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UNSERE MONATSLEKTION

J + S-Lektion Basketball
Stufe 2

Hermann Schmidli, Experte J+ S

(Hauptgewicht der Lektion auf Dribbling und
Zuspiel)

1. Einlaufen (ca. 15 Minuten)

a) Anregung (ca. 5 bis 10 Minuten)

Jeder Spieler hat einen Ball. A und B versuchen
auf Kommando alle Spieler auf ihrer Spielfeld-
seite einzufangen (berUhren des Mitspielers ge-
nigt). Alle dribbeln, beriihrte Spieler scheiden
aus (auf den Boden setzen). Dribbelfehler oder
Uberschreiten der Spielfeldlinien (inkl. Mittelli-
nie) sind gleichbedeutend mit Ausscheiden. Je-
der Spieler ist einmal Fanger.

B
:

b) Freiiibungen mit Ball

b1

2 m vor einer Wand aufstellen, Gesicht gegen
Wand. Ball nur mit Bewegung des Handgelenks
(Unterarm mit freier Hand festhalten, Ball auf
Fingerspitzen der Wurfhand) méglichst hoch ge-
gen Wand werfen. 20 Wiederholungen mit bei-
den Handen.

b 2

b3
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b 4

Absenken bis der Ball den Boden berthrt

b 5

Rumpfkreisen

Hapfen mit dem zwischen den Beinen einge-
klemmten Ball

c) Vorbereitende Ubungen mit Ball

Spieler A dribbelt zum ersten Malstab, Rich-
tungswechsel (zuerst Handwechsel vor dem
Korper, dann Umdreher), Dribbling zum néch-
sten Stab, wieder Richtungswechsel usw., bei
Korb 1 Einwurf mit Zweier-Rhythmus, Rebound,
Zuspiel zu B, weiterlaufen, B zurlick zu A, kur-
zes Dribbling, Zuspiel zu C, weiterlaufen, C zu
A, bei Korb 2 Sprungwurf.
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2. Leistungsphase (70 Minuten) b) Dribbling (ca. 25 Minuten)

a) Zuspiele (ca. 20 Minuten)
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Zuspiele aus Stand, verschiedene Zuspielarten
Uben.

Dribbling, Sprungwurf
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Zuspiel, dem Ball nachlaufen. Gleiche Aufstel-
lung, nach Zuspiel in die andere Richtung lau-
fen. i

A lauft, B zu A, A stoppt, Zuspiel zu C, weiter-
laufen, C zu A, A macht Sternschritt, Zuspiel zu A dribbelt, auf Zeichen des Trainers Zuspiel zu B
D. oder C.
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c) Taktik 3 gegen 2 (ca. 10 Minuten)
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A dribbelt und wird gestoppt durch Verteidiger
D, Zuspiel zu C, Verteidiger E greift C an, D
deckt Raum. Zuspiele immer uber A (keine
Querpasse C zu B).
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Fortlaufendes Spiel 3 gegen 2. A, B und C ge-
gen D und E. Wenn Verteidigung Ball erwischt,
bei Korberfolg usw. sofort Zuspiel zu F; D, E
und F spielen gegen H und I; A und B gehen auf
der anderen Seite in Verteidigung, C geht an-
stelle von F. H und | machen Zuspiel zu K und
spielen gegen A und B; D und F gehen in Vertei-
digung, E anstelle von K usw.

d) Geleitetes Spiel (ca. 10 bis 15 Minuten)

3. Ausklang

Jeder Spieler macht aus seiner bevorzugten
Wurfposition Korbwirfe. Bei 5 Treffern ab unter
die Dusche.
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