Trainingsplanung Basketball Sportkurs 2010/11

Folgender Ablaufplan soll eine Orientierung zur Durchführung einer 

Bb-Trainingseinheit bieten:

1. Allgemeine Erwärmung (Laufen/ Lauf - ABC/ Laufspiel)

2. Dehnen/ Körperstabilisierende Übungen

3. Passübungen (2er-/ 3er-Passen, Drills), Dribbling (starke/schwache Hand, Koordinationsübungen, Dribbling-Variationen (Spiele)) (Zeit ca. 25 min)
4. Hauptteil laut Thema (Zeit ca. 40 min)
5. Spiel (Zeit ca. 20 min)
	Lfd. Nr.


	Datum
	Thema
	verantwortlich

	1


	08.12.10
	Korbleger über Kopf (aus dem Stand, Dribbling, nach Zuwurf....)
	Levo

	2


	15.12.10
	Angreiferschulung 1:1: Finten (Wurf, Pass, Dribbling, Durchbruch) mit Folgehandlung (Wurf, Ziehen zum Korb)
	Tosin

	3


	12.01.11
	Defense: MMV (eng, sinkend - half deny + Helfer), eventuell Zone
	Ksenija

	4


	19.01.11
	LK: Korbleger aus dem Dribbling

LK: Seilspringen

Basketballspezifisches Kreistraining: Konditions-/ Koordinationsübungen mit Ball (Dribblings, Passen, Korbleger.... seid kreativ!)
	Hr. Gründler

Frederike



	5


	26.01.11
	Give and Go; Cuts: Schneiden zum Korb, Backdoor-Schneiden; Blocks
	Marlene

	6


	02.02.11
	Fast Breaks
	Sophie

	7


	09.02.11
	Positionswürfe
	David

	8


	16.02.11
	Elternsprechtag
	

	9


	23.02.11
	Wiederholung ausgewählter Elemente vorangegangener Stunden
	Jonathan

	10


	02.03.11
	Spiel/ allg. Konditionstraining
	Hr. Gründler

	11


	09.03.11
	Basketballspezifisches Stationstraining: Kraft-, Ausdauerelemente mit und ohne Ball
	Hr. Gründler

	12


	16.03.11


	Rebounds: Offensiv/ Defensiv, auch mit Aussperren


	N.N.

	13
	23.03.11
	Angreiferbewegungen mit Ball (Finten): Verteidiger „lesen“ – Wurf-, Passfinten, Pivotieren dann Durchbruch oder Wurf und ohne Ball (Freimachen): Lauffinten

	N.N.

	14
	30.03.11
	Üben Komplexübung
	N.N.

	15
	06.04.11
	Erwärmung: Henry (30min)

LK: Seil, Situps

LK: Positionswürfe, Minutentestat
	Henry/

 Hr. Gründler

	16


	13.04.11
	Erwärmung: Dennis (30min) 

LK: 4x9m Sprint, Liegestütz

LK: Komplexübung
	Dennis/

Hr. Gründler


Allgemeine Hinweise: 

-
     Trainingsinhalte vorangegangener Stunden dürfen gerne in anstehende    

           Planungen eingebaut werden.

· Beachtet die Größe der Trainingsgruppe um geeignete Organisations- formen und eine effektive Belastungsgestaltung zu gewährleisten!

· Führt wenn nötig Korrekturen von Bewegungsabläufen/Techniken durch!

· Nehmt Euch Zeit Anweisungen richtig zu formulieren!

· Denkt daran, Trainingspläne müssen manchmal vor Ort angepasst werden (weniger Leute da als geplant, Übungen sind zu schwer, Zeitplan kann nicht eingehalten werden ...)!

· Geplante Inhalte müssen nicht um jeden Preis „durchgeboxt“ werden (lieber länger üben bis eine Technik/ ein taktisches Element sitzt)!

Link-Tipp:
www.bbcoach.de


www.basketball.coordination-training.com
Kursleiter

I. Gründler





























































