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Basketball (IV) *

(Schluss)

Einfilhrung in das Basketballspiel und seine Technik

Versuch eines Stoffprogrammes I fiir Basketball «Jugend -+ Sport»

J. Studer

Zeichnungen: J.-F. Studer

* Siehe auch «Jugend+Sport» 1, 2, 5/1971

Ubersetzung: O. Kiindig

Weg des Spielers
Dribbeln

Angreifer A
Verteidiger O
Leiter =

Weg des Balles beim Zuspiel —-—-——9J

—_—h Anhalten
M Sternschritt
Korbwurf
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Anregung des Blutkreislaufes (V) Kraft Arme ﬁ

Ausdauer b Kraft Beine

Geschicklichkeit o>

Beweglichkeit X Kraft Bauch {

Schnelligkeit » Kraft Riicken

12. Lektion ~tor fan Bl mns SHicbiet gbworen. but, pinnt
Wichtigstes technisches Element: der Spieler den Ball im Sprung auf und wirft ihn
Der Abpraller (Rebound) inilgn; Kozl

1. Einlaufen 15 Minuten

— Traben und Laufen, im Wechsel mit Freiiibun- | AQ

gen.

— 3 Glieder, Front zur Wand, das erste Glied wirft
den Ball gegen die Wand, das zweite folgt dem
Wurf, springt hoch und stosst den Ball an die
Wand zuriick usw. Nach dem Wurf schliesst der
Spieler wieder im hinteren Glied an. Welche
Gruppe macht zuerst 10 Abprallwiirfe ohne den
Ball zu verlieren.

— Zu zweit, 1 Ball: Die ersten dribbeln ca. 10 m
und legen den Ball auf einer Linie ab und kehren
zu ihrem Ausgangspunkt zuriick, um ihren Part-
ner mit Handabschlagen starten zu lassen;
Nr. 2 holt den Ball und dribbelt zuriick und
libergibt den Ball Nr. 1 usw. Welche Mannschaft
beendet zuerst 5 Durchlédufe hin und zuriick?

2. Erginzendes Konditionstraining 5 Minuten

— Zu zweit, Gesicht gegeneinander, Hand in Hand
mit ausgestreckten Armen, 12mal beugen und
strecken der Arme in 2 Serien.

3. Technik 30 Minuten

Wiirfe:

— Distanzwurf von beiden Seiten des Korbes iliben;
der Spieler unter dem XKorb gibt den Ball zu-
riick.

Zuspiele:

— Rasche Platzwechsel; der Angriff zu dritt (Criss-
Cross): A in der Mitte spielt den Ball zum
Fligel B, lauft hinter diesem nach vorn, um
einen Vorsprung auf den Fliigel C zu gewinnen,
der unterdessen den Ball von B erhalten hat usw.
Achten, dass hinter dem Spieler, der den Ball
erhalten hat, gekreuzt wird.

Abpraller:

— Zu zweit, Gesicht gegeneinander, 1 Ball: Ein Spie-
ler wirft den Ball gegen die Wand und versucht
diesen wieder zu erlangen; sein Gegner, der ver-
teidigt, kehrt sich um und versucht dem Gegner
den Weg zu sperren, um den Ball vor ihm zu
fangen.

»

A\ 2

— Wiederaufnahme des Abprallers und Zuspiel nach
aussen: 1 Kolonne direkt vor dem Korb, die an-
dere Kolonne in der N&dhe der Seitenlinie: Nr. 2
der 1. Kolonne wirft den Ball gegen das Spiel-
brett; Nr. 1 nimmt den Ball auf und wirft diesen
dem Spieler an der Seitenlinie zu; von der Sei-
tenlinie wird der Ball dem Spieler Nr. 2 der an-
deren Kolonne zugeworfen; dieser wirft den
Korb usw. Nach diesem Wurf wechselt Nr. 1 die
Kolonne.

— Gleiche Ubung, mit mehreren Béillen, aber der
Ball wird nachher dem letzten Spieler der 1.
Kolonne zugeworZen der in Richtung auf den an-
deren Korb startet, wobei ihn der letzte Spieler
der Seitenkolonne begleitet.
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4. Spielvorbereitung 10 Minuten

— 3 gegen 3 + Ballverteiler, Abprallerspiel; 1 Ball:
® spielt den Ball 1- oder 2mal den Angreifern
zu, die ihn zurilickspielen miissen, um den An-
greifern zu erlauben, ihre Position einzunehmen
und sich freizustellen. @ wirft auf den Korb, die
Verteidiger kehren sich und nehmen den Ball
wieder auf, was ihnen 1 Punkt eintrigt. Wenn es
den Angreifern gelingt den Ball zu erlangen,
konnen sie einen neuen Versuch unternehmen
und so 2 Punkte erzielen. Hierauf werden die
Rollen gewechselt. Welche Mannschaft erzielt
zuerst 10 Punkte?

¢
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5. Spiel 30 Minuten

Zwischen zwei Mannschaften, die nicht nachlassen
die Abpraller im Angriff wie in der Verteidigung
aufzunehmen. Der Verteidigung das Dreieck des
«Rebounding» erldutern. Den Verantwortlichen des
«Rebounding» im Angriff bezeichnen.

13. Lektion

Wichtigstes technisches Element:
Die Zonenverteilung

1. Einlaufen 15 Minuten

— Leichtes Traben und Laufen, im Wechsel mit
Freiilibungen.

2. Erginzendes Konditionstraining

— Siehe Ziff. 6

3. Technik

Ballbehandlung:

— 5 Minuten

Wiirfe und Zuspiele:

— 3 Kolonnen vor dem Korb, 2 Bille: die mittlere
Kolonne wirft von unten; die anderen Kolonnen
spielen zu.

15 Minuten

4. Spielvorbereitung 15 Minuten

5 gegen 5 unter einem Korb:

— Die Zonenverteilung: Die Mannschaft in einer
2-1-2-Aufstellung; die Verteidiger miissen sich
solidarisch filihlen, jeder Verteidiger ist flir den
Ballbesitzer, der in seine Verteidigungszone ein-

dringt, verantwortlich.
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Wichtig:

Darauf achten, dass sich immer 2 Verteidiger
zwischen Ball und Korb befinden. Je nach Not-
wendigkeit wird diese Anordnung abgedndert.
Beispiel: Der linke Fliigel, der ein guter Distanz-
werfer ist, wird vom rechten Verteidiger mar-
kiert der vorriickt; dies zieht ein Wechsel des
Mittelverteidigers nach sich, der den verlassenen
Platz seines Partners einnimmdt.

()

G

— Im Angriff: Der Angreifer in Hufeisenformation
rund um die Verteidigung aufstellen mit einem
Spieler der stidndig Platz wechselt
a) als Pivotspieler unter dem Korb
b) als Postspieler auf der Freiwurflinie, Riicken

zum Korb.

Ein genaues Weiterleiten des Balles um die Ver-
teidigung herum verlangen; um diese zu zwin-
gen, stidndig ihre Aufstellung zu dndern. Gleich-
zeitig die Platzwechsel des Partners in der Ver-
teidigung verfolgen, der mit Passen bedient
wird, wenn er eine gute Position einnimmt. Sich
angewohnen aus Distanz zu werfen, und seinem
Wurf nachgehen, um den Ball nach einem Ab-
praller wieder aufzunehmen.

5. Spiel 20 Minuten

Wenn notwendig das Spiel unterbrechen, um
Ratschldge zu erteilen; z. B. wenn die Angreifer
einen Widerwillen zeigen Distanzwiirfe anzubringen
und ihren Wiirfen nicht nachgehen.

6. Konditionstest, 1. Teil 30 Minuten

Den 1. Teil des Konditionstestes mit folgenden
Ubungen durchfiihren, z. B.:

— Pendellauf

— Halten in Beugehang
— Rumpfbeugen vw

— Weitsprung aus Stand

14. Lektion

Wichtigstes technisches Element:
Der Angriff gegen die Zonenverteidigung/
Wurfschirm

1. Einlaufen 10 Minuten

— Leichtes Traben und Laufen, im Wechsel mit
Freilibungen.
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2. Erginzendes Konditionstraining
— Siehe Ziff. 6

3. Technik 10 Minuten

Ballbehandlung:
— 5 Minuten

Wiirfe und Zuspiele:

— 2 Kolonnen, 2 Bille: 1 Kolonne wirft, die andere
spielt zu, wihrend sich die letzten der beiden

Kolonnen den Ball zuspielen.

4. Spielvorbereitung
5 gegen 5 unter einem Korb:

— Den Ballwerfer abschirmen: Der Partner kann
sich zwischen dem Balltriager und seinem Ver-

teidiger aufstellen und ihm so erlauben

1. auf den Korb zu werfen ohne gestért zu wer-

den,
2. ein Umgehen des Gegners zu ermdoglichen.

— Der Balltriger wird durch einen Verteidiger be-

dridngt, sein Partner stellt sich hinter ihn;

er

spielt ihm den Ball zu und dient ihm so als

Schirm.
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— In der Verteidigung: Bei einem Distanzwurf keh-
ren sich die beiden Verteidiger und der Mittel-
verteidiger um, und bilden unter dem XKorb ein
Dreieck, um den Ball vom Brett aufzunehmen.
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5. Spiel 20 Minuten
Das Spiel unterbrechen, um Ratschlige zu erteilen:
— In welchem Augenblick ein Schirm notwendig

ist, oder z. B.

— wann ein Dreieck erstellt wird, um den Ball

aufzunehmen.
6. Konditionstest, 2. Teil 40 Minuten
Den 2. Teil des Konditionstests durchfiihren mit
— 50 m Lauf
— Ausdauerpriifung

»

15. Lektion

Wichtigstes technisches Element:
Hakenzuspiel und Hakenwurf

1. Einlaufen 10 Minuten

— Leichtes Traben und Laufen, im Wechsel mit
Freilibungen.

— Laufspiel: Die Spieler sind auf dem ganzen Feld
paarweise in Bauchlage aufgeteilt; 2 Spieler ver-
folgen sich. Der verfolgte Spieler ist in Sicher-
heit, sobald er sich neben ein Paar hinlegt. So-
gleich erhebt sich der neben ihm liegende Spieler
und verfolgt den andern.

2. Erginzendes Konditionstraining 5 Minuten

— Auf den Knien, Hinde auf dem Boden aufge-
stlitzt: 2 Serien zu 10 Armbeugen, wobei der
Rumpf kreisformig vorwirts und rickwirts be-
wegt wird.

3. Technik 20 Minuten

Ballbehandlung:
— 5 Minuten

Zuspiele:

— Vier Spielergruppen in viereckiger Aufstellung:
A spielt B zu, der 2 bis 3 Schritte entgegen-
kommt, um sich der nichsten Gruppe hinten an-
zuschliessen; B macht ein ldngeres Zuspiel, usw.
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Hakenzuspiele:

— Mehrere Gruppen bewegen sich mit einem Ball
in XKolonnen ldngs der Seitenwidnde vorwairts.
Den Ball seitwérts mit der rechten Hand heben,
linker Fuss als Stlitzbein; Ball iliber Kopfhdéhe
heben und ihn dem nichstfolgenden Spieler mit
Hilfe der Seitenwand durch eine Peitschbewe-
gung der Hand zuwerfen.

- ——=

— 2 Kolonnen, 1 Ball: Vorwértsgehen und den Ball
mit einem Hakenpass einem Spieler der andern
Kolonne zuwerfen; nachher den Platz am Schluss
der Kolonne einnehmen.

Der Hakenwurf:

— In Einerkolonne schridg zum Korb, 1 Spieler un-
ter dem Korb, 1 oder 2 Bille; die Spieler laufen
gegen den Korb. Auf der Hohe der Freiwurfgasse
bekommen sie den Ball und bringen den Haken-

wurf, ohne das Gleichgewicht zu verlieren. An-

AQ

1l

169



schliessend den Ball an den Verteiler zurlick-
spielen.

ﬁ/\b

— Sich mit einer ungeraden Zahl von Spielern
unter dem Korb in einem Kreis bewegen: Der
Erste fiihrt einen Hakenwurf aus, gefolgt von
einem anderen Spieler, welcher den Ball wieder
aufnimmt und ein Hakenzuspiel zum néchsten
anbringt. Dieser wirft den Korb usw.

a7/

4. Spielvorbereitung 10 Minuten

— Ubung zum Kreuzen und fiur den Hakenwurf;
zu dritt ohne, dann mit Verteidiger: A als Ball- ’}
trager kreuzt mit den Fliigeln B, dieser spielt
weiter an den Fliigel C. A hat seinen Weg gegen
den Fliigel hin fortgesetzt, 4ndert dann plotzlich
die Richtung, liuft direkt gegen den Korb, wo er
von C den Ball erhilt. C folgt seinem Zuspiel,
kreuzt mit A, erhdlt den Ball zuriick und bringt
einen Hakenwurf an.

OF

45 Minuten
ein Turnier mit 3 Mannschaften

5. Spiel
Wenn moglich,
durchfiihren:

— Die Spielfiihrer bestimmen und sie auf ihre Auf-
gaben vorbereiten. Den Reservespielern Aufga-
ben libertragen, z. B. notieren der Wurfpositionen 4
von denen aus die Korbe erzielt wurden.

16. Lektion
Basketballtest I

1. Einlaufen

— Traben und Laufen im Wechsel mit Freilibun- @@
gen.

— Ballbehandlung

2. Fachpriifung I

— Den Basketballtest erldutern und iliben (15 Mi- Aﬂ@

nuten). »
— Die Priifung durchfiihren.

3. Spiel
Mit einem Spiel die Prifung beenden und die
Resultate bekanntgeben. L 4

Duldsamkeit bei Diskussionen?

Das Wesen der Duldsamkeit kénnen die schénen Wor-
te des jetzigen Tiibinger Philosophen Otto Friedrich
Bollnow darlegen:

«Im Geiste des aufgekldrten Jahrhunderts entwickelte
sich die allgemeine Duldsamkeit gegeniiber den An-
schauungen und Uberzeugungen des andern Menschen,
die wir seitdem als unentbehrliche Kennzeichen aller
wahren Humanitét betrachten miissen. Im Unterschied
zu dem stets engstirnigen Fanatismus, der im Anders-
denkenden gleich einen schlechten Menschen sieht, ist

hier die Moglichkeit des eigenen Irrtums und die
grundsétzliche Gleichberechtigung widerstreitender
Meinungen von Anfang an mit einbegriffen, ohne dass
dies in Gleichgiiltigkeit libergeht und ohne dass darum
die Entschiedenheit im eigenen Tun aufgehoben wiirde.
In diesem Sinn ist die Duldsamkeit in der Tat eine
schwer zu erwerbende Tugend, die sich erst in reif ge-
wordenen Kulturen ausbilden und deren Verlust seit-
dem als unfehlbares Zeichen fiir den Riickfall in eine
neue Barbarei gelten kann.»
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