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Physische Kondition und Basketball

Jean Studer, Magglingen

Wir glauben, dass es notwendig ist, die Wichtigkeit einer guten physischen Kondition fur das Basketballspiel in Erinnerung zu
rufen: schnellere technische Fortschritte wahrend der Vorbereitung, grossere Wirksamkeit der Spieler wahrend des Spiels. Diese
Wirksamkeit zeigt sich besonders bei Korbeinwirfen (Geschicklichkeit), beim Zuriicklaufen in der Verteidigung und im Gegen-
angriff (Schnelligkeit) sowie beim Nachwerfen in den Korb im Sprung (Sprungkraft).

Gewisse besondere Tests erlauben, die physische Vorbereitung einerseits und die technischen Fahigkeiten des Spielers andererseits
einzeln zu kontrollieren. Es schien uns jedoch reeller, diese beiden Faktoren zu kombinieren und die Spieler in eine physiologische
Lage zu versetzen, wie sie wahrend des Spiels vorkommt, um dann ihre technische Fahigkeit zu messen.

Wir zeigen hier ein paar Ubungen, um die Spieler zu (iberzeugen, dass die technischen Fahigkeiten und eine gute physische Kon-
dition zusammengehdren. Der nachfolgende Test wurde von einem internationalen Spieler in ausgezeichneter korperlicher Ver-
fassung ausgefiihrt; er erreichte 150 Punkte. Wer macht’s besser?

TEST
Physischer Test Ubungen aneinanderreihen Technischer Test

30 Sek. 30 Sek.

1. Ubungsgruppe
_[ Y

(Rumpfmuskulatur) :
In der Riickenlage, Hinde hinter dem Nacken, Fiisse sind vom Aufeinanderfolgendes
Partner festgehalten: Einwerfen unter dem Korb
Rumpfbeugen vorwirts, Ellbogen auf Kniehdhe. I1E Punk; pro gelungenen
1 Punkt fiir jede Beugung nwur
Gute Leistung = 22 Punkte Gute Leistung = 18 Punkte

1 Minute Pause

2. Ubungsgruppe
(Schnelligkeit - Beweglichkeit)

-
Starten auf 10 m, zuriicklaufen im Gleit- r
schritt (Beinarbeit des Verteidigers).
2 Punkte fir eine 10-m-Strecke
1 Punkt fir die halbe Strecke
Gute Leistung = 18 Punkte B
" ‘ lo
J Dribbeln zwischen 3 Fahnchen auf einer
Distanz von 5 m, mit Handwechsel (Ball
immer auf der dusseren Seite)

’ 1 Punkt pro Fahnchen
Gute Leistung = 22 Punkte




1 Minute Pause

Physischer Test Technischer Test
30 Sek. 30 Sek.

3. Ubungsgruppe
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Zuspielen gegen die Wand
(aus 4 m Distanz, in einen

(Schulter-, Arm- und Handmuskeln) Kreis von L
Knieliegestutze auf Fingerspitzen: 25 cm Durchmesser).

Armbeugen, Brust auf Bodenhdhe, Rumpfaufrichtenund Hinde 1 Punkt pro Wurf

hinter dem Kopf zusammenschlagen. Gute Leistung = 18 Punkte

1 Punkt pro Beugung
Gute Leistung = 15 Punkte

1 Minute Pause

4. Ubungsgruppe
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2 |
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(Sprungkraft)
Schluss-Spriinge lUber eine Schwedenbank (35 cm hoch).

% Punkt pro Sprung
Gute Leistung = 22 Punkte

Einwerfen aus dem Lauf (aus dem Sprung
aus 3 m Distanz fur Fortgeschrittene).
Beginn mit Dribbeln auf der Freiwurflinie.
2 Punkt pro gelungenen Korbeinwurf
Gute Leistung = 12 Punkte

Bemerkung: Jede Gruppe enthalt 2 Ubungen, welche in je 30 Sekunden ausgefiihrt werden miissen; nach jeder Gruppe folgt
1 Minute Pause.
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