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AUS DER PRAXIS -

Basketball — Lektionsgestaltung

Text: J.-P. Boucherin, G. Hefti
Uebersetzung: B. Boucherin

Jede Lektion muss wie ein Glied in der Kette der
Perioden- oder Jahresplanung betrachtet werden. Je
nach dem Platz auf dieser grossen Kurve unterscheiden
sich die verschiedenen Lektionen durch Stoffauswahl,
Umfang, Intensitat und die Ziele.

Im Prinzip soll in jeder Lektion eine Wiederholung
der Grundbewegungen enthalten sein, auf welcher
dann die Einfiihrung einer neuen Technik oder Taktik
aufgebaut werden kann. Dazu miissen bei der Stoff-
auswahl und der Intensitdt der Uebungen die folgen-
den drei Phasen beachtet werden:

Einfiihrung / Schulung / Training

Das Training unterteilt sich in drei Teile. Der erste
und dritte Teil miissen in Beziehung zum zweiten,
der ein genaues Ziel hat, aufgebaut werden. Die drei
Teile sind:

1. Einlaufen / 2. Leistungsphase / 3. Ausklang

FUR DIE PRAXIS

Bemerkungen:

Wunderiibungen existieren nicht. Der Trainer erfindet
nichts Neues, aber er muss eine logische Reihe von
Uebungen dem Bediirfnis und den Moglichkeiten seiner
Spieler anpassen. Sein Erfolg hingt vom Wert der
Uebungsauswahl ab. Entscheidend aber ist die Person-
lichkeit des Trainers. Er muss

— Verstédndnis, Anpassungsvermdgen und doch Auto-
ritat beweisen

— Vertrauen in seine Spieler haben

— seinen Unterrichtsstoff planen und ihn den Spielern
bekannt geben, ihre Zustimmung erhalten

— geeignete Organisationsformen finden

— in einer Minimalzeit ein Maximum an Arbeit ver-
langen

1. Das Einlaufen

Physische und psychische Vorbereitung des ganzen
Organismus in Funktion der Leistungsphase (identisch
fiir Training und Wettspiel).

Das Einlaufen ist die Uebergangsphase vom relativen
Ruhestand zur Leistungsbereitschaft. Man riskiert, bei
ungeniigender Beachtung, die gewiinschten Leistungen
im zweiten Teil nicht zu erreichen.

Das Training in der Leistungsphase kann zu einem
Maximum an Wirksamkeit gesteigert werden, wenn
langsam die optimalen Bedingungen der Leistungsbe-
reitschaft erreicht werden. Ein zu brutaler Start oder
ein schlecht dosierter Aufbau wirken sich limitierend
auf die Leistungen aus.

Das Einlaufen hat zwei Ziele:

— Das unmittelbare: die Vorbereitung der Muskulatur,
der Gelenke, des Stoffwechsels und der Psyche, um
in der zweiten Phase Spitzenleistungen unter opti-
malen Bedingungen zu erreichen.

— Das langfristige: durch die sténdigen Wiederholun-
gen des verschiedenen Einlaufens steigert sich die
Leistungsbereitschaft beachtlich und die Anpassung
an die Leistung in der zweiten Phase wird verbes-
sert.

a) Die Ziele

— Erreichen eines Optimums von Leistung in der zwei-
ten Phase

— Vorbereitung der - psychischen Qualitdten auf die
Leistung )

— Muskulidre und artikuldre Verletzungen verhindern

— Schaffung eines Uebergangs vom téglichen Leben
zur physischen Téatigkeit

— Schulen der Atmung, der Entspannung, der Kon-
zentrationsfahigkeit
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— Trainieren der Konditionsfaktoren: Beweglichkeit,
Geschicklichkeit, Gewandtheit, Koordination,
Gleichgewicht

— Sich mit der Umgebung vertraut machen: Licht,
Horizont, Bodenbeschaffenheit, Korbeinrichtung,
usw.

b) Die Dauer

von 10 bis 40 Minuten, sehr unterschiedlich, hingt ab
von:

— Charakteristik der Spieler (Gewohnheiten, Tempe-
rament, Charakter, Lust)

— dem zu erreichenden Ziel

— der vorangegangenen Tatigkeit

— der Aussentemperatur

— dem Miudigkeitsgrad

— der momentanen physischen Form

— alten Verletzungen

— der Stunde, zu der das Training angesetzt ist
— dem Alter, Geschlecht, Leistungsniveau

c¢) Ratschlige

Das Einlaufen muss progressiv sein. Es kann kollektiv
durch den Trainer oder einen Spieler gegeben werden
oder dann strikte individuell.

Eine giinstige Losung ist die gemischte Form: kollektiv
und individuell.

— Am Anfang ist es wichtig, dem Spieler eine sportli-
che Erziehung zu geben durch ein kollektives Ein-
laufen, das langsam, im Masse, in dem sich der
Spieler selber kennt, zu einem individuellen umge-
formt werden kann (auch mit Einbezug von spieleri-
schen Formen).

leichtes Schwitzen an ver-
(Stirne, Hals, Achselhohlen,

— Ziel des Einlaufens:
schiedenen Stellen
Riicken).

— Beharren auf einem Einlaufen im Trainingsanzug.
Der Spieler zieht ihn, je nach Grad seiner Vorbe-
reitung, aus.

— Verletzungen, auch alte, verlangen eine besondere
Beachtung. Nach dem Einreiben mit einer wiarmen-
den Salbe sollen sie eingebunden werden. Man be-
denke die Zeit, die es braucht, bevor die Salbe zu
wirken beginnt.

— Zu Beginn des Einlaufens sollen keine Kraft-,
Schnelligkeits- oder Dauerleistungsiibungen ver-
langt werden.

— Das Einlaufen vor einem Match oder vor der Lei-
stungsphase kann gleich aussehen. Vor dem Match
kann die Ausfiihrung von vertrauten Uebungen
dem nervosen, dngstlichen Spieler eine gewisse
Ruhe bringen.

— Kontrolle der Bekleidung, der Turnschuhe (Schuh-
béandel).

d) Zusammensetzung eines Einlaufens

Man kann drei wichtige Phasen unterscheiden, die
mehr oder weniger ineinander laufen:

— Anregung des Kreislaufes

Sie erlaubt ein langsames Ansteigen des Pulses
mit Hilfe von Uebungen mit und ohne Handge-
raten (Billen) im Gehen, Laufen, Hiipfen, Springen,
usw.
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— Dehnen der Muskulatur, Beweglichkeit der Gelenke
‘mit Hilfe von geeigneten Uebungen aufgeteilt in
6 Uebungsgruppen:

Arme und Schultergiirtel
Wirbelsidule vorwérts
Wirbelsdule riickwirts

Wirbelsdule drehen
Wirbelsdule seitwirts
Beine und Hiifte

Besonders sorgféltig sollen die Gelenke vorbereitet
werden, die im Basketball eine wichtige Rolle spielen
(Fingergelenke, Fussgelenke, usw.). Man rechne mit
30 bis 40 Bewegungen, um ein einfaches Gelenk gut
vorzubereiten.

— Spezifische Uebungen

Analytisches oder globales Wiederholen aller spe-
zifischer Bewegungen mit und ohne Ball:

alle Grundhaltungen, Beinspiel, Markieren, Frei-
laufen, Dribbling, Ballbehandlung, Jonglieren,
Sprintstart, Einwiirfe, Rebound, Zuspiele.

Als Uebergang zur Leistungsphase kann am Ende
des Einlaufens ein Konditionstraining zur Krafti-
gung gewisser Muskelgruppen eingebaut werden,
falls im 2. Teil nicht ein Wettspiel oder ein speziell
auf Kondition ausgerichtetes Training folgt.

Diese Kraftiibungen konnen auch am Ende der
Leistungsphase vorgesehen werden. Charakteristik
dieser Kraftiilbungen: prizise und schnelle Aus-
fiihrung.

Wenn zum Beispiel die Schnellkraft verbessert wer-
den soll, konnen die folgenden vier Uebungen als
typisch gelten: (Ausfiihrungsart: explosiv; 3 Serien;
Akzent auf gute Atmung legen).

Die Breite des Basket-
ballfeldes mit 5 Frosch-
Spriingen iiberqueren
(mit geschlossenen
Fiissen, tiefes Ausholen)

3 Serien zu 4 Breiten

Riickenlage, Beine leicht
gebeugt, Fiisse an
Sprossenwand oder
durch Partner fixiert:
Rumpfbeugen vw.,

r. Ellbogen auf 1. Knie
usw.

3 Serien zu 12

Bauchlage, Fiisse an
Sprossenwand oder
durch Partner fixiert,
Hinde im Nacken:
Rumpfheben

3 Serien zu 6

Liegestiitz auf den
Fingerspitzen

LS R

3 Serien zu 6



2. Die Leistungsphase

Diese Phase steht im Zentrum des Trainings. Sie ist
nur wertvoll, wenn sie mit den vorangegangenen und
den zukiinftigen Trainings im Zusammenhang steht.

Aus diesem Grund ist es empfehlenswert einen Ueber-
gang zu konzipieren in Form einer kurzen Wieder-
holung des Stoffs aus den vorangegangenen Trainings.

Bei der Einfiihrung von neuem Stoff ist der Schwer-
punkt auf die methodische Vorbereitung und die Kor-
rektur der Uebungen gesetzt. Sonst soll immer die
Uebungsintensitit diese Phase bestimmen.

Sobald die Technik beherrscht wird, muss sie in spiel-
nahen Situationen trainiert werden. Die Intensitét soll
dabei héher sein als im eigentlichen Wettspiel. Diese
Forderung verlangt vom Trainer eine gute Organi-
sation, eine optimale Ausniitzung der Bélle und des
Materials. Der Spieler soll den Eindruck haben, dass
man von ihm eine héhere Leistung im Training ver-
langt, als es sein Einsatz im Wettspiel erfordert.

Vier Hauptthemen kénnen unterschieden werden:

a) persdnliche Technik (Einfiihrung, -Schulung, Trai-
ning)

b) taktische Vorbereitung oder Anwendung

¢) psychische Vorbereitung und Anpassung an Spiel-
situationen im Hinblick auf ein kommendes Wett-
spiel ‘

Schonistder Sieg,
schoner aber
noch der edle
Kampf!

Baron P. de Coubertin

d) Konditionstraining:
— integriert
(Wiederholung von Komplexiibungen mit extre-
mer Intensitdt, auch in Form von Circuits)
— speziell
(Uebungen, die aus dem spezifischen Komplex
fallen: Training mit Belastung, Krafttraining)

— ergédnzend
(Ausiiben eines andern Sportes, dessen spezifische
Eigenheiten gewisse Konditionsfaktoren verbes-
sern)

3. Der Ausklang

Uebergangsphase von der physischen Leistung zum
téglichen Leben.

Der Organismus soll beruhigt, die Atmung kontrolliert
werden.

Uebungen im Hangen, zum Lockern und Entspannen.

Diskussion; Erstellen von Statistiken; Ausfiillen von
persdnlichen Kontrollblattern; Mitteilungen, Kommen-
tare. :

Material kontrollieren und versorgen.
Korperpflege.
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Sieben Griinde fiir Erwachsene, die M atura* zu erwerben

1

Die AKAD — heute bei

weitem die grdésste und
erfolgreichste Schule des
Zweiten Bildungsweges.

Es steht eine erstklassige Seit langem bereiten wir in der Schweiz mit
Schule zu Ihrer Verfiigung: Abstand am meisten Kandidaten auf die eidg.

% Eidg. Matura mit freier Typenwahl
oder Hochschulaufnahmepriifung
(ETH, HSG)

000000000000 0000000000000 000000000 0e000e
.

Alle AKAD-Schulen entspre-
chen dem Qualitatsniveau der
Maturitatsschule. Alle sind
unabhingig von Berufsarbeit,
Alter und Wohnort zuganglich;

Maturavor, und zwar mit einer fiir diese Externen-
prifung. weit Uberdurchschnittlichen Erfolgs-
quote. Uber 1500 AKAD-Absolventen studieren
gegenwidrtig an den Hochschulen oder sind in
einem akademischen Beruf tatig.

2

Die AKAD bietet den fiir
Ihre Verhiltnisse passen-
den Ausbildungsweg,
gleichgiiltig, wie alt Sie
sind oder wo Sie wohnen,
neben lhrer Berufsarbeit
oder ganztagsweise.

Die Matura eréffnet lhnen
den Weg zum Hochschul-
abschluss und zu einer
sicheren Zukunft:

Es ist nicht zu spit
fiir eine Matura und einen
Hochschulabschluss !

Sie kénnen das Maturi-
tidtszeugnis fiir lhre Be-
rufslaufbahn auswerten.

Die Aufnahme des Matura-
Vorbereitungsstudiums
lohntsichauchdann, wenn
Sie es vorzeitig wieder
abbrechen.

Anunserer Schule finden Sie den Weg zur Matura,
der lhren personlichen Bediirfnissen und Um-
standen entspricht — den Ausbildungsweg nach
Mass. Das ist moglich dank unserer besonderen
Methode — einer Verbindung von Fernunterricht
mit miindlichem Unterricht.

Inden akademischen Berufen (Arzte, Pfarrer, Ma-
thematiker, Physiker, Chemiker, Biologen, Inge-
nieure, Juristen, Gymnasiallehrer usw.) herrscht
ein empfindlicher Mangel.

Ein Hochschulstudium kommt fir viel mehr Leute
in Betracht, als gemeinhin angenommen wird. Ein
Beispiel: Ein Berufstatiger ist heute 25 Jahre alt;
mit 28 kann er, neben der Berufsarbeit, also ohne
Verdienstausfall, zweckdienlich vorbereitet, die
Matura erreichen. Wahrend des anschliessenden
Hochschulstudiums stehen ihm staatliche Forde-
rungsmoglichkeiten zur Verfliigung. Mit 33 Jah-
ren wird er einen akademischen Grad erlangen.
Ist er zu alt? — Sicher nicht!

Die Wirtschaft wird immer komplizierter, immer
mehr kommen flir héhere Positionen nur noch
Leute in Frage, die im Denken und Lernen ge-
schult sind. Das Maturitatszeugnis ist der einzige
staatliche Ausweis lber eine umfassende Allge-
meinbildung! *

Viele Studierende beabsichtigen bei det Anmel-
dung zum vornherein nur ein Teilstudium ohne
Abschluss durch die Matura. Meist wird nach
einem solchen Kurzstudium ein Fach aus Lieb-
haberei weiterbearbeitet—eine geistige Bereiche-

der Eintritt ist jederzeit
moéglich.

Maturitatsschule:

Eidg. Matura (auch Wirtschafts-

matura), Hochschulaufnahme-

priifungen (ETH, HSG),
Primarlehrer

Handelsschule:

Handelsdiplom VSH,

Eidg. Fahigkeitszeugnis,
Chefsekretarinnenzertifikat

Hoéhere Wirtschaftsfachschule:

Eidg. Buchhalterdiplom

Treuhandzertifikat.

Schule fiir Sprachdiplome:
Deutschdiplome ZHE, Englisch-

diplome Universitat Cambridge,

Franzésischdiplome Alliance

Francaise.

Schule fur Spezialkurse:
Aufnahmepriafung Technikum,

SLS, Vorbereitung auf Schulen

fur Pflegeberufe und fiir Soziale

Arbeit.

Management-Intensivkurse,
Einzelfacher.

Technisches Institut:
Elektronik, Elektrotechnik,
Maschinenbau, Bautechnik,

Techn. Zeichnen, Automation.

Durchfihrung:
Techn. Lehrinstitut Onken.

Schule fir Vorgesetztenbildung:
Umfassende Fu hrungsleﬁrga"nge,

Schule fiir Weiterbildungskurse:

Englisch, Franzosisch,

960 60000000000000000000000000000080 0000000000800 000006000000000000000000000000000000008000080000

7

Risiko fiir Sie.

Verlangen Sie bitte
unverbindlich
das ausfiihrliche

Unterrichtsprogramm!

Die AKAD arbeitet seit jeher
nach streng seriosen
Grundsatzen.

Der Eintritt in die AKAD
ist einfach und ohne jedes

Italienisch, Spanisch, Latein,
Deutsche Sprache, Deutsche
Literatur, Geschichte, Geogra-
phie, Geisteswissenschaftliche
Grundlagen, Algebra, Geo-
metrie, Darstellende Geometrie,
Physik, Chemie, Biologie,
Buchhaltung, Volks- und
Betriebswirtschaftslehre,
Kaufm. Rechtskunde, Kaufm.
Rechnen, Maschinenschreiben,
Handelskorrespondenz und
weitere frei wahlbare Facher.

rung von grossem Wert.

Unsere im Vergleich zu den Leistungen be-
scheidenen Schulgelder sind fiir jedermann er-
schwinglich. Sie kénnen jederzeit ohne irgend-
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Sekretariat: Schaffhauserstrasse 430, 8050 Ziirich, Telefon (01) 48 76 66 (bis 20 Uhr)

B Wir setzen keine Vertreter (auch
«Studienberatery, «Schulberatery»
usw. genannt) ein.

W Alle unsere Lehrgange sind ohne
Vorbehalt halbjéhrlich kiindbar.

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000
: Senden Sie mir bitte unverbindlich lhr An die Akademikergemeinschaft fiir 62 :
° Unterrichtsprogramm, ich wiinsche speziell Erwachsenenfortbildung AG, °
° Auskunft Gber (bitte ankreuzen X): 8050 Zirich, Schaffhauserstrasse 430 :
°

e O Matura, Hochschulen, Primarlehrer/ -4
° Handelsdiplom, Eidg. Fahigkeitszeugnis, °
° Treuhandzertifikat, Eidg. Buchhalterdiplom/  Name: °
o Sprachdiplome/Vorbereitung Technikum, o
: SLS, Schulen fiir Pflegeberufe und fiir Vorname: :
° Soziale Arbeit/Weiterbildungskurse °
e O Technische Fortbildung Plz./Wohnort: °
® [ Management-Ausbildung o
: O Chefsekretédrinnenzertifikat Strasse: :
© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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