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Ich bin gross - eigne ich mich

fiir Basketball?

Wie man junge Basketballspieler findet, ausbildet
und in eine Mannschaft integriert.

Célestin Mracek, J+ S-Experte
Ubersetzung: Hermann Schmidli

Jeder Sport hat seine Besonderheiten. Man sagt oft, Basketball sei ein Sport fiir
Grosse. Auch wenn das nicht ganz genau stimmt - kleine und mittlere Spieler ha-
ben auch ihren Platz in der Mannschaft -, so kann die Grosse bei dem anzugrei-
fenden oder zu verteidigenden Ziel auf einer Hohe von 305 cm sehr oft eine ent-
scheidende Rolle spielen. Jeder Trainer, der das Spielniveau oder die Resultate
seiner Mannschaft verbessern will, wird versuchen, grosse Spieler zu finden und
sie so rasch wie moglich ins Kollektiv zu integrieren. Der Altinternationale und
gegenwairtige Juniorentrainer von Fribourg Olympic, Dominique Currat, verrat

uns sein Rezept.

Wie findet man grosse Spieler?

Die Suche ist gar nicht so einfach. Es ge-
nligt nicht, grosse Burschen zu finden (je
nach Alter 170 bis 200 cm). Vor allem
muss man sie fir Basketball begeistern
und sie Uberzeugen, dass dieser Sport als
einer der wenigen flir grosse Spieler geeig-
net ist und ihnen vom Start weg entschei-
dende Vorteile bietet. Kontakte mit Sport-
lehrern, eigene Suche, Schilerwettbewer-
be, all dies kann auf der Suche nach Gros-
sen nutzlich sein. Sind sie einmal gefun-
den, so kann die «Jagd» losgehen. Die
Grossgewachsenen sind sehr oft schiich-
tern, und es erfordert grosse Uberredungs-
kunst, sie in die Halle zu bringen. Der Rest
sollte nicht mehr so schwierig sein. Ubun-
gen oder kleine Spiele gegen die kleinen
Mitspieler Uberzeugen die Grossen sehr
rasch, dass sie ohne grosse Spielerfahrung
fur ihre Mannschaft nttzlich sein kénnen.
Fir die Auswahl der Spieler flir meine
Mannschaft beachte ich vor allem zwei
Dinge:
1. eine solide korperliche Beschaffenheit,
2. eine gesunde geistige Einstellung, die
fur einen Mannschaftsspieler von ent-
scheidender Bedeutung ist.

Wie bildet man die Spieler
taktisch und technisch aus?

Meine Philosophie ist sehr einfach. Ich
glaube, dass Basketball auf dem Niveau
Junior fast ein «Einzelsport» bleiben muss,
auch wenn mehrere Spieler zusammen
spielen und eine Mannschaft bilden. Die
Ausbildung eines jungen Spielers muss so
vollstandig wie mdglich und allumfassend
sein. Ich wende einfache Ausbildungsfor-
men an, achte aber auf korrekte Ausflih-
rung.

Ich glaube, dass jeder Spieler vor allem al-
leine arbeiten muss. Der Trainer ist da, um
ihm den richtigen Weg zu weisen, ihm zu
helfen, die verschiedenen Ausbildungsstu-
fen zu «erklimmen», ihn in schwierigen

Momenten zu motivieren. Aber alles ande-
re muss der Spieler wahrend seiner indivi-
duellen Trainingsarbeit selber erarbeiten.
Ich neige eher zu kurzen, aber intensiven
Trainings. Hier als Beispiel ein typisches
Wochentraining meiner Mannschaft:

Montag:

Kondition, «in-Form-bringen». Viel laufen
mit Beteiligung des Oberkodrpers. Start-
Sprint immer aus der Basketball-Grund-
position.

Verteidigungsibungen: immer individuelle
Verteidigung. Wurflibungen: far alle
gleich. Kein Unterschied zwischen 170
und 200 cm. Jeder muss alles konnen.
Mannschaftsspiele zwei gegen zwei oder
drei gegen drei mit speziellen Aufgaben:

— ohne Dribbling
— wer den Ball hat, muss zum Korb und
abschliessen mit einem Wurf

Korrektur der Wurfbewegung im Training.y..
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— nach dem Wurf missen die Angreifer
den Ball unter dem Korb noch berihren.

Mittwoch:

Erste Halfte des Trainings spezielle Ausbil-
dung far Fltgel, Pivot, Spielmacher. Im
zweiten Teil Aktionen mit zwei oder drei
Spielern zusammen. Vor allem ®Arbeit der
Flsse: stoppen, Finten, Start zum Dribb-
ling und Wurf mit und ohne Brett.

Alle Ubungen zuerst langsam, dann immer
schneller. Zuerst ohne Verteidigung, dann
bis zu 100 Prozent Verteidigung steigern.

Donnerstag:

Kollektives Training oder Meisterschafts-
spiel.

Freitag:

Individuelles Training. Die Spieler sind allei-
ne in der Halle und kénnen die Zeiteintei-
lung selber bestimmen. Dieses Training bil-
det einen Ausgleich zu den vorhergegan-
genen Trainingseinheiten. Oft werden
Wurfserien ausgefiihrt oder die Spieler
spielen drei gegen drei unter einem Korb.
Sie amusieren sich.

Grundlage unseres Offensivsystemes bil-
det der Gegenstoss. Basierend auf der
Uberlegenheit in der Grosse und der
Schnelligkeit entwickelt sich der Gegen-
stoss bei jungen Spielern ganz natdrlich.
Klassische Auslésung des Gegenangriffes
mit drei Spielern, gefolgt von den zwei an-
deren Spielern mitdem Versuch, raschmég-
lichst abzuschliessen! Der Erfolg hangt
von der Schnelligkeit und der Genauigkeit
der Zuspiele ab; unnétige Dribblings mis-
sen vermieden werden.

Grundidee des Systems funf gegen finf ist
die Gewandtheit der Spieler. Die Spieler
mussen dauernd ihre Positionen wechseln
konnen. Es gibt keinen festen Pivot.

..und bérfekter Korbwurf im Spiel.
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Schwierig zu Gben im Training...

Erfordernisse:

— standiges Freistellen der Flugel

— Mitmachen der Spieler, die in eine Ak-
tion miteinbezogen werden

— Timing: Basketball wird mit zwei Ge-
schwindigkeiten gespielt: Gegenstoss
100 Prozent, organisierter Angriff, lang-
same Vorbereitung, rascher Abschluss.

Die Grundaufstellung gegen individuelle
Verteidigung erlaubt den Spielern immer,
in zwei Richtungen zum Korb zu starten.
Das System ist gewollt einfach, um den
Spielern zu ermaoglichen, die individuellen
Grundlagen des Freistellens und des indivi-
duellen Abschlusses zu erlernen. Ich unter-
streiche immer die Wichtigkeit der Bewe-
gungen wie Ballannahme, Steppen, Star-
ten zum Dribbling, Durchbruch zum Korb
mit Finte, Wurf oder Zuspiel an einen frei-
stehenden Mitspieler. Gegen die Zone
missen unnodtige Dribblings vermieden
werden. Der Ball zirkuliert um die Verteidi-
gung mit Rhythmuswechsel mit dem Ver-
such ins Innere der Zone mit Dribbling ein-
zudringen, je nach Stellung der gegneri-
schen Verteidigung. In der Verteidigung
wird nur individuell gespielt. Diese Form
der Verteidigung bildet fiir den Spieler in
verschiedener Hinsicht die beste Grundla-
ge fur die individuelle Ausbildung: Indivi-
duelle Technik, taktisches Verhalten, Uber-
nahme von Verantwortung.

Ich verlange von den Spielern, immer aktiv
zu sein. Der Angreifer muss an den Rand
des Spielfeldes abgedréangt, seine Starken
und Schwéachen missen ausgenitzt und
er muss standig bedrangt werden.

FlGr mich ist sehr wichtig, gute Spieler zu
formen und auszubilden, die sich leicht in
die erste Mannschaft einordnen lassen.
Finf Junioren haben bereits als Ersatzleute
in der NLA-Mannschaft von Fribourg
Olympic mitgewirkt und dies mit Erfolg.
Das Resultat in der Juniorenmeisterschaft
ist fir mich nur von zweiter Bedeutung.

Spezielle Ausbildung
von grossen Spielern

Zuerst muss die Kondition (allgemeine und
spezielle) geférdert werden, da die Mehr-
zahl der Jugendlichen zu rasch wéachst und
korperliche Schwachen aufweist. Sehr oft
fehlt die Kraft in der Muskulatur des Bau-
ches, des Rickens und des Oberkorpers.
Die konditionelle Ausbildung muss aber zu-
sammen mit der Ausbildung der Grundele-
mente erfolgen, um zu grosse Mudigkeit
und Unlust zu vermeiden.

Bewegungen ohne Ball, Richtungswechsel
usw. sind immer und immer wieder zu
Uben - vorwarts, rickwarts, seitwarts lau-
fen, starten, aufspringen, sichere Lan-
dung.

Uben der individuellen Technik:

— sichere Ballannahme (immer mit zwei
Handen)

— Rebound - Sternschritt — Zuspiel

— Finten, Start zum Dribbling, Richtungs-
wechsel beim Dribbling

— Einwurf aus dem Lauf, Abschluss mit
einer Hand oder mit zwei Handen, vor
oder hinter dem Brett, mit oder ohne
Brett

— Sprungwurf aus Nahdistanz

— Wurf aus Mitteldistanz 2 bis 5 m, immer
gefolgt von einer Bewegung unter den
Korb

— Hakenwurf

Alle Bewegungen missen von beiden Sei-
ten des Korbes ausgefihrt werden, unter
Beachtung der richtigen Hand und des
Schutzes des Balles.

Der grosse Unterschied zwischen grossen
Spielern und den Ubrigen Mitgliedern der
Mannschaft besteht vor allem darin, dass
der Pivot oder Post in der Lage sein muss,
seine Aktionen mit dem Ricken zum Korb
auszulosen. Daraus ergeben sich die zu-
satzlichen Schwierigkeiten.
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...leicht auszufliihren im Spiel.

Ein besonderes Kapitel bildet die psycholo-
gische Arbeit — die Motivation. Infolge ih-
rer eher ruhigen Art brauchen die grossen
Spieler einen «Antreiber», aber gleichzeitig
auch ein Gefuhl der Wertschatzung durch
ihre Mitspieler und durch den Trainer. Der
gegnerische Angriff wird sehr oft von ih-
nen gestoppt, und sie missen den Ball fir
ihre Mannschaft erkdmpfen. Nur die ge-
genseitige Wertschatzung und die gute Zu-
sammenarbeit aller Spieler fihrt letztlich
zum Erfolg. B

Es genlgt im Basketball nicht, nur gross zu

sein.
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