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2. Redlands sPress-Verteidigung™:
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3. Redlands Verteidigungskonzepte:
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2. Die ,,Schrecklichen 8¢ Verteidigungs- und
Konditionsiibungen:
(Tha Awful 8" defensive conditioning circuit

university of Redlands Style/Cal.)
[Ubergetrung v, J. Minzel'Bearbeitung v. P. Arkosi)

——

nJeder soll sehen, daB Du verteidigen willst”
(Gary Smith)

Das Programm;

Die ,Schrecklichen 8" Verteidigungs- und Konditionsiibungen sind eine Serie van 8 Ubungen, dia alle Vertei-
digungsgrundiagen der ,Mann-Press-Verteidigung” bei deren Erlernen in sieh verginen!

Die Ubungen sollten Immer von siner ganzen Mannschaft oder Gruppe ausgefiihrt werdan|

Nach dem Einfilhren und Trainieren der 8 Obungen st das Zlel, elne Mannschatt alie 8 Obungen hinterelnander
ausiGhren zu lassen, ohna daf ein Spieler ainen grundieganden {entscheidenden) Verteldigungsfahler macht.

Wird eln Fehler festgestalt, muf die Jeweilige _n._u._..zm solange wiederholt werden, bis sie ohna Fehler
ausgefiihrt wurdal E

Seite

1. méznu»m__csmcnnmmurnnz:...:..::.:.::: ...... weass 2mal 14
A. Normal (chne Ball) 14

B. Forlgeschritten (mit Ball) 15

2. Seitlinien/Grundlinienspriinge und Sprints ....ocoviiiiiinvene. 1mal 18

3. Diagonal (rennen und springen) srareerssrasnsasinarsaniansnnnes 2mMal 17

4, ,Suzle Que” .......... 0 AR sersacienasasieas 2mal 18
5. Oberkreuzsprints ........ R S R e el T
6. 1gegent ......... e A B B wranasanas 2mal, 20
7. Gruppenverteidigung und dabel reden .......... CEREa R RaLE s, Tmal 21
8. 4gegendperipheresPaBgeben ....................... LA - ]

1. Breite Gritsche bei den seitwarts ausgefithrien Merteldigungsspringen™ und bel Angriffsattacken [ufiirf=
schiiefen”) auf den BalliGhrer, .

Kelne Gleltschritte - stiindig springen!
2. Alle Linlen berithren.
3. Bprinten mit veller Keaft, wenn diss ein Tail einar Ubung vorsieht,
4. Rede (wenn dies wihrend siner Ubung verlangt wird),

m.Em::n:m:nmq.ua:_ﬁ:_ﬂ._:m_:_aahr ro:_m_n_.n::a.ﬂuﬂ?,_wﬂnuamzum_m.._aa stindigem Rufan (z. B.
~00%) und Handklatschen, -

i 13



(
Ubung 1: Grundstellung und Reaktion: 2 mal

A. Wormal (ohne Ball): — 3 mal 30 Sek,

Die Spielor stellen sich, Gesicht zum Trainer und ca. 3 m entfernt in
einer Gruppe auf,

GRUNDSTELLUNG:

® Tiefe Kdrperhaltung, Kopf auf Brusthéhe des Angreifers
® Breite Gritsche, Fife ca, 20 cm weiter auseinander als

Schulterbreite,

® Die Full- ynd Armhaltung wird vom Trainer bestimmt:

8. FUBe parallel, beide Arme sind seitlich nach unten gestreckt
(siehe Bild links), dis Hande welzen belde von unten in Rich-
lung des Angreifers (Trainer), mit den Handfi3chen oben,

b. EinFullist vorne, die ﬂn:E:mu:n:Eﬂa&&&ﬁ? die hintere
xpzu_w_nmmuqn_.nnm?_._m Bild rechts).

® Oig Spisler trippeln (.Quiver”) auf dar Sielle, mit der bekannten ~Lehen-Fersen-Technik®,
® Gewichi ist gleichmalig auf beide Beina vierteilt,

Der Trainer deutet mit der Hand die Richtung der Verteidigungsbewegung an:
1. Ausgangsposition _m.n_.c.._qﬂz_:..ﬁ._n..E._n__u_nﬂnn._...mnuu_:uin.mqmﬁm__u"

Deutet dor Trainer zur Seite, folgen drei schnelle Seltwirtsspriinge in digso Richiung, dann drel schnelle
Springe zurdckin die Ausgangspaosition, anschliefiend wieder leichies Trippeln aul der Stalls,
® Jedermull_links" oder ,rechis” sagen, wenner sich bewegt.
® [ie Springe erclgen aus dem FuBgelenk (Abstofien von der Innenseits des hinteren Fules), die Lan-
dung auf beiden Beine, Die breila Gratsche (Schulterbreita + 20 cm) wird im Sprung beibehalten,
? cnnﬁw:mcu:m“::nw_m__:hm.ngn:ua."
Dewtet der Trainer «Diagonal”, folgen drei schnelie Seltwirssplnge diagonal zuriick, dabei wird die Grund-
stellung , b" aulgenommen (vordere Hand ist dia FOhrungshand, die hinters In die Pailinie gestreckt, dann drel
schnelle Spriinge zurlick in dis Ausgangsposition, anschlizBend wieder leichies Trippein auf der Sielle, dabei
wird die Grundstellung J"beibehahtan,
a. Verteidigungsverhalten auf der =Slarken Selta™:
® Das vorders Bein {A) und dia Fiihrungshand (R) bleiben beim Seit-
wiins- und Zurckspringen immerin dergleichen Pozition.
® Die hintere Hand ist gespreitzi{L).
. ?a_.. Q & b. Verteidigungsverhalten auf der .schwachen Saite":
— ® Eaim erston Seitwiéirtssprung wird das vordere Bain {R) zuriickgezo-
s A gen{ Zumachen” mit einem Sternschritt) und fast gleichzeitig mit dem
g anderen Bain (L) aulgesetzi{1), shnlich wie beim Sprungstopp.
® Gleichzeitg wechselt man auch die Fihrungshand (von der rechten
r zurlinken). Die hintere Hand ist gespraizt ().
. ® Esfolgen zwel woilere Seitwartsspringa (2, 3L
— ® Beldendrel Springen zurlick zur Ausgangsposition wechselt man dia
_|H Verteidigungsposition nicht mehr) (Das linke Bein ist vome, die finke
Hand ist dig Fihnmgshand.)
R 3. Gibt der Trainer ein Zechen fir zurlick, sollen drei schnelle Spriinga
1 riickwirs gemach! werden und dann drei schnefle Spriinge vorwdrts,
s «« . . Diesa drei schaellen Springe varwins simulieren das sZumachen”,
M3 deshalb ist erlorderkich (Seite 16, Bild rechis):
P A 1. Breite FuBstellung, auch beim Sprung,
s 2. Gewicht auf hintererm Bein.
3. Fiihsungshand erhoben, die andere in SchulterhBhe gaspreizt.
3 4. Sage: Bal-Bal“ - _,

o
3 o

- Deutet dor Trainer auf den Bodan, wird safort das Umiallen Beim Cifenshvioul simuliert {.Charging"),

Sage: Foul" ..

® Komme aul den Boden mit dem Gesal aul, nehme niemals zuerst dis Hande, da Du Dir miglicharweise das
Handgalenk verletzen kannst. Steha safor aulund bewage Dichwieder leichtim Stand |, Cuiver™),

B. Vorgeschritten (mit Ball): — 3 mal 20 Sek.
U1-40

Die Spieler stellen sich, Gesicht zum Trainer und ca. 3 m entfermtin
einer Gruppe auf und trippeln auf der Stelle,

GRUNDSTELLUNG:
® Wis bel A/h
® HKérperhaltung von der Saits wie ain Stuhl,

Wahrend der Ubungist die _umw_..c:nu:u:n.n__.awu::n:n.&n hirte-
re Hand In die PaBlinle gestreckt (Bild),

1. Reaktion auf Ballh&he:
Sie reagleren auf die wechseinds Hahe das Bakes, die der Trainer vergibt.
Sage: Ready™ ... Polm" ... Lipt L.

2. Reaktionauf Dribbalinte:
Der Trainer deutet mehrera Dribbetfinien auf die rechie und linke Seite an, Beinarbeit wia As2
Sage: rechls”...oder... links”, ..

3. Simulleren eines Offensiviouls:
Der Trainer dribbelt vorwérts, nach drai mmnrs_m:mm?m_._nm: wirg das Umfallen baim Offansivioul simuliers.
Sage: Foul”

4. Yorsprung des Dribblers ausgleichen;
Der Trainer dribbell im Stand, anschlisfend in eine bestimmie Richtung, =
dann in die Gegenrichlung, so daf dig Spigler in dig enlgegengeseizla
Riehtung schnell slarien missen,

Sage: .rechts".. oder... links" .. O

® DerVerteldiger 148t sich Gherholen, lolgt dann dam Dribbler mit ginem =

Kreuzschriit (1) des vorderen Beines (A} und einem Sprung, ausge- - ....w\ i

hend vom rechten Bein, der mit einer beidbeinigen Landung endet (2),
Wichlige Bemerkung:
Der Kreuzschrittist im Spigl anwendbar, wenn der Veneidiger Gberhol a1
wurde und er digsen Versprung au sgleichen, bzw. einen Schritt var r
den Dribbler kommen méchite. —

® Dann folgt er dem Dritibler mit Eeltwirsspriingen wie A/2. In der Bewegung stofen sich dia Spisler von der
Innenseite des hinteren Fufles ab,

® Die AuBenhand in Dribblingsrichtung gestreckt (L}, dig Innenhand am Gegner mit den Handiiichen nach
oban(Seile 16, Bild links und Sajig az),

Der Trainer tishr drei Richtungswechsel aus, wirlt er den Ball Gber saine Schulter, 18ngt den Bal ab, drahi um,

machen die Spieler drei Springs vorwans und simuliaran gin  Zumachen"” wia in A/3,

Sage: Ball" .., Ban" Dann wird dis Obung wiederhan

5. Paare:
Die Spleter verleilen sich paarweise (jedes Paar mileinem Ball)aul dem ganzen Spieifeld.
® Derballfihrends Spigler, baschiliion” den Vert, ohne hekiische Bewegungen und fithrt die U 1 bis 4 durch,
® BaiUbung 4 versucht der Vertaidiger immer einen Schrittvor dem Dribbler zu sein, ihn nach aufan abzudrin-
gen. nichinachinnen zulassen. Witrend dor Ubung darf er nich mit den Handan Wrengraifen”,

l-‘3 \‘

2

@ e
NS

Die Korrekluren erfolgen vom ballfihrenden Spleler und vom Tratner!
Nach 30 Sek. wechseln Angrilf Lnd Verteldigung,

{ 15

s ——



Ubung 2: Seitlinien/Grundlinienspriinge und Sprints:

— 1 mal
..| mﬂs_,.__ﬂw“ﬁ“mn___._n&.m ) = g Sprinten Vorwiirisspringa
=111

M_x..p m M | j
__ s |
r i |
h i |
| . i
i E
& 12
i |

_ Seltwiirissprings m“
! {l .
_ _m_ _
| .
h e VTITTTTTITITR —— }

Vorwdrissprings

Die ganze Mannschaft beginnt in einer Ecke, wie auf der Skizza dargestellt. Dar zweite Mann in der Reihe
beginnt, wenn der Mann vor ihm die erste Kante der 3-sek-Zonenlinia erraicht hat,

16

Die gesamie Grundlinie entlang werden seitliche Verteidigungsspriinga ausgefih [Sprunagtechnik wie 0.
1A/). Sage: ... sechts" .. rechis” ...

BelKérperhaltung besonders zu achten (Bildlinks):

Fiifla weit Buseinander, auch beim Sprung, Oberkiirper méglichst gerade halten, Gesicht zur Mittelinle,

Die Fihrungshand (L) ist nach unten gestreckt, die HandilEche zeigtin Hfthdhe nach oben, die Finger sind ge-
spreizt. km Spiel bereil, den Ballvom Gogner wegzutippen {Seite 32 — Verteidigung gegen den Dribbler).

Drie andere Hand (R} istin Schulterhdhe und parabsl zum Bodanin Laufrichtung. Die Handfiache zeigtin Rick-
tureg Mittellinie, dia Finger sind gespraizt,

Entlang cer Seitenlinie wird dann gesprintet, und 2 bis 3 Meter vor der Mitellinie schliel}t die Gruppe zuelnan-
der mitVorwdrtsspringen auf und nimmil folgende Kérperhaltung ein (wie 0, 1 AS3, = Zumachen");

Fiie weit auseinander, Gewlchl auf hinterem Bein, Fihmungshand hoch, die andere Hand in Schulterhihe,
Finger gespreizt (Bild rechis),

Sage: ... .Bal*, ., Bal" ...

Diese Bawegungsfolge wird in Form einer 8" das gesamte Spielfeld entlang gemacht (siehe Zelch-
nungl :

Seitwarisspriinge entlang der Querlinie des Feldes. — Sprints an der Seitentinia. — Die letzien 2—3 Metar
schlieltdie Gruppe zuginanderimmers mil Vorwarsspringen aul.

Nach dem vorleizten Sprint wird das Springen nach einem frefen Ball simulier 1. Dive® — zur Gowshnung
vitlgicht aul einer Matte spnngent).

Ubung 3: Diagonal (Rennen und Springen): — 2 mal

Die Spisler stallen sich mit ausreichandem Abstand
auf einer Sellenaushinia auf:

<
<

T

Durchfithrung:

A, Seitlicha Verteldigungsspriinge (Linienschlisfien) von dar Settenlinie
bis zur Kanta der Freiwuriinie:
Kirperhaltung: Wie aul Seite 25, Zumachen” der Pallinie.
L _um_w.m..____m_.mcmmm:m_.ﬁﬂ...nn_.__ﬁw_n:aﬁ_m__c:m_nan:i:uzm:ﬂznu_.
® Fihrungshand istinder Pafilinie {R), freie Hand (hintere) aul Hifthahe
{im Spiel mit Handaufienseite den Gegner ablasten)
® _Fullspitze-Fersen” - FuBarbeit,
® _Springe": Abstolen von der Innenseite des hinteren FuBes {wigkl, 1 A1)

B. Dann: Renne (tief gebeugt) bis zur anderen Kanla der Freiwurdlinie,
C. Dann wieder seitliche Verteidigungsspringe (Full- und Filhrungs handwechsel].

Berlifhre alle Linien!



pringe)

A Sak. Trippsin

Bprinien ———

3 Sek, Trippain *
e — i —— e — e — Aufrichten
x H Suzie Que® Lindenschilefan

[Vormirisspriings) ._ W
Hichl den
Blickkontaki N 1
mit dem Tralfer m
werlleren

Linlenschilefen (Settwirtssprings)
Y
i Speinten in 1.5 Sak,

ZEIT MESSEN -1

Auslihrung erolgt ldngs des Spielfeldes mit Spriingen riickwirts { Suzie Qua"}:

® Springe ab und lande dann mit den FiBen auseinander, springe ab und lande mit den FiiBen Uberkreuzt,
danach wieder mil den Flifen breit auseinander und wieder Oberkrewst, u.s,w.

Ausfiihrung am Spielfeldrand [seltlicher Karridaor):

® |stdia Hihe der Freiwurflinie erraicht, wird 3x mit drei schnellen Springen seitlich und wieder zurlick das Linfen-
schiiefien (Seltwirlsspriinge) ausoelihn, dabeiist derlnnere Arm mit gespreitzten Fingarn in die Palilinie ge-
streckl, die Handfldche zeigt Richiung Mitte (Bild aben),
Die andere Hand vor der Brusi halen, im Spielden Gegrer abtasten.

® Nach dem 3, Mal schnell aufrichten (Stemschritt mit innerem Bein) und in die Mitte der Zone zurickwel-
chen, dabei Ve neldigungssiellung sinnehmen (Seita 14 Afa.). und 3 sek, trippaln,

® Bis zur Auslinie dann locker laufen (.Joggen®) und dann (evil. nach dem Signal des Tralners) die Auslinia
entlang in 3,5 sek. (Bm) zuricksprinten,

Ausflhrung in der Spielfeldmitte:

® Suzie Que” bis zur Bime” machen und dann 3 x kinkenschliefen (Vorwdrsspriinge) simulieran {3 schnela
Spriinge vor und zurick), (Bild aben}.
® MNachcoemdritten Zumachen” schnell aulrichien und dann bis zur Grundlinie sprinten.

® Bis zur Auslinie locker lauten und dann (evtl. nach dem Signal des Trainers) die Auslinia entlang in 3,5 sek.
zuricksprinten,

18

Ubung 5: Uberkreuzsprints: — 2 mal

Sprinten in 3.5 Sek,

1.

LintarischileBen (Seltwiisspringe)
=ty
XX 2 3 "
Ubsrkreuzspring 1 m
]
. Mufrichtan
) _,.w &
Michi den
H Bickkentakt 1 1 Sek,
mét cem Trainer
verlleran N, frigpein
H.v >
Aufrichten
.x HIF\ Uberkrauzspring ___ M _m._
3 g
UnienschileBen {Seftwrissprlings)
" A

Bprinten In 3.5 Sek, !
zemr messen 1

In die Verteidigung zuriicklaufen:

® FRenne das Spietleld im Rickwartslaut hinunter (FuBarbeit: mit hintererm Bein stiindig kreuzen), abar verlier:
nie den Blickkontakt zum Trainar, derunter dem Karb steht (Bild aben).

® Jeder Spisler mull wihrend des Laufens 3 x ~Uberkreuzen® (Richtungswechsell, er muf sich aufrichte:
und gine volistindige Drehung ausfihren, chna den Blickkontakt zum Tralner zu verfieren.

Ist die Freiwurflinie errsicht, muf jeder Spieler dia PaBlinie 3 x zumachen (wig In Obung 4 — Linien
schliefen”),

Dann aufrichten und zur  schwachen® Saite bewegen undfir 3 sek. trippeln.

Bis zur Auslinia dann locker laufen lwJoggen*) und dann (evil. nach dem Signal des Trainers) die Auslinic
entlang in 3,5 sek. (Bm) zurlicksprinten!

Wichtige Bemerkung zu 04 und 5-

Nicht den Blickkontakt mit dem Trainer verlieren!

. 18
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Ubung 6: 1 Gegen 1: — 2 mal

ZEIT MESSENTS Sprinten in 1,5 Sek.

wGharging®

Gleichzeltlg auf beiden Selten lben! :
Der Angraifer hat keinen Ball (Forigeschrittena mit Ball) und simuliert das Dribbling. Er bewegt sich mit halber Go-
schwindigkeit Gber die ganze Lange das Spielfelds (Spiel 1—1):
Aufgabe des Verteldigers:

Vom Dribbler Ubersplelen lassen, dann mit einem Kreuzschritt sainen Vorsprung susgleichen, bow, wieder
ein Schritt vor lhn kommen.

® Der Verieidiger nimmi eine breite FuBstellung ein und felgl dem Dribbler wig in (bung 1.B/4 — Selte 15:

L
a. Die AuBenhand (R) In Drib-
Hingsrichiung gestreckt, die In-
nenhand (L) am Ball mit den
Handiidchen nach oben wia in
Ubung 2 ( Seitwarssprings)

Bemerkung zu b":

Im Spielgendgl gin , Zumachen™ (Sternschritt mit linkem Bein, wie im Bild a"
aufgezeichnet ist), wenn der Varteidiger nlcht Gberholt wurda.

b. Mach elnem schaden Rich-
tungs- und Handwechsal des
Dribblers folgt er ihm mit einem
Kreuzschritt(1-R, 2-L)

¢, Dann folgt er dem Dribbler mit
Seitwdrzspringen. Handwech-
sol: Dig linke Hand in Dribb-
lingsrichiung, die rechie am Ball
mitdenHandllichan nachoben,

#® Der Verleidiger versucht immer einen Schrittvor dem Dribbler zusein, Er
darl nicht mit den Handen Reingreifen”
Sage: ... rechig” . links" ...

® Dar Verleidiger muB wihrend der Ubung einmal ein Oensivioul {,Char-
ging"} simulieren (Bild rechls), dann wieder schnell aufstehen und das
Spiel1—1{onselzen. Sage: ... Foul"..,

® Wenn die andere Grundiinle erraicht ist, bis zur Auslinie locker laufen
{Joggen”)und dann (evil, nach dem Signal des Trainers)in 3,5 sk {Bm)
zuriicksprinten. — Dann Rollentausch und erneut Splel 1—1.

20
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Ubung 7: |
Gruppenverteidigung und dabei reden: — 1 mal

>
<

Start kst unter dem Korb:

A Angrifischritt
[Varwirtsspringa )

T

.

-
-
-
.

A

Verteidigungsposition wechseln:

A. Angriffschritt: — AufschlieBen - Gruppe [ Zumachen”)
® Vereidigungsstellung mit breiter Fulstellung einnehmen,
® Jeder Spieler ist in einer Angriffshaltung, mit dem Gewicht auf dem hinlaran Bein und erhobener Fhrungs-

hand, die andere Hard ist In Schullerhihe gespreizt, [(Seite 14 — Ubung 1.A53).

Sage: ... Bal"... .Ball ...

B. Diagonal springen:

® Machdem die Spialfeldmitie erreicht is1, werden seitliche Verteidigungsspriinge schriag zuriick bis zur

{gedachien) Verlingarung der Freawurflinie gemachi.

Die Fidhrungshand (L) ist nach unien gestreckt, die andere Hand [R}istin Schulterhdhe und parallel zum Boden
in Laufrichiung (Seita 16—02)
Sage:... sechis" ... rachis” ...

C. Seitwiirtsspringa:

Handwechsel, (die knki Hand in Laulrichiung, die rechia ist nach unten gestreckt), dann quer Ober das
Splelleld zur anderen Auslinie sefiiche Verlaidigungsspringe.
Sage:._, links"... links"...

Bel dor Durchihrung alle Linien berihren!

i 21
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Ubung 8: 4 gegen 4 peripheres PaB3geben: 1 mal

— 3 mal 30 sek. oder — 3 mal 10 P3sse
Diese Ubung beinhaltet:
® Richfige Spieffeldposition
@ Linia  Zumachen™ = _Absinken™ ! -
® Konzentration, aul denPal zureagie-  gnpas S
ren und eing richtige Position mit gu-  Entfermung:
tem Uberblick.

Angriff:

Alle Angreifer bleiben fast awl jhrem
Platz, wie es aul dem Bild gezeigl wird
(2 Aulen- und 2 Aufbauspleler),

Die Angreifer dirfen den Ball passan:

a. Mur wenn der Trainer Pass”™ ndt, er =
zeigt auch dis PaBrichtung an.

b. Mur zu ginem Mitspieler, der ginen
FPaf entfernt it (vorerst keine Quer-
pédsse Uberdas Falkd),

Verteidigung:

She behdlt ibre richtige Position mit Ausdauer und lgichtern Bewagen der Flbs (. Ouiver™),
® Bewachtder Vereidiger sinen Spieler, der ainan nuagmm_ﬂn::m:._.ﬁ_ﬂw_._nr solhe erdie PaBlinie in der richii-

gen Weise Zumachen® (Seite 25), ist der Pal jedoch fir seinan Gegenspisler bestimmi, 461 ar seine Arme fal-
ten und somit den Paf zu, (x 2 und x 3)

Alle Verteldiger missen nun auf diesen Paf glelchzeitig reagleren und am Spieffeld sich in elne neve Posl-
tien begeben (springen).

& Helle von der schwachen™ Seite (Richiung ma_uaa_._zrw_._.Emﬁmn_._:n”_..maqm..m._..ﬁmqsaﬁ_.snuna_mnfﬁ_.
den®), wenn der Ball zwel Passe entfernt ist {X4).
(Seile 29 — Verteidigungsverhalten beim Absinkan).

e 7]

zfr g\/x._ zzfxm..#

@ 2Q - @ @

.___ + Reakiion auf den ersten Pan

Reaklion aul den resitan Pall

® nSkizze 1 bewegl sich X1 mitdem Pag aut 3, um ein magliches JGive-and-go” zuverhindern —ar zahlt 21" 22
urd macht dann die Pallinio zu (Saite 28 —Ubung§).

® AuchderVeneidiger, der zwel Passe vam Ball entfarmzist {¥2). bewegtsich mit dem Ball,

Den Ball belizbig aul die Seiten passoen; die Veneidigung arbeiltet konzentrien und reaglert entsprechend aul jeden
Pant

Fortsetzung auf der Sefte 45—(038.
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3. Etappenlauf: Schnelligkeit und Kondition

oo .

Lol

JOet—0e" ...

00t -
_ UV

0o _

h

SGo*—_00" ..

Linée bariihren
Liriler bl burgan
Linia berlihren

A

w H
_._._ ZEIT MESSEN (Bm: 13,5—14,5 sek.)

Der Trainer bildet 2 ader 3 leistungsgleiche Gruppen (KirpergriBe/Leisiungszustand), dia ér in einer Reihe ent-
lang der Grundlinia aufstelit
Nach einem Signal stariet die erste Gruppe (Reihe).

Laufweg:

Mittellinie — Grundlinie — gegnarische Grundlinie —
und Furick,

Dbe Spialer milssan (aufer der Ziellinis) alle Linien
berlhren.

Die Laufzeit;
Die Laufzeil wird nach einem Durchgang gemessan.

1. Wenn der ersta und der letzte Spieler einer
Gruppe die H8he der Frelwurdlinie Gherreten
{Durchschnitiszeit) oder

2. Wenn der lalzte Spieler einer Gruppe die Hahe
der Frefwurilinie Obertritt.

Staffel: .
Die Ubung kann auch in Form einer Staffel durchgefohrt werden. Die Spieler, dis an der Ubung nlcht teilneh-
men, molivieren die anderen Gruppenkameraden mit Hindeklatschen und Zurufaen!

Bemerkungen:

Der Trainer fiihrt diesa Obung zwischen den anderen Ubungen mehrere Male durch,
Die letztplaziena Gruppe, oder wenn femand die Linke nicht beriihrt hat, mufl noch elnmal _niu:..

R e e  t —— F
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| — l. Ei nfih rung ind ie Man nschaft — Verteidigungspositionen und Verhalten in verschiedenen Spielsituationen —

Ubungen des Trainingscamegs in Lucwigsburg mit Gary Smith.

(Zusammengastellt und mit Voribungan erganzt von Paul Arkosi) bi _:me« mﬂ :m:m {m ;mmﬂ:@ :—.._m ‘

In den felganden Ubungen (von 1 bis 50) wird eingadbt, wie die Verteidiger mit Erfolg individuell trainieren und ._. Um._. mm__ um._” vom n“__—.m.xﬁm: Dmm:mﬂ mmﬂ_m: vm—w mzqm-.:.—

Iusammenarbeiten knnan.

1.1. Verteidigungsverhalten beim Zumachen der Pafilinie:

Durchfiihrung

Bine bai der Durchilihrung der Ubungen beachtan:

1. Beginn des Trainings: Aufwirmen/Dehnen

2, Einhalten der richtigen Spielposition

3. Der Trainer steht unter dem Korb und gibt Kommandos:
® Pess” — er zeigl auch die Pafrichtung an '
® _Go" — fir Dribbling oder Lauf des Verlaidigers
L_NFR-RETS

4, Die Angreifer ,beschiltigen® dan Vertaidiger
® Spiel 1-1: Finte, Sternschritt, Dribkling im Stand,

5. Die Veneidiger sind in der geeigneten Grundstellung stindig in Bewegung {Trippelsehritte/Spriingal.

Die Ballznnahmea wird vom Verteidiger nicht gestdrt,
6. Die Verteidiger versténdigen sich untersinander mit Rufen:

& Help! - Hilf)

® Switch! - Ubarnimm!

® Ball-Balll - als Orientierungshilfe fiir die anderen Mitspisler, wenn der direkte Gagner den Ball hat!
T.Mach jedem Paf sollen die Verteidiger gleichzeitly deanken und richtig reagieren:

® Das méglicha give-and-go” zu verhindem,

® Die neue Position mit gutemn Uberblick sinnehmen.

® Wenn der Ball einen maghichen Pad entlernt ist, Pablinle zumachen,

[Paosition zwischen Ball und Mann einnehmen)
® Von der schwachen” Seite helfen, wenn der Ball zwei Passa entfernt st (Absinken),

B. Mach 30 sek. wechselt man die Verteidiger aus,

9. Wenn dar Trainer einen grundlegendan [entscheidenden) Fehler endeckl oder der Einsatz mangelhatt iz,
12uft die Zeit (Ubung) von vorme,

10. Die Spieler, die an der Ubung nicht teilnehmen, korrigieren die anderen und motivieren sie durch sténdi-
ges Aufen (z.B. .go”) und rhythmisches Klatschen.

"1'I||¢||I."“"". I

Position zwischen Ball und Mann:
{.Plstolenstellung®)

® Tief gebeugte Kérperhaltung,
® Hop! auf Brusthihe des Gegners.
SMITH:

»50 tlef.und nah zum Gegner,dag .
man seinen Herzschlag héren kann!

Symbole (Bezelehnu ng)

T = Trainer ~N& - Lautweg mit scharfem Richtungswechssl
® Breite Fubstellung, Gewicht auf hinterem Bein.
Q- snorotr R ® Die FiBe mit den richtigen Trippelschritten
@ = Angralfer mit Bal S — Dribibling (Zehenspitzen-Fersen-Technik) stindig leichtin
Bewegung halten,
® Ballnéherer Arm mit gespreitzter Hand in der Pai-
—lL = Yerleidiger mit Fuflstellung —— T paf linle,

® mit der anderen Hand den Gegner mit Hand-
auflenseito abtasten,

® Kepl in der PaBlinle halten und stindlg Ball und
Gegnerbecbachlen,

L2 — verekfiger mit Fulisteltung und Handhaltung = = Wurt _

——— - Lautweg (Spicler-ohne-Ball} E — Marklerungsgegenstand 7

|
* X ~ Verieldiger —{" - Bk
|
|
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1.2. Dem Gegner folgen — PaBilinie ~Zumachen":

@ Ga”

: &

\

ﬁ@

Ga”

D

2.

1.2.1. Verteldigung gegen den Fligelspleler:
01.:2-1
Slindig die Pablinle . Zumachen”.

® 1 bawegt sich von der Grundlinle bis zur AuBenlinia in
langsameam Tempo.

® Verteidiger folgt ihm und versucht mit Verteidigungs-
gpringen in Pistolenstallung™ zwischen Ball und
Mann zu blaibean.

® Vor Pichtungswechsel immer mit Sprungstopp
abstoppen, dreimal einen Meter Bewagung nach
rechts und links.,

® Gleichzeitig dribbelt Angreifer 2 im Stand.

02.: 2 = 1 [Forisetzung)

Absinken:
{Der direkte Gegner entfernt slch vom Ball)

@ Angreifer 1 geht langsam in Richtung Ecks, 2 dribbelt
waitarhin im Stand.

# DerVerteidiger folgt 1 mit Verteidigungsspringen und
ja weiter der Angreifer 1 sich vom Ball entfernt, desto
weiter sinkl er von ihm ab.

Im Spiel hat der Verteldiger zwel Verteidigungsméglichkeiten:

1. Er behal einen giinstigen Abstand, so daf er beim eventuatien Zuspiehversuch zu 1 mit ginem Zwischen-

sprung den Ball abfangen kann.,

2 Wenn es die Vereidigurgsiaktik edorden, Bt er den Paf in die Ecke zu und bildet zusammen mil élnem Mit-
spisler die Doppeldeckung {ginst. Position zum Doppein™).

#® Der Angreifer 1 geht dann zurlick in die Ausgangsposition urd die Ubung beginnt vonvorne.

£,
Foe
!
)
!
r
!
4 Pass”

a e

03.: 2 = 1 (Fortsetzung)
Der Ball wird In dia Ecke gepafit:

@ DerVerteidiger versucht den Ball abzufangen.
& Dann Spiel 1-1 bis Korberlolg.

Durchiiihrung: @ Ubungsdauer: 20—30 sek, mitmehrmaliger Wiederhalung. Das Tempo steigem!
(0 1—3) ® DieKommandos: Pass* und .ga" gibt der Trainer, sein Assistent cder der Angreifer ohna
Ball {,Pass") und der Angreifer mit Ball [,go0").
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1.2.2. Verteldigung gegen den Splelmacher:

1.2.3. Verteldigung gegen Fliigelspleler und Splelmacher:”

0s:2-2
Absinken — dem Gegner folgen:

Die Ubung lauft abwachseind wia dis Ubung 2 und 4.

® Die Kommandos Pass” und ,go” gibt der Trainer, sein
Assistent oder der Angreifer mit Ball (,go”) und der
Angreifer ohne Ball (.Pass").

® Zusplel Ist erlaubt, der Verteidiger konzentriart slch auf
eine fehlarloze Durchfibrung.

— 04:2 -1
Den Backdoor-Pab verhindern:

a. @ Angreifer 2 gehl langsam in Richiung Korb [Grundli-
nig}.
@ Vertaidiger folgt ihm mit Vereidigungsepringen, der
gestreckte linke Arm weist in Richiung ballfihrenden

# Spleler. (ROckan zum Ball)
@ Er tastet nach 2 mit der rechten Hand.
® Er becbachtet gleichzeitig Gber seing links Schuller
den dribbainden Spisler 1 und 2 mit peripheram So-
hean,

Durchiiihrung: wie 03,

b. @ Wenn der Vertaidigar auf ungalihr gleichar Hha mit
dam Ball ist, wechselt er seing Verleidigungsstefiung:
Er streck selnen rechten Arm in Richtung baltflhren-
dan Spieler, ertasiet nach 2 mitderfinkenHand.
Er dringt ssinen Kopl nach rechis (er verlier dadurch
einen Augenblick den Blickkontakt mit dem Ball) und
bacbachtet Gber seine rechla Schulter den Ball und
Spigler 2 mit peripharam Sehen.

@ Er folgt 2 bis zum Korb (Grundlinie).

. ® Dann sloppt Spleler 2 und geht zurlick bis zur Aus-
gangsposition.
& Verigidiger lolgt ihm in der enteprechenden Veraidl-
gungsweise, !
@ Spleler 2 stoppt an der Ausgangsposition und nach
Dioppelpad beginnt die Cbung von vorne.

L]




2. Der Angreifer hat noch nicht mma_._mr_m:"

2.1, Position und Verhalten des Verteldigers:

Entfarnung vom Gegner ca. eina b_..._._m...._nn

® Tiefe Kirperhaltung, Kopl auf Brusthbhe des Geg-
nears.,

® Fibe ca. elne Schulterbreite + 20 cm auseinander,
mit richtigen Trippelschritten (,Quiver* = Zehen-

spltzen-Fersen-Technik) leicht In Bewegung:

® Gewicht auf hinteram Bein.

& Mit der Inneren Hand (Fihrungshand] auf BallhSho

wird meist die Zona/Korb verteldigt.

® Die andere Hand ist in der PaBlinle, dis beiden Arme

stéren den Gegner stindig.

Blickkontakt:

Eine Hand tastet den Gegner ab, wenn der Blickkontakt
mit ihm wegen der Spielorientierung (z.B. um einen Block

zu varmeiden) kurz unterbrochen wurde,

2.2. Verhinderung des , give-and-go” (,DoppelpaB")

/l.\ o
%

~

i @ e
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2.2.1. Verteidigung gegen den Fligelsplaler:
Os.:

g, @ Spleleri paBtzu2
#® DerVerlgidiger sinkt mit Kreuzschritt™ in Richtung Ball
ab und nimmit eine Position zwischen 1 und 2 ein.

Beinarbeit belm Absinken:
Zwei Schritla: links — rechls

b. @ Er wartet in diesar Position 2 sek, {21—=22) und geht
dannzwrick zu1,
Eelnarbeit gegenliber Spieler 1:
Zwal Schritte: rechits — links
Einen eventuellen dritten Schrill (—rechis=) bendtigt

man fir die Verbesserung der Position zwischen Ball und
Marn.

® Spieler 2 pafl zu 1 und die Dbung beginnt von
warne,

Das Kommando ,Pass" gibt der Trainer oder der Angreifer
ohne Ball.

222 Verteidigung ged.  ien Splelmacher:

07.:

a. @ Spigler 2 pafitzu
@ Der Veneidiger sinkt mit Krewzschritt in Richtung Ball
abund nimmit eine Position zwischen 1 und 2 gin,
Balnarbeit beim Absinken:
Zwel Schritte: rechis = links

b, @ Er wartel in dieser Posilion ca, 2 sek. (21=22) und
genizurickzu2.
Belnarbeit beim Zurlckwaelchen zu 2:

Zwed Schritte: links - rechis
Ein dritter Schritt (=links=) wird evenluell zur Verbassa-
rung der Position zwischen Mann und Ball bandtigt.

@ 1 pabi zu 2 und die Ubung beginnt von vome.

Das Kommando Pass® qibt der Trainer oder der
Angraifer ohng Ball,

o W

L.
-

@)

2.2.3. Verteldigungsverhalten beim Absinken:

Beinarbeit beim Absinken:

Zwel Schritte: links (Kreuzschritt) — rechts oder rechis
(Kreuzschritt) = links.

Einen evil. dritten Schritt bendtigt man fir die Verbesse-
rung der Position,

® Tiefe Kérperhaltung, Oberschenkel fast parallel mil
dem Boden.

® Fiile breit auseinander und mit Trippelschritten
lelehtin Bewegung

& Geowicht ist gleichmiaBig auf beide Beine verteilt,

@ Beide Arme sind seitlich nach unten gestreckt, die
Hinde weisen beide von unten in Richtung Gegner
|Seite 14 — Bild).

InKorbnihe sind die Arme melst in Kopfhdhe zur Seite
gestreckt {Bild links).

® Hopf aufrech! hallen und Ball und Gegner bacbach-
ten.
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2.2.4. Verteidigung gegen Fligelspieler und Spielmacher:

xn@

-Pazs”

Og.:2-2
Verhinderung des ,give-and-go":

Die Obung iAuft abwechseind wie die Obungen 6 und 7
{Mach dem Pal Absinken — zurlick zum direkten Gegner)

#® DieBakannahme wird vom Verteidiger nicht gastén,

Uo:3-3
oYerteidigungsdreieck™:

& Wie Ubung 8

# Wenn der Ball zwel Pisse entfernt ist, sinkt dear Ver-
teidiger in Richtung Ball ab, damil ein Verleidi-
gungsdreleck gebildat wird,

Keine Querpisse Uber das Feld.

Durchiihrungen zu 08 und 9:

® ‘Wenn g5 dig technische Ausfilhrung eraubt, Tempa steigern {langsam — mittel — schrell).
® MNachrmehreren Durchgingen oder nach 20 bis 30 sek. wechseln Angriff und Verleidigung.
® Das Kommando .Pass™ gibt der Trainer, sein Assistent ader der Angreifer ohne Ball.

0

0. @

011.:3-3

Wiz Dbung 10, abwechselnd aul beiden Seilen.

# ‘Wenn der Ball zwel Pésse entfarnt ist, sinkl des Vertei-
diger in Richtung Ball ab (wie U], damit ein Vertedi-

pungsdreieck gebildet wird.

Kommandos Pass” = .00

010.:2-2

Verhinderung des ,give-and-go®, dem Gegner folgen:
wie (bung B (5. 30), 2 (5. 26) und 4 (3. 27).

a. @ 1 paBt zu 2, Verteidiger 1 sinkt ab (21—22) wie in
Obung B,

@ Verteidiger 2 Anden seine Position (er verlasi dis Posi-
thon zwischen Ball und Mann und nimmi gina Pegition
gegen den balflhrenden Spieler ein, der noch nich
gedribbelthat, —Wie aul Sefie 2B

b, @ Verleidiger 1 gaht zurick zu 1,
# 1 |8uftin Richtung Ecke, Veneidiger 1 folgt ihm wie in
Ubung 2 5. 28,
& 2 beginnt zu dribbeln, Verteidiger 2 Ander wiader sei-
ne Posiion (Vensidigungspesition gegen Drbbler:
8. 32) foigt ihm passh.

c. ® 1gehtzur Ausgangspasition zurlck,
@ 2 stoppt b und paBt zu 1, gahtin Richtung Kork wia ir
Obung4(S.27).
® 1 beginnt zu dribbeln, usw,

Durchfihrung wie Dbung 8-9.
Kommandos- Pass® — go”

%&

.\-
.\.
-

1. ©

Der Angreifer darf keineswegs an Ballseite ,give-and-go” spielen!
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3. Verteidigung gegen den Dribbler:

3.1. Position und Verhalten gegen Dribbler:

® Tiefe Kérperhallung, Flile breit auseinander, eine Hand geht von unien zum Ball, die andera macht die

Pabliniezu.

® FlGe stindig in Bewegung (Trippelschritte = ,Quiver”).

® Der Dribbler mul eng gedeckt werden, schon nach dem arsten Aufdribbaln energisch attackiert und
mit Verteidigungsspriingen folgen, dabel ist das kriftige Abstemmen von der Innenselts des hinte-

ren Fulles sehr wichtig.

® Mann mull immer einen SCHRITT Varsprung ver lhm haben (Verteldigungsspringe oder Kreuzschritt,

wenn er Dberholt ist; 5. 20)

3.2. Ubungen: 1—1
012,

Einhalten dar Verteidigungsposition gegeniiber dem
Dribbler:

® Der Angreifer dribbelt im Stand oder zwei Meter nach
rechts und nach Handwechsel zwel Meter nach lirks.

® Beim Dribbling im Stand bewagl sich der Verteidiger
mit Trippalschritten vor dem Dribbler, beim Dribbiing
_:nm-m_mimn::na..;f:a&ﬁi._nmmun._:mw:.

® Er soll immer einen Schritt vor ihm sein frechle ader
linke Schuller gegendizer dem Ballt)

Nach 20-30 sek. wechseit Angrift-Vertaidigung.
a2

Y/

013,
Abdringen des Dribblers:

® Dar Dribbler muB sus der glnstigen Mittelpasition zur
AuBenlinie gedrangt werdan,

@ [Er darf nicht zum Korb zighen.

® Vor ihm mull die Grundlinie versperrt werden, e muf

13.
014.:

Die Position ,eln Schritt ver dem Dribbler” einhalten:

a. @ Der Angreifer dribbett im Stand,

® Nach dem Kommanda oo™ tippt er den Ball mit gro-
Bem Tempo dreimal auf, (Er Oberholt den Verisidiger)

& Der Vereidiger versucht ihn mit Kreuzschritten (1, =
rechis, 2, = jinks) zu Uberholon, mindestens einen
Schritt vor ihn zu kommen.

® Dann dribbelt der Angreifer zwel Mater weiter,

® Der Veneldiger folgt ihm mit Vereldigungsspringsn,

b. @ Mil Handwechsel drefit der Dribblar um und dribbelt
owel Mater zurlick,
® Nach dem Kommando ,go” des Tralners tippt er den
Ball mit groBem Tempo dreimal auf.
® Der Verteidiger versucht ihn mit Kreuzschrill zu Gher-
hoben.

Die Obung 1uft dreimal hin und zuriick, dann wechsaln An-
ariff und Vereidigung (eventuell Rotation mit einem dritten
Spielar, der bis dahin das Kommando gegeben hat).

von der Spitze der Zone abgedringt werden.

14, a,

ot
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4. Verteidigung gegen Centerspieler:

Den Center ausblocken, nicht in die gefdhriiche Mitte der Zone auf Ballsaite eindringen lassen.
Kein direktes Ansplel In die Zone (alle PaBlinian im Bereich der Zone sind enargisch zuzumachen:
—Vorna deckung, Riicken zum Bail-Korb-Linie),

4.1. Decken des Centers von vorne: Dar Ganter ist elnen Pal vom Ball entfemt,

015: 1=1 (+ 1 Angraifer)

PaBlinle Zumachen” (Rickan zum Ball) — dem Centar foigen.

® Angrelfer 1 dribbell im Stand mit Handwechse! 3 sk, lang.

15.

® Verleidiger bielbt mit Trippelschritten standig in Bewagung und nimmi
Fistolenstellung” ein,

® NachdemKom. .go"wachsal 1 mit langsamam Dribbling die Seita,

® Der Vereidiger blockt den Center aus (braite frontale Grundstetlung),
1481 ihn kelneswegs in die Mitte der Zone eindringen und sich dort
anbiman, )

® Dann lduft der Center in Backdoor durch dia Zane, Verteidiger folgt
thm auf glelche Weise wis In Ubung 4 S. 27 (mit Kreuzschritt, wenn ar
Uberhalt ist) und nimm: wiader Pistolensteliung” ain.

® Angreifer 1 dribbelt wisder 3 sek. lang im Stand, nach dam Kommando

«§0" luft die Ubung von rechis nach links zuriick,

4.2, Decken des Centers von der Seite — Absinken:
Der Cenler ist zwel {oder mehrare) Passa vomn Ball entfernt,

Absinkan — dem Genter folgen,
4.2.1. Einiiben der Beinarbeit chne Angreifer:
018: 1 Verteldigar

(Die Obung Ist tiir alle Splelor geelgnet) Die Belnarbeit beim Absin-
ken und beim Folgen des Gegners zur anderen Selta einstudieren:

@ n_.m-._____.m_.rE.:::-&m-m__mnzm!_____ﬂ._m_n_"nc_.ﬁuﬂw__::nm_n:_._n_._m.:umn: 16. R

mit Trippelschritten stindig in Bewegung. Mach 3sek.: K. go"

® Der Verteldiger nimemnt in der Mitte elne tiefs Verteidigungsposition
gin, q&x-mcnuﬂ.:._.nui_nimlrr Trippelschritten. (S, 29, Bild)

b. ® Mach 3 sek. gibt der Splaler 1 wieder das Kommanda 0%
® Dor Verteidiger geht aul der anderen Seite mit Kreuzschritt
(A—L~R)aus der Zone und nimmt wisder dia «Flstolanstellung” mit
Trippelschritten ain, |
L] m”n_._ £a. 3 sak. beendet Spieler 1 mit dem Kommanda ~stop™ die
ung.

017: 4 Verteidiger
Absinken, dann wieder die PaBlinia

auf der gleichen Seite zumachen: b,

=Flop™

g
i
b -
® Spieler 1 schwenkt den Ball hin und her,
—

S, ﬂ_

018: (Forisetzung) Die Paflinie auf der anderen Seile zumachen:

——= ® Wia Ubung 17, ab der Mineliinie weiter nach rechis (Beinarbeit wia 016/b).
as ® Dann lduf dia Ubung in gleicher Weise zur Ausgangsposition zunick.

L] Ew.a._.__mnn_nﬁm:...vﬁiwzﬂw__:i,.ﬂ_uv_m_aﬁ._a:u:nﬁ.m:nm:mmssm_.ﬂmm:.
® Machdam Kommando 56" dribbalt 1 bis zur Mitse, dia Vereidigerfolgan ihm
ae und nehmen die neue Vereidigungsposition in der Mitte auf {wia 018),

® Mach 3 sek Trippelschritlen ldudt die Obung zur Ausgangsposition zurick,

4.2.2. Einliben der Beinarbeit mit Angreifer:
018: 11 {+ 3 Angreifer)

Beinarbelt wie (1 16

a. @ Angreifer 1 dribbel im Sland mit Handwechsel 3 sek. lang.

® Der Angreifer versuchi sich in der Mitte, dann im Backdoor anzu-
bieten,

@ Um__ﬁmzﬁ&ﬂm;_aaﬁm_zm?m_.m_Eaﬁ_m._...m:maﬁ._._ammms__c:m
gin und blzibt mit Trippelschritien siandig in Bewegung, er
blockt Ihn aus,

® Mach dem Kommando Pass® paBt1 zu 2, gleichzeitig lGst sich
nmﬂﬁmzm_.a._.mm-anm_:m.._._m_n_._n_u_:.v_.__u_.:nm_.__m:“h::_n_._ﬁa.

0. @ Spigler 2 dribbalt im Stand, Verteidiger beweg! sich mit Trippel-

schritten Richtung Ball (sinkt ab) und , bildet” ein Veneidigungs-
dreieck.

® Wenn der Center wieder versuchi, in die Mita einzudrdngen,
blockt erihn wie varher aus,

® Wenn der Center im Backdoor nach dem Kommando nge"
durch die Zone l3uft, hat er zwei Maglichkeiten:

1. Erfolgtinmwia in U 15(Rdcken zum Bag).

2, Er sinkt ab, folgt ihm mit Kreuzschirit {R=L). Er variiert da-
durch flr einen Augenbiick den Blickkontakt, deswegen
tastet er lhnmit der inken Hand ab, den anderen Arm streckt
&f in Richiung Ball.

® Der Vereidiger befindel sich wieder In der Verleldigungs-

mv i

s

dreieck-Position.

t. ® MNach dem Kommando Pass™ pai 2 zu 3, der Vereidiger rollt
Giber das rechie Bain ab und nimmt mil Kreuzschritt (A—L—R)
wiader dia Plstolanstellung” mit Trippelschritten sin,

® Angraifer 3 dribbel im Stand mit Handwechsel 3 sk lang.

J ek,
i | Die Obung iauft von rachis nach links zurick,
AW

020: 1-1 (+ 2 Angreifer}/2—2 (+ 1 Angreifer) .

Absinken — Aushelfen — Zurlick zu direklam Gegrer:
Ziel der Ubung ist s, die Beinarbeit einzuiben, bzw. die G ewdhnung
an die Spialsiuation und das Tempo.

&. @ Spigler 1 dribbelt im Stand, der Varteidiger decki Pailinia zu,
® Nach dem Kommando 00", Center Buft durch die Zone, Veneidiger
falgt ihm mit Riicken zur Ball-Korb-Linie (S. 34—015)
Paligeberist 1, der Pal zum Cenler Ist nur ihm erlaubt und nurin

3 sek. Zonal

® Wenn 1 nicht zum Center passen kann, pafl er nach dem Kommando
Pass” zu 2, den der Vereidiger aggressiv angreilt (Kreuzschrin;
L—R) Sage:... Help™.__ Help" ..

(Vertsidigung wie 5. 28)

b. @ 2 dribbelt Im Stand (Verteidigung wie 5. 32), nach dem Kommanda

«Pass” pallerzul.

® Verteidiger Obernimmt wisder dan Centar (Kreuzschritt; R~L), dar
nachdem Kemmanda o™ durch die Zone 1aut,

c. ® Der Cenler bleibt rechis eder links in Positian stehan,
Zurilck zu ihm, die Beinarbeit und Hardhaliung einsiudieren,

DerVert. mufl immer wissan wo sich der Center aufhilt (Peripher.-Seh. — Abtasten), um ihm folgen zukdnnen,
Durehiihrung: In 2. Phasa gegen den Palgaber (1) ainen Verteidiger einsatzen. Wenn das Zuspiel edalgt {mur

in dia Zrne erlaubt),

(

Splel 1—1 (Spielzeil 5 sek.) -



4.3. Decken des Centers von vorne und von der Seite
4.3.1. Einlben der Beinarbeit von der Vornedeckung zur Seilendeckung:

021: 1—1 (+ 2 Angreifer)

® Spielar 1 und 4 passen sich mehrere Mala nach dem Kommando Pass™ zu,

® Der Vereidiger deckt den Center von vome (Rilcken zum

Balljund von der Seite (seltwirts zum Ball), wennerbel 4 st

Drer Canter bieibt in seinar Position stehen,

Beinarbeit beim Positionswechsel:

Ball), wenn der Ball bai 1ist, von vorne {Gesicht zum

L) _Pass®
21. 5. ®

@
. @

*

®

1. Bchritt:

® Nach dem Pafl einen Schritt mit
rechtem Bein, um sich von dem
Centerzulésan.

2. Schritt:

® Kreuzschritt mit linkem Bein.

a. Vornedeckung
Ricken zum Ball

Rechter Arm gestreckt, mit dem
anceren den Gegner attasten.

3. Schrin:

® Kreuzschritl riickwirs mit rech-

tem Bein,

b. Vornedeckung
Gesicht zum Ball

Innerer Arm (links) gestrecks,
mit dem anderen den Gegner
ablasten,

4, Schritt:

® Einen vierten Schritt [—finks=)
bendtigt man [0r dis Verbessa-
rung der Position zwischen Ball
und Mann {evil. nur Trippelschrit-
ta),

¢. Seitendeckung
Seitwirts zum Ball

Linker Arm gestreckt, mél dem
andaren den Gegner abtasien,

Durchfiihrung:

Ist die Beinarbeit richtig, darf der Center ange-
spielt werden, es folgt Spiel 22 (2 und 5 greifen
an).

Zeit 10 sek,, dann stoppt der Trainar den Angriff,
Mach drel Durchgingen wechssin Angriff und
Verteidigung.

Fiir Redlands-Verteidigung kénnte
man manchmal durchaus drel Hinde
brauchen ...

4.3.2, Komplexiibungen:
022.: 1—1 (+ 2 Angreifer)

® Wie Obung 21, aber vor dem Pafl zu 4 dribbelt Angreiler -
bis zur Grundlinie und zurick-(Kommando: .ga”) ;

® Der Center bietet sich an, bawegt sich einen Meter link:
oder rechts enflang der Zonenlinia,

® Der\Vereidiger deckiden Center vonvome undfeigtihm

® Derbalindhere Armwird in dis Patlinie gestreckt, mit den
anderen lastat er danCenter ab.

® Erbecbachietihnund Gber seine rechts oder linke Schul
ter den Ball mit dem peripherem Sahen™,

023.: 2—2 (+ 2 Angreifer)
Fortsetzung der Ubung 22;

® Der Trainer gitt das Kommando Pass™ und zeigt die
Palrichtung an, oder das Kommando .ga” fir das
Dribbling.

® Wann Angreifer 4 den Ball hat, wachsslt der Verteidige:
seine Position (), 21)

#® Wenn Angreifer 2 den Ball hat, geht Verteidiger 2 zu
thrm zuriick.

® Der Center I2uft durch die Zone, Verteldiger 1 falgt ihm
wig in Ubumg 15 (Seite 34).




5. Rebound:

024.: 1-1 ohne Ball
Takiisches Verhalten und technische Austihrung:

a. Abblocken des Wurfes: =

5.1. Verlauf der Reboundaktion gegen den Distanzwerfer
@ Der Angreifer imitiert ohne Finle aus der tiefen Grundstallung ei-
nen Sprungwur,

@ DerVereidigaerversucht auvs seiner Position (Seite 28 —2.1.) mit

4. a. ein oder zwei Schritten (links—rechis) dicht an den Werfer zu
_ sHoT"| 1 g komman, dann springl er hoch und versucht den Ball” mit der
£ Iinneren Hand abzublocken,

b. Beobachten des Gegners und der Flugbahn des Balles:

@ Nach dem Wur" rollt der Veneidiger Gber das Innere Beln ab
- {Starnschritt) und bildet dadurch ain Dreleck.
.\... @ Nur aus dieser Position ist es miglich, gleichzeitig den Gagner
urd den Ball” mit paripharem Sehen zu becbachten.

Bemerkung: Wenn dar Varteidiger in Zeftnot kormm {ar kann
b. : dem Angreifer nicht folgen), soll er Punkt .b"
auslassen und sich gegen ihn soverieidigen, wia
in Ubung 26 (5. 39) bel Bemerkungen” beschria-
benwurde.

e |

26-27.

(25.: 3 - 3 ohne Ball

® Der Trainer gibt das Kemmanda .Shot” (Wurf), dann
imitieren alie Angreifer den Wurt.
Dia Ubung [Huft weiter wie 124,

5.2, Verlauf der Reboundaktion gegen die Gbri-
gen Spieler in der 3 Sek.-Zone:

(26.: 3 - 2 chne Ball

® Der Trainer gibt das Kemmando Shot™ (Wurf), Angrei-
fer 3 simulied Wurl.

® Im Augenblick des Wurfes” ist dar Ball vom Verteidi-
ger 2 zwel Pisse entfernt, deswegen befindet er sich
schon in einer Position wia in Obung 24/b.

@ Eine soiche seitliche Position nimmit auch Verteidigar 1
mil ginem Sternschrill ein, der bis zum Wurl" gegen An-
gredfer 1 die Paflinie zugemachl hal.

Bemerkungen: Die beiden Verteidiger bewegen sich gegen die zum Rebound”™ gehendan Angredfer, nehmen mit

(J28.: 3 - 3 chne Ball

ihnen sellichen Kontakt (rechias Bein, rechte Schulter gegendber der Brust des Angraifers)
oder frontalen Kontakt (breita Vereidigungsstellung) aul.

Dbung 1auft weiter wie 024/c—e

027.:3 - 2 mit Ball

|

c. Lautweg des Gegners schnelden:

@ Dar Angredfer versucht zum Rebound zu gehen (bis die Obung
gut I&uft, in eine bestimmte Richlung, danach ist dia Lawfrich-
tung frel).

® Um das zu verhindem, macht der Verleidiger mit dem rechien
odar linken Bein einen weiteren Sternschritt in die Laufrich-

_.wuﬁnu,

2 _ tung des Angreilers.

d. BreilaVerteidigungsstellung einnehmen:
@ Der Veneidigar kommt dadurch in eine Position zwischen Ball
und Angreller, dem er den Ricken zuwendet.
@ Erislinainer tigfen und braitan Stallung, dabai sind die Arme in
Kopfhéhe seitlich gestreckt (wie belm Absinken, Selle 29,
@ Er macht einige Schritte rickwarts, versucht Kontakt mit dem
Angreller avizunehmen (er .sizt” fast aul den Oberschenkeln

d. des Angreilars), drdngt hn ab, 140t ihn picht in dia Zone kom-
men. (Bild)
<RELEASE"
_||.|.|I.|M|_ e, Rebound:

@ Er macht einen grofien Schritt (oder mehrere) in Richtung des
gbprallenden Balles, springt hoch, imitiert das Ballabfangen
und ,palt” zur Seite,

Kommandos t.a+b =Shot  {(Wurf)
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2.c+d =Board  [Ausblocken)
le =Release (Balfangen/Rebound)
4, =Repeat (Wiederholung)

(

@ Der Trainer gibt das Kom. .Shet™ (Wurf) oder ,Pass™,

& Die Spieler simufieran die Bewegungen.,

#® Die Verteidiger komrigiaren nach der Position des Balles™
die Vereidigungssteliung (Vereidigung gegen den bal-
fihrenden Angreifer/Pafiinie | Zumachan™/Absinken)
und verhalten sich nach dem Wurf® entsprechend,

(wie 0 26)

029.:3 - 3 mit Ball
& Wie (028, chne Kommando.

030. 2 - 2 {+ 1) nach Zuspiel

& Verteidiger 1 und 2 nehmen tiefe Veneldigungsposition
&in und sind mit Trippelschritien in Bewegung,

® Angr. 3 padtmehrere Male zuden Angr. 1 und 2,

® hach dem Kommando go” filhit Angreifer 1 nach
einem kurzen Dribbling elnen Sprungwurf aus.

® Verleidiger 1 versuchi den Wurl abzublocken = Vertel-
diger 2 lAult Angreiler 2 enlgegen, um ihn aulzuhalen —
die Vereidiger biocken den Angreifer aus, anschiie-
Bend gehen beide zum Rebound.
Speeler 3rult: Block” . . . Rebound”

#® Nach Rebound, Spiel 2 - 2 bis Korberlolg,

Am Anfang 1auft die Obung ohne Ball. Die Spielerversuchen
die Bewegungen maghchst perfekt zu imitieren,

(

#® Wiz Ubung 26, ohna Kemmandao,

30.

@ Biock” ... _Rebound”

a9
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B. Das Verhindern des Zuspiels in die Zone:
1. . Die Zone ist Tabu“ (Smith)

In tiefer und breiter Verteldigungsstellung zwischen Ball und Mann, soll mit sténdiger Hand- und Bein-
arbelt (Trippel- und Sternschritt) verhindart werden, daf der Gegner In die Zone eindringt und den Ball
bekommt.

Dear ballfihrende Spieler soll besonders aggressiv gedeckt werden, um ihm das Zuspiel In die Zone zu
erschwerenl

1.1. Verhindern des Eindringens in die Mitte:

031:1-1
™
s Aufstellung siehe Zeichnung.

Am Halbkreis werden zwel Taschen aufgestelt.

@ Der Trainer pafit dan Ball zu einem Angreifer und gibt
dasKommando,.ga”-
® Der Angraifer versucht zwischen den beiden Teschen
"durchzudribbeln.
Er soll dan Gegner beschifligen und nicht mit groBarm
Tempo dribbein!

Go*—_Ga" ...

G0 —G0" ...

31.

1.2. Verteidigungsposition:

#® Der diagonal stehende Verteldiger uft zu Ihm, ruft ,Ball—Ball” und versucht in tlefer, breiter Vertaidi-
gungsstellung den Dribbler mit der Brust aufzuhalten. (Der Abstand zwischen dan Taschen Istso grod, dai
derVerteidiger eine Chance hat, die Aufgabe auszuihren).

#® Salne Arme sind saitlich ge-
strackt, um Fouls mit den
Hindenzuvermeiden.
Wahrend der Obung lst s er-
laubt, den Dribbler mit dar Brust
zu berGhren und wegzuschie-
benl

® Wenn der Durchbruch eroigt
ist, Spiel 1—1 bis Korberlolg
(Spielzeil 5 sek.)

Alla Spialer rufen:
«90"....00",..und klatschen.

40

1.3. Verhindern des Eindringes von der Seite:
(Belnarbeit: Kreuzschritt L—A—L oder R—L—R)

032.:2 - 2 + Trainer

An beiden Seiten der Zone werden jaweils Zwei Taschen
aufgestelit,

@ Der Trainer pafit abwechselnd zu 1 und 2,

- ® Wenn der Trainer den Ball hat, befinden sich die Vertei-

i diger intiefer Grundstellung (dis Fala mit Trippelschrit-

£ ten standig kelcht in Bewagung) in der Mitte,

® Wenn ein Angreifer den Ball hat, ruft der Verleldiger ge-
gen den balfihrenden Angreifer Bai™— Ball" {Crigntie-
rungshifie fir den anderen), der andere Vereidigar ruft
JHalp"— Help”, dann laufen die beiden (Kreuzschritt:
L—B—L oder R—L—R), um den Angreder aufzuhalien,
wiginl31.

@ Mach mehreren Passen gibt der Trainer das Kommanda .ga”, 1 versucht wie inlJ 31 durchzudribbaln eder 2 an-
zusplelan, der auch versuchl, indie Zone einzudringen.

@ Wenn der Durchbruch gelingt oder das Anspiel eroigt, Spie! 2 - 2 bis Korberfolg, aber nur innernald der
Zone (Achiung 3 sek-Regel).

0a3.: 2 = 2 + Tralner, wie Ubung 32

@& Der Abstand zwischen dan Taschen wird vergraBent oder die Taschen werden weggeriumt, dann milssen
dia Verteidiger die ganze Zonenssaile verteidigan,

(134.: 2 - 2 + Trainer Balm—Ball~..

v Lem |

Halp™—_HelpT..
Durchbruch = Rebound:
Die Taschen sind weggerdumt.

a. @ DarTralnerpaftmehrere Male zu 1und 2,
® Nach dem Kommando .go” versuchen die Angreifer den
Dwrchbruch india Zone, die Verleidiger verhalten sich wie
in Qbung 32.

b. @ Gibt der Tralner das Kommandeo Pass”, mul der Ball zu
i zurlickgapalt werden, die Ubung baginnt von vorne.
{In2. Obungsphase 1 und 2 wechsein die Seite)
& Wirider Trainer, blocken die Vergidiger die Angreifer aus
und gehen zum Rebound wie In Jbung 26 {Saile 33).
Der Traimer ruft: Block® ... Aebound™
® Es folgt Spiel 22,

) _Block” ... Aebound” !
Gelingt nach 10 sek. kein Korberfolg, unterbricht der Traingr G n_..
den Angriff, H
Die Angreifer werden Vareidiger und die Ubung 13uft von
vome,

b,
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14 Verteldigungsdreieck .bilden": C. Zusammenarbeit der Verteidiger:

= Aufbau der Em:nmnzmﬂﬁcmzm_nﬂcnu -

1. Verhindern des Durchbruchs:
1.1. Verhindern des Durchbruchs in Richtung Grundiinie {Korb):

Qas:a-2
Verhindern des Zuspiels in die Zone:

a. @ Vereidiger 2 deckt die Pafilinie 2u, Verteidiger 1

LLildet™ einVerleidigungsdraieck,

® Baide Verteldiger sind in tiedar Verteidigungs-
stellungmit stindigen Trippelschritien in Bewe-
aung,

® Nachdem Kommando Pass” pabtd zu2, Var-
leiciger 2 vertlaidigt gagen ihn{ Bal—8al").

® 1 will in die Pone eindringan, Verteidiger 1 ver-
Sucht (Kreuzschrit: L—A=L) jhn aufzuhalten
{uHelg" —_Help™).

O36:2-2
nSwitch” (-Ubernehmen=};

® Angreffer 1 dribbelt im Stand, nach dam Ko
mando .go" in Richtung Karb,

® Vereidiger 1 1401 sich Uberspiglen, aber versuc
aggressiv ihn abzudrdngen, um ein eventuel
leichtes Zurspial zu 2 2u verhindem und far Verei
ger 2 die Maglichkeit zu schaffen, zu Hitle -
kommen.

® Verleidiger 2 ruft im geeigneten  Augenblic
~SWilth® und Gbemimmt (Kreuzschritt: [ —R—|
angressiv Angrelfer 1.

b. @ Nach dem Kommando Pass” pafi 2 zu 4, Ver-
leidiger 2 sinkt ab, um ein migliches give-and-
90" ruverhindemn (S. 26 06.),

Kérperhaltung und Verhalten beim «Switeh™
MMH””M”%_HM”W Ha VI A @ Breite, tiefe Kérperhaltung, Trippelschritte und Verteidigungsspriinge (5. 32).
® Wenndie Spielsituation plinstlg ist, bleibt er stehen (Blld: Arme oben seltlich gestreckt), um ain Ofensiv
foul u:.uqn:un_!!._?n:u"u_.._.nd.
® Gleichzeitig dbamimmi Verteidiger 1 Angreifer 2 [-Switch). Er machtden ersten Schitt mit dam finken Bleii
In dia neua Richtung (Kreuzschritt, kein Abrollen).

¢. @ MNach dem Kommanda WFass" pait 4 2u 3, Ver-
teidiger 1 18uft zurdck zu 1 nd decki die Pallinia
Zw.
® Vereidiger 2 sinkt in die Mitte ab und  bildet* ain
Vereidigungsdreieck.

Dann liuft die Obung auf der linken Saite von vorna,
Mach 20 sek. werden dia Verteldiger ausgetauscht,

Bemerkung: Wenn es die Verteidigungstakik erfordert oder im Spiel ein Ballgewinn maglich ist, bleibt Ver-
teitiger 1 bei Angreifer 1 und bildet mit Veneidiger 2 gine Doppeldeckung.

x 43
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O37:4-2 (
SSwitch® (-DObernehmen-):

a. @ NachdemKommando Pass”paBl3zut,
& Dann 1auft die Ubung wie 036 weiter.

b. ® 1 siopptabund padtohne Kommandozu 3,

@ Nach dem Paf sinkt Verteldiger 2 ab, um ein
mibgliches .give-end-go™ zu verhindern und
geht zurlick zu Angrelfer 1, der Zu selner Aus-
gangsposition Bufl.

. @ Erdeckt die PaBlinie zu, Verteidiger 1 bildet” in
der Mitte ein Verteidigungsdraieck.
® Mach dem Kommando Pass™ pafl 3 zu 4,
Verteidiger 1 Obemimmi2.
® Verteidiger 2 sinkt in die Mitte ab.

Die Ubung lEuft von vorme auf der rechien Seite.

Durchithrung:
Die Angreiler erhalten die richligen Spielpasitionan,

1. Phase: Dia Ballannahme wird nichl gestért,
2. Phase: Wann dia Obung gut 18ult, wird das Tempo gesteigen und dia Ballannahme gestirt.
44

o 1 = 1.1.1. Verhindeérn des _give-and-go"/Verteld-
E gungsdreleck .bilden™/Padlinle .Zumachen™

(38.:4-4

a. @ Nachdem Kommando Fass® palit3zu 4.
® Verteldiger3 sinkt ab, um mégliches , ghve-and-
ga" zu verhindern und geht zurick zu 3.
3 | s | & Verleidiger 2 nimmi elne Position zwischen Ball

e und Mann (Seite 25), Verteidiger 4 zwischen
4 Ball und Korb ain (Seite 28).
. |u® @ Verteidiger 1 sinkt in dia Mitle abund bildetl” ain

|||||| Verridigungsdreleck. (Seite 29)

_._I_ b. @ MachdemKommando Pass™pabldzul,

@ Veneidiger 4 sinkt ab, um ein mogliches ,give-

-1 and-ga” zu verhindarn und geht zurlck zu 4.

® Vereldiger 2 nimmit eing Position zwischen Ball
und Korb gin.

® Vereidiger3 sinkt in dis Mitte ab und  bilde:” gin
Verleidigungsdraiechk.

Durchfuhrung: "

Wie aul der Seite 28~06 {.give-and-go" zu verhindern) und aufl der Selie 22—08 {,Schreckiichen 8" Pallinia
LZumachen” — Verteidigungsdreieck  bilden™)

U3g.: 4 - 4 . Ly

Durchitihrung wie 0 37 {,Switch™) und 0 38.

1.1.2. Hilf dem Helfer

0404 -4

Durchilhrung wie U 37-38.
Verteidiger 4 hilft Verteidigar 1 beim  Switch™

® Er dbernimmt kurzlristig Angreifer 2 | Help”) und
geht dann zurlick zum direkton Gegrior (4).

® Vereldiger 3 sinkt In die Mitte ab und ist bereit,
einen Paf zudader 4 abzufangen [ Help").

® Dann pafit 1 zu 3 und die Obung 14uft aul der rech-
lan Sella vanvorne,
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1.2, Verhindern des Durchbruchs in die Mitte:

O41:4-4

#® Nach dem Kommando Pass™ pait 4 zu 2, der
ginan Durchbruch in die Mitte versuchl.

# Vertaidiger 4 sinkt ab, um eln mbghiches .give-
ahd-go" zu verhindern und geht zurlick 2u 4.

® Verieidiger 3sinkt nach dem PaBin dieMitte abund
hitht Verteldiger 2 Angreifer 2 zu stoppen ( Halp®).

& MNach dam Kommando JPass” pabt 2 zu 4, 4 zu
3, dann 1auft die Ubung auf der linken Sefta von
VOTIE.

41.

()42.: 4—4 Kombinierta Ubung, aus den Uburigan 40 und 41:

@ Der Trainer 2algt nach dem Kommando .go™ an, ob der Curchbruch in der Mitte oder von der Selta statifin-
den soll

" 2. Block — Bekdmpfung des Blocks:

Hauptaufgaba der Vert. ist es, immer In Bewegung zu bleiben, um das Blockstellen zu erschweren.
Wenn der Block schon steht, kann lhn der Verteldiger nur dann bekBmpfen, wenn er die Miéglichkelten
des Angreifers kennt.
Hier kann er manipuliaran, daB der Angreifer nicht in seine besta Faldposition kemmt.

_ Tatsachlich entscheldet das Verhalten des Verteidigers die Richtung, in der sich der Angreifer bewegt:

2.1, Haltung des Angreifers, der den Block stellt:

@ Breite FuBstellung, tiefe Kérperhaliung.
@ Gewicht auf belde Belna glaichménig verteiit.
@ DerBlock stehtim 45°-Winkal zu Verteidiger.

@ Dis Fiuste sind vor der Brust.
@ Dle Unterarme sind fast parallel zum Boden.
@ _Peripheres Sehen”.
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g2 Mbéglichkeiten(  Angreifers und Verhalten des Verteldigers nach dem Block:
2.2.1. Aus dem Block entikkormmen — beim Mann bleiben

£ pass3-1 Manipulation des Angreifers:

7

1. Tduschung:

@ 3 paft zu 2 und stellt sinen Block bel 1. -

#® Gleichzeitig 1auft Angreifer 1 (a) in Richtung
Grundlinig (Tduschung), sioppt mit dem linken
Ful ab, macht mit dem rechien Bein den ersten
Schritt in Richlung Mitte (b} und bringt den Ver-
teidiger in den Block.

@ DerVeneidiger varsucht aus dem Block rauszu-
kommen (auf gleiche Hihe und méglichst fran-
tal zum Blocksteller zu kommen), aus diesem
Grund macht er den ersten Schritt mil dem rech-
ten Bein (¢} und folgt Angreifer 1.

2. Doppeltiuschung:

#® In diaser Position kann sich der Angreifer natdr-
lich umdrehen (Doppehduschung) und wieder
Richiung Grundlinis laulen (d).

Seine Bewegungszeil ist wegen der 3-sek-
Regel beschrinkt, da der Block in der Zone
stahl.

& DerVereldigerdreht sich um (e-Stermschritt mil
dem rechien Bein) und versucht thn abzudein-
gen.

3. Wurfschirm:

# Die dritte Maglichkeit tir die Angreifer besieht
darin, den Schirm zum Werlen zu nuizen{l), um
denVereldigern das Swilch® zuerschweren.

® Der Vereidiger springt mit, s16m den Werer,
ausch wenn er den Wurl nicht mehr abblocken
kann.

# Nach Zuspiel folgt Spiel 2=1 {1 und 2 greilen
an), Angriffszeit 5 sek.

3.

Dann Rotatlon der Angreifer, der Verteidiger bleibt fir drel Angriffe,
Kommandos; Pass® - go” — Block” — .Shot*
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045.:4-4
Komplexibung:

@ Durchithrung wis Obung 38 (Seite 45), vor jedem
Paf jedoch eine Finle.

® Mach den Kommandos .Pass™ und .go® 1wt die
Ubung weiter wig Ubung 44, abwechsaind auf
der rechten und linken Seite.

& Vereidiger 3 si6n 1, der in die Zone lauten will,

eventuall Gharnimmt er ihn kurzfristig, (Help”}
@& Der balfiinrende Spleler splett 1-1, der Werteidi-
ger falgt ihm passiv.

Bemerkungen zu 0.44-45:

T B

f

2,2.2. DenGegnerilbernehmen [,Switch")
Der hintera Verteidiger ruft , Switch™

2.2.2.1. Block beim Filgelspisler:
044:3-3
Zwal Filigel — ain Aulbauspieler:

a. @ Verhalten wie In Ubung 43,

@ Nach dem Pal sinkl Verteidiger 3 ab, um ein
migliches .give-and-go" zu verhindarn, dann
falgt der Angreifar 3 mit dem gleichen Verteidi-
gungsverhalien wie in Ubung 4 (Seite 27) bis zur
Blockstellung.

b. @ Der hinters Verteldiger ruft JSwitch”, 3 blaibt
iir einen Augenblick siehen, um sich zu Ober-
zeugen, deB sich Verteidiger 1 eine giinslige
Position gegeniber 3 erkdmpien konne.

@ Dann Gbernimmt er Angraifer 1 und folgt ihm in
ghelcher Weise wis vorher zurlick zur Aulbaupo-
sition.

® Angreifer 3 geht aus dam 3-sek-Raum auf die
linke Seite urd Obung Euft von vame.

Ab dem dritten Angriff fokgt nach Zuspiel zu 1 Spiel 3-3 oder 4—4, man mud innerhalb von 10 sek. zum Korb-

erlolg kammen, sonst wechseln Angriftt und Veneidigung.

Kommandos: Pass” — .go* - ,Block”
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047:4-4
Komplexiibung:

@ Durchiithrung wis Obung 38 (Seite 45), vor jedem
Palijedoch eine Finte,

@ Mach den Kommandos Pass® und ,go” lHult dia
Ubung wia Obung 46 weiter, abwachselnd e
der linken und rechten Seite. '

& Der balflhrenda Spieler splai 1-1, der Vertaidi-
ger folgt ihm passiv.

Bemerkungen zu 0.46—47:

O4g:3-3
Zwel Aufbeu — eln Filgelspieler:

a. ® Nach dem Kommando FPass™ paft 4 =
Jspiei 1—1, Vertsidigar 3 lolgt ihm passiv.
& Vereidiger 4 sinkt ab, um eln magliches £
and-go” zu verhindern, dann nach dam K
mando .go” lolgter Angreifer 4 mit dem gleic
Verieidigungsverhahen wie in Obung 4 (£
27} bis zur Blockstallurg.

b. ® Derhintere Verteidiger ruft switch”. 4 bleit
einen Augenblick stehen, um sich zu Ober
gen, dal Veneidiger 2 eine Position zwis:
dem Blockstelier 4 und dem Ball einnet
konnte.

@ Dann Obernlmmt er Angreller 2 und folgt if
gleicher Walsa wie vorher zur Aufbauposi

@ Angreiler 4 gehtauf die rechie Seite nach &
und dia Obung 1Euft von vorne,

Ab dem dritten Angrifl falgt nach Zuspiel zu 2 Spigl 3—3 oder 4—4, man mul innerhalh von 10 sek
Karbarlolg kemmen, sonst wechseln Angrfl und Verteidigung.

Kommandos: ,Fass® = go”* - ,Block"



2.2.22. Block beim . ufbauspieler:
O48:3-3
Zwel Aufbau — eln Fliigelsplaler

a e z,vn._.__nm:_ Kermmando JPass” paBl 3 zu 1, Ver-
teidiger 4 sinkt in die Mitte ab und _bildet” ain
Veneidigungsdreieck,

] __._..E._ma_nuﬂm slrikt nach dem PaB auch ab, um
ein migliches .give-and-go™ zu verhindem,
dann felgt er 3, der nach dem Kommando .go*
far Angrelfer 4 efnen Block stell.

® Verleidiger 4 macht mit dem rechten Bain einen
_Hmau.._:.n zuriick, um dem Block zu ertkommen

aj. :

ok

L A e s

b. @ Dn.:_amaﬁgﬂnﬂm-E__.miE..ﬂnnEuﬁmq
4 versucht zwischen den Angreifer 3 und den
Ball zukommen [b),
® Vedsidiger 3 Gbernimmi 4, der zu Aufbauposi-
tion I8uft.

b. AnschlisBend it die Obung von vome,
Kemmandos: Pass” — 00" — Block™

T

048.: 4—4

xﬂa—u-ﬂ.mﬁ—?r_:nu

® Durchfiihrung wie Obung 38, Seite 45, vor jedem
PaB jedach eine Fine. »vorlede
® Mach den Kommandos Pass” und =go" dufl dig

Obung weitar wie Obung 48, abwechsaind auf der
rechien und nken Seite,

L.m. Pass"—_Go=

3. Zusammenarbeit der 5 Verteidiger:
050: 55 {Autbau)

1. Verteldigungsraum bastimmen:

Von der Getlihriichkeit des Gegners und vom eig i schal
“ren enen Kénnen hing! s ab, in welch i
veneidigen sall. (Am Halbplatz meistens ca. 6 m Halbkreis vom xn_._”m SRS S el

2. Den Ball erkiimpfen:

u_ﬂu:mnmﬁg.sﬁ.aa_m_waw_nru*u i
e e e i ma_u.u_n_ccw“u MHLMM".._W_E_E_:: soll nach der Hilfe von der «Vorteidigungs-

a0

R < i, <k

prmry

1. Aufbau des Spiels § ;
3.1. Methodische Aufgap-areihenfolge:

1. Verhindemn des glve-and-go™-Vereidigungsdreieck ,bilden”

— Paflinie Zumachen” (5. 45—038)

2. Wie 1, jedoch nach jedem PaB ein ,give-and-go™ versuchen (5. 31-010—11)

1. Verhindemn des Durchbruchs in Richiung Grundlinie oder in
Hill dem Heller (S, 45—040).

4, Block/Ubemehmen (5. 48—50).

&, Speziels Aufgaben,

die Mitte (5. 45-1039/5, 46-041).

Vorbereitung 1ir das néchste Spiel (Vorspielen cer Taktik des Gegnears).

LEW.
3.2. Aufgaben fir den finften Verteidiger:
Einbeziahen der Centarspieler in Angriff und Koordination der
Verlgidigungsarbail mit dem flnften Verteidiger.
1

. Decken das Centers von vorme und von der Sefte. Der Center Digibt
in seiner Position bis 20 sek. stehen (3, 36=021) G.: 2—2—1

— Er darf angespielt werden, aber er darl erst nach 20 sek.
Angrilfszelt werlen,
— Er darf jadarzeil werien.
2. Wie 1, Splel mit zwei Bretticentern G 1—-2-2
—Erdad jadarzeitwarlen.

2, Paffinie Zumachen”, dem Centar falgen (3, 34—015), absinken,
wenn der Ball aul der Gegenseite ist (S, 35—-018) G.:2—-2-1

= Er darf erst nach 20 sek. Angrifiszeit weren
4, ‘Wia 3, Splel mit zwel Breticentern G.: 1—2-2
= Er darf jederzeit warlan.

&, Wie 3, mit einem Brett- und ginem Postcenter. (G.: 1—3-1)

= Er darf erst nach 20 sek. Angrifiszeit werlen.
— Er darf jederzeil wearen,

4, Durchflihrung:
Der Trainer besiimmi das Angriffstempo/Angrifiszeit ist 30 sek.

1-341

oS

Stellt der Trainer ein entscheidendes Verteidigungsfehiverhalten fest, [Zuft die Ubung (Zeit) von vorne.

5. Insbesonders zu korrlgleren:

#® Nach jeder Anderung der Position des Balles [Pal, Dribbling, Wurl), missen alle Verteldiger gleichzeitig rea-
gleren, Vereidigungssieliung komrigieren und aul dem Splelleld eine neue Posiion besstzen.
@ Alla PaBlinien im Bereich der Zona  zumachen” (.Die Zone isl Tabu™),
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