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UNSERE MONATSLEKTION

Basketball

Thema:
Angriff gegen eine 2-3 Zonenverteidigung

Niveau: Mittel

Text und Zeichnungen:
Célestin Mrazek, Experte J + S

Ubersetzung: Ursula Hefti

1. Einlaufen (zirka 30 Minuten)

Dribbling und Korbwurf (5 Minuten)

1 Ball pro Spieler; Spieler verteilt unter den 2
Koérben, jeder dribbelt ruhig, flihrt einige Rich-
tungswechsel aus mit Beschleunigung und wirft
auf den Korb von Positionen aus, die fur den
Angriff gegen eine 2-3 Zonenverteidigung be-
sonders glinstig sind.

Lauf und Lockerungsiibungen (10 Minuten)

Alle zusammen durchqueren das Feld 10 mal
auf verschiedene Arten: vorwarts, riickwarts,
seitwarts, im Gleitschritt, Kreuzschritt vorne
und hinten.

Folgende Lockerungsiibungen werden an
Ort ausgefiihrt:
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Gegenangriff (5 Minuten)

Auf dem ganzen Feld; 2 Angreifer gegen 1 Ver-
teidiger, haufig zuspielen und darauf achten,
dass der Korbwurf korrekt und erfolgreich aus-
gefihrt wird. Jeder Spieler funktioniert ab-
wechslungsweise 1 mal als Verteidiger.
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Korbwiirfe von giinstigen Stellen aus
(10 Minuten)

o©

Unter Berlcksichtigung der Aufstellung der Ver-
teidiger einer 2-3 Zonenabwehr, Ubt jeder
Spieler Wirfe von Positionen aus, die ihm beha-
gen unter Anwendung der passenden Wurfart:
Die Post oder Pivot-Spieler: Korbwurf aus dem
Stand

Die andern: Korbwurf nach Durchbruch

Nach dem Korbwurf folgt der Spieler seinem Ball
und Ubergibt ihn dem nachsten seiner Gruppe.
Die Wurfstandorte variieren.

2. Leistungsphase (55 Minuten)

Einfithrung eines Angriffsystems gegen ei-
ne 2-3 Zonenverteidigung

Empfehlungen:

Die Schemata zuerst auf einer Wandtafel oder
einer Taktiktafel erklaren.

Erste praktische Anwendung mit den 5 Stamm-
spielern unter einem Korb; besonders auf die
Synchronisation der kollektiven Aktionen ach-
ten, (der Post erhélt den Ball = der Pivot ver-
schiebt sich; der Pivot erhalt den Ball = der
Post verschiebt sich) ebenso auf die Verschie-
bungen der 3 Feldspieler, (die 2 Spieler auf der
starken Seite folgen dem Ball [2-3 m], der FlG-
gel auf der schwachen Seite sucht die best-
mogliche Wurfposition). Achtung: die beiden
Feldspieler dirfen nicht zu nahe beieinander
bleiben. Sie sollen versuchen, so oft als méglich
den Post oder den Pivot anzuspielen, auch
wenn der Abschluss nicht immer gliickt.

Die Zone ist eine kollektive Verteidigung,
also muss auch der Angriff eine kollektive
Aktion sein.

Nach der Einfihrung dieser Schemata mit den 5
Stammespielern (5 bis 8 Minuten), wird mit den
ubrigen Spielern, die der Demonstration zuge-
sehen haben, das gleiche gelibt unter dem
zweiten Korb.

Beiden Gruppen ein wenig Zeit lassen, um sich
mit diesen Schemata anzufreunden.

Schemata

Aufstellungen: Zuerst 3 vorwiegend statische
Feldspieler, 1 Post und 1 Pivot die besonders
auf die Koordination ihrer Bewegungen unter-
einander achten.

Aktionen: Den Ball so zirkulieren lassen, dass,
wenn der Post angespielt wird, der Pivot sofort
hinter die Linie der 3 imaginaren Verteidiger un-
ter den Korb lauft. Wenn der Pivot den Ball nahe
bei der Grundlinie zugespielt bekommt, bricht
der Post durch die Mitte der Zone in Richtung
Korb ein. Angenommen, die Verteidigung ver-
hindere das Anspielen des Post oder des Pivot,
so bleibt den Feldspielern die Mdglichkeit von
halber Distanz zu werfen, um die Verteidigung
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nach aussen zu ziehen (von Post und Pivot ent-
fernen). Eine weitere Mdglichkeit, die Aktionen
von Post und Pivot zu ergénzen, ist der Quer-
pass der Spieler 1 und 2, die dann versuchen
koénnen aus halber Distanz zu werfen oder zum
Korb durchzubrechen.
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Geleitetes Spiel auf einen Korb

2 Funfer-Mannschaften spielen auf einen Korb:
die eine, die die 2-3 Zonenverteidigung spielt,
geht vorerst nicht sehr aggressiv vor, damit die
andere den Ablauf der Angriffsschemata besser
tben kann.

Nach 10 Angriffen Rollenwechsel.

Am Schluss kann die verteidigende Mann-
schaft einen Gegenangriff durchftihren, wenn
sie einen gegnerischen Angriff durch Abfangen
unterbrechen konnte; die andere Mannschaft
stellt sich sofort zur Abwehr auf.

Geleitetes Spiel auf dem ganzen Spielfeld

Anwendung der Angriffsschemata gegen eine
2-3 Zonenverteidigung auf dem ganzen Feld.

Freies Spiel

Die Themen der Lektion werden als Grundlage
beibehalten: die Angriffssysteme (Gib und Geh,
Block) und auch die Defensivsysteme (indivi-
duelle Verteidigung) diirfen aber auch variiert
werden.

Bei einem Spielunterbruch flhrt jeder Spieler 3
Freiwurfe aus; welche Mannschaft hat zuerst
20 Punkte erzielt?

Konditionstraining

Sprints Uber die ganze Lange des Feldes. 8 mal
far die Spieler der siegreichen Mannschaft, 10
mal fir die andern.

3. Ausklang

Kommentar zum neuen System, das in dieser
Lektion eingefiihrt wurde.

Kritik des letzten Spiels.

Einige Atem- und Entspannungsiibungen.
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Dreisprung

Bearbeitung: Ernst Strahl
Copyright: Toni Nett
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8700 Kusnacht (ZH) 019105653
9642 Ebnat-Kappel (SG) @074 32424

Turn-, Sport- und Spielgeratefabrik

88 Jahre Fortschritt im Turngeratebau
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Lieferant samtlicher
Wettkampf-Turngerate und Turnmatten
der Europa-Meisterschaft

im Kunstturnen 1975 in Bern.

Direkter Verkauf ab Fabrik an Schulen,
Vereine, Behorden und Private.
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| Top Start-Muster.

I Genug fur eine
I Wirkungsprobe.

In lhrer Apotheke
oder Drogerie
einlosen.

e
Top fit mit Top Start und Top Ten.

Ideal aber auch am Ziel. Denn
nach einem Wettkampf oder
harten Training angewandt,
bekampft es denlastigen Mus-
kelkater: es hilft, die Ermu-
dungsstoffe schneller auszu-
scheiden. Zahlreiche Spitzen-
sportler haben Top Start
getestet und sind davon uber-
zeugt.

_____I

Jetzt gibt es neben Top Ten —
dem leistungsférdernden
Energieschub aus der Flasche
— ein neues Galactina Produkt
far Sportlers Top Start.

Eine Massage-Emulsion mit
Tiefenwirkung. Ideal kurz

vor dem Start. Denn Top Start
sorgt dank seinen hyperami-
sierenden Wirkstoffen fur
eine optimale Durchblutung

der Muskeln.
Und verringert T@p
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In Flaschen
zu 150 ml fir Fr. 8.40
und 1 Liter far Fr. 39.75.
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BIOKOSMA SA EBNAT-KAPPEL/SUISSE

so das Risiko
Damit Sie lhr Ziel erreichen.
Das bewaiihrte,

von Krampfen,
Zerrungen und
Muskelrissen.
klassische DUL-X
kiihit zuerst, damit Sie es nachher
um so warmer haben
Die klassische DUL-X Massage verstarkt die Hautdurch-

blutung durch einen priméren Kéltereiz und Iést so die
bewiéhrte, intensive Warmewirkung aus.

Indikation: Rheuma, Lumbago, Erkéltungen, Muskelkater,
Hexenschuss, Verstauchungen, Nervenschmerzen, Ermidung,
Muskelzerrungen, Quetschungen, Sportmassage.

Flacon 125ccm Fr.6.40, 250cem Fr. 11.—
500ccem Fr.20.50, Tube 55ccem Fr.5.50

Das neue :
DUL-X Red Point _
warmt sofort,damit es
IThnen nie kiuhl wird

Indikationen: akuter und chronischer Rheumatismus,
Erkrankungen der Muskeln, Bander und Gelenke, Arthritis,
Muskelrheuma, Muskelkater, Hexenschuss, Steifhals,
Nervenschmerzen, Husten, Brustkatarrh.

Sportmassage: bei kiihler Witterung

DUL-X Red Point sorgt fir rasche muskulére
Mobilisierung = Aufheizeffekt. Tube 55 ccm Fr. 6.40
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