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Basketball (Ill) *

Einfithrung in das Basketballspiel und seine Technik
Versuch eines Stoffprogrammes I fiir Basketball «Jugend + Sport»

J. Studer Zeichnungen: J.-F. Studer

Ubersetzung: O. Kiindig

Angreifer A Weg des Spielers
Verteidiger O Dribbeln

Leiter &) Weg des Balles beim Zuspiel ————}
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\/M Sternschritt
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Korbwurf =—= =}

Anregung des Blutkreislaufes
Ausdauer

Geschicklichkeit
Beweglichkeit

Schnellkraft

SoD €3

Kraft Arme ‘ﬂ
Kraft Beine
Kraft Bauch 1]
Kraft Riicken

8. Lektion

Wichtigstes technisches Element:
Antritt- und Richtungswechsel

1. Einlaufen 10 Minuten
— Traben und Laufen im Wechsel mit Freilibungen
— Hiipfen, auf Pfiff losspurten.

2. Erginzendes Konditionstraining 10 Minuten

— Verschiedene Sprungarten liber Medizinbéille
(auf einem Bein, r. u. 1. im Wechsel mit ge-
schlossenen Fiissen)

— Einander den Medizinball zuwerfen (siehe 3. Lek-
tion), aber vom Boden aus, sitzend, kniend oder
liegend.

3. Technik 30 Minuten
— Ballbehandlung: 5 Minuten

Antritte und Richtungswechsel

— In Einerkolonne vor einigen, im Abstand von 3
bis 4 m voneinander hingelegten Billen: Vor-
wiértslaufen und T&duschung (1. / r.). Beim Zuriick-
gehen tiduschen von rechts nach links.

— Zwei Kolonnen gegeniiber. Sich einander im
leichten Lauf ndhern und, wihrend einer den
Partner anhélt, macht der andere eine Tduschung,
geht an seiner Seite vorbei, um eine T&uschung
vor dem néichstfolgenden Gegner zu machen.
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— Gegner hat die Hi&nde auf dem Riicken. Durch
Antritte und Richtungswechsel versuchen, den
Gegner zu Uberlaufen. Der Verteidiger versucht
durch Platzwechsel in Gleitschritten zwischen
dem Balltriager und Korb zu bleiben. Beim Zu-
riickgehen Rollen vertauschen.

— Auf einem Glied. Jeder hat einen Ball. Dribbeln
mit Platzwechsel, Tempo beschleunigen, ver-
langsamen, Zurlickweichen, Starten usw. Es ist
zu berilicksichtigen, dass, bedingt durch das be-
schleunigte Tempo, der Ball hiifthoch zu drib-
beln ist, wihrend beim verlangsamten Dribbeln
und beim Zurilicklaufen der Ball viel tiefer ge-
fiihrt werden muss.

— Mit Gegner, Hinde auf dem Riicken: Von der
Mittellinie aus schrdg nach links und rechts
dribbeln; dann versuchen den Gegner auf der
Hohe der Freiwurflinie zu iliberlaufen, entweder
mit einer Tduschung, mit Wechsel der Dribbel-
hand, oder den Riicken kehrend, mit Handwech-
sel und Richtung.

Siehe auch «Jugend + Sport» Nr. 1 und 2 1971

Die Zuspiele:

— 2 Gruppen bewegen sich in einem Xreis und in
der gleichen Richtung, und spielen einander zu.
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Die Wiirfe:

— Dribbel- und Wurfwettbewerb aus dem Lauf: 2
Mannschaften in gegeniiberliegenden Ecken mit
einem Ball: Die Vordersten dribbeln bis auf die
HoOhe der Freiwurflinie, laufen unter den Korb
um einzuwerfen, nehmen den Ball wieder auf
und setzen den Lauf fort, mit Korbwurf auf der
anderen Seite und Ballabgabe an den néichsten

usw.
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4. Spielvorbereitung 10 Minuten

Dem Balltriger entgegenlaufen, den Ball in den
eigenen Reihen behalten:

— Der Spielverteiler in der Mitte als Balltridger
kreuzt mit Fliigel A und gibt ihm den Ball. Sich
Rechenschaft geben, dass der Balltriger nach
innen kreuzt, um den Ball zu decken. A spielt
den Ball weiter dem andern Fliigel zu, der ihn
dem unter den Korb laufenden Spieler zuspielt.
Ball wieder an Ballverteiler in der Mitte usw.
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5. Spiel t/D".}“~~54

30 Minuten /
/
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Zwischen 3 Mannschaften von 4 bis 5 Spieler in

Form von Wellen:

— Sich angewo6hnen in einer Hufeisenformation an-
zugreifen. Kreuzen und den Bewegungen des
Spielers unter dem Korb folgen. Im richtigen
Augenblick zuspielen.

9. Lektion

Wichtigstes technisches Element:
Das Umlaufen des Gegners «Gib und Geh»

1. Einlaufen 10 Minuten
— Traben und Laufen im Wechsel mit Freilibungen
— Startiibungen

2. Erginzendes Konditionstraining 10 Minuten

— Serien von Schlussspriingen vorwirts iliber eine
Schwedenbank.

— Wettbewerb im Klettern an der Stange oder am
Seil.

3. Technik

Ballbehandlung: 5 Minuten.

Wurf — Zuspiel — Dribbel:

— Ubungen des Korbwurfes aus dem Lauf und Zu-
spiel in 2 Kolonnen (siehe Lektion 7).

— Wurf- und Dribbelwettbewerb: 2 Mannschaften
auf der Mittellinie, Gesicht gegen den eigenen
Korb gerichtet. Jede Mannschaft hat 1 Ball. Die
ersten dribbeln zum Korb, Einwurf, kommen
dribbelnd zuriick, Ballabgabe an den néchsten.
Welche Mannschaft erzielt die ersten 20 Korbe?

30 Minuten

Den Gegner umlaufen:

— Auf 1 Glied, ohne Ball, mit Verteidiger, Hénde
auf dem Riicken! Gegner mit einer T&duschung
oder schnellem Antritt umlaufen; zuriick, die
Rollen vertauschen.
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— 2, wovon einer Ballverteiler ist — gegen 1: B ver-
sucht seinen Verteidiger zu beschéftigen (1 bis 2
Schritte nach aussen vortduschen, dann zurilick-
kommen, Zuspiel im bevorzugten Abschnitt auf-
nehmen). A, nach T&duschung, umliduft den Geg-
ner, erhélt den Ball und wirft Korb.
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— 3 gegen 3 unter dem Korb: Der Ballverteidiger
macht ein Zuspiel zu A, der seinen Gegner be-
schiftigt hat, der andere Fliigel umlduft den
Gegner und bekommt den Ball von A zugespielt.
Einwurf.

— 3 gegen 1 oder 2 unter dem Korb: Den Verteidiger
umlaufen, Platz mit einem Fliigel vertauschen.
A spielt zu C, umléduft seinen Gegner, lduft zum
Korb und nimmt den Platz von B ein, der den
freigewordenen Platz von A Dbesetzt hat. Der
Ball kommt wieder zum Mittelspieler, Zuspiel auf
die andere Seite usw.

«Gib und Geh»

— Nach dem Zuspiel umlduft der Spieler seinen
Gegner, lduft unter den Korb, erhdlt den Ball
zuriick. Einwurf.

— «Gib und Geh» indirekt: A spielt B zu. A um-
lduft den Gegner und erhilt den Ball von C zu-

gespielt.
A
B C
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5 Spieler oder mit Gegner unter dem Korb: Dem

Balltriager entgegenlaufen, Kreuzen unter dem Korb:

— B geht dem Balltriger A entgegen, bekommt den
Ball von A; B spielt zu Fliigel C oder D, der den
Platz gewechselt hat. Sobald D im Ballbesitz ist,
kreuzt C mit ihm und geht unter den Korb.

5. Spiel 30 Minuten

5 gegen 5: Die Aufstellung der Spieler beobachten

und einschreiten, wenn eine schlechte Spielauf-
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stellung bemerkt wird. Im Angriff die gegnerischen
Verteidiger mit Tiduschungen beschiftigen, (1 bis
2 Schritte auf die entgegengesetzte Seite des Ball-
triagers, sei es, um sich auf ein Zuspiel vorzuberei-
ten oder um den Gegner zu umlaufen.

10. Lektion

Wichtigstes technisches Element:
Das Umlaufen des Gegners (Fortsetzung) und
die «Schere»

1. Einlaufen 10 Minuten
— Traben und Laufen im Wechsel mit Freillbungen

— Laufspiel: Die Spieler bilden in Bauchlage einen
Kreis; sie sind nummeriert und in 2 Mannschaf-
ten aufgeteilt; bei Nennung einer Nummer er-
heben sich die zwei betreffenden Spieler, um
eine Runde zu absolvieren. Der Schnellste erhilt
fiir seine Mannschaft 1 Punkt.

2. Ergianzendes Konditionstraining 10 Minuten

— Hipfen, zur Wand gekehrt. Hochspringen auf 2
Zeiten. Die Markierung mit gestreckter Hand
liberbieten (30—40 cm).

— An der Sprossenwand in Hingelage, gegeniiber
ein Partner mit ausgestreckten Armen: Die Bei-
ne anheben und kreisen um die Arme des Part-
ners.

3. Technik
Ballbehandlung: 5 Minuten
Zuspiele und Dribbel:

— Wettbewerb: Eine Mannschaft bildet einen Kreis
und ldsst den Ball so oft als mdglich im Kreis
zirkulieren, wéhrend die andere Mannschaft auf
einer Linie ausserhalb des Kreises den gleichen
Weg mit Dribbeln macht (Stafette).

30 Minuten

Sprungwiirfe:

— 2 Partner auf jeder Selte des Freiwurfraumes
postiert, spielen sich den Ball zu: auf Pfiff fihrt
einer der beiden einen Sprungwurf aus. An-
schliessend sich allmé#hlich vom Korb entfernen.

\r w/

4‘-———-7
*---3

Schere:
— A lauft schrdg nach vorne, B kreuzt hinter ihm
und erhélt ein Zuspiel vom Leiter.

— Mit Gegner: A dribbelt schrdg nach vorne, hilt
vor seinem Gegner an, Riicken gegen ihn, wih-
rend B vor ihm kreuzt, um den Ball aus seiner
Hand zu erhalten. B setzt seinen Weg dribbelnd

o>

»

-

fort, spielt alsdann A den Ball zu, der, nachdem
er um seinen Gegner eine Drehung gemacht hat,

unter den Korb lduft. 2. Moglichkeit: A stellt
sich vor einen Gegner und kehrt ihm den Rik-
ken zu; B spielt ihm den Ball zu, folgt seinem
Zuspiel und kreuzt vor A, um den Ball wieder
zu erhalten, usw.

4. Spielvorbereitung 10 Minuten

Umlaufen des Gegners, «Gib und Geh». Ausgleichen

der Mannschaft:

— Die Mannschaft ist in Hufeisenformation aufge-
stellt mit einer starken und schwachen Seite.
Der hintere Spieler auf der starken Seite erhilt
den Ball vom Leiter, spielt auf die andere Seite
zu, lauft schriag Richtung Fliigel auf die schwa-
che Seite. Seine 2 Partner auf der rechten Seite
ziehen sich zuriick, um die Mannschaft hinten
wieder auszugleichen. Durch diesen Platzwechsel
wird der andere Sektor verstidrkt.

— Zuerst diese Bewegungen {iben. In der Folge
Zuspiel anschliessen durch ein direktes oder in-
direktes «Gib und Gehy».

5. Spiel 30 Minuten

Mit einer nicht zu engen Manndeckung. In Huf-
eisenformation angreifen mit dem Ziel, eine Uber-
zahl von Spielern in einem Sektor zu bilden mit
Ausgleichbewegungen der hinteren Mannschaft.

11. Lektion

- Wichtigstes technisches Element:

Der Gegenangriff

1. Einlaufen 10 Minuten

— Traben und Laufen im Wechsel mit Freilibungen
— Stafettenlauf, um ein Fdhnchen wenden.
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2. Erginzendes Konditionstraining 10 Minuten
Mehr-Spriinge im Dreisprungrhythmus, links-links-
rechts-rechts, usw. ausfiihren.
3. Technik

Ballbehandlung: 5 Minuten.

30 Minuten

Die Zuspiele:

— Zu 2, Vorwirtsbewegen und den Ball zuspielen;
nach dem Zuspiel Platzwechsel, usw.

Lange Zuspiele mit einer Hand:

— Auf einem Glied auf beiden Seiten des Feldes:
Linker Fuss vorgestellt, der Ball wird mit bei-
den Hénden iliber Schulterhdéhe ein wenig nach
hinten gehalten. Den Ball mit einer Hand dem
gegeniiberstehenden Partner zuwerfen.

— Eine Gruppe von Spielern steht sich in der ge-
geniliberliegenden Ecke des Feldes gegentiber, 2
Bille: Beginn mit einem Dribbel; langes Zuspiel
mit einer Hand zum gegeniliberstehenden Spie-
ler, und hinter der gegeniiberstehenden Kolonne
anschliessen.

— 2—3 Spieler in jeder Ecke des Feldes, 1—2 Bille:
A spielt B zu, der vorgeriickt ist. B fiihrt ein
langes Zuspiel schrig zu C aus, der den Ball auf
die andere Seite des Feldes spielt, D, langes
Zuspiel schridg an den Ausgangspunkt. Nach
jedem Zuspiel stellen sich die Spieler hinter der
folgenden Gruppe an.
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Zuspiel mit einer Hand und Wurf:

— A dribbelt, spielt B zu, lduft unter den Korb,
um den Ball zuriickzuerhalten und wirft ein.
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Wurf aus dem Stand:

— Wettbewerb: Eine Mannschaft unter jedem Korb
mit je 2 Billen: Wurf auf den Korb von bestimm-
ten Zonen aus: Die Spieler beginnen frei von
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der Zone 1 zu werfen. Wenn ein Korb erzielt
ist, werfen sie von der Zone 2, 3, 4, 5.

Gegenangriff:

— Form eines indirekten Gegenangriffes:
A nimmt den Ball auf, spielt B zu, der sich
freigestellt hat, spielt mit einer Hand C zu, der
Richtung Korb losspurtet.
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4. Spielvorbereitung 10 Minuten

— 3 gegen 2 Verteidiger: Wenn die Angreifer einen
Korb erzielen, ziehen sich die zwei Verteidiger
unter den andern Korb zuriick, wdhrend die 3
Angreifer einen Angriff auf den andern XKorb
unternehmen.
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— Wenn die 3 Angreifer keinen Korberfolg zu ver-
zeichnen haben, ziehen sich die beiden Partner
des Werfers als Verteidiger unter den andern
Korb zurlick, wihrend die beiden bisherigen
Verteidiger mit dem Werfer den Angriff bilden.

5. Spiel

— Nach der Wiederaufnahme des Balles unter dem
Korb, sofort das erste Zuspiel dem freigestellten
Mitspieler sichern, wihrend beide Fliigel langs
der Seitenlinie zum Xorb spurten. Wenn die
Uberzahl der Spieler iiber den Gegner nicht er-
langt werden kann, so ist der Gegenangriff ein-
zustellen und mit dem Positionsangriff weiter-
zuspielen.

30 Minuten

(Fortsetzung folgt)
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