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Methodische Grundsitze des Trainings im Basketball

Dr. Miloslav Kriz

Der von der Fédération Internationale
de Basketball Amateur organisierte
Ausbildungskurs fiir Nationaltrainer
fand an der ETS in Magglingen statt
und umfasste 53 Teilnehmer aus 18
Léandern. Es war der erste Kurs dieser
Art. Die Fortsetzung dieses Lehrganges
erfolgt im kommenden Jahr in Schott-
land.

Die Kursleitung lag in den Handen
von R. Busnel, der von vier bekannten
Trainern assistiert wurde. Folgende
Themen wurden von ihnen praktisch
und theoretisch unterrichtet: G. Pris-
mo, ltalien, « Die Schulung der tech-
nischen Grundlageny W. Zagorski,
Polen,« Die Schulung dervortaktischen
Elemente »; Dr. Kriz, Deutschland, « Die
methodische Schulung des Trainings »;
A. Popescu, Ruménien, «Die Ent-
wicklung der Kondition ».

Das ausgewihlte Referat von Dr. Kriz,
Bundestrainer des Deutschen Basket-
ball-Bundes zeigt Wege, wie man als
Leiter schneller und sicherer zum Ziel
kommt. (Red.)

Am Anfang des Vortrages sei der
beriihmte Amerikaner Jay Archer,
der Mann, der seit dem Jahre 1951
in den Vereinigten Staaten den
«Bidy-Basketball» organisiert, zi-
tiert: «Basketball ist Leistungssport
der Grossen und Schulspiel fiir die
Kleinen!» Mit diesen Worten wollte
er sagen, dass Basketball ein her-
vorragendes Spiel fir alle ist.

Die Zahl seiner psychophysischen
Werte ist sehr umfangreich. Sie
tragen vor allem zur Entwicklung
von Geschicklichkeit, Schnelligkeit,
rascher Reaktion und Ubersicht
bei. Ein gut geleitetes Training hilft
bei der Entwicklung von morali-
schen und willensméassigen Eigen-
schaften wie Kampfgeist, Zahigkeit,
Disziplin, Siegeswille usw. In kaum
einem anderen Kampfspiel ist die
Tatigkeit des Individuums mit der
des Kollektivs so eng verbunden.

Unser Spiel stellt hohe Anforde-
rungen an das Denken, es fordert
die geistige Entwicklung und die
schopferische Tatigkeit der Spie-
ler. Das rasche Entscheidenmiissen
in vielen Situationen erfordert ein
gutes Urteilsvermdgen, konzentrier-
te Aufmerksamkeit, genaues Ab-
schatzen und schnelles Reagieren.
Seine Besonderheiten in Form und
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gesamten Spieltatigkeit, in der Be-
lastung der Spieler mussen in der
Organisation wie auch in der Me-
thodik des Basketballtrainings ent-
halten sein.

Die physische und psychische Be-
lastung der Spieler erfordert Erho-
lungspausen. Gerade an das stén-
dige Wechseln der Belastungen und
der Pausen muss die Methodik des
Trainings angepasst sein.

Die Trainingstatigkeit in jeder Sport-
art hat ihre genauen Grundlinien.
Es ist enorm wichtig, im Basket-
balltraining diese Grundlinien zu
beriicksichtigen, die uns schneller
und sicherer zu unserem Ziel fiih-
ren werden. Diese Grundlinien ent-
halten physiologische, péadagogi-
sche, psychologische und gesell-
schaftliche Grundséatze.

1. Einleitung in die Methodik und
Lernstufen

Basketball-Theorie in enger Ver-
bindung mit der Praxis hat sich im
Laufe der Zeit stark entwickelt. Man
hat verschiedene Methoden im Bas-
ketballtraining benutzt, welche —
jede zu ihrer Zeit — sehr wertvoll
waren und zum Fortschritt und zur
Entwicklung des Basketballs beige-
tragen haben. Unhaltbare Entwick-
lung des Spieles in den letzten
Jahren in der ganzen Welt und Er-
folge der besten Nationen im Bas-
ketball, wie der Vereinigten Staa-
ten von Amerika, der Sowjetunion
und vielen anderen, haben die Mei-
nung vieler Experten bestétigt, dass
die beste Lernmethode eine kom-
plette Methode ist, die fiinf Lern-
stufen (Schulungsformen) enthalt:

a) Spiel

b) Ausprobieren
c) Uben

d) Trainieren

e) Wettkampf

Diese Lernstufen unterscheiden sich
wesentlich in verschiedenen Hin-
sichten. Ausprobieren, Uben und
Trainieren heben die Details her-
aus, sie elementarisieren das Spiel.
Dagegen stellen Spiel und Wett-
kampf immer das Ganze vor, sie
sind also die Elemente der kom-
plexen, synthetischen Methoden.

Wer mit Ausprobieren, Uben oder
Trainieren beginnen will, der weiss,
was er tut, warum er es tut und
wozu er es tut, denn ihm ist eine
genaue Aufgabe gestellt worden.
Dagegen muss aber der, der mit
dem Spiel und mit dem Wettkampf
beginnt, eine technische Fertigkeit,
taktische Kenntnisse und mann-
schaftliches Verhalten  praktisch
selbst, oder mit Hilfe des Trainers,
finden.

Aber auch Ausprobieren, Uben und
Trainieren unterscheiden sich we-
sentlich. Eine Bewegungstatigkeit
wird erprobt, bevor man sicher ist,
ob sie zum erhofften Spiel fihrt.
Sie wird gelibt, wenn sie sich als
richtig bestatigt. Das Training um-
fasst neben den technischen und
taktischen Vorgangen immer auch
die physische und psychische Ver-
fassung des Trainierenden. Der «ge-
Ubte» Spieler ist sich der techni-
schen und taktischen Grundschule
des Spieles sicher, als «trainier-
ter» Spieler gilt der ausdauernde,
schnelle, sprungstarke Spieler, eben
jener, der an sich zu arbeiten ge-
wohnt ist. Der Wettkampf ist dann
die Stunde der Wahrheit, wo ent-
schieden wird, ob sich der Spieler
oder die ganze Mannschaft be-
wahrt, ob der ganze langfristige
Trainingsprozess den Erfolg bringt.
Die fiinf Lernstufen geben auch so
etwas wie eine altersbedingte Stu-
fenfolge an. Das Kind (beim Mini-
Basketball) will zun&chst schnell
spielen und erproben, der Jugend-
liche erproben, iben und seine
Kréafte messen, der Erwachsene
sucht das Leistungstraining, weil es
eine Vorbedingung fiir den erfolg-
reichen Wettkampf ist. Dies ist je-
doch verschieden, denn auch den
Erwachsenen verfiihrt ein methodi-
sches Spiel zu erspielen, was zu
Uben er vielleicht ablehnt. Das Kind
empfindet sehr oft grosse Lust, ei-
nen Spielzug, ein Element oftmals
zu wiederholen. Schliesslich auch
der Jugendliche, besonders in der
Pubertat, sucht — wohl noch un-
bewusst — die Leistung, um seine
jungen Krafte zu erproben.

2. Die Trainingsgrundsitze

Bei jeder Trainingsmethode (iiber
verschiedene Trainingsmethoden



werden wir noch sprechen) muss
man an bestimmten Trainings-
grundsétzen festhalten.

Es sind dies:
a) Universalitat

b) Aktivitat und Bereitschaft zum
Einsatz

c) Visuelle Hilfe
d) Systematik
e) Zutritt zu den Spielern

Zu a): Universalitat der Spieler ist
im Basketball viel wichtiger als in
allen anderen Spielen. Der Trai-
ningsprozess muss sehr vielseitig
sein, die individuelle Technik, indi-
viduelle Taktik, Mannschaftstaktik
und Kondition bilden eine Einheit.
Jeder Spieler muss alles, was das
Spiel fordert, sehr gut beherrschen.
Das moderne Spiel geht immer
mehr dem Universalismus entge-
gen. Jeder Spieler muss heute ein
guter Werfer aus allen Positionen
sein, jeder muss auf dem ganzen
Spielfeld dem Gegner geféhrlich
sein, jeder muss gleich gut im An-
griff und in der Verteidigung sein.
Die einseitigen Spezialisten haben
heute im Basketball nicht viel mit-
zureden.

Zu b) Ein Trainingsprozess ohne
Aktivitdt und Bereitschaft zum Ein-
satz der Spieler ist nicht mehr
moglich und wird nie Erfolge zeiti-
gen. Die Spieler miissen eine Akti-
vitat zeigen, damit sie schneller und
besser die Plane des Trainers er-
fassen. Diese Aktivitdt scheint bei
Jungen selbstverstandlich, jedoch
sieht man bei Erwachsenen sehr
oft Mangel auf diesem Gebiet, was
auf geringe Autoritat des Trainers
und auf das Fehlen des Interesses
der Spieler zuriickzufiihren ist.

Zu c): Visuelle Hilfe. Sehr wichtig
ist eine Demonstration des Trai-
ners. Ein gut ausgebildeter Trainer
muss den Schiilern alle Spielvor-
gange zeigen, deshalb ist ein ehe-
maliger Spieler in den meisten Fal-
len ein guter Trainer. Der Trainer
hat weitere Méoglichkeiten der vi-
suellen Hilfe, und zwar die Fotos,
Diagramme und besonders die Fil-
me. Bei der taktischen Vorberei-
tung kann er sehr gut auch eine
Makette mit dem Spielfeld benut-
zen. Sehr wichtig ist, dass junge

Spieler die Moglichkeit haben, stets
starke Mannschaften im Spiel zu
sehen. Dieses Anschauen erleich-
tert die Entwicklung der Spieler so-
wie den gesamten Trainingspro-
zess.

Zu d): Das Prinzip der Systematik
erfordert eine regelmaéssige Trai-
ningstatigkeit. Ein vom Trainer
langfristig und mittelfristig zusam-
mengestellter Trainingsplan, der
sténdig kontrolliert wird, ist unbe-
dingt notwendig. Der Trainingsplan
muss fachlich zusammengestellt
werden und den modernen Trai-
ningsprinzipien entsprechen.

Zu e): Der Trainer muss die Beson-
derheiten sowie die technische und
taktische Vorbereitung der Spieler
gut kennen lernen und nach diesen
Erkenntnissen arbeiten. Dabei spie-
len auch die padagogischen, psy-
chologischen,  moralischen  und
menschlichen Eigenschaften des
Trainers eine bedeutende Rolle.
Bei den beiden letzten Prinzipien,
die den Trainingsprozess beein-
flussen, sind einige wichtige Regeln
zu beachten:

a) vom Bekannten — zum — Unbe-

kannten

b) vom Einfachen — zum Kompli-
Zierten

c) vom Allgemeinen — zum —
Speziellen

d) vom Leichteren — zum Schwe-
reren

e) vom Prinzipiellen — zum —

Nebenséchlichen

Unter der Bewahrung dieser sicher
gut verstéandlichen Regeln kann der
Trainingsprozess zu Bewegungser-
fahrungen und spéater ganz kon-
zentriert zur gelibten Bewegungs-
folge und automatisierten Bewe-
gungsganzheit gelangen.

3. Wie bereits erwahnt, ist eine der
wirksamsten Methoden fiir Basket-
ball die synthetische Trainingsme-
thode, oder wie man auch sagt, die
Spiel- oder Wettkampfmethode.

Die Spielmethode

missversteht, wer der Meinung ist,
hier wiirde sogleich mit dem regel-
rechten Wettkampf begonnen. Das
ist absurd, angesichts der 10- bis
12jéhrigen Anfanger. Man muss da-
bei zundchst zwei Formen trennen.

Die erste verfolgt den Grundsatz
«Vom Spielen - zum Spiel» und stellt
den Versuch dar, Teilschritte zum
Wettkampfsport spielend — im ur-
spriinglichen Sinne des Wortes —
zu vollziehen. Technische und spiel-
taktische Elemente werden in ein-
fachen, aber gezielten methodi-
schen Reihen verknipft und zu Be-
wegungs- und Laufspielen erschlos-
sen. Werden diese Spiele durch
kleine Wettkdmpfe unterbrochen,
die das Spielergebnis Uberpriifen
und zugleich Leistung fordern, dann
wird schon der Schritt zum Erpro-
ben und Uben vorbereitet. Die ei-
gentliche Schwierigkeit dieses We-
ges liegt nicht am Mangel an Spiel-
formen, sie liegt in der weisen Be-
schrankung, das heisst, der sinn-
vollen Auswahl dieser Spielformen,
wie man in einigen Biichern be-
merkt.

Die andere Form der Spielmethode
beginnt mit dem vereinfachten Spiel.
Nach und nach werden die wich-
tigeren Regeln eingefiihrt und die
Bedingungen so gestaltet, dass sie
erfillt werden kdnnen. Man beginnt
zum Beispiel mit der Regel: Spiele
den Ball, niemals den Mann! und
lasst diese sorgsam  befolgen,
wéhrend Schritte und Dribbelfehler
noch unbeachtet bleiben. Dieser
Weg bringt die Gefahr mit sich,
dass falsche Bewegungsvorginge
eingeschliffen werden, die spater
nur schwer zu beseitigen sind. Der
Vorteil dieses Weges ist aber un-
anfechtbar: diese Form bringt Freu-
de am Trainieren und grosses In-
teresse der Spieler mit sich!

Vielleicht scheint es sinnvoll, eine
Spielmethode zu suchen, mit der
ein Mittelweg gefunden wird, nach
dem Motto: «Spielen — iiben —
wetteifern — (iben — spielen!» Also
ein Mittelweg zwischen der synthe-
tischen und analytischen Methode.
Diese Art Spielmethode kann man
sowohl bei Jugendlichen als auch
bei Spitzenmannschaften anwenden.
Es geht darum, Ausziige aus dem
Spiel zu suchen, Spiel zu stoppen,
diese Ausziige zu iiben, und zwar
sofort oder zu Beginn der nich-
sten Trainingsstunde. Durch die
Analyse der Fehler muss versucht
werden, Spielziige oder Spielvor-
génge zu verbessern.

209



Diese Form ist sehr beliebt bei den
Spitzenmannschaften, bei denen
eine Filmanalyse gemacht werden
kann (ein oder zwei Tage nach
dem Spiel), oder unter Verwendung
des Video-Rekorders (unmittelbar
nach dem Training oder nach dem
Spiel). Fehler kdénnen im néchsten
Training ausgemerzt werden.
Beispiel: Kombination zweier Spie-
ler mit dem Ball gegen eine Mann-
Mann-Verteidigung. Block zum Ball-
trager, Ziehen zum Korb mit dem
Ball nach einer Tauschung, dann
abrollen des Spielers, der den
Block gestellt hat, Pass zu diesem
abrollenden Spieler und seinem
Korbleger.

Einige Spielmomente herausziehen,
diese Uben, verbessern oder an
eine andere Form der Verteidigung
anpassen, andere Variationen aus-
bauen usw. Die Moglichkeiten sind
offen, es ist nur die Initiative des
Trainers, ein Arbeitsplan notwendig.
Es ist hier gezeigt worden, wo der
Kern dieser Spielmethode liegt und
wie man arbeiten muss. Weiter geht
es zum Ausprobieren.

Das Ausprobieren

bildet den Ubergang vom unbe-
wussten Spiel zum bewussten Uben.
Einige Misserfolge und Leistungs-
grenzen, die teilweise von Spielern
selbst, oder vom Trainer erkannt
werden, liefern den Anstoss, zu
priifen, wie man besser spielen
kann. Einige Spielziige, die aus
dem Spiel herausgezogen werden,
muss man ausprobieren und ver-
bessern.

Der Trainer erprobt mit den Spie-
lern Bewegungsabldufe, Angriffs-
und Verteidigungssysteme, bevor sie
automatisiert werden. Alle Variatio-
nen der spielerischen Grundbewe-
gungen muissen zur Individualitat
der Spieler passen. Gerade da ist
das Erproben ein Suchen nach dem
richtigen Weg. Alles Erproben
macht den Spieler zugleich zur
Selbstandigkeit, indem es ihm auf-
gibt, selbst oder mit dem Trainer
zu suchen und zu prifen. Werden
Zielbewusstheit und Selbstandigkeit
angeregt, sind die Mangel des Aus-
probierens (Zeitverlust, Irrtimer)
aufgewogen. Vom Ausprobieren ist
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Das Uben

Zielbewusstheit und Selbstandigkeit
sind die besten Methoden fiir die
Vorbereitung auf das spatere Uben.
Denn Uben heisst, einen techni-
schen, vortaktischen oder gar tak-
tischen Bewegungsvorgang durch
mehreres Wiederholen einzuschlei-
fen. Ziel des Ubens ist, die richtige
Bewegung zu automatisieren, d. h.
unabhangig zu machen von dem
Bewusstsein und den zumeist sto-
renden Umweg Uber das Denken
auszuschalten. Wo das gelingt, da
liegt ein Bewegungsstereotyp (nach
Pawlov) vor, das durch hochste
Okonomie ausgezeichnet ist. Wird
aber eine ungepriifte und unerprob-
te Bewegung eingeschliffen, dann
entstehen falsche, d. h. spielundko-
nomische  Bewegungsstereotypen,
die kaum, oder nur sehr schwer
korrigiert werden kénnen. Da sieht
man am besten, warum die Spiel-
methode immer noch durch die
Methoden des Ausprobierens und
Ubens ergénzt sein muss. Die Spiel-
methode bringt oft individuelle Ei-
genschaften wie «verkorksten Korb-
wurf» oder «einseitig lahmes Drib-
beln» mit. Die richtigen Bewegun-
gen, die nicht im Spiel gewonnen
werden kénnen, sind durch frucht-
bare Einsatze des Ausprobierens
und des Ubens richtig interpretiert.
Das Uben erfordert eine Ubungs-
bereitschaft der Spieler, die sehr
ahnlich einer Leistungsbereitschaft
in spéateren Jahren ist. Aus der
Grundlage der Ubungsbereitschaft
entfaltet sich dann die Ubungslust.
Sie entziindet sich immer, wenn die
geforderte Ubung in sich einen
Bewegungsreiz birgt und eine an-
gemessene Aufgabe darstellt. Die
Lust am Uben steigt, wenn ein An-
sporn durch Leistungsvergleich und
Wettkampf gegeben wird. Die
Ubungsfolge, d. h. die richtige, ko-
nomische, technische und taktische
Bewegung, hat keinen Spielzweck.
Die gelibte Bewegung ist dem Spiel
entnommen und muss dem Spiel
wieder zuriickgegeben werden.

Trainieren

Trainieren heisst «Uben unter Be-
lastung». Jeder Spieler muss im
Training spielen und dabei auch

arbeiten und so eine bestimmte
Leistungsgrenze erkennen und lber-
schreiten lernen, damit er sich im
Wettkampf verbessert. Zielbewusst-
sein, Leistungsbereitschaft, Ehrlich-
keit gegeniber einer gestellten
Aufgabe und Selbsténdigkeit im
Handeln sind sehr wertvolle Eigen-
schaften, die das Training als einen
padagogischen Prozess der ersten
Reihe darstellt. Man muss ehrlich
sagen «spielen lassen» ist sehr be-
quem, da wirkliches Training — im
Sinne der Leistung — eine syste-
matische, langfristige Planung
braucht. Deshalb darf man die Mei-
nung vertreten, dass auch beim
Mini-Basketball, in der Vorberei-
tung der Jugendlichen die Grund-
sétze des Trainings und dadurch
die Grundelemente der Leistungs-
steigerung eingeleitet sein miissen.
Gerade diese Anfassung fiihrt uns
dann viel leichter zum Wettkampf.

Wettkampf

Gerade der Begriff Wettkampf stellt
eine sportliche Auseinandersetzung
mit dem Gegner dar. So zeigt sich
ein Wettkampf als ein sehr wich-
tiges Unterrichtsmittel. Der Wett-
kampf stellt eine hervorragende Un-
terrichtshilfe dar, um eine erspielte
und gelibte Bewegung in psycholo-
gische Wettkampfndhe zu riicken
und hier zu Uberpriifen. Der Wett-
kampf bringt durch diese Weise
auch eine psychische Belastung mit
und verdoppelt in einigen Fallen
die Krafte der einzelnen Spieler.
Der Erfolg in einem auch nur klei-
nen Wettkampf (Form der Uberprii-
fung der Spielziige) wirkt sich sehr
glinstig auf den Willen der Teil-
nehmer aus. Dabei hilft er auch
dem Verlierer, welcher sehr oft
fragt, warum habe ich verloren?
Dabei lernt er, den Sieger zu be-
obachten und die Fehler zu ent-
decken. Jeder «kleine» Wettkampf,
den wir ins Training einreihen, muss
der Sache Basketball und dem Spiel
dienen, deren Technik und Taktik
sowie die Regeln nicht zu verfal-
schen. Der Wettkampf, besonders
seine hochste Form, Wettkampf-
spiel, ist die entscheidende Lern-
stufe im gesamten Trainingspro-
zess. Der Lernprozess setzt oft
gerade im Wettkampf aus, weil der



Spieler eben im Ganzen gefordert
wird. Hier gibt es nun einige Hil-
fen, die Spielleistung und das Spiel-
verhalten weitgehend zu objektivie-
ren und damit den Lernprozess
nachtraglich zu stiitzen bzw. einzu-
leiten.

Trainingshilfen

Im modernen Trainingsprozess kann
man mehrere Hilfsmittel nutzen: den
Film, das Tonband und alle mdg-
lichen und bekannten Formen der
schriftlichen Auswertung (Spielbe-
obachtungen).

Der Film ist die objektivste Wieder-
gabe des Spielgeschehens, beson-
ders wenn man einige Schnitte oder
Grossaufnahmen interpretiert. Der
Spieler sieht nicht nur sich selbst,
sondern auch den Gegner, er sieht,
was gut oder schlecht war und was
zu verbessern ist. Den Film kann
man auch als eine Hilfe vor dem
Spiel mit bestimmten Gegnern aus-
nutzen. Man kann den Film aus
verschiedenen Standpunkten be-
obachten, so dass er den Spielern,
dem Trainer oder in manchen Fél-
len auch den Schiedsrichtern sehr
wertvoll sein kann.

Das Tonband (Diktaphon) braucht
einen speziellen Sprecher, der sehr
gut mit dem Spiel vertraut ist und
der das Spielgeschehen und den
gesamten Spielverlauf synchroni-
siert. Die Tonbandaufnahme liefert
demnach einen wesentlich detail-
lierten Bericht, anders der Spiel-
berichtsbogen. Eines kann der Be-
richt jedoch nicht, und zwar, er ver-
mittelt keine raumliche Anschau-
lichkeit wie der Film, es ist schwer
zu beurteilen, an welchem Ort die
Aktion stattfindet. Die schriftlichen
Aufzeichnungen sind zumeist die
Spielstatistiken, welche man jetzt
bei den grossen internationalen
Ereignissen und in manchen Lén-
dern auch beim Spielen der Natio-
nalmannschaft vorbereitet. Die Fol-
gerungen aus solcher Auswertung
sind fur die Trainer wie fir die
Spieler selbst sehr wertvoll. Der
Wettkampf als Lernprozess findet
seine absolute Objektivitat eigent-
lich erst durch die nachbereitende
Auswertung. Wenn wir Leistung und
Fortschritt erzielen wollen, dann ist

die Versachlichung des Trainings-
prozesses durch objektivierende
Lernhilfen unerlasslich!

Die analytische Methode

Wenn wir alle moglichen Trainings-
methoden besprechen wollen, miis-
sen wir ganz kurz lber die analyti-
sche Methode sprechen. Diese Me-
thode zerlegt eine bestimmte Ubung
in ihre einzelnen Teile und ubt die-
se getrennt ein. Die bekannten Tei-
le (zum Beispiel technische Ele-
mente wie Passen, Dribbeln, Wurf
oder Block) werden dann zusam-
mengesetzt und als ein neues Gan-
zes geilbt. Diese Methode garan-
tiert jedoch nach langen Erfahrun-
gen der Trainer nicht, dass man
nach dem Beherrschen der einzel-
nen Teile eine bestimmte Tatigkeit
auch in ihrem Zusammenhang rich-
tig durchfihren kann. Deswegen
sind die Experten der Meinung,
dass diese Methode fiir eine Sport-
art wie Basketball nicht geeignet
ist.

Andere Methoden

Bei der Benutzung. verschiedener
Schulungsmethoden miissen  wir
beim Basketball auch tber verschie-
dene Methoden sprechen, die nicht
nur das «Technische oder Spiele-
rische», sondern auch das «Musku-
lare» und «Organische» trainieren.
Dabei_missen wir ganz ehrlich sa-
gen, dass wir Basketballer hier sehr
viele Erkenntnisse anderer Sport-
arten insoweit nutzbar gemacht ha-
ben, als es die Besonderheiten un-
seres Spieles erlauben. Alle moder-
nen Trainingsmethoden, die das
Training spielnah stellen und so be-
fassen, haben wir bearbeitet und
in den Dienst unseres Spieles ge-
setzt.

Die Methoden des Muskeltrainings

Ein guter Basketballer muss allsei-
tig ausgebildet sein. Er muss die
Eigenschaften des Sprinters (Dyna-
mik), des Hoch- und Weitspringers
(Sprungkraft) mit denen des Boxers
(Beinarbeit), ja des Artisten (Ge-
lenkigkeit und Koordination) ver-
binden. Deswegen muss man im

Trainingsprozess auch die Metho-
den des Muskeltrainings und des
allgemeinen Ausdauertrainings ein-
reihen.

Die Methoden des Muskeltrainings
sind sehr verschieden und nicht
alle fir Basketball geeignet. Allge-
meine und persdnliche Erfahrungen
haben gezeigt, dass die &kono-
mischste Form des Muskeltrainings
das exzentrische Muskelkrafttrai-
ning darstellt, das gegen fremden
Widerstand durchgefiihrt wird. Die
Ubungen, welche praktisch einfach
sind, und in kleinen Dosen wieder-
holt werden kénnen, bedirfen kei-
ner grosseren Organisation und
scheinen das koordinative Ballge-
fihl nicht zu beeintrachtigen. Als
Form des Trainings kdnnte eine
Circuit-Methode benutzt werden.
Dabei wird auf jeder Station eine
Serie von gleichbleibenden Ubun-
gen gegen mittlere Belastung vor-
bereitet. Jede Station trainiert eine
besondere Muskelgruppe, so dass
durch die Summe der Stationen
und der Schnelligkeit der Serien
neben der allgemeinen Kraftigung
die Kreislaufleistung verbessert wird.
Das Muskelausdauertraining ist fiir
den Basketballer insofern niitzlich,
als das Spiel von ihm eine Aus-
dauerleistung fordert. Der auch not-
wendige Kraftgewinn sollte durch
die Circuit-Methode und die exzen-
trische Widerstandsarbeit erreicht
werden.

Die Methodik des allgemeinen
Ausdauertrainings

Die klassische Form stellt hier der
Langlauf dar. Die gewiinschte Aus-
dauer wird nur allméhlich erreicht,
bleibt aber Uiber léngere Zeit er-
halten. Ein Cross-Country kénnen
wir in der Vorsaison ein paarmal
in der Woche benutzen, sogar ei-
nen langeren Hindernislauf in der
Sporthalle, die dazu geeignet ist.
Doch diese klassische Form hat
einige Méngel: sie braucht grossen
Zeitaufwand, da ein Basketballer
einen grosseren dynamischen
Wechsel beim Spiel braucht, als
diese Form bringen kann. Deswe-
gen erfreut sich ein Intervalltraining
grésserer Beliebtheit. Diese Form

ist sehr 6konomisch und bringt gu- 301



te Erfolge schon in wesentlich kiir-
zerer Zeit als der Langlauf. Die In-
tervallmethode verkiirzt die Dauer
der Belastungsphase, stérkt aber
die Belastungsintensitat durch Stei-
gerung der Schnelligkeit und H&u-
figkeit. Drei wesentliche Gesichts-
punkte sind fir die optimale Ge-
staltung des Intervalltrainings zu
beachten:

1. die Dauer der Belastung

2. die Intensitat der Belastung (Qua-
litdt und Zahl der Wiederholun-

gen)

3. die Dauer der Pausen zwischen
den Ubungen.

Es hat sich gezeigt, dass die Inter-
vall-Trainingsmethode nicht nur zur
Verbesserung der allgemeinen Aus-
dauer, sondern auch zur Verbesse-
rung der Technik und Taktik geeig-
net ist.

Ubungen mit Ball und Korbwiirfen
Uber das Spielfeld mit Dribblings
und Passen (also Fast-Break-Ubun-
gen) koénnen den ersten 'Punkt
(Dauer der Belastungen) sehr gut
erfiillen. Die Intensitdt der Bela-
stung ist sehr glnstig gewahlt,
wenn sie zwischen 70 bis 80 Pro-
zent der Maximalleistung der Spie-
ler liegt, wenn also noch weitere
Wiederholungen (Punkt 2) méglich
sind. Die Arbeitsphasen sollten nicht
langer als 20 bis 40 Sekunden
dauern, die Ruhepause kann zwi-
schen 30 Sekunden und 3 Minuten
liegen. Erfahrungen haben gezeigt,
dass ein Wechsel der Arbeitsphase
3- bis’ 4mal 20 Sekunden und die
Ruhepause 2 bis 3 Minuten (mit ge-
ringer Belastung, zum Beispiel Frei-
wiirfe) sehr anpassend ist. Durch
diesen standigen Wechsel wird ein
optimales Zusammenspiel der ver-
schiedenen Organsysteme wie Stoff-
wechsel, Kreislauf, Atmung usw. er-
reicht. Bei dieser Methode wird der
Basketballer psychisch entlastet.
Sie ist aber sehr wichtig, damit die
gewahlten Ubungen reine Spielbe-
wegungen sind. Dabei erzielen wir,
dass diese Methode eine allgemei-
ne Wettkampfmethode bei Spitzen-
sportlern ist, wo Muskelkraft, Aus-

302 dauer und Schnelligkeit in Verbin-

dung mit Technik und Taktik trai-
niert werden.

Wenn man lber all diese Eigen-
schaften spricht, sollte man nicht
die psychische Belastung der Spie-
ler unberiicksichtigt lassen. Beim
Basketball handelt es sich um eine
vielseitige, schnell wechselnde, in-
tervallméssige, intensive Beanspru-
chung wahrend einer bestimmten
Zeit, die relativ klein erscheint.

Nach den verschiedenen Untersu-
chungen kann ein guter Basketball-
spieler, der in stédndiger Bewegung
ist (im Angriff sowie in der Vertei-
digung) nicht I&nger als im Durch-
schnitt 10 Minuten im Wettkampf
seine optimale Leistung ausspielen.
Er lauft dabei durchschnittlich ca.
1000 m, absolviert 50 Starts, 20
Spriinge, passt 30mal den Ball,
macht 5 bis 6 Korbwiirfe, 25 Dribb-
lingsschldge und das alles bei stan-
digem Tempo- und Richtungswech-
sel. Deswegen finden gerade hier
unsere theoretischen Uberlegungen
ihre empirische Begriindung. Das
Basketballtraining muss, um mus-
kuldre Schnelligkeit und Ausdauer
zu erreichen, das «Circuit»- mit dem
Muskel-Ausdauertraining auf dem
Intervallprinzip basieren. Um aber
die Trainingszeit besser auszunut-
zen, sollten Muskel- und Organar-
beit spielnah trainiert werden, d. h.
im Moment, wo motorische Bewe-
gungen der Spieler (individuelle
Technik) bearbeitet sind, sofort die
auf die Ubungsserien ahnlich dem
Circuit- oder Muskel-Ausdauertrai-
ning verweisen. Spielnah werden
die Pésse in Serien von 30 bis 50
trainiert, die Schnelligkeit der Beine
bei Verteidigungsarbeit in Serien,
die zeitlich begrenzt werden (20 bis
25 Sekunden). Spielnah kénnte man
nach dem Intervallprinzip die Lauf-
Stopp-Sprung-Kombinationen trainie-
ren. Die Zahl der erfolgreichen
Waurfversuche wird dabei gerechnet,
so dass die Spieler auch unter
nervlicher Belastung, wie im Wett-
kampf, stehen (also ein Wettbe-
werb).

Die Formel fiir ein &konomisches
Basketballtraining lautet demnach:
spielnah und intensiv trainieren!

Hirdenlauf -
Symphonie von
Schnelligkeit
und technischem
Kénnen

Karl Borgula, Kriens

Mit stidlandischem  Enthusiasmus
vergleicht «il professore ostacoli»,
Alessandro Calvesi, am Kongress des
Europadischen  Leichtathletik-Lehrer-
Verbandesvom 26.bis28. Marz1970 in
Brescia den Hiirdenlaufer miteinem Or-
chester, das erst durch das prézise Zu-
sammenwirken aller Instrumente und
Stimmen zur vollendeten Wiedergabe
deslangegelibten Werkeskommt.Diese
fiir unsere siidlichen Nachbarn charak-
teristische Interpretation wird im Lauf
liber die Hiirden des Calvesi-Lieb-
lingsschiilers, Eddy Ottoz, zur Wirklich-
keit.

Aus 24 Landern waren die Hiirdentrai-
ner zusammengekommen, um die
Probleme der verschiedenen Hirden-
strecken zu analysieren und zu disku-
tieren. Es waren geniigend Hiirden-
experten an diesem Kongress anwe-
send, um die interessanten und heissen
Diskussionen nicht abbrechen zu las-
sen. Dass man nicht zu einhelligen
Auffassungen kommen konnte, zeigt
erneut, dass in der Leichtathletik das
Individuum seine volle Anerkennung
erhalt. Auch in einer Disziplin, in der
sich die Technik seit Jahrzehnten nur
unwesentlich geédndert hat, lasst sich
die Technik wegen den individuellen
Voraussetzungen nicht vollstandig in
ein Schema hineinpressen.

Aus den verschiedenen Referaten sol-
len in den folgenden Ausfiihrungen
die wichtigsten Erkenntnisse und Auf-
fassungen wiedergegeben werden, um
den Trainer und Athleten, die sich
irgendwie mit dem Hirdenlauf be-
schaftigen, ein Bild (iber den neuesten
Stand der «schonsten» Disziplin der
Leichtathletik, dem Hiirdenlaufen, zu
geben.

Professor Crepax beschaftigte sich in
seinem Referat Uber «Physiologische
Grundfragen des Hiirdenlaufens» vor
allem mit dem 400-m-Hirdenlauf.
Ausgehend davon, dass der menschli-
che Korper dazu fahig ist, nur ein ganz
bestimmtes Mass an Sauerstoffschuld
einzugehen, empfiehlt er dem 400-m-
Hirdenldufer, zu Beginn des Laufes
sparsam mit dem Sauerstoff umzu-
gehen, damit er noch ein Teil der
Sauerstoffschuld im Finish eingehen
kann. Ein lehrreiches Beispiel fiir die
Streckeneinteilung stellte der Endlauf
liber 400-m-Hirden in Mexiko dar,
der von Hemery, dem Sieger dieses
aufsehenerregenden Laufes, dank der
britischen Television genau untersucht
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