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1. Organisatorische Vorraussetzungen:

» Ein grosses Basketballspielfeld mit zwei Hauptkorben, bzw. zwei Kleinspielfelder mit vier
Seitenkorben
> Basketballe/Markierungshemden

2. Zidgruppe:

Voraussichtlich 10-12 Spielerinnen des 92er WBYV -Kaders weiblich

3. Sachanalyse:

Das Spiel 3 gegen 3 bildet den Abschluss der Gruppentaktik. Die Gruppentaktischen Elemente aus
dem 2 gegen 2 werden dabei durch die indirekten Partnerhilfen ergénzt. Dartiber hinaus entstehen
verschiedene Moglichkeiten der Dreiecksaufstellung. Indirekte Partnerhilfen ermdglichen esim
Angriff, durch ihre Ausfihrung zwei mogliche Anspielstationen fur den Ballfuhrer zu bieten und
kénnen auch in kontinuierlicher Form, dass heif3t mehrmals hintereinander, ausgefiihrt werden.

3.1. Indirekte Partner hilfen:
Indirekte Partnerhilfen sind unter anderem:

> ,Exchange’: Nach einem Pass tauschen der Passgeber und der Spieler auf der Weakside
ihre Position.

» ,Cutand Fill“: ,Give and Go”, wobei der Weaksidespieler die Position des Cutters
und der cuttende Spieler nach der Aktion Weakside auffullt.

> ,Indirekter Block”: Der indirekte Block, ist wie der direkte Block in Blockvorbereitung
und das tatsachliche Stellen des Blocks unterteilt. Bei der Blockvorbereitung muss der
blockende Spieler seinem Partner deutlich die Absicht des Blockstellens signalisieren
(beispielsweise durch rufen des Namens). Der Blockempfanger muss derweil seinen
Gegenspieler binden, bzw. in den Block bringen.
Bel der Durchfiihrung des Blocksiist fur den Steller zu beachten, dass er sicher und fest
um den Verteidiger effektiv zu blockieren, ohne ihn dabei zu foulen. Der Empfénger muss
eng am Steller vorbeigehen (Schulter an Schulter). Anschlief3end rollt sich der Blocksteller
ab, dabei spielt das Timing eine entscheidende Rolle.

3.2. Mdgliche Aufstellungen:
> 3 AuBenspieler (1 Aufbau-, 2 Flligel spieler)

> 2 AulRen-, 1 Innenspieler (1 Aufbau-, 1 Fltgel-, 1 Centerspieler)
> 1 AulRen-, 2 Innenspieler (1 Aufbau- oder Fllgelspieler, 2 Centerspieler)



4. Didaktische Vor tiberlegungen:

Auf Grund der Komplexitét des Spiels 3 gegen 3, beschréanke ich mich im Folgenden auf die
Elemente ,, Exchange* und ,, Cut and Fill*. Da eine Schulung der Elemente erfolgen soll, wird
vorausgesetzt, dass diese bekannt sind und grundsétzlich beherrscht werden.

5. Trainingsziele:

» Vertiefung und Automatisierung der Elemente ,, Exchange® und ,,Cut and Fill*
» Beschleunigung der Durchfiihrung und Steigerung der daraus resultierenden Korbausbeute
» Verringerung der Fehlerquote (Verbesserung der Entscheidungsprozesse)

6. Handlungsanweisungen:

Gute Passe

Freimachen

Ziel zeigen

Harte Cuts

Aufbau- und Weakside auffillen
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7. M ethodenwahl:

Ich nutze die Methode des ,, Progressiven Telllernens®. Dabei werden zuerst die einzelnen Elemente
des 3 gegen 3 Isoliert betrachtet und geschult, um anschlief?end in einer Ubung zusammengefasst
zu werden. Diese Methode ermdglicht es den Spielern die Unterschiede der Elemente kennen zu
lernen und zu begreifen, bevor sie sich im Entscheidungstraining fir die , beste” Alternative
entscheiden muissen.

8. Belastungsdynamik:

Die Belastung sollte zu Beginn kontinuierlich gesteigert werden um die Trainingsgruppe auf den
Belastungshohepunkt vorzubereiten. Wahrend der Behandlung des eigentlichen Themasiist die
Belastung am hdchsten, danach muss sie wieder deutlich reduziert werden, bevor sieim
Abschlussspiel noch einmal steigt.



9. Zidkontrolle:

9.1. Zielkontrolleim Training

Ob das Trainingsziel erreicht wurde kann durch den Trainer optisch wahrgenommen werden.
Auch die Spieler kbénnen im Training selber den Erfolg kontrollieren und dem Trainer eine
entsprechende Riickmel dung geben.

9.2. Zielkontrolle im Wettkampf

Im Spiel kann durch gezieltes Scouting das Trainingsziel kontrolliert werden. Beispielsweise kann
man die Koérbe nach ,, Cut and Fill* gesondert zahlen. Dartiber hinaus sollten - als indirekte Folge -
mehr Assists gespielt werden.

10.Verlaufsplan

10.1. Ubungsbeschreibung

Ubung I:

Ubung I1:

Ubung I11:

Ubung IV:

Die Spieler stellen sich in drei Gruppen an der Baseline auf und starten den
Achterlauf auf den gegentiberliegenden Korb. An der Dreierlinie wird die
Aufstellung mit einem Aufbau und zwel Fligeln eingenommen. Aufbau passt zu
einem Flugel und fihrt mit dem anderen ,, Exchange® durch, der dann angepasst wird
und mit einem Kreuzschritt zum Korb zieht. Nach eigenem Rebound wird der
Achterlauf mit Abschluss nach ,,Cut and Fill* wiederholt. Dann startet die nchste
Gruppe.

Aufstellung mit einem Aufbau und zwei Flugelspielern. Ein Fliigel ohne Verteidiger
ist Passstation. Dieser wird vom Aufbau angespielt, dann spielen der Aufbau und der
Weaksideflligel ,, Exchange”. Nach Pass auf den Fligel, der von der Weakside
kommt, wird 1 gegen 1 gespielt. Zuerst mit halbaktiver Verteidigung, nach Ansage
des Trainers dann , Live". Nach jeweils drei Angriffen werden die Positionen
getauscht.

Aufstellung siehe Ubung 11, mit dem Unterschied, dass nun auch der Passgeber
verteidigt wird. Die Spieler spielen ,,Cut and Fill* as Kontinuum, das

heisst, nach dem ,,Cut and Fill* wird der Ball auf die andere Seite geswingt und
wird von neuem Durchgefihrt. Der Spieler, der den dritten Cut ausfuhrt wird
angepasst und attackiert den Korb. Nach Ansage des Trainers geht der dritte Cutter
ins ,, Posting Up*, wird dort angepasst und spielt im Low Post 1 gegen 1.

Bei dieser Ubung wird die ganze Zeit , Live" verteidigt. Nach jeweils drei Angriffen
werden die Positionen getauscht.

Eswird 3 gegen 3 gespielt, dabel hat der Angriff die Optionen ,, Exchange®, oder
,Cut and Fill* zu spielen. Der Cutter darf dabei auch ins,,Posting Up“ gehen. Wird
er nicht angespielt besetzt er wieder die Position auf der Wekside.

Jede Gruppe hat funf Angriffe hintereinander.
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10.2. Verlaufsplan der Trainingseinheit vom 26.11.2006

Zeit Zidl Trainingsform

1.-5. Min Begriung

6.-10. Min. Erwérmung V erschiedene Dribbelaufgaben mit einem und zwei
Ballen von Baseline zu Baseline

11.-15. Min. | Grundlagenwiederholung | Achterlauf bis zur Drelerlinie:

» Exchange” und Erste Bahn endet mit ,, Exchange” und Kreuzschritt-
,Give and Go* Durchbruch, Zweite Bahn endet mit ,, Give and Go*.
(Ubung 1) Jeweils Abschluss mit Korbleger.

16.-25. Min. | Dehnung Strechingprogramm nach V orgabe durch den Trainer
mit anschlief3ender Trinkpause

26.-31. Min. | Schulung des, Exchange” | 3 Angreifer (1 Aufbau/2 Fllgel, 2 Verteidiger: Ein

(Ubung 1) Fligel als Passgeber (ohne Verteidiger), Aufbau und
anderer Flugel fuhren ,,Exchange” durch (mit
Verteidiger), anschlief3end Durchbruch zum Korb.

32.-40. Min. | Schulung des ,,Cut and 3 Angreifer (1 Aufbau/2 Flugel), 3 Verteidiger: Es

Fill* wird ,,Cut and Fill* in Form eines Kontinuums

(Ubung 111) gespielt, beim dritten Mal wird der Korb angegriffen.
Danach ,,Posting Up* des Cutters mit ,Live" 1 gegen
1im Lowpost.

41.-50. Min. | Entscheidungstraining 3 Anwendung von ,, Exchange” und ,,Cut and Fill* im

gegen 3 (Ubung V) Spiel 3 gegen 3.

51.-65. Min. | Aktive Erholungsphase Wurfserie zu zweit mit einem Ball, Wurf mit
eigenem Rebound und Pass zum Partner. 25 Treffer,
danach Freiwirfe, abwechselnd je 2 Treffer.
Anschliessend Trinkpause

66.-90. Min. | Abschlussspiel 5gegen5 | Vorgabe fir das Spiel: Vor jedem Korberfolg muss

einmal ,,Cut and Fill* oder ,, Exchange® gespielt
werden.




