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Training jeden Freitag ab 1/7Uhr

Woche 3

Rebound: Ausboxen, Position
und Timing Uben.

SchieBen: Komplexere
Ubungen férdern.
Spielsituation: Ubungsspiele
mit Wettbewerben.

Woche 1

Dribbeln: Verschiedene
Dribbeltechniken tGben.
SchieBen: Einfache Ubungen
Spielsituation: Ubungsspiele
mit Wettbewerben.

Woche 4

Dribbeln: Ballhandling Uben.
Passen: Genaue Passe Uben.
Verteidigung: Passe
unterbinden. Grundhaltung.
Spielsituation: Ubungsspiele
mit Wettbewerben.

Woche 2

Passen: Genaue Passe Uben.
Verteidigung: Grundlegende
Verteidigungsposition tben.
Spielsituation: Ubungsspiele
mit Wettbewerben.

Woche 5

5 Gegen 5 Turnier.
Spiellange a 15min oder
10Pkt.






Die erste Halfte 1. Warming-Up

2. Fundamentals

Kontrolle ist der wichtigste Schritt




Das bedeuten die verschiedenen
Aktivitaten fir euch.

(20-30 Minuten) (20-30 Minuten) (30-45 Minuten)

Teilt die Spieler in Gruppen Lehrt grundlegende Passe Arbeitet an der

und lasst sie verschiedene wie den Brustpass, Schusstechnik, einschlief3lich
Dribbeltechniken tben. Bodenpass und Grundposition, Handhaltung
Betont die Bedeutung von Uberkopfpass. Fordert die Schussbewegung. Startet mit
Kontrolle und Ballhandling. Genauigkeit und einfachen Ubungen und

Geschwindigkeit der Passe. steigert die Komplexitat.



Das bedeuten die verschiedenen
Aktivitaten fir euch.

(30-40 Minuten) (20-30 Minuten) (90 Minuten)

Erldutert grundlegende Ubt das aus-Boxen und das Es werden Faire Teams
Verteidungspositionen, das Ergreifen von Rebounds. gebildet. Coaches fungieren
Bewegen der Fll3e und das Betont die Bedeutung von als Schiedsrichter.

Bl?cken v?n Passgn und Positionierung und Timing. Je 5+2 Spieler in einem Team
Wadrfen. Fordert die

Kommunikation im Team. Vor jedem Turnier wird sich

aufgewarmt und gedehnt.



3. Spielsituation uben

Die zweite Halfte

Fair Play fordert den Teamgeist

4. Abschlussspiel

5. Positives Feedback




Wir bleiben Aktiv mativiert

Abschlussspiel

Positive Starkung

Spielsituation

(10-20 Minuten)

Simuliert Spielsituationen wie 2
gegen 2 oder 3 gegen 3, um den
Spielern Gelegenheiten zu geben,
ihre Fahigkeiten anzuwenden.

e  Fuhrt kleine Wettbewerbe
durch, um den Teamgeist
zu férdern. Zum Beispiel
konnt ihr ein Wurf- oder
Dribbelwettbewerb
veranstalten.

e Betont die Bedeutung von
Fair Play und
gegenseitigem Respekt
wahrend der Ubungen und

Spiele.

(20-40 Minuten)

e Beendet das Training mit
einem kurzen Abschlussspiel,
in dem die Spieler die erlernten
Fahigkeiten anwenden kdnnen.
Dies kann ein angepasstes
Mini-Spiel sein, das den Fokus
auf die Grundlagen legt.

e SchlieRt das Training mit
einem Cool-down ab, der
Dehnubungen und
Entspannungstechniken
einschlief3t, um Verletzungen
zu vermeiden und die Spieler
zu beruhigen.

(5-10 Minuten)

Gebt den Spielern
kontinuierlich positives
Feedback und ermutigt
sie, auch aus Fehlern zu
lernen.

Lobt ihre Bemiihungen
und Fortschritte, um das
Selbstvertrauen zu
starken.




Spals und Teamegeist:

e Integriert regelmaRig SpaRelemente wie Spiele, Challenges und Belohnungen, um die
Motivation hochzuhalten.

e Férdert den Teamgeist durch Gruppenaktivititen und Team-Building-Ubungen
aul3erhalb des Platzes.

Denkt daran, dass jeder Spieler unterschiedliche Fahigkeiten und Lerngeschwindigkeiten hat.

Individualisiert die Ubungen entsprechend und schafft eine unterstiitzende Umgebung, in
der sich die Spieler wohl fuhlen, um Fragen zu stellen und Herausforderungen zu meistern.

Durch eine ausgewogene Kombination aus Spaf3, Lernen und Teamarbeit konnen die
Spieler nicht nur ihre Grundlagen verbessern, sondern auch eine Liebe zum Basketball
entwickeln.



