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BEISPIELLEKTION

Basketball

Hermann Schmidli
Diplomtrainer NKES |
Experte Basketball

Stufe 2 bis 3

Hauptgewicht der Lektion:

Individuelle Verteidigung

Einlaufen (ca. 30 Minuten)

Anregung, Einbewegen (ca. 10 Minuten)

X

Langsam laufen, bei je-
dem Malstab Rich-
tungswechsel; auf rich-
tige Ausflihrung der
Richtungswechsel ach-
ten, zum Beispiel bei
Malstab 1 Gewicht auf
linken Fuss verlagern,
mit rechtem Fuss Rich-
tungswechsel.

Nach ca. zwei Umgéan-
gen nach jedem Rich-
tungswechsel zwei bis
drei Schritte beschleu-
nigen.

A und B ohne Ball, B
spielt Verteidiger gegen
A. Zuerst mit normalen
Laufschritten A beglei-
ten. Dann A mit Gleit-
schritten in Verteidi-
gungsstellung  beglei-
ten.

Ball Uber Kopf halten, weit nach hinten
ausholen, Ball gegen Wand werfen, ca. 20
Wiederholungen.

Ricken gegen Wand, Ball rlickwarts tber
den Kopf gegen die Wand werfen, Umdre-
hen und Ball fangen, 20 Wiederholungen.
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Rickenlage, Ball zwischen den Fus-

sen festhalten: Beinheben bis der Ball

hinter dem Kopf den Boden berihrt,

Ball zurlick in Ausgangslage und mit
den Handen Ball bertihren.
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Rumpf vorwaérts beugen, Arme mit
Ball in den Handen gegen den Boden
strecken, seitwéarts schwingen des

Balles.
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Ball zwischen den Beinen durch rick-
warts hochwerfen und wieder fan-
gen.

1 m vor der Wand aufstellen, Ball im
Sprung gegen die Wand (so hoch wie
moglich) werfen und im Sprung wie-
der fangen, 20 bis 30 Wiederholun-
gen.

Vorbereitende Ubung mit Ball (ca. 10 Minuten)
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B begleitet Dribbler A, zuerst mit normalen Laufschritten,
dann mit Gleitschritten in Verteidigungsstellung.

>
=
o

N\

A
B

Wie oben, Verteidiger B versucht aber den Dribbler mit ei-
nem energischen Vorschritt in die Laufrichtung des ballfih-
renden Spielers zu stoppen.
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Leistungsphase (ca. 40 Min.)
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Wurfibung gegen Verteidigung
- AzuB, BzuC, A greift C als
Verteidiger an. Zuerst Wurf-
block Uben, dann versucht C
zum Korb durchzubrechen,
Verteidigung gegen Einwurf
aus dem Lauf.

Verteidigung gegen Spieler in
Ballbesitz — B rollt den Ball wie
angegeben, rennt hinterher,
nimmt ihn auf und dribbelt ge-
gen den Korb. A |auft wie an-
gegeben und versucht den
Dribbler zu stoppen.

Verteidigung gegen Spieler ohne Ball
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A, B und C spielen sich den Ball zu, E verteidigt gegen D
und verandert je nach Position des Balles seine Position in
der Verteidigung. Statt den Ball weiterzuspielen kann einer
der Zuspieler gegen den Korb dribbeln. E stoppt den Dribb-
ler und Gbernimmt wieder seinen Gegenspieler D (aushel-
fen und wieder ibernehmen).

Geleitetes Spiel (ca. 10 Minuten)

5 gegen 5 mit individueller Verteidigung

Verteidigung ab Mittellinie (auf halbem Spielfeld); Spiel un-
terbrechen fir Korrekturen und Anweisungen.

Freies Spiel (ca. 10 Minuten)

5 gegen 5

Ausklang (ca. 5 Minuten)

Jeder Spieler erzielt aus beliebiger Distanz vor dem Verlas-
sen der Halle funf Korbtreffer.
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