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(1) Didaktik - die Frage nach dem ,WAS*

= Orientierung an professionellem, aktuellem Basketball: welche
Technik benutzen die besten Spieler?

= Miteinbeziehen moglichst vieler Quellen (neuere Lehrbicher,
Videos, andere Coaches, etc.)

» Bescheid wissen tber aktuelle Entwicklungen (Beispiel: Biomechanik
- Wurf von Dirk Nowitzki)

= Entwicklungsstand der Kinder/Jugendlichen beachten

g

Relevante Techniken
(fir meine Trainingsgruppe)

(2) Methodik - die Frage nach dem ,WIE“
» Einflihrung neuer Techniken:
= Methodische Reihen (aus Lehrbiichern, von anderen Trainern,
aus eigener Erfahrung / eigenem Wissen)
Vom Einfachen zum Komplexen
Vom Bekannten zum Unbekannten
Vom Leichten zum Schweren
» Lernmethoden (Vorteile / Nachteile)
= Konzentrikmethode:
mehrere Trainingsziele werden parallel angesteuert ->
Training wird abwechslungsreicher, mehr
Erfolgserlebnisse
gut geeignet fir den Anfangerbereich, ungeeignet bei
zunehmender Spezialisierung (-> Aufbautraining,
Leistungstraining)
= Schwerpunktarbeit:
verherrschende Trainingsmethode im Leistungssport,
kann Frust verursachen bei Anfangern



(3) Schulung von Techniken (Modell nach ROTH, 1999):

Einfache Vielfalt Druck-
Fertigkeiten I:'::I I::j] bedingungen

»Im Basketballspiel ist der Spieler standig wechselnden Druckbedingungen
ausgesetzt und muss mit verschiedenartigen Techniken darauf reagieren
(,techno-motorische Schlagfertigkeit®). Diese Bedingungen im Training zu
simulieren ist das Ziel unseres Techniktrainings.*

Wir unterscheiden grob die folgenden Druckbedingungen:

= Prazisionsdruck:
o0 Wie genau muss eine Bewegung ausgefihrt werden?
= Zeitdruck
o Wie schnell muss eine Bewegung ausgefuhrt werden?
»  Komplexitatsdruck
0 Wieviele Bewegungen mussen gleichzeitig oder unmittelbar
hintereinander ausgefihrt werden?
» Situationsdruck
0 Wie sehr verandert sich die Situation? Wieviele Mitspieler/Gegner
sind an der Aktion beteiligt?
» Belastungsdruck
0 Wie sehr ist der Spieler psychisch oder physisch belastet?

Diese Druckbedingungen kdnnen im Techniktraining beliebig angepasst
werden, um das Training moglichst spielnah zu gestalten. Wie auch im
Athletiktraining sollte sogar angestrebt werden, einen Leistungsstand zu
erreichen der Uber den eigentlichen Anforderungen des Spiels liegt.

Beispiel: Ein Spieler hat Schwierigkeiten, sich im Spiel einen offenen Wurf zu
verschaffen. Er beherrscht die notwendigen Techniken aus dem
Grundlagentraining (Sprungwurf, Dribbling), kommt aber mit den
Druckbedingungen im Spiel (Zeitdruck, Situationsdruck, psychisch/physische
Belastung) nicht zurecht. Nun werden diese Druckbedingungen in
Ubungsformen im Training Schritt fir Schritt erhoht.

Frage: wie?




Techniktraining - Praxis (1)
Grundlagentraining

(1) Korbleger:

= Ubungsreihe mit Bank

= ohne Dribbling: Abspringen vor Bank mit links, Ball fangen ->

rechts-links hupfen => Wurf
ein Dribbling vor der Bank
mehrere Dribblings vor der Bank
ohne Bank
auf der linken Seite
nach Handwechsel
aus verschiedenen Winkeln
spezielle Situationen: Unterhand / Reverse

(2) Standwurf
» BEEF-Regel (Balance, Eyes, Elbow, Follow-Through)
= Demonstration und Imitation ohne Ball
* s.0., mit Ballabwurf nach senkrecht oben
» s.0., mit Ballabwurf gegen Wand (optimal: Ziel an der Wand)
» Wurf auf den Korb aus 1m Entfernung (2m, 3m, verschiedene

Winkel)
= Vom Standwurf zum Sprungwurf (nach Schauer, 2001)
= Wippe*

=  Sprungwurf nach Selbstpass
=  Sprungwurf nach Dribbling
»  Sprungwurf nach Pass
(3) Passen und Fangen
= 2er Gruppe:
= Isoliertes Uben Brust- und Bodenpass
= Boden- und Brustpass gleichzeitig
= Ball hochwerfen -> Pass —> Riickpass
» Passen auf umgekippten Banken -> Balance
= 3er Gruppe (+Sternschritt)
* s.0., hur jetzt mit pivotierendem Spieler in der Mitte (je nach
Vorgabe Sternschritt vorwarts oder rickwarts)
» Fast Break - Passe im 2-0

(4) Dribbeln
» Ballhandling -> Dribbelspiele (z.B. ,,Feuer, Wasser, Sturm®)
= Blick weg vom Ball“-> Dribbelspiele (z.B. ,Champions’ League*)
» Handwechsel: Qualitat statt Quantitat!



Techniktraining - Praxis (2)
Aufbautraining

(1) Korbleger
= 1-1 Verfolgungs-Drill (nach Dribbling)
= 2-1von der Mittellinie (nach Pass)
(2) Wurf
» Rapid Fire*:
= 1 Rebounder, 1 Werfer: so viele Treffer wie moglich in 60s,
dann Wechsel
= 1-1 Hustle Drill
= 2-2 Hustle Drill
(3) Passen und Fangen
= Bei Beherrschen der Grundtechniken: auch
»= Behind-the-Back und No-Look-Péasse Uben (-> modernes
Basketballspiel) !
» Tigerball“ im 2-1 und 3-2: Anwenden der Passtechniken gegen
Verteidiger
» 2-1+1+1: schnelle Entscheidungen im 2-1
» Fast Break / Transition Drills
(4) Dribbling
= 1-1 (alle Handwechsel) gegen
Verteidiger mit Seil
= 1-1gegen aktiven Verteidiger
= 1-1+1+1 im begrenzten Feld
(ohne/mit Zeitlimit)
= 1-2+1im begrenzten Feld
(sehr intensiv — max. 45s)
(5) Positionsspezifisches Training (Beispielibungen fir alle Spieler)
» Aufbauspieler: Penetrate and Create
= 2-0 (akustisches Signal)
= 2-1 (Verteidiger mit
Trainerfunktion)

= 2-2 (live)

» Fllgelspieler: Split Move
= 1-0
= 1-1

» 2-2 (zusatzlich Flugelspieler
tief auf Weakside)
= Centerspieler: Posting Up
= 1-1
= 1-1 (nach schlechtem Anspiel)
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= 1-1+1 (nach Cut von Weakside)
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