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UNSERE MONATSLEKTION

Basketball

Hermann Schmidli, Experte J+S

Hauptgewicht der Lektion auf Gegenstoss und
Angriff gegen individuelle Verteidigung
Stufe 2

Einlaufen (zirka 20 Minuten)

Anregung (zirka 5 Minuten
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Jeder Spieler hat einen Ball. Kolonne A

dribbelt (langsam beginnend) zur rech-

ten Spielfeldseite, umdribbelt Malstab 1, 0 ’2.

Wourf auf Korb, Rebound, Malstab 2 um-

dribbeln, Wurf auf Korb usw. Nach dem

dritten Rebound Dribbling auf linke °

Spielfeldseite, Malstab 1 umdribbeln,
Wurf usw. Kolonne B beginnt auf der
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linken Spielfeldhalfte.

Freiliibungen mit Ball
(je zwei Spieler mit einem Ball)

Beide Spieler halten sich am Ball fest, Kampf
um den Ball

Ricken gegen Riicken, Ball Gber dem Kopf und
zwischen den Beinen ibergeben

Seitwarts stehen, beide schauen in die gleiche
Richtung, Ball iber dem Kopf und vor den Bei-
nen Ubergeben
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Beine des Kameraden festhalten, mit dem Ball
tiber dem Kopf heben und senken des Oberkor-
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Ricken gegen Ricken, Ball durch Drehen des
Oberkorpers in Achterform Ubergeben
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Ein Spieler wirft den Ball in die Hohe, der andere
springt so hoch wie moglich und fangt den Ball
mit ausgestreckten Armen, abwechslungswei-
se etwa 20mal
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Vorbereitende Ubung mit Ball

A wirft auf den Korb, B macht Rebound, C bie-
tet sich an flr Zuspiel, dribbelt gegen die Spiel-
mitte, B lauft hinter C durch, macht Gegen-
stoss, erhalt Zuspiel und wirft auf den Korb, D
Rebound, Zuspiel zu E usw.

A geht zu Kolonne Y, B zu Kolonne Z, C zu Ko-
lonne X. Die Ubung kann auch mit zwei Ballen
gleichzeitig auf beiden Seiten begonnen wer-
den.
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Leistungsphase (zirka 60 bis 70 Minuten)

Gegenstoss

Defensivrebound/Angriffsauslosung

o)

A wirft auf den Korb, B Rebound, Zuspiel an C
oder D (wenn Rebound auf der rechten Seite
des Korbes, Zuspiel an C, sonst an D). A stort B
beim Zuspiel. Als weitere Erschwerung kann
auch Spieler E zusammen mit A B beim Zuspiel
storen.

Gegenstoss zu dritt

Ubung ohne Gegner

Ubung drei gegen drei. Wenn die
Angreifer den Rebound erwischen,
spielen sie sofort Angriff gegen den
gleichen Korb. Wenn der Verteidi-
ger den Ball erkampft, Gegenstoss
gegen anderen Korb.

Angriff gegen individuelle Verteidigung
Gib und geh

Zuerst Bewegungsablauf ohne Gegner, dann
drei gegen drei.
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Geleitetes Spiel
(zirka 10 bis 15 Minuten)

Ausklang

Jeder Spieler erzielt funf Treffer mit
Sprungwirfen aus einer Entfer-
nung von 2 bis 3 Metern.
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