Trainingskonzeption  Basketball

 

Grundsätzlich ist die Trainingskonzeption der Sportförderung als Ergänzung zum 

Vereinstraining zu sehen. Die Schülerinnen und Schüler sollen behutsam an Basketball 

als Leistungssport herangeführt werden. Ziel ist die systematische, altersspezifische 

Förderung des einzelnen Spielers zum Erreichen des höchst möglichen 

Spielleistungsniveaus. Dabei soll der Spaß am Spiel und Motivation geweckt und 

erhalten werden.
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Grundlagentraining

 

-          Erlernen und Beherrschen der Grundtechniken in der Grobform (Werfen, Passen-Fangen,

Dribbeln, Fußarbeit, Täuschung, Rebound)

-          Erlernen einfacher gruppentaktischer Elemente (z.B. Lösen vom Verteidiger, Passen und 

Schneiden, Ziehen zum Korb)

-          Erlernen der wesentlichen Elemente der Mann-Mann-Verteidigung

-          Ballhandling

-          Schulung des Koordinationsvermögens
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Grundlagentraining

 

-    Systematische Verbesserung der individuellen Technik

-          Verbesserung des Ballhandlings

-          Festigen und Erweitern der gruppen- und mannschaftstaktischen Elemente (z.B. Schnellangriff, Passwegschließen, Doppeln, Absinken/Aushelfen)

-          Systematische Verbesserung der konditionellen Fähigkeiten (schnelligkeitsbetonte Übungen, Grundlagenausdauer mit aeroben Mitteln, Kräftigung des Haltungs- und Bewegungsapparates)
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Aufbautraining

 

-          Festigen der Grundschultechniken (Feinform) in spielnahen Bedingungen

-          Erlernen positionsgebundener Techniken

-          Festigen, Anwenden und Erweitern der gruppen- und mannschaftstaktischen Elemente

(z.B. Lösen vom Gegner, Back door, Verteidigung des Schneidens, Mann-Mann-Presse)

-          Weitere Verbesserung der konditionellen Grundlagen (Beweglichkeit, Schnelligkeit,

Ausdauer – aerobe und anaerobe Mittel – Dauer- und Intervallmethode, Kräftigungs-

Übungen mit der Belastung des eigenen Körpers)

