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Ubungsbeschreibung:

¢ Eine Gruppe mit 2 Béllen steht auf der Korb-
Korblinie an der Dreierlinie. Die andere
Gruppe steht ebenfalls an der Dreierlinie,
allerdings 1-2 Meter unterhalb der
Verldngerung der Freiwurflinie auf der
Fligelposition.

e 01 lauft sich mit einem L- oder V Cut frei, so
dass er den Pass bekommt, wenn er hinter
der Fahnenstange die Dreierlinie
tiberschreitet.

e Er soll den Ball in der Luft fangen und
mdoglichst so landen, dass er bereits grob
Richtung Korb mit den FiiBen ausgerichtet ist
(Eintaktstopp). Der Ball soll dabei seitlich an
der Hiifte gesichert sein.

¢ Nun sollen folgende Bewegungen trainiert
werden:

o Cross: FuBtauschung links/ rechts mit
einem schnellen langen Schritt vorbei
zum Korb ziehen — Korbleger

o Cross: FuBtauschung rechts/ links mit
einem schnellen langen Schritt vorbei
zum Korb ziehen — Korbleger

o Gleicher Drill mit einem Onside Dribbling

Einbau einer Wurftduschung
o Sternschritt und Reversedribbling links/

o

rechts
Variation Lerneffekt/ Ziel der Ubung
e von der rechten Seite e offensive FuBarbeit
e weitere Bewegungen und Tauschungen e L-undV-Cut
e anstatt der Fahne zuné&chst einen passiven e Cross und Onside Dribbling
Verteidiger (der dann nach und nach bestimmte e Té&uschungen
Anweisungen bekommen kann)
| Organisation/ Bemerkungen:
e Glaubhafte Tauschungen
e Ball sichern
e Schneller, weiter 1. Schritt (ganz wichtig, um den
Gegner im Spiel schlagen zu kénnen)
e Auf Schrittfehler achten
Durchfiihrung in Trainingsphase: Enthélt folgende Elemente:
Warm up Warm up2 Mitte Ende Cooldown Dribbling/ | Passen/ | Lay | Wurf | Kond. FuBarbeit | Defense | Spiel
(2. Ubung) Ballhandling | Fangen | up
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