wissens der Kinder Uber das Dribbling erfolgen. So werden
die Kinder dazu aufgefordert Gber ihre Bewegungen nachzudenken und diese in Worte zu

fassen (kognitive Dimension).

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-40 Schulung der Parcours Tiefer Kérperschwerpunkt beim Dribbeln
_ koordinativen z.B. mit Slalomdribbling, Kopf hoch beim Dribbeln!
Fahigkeiten und des | pass zum Trainer, Rolle Kraftig Dribbeln!
Dribblings vorwarts, Cut zum Korb-> Tempollll

Pass fangen und werfen, PO

Balancieren mit Dribbling

und variierende Spriinge

durch Reifenstrecke

40-45 Erholung Trinkpause
45-55 Dribbling im Raum mit »Dribbelkonig* Schwache und starke Hand nutzen!

MBS & ALBA - Jahrestrainingsplan fiir Grundschulen 14/28



w\“““‘ %!h?

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
Gegnerorientierung Blick weg vom Ball!
55-70 Dribbeln mit Staffelwettbewerbe: Punkte verteilen
unterschiedlichen - mehrere/andere Balle
Anforderungen dribbeln
- schwache / starke Hand
- vorwarts/rickwarts/
seitwarts/ auf allen
Vieren
- mit Zusatzaufgaben
(Luftballontransport...)
70-75 Erholung Trinkpause
75-90 Schulung Stoppen, Spiel ,Turmwachter- Ube den Sternschritt, wenn du den Ball
Sternschritt, Passen Basketball“ gefangen hast!
und Frellaufen.lm Schiitze den Ball, in dem du die
komplexen Spiel Ellenbogen raus nimmst!
+ zusatzlich 1-2 Lose dich von deinem Gegenspieler und
Dribbling biete dich im freien Raum an!

2. Trainingsphase (achter bis vierzehnter Trainingstag)

Nach dem Erlernen der Grundtechniken sollten diese in den kommenden
Trainingseinheiten weiter gefestigt werden. Der Schwerpunkt des Trainings verschiebt
sich jedoch hin zur Entwicklung der Spielfahigkeit. Die Schuler sollen befahigt werden, die
Grundtechniken in Kleingruppenspielen anzuwenden. Ziel der Maflnahmen ist die
Schulung der taktischen Fahigkeiten im Hinblick auf das Zielspiel Basketball. Dafur sollen
priméar einfache Uberzahlsituationen (anfangs in Konstellationen 2-1, welche die Schiiler
leichter Entscheidungen treffen lasst) geschaffen werden. Da zum Abschluss des
Schulhalbjahres ein Schulcup durchgefihrt werden soll, ist dieser Schritt insofern wichtig,
dass die Schuler bis zum Zeitpunkt des Cups sowohl Uber das notwendige Regelwerk als
auch Uber die Grundziige der offensiven (Spiel 1-1, Uberzahl, Fastbreak, Bewegung mit
und ohne Ball) und defensiven (vor allem Verteidigung 1-1, jedoch auch erste Ansatze
Manahme in der Struktur des

einer mannschaftstaktischen

Verteidigung)

Basketballspiels Bescheid wissen. Hierbei sollte aber nicht das Spiel 4-4 vernachlassigt
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werden, da es nach dem Herausldsen bestimmter Elemente des Spiels (Offense/Defense

1-1) wichtig ist, dies auch wieder in den Kontext des Gesamtspiels einzubetten.

8. Trainingstag: Korbleger/Wurf

Werfen entsteht aus einer Routine heraus, daher sollte der Bewegungsablauf des

Werfens haufig wiederholt werden. Dies empfiehlt sich in der Wurfgasse, da so eine hohe

Wiederholungszahl garantiert werden kann und der Trainer gleichzeitig korrigierend aktiv

werden kann. Ebenso sollte nach Vermittlung der Grundform des Korblegers dazu

Ubergegangen werden, Korbleger aus dem freien Raum nach mehreren Dribblings zu

trainieren.
Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-25 Wiederholung Alle sitzen zusammen im
Technikkriterien Wurf Kreis
25-30 Technik finden Pass- oder Wurfgasse/ | Einzelkorrekturen/ wesentliche Merkmale
paarweise in der gesamten Gruppe ansprechen
(Handgelenk/ Beinarbeit)
Erst einhandig, dann mit Stlutzhand
30-50 Festigung der ~Pot werfen” Lass dir Zeit beim Werfen!
Wuritechnik Achte auf deine FiRe und deine
Waurftechnik!
50-51 Erholung Trinkpause
51-63 Wiederholung Kraftig abspringen!
Korbleger StaD”_‘sta”d Ball gegen das Brett werfen!
aus einem Dribbling Arm strecken und Handgelenk abklappen!
63-75 Korbleger aus Reihenaufstellung an der Dribble zum Korb und nutze den
mehreren Dribblings Mittellinie Zweierkontakt fir einen Korbleger!
Bleibe auf dem Weg zum Korb nicht
stehen oder werde langsamer!
75-90 Verfolgerkorbleger Paarweise: Partner mit Auch als Wettbewerb
Ball 2m Vorsprung, auf Dribble in hohem Tempo zum
. Stgrf[sl'ﬁlna' max.K gegenlberliegenden Korb!
empodribbling zum Korb Werde nicht langsamer!
Verteidiger: Laufe vor den Ball!
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9. Trainingstag: Passen

Nach dem Passen im Stand soll jetzt der Schwerpunkt auf dem Passen in der Bewegung
liegen. Weiterhin sollen die Schuler lernen, einen sich bewegenden Mitspieler
anzupassen (Beachte Geschwindigkeit des Mitspielers und des eigenen Passes). Wichtig

sind in dieser Einheit also das Passtiming und die Passqualitat.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen

20-30 Festigung Passtechnik Passgasse Kraftig passen!

Arme strecken und Handgelenk
abklappen!

Ball ansaugen!

30-35 Einhandige Passgasse Schutze den Ball neben deinem Kérper!
Brustpasse Mache ein Schritt nach auflen und passe
Starke/schwache den Ball kraftig (Kreuz- oder Passgang)
Hand
35-40 Passtduschungen Passgasse in Tauschungen = ein nicht eingehaltenes
Dreier/Vierergruppen, Bewegungsversprechen

Passer lauft dem eigenen
Pass hinterher und
verteidigt den nachsten

Spiele eine Tauschung immer so, dass du
auch sofort einen Pass daraus spielen

- |
Pass konntest!
40-45 Erholung Trinkpause
45-60 Passen in der Paarlaufe von Korb zu Bewege dich die ganze Zeit!
Bewegung Korb (Abstand 3-4m) Zeige mit deinen Handen ein Ziel!
Passe einen Meter vor deinen Mitspieler!
(Bewegung berlicksichtigen)
Schau nach Ballerhalt kurz nach vorn und
passe dann wieder zuruck!
Kraftig passen!
60-70 Anpassen eines sich Paarweise: Passe aus Passe vor deinen Mitspieler!
bewegenden dem Stand in die Kraftis passen!
Mitspielers Bewegung des Mitspieler gp ’

der den Ball erlaufen soll
und mit Korbleger
abschliefien soll

70-75 Erholung Trinkpause
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Zeit (Min)

Ziel

Ubungsform

Handlungsanweisung/Korrekturen

75-90

Schulung Stoppen,
Sternschritt, Passen
und Freilaufen im
komplexen Spiel

+ zusatzlich 1-2
Dribbling

Spiel ,Turmwachter-
Basketball“

Ube den Sternschritt, wenn du den Ball
gefangen hast!

Schutze den Ball, in dem du die
Ellenbogen raus nimmst!

Lose dich von deinem Gegenspieler und
biete dich im freien Raum an!

Passe kraftig!

Ziel zeigen, damit Du jederzeit den Ball
fangen kannst!

10. Trainingstag: Leistungstest

Der

Leistungstest soll

die Selbstwahrnehmung der

Kinder fordern. Sie sollen

herausfinden, was sie im Laufe der AG-Zeit schon gelernt und wo sie noch Defizite haben.

Gleichzeitig bietet sich dem Trainer/Lehrer die Moglichkeit, alle Kinder individuell zu

bewerten und Schwachen der Kinder herauszustellen. Auf diese kann dann in spateren

Einheiten eingegangen werden.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-45 Messung Parcours Zeit messen
_basthbaI_Iengoh_er Slalomdribbling Uber eine Jeder Spieler 2 Durchgénge
ZielgrofRen: Dribbling bestimmte Strecke
Dribble sowohl mit der starken als auch
mit der schwachen Hand!
45-50 Erholung Trinkpause
50-70 Messung Auf den Flugelpositionen Treffer zahlen in 1 Minute
basketballerischer (li/ re) Markierungen . .
Zielgrofen: Korbleger | aufstellen, nach einem Jeder Spieler 2 Durchgange
KL dort rum dribbeln und
nachsten KL versuchen
70-75 Erholung Trinkpause
75-90 Schulung des Freies Spiel im 3-3 oder -im 3-3 nur als Beobachter fir strittige

Spielverstandnisses
ohne
Reglementierungen

4-4

Situationen fungieren (Streetballprinzip)
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11. Trainingstag: Defense

Die Kinder sollen in dieser Einheit die Grundlagen der Verteidigung kennen lernen. Dabei
sollen anfanglich Grundsatze wie ,Sei ndher an deinem eigenen Korb als dein
Gegenspieler® im Vordergrund stehen. Erst einmal beschranken wir uns auf die

Situationen 1-1.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen

20-25 Eingewdhnung ins
Defense-Thema

»Glucke und Geier*”

25-30 Klarung der Technik
der Defensepositionen

Alle sitzen zusammen im
Kreis

Bleibe in einer tiefen Position!
Oberkoérper aufrecht!
FiuRe in 1 1/2 -facher Schulterbreite

30-40 Erlernen des Defense-
Gleitschrittes

Zick-Zack-Korridor

Gleitschrittes gegen
eine Dribbler in der
Ruck- und
Seitwartsbewegung

40-50 Schulung der LVerkehrsspiel”
Grundbewegungen
50-55 Erholung Trinkpause
55-65 Schulung des ~Reifen verteidigen*“ Schlage nicht nach dem Ball!
Gle|ts_schr|tt_es gegen Behalte stets deine tiefe
eine Dribbler L o
Verteidigungsposition!
65-80 Schulung des ,Dribbler abdrangen* Bleibe mit deiner Nasenspitze immer auf

Ballhohe!
Schlage nicht nach dem Ball!

Behalte stets deine tiefe
Verteidigungsposition!

80-90 Schulung Angriff und
Verteidigung aus
hohem Tempo heraus

Verfolger-KL (geringerer
Abstand)

Sprinte vor den Dribbler und drange ihn in
Verteidigungsposition zur Seite ab!

12. Trainingstag: Koordination/Passen

Schwerpunkt der Trainingseinheit liegt in dieser Einheit auf der Festigung der Technik

des Passens. Dabei werden den Kindern zusatzliche Aufgaben (Ball um die Hufte/
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Korperdrehungen und a&hnliches)

kognitiven und motorischen Fahigkeiten gestellt.
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mit stetig wechselnden Anforderungen an die

Sternschritt, Passen
und Freilaufen im
komplexen Spiel

+ zusatzlich 1-2
Dribbling

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-35 Ballhandling Innenstirnkreis (zwischen Dribbling im
den Spielern ausreichend Sitzen/Stehen/Liegen/Hinsetzen
Abstand) Schwache/ starke Hand
Kreisen um verschied. Kdrperpartien
35-50 Schulung der Paarlaufe immer von Passe kraftig!
Orientierungs- Korb zu Korb mit Achte auf die Schrittfehlerregel!
/Umstellungs- wechselnden Aufgaben
/Differenzierungs- | (Passanzahl/ -art, Ball vor
fahigkeit dem Pass um die
Hufte/durch die Beine,
vor/nach dem Ballerhalt
Korperdrehungen,
Kombinationen daraus
50-60 Schulung der ~Balljagd“ Richtung/Passart/Passhand wechseln
Passfahigkeiten
60-70 Schulung der ~Zehnerpassen” Zehn Passe = ein Punkt
Passg;\hlgkeltgr; gegen Schwerpunkt: schwache Hand
egenspieler Schutze den Ball!
Achte auf Schrittfehler!
Lose dich von deinem Gegenspieler und
biete dich im freien Raum an!
70-75 Erholung Trinkpause
75-90 Schulung Stoppen, Spiel , Turmwachter- Nutze den Sternschritt, wenn du den Ball

Basketball®

gefangen hast!

Schitze den Ball, in dem du die
Ellenbogen raus nimmst!

Lése Dich von deinem Gegenspieler und
biete dich im freien Raum an!

Passe kraftig!

Ziel zeigen, damit du jederzeit den Ball
fangen kannst!

13. Trainingstag: Korbleger/Wurf

Werfen lernt man nur durch das Werfen selbst. Also gilt es auch wieder in dieser Einheit,

den Kindern eine moglichst hohe Wiederholungszahl zu garantieren. Dabei sollte jedoch

immer auf die korrekte Technik geachtet werden, weshalb die ersten Aufgaben/Ubungen

in dieser Einheit ohne Wettkampf und Zeitdruck geschehen. Die Kinder sollen sich ganz
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auf ihre Wurftechnik konzentrieren kénnen und auflerdem lernen, Korbleger aus hohem

Tempo heraus zu treffen.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-30 Wiederholung In Kleingruppen an den Korrigiert euch gegenseitig!
Wurftechnik Kdrben (evil. Ersatzziele) Achtet auf eine moglichst saubere
Werfen aus 1m :
Technik!
30-45 Werfen unter Druck/ ~Roulette” Variieren der Laufaufgaben
Festigung der Technik
45-50 Erholung Trinkpause
50-60 Tempokorbleger Start Mittellinie, Dribble mit vollem Tempo zum Korbleger!
begrenzte Dribbelanzahl
(auch schwache Hand)
60-70 Korbleger unter ,GroRRe Kreise”
Belastung
70-75 Erholung Trinkpause
75-90 Entwicklung der Regulares Spiel 4-4 (evtl. Lehrer/ spielfreies Team fungiert als
Spielfahigkeit mit Einschrankungen Schiedsrichter
hinsichtlich Dribbling)

14. Trainingstag: Defense

Nach einer anfanglichen Wiederholung der Verteidigung und der daflr bendtigten

Technik,

inklusive der Verbalisierung der Bewegung durch die Kinder, soll in dieser

Einheit die Schulung der Verteidigung 1-1 im Vordergrund stehen. Dabei sollen, neben

der Technik, anfanglich wenige Handlungsanforderungen (siehe Plan + ,Sei immer naher

an deinem eigenen Korb*) genugen, um die Kinder nicht zu Gberfordern.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-25 Reaktivierung bereits | Alle sitzen zusammen im Was wissen wir Uber die Technik beim
Bekannten Kreis Verteidigen?
25-35 Wiederholung der Lverkehrsspiel” Auf korrekte Ausfuhrung der einzelnen
Defensetechnik 1-0 Bewegungsablaufe achten
35-50 Schulung der Technik Zick-Zack-Korridor Bleibe mit deiner Nasenspitze immer auf
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
im1-1 LAbdrangen des Ballh6he!
Dribblers*

Schlage nicht nach dem Ball!

Behalte stets deine tiefe
Verteidigungsposition!

50-55 Erholung Trinkpause

55-60 Schulung einer »FuBkampf* Auf faires ,Kampfen“ achten

schnellen FuBarbeit Punkte z&hlen

60-75 Erkampfen des Balles ,Balle klauen“ Evtl. auf ,Bestrafungen” verzichten bzw.
von einem Dribbler/ altersangemessen (z.B. Hockstrecksprung
Schitzen des Balles statt Liegestitz)
gegen einen
Verteidiger
75-90 Entwicklung der Spiel 4-4 (evtl. wieder Wert legen auf die Verteidigung, evtl.
Spielfahigkeit Dribbelbeschrankung, Zusatzpunkte fUr gute Verteidigung
Passspiel fordern) verteilen

3. Trainingsphase (fiinfzehnter bis zwanzigster Trainingstag)

Im zweiten Schulhalbjahr sollen die Grundtechniken weiter vertieft werden. Die Schuler
sollen hierbei haufig mit neuen Anforderungen konfrontiert werden, um die Intensitat
moglichst hoch zu halten. Gleichzeitig ist neben einer vertiefenden Entwicklung der
Spielfahigkeit Wert auf Wettkampfformen zu legen, damit die Schiler mit Spafl und Eifer
bei der Sache bleiben. Auch im normalen Trainingsbetrieb ist es wichtig, stetig neue
Reize zu setzen, welche die Schuler zwingt, die erlernten Grundfertigkeiten in neuen
Situationen unter wechselnden Bedingungen anzuwenden und zu festigen. Gleichzeitig
wird so die kognitive Entwicklung der Schuler geférdert. Die Schuler sollen sich ihres
Handelns bewusst sein, selbstdndig neue Losungen fur Probleme und
Aufgabenstellungen finden.

Neben den jeweiligen Hauptthemen ist eine Reihe von Ubungsformen zu wéhlen, bei
denen sich Techniktraining der Grundfahigkeiten und spielnahe Wettkampfformen

abwechseln.
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15. Trainingstag: Dribbling/ Dribbelstart

Nachdem die Kinder das Dribbeln mit der starken sowie schwachen Hand
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in den

Einheiten zuvor verinnerlicht haben, wird nun der bewusste einfache Handwechsel vor

dem Korper eingefihrt. Auflerdem soll wiederholend auf den Dribbelstart und -stopp

eingegangen werden.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-30 Ballhandling/ Innenstirnkreis
Ballgew6hnung
30-40 Aktivierung des Herz- ,Dribbelkonig” Nicht zum Ball schauen!
Kreislauf-Systems/ Kraftig dribbeln!
Einstimmung aufs . . .
Hauptthema Verstéarkt Dribbling mit der schwachen
Hand
40-45 EinfUhrung Zick-Zack Uber das ganze | Wenn du nach Links ldufst, dribble mit
Handwechsel Spielfeld der linken Hand und andersrum!
45-60 Handwechsel Zick-Zack Uber das ganze Blick zum Korb beim Handwechsel!
Spielfeld in hoherem Handwechsel vor dem Kérper unterhalb
Tempo der Knie
Nach dem Handwechsel Tempo
60-70 Handwechsel Paarweise: Zwei Kinder Mache einen schnellen und tiefen
dribbeln mit der gleichen Handwechsel!
Hand und Tempo Schau beim Dribbeln zu deinem Partner!
aufeinander zu, dicht Dribble kraftis!
voreinander machen sie g
einen Handwechsel und
laufen weiter
70-75 Erholung Trinkpause
75-85 Festigen des Paarweise: dem Partner Auf Schrittfehler hinweisen
Dribbelstartes und einen Pass zu spielen, Drehe dich sofort wenn du den Ball hast
Abstoppen/ dieser dreht sich zum zum Korb auf!
Aufdrehen Korb auf (= beide Flif3e Schiitz den Balll
zeigen zum Korb, SPD- u :
Stellung) und geht im Setze deinen linken Fuf3 nach vorne und
Kreuzgang zum Korb dr|bb|e gleIChzeItlg m|t der I’eChten Hand
(recht Hand - linker FuR (Rechtshander)!
und umgekehrt)
85-90 Abschluss JAufraumen*

16. Trainingstag: Korbleger/Wurf
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Diese Einheit kommt wieder dem Bedurfnis der Kinder nach, oft auf den Korb werfen zu

wollen. Es gilt wie bei den anderen Einheiten zum Werfen: Die Kinder mussen so oft wie
moglich mit der richtigen Technik werfen. Gleichzeitig soll den Kindern aber die
Moglichkeit gegeben werden sich in einem Wettkampf zu messen, um so Erfolge durch

das Werfen fur sich erleben zu konnen.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-30 Technik Werfen Passgasse
30-45 Festigung der ,Tour de France* Lass dir Zeit beim Werfen!

Wurftechnik Achte auf die wichtigen Kriterien!

Korrigiert euch auch gegenseitig!

45-55 Festigung der ~Beste Gruppe“
Wurftechnik im
Teamwettbewerb
55-70 Korbleger aus der ~Korbleger-Zirkel“ In jedem Fall auch schwache Hand
Bewegung/dem

Dribbling heraus

70-75 Erholung Trinkpause
75-90 Schulung Stoppen, Spiel ,Turmwachter- Nutze den Sternschritt, wenn du den Ball
Sternschritt, Passen Basketball“ gefangen hast!

und Freilaufen im

. Schutze den Ball, in dem du die
komplexen Spiel

Ellenbogen raus nimmst!
+ zuséatzlich 1-2

Dribbling Lose dich von Deinem Gegenspieler und

biete dich im freien Raum an!
Passe kraftig!

Ziel zeigen, damit Du jederzeit den Ball
fangen kannst!

17. Trainingstag: Passen

In dieser Einheit liegt der Schwerpunkt auf der Passtechnik, jedoch diesmal unter
veranderten Bedingungen. Zum Einen sollen die Kinder viele Passe mit der schwachen
Hand spielen und zum Anderen sollen an die Kinder koordinative Anforderungen (Passen
mit zwei Ballen) gestellt werden. Ein zweiter Schwerpunkt soll auf Passen in einfachen
Uberzahlsituationen gelegt werden. Die Kinder sollen hierbei lernen, dass schnelles

Passen gegen eine Unterzahl an Verteidigern in aller Regel das Mittel zum Erfolg ist.
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-40 Aktivierung des Herz- »Einer gegen Alle”
Kreislauf-Systems/ und
Einstimmung aufs
Hauptthema LAlle gegen einen”
40-55 Passfahigkeit schulen Passgasse Variation: zwei Balle (beide Balle als
in koordinativ Passen mit links/rechts einhandiger Brustpasse mit der gleichen
anspruchsvolleren beidhandiger Brust- ’ Hand; ein Ball Brust- der andere Ball
Ubungen eidhandiger Brus Bodenpass; immer abwechselnd ein Brust
Bodenpass .
- ein Bodenpass)
55-60 Erholung Trinkpause
60-75 Schulung der 2-1 mit Verteidigung in Anfangs Dribbling zulassen (Dribble
_Passfahigkeiten in vorgegebenen Arealen solange dich niemand angreift), spater
Uberzahlsituationen (FW- und Mittelkreis) auf Dribbling verzichten
75-90 Schulung der Regulares Spiel 4-4 Zusatzaufgaben: Jeder aus der

Passfahigkeiten und
des
Spielverstandnisses

jedoch ohne Dribbling

Mannschaft muss vor einem Korbversuch
den Ball berthrt haben!

18. Trainingstag: Koordination/Defense/ Uberzahl

In der vorherigen Einheit wurde mit dem Uberzahlspiel begonnen. Daran soll in dieser

Einheit angeknlUpft werden.

Die Kinder sollen

lernen, den Ball in einfachen

Uberzahlsituationen zu dribbeln bzw. zu passen. AuRerdem soll begonnen werden, den

Kindern Hinweise fur die Verteidigung solcher Spielsituationen zu geben.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-35 Aktivierung des Herz- Jligerball® Neben der Verteidigung auch auf die
Kreislauf-Systems/ Passqualitat achten (nach links mit der
Einstimmung aufs linken Hand passen usw.)
Hauptthema Fur die Verteidigung: Der Ballfihrer muss
immer verteidigt werden!
35-50 Uberzahl 2-0 1 Spieler macht einen KL, Auf feste Spuren achten

der andere Spieler holt
den Ball macht einen
Einwurf, und die beiden
versuchen so schnell wie
moglich auf dem anderen
Korb einen KL zu machen

Schnell nach vorne dribbeln!

Wenn dein Mitspieler vor dir ist, pass ihn
an!
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
50-60 Uberzahl 2-1 Ahnlich wie oben, der Im Angriff: schnell zum Korb und den
jenige der den KL freien Mitspieler anpassen
versucht hat, bleibt - . .
jedoch als Verteidiger In derVerteldlgung. Wer den Ball hat ist
gefahrlich
stehen
60-65 Erholung Trinkpause
65-75 Schulung der Ein Spieler versucht eine Schalte schnell von Angriff auf
Umstellungs-fahigkeit KL und muss sofort Verteidigung!
in 2-1 Situationen gegen zwei andere N - |
Spieler Verteidigung auf Sprinte in die Verteidigung!
den anderen Korb spielen
75-90 Spielfahigkeit Regulares Spiel 4-4 Sonderpunkte fur besondere
Aufgabe_rjstellungen verteilen: z.B. Nutzen
einer Uberzahlsituation/ Unterbinden
einer Unterzahlsituation/ Gute
Verteidigung

19. Trainingstag: Korbleger/Wurf

Neben der Festigung der Wurftechnik soll in dieser Einheit der Korbleger aus hohem

Tempo und gegen einen Verteidiger im Mittelpunkt stehen. Dabei sollte mit dem

Korbleger auf der ,starken“ Seite begonnen werden.

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-35 Auf Technik werfen Wurfgasse Gegenseitige Korrektur:
Arm strecken!
Handgelenk abklappen!
Aus den Knien kommen!
Hohe Flugkurve!
35-50 Werfen nach Pass und ~Beste Gruppe“ Nach einem Durchgang zum nachsten
unter Druck Korb rotieren
50-55 Erholung Trinken
55-65 Schulung des Tempokorbleger Auf maximales Tempo bis zum KL-
Korblegers aus hohem Abschluss achten
Tempo . . " .
Auf der linken Seite: Dribbling linke Hand,
KL linke Hand
Evtl. Dribbelanzahl vorgeben
65-75 Schulung des Verfolgerkorbleger Dribbler startet 2-3m weiter vorne
eli(noe:r?lgge?gi:ngseigglre]r Aufgabe der Verteidigung: vor den
P Dribbler sprinten
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Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
75-80 Erholung Trinkpause
80- 90 Erweiterung der Freies Spiel 4-4 Spielfreie Schuler fungieren als
Spielfahigkeit Schiedsrichter

20. Trainingstag: Tests

Ziel dieser Trainingseinheit ist es den Kindern aufzuzeigen, was sie im Laufe der AG

gelernt haben. Daher sollten ahnliche Ubungen verwendet werden wie im ersten

Leistungstest. Gleichzeitig geben diese Tests dem Trainer/ Lehrer abermals die

Moglichkeit, die Technik der einzelnen Kinder zu beobachten und hinsichtlich ihrer

Ausfuhrung zu bewerten.

So konnen

nachfolgenden Einheiten festgelegt werden.

leichter Schwerpunkte der Inhalte fur die

Spielverstandnisses
ohne
Reglementierungen

4-4

Zeit (Min) Ziel Ubungsform Handlungsanweisung/Korrekturen
20-45 Messung Parcours Zeit messen
'basK.etbaI.Ierllschtlar Slalomdribbling Uber eine Jeder Spieler 2 Durchgange
ZielgrofRen: Dribbling bestimmte Strecke
Dribble sowohl mit der starken als auch
mit der schwachen Hand
45-50 Erholung Trinkpause
50-70 Messung Auf den Fligelpositionen Treffer zahlen in 1 Minute
basketballerischer (li/ re) Markierungen . .
ZielgrofRen: Korbleger | aufstellen, nach einem Jeder Spieler 2 Durchgange
KL dort rum dribbeln und
nachsten KL versuchen
70-75 Erholung Trinkpause
75-90 Schulung des Freies Spiel im 3-3 oder im 3-3 nur als Beobachter fur strittige

Situationen fungieren (Streetballprinzip)
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Weiterfiihrend sollen nun bereits bekannte Ubungsformen bzw. Spiel- und Ubungsformen

der Ubungssammlung genutzt werden. Dabei sollten Techniken den Hauptinhalt einer
jeden Trainingseinheit darstellen. Wobei in der Regel nur eine Technik in einem Training
geschult wird. Die Techniken sollen mit und durch Spielformen vermitteln werden.

Es soll weiterhin kontinuierlich Training stattfinden, das es den Kindern ermdglicht
individuelle Techniken zu erweitern und festigen. Gleichzeitig sollen die Kinder aber
gerne an der AG teilnehmen, daher sollten in jeder Einheit auch Spiele angeboten
werden. Vorrangig am Ende einer Einheit, da jedoch unbedingt.

Ein weiterer in den Einheiten noch nicht berlcksichtigter Aspekt des Trainings ist das
Durchfithren von Kérperstabilisierenden Ubungen (KSU) und Dehnungsiibungen
(Movement Preparation). Diese Ubungen sollten wann immer méglich Eingang ins das
Training finden, da sie wichtiger Bestandteil einer moglichst all umfassenden breiten

sportlichen Ausbildung sind.
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