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Ellbow Drill
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Ubungsbeschreibung:

¢ Die Spieler stellen sich in zwei Gruppen in der
Verlangerung der Freiwurflinie an der
Dreierlinie auf. Der erste Spieler einer Gruppe
hat keinen Ball.

¢ Der Spieler mit Ball (02) er6ffnet den Drill mit
einem Pass zu O1.

e Danach macht er einen Cut zum Korb hin, um
dann uber den Ellbow auf die mittlere
Position an die Dreierlinie rauszulaufen.

¢ Dort erhélt der den Ball auf die AuBenhand
(die Hand, die weiter vom Korb entfernt ist).

¢ Nach dem Ballerhalt dreht er sich zum Korb
hin auf und geht mit maximal einem Dribbling
(bei U14 noch zwei Dribblings) zum Korb, um
mit einem Korbleger abzuschlieBen.

¢ Nach seinem Pass lauft nun O1 den gleichen
Cut auf seiner Seite und 02 holt seinen
eigenen Rebound. Der Rebounder stellt sich
immer auf der Seite mit Ball an, von der er
den Ball gepasst bekommen hat.

Variation

Lerneffekt/ Ziel der Ubung

e Ein Dribbling abstoppen in der Zone und Wurf

e Ein Dribbling abstoppen in der Zone mit einem
Eintaktstopp, Shot Fake und mit einem Schritt
zum Korb als Korbleger abschlieBBen.

e Direkter Wurf nach Passerhalt von der Dreierlinie
(ab U18)

Cutbewegungen
Freilaufen

Offensive FuBarbeit
Korbleger rechts und links
Passen in die Bewegung
Dreier

Organisation/ Bemerkungen:

e Achte auf Schrittfehler nach Passerhalt an der
Dreierlinie.

¢ Achte bei den Cuts darauf, das mit dem
Richtungswechsel am Zonenrand auf eine
Tempoéanderung zum schnelleren erfolgt.

Durchfiihrung in Trainingsphase:

Enthélt folgende Elemente:
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