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Technische Grundlagen und Ubungen

Skriptum zum Kurs am 17.12.02

Zusammengestellt von:
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1 Vorbemerkung
Dieses Skriptum ist as eine kurze praktische Einfihrung in die Spielsportart Basketball

gedacht. Es geniigt in keiner Weise wissenschaftlichen Anforderungen, sondern soll die
wichtigsten Inhalte fir Lehrerlnnen brauchbar aufbereiten. Zu jedem Bereich gibt eseine
kurze allgemeine Abhandlung und einige passende Ubungen und Spiele. Ich hoffe, dass damit
der Einstieg fur Kolleglnnen, die mit Basketball wenig zu tun hatten, etwas erleichtert wird.

Bei weiteren Fragen stehe ich unter der angegebenen E-Mail-Adresse gerne zur Verfligung.

2 Dribbling / Ballhandling:
2.1 Technik

Die Ballbehandlung ist das grundlegendste Element im Basketball, weil sie nicht nur die
Grundlage fur Dribbling sonder auch fur Pass und Wurf darstellt. Am stérksten manifestiert
sich gute oder schlechte Ballbehandlung nattrlich beim Dribbling, weil hier die komplexesten
Bewegungen mit dem Ball durchgefiihrt werden. Daher wird Ballhandling im Allgemeinen
meist mit Dribbling trainiert, die eigenen Bewegungsabldufe von Pass und Wurf werden im
speziellen Pass- bzw. Wurftraining gelibt.
Grundlegende Elemente beim Dribbling sind:
- der Ball soll mdglichst langen Kontakt mit der Hand haben (ohne dass er von unten
gehoben wird -> Regelverstold)
- der Ball soll nicht angeschaut werden, die Augen missen Gegen- und Mitspieler
beobachten.
- Gewisse Kombinationen/Handwechsel miissen eingetibt werden. Im néchsten Stadium
sollte jedoch eine variable, spontane Verflgbarkeit erreicht werden. (in der Schule

vielleicht zu schwierig)

2.2 Ubungen

2.2.1 Wettspiele:
- 3 Felder-Bal: 3 Felder (ideal: Volleyballfeld), ale beginnen im ersten Feld zu

dribbeln. Wer den Ball verliert, geht ins zweite, wer ihn dort verliert ins dritte. Von
dort aus entweder ausgeschieden oder zurtick ins erste Feld. Sieger ist der letzte
Spielerin Feld 1.



Alle Spieler in einem Feld. Wer den Ball verliert, bleibt und stort die anderen. Sieger
ist der letzte Spieler mit Ball.

Alle Spieler in einem Feld. Einige Spieler ohne Ball. Wer keinen hat, versucht, einen
zu ,stehlen®.

Fangen: Gegjagte missen mit schwacher Hand dribbeln, Fanger auch mit starker Hand.
Fangen: Fanger ohne Ball. Ein Gejagter kann nicht gefangen werden, wenn er
zwischen den Beinen dribbelt (oder: hinter dem Koérper dribbelt; oder: mit den
nachsten 3 Schritten ein Lay-up macht)

Versteinern: Fanger ohne Ball; zum Befreien muss der Ball zweimal durch die Beine
des Versteinerten gedribbelt werden.

Schleifenball: Jeder Spieler hat eine Schleife am Hosenbund am Ruicken. Alle
versuchen (im Dribbling), Schleifen zu sammeln. Auch die geraubten Schleifen
mussen am Ruicken befestigt werden.

1x1: Beide dribbeln, 1 Punkt fur den, der den anderen am Ricken berdihrt.

kooperative Spiele:

Massendribbling mit ,,BegriRung”: Alle dribbeln kreuz & quer, trifft man einen
anderen Spieler, gibt man ihm die Hand.

V ariationen zum Handeschitteln: Hochspringen, Bélle am héchsten Punkt
zusammentippen; mit der Schulter beriihren; Hand zwischen den Beinen durch geben;
eine Runde umeinander laufen

»Atome": Spieler dribbeln frei auf begrenztem Raum. Wie Atome bei verschiedenen
Temperaturen bewegen sie sich auf Kommando des Trainers schneller oder langsamer.
Zus. Variante: Die Spieler finden sich auf Kommando zu ,, Molekulen® bestimmter
Grole. D.h. 2/3/4... Spieler geben eine Hand zusammen, dribbeln aber weiter...

2 Spieler zusammen; einer muss den Schatten / das Spiegelbild des anderen imitieren.

individuelle Ubungen

Ball von einer in die andere Hand driicken
Ball zwischen den Fingern hin & her tippen.
Ball kreisen (Kopf, Rumpf, Beine...)

Achter zwischen den Beinen



Ball zwischen den Beinen; Griff wechseln (viele Varianten)

Ball hochwerfen, am Riicken fangen (Variante: vor dem Koérper aufspringen lassen —
Rickwartsdrall!)

Einhéndig hinter dem Ricken Uber die Schulter nach vor werfen, fangen. (auch in der
Bewegung)

Ball vor der Brust halten, fallen lassen, von hinten durch die Beine greifen und fangen.
Ball vor/hinter dem Korper fallen lassen, hinter/vor dem Koérper klatschen, Ball
fangen.

Ball am Finger kreiseln

Ball zwischen den Beinen dribbeln: linke Hand von vorne, rechte Hand von vorne,
linke Hand von hinten, rechte Hand von hinten, linke Hand von vorne usw...

Im Sitzen dribbeln

Mit einzelnen Fingern dribbeln

Im Liegen dribbeln

2.2.4 spezielle Fertigkeiten

Spezielle technische Elemente im Dribbling mussen durch Vorzeigen eingetibt werden.

Methodisch empfiehlt sich der Aufbau vom einfachen Dribbling zum Handwechsel vor dem

Korper und dem seitlichen Dribbling vor-/riickwarts. Werden diese Elemente wirklich

beherrscht, sind Kombinationen zwischen den Beinen u.a. kaum ein Problem.

Wichtig ist, dass diese Fertigkeiten nicht nur abgel 6st vom Spiel trainiert werden, sondern

auch in spielnahe Situationen eingebunden werden. M 6glichkeiten daf ir sind Reifen/Keulen,

die einen Gegenspieler simulieren, der Lehrer, der einen (mehr oder weniger) passiven

Verteidiger imitiert und letztlich die einzig wirklich reale Situation, das Spiel 1 gegen 1.

3 Wurf

3.1 Technik/Taktik

Der Wurf ist letztlich das wichtigste Element im Basketball, schlief3lich geht es darum, Punkte

zu erzielen. Die beste Verteidigung und der schonste Spielaufbau niitzen nichts, wenn kein
Spieler den Ball in den Korb beférdern kann.



Im modernen Basketball gibt es (im Gegensatz zu lterer Literatur) praktisch nur mehr drei
Wourftechniken:
e Der Unterhandwurf bei schnellen Bewegungen zum Korb (Lay-up)
e der Hakenwurf (hook-shot) im Centerspiel nahe dem Korb und
¢ der einhandige Positionswurf.
Der Unterhandwurf wird beim Lay-up mittrainiert, der Hakenwurf ist bereits ein Element der
Konnerstufe, wird daher hier nicht behandelt.
Der Positionswurf wird am haufigsten angewendet und ist der fir das Basketballspiel typische
Wurf. Je der Kombination mit einem eventuellen Absprung unterteilt man ihn in Setshot
(Standwurf), Jumpshot (Sprungwurf) und eine Kombination der beiden (etwa
»eingesprungener Setshot*). Der Unterschied besteht lediglich darin, dass beim eigentlichen
Jumpshot der Ball am hdchsten Punkt des Sprunges oder danach, beim eingesprungenen
Setshot davor die Hand verlasst. Die Bewegung in Arm und Hand ist aber identisch. Wichtige
Punkte sind dabei:
Der Korper ist im Gleichgewicht

BALL und ELLBOGEN

| | - Ellbogen unter dem Ball

- Nur die Finger berthren den Ball
- Der Arm wird ganz gestreckt

Elsogensateam - DieHand klappt nach und erzeugt einen
W  Enm Linie:

Eﬁgi;:m  Bell - Ko Ruckwartsdrall

{nicht seitlich Bus-

weichen 1) Vgl. Abb.:

Ball £xhEh durch 5
dix Fingrecsplizan
wirm Riickdrehung

Follow thrauwgh:
Hurdge lenk
“schnapgpt 30"



3.2 Methodik

Eine methodische Ubungsreihe zum Erlernen des Wurfes kann aussehen wie folgt:

- Erklarung der Bewegung

- Den Bal bei gestrecktem Arm durch Klappen des Handgel enks nach oben werfen

- BalindieLuft/an die Wand werfen und wieder fangen

- Paarweise zuwerfen / gegenseitig beobachten und korrigieren (EIN Merkmal vorgeben)

- Wurfbewegung im Sitzen tben

- Wie oben, jedoch nur mit einer Hand

- Wie oben, mit leichtem Gegendruck auf den Ball durch den Partner (es soll eine
ruckartige Bewegung verhindert werden.

- Bal im Liegen werfen

- Wourf auf den Korb, 1m Abstand

- Veranderung der Position (nicht des Abstands!)

- Wurf aus dem Sitz (Sitz auf Kasten oder niedrigerer Korb)

- Wourf nach Sternschritt

- Distanz vergrof3ern

- Waeliter variieren, in andere Situationen einbauen.

Dieser methodische Weg ist sicher nicht die einzig mogliche Variante. Vor allem sollten nicht
alle diese Ubungen gemacht werden, bevor die Schiiler wirklich auf den Korb werfen. Man
sollte den Kindern nicht gewaltsam die Freude am Basketball nehmen. Andererseitsist es sehr
wohl wichtig, auch abseits des K orbes Ubungen zu machen. Durch die direkte Riickmeldung

» 1reffer —kein Treffer”, die jedes andere Feedback Uberschattet, konnen Fehler alzu leicht
kaschiert oder sogar eingeschliffen werden. Eine der wichtigsten Ubungen erscheint mir der
einhandige Wurf. Er verlangt verhindert automatisch eine Reihe von héufigen Fehlern und
schult dazu sehr gut das Wurfgefiihl. Daher ist er meines Erachtens nicht nur beim Erlernen

der Wurftechnik sondern auch im Wurftraining immer wieder anzuwenden.

3.3 Spiele

- 21: Wirfe von einer bestimmten Position mit Rebound. Wird der erste Wurf getroffen,
zahlt er 2 Punkte. Gelingt es dem Spieler, den Ball zu fangen, bevor er auf den Boden
fallt, darf er (ohne Dribbling) noch einmal werfen. Dieser Wurf zadhlt einen Punkt. Dieses
Spiel kann sowohl as Einzelwettkampf als auch zwischen Gruppen gespielt werden.



HORSE: In Gruppen von etwa 3 bis 6 Schulern. Der erste sucht sich eine (beliebige)
Position, von der er wirft. Trifft er, so missen ale anderen Spieler von der gleichen
Position auch treffen. Wer nicht trifft, bekommt ein ,,H". Trifft der erste Spieler nicht,
bekommt er kein ,H"; der néchste darf sich eine Position suchen und werfen. Trifft er,
mussen die anderen treffen, trifft er nicht, darf sich der 3. eine Position aussuchen, usw.
Wer schon ein ,,H* hat und wieder nicht trifft, wenn er musste, bekommt ein ,O", dann
ein,R“, en,S" undein,E". Hat er das gesamte HORSE, muss er aussteigen. Sieger it,
wer asletzter im Spiel ist.

Variante: Pro Position gibt es nur einen Buchstaben. D.h. wenn der 2. Spieler ein ,,H*

ausfasst, darf der 3. sich wieder eine Position suchen.

KNOCK-OUT: etwa 3 bis 8 Spieler an der Freiwurflinie mit 2 Ballen: Der erste wirft;
trifft er, holt er den Rebound, passt zu Spieler 3 und stellt sich hinten an. Trifft er nicht,
holt er den Rebound und wirft so lange nach, bis er trifft. Unmittelbar nach seinem ersten
Wourf, darf aber auch Spieler 2 werfen. Trifft dieser vor Spieler 1, ist 1 ausgeschieden.
Trifft 1 vorher, muss 2 weiterwerfen. Trifft er vor Spieler 3, bleibt er im Spiel, usw. Bei
gleichzeitigen Wirfen kommt es darauf an, wessen Ball zuerst durch den Korb geht.
Sieger ist, wer zuletzt im Spiel ist. Sind nur mehr zwei Spieler im Spiel, entsteht oft
Verwirrung, daher zum leichteren Verstandnis: Sieger ist, wer zuerst 2x hintereinander
trifft.

Variante: Jeder hat einen Ball. Es kann daher theoretisch auch einer alle auf ein Mal

hinauswerfen.

UHR: 2-4 Spieler. Man wirft von sdmtlichen Strichen und Ecken an der Zone, sowie vom
Freiwurf, beginnend rechts neben dem Korb. Trifft ein Spieler, geht er zur ndchsten
Position, trifft er nicht, kommen die anderen dran. In der ndchsten Runde wirft jeder von
seiner vorherigen Position welter. Sieger ist, wer zuerst am anderen Ende ankommt (und
trifft).

UHR MIT RISIKO: Wie oben, aber: Wenn ein Spieler nicht trifft, kann er , Risiko*
nehmen und sofort noch einmal von der gleichen Position werfen. Trifft er, darf er
weitergehen, trifft er nicht, muss er in der ndchsten Runde wieder von der ersten Position
anfangen

MATHEMATISCHES FREIWERFEN: Zwei Gruppen zu 3-5 Spielern am Freiwurf. Jeder
wirft zweimal. Ein Korb zahlt einen Punkt, Korbe in Serie werden jedoch quadriert, d.h. 4
K orbe hintereinander zdhlen 16 Punkte. Beim Z&hlen muss man daher immer zuerst die
Gesamtsumme sagen, dann die Zahl der aktuellen Serie, z.B. 15 (trifft) ->15/1 (trifft) ->



15/2 (trifft nicht) -> 19 (trifft) -> 19/1 (trifft nicht) ->20 usw. Gespielt wird (z.B.) auf 50
Punkte.

TIP-IN-SPIEL: 3 Spieler, Spieler 1 am Freiwurf, 2 und 3 links und rechts am Korb. 1
wirft einen Freiwurf. Trifft er, bekommt er einen Punkt und wirft weiter. Trifft er nicht,
mussen 2 und 3 versuchen, den Ball in den Korb zu tippen, d.h. sie diirfen den Ball nur im
Sprung berhren, nicht im Stand. Selbstversténdlich darf der Ball nicht aufspringen.
Gelingt der Tip-In, geht der betreffende Spieler zum Freiwurf, gelingt er nicht, darf 1
weiterwerfen. Sieger ist, wer zuerst (z.B.) 15 Punkte hat.

Anmerkung: Die Rebounder dirfen sich den Ball auch gegenseitig zuspielen, solange sie
beim Ballkontakt den Boden nicht berthren.

Variante: Der Werfer muss fir den Siegpunkt von der 3-Punkte-Linie werfen.

NERVENSPIEL : Jeder Spieler muss einen Freiwurf werfen. Wenn die Spieler nicht
werfen, stehen sie auf der Grundlinie. Vor jedem Wurf missen die, die glauben, er trifft,
zwei Schritte nach vor gehen, die anderen bleiben stehen. Wer sich geirrt hat, muss 2

Langen sprinten. Naturlich muss der Werfer immer laufen, wenn er nicht trifft.

Anmerkung: Darf nicht mit Spielern gespielt werden, die keine reelle Trefferchance haben.

4 Passing

4.1 Technik

In der Basketball-Grundschule gibt es 3 Passarten: den direkten Brustpass, den

Bodenbrustpass, sowie den Overheadpass. In der Spielpraxis kommen natirlich (tellweise

geplant, teilweise nicht...) viele Varianten vor, fir die Basisarbeit gentigen jedoch diese
Wiirfe.

Brustpass: Der Ball wird mit beiden Handen gehalten, die Ellbogen gehen leicht nach
aul3en, der Ball wird durch Streckung von Ellbogen und Handgelenk moglichst scharf und
gerade von Brust zu Brust gepasst.

Bodenpass (=indirekter Brustpass): Die Technik ist fast gleich wie beim Brustpass, nur
dass der Ball nicht gerade zum Mitspieler gepasst wird, sondern indirekt Uber den Boden
gespielt wird. Er springt nach ca. 2/3 des Weges auf.

Overhead-Pass: Der Ball wird Uber dem Kopf gepasst. Wichtig dabei ist, dassdie
Ausholbewegung nicht hinter den Kopf fihrt, sondern nur bis zur Korperlangsachse. Die

Héande sind leicht hinter dem Ball, dieser wird durch Streckung der Ellbogen wieder



maoglichst gerade zum Mitspieler beférdert, Ziel kann die Brust oder auch der Bereich

Uber dem Kopf sein.

Wichtig ist bel alen Passarten, dass der Pass moglichst scharf und gerade gemacht wird.
Auch wenn manche Kinder anfangs Probleme haben, scharfe Balle zu fangen, sollte man
keinesfalls gute, gerade Passes kritisieren. Langsame, ,, geschupfte” Passes sind wesentlich

anfalliger, vom Gegner abgefangen zu werden.

4.2 Spiele

- Passen zu zweit. Das Hin- und Herpassen in 2ergruppen kann sowohl fur die Grundschule,
alsauch fur Variationen bestens verwendet werden. Die Position kann fix oder beweglich
sein, es koénnen ein oder 2 Bélle verwendet werden, die Passart kann vorgeschrieben oder
frei wahlbar sein.

- Passen in Kleingruppen: Die gleichen Ubungen wie in den 2ergruppen kénnen natiirlich
leicht abgewandelt auch in etwas groferen Gruppen durchgefihrt werden.

- Passen nach Nummern: Jeder bekommt eine Nummer und muss sich seine ,, Nachbarn*
merken. Der Ball wird immer von 1 bis ? durchgepasst, die Positionen sind beweglich.
Nach und nach kénnen Bélle hinzugefiigt werden.

- Uberholen: ein Kreis mit einer geraden Anzahl von Spielern, 2 Gruppen stehen im System
ABABAB... A und B haben je einen Ball, die Bélle starten gegentiberliegend, beide
Gruppen passen in die gleiche Richtung, jeder Spieler muss angepasst werden, Ziel ist es,
den Ball der anderen Gruppe zu tberholen.

- Stress-pass. Einem , gestressten” Passgeber steht eine Gruppe im Halbkreis gegentiber.
Einen Ball hat der Passgeber, einer befindet sich im Halbkreis. Der Passgeber gibt einen
Pass an ein Gruppenmitglied (das keinen Ball hat), zugleich wird der zweite Ball an den
Passgeber gepasst, dieser passt ihn weiter und bekommt zugleich den ersten Pass wieder
zurlick usw. Der Passgeber kann frei wahlen, wen er anpasst. (nur nicht 2mal den
gleichen...)

- Criss-Cross: In Dreiergruppen wird der Ball reithum gepasst, wobel die Spieler Gber das
Feld in Richtung Korb laufen. Dabel wechseln sie ebenso wie der Ball immer wieder die
Seiten. A fangt in der Mitte an, passt zu B, der rechts vor ihm steht. A lauft dem Ball nach

und lauft hinter B vorbei nach vor. B passt zu C nach links, lauft dem Ball nach und hinter

10



C vorbei nach vorne. C passt zu A, der jetzt rechts lauft und lauft wieder dem Ball nach...
(vgl. Abb. 1->2)

Abb. 1
Abb. 2

5 Lay Up/Korbleger

Der Korbleger ist ein Korbwurf aus dem Lauf. Besonders Anfénger haben oft das Problem,
dass sie 1-0 Chancen (z.B. im Gegenangriff) verwerten, weil sie Giberfordert sind, zugleich
den Lauf abzubremsen und zu werfen (und dabel die Schrittregel nicht zu verletzen). Daher ist
die Automatisierung des Korblegersin diesem Stadium unbedingt notwendig, um
Erfolgserlebnisse zu schaffen. Meiner Meinung nach sollte das Lay-up mit Anfangern,
solange sie halbwegs talentiert sind, gleich beidseitig gelibt werden. Die Angaben bei den
methodischen Ubungsreihen beziehen sich auf den Rechts-Korbleger, fiir den Korbleger von

links sind alle Seitenangaben zu vertauschen.

5.1 Methodik

Es gibt viele verschiedene M 6glichkeiten, den Korbleger einzuftihren, zwel davon mdchte ich
detailliert vorstellen:

511 Weg 1

Auf einem Bogen von der Mittellinie zum Korb

werden ca. 5 Matten aufgelegt (siehe Skizze).
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- Die Spieler sollen eimmer rechts-links zwischen den Matten aufsetzen. Der letzte
Zweierschritt wird mit einem Sprung zum Korb abgeschlossen. Die Rhythmisierung kann
durch Mitsprechen unterstiitzt werden.

- Im né&chsten Schritt wird auf der letzten Matte der Ball Ubergeben und nach dem
Zweierschritt geworfen.

- Dannwird der Ball leicht zugepasst (kurze Distanz, ,, schupfen* -> Bodenpass -> scharfer
Pass)

- Der Korbleger aus dem Dribbling sollte nun keine zu grof3en Probleme mehr bereiten. Die
letzte Matte kann weiterhin als Hilfe dienen. Die Spieler sollten darauf hingewiesen
werden, dass das Dribbling nur ein Bodenpass zu sich selbst ist.

- Festigen/Variieren: Passes aus allen Lagen und in allen Formen, kurzer/langer,
schneller/mittlerer Anlauf, mit Verteidiger, gerade vor dem Korb, unter dem Korb durch —

~reverse” etc.

5.1.2 Weg 2

Die Bewegung des Lay-up wird in 5 Schritten getibt. Diese kdnnen besonders gut im ,, Mass-
Drill* (d.h. Lehrer macht vor, ale Schiler machen nach) durchgefiihrt werden.

Die Beschreibung gilt fir den Korbleger von rechts. Fur den Links-Lay-up missen alle
Seitenangaben vertauscht werden.

1. Dribbelstart. Der Ball wird einmal mit der rechten Hand gedribbelt, zugleich wird ein
Schritt mit dem linken Fufd gemacht der rechte Fuld wird nicht gehoben.

2. Dribbelstart + Stopp. Der Dribbelstart wird wiederholt, jedoch wird die Bewegung
fortgesetzt. Wahrend kein Fuld den Boden berthrt, wird der Ball wieder gefangen, die
Fuf3e setzen nacheinander auf. Es ergibt sich folgende Sequenz (rechts und links sind
wieder als Ganzes austauschbar): Schritt linker Fufd/ Dribbling rechte Hand - Schritt
rechter FuR3 - beide Ful3e in der Luft / Ball wird aufgenommen — rechter Fuld setzt auf —
linker Fuld setzt auf.

3. Dribbelstart, Ballaufnahme + Sprung: Die Bewegung wird wiederholt, mit dem
Unterschied, dass kein Stopp stattfindet sondern ein Sprung, d.h. ...- rechter Fufl3 setzt
auf (wird wieder gehoben) — linker Fuf3 setzt auf - Sprung nach oben / rechtes Bein als
Schwungbein — Ball wird am hochsten Punkt nach oben geworfen

4, 1 Schritt + Wurf: Die Schiller sind nun ca. 1 ¥2m vor dem Korb, halten den Ball im
Stand. Sie machen einen Schritt mit dem linken Fuf3, springen ab (rechtes Bein als
Schwungbein) und werfen in den Korb.

5. DiePunkte 3 und 4 werden zum kompletten Lay-up zusammengeflgt.
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5.2 Spiele

- Wer schafft die meisten Lay-upsin einer bestimmten Zeit?

- Wer schafft zuerst eine bestimmte Anzahl von Lay-ups?

- Tempo lay-up 1-1: Angreifer startet an der Mittellinie, Verteidiger ca. 2m dahinter. Start
auf Kommando

- Zwei Spieler laufen Uber das Feld und passen sich den Ball zu. Vor der 3-Punkte-Linie
erfolgt der letzte Pass. Der Passgeber versucht zu verteidigen, der Angreifer soll mit
einem Lay-up abschlief3en.

6 Vertedigung/ Defense

6.1 Grundsatzliche Uberlegungen

Die Verteidigung ist ein Element, das im leistungsorientierten Basketball hochste Wichtigkeit
besitzt. Rund die Halfte der Spielzeit muss eine Mannschaft sich darauf konzentrieren, keinen
Korb zu bekommen, bzw. es dem Gegner mdglichst schwer machen, einen zu erzielen.
Bei Anféngern sollten jedoch noch andere A spekte beriicksichtigt werden, die gegen ein
verstarktes Defense-Training sprechen:
o Erstensist Verteidigung schlicht und einfach vor allem mit ,, Arbeit” verbunden,
das Uben macht daher wenig Spald und kann als Motivationskiller wirken.
o Andererseitsist eine gut gelibte Verteidigung relativ schnell sehr effektiv, d.h. die
offensiven Fahigkeiten werden schnell kompensiert. Dasist zwar auf den ersten
Blick ein Erfolg, allerdings wird das Spiel dadurch im Angriff uninteressant,
Spiele, die innerhalb von mehreren Minuten nur einen Korb bringen, steigern
ebenfalls kaum die Lust am Spiel.
Aber auch der Verzicht auf ein Uben der Verteidigung (der sich, wenn Basketball ohnehin
nicht allzu ausfuhrlich behandelt wird, durchaus argumentieren lief3e) birgt eine Gefahr in
sich: Die Schiler (es sind vor alem die Schiler, weniger die Schilerinnen) haben meist
Erfahrung mit FuRball und tendieren daher zu einem korperbetonten Spiel. Diesist im
Basketball nicht zu tolerieren, weil erstens die Verletzungsgefahr steigt und zweitens die
Charakteristik des Spiels zerstort wird. Pfeift man nun aber fast alle Korperkontakte, ohne den
Schilerlnnen zu zeigen, wie sie verteidigen sollen, kann ebenfalls der Spal3 schnell verloren
gehen.
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6.2 Technik

Die Basis fir jede Bewegung in der Verteidigung ist die Grundhaltung, auch Stance genannt.
Diese Grundhaltung ist nicht auf die Defense beschrankt, auch mit Ball, bzw. allgemein as
Angreifer ist die Haltung immer wieder sinnvoll. In der Verteidigung ist sie aus zwei Griinden
im Vordergrund: Erstens fallen die Aktionen mit dem Ball weg, die die Haltung oft
»Uberdecken”, zweitensist sie besonders wichtig fur die Reaktionsfahigkeit und schnelle
Bewegungen in ale Richtungen, was auch in der Defense 6fter notwendig ist.

Die Grundhaltung wird in unten stehender Abbildung und den nebenstehenden Stichworten
gezeigt:

] F._ ] - Fiife leicht tiber Schulterbreite
- Gewicht auf den Ballen
| - Knie gebeugt, so dass man seine
eigenen Zehen nicht sieht

- HuUfte gebeugt, so dass der Riicken
maoglichst gerade ist

- Kopf gerade, Blick nach vorne

- Armevor dem Korper, Position

variabel, Spannung!

In der Verteidigung gegen den Ballfuhrer soll nun versucht werden, den Korper moglichst
immer zwischen Angreifer und Korb zu halten. Dies geschieht durch kurze, schnelle
Gleitschritte. Ebenfalls ist es wichtig einen gewissen Abstand zu halten. Dieser ergibt sich aus
der Distanz zum Korb und der Schnelligkeit des Angreifers der eigenen Schnelligkeit.

In der Verteidigung gegen Spieler ohne Ball wird ebenfalls die Grundhaltung eingenommen.
Der Verteidiger befindet sich im Dreieck Ball-Gegenspieler- Korb und soll sowohl Ball als
auch Gegenspieler sehen. Wie nahe am Gegenspieler die Position ist, ist nicht nur von den
individuellen F&higkeiten sondern auch von den taktischen Vorgaben abhangig. Im Bereich
der Grundschule ist man schon weit, wenn die Spieler sich im erwéhnten Dreieck bewegen
und sich bewusst sind, dass sie einerseits ihren Gegenspieler ,,unschadlich® machen sollen,

aber auch zum Aushelfen bereit sein sollen, wenn ein Mitspieler Uberspielt wird.
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6.3 Ubungen
a) Spieler mit Ball

Mass Drill: Die Schiler stehen in Reithen und miissen auf Kommando die Grundstellung
einnehmen. Auf weitere Kommandos sind schnelle Schritte im Stand (,, happy feet” /
»machine gun*), Gleitschritte in verschiedene Richtungen und alle anderen
Verteidigungsbewegungen (z.B. Umfallen bei Offensivfoul, Annghern bei
Dribbelabschluss) durchzufiihren. Der Vorteil dieser Ubung liegt in der hohen Intensitét
und Effizienz, der Nachteil im eher geringen Spassfaktor.

Ubungen 1-1: Der Dribbler muss den Verteidiger tGiberdribbeln (z.B. zu einer bestimmten
Linie, durch ein markiertes Tor). Erleichternd fir den Verteidiger kann der Raum
eingeengt werden. Es sollten immer wieder Ubungen gemacht werden, bei denen der
Verteidiger die Hande nicht verwenden darf, weil Koérperkontakt mit den Handen fast
immer als Foul zahlt, man muss also den Korper mit Beinarbeit schnell in Position
bringen.

Variante: der Verteidiger soll den Angreifer in eine bestimmte Richtung dirigieren, der

Angreifer versucht vor allem, auf der anderen Seite vorbei zu gehen.

b) Spieler ohne Ball

3er-Gruppen: 2 passen sich den Ball zu, der dritte versucht den Pass durch Decken des
Spielers ohne Ball zu verhindern. WICHTIG: Riickpass nicht sofort — Verteidiger muss
sich neu orientieren kénnen. Der Verteidiger wechselt nach 10 Passes.

Wie oben, aber zu viert. Verteidiger brauchen nicht wechseln.

Diese Ubungen kénnen fiir sich irgendwo in der Halle oder auch an speziellen, spielnahen

Positionen durchgefiihrt werden.

7 Rebound und Gegenangriff

7.1 Technik/Taktik
Der Rebound ist ein zentraler Punkt im Basketball, weil immer ein betrachtlicher Teil der

Woiirfe sein Ziel verfehlt. Dabei ist erstens wichtig, dass sich die Spieler sowohl as

Verteidiger wie auch als Angreifer um den Rebound kimmern. Dies setzt eine gewisse

Grundeinstellung voraus, die am besten geiibt wird, indem man in moglichst viele Ubungen

mit Wurf auch noch eine Reboundsituation einbaut. (d.h. die Ubung ist nicht mit dem Wurf

vorbei, sondern erst mit dem Rebound)

Zweitens sollten gewisse Techniken am Rebound beherrscht werden. Wichtigist fir die

Verteidiger das Aussperren (box-out). Der Verteidiger dreht sich gleich nach dem Wurf zum
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Korb, nimmt zugleich Koérperkontakt mit seinem Angreifer auf und versucht, ihn vom Korb

fern zu halten. Der Angreifer versucht diese Sperre mit Tauschungsmandvern zu

durchbrechen, um seinerseits in eine gunstiger Position zu kommen.

Der Gegenangriff ist ein wichtiges Element im Spiel, weil er einfache Korbe ermdglicht.
Wichtig dafir sind v.a. drei Faktoren: Die Spieler missen die Mdglichkeit des Schnellangriffs

einbeziehen und entsprechend schnell ,, schalten” (z.B. Blick nach vor / Passmoéglichkeit?).

Weiters soll der Raum moglichst weit gemacht werden, um die Verteidigung zu erschweren.

Schliefllich miissen die Uberzahlsituationen aufgel Gst werden.

7.2 Ubungen

2 Teams um den Mittelkreis. Angreifer weiter auf3en. Im Mittelkreisliegt ein Ball. Auf ein
Kommando des Trainers versuchen die Angreifer den Ball zu bekommen, die Verteidiger
sollen sie mindestens 5 Sekunden daran hindern. Nach 3x Wechsel Angriff-Verteidigung.
7-10 Spieler, drei davon am Rebound, die anderen an der Dreipunktelinie. Die
Aulenspieler werfen abwechselnd, die drei innen kdmpfen um den Rebound. Wer finf
Rebounds hat, darf nach auf3en, ein anderer geht hinein. Wer ist die wenigsten Runden
innen?

2 Teams an einem Korb. Jeder Spieler des angreifenden Teams wirft 3x. Die Verteidiger
mussen mindestens 60% der Rebounds haben. (weniger -> Liniensprint 0.4.). Getroffene
Wirfe werden wiederholt, 3 Treffer in Serie z&hlen als Rebound fur die Angreifer.

Gegenangriff:

Spiel ,,Criss-Cross* bis zur Mittellinie. Der letzte legt den Ball auf den Boden und
verteidigt gegen die anderen 2 den Korb.

3-2-2-1 Spiel: 3 Angreifer gegen zwei Verteidiger. Der Angreifer, der den Ball als letzter
bertihrt, verteidigt den Gegenangriff 2-1, die beiden anderen bleiben am Korb und

verteidigen den nachsten Angriff 3-2.

8 Alternativen zum Spiel 5-5

Vor allem am Beginn sollte nicht zu viel 5-5 gespielt werden. Da das Spiel ohne Ball noch

schlecht ausgebildet ist, und zudem meist einige ,, Meisterdribbler” auftreten, kommt der

einzelne Schuler zuwenig zum Zug. Daher sollte mindestens ebenso viel 1-1, 2-2 und 3-3

gespielt werden.

16



Zudem gibt es noch einige Varianten des freien Spiels:

- 3er 1-1 mit Freiwurf: 3 Spieler, Spieler 1 am Freiwurf, 2 und 3 am Rebound. 1 wirft, trifft

er, hat er einen Punkt, trifft er nicht, kdmpfen 2 und 3 um den Rebound und spielen 1-1,
bisein Korb erzielt wird. Wer ihn wirft bekommt einen Punkt. Jeder Spieler wirft 5
Freiwlrfe (und steht folglich 10mal am Rebound)

- 3-3-3: Drei Teamsmit jedrel Spielern. Team 1 steht in der Mitte, 2 am Korb A, 3 am

Korb B. 1 greift gegen 2 an, erzielt es einen Korb, greift es auf dem anderen Korb gegen 3

an. Gewinnt 2 den Ball, greift es gegen 3 an, 1 bleibt am Korb und verteidigt den

uberndchsten Angriff. -> Solange ein Team einen Korb wirft bleibt esim Angriff, verliert

esden Ball, geht esin die Verteidigung.
Variante: die, passive’ Mannschaft verteidigt aktiv bis zur Mittellinie,
- Ndtzliche Regelvariationen: * Fouls zdhlen als ein Punkt fir das gegnerische Team.
* Wer einen Korb erzielt, wird gewechselt
* Keine Sprungbdlle (->Kampf um den Ball)
* Dribbel beschrénkungen
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