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Basketball (Il) *

Einfilhrung in das Basketballspiel und seine Technik

Versuch eines Stoffprogrammes I fiir Basketball «Jugend + Sport»

J. Studer

Zeichenerklirung:

Zeichnungen: J.-F. Studer

Ubersetzung: O. Kiindig

Angreifer A
Verteidiger ()
Leiter =

Dribbeln

Weg des Spielers

Weg des Balles beim Zuspiel ———-—)

Anhalten
Sternschritt

—
)

2

Korbwurf =—= =}

Anregung des Blutkreislaufes V)
Ausdauer (")
Geschicklichkeit A
Beweglichkeit (&)
Schnellkraft 113

Kraft Arme ‘ﬂ
Kraft Beine
Kraft Bauch ‘I]
Kraft Riicken

4. Lektion

Vorherrschendes technisches Element:
Die Wiirfe

1. Einlaufen 10 Minuten

— Abwechslungsweises Traben und Laufen, seitli-
che Gleitschritte mit Wenden.

2. Erginzendes Konditionstraining

— Freilibungen.

— Streckspriinge aus der Kauerstellung, eine
Saallidnge, zurlick in leichtem Lauf.

— Sich gegen die Wand auf die Fingerspitzen
stiitzen; die Arme so oft als moglich beugen und
strecken.

— Auf dem Boden in Riickenlage liegen, Hinde im
Nacken, Fussknéchel von einem Partner festge-
halten: Einige Serien von Rumpfbeugen vor-
wirts, Ellbogen beriihren die Knie.

3. Technik

Ballbehandlung:

— Platzwechsel mit Dribbeln des Balles zwischen
den Beinen hindurch, und zwar von aussen nach
innen mit Hand- und Richtungswechsel.

— Den Ball mit einer Hand gegen die Wand tippen
(links und rechts).

Beinarbeit des Verteidigers:

— Einen Kreis bilden, Leiter in der Mitte:
Auf Pfiff Platzwechsel im Kreis mit Gleitschritt,
vorriicken und vor dem Lehrer anhalten, Kdérper-
gewicht nach vorne, beim Riickwirtsgehen nach

hinten verlegt.

10 Minuten

30 Minuten

Dribbling und Wurf aus dem Lauf:

— Die Spieler dribbeln in Richtung des Verteidi-
gers, der auf der Freiwurflinie steht; angekom-
men, gehen sie an ihm vorbei, Schulter voraus,
indem sie den Ball von einer Hand in die andere
wechseln. Im Zweischrittrhythmus auf den Korb
werfen.

Siehe auch «Jugend + Sport» Nr. 1/1971.
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Wiirfe:

— Aus dem Lauf: Kolonne schrdg zum Korb, Ge-
sicht gegen einen Spieler gewendet, der sich auf
der Grundlinie aufhilt, 1, alsdann 2 Bille. Vor-
riicken, um den Ball auf der Hohe der Freiwurf-
linie zu erhalten. Ballannahme und Wurf im
Zweischrittrhythmus. Einwurf mit der rechten
Hand; Absprung auf dem linken Bein.
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— Freiwurfwettbewerb: 3—4 Spieler hinter der Frei-
wurflinie filhren den Wurf mit einer Hand aus,
wéhrend ein Partner unter dem Korb den Ball
zuriickgibt. Den Prozentsatz der erfolgreichen
Wiirfe auf 10 Versuche ausrechnen.

Zuspiele:

— Aus dem Stande, zu 3, mit einem Verteidiger in
der Mitte; andere Formen des Zuspieles anwen-
den wie: Zuspiel liber dem Kopf; Zuspiel quer
vor dem Korper, usw.

— 5—6 Spieler in einem Kreis mit 2 Verteidigern
in der Mitte: Zuspiele quer durch den Kreis, die
Fehler der Verteidiger sehen und ausniitzen,
Tduschung anbringen, Ball nicht zu lange in den
Hinden halten; im Falle des Abfangens des
Balles, Wechsel.




4.

Spielvorbereitung 10 Minuten

— 3 gegen 2 unter einem Korb: Die Angreifer star-

ten von der Mittellinie einen Angriff mit einem
Positionswechsel zwischen dem Mittelspieler und
einem Fliigel.

A spielt den Ball dem Fliigel B zu, der alsdann
in schriager Richtung gegen den Korb zudribbelt,
vor der Freiwurflinie anhilt, wdhrend A hinter
ihm in Richtung Fliigel kreuzt. Sind die Fliigel
an ihrem Platz, verteilt B den Ball auf zwei
Seiten des Raumes, widhrend ein Fliigel versucht
unter den Korb zu dringen (siehe 3. Lektion).
Im Falle des Abfangens eines Zuspieles oder
nach Erzielen eines Korbes, vertauschen die Flii-
gel ihre Posten mit denjenigen der Verteidiger.
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Zweite Moglichkeit: A dribbelt Richtung Fliigel
und spielt den Ball dem hinter ihm kreuzenden
Fliigel B. zu.

Spiel 30 Minuten
Mannschaftsspiel zwischen 3 Equipen von min-
destens 3 Spielern auf dem Platz in der Form
von Wellen (siehe 2. Lektion). Die Angreifer
daran gewohnen, einen Angriff mit oder ohne
Positionswechsel zu machen, die Spieler in Huf-
eisenform rund um die Verteidiger mit geniigend
Abstand zum Korb ((6—7 m) aufzustellen, um eine
gute Ballverteilung zu erreichen und um unter
den Korb eindringen zu kénnen. Der Leiter soll
sich befleissen, die Kontakte streng abzupfeifen,
dagegen soll er weniger streng sein im ahnden
von «Gehen» und «Doppeldribbling».

5. Lektion

Vorherrschendes technisches Element:
Das Beinspiel und der Sternschritt

i

Einlaufen 20 Minuten

— Die Spieler bewegen sich in einem Saalabschnitt,

3

. Erginzendes Konditionstraining

Ballbehandlung:

indem sie einander ausweichen, um sich nicht
zu beriihren; auf Pfiff bleiben sie stehen, Fiisse
parallel zueinander, um dann in einer andern
Richtung fortzulaufen.

In leichtem Lauf in Zweierkolonne wi&hrend 3
bis 4 Minuten im Saal Runden absolvieren; auf
Pfiff spurten die 2 letzten der Kolonne nach
vorne, um die Spitze zu libernehmen.

15 Minuten

Zu zweit, gegeniiber, an gleicher Stelle hiipfend.
Einer der Partner macht einen Strecksprung mit
erhobener Hand, wobei der andere Partner ver-
sucht, dessen Hand zu beriihren. Nach 5 Spriin-
gen werden die Rollen vertauscht.

Zu zweit, ein Spieler liegt auf dem Riicken,
Kopf zwischen den Beinen des stehenden Part-
ners, und hilt dessen Fussgelenke, die Beine in
der Senkrechten. Der aufrechtstehende Partner
stosst die Beine seines liegenden Partners nach
unten. Dieser muss die Stossbewegung bremsen.
2 Serien zu 10, dann wechseln.

Zu zweit, ein Partner liegt auf dem Riicken,
Arme in der Senkrechten. Der Partner stiitzt sich
auf die Hidnde der gestreckten Arme (Hand in
Hand). Der liegende Spieler muss nun die Arme
beugen und strecken. 2 Serien mit filinfmal
beugen, dann wechseln.

Technik 30 Minuten

— Im Laufen den Ball hinter dem Riicken und zwi-

schen den Beinen durchdribbeln, alsdann den
Ball mit der linken und rechten Hand gegen die
Seitenwand spielen.

Diese grundlegende Ubung ist in
den folgenden Lektionen immer
zu wiederholen und zu vervoll-
kommnen.

Slalom-Dribbling zwischen Stangen:
— In der Art und Weise dribbeln, dass sich der

Ball auf der Hohe der Slalomstangen aussen be-
findet, alsdann Ball in die andere Hand wech-
seln.
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Der Sternschritt:
— Das Anhalten auf 2 Schritte wiederholen sowie

die Ubung des Sternschrittes mit und ohne Ball
(siehe 1. Lektion).
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— In Kolonnen zu 2—3 Spielern, 1 Ball. Bis auf die

Hohe einer Linie dribbeln, auf 2 Schritte anhal-
ten, Sternschritt auf dem hintern Bein ausfiih-
ren, alsdann ein Zuspiel an den nichstfolgenden
Spieler machen und an seinen Platz zurilick-
kehren.
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— Im Kreis mit 1—2 Béllen: Jeder macht einen

Schritt vorwiérts, um den Ball zu erhalten, fiihrt
den Sternschritt nach aussen wie nach innen aus
und spielt den Ball alsdann dem né&chsten zu.

Zuspielwettbewerb:
— Zuspielwettbewerb zu 10 Passen (siehe auch 1.

und 2. Lektion), aber unter der Bedingung, dass
der Ballbesitzer einen Sternschritt ausfiihrt, be-
vor er den Ball zuspielt.

Kombinierte Zuspieliibung:
— Dem Pass folgen, unter den Korb eindringen

und werfen: 2 einander gegeniiberstehende Ko-
lonnen, 2 Bille im Minimum. Der erste der Ko-
lonne unter dem Korb lauft bis zur Freiwurflinie,
hilt an, Fiisse parallel, um vom gegeniiberstehen-
den Partner den Ball zu erhalten. Dieser macht
nach dem Zuspiel eine T&uschung, lduft rechts
oder links beim Balltrager vorbei unter den
Korb. Beim Kreuzen erhilt er den Ball zurilick
(verschiedene Zuspielarten anwenden), um aus
dem Lauf auf den Korb zu werfen.
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5. Spiel

Wiirfe:
— Wettbewerb: In Kolonnen, Gesicht zum Korb, 1

Ball: Von der Ecke der Freiwurflinie hin zu-
dribbeln, aus dem Lauf auf den Korb werfen,
den Ball selber wieder aufnehmen und ihn dem
nichstfolgenden zuspielen. Welche Mannschaft
erzielt zuerst 20 Kérbe?

. Spielvorbereitung 10 Minuten

Zu 5 unter einem Korb, zuerst ohne, dann mit
Verteidiger. Zuspiellibung mit bevorzugten An-
spielsektoren. In einer Hufeisenanordnung zir-
kuliert der vordere Spieler von einer Seite der
Freiwurfgasse zur andern; er bestimmt so die
starke und die schwache Seite der Mannschaft.
Wenn er sich auf der Freiwurflinie aufstellt,
Riicken gegen den Korb, bestimmt er ebenfalls
die Aufstellung der Mannschaft und die bevor-
zugten Anspielsektoren. Wenn er eine gute Po-
sition hat, verlangt er mit einem Handzeichen
den Ball.

25 Minuten

Zwischen 2 Mannschaften zu je 5 Spielern. Gemass
der Vorbereitung flir die Angreifer eine gute
Spielfeldeinteilung fiir eine gute Ballzirkulation
aussuchen. Bei den Wiirfen zwei Spieler bezeich-
nen, um die Abpraller vom Korb aufzunehmen.
Die Verteidiger ziehen sich rasch unter ihren
Korb zuriick, um eine nicht zu scharfe indivi-
duelle Verteidigung zu praktizieren, ausgenom-
men bei Korbwurfversuchen.

6. Lektion

Vorherrschendes technisches Element:

Der Sprungwurf

1. Einlaufen

10 Minuten

— Traben und Laufen im Wechsel mit Freilibungen.
— «Abschlagen», Verfolgungsrennen zu 2: In jeder
Hilfte des Saales sind zwei Spielergruppen; Re-
aktions- und Tduschungsilibungen.
2. Erginzendes Konditionstraining
— Partner rittlings auf dem Riicken: Auf eine

10 Minuten

— Liegestlitz,

Bank steigen, wobei man sich an der Sprossen-
wand festhilt.

vom Partner an den Fussgelenken
gehalten: 2 Serien zu 5 Armbeugen und -strek-
ken; alsdann wechseln.

— Bauchlage quer auf der Bank in Hiifthéhe

liegen, vom Partner an den Fussgelenken gehal-
ten, Arme im Nacken verschrinkt: 2 Serien von
5 Rumpfbeugen riickwarts.
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3. Technik
Ballbehandlung:

— Siehe 5. Lektion.

Kombinierte Ubung von Zuspiel, Wiirfen und
Dribbling:

30 Minuten

— In einer Kolonne unter dem Korb, zusidtzlich 2
Verteiler langs der Seitenlinie, 2 Bille im Mini-
mum: Den Ball dem 1. Verteiler zuspielen und
sich in Richtung des andern Korbes begeben.
Der Spieler bekommt den Ball zuriick, spielt ihn
dem 2. Verteiler zu, erhilt ihn neuerdings, um
dann aus dem Lauf auf den Korb zu werfen.
Zurick um 3 Slalomstangen dribbeln.
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Der Sprungwurf:

— Ball gegen die Wand werfen: Aufspringen,
Ball iiber den Kopf halten, auf dem Hoéhepunkt
des Sprunges Wurf gegen die Wand ausfiihren.

— Auf 1 Glied, ohne Ball: Vorwirtslaufen, anhal-
ten, Fiisse parallel, senkrecht aufspringen, beide
Hénde liber den Kopf halten, linke Hand vorne,
It;echt:: Hand hinten, Ellbogen nach vorne ge-

eugt.

— In Kolonnen, ihnen gegeniiber ein Spieler mit
Ball: Der erste lauft vor, bekommt den Ball,
halt mit parallel gestellten Fiissen an, um senk-
recht aufzuspringen, den Ball iliber dem KXopf
haltend (1. Zeit ); auf dem Hoéhepunkt des Sprun-
ges streckt er den Arm, um den Ball wieder in
die Hiénde des Verteidigers zurlick zu werfen
(2. Zeit).

\ \

‘A A

— Gleiche Ubung, aber mit Wurf auf den Korb:
Der Verteiler befindet sich unter dem Korb; der
Spieler lauft vor, um den Ball 2—3 m vor dem
Korb zu erhalten und einen Sprungwurf auszu-
fithren.
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Zuspiel trotz Deckung:

— 2 gegen 1 Verteidiger, 1 Ball: Es handelt sich
darum, den Ball trotz eines Verteidigers, seinem
Partner zuzuspielen; den Ball gut schiitzen und
mit tduschendem Zuspiel — oben, unten, auf der
Seite — arbeiten. Nach dem Zuspiel Platzwech-
sel, um den Ballbesitzer abzudecken.




Nach dem Zuspiel, Platzwechsel mit dem Verteidi-
ger in der Mitte.

Cbo- <

A

Wurf aus dem Stand:
— Wettbewerb, siehe 2. Lektion, diesen aber aus
4 m zum Korb.
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. Spielvorbereitung 10 Minuten
— Die Fliigel sollen lernen unter dem Korb zu
kreuzen; 3 gegen 2: Fliigel C dringt unter den
Korb, um den Ball zu erhalten, der andere Fli-
gel kreuzt, sei es innen- oder aussenseits, um ihn
zuriickzuerhalten und lduft auf die andere Seite.

5. Spiel 30 Minuten
Zwischen 3 Mannschaften zu 3 oder 4 Spielern
im Saal in der Form von Wellen (siehe 2. Lek-
tion): Die Angreifer geben sich Miihe beim An-
griff den Ball in der Mitte zu behalten, um dann
durch Zuspiele auf die eine Seite des Saales hin
dem andern Fliigel zu erlauben unter den Korb
zu dringen, um alsdann zu kreuzen.

7. Lektion

Wichtigstes technisches Element:
Die Zuspiele — Durchbriiche und Kreuzen vor
dem Korb

1. Einlaufen 10 Minuten
— Traben und Laufen im Wechsel mit Freitibungen.
— 3 Minuten Seilspringen mit geschlossenen Bei-

nen, auf einem Bein, im Wechsel 1. und r., usw.

2. Ergidnzendes Konditionstraining 10 Minuten
— Auf 1 Glied, in Bauchlage: Auf Pfiff sich auf-
richten und starten auf eine halbe Saallédnge.
— Riicklage, Schultern sind von einem Partner am

Boden fixiert: Beinkreisen nach links und rechts.

3. Technik 30 Minuten
Ballbehandlung:
— 5 Minuten, siehe 5. Lektion.

Die Zuspiele:

— 3 Spieler auf 1 Glied, zusidtzlich ein Spieler
ihnen gegeniiber, 2 Bille: Gleichzeitige Zuspiele
von aussen nach innen, resp. von innen nach
aussen. Der Spieler, der ihnen allein gegeniiber-
steht, spielt den Ball immer dem Mittelspieler zu,
wogegen der letztere die Zuspiele nach links
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und rechts verteilt. Die aussenstehenden Spieler
passen den Ball dem ihnen gegenliberstehenden
Spieler zu. Der Mittelspieler wendet verschiede-
ne Formen im Zuspiel an.

— Auf 2 Glieder einander gegenliberstehen, 2 Bille,
Zuspielwettbewerb: Gekreuzte Zuspiele zum
nichstfolgenden Partner im gegeniiberstehenden
Glied ausfiihren. Beim Zuspiel nach vorn folgen
direkte Zuspiele, beim Zuspiel zuriick mit Bo-
denpass. Das Gegenteil fiir die andere Mann-
schaft. Welche Mannschaft beendet zuerst 5 Par-
cours vorwirts und rlickwérts?
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Kombinierte Ubung im Zuspiel und Wurf:

— 2 Kolonnen schridg zum Korb, 1 Ball: Der erste
der rechten Kolonne wirft aus dem Lauf auf den
Korb, widhrend der Spieler der linken Kolonne
den Ball unter dem Korb wieder aufnimmt und
ihn dem néichstfolgenden der rechten XKolonne
zuspielt. Die beiden schliessen hinter der andern
Kolonne an.

4, Spielvorbereitung 10 Minuten
Der Spieler unter dem Korb lernt mit einem
Fliigel zu kreuzen:

— Zu 4 ohne, dann mit 2—3 Gegnern unter einem
Korb. Der vordere Spieler lduft unter den Korb;
er verlangt den Ball sobald er eine gute Posi-
tion eingenommen hat, anschliessend geht der
nichstplazierte Fliigel durch und kreuzt mit ihm,
wobei er den Ball zuriickerhilt. Der Fliigel, der
durchgegangen ist, gibt den Ball wieder hinaus
und nimmt den Platz des vorderen Spielers auf
der andern Seite des Freiwurfraumes ein. Das
nichste Kreuzen wird auf der andern Seite des
Saales mit dem andern Fliigel durchgefiihrt.
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5. Spiel 30 Minuten
5 gegen 5 auf dem ganzen Spielfeld. Mit einem
Center spielen, der auf beide Seiten des Frei-
wurfraumes Platz wechselt. Diesem Platzwech-
sel folgen und dem Center zuspielen, wenn er
es verlangt. Daraufhin versuchen, mit ihm zu
kreuzen. Die Fliigel in der Nidhe der Aussenlinie
aufstellen. Es ist wichtig, dass der Balltrager
liber geniligend «Spielraum» um sich herum ver-
fligt. Sich angewodhnen aus Distanz zu werfen.
In der Verteidigung eine nicht zu enge Mann-
deckung anwenden unter dem Vorbehalt, ein
gegnerischer Spieler lduft unter den Korb. Bei
einem Distanzwurf muss der vordere Spieler ver-
suchen, den Ball wieder zZu erlangen.

(Fortsetzung folgt)
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