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N
-g THEORIE UND PRAXIS

Die Grundtechnik -
Basis des Basketballspiels

Am Beispiel von Dribbling und Wurf

Bild und Text: Célestin Mracek, J + S-Experte
Ubersetzung: H. Schmidli

Das Spiel verbessern, die Freude der Spieler vergrossern und bessere Ergebnisse
erreichen in der Meisterschaft, das sind wohl die Ziele jedes Basketball-Leiters
oder -Trainers.

Aber wie erreicht man das? Welche Ubungen soll man auswihlen und wie kann
man die Spieler dazu bringen, hart zu trainieren, ohne dass sie die Freude am
Spiel, am Sport liberhaupt, verlieren? Die Antworten auf diese Fragen sind nicht
leicht zu geben und ausserdem gehen die Meinungen auch unter Fachleuten aus-
einander. Die einen stellen die Kondition in den Vordergrund, andere schworen
auf eine starke Verteidigung und wieder andere vertrauen auf die Fahigkeiten ei-
niger sehr guter Einzelspieler. Oder gibt es vielleicht ein magisches Spielsystem?

Eigentlich haben alle ein bisschen recht.
Die wichtigste Antwort jedoch hat ein
amerikanischer Spieler gegeben, nachdem
er eine Woche mit seinen neuen Mitspie-
lern trainiert hatte.

Die Schweizer Spieler sind schwach in der
Grundtechnik und beherrschen meistens
nur sehr wenige Bewegungen wirklich gut.
Die Spieler sind viel zu schnell mit sich zu-
frieden und daher bedauerlicherweise in
technischer Hinsicht beschrankt. Man
sieht selbst in der obersten Spielklasse
Basketballspieler, die wegen mangelhafter
Technik in Verlegenheit gebracht werden
konnen. Somit waére die einfache Losung
des Problems, dass wir eine Grundschu-
lung aufbauen, an der jeder praktisch fir
sich selbst arbeiten kann.

Wir miissen das Angebot an Ubungen er-
hoéhen, das Dribbling mit der rechten und
auch mit der linken Hand schulen, damit
auch in schwierigen Situationen eine gros-
sere Sicherheit in der Ballbehandlung be-
steht.

Ausserdem mussen die Spieler lernen,
Blossen des Gegners schneller zu erfassen
und Wurfgelegenheiten rasch auszunit-
zen. In dieser Beziehung sind die Spieler
von jenseits des Atlantiks den unseren
hoch Uberlegen, weil sie begriffen haben,
dass man einfach besser sein muss als der
andere. Die Trainer arbeiten seit langem
nach diesem Prinzip. Deshalb sieht man bei
den Jungen im Training hauptséchlich

Grundschulung, ein paar wenige taktische
Ratschlage und vorallem das Spiel. Aber
nicht das Spiel 5 gegen 5, sondern 3 ge-
gen 3 oder 4 gegen 4 auf einen Korb, da-
mit man den Ball so oft als mdglich in den
Handen halt und immer wieder Verantwor-
tung im Angriffs- und Verteidigungsspiel
tbernehmen muss. Das Uben des Spiels
auf einen Korb ist nicht wegzudenken und

Amerikaners.
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Korrekte Penetration beider Spieler. Man beachte die Wucht und unbedingte Entschlossehei des

ist die beste Methode, neu gelernte oder
von besseren Spielern abgeschaute Bewe-
gungen zu schulen.

Das neue Leiterhandbuch enthaélt viele Bei-
spiele und Details fiir die Schulung der indi-
viduellen Grundtechnik.

Schauen wir uns die wichtigsten Probleme
an.

Das Dribbling

Es ist unerlasslich, sowohl mit der starke-
ren als auch mit der schwacheren Hand
gleich gut dribbeln zu kénnen. Ohne diese
Grundfahigkeit ist der Spieler bei seinen
Aktionen mit dem Ball stark eingeschréankt
und bei der Prasenz eines Verteidigers
noch mehr gestért. Hingegen kann ein
Spieler, der die gleichen Fertigkeiten mit
der rechten wie mit der linken Hand be-
sitzt, diese auch wéahrend eines Spiels tak-
tisch geschickt einsetzen. Fur den Trainer
bedeutet das, passende Ubungen auszu-
wahlen und sie von beiden Seiten des
Korbs ausflihren zu lassen. Schon nach ein
paar Wochen beginnen die Fehler zu ver-
schwinden. Eine grosse Hilfe bei der Kor-
rektur des Dribblings ist eine gute indivi-
duelle Verteidigung. Ein eng gedeckter An-
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greifer kann es sich nicht leisten, mit der
«falschen» Hand zu dribbeln oder den Ball
ungeniigend mit dem Koérper zu schiitzen,
will er ihn nicht verlieren.

r=rechte Hand, |=linke Hand

Ein paar einfache Ubungen:

Der Angreifer schltzt den Ball wahrend der
Penetration mit dem Koérper und mit der
freien Hand und dribbelt immer mit der
dem Verteidiger weiter entfernten Hand.
Die verschiedenen Wechsel des Dribblings
(vor dem Korper, hinter dem Riicken, pivo-
tierend) werden immer durch die Hand
ausgefuhrt, die schon vorher gedribbelt
hat. Die andere Hand nimmt den Ball nur
nach dem Wechsel auf. Die Beschleuni-
gung der Bewegung wahrend und nach
dem Dribblingswechsel (berrascht den
Gegner.

Jeder Spieler muss ohne den Ball anzu-
schauen dribbeln kénnen, damit er sich
voll auf die Taktik des Spiels konzentrieren
kann. Ein Angreifer, der die Kontrolle Gber
den Ball auch nur fur kurze Zeit verliert, ist
in diesem Augenblick flr seine Mann-
schaft wertlos — ohne dass man einen vol-
ligen Ballverlust mit einberechnet.

Der Dribbler beschitzt den Ball und sucht ch
einer Durchbruchs- oder Abspielmdglichkeit,
ohne den Ball zu betrachten.

In Ballkontakt sind nur die mehr oder weni-
ger stark gespreizten Finger, aber nie die
Handflache. Das Handgelenk gibt dem Ball
die letzte und wichtigste Beschleunigung
beim Prellen auf den Boden. Entscheidend
ist, tief zu dribbeln. Wahrend des tiefen

Anhalten mit dem Ball provoziert eine aggressive Verteidigung (Pressing), die Falle ist zugeschnappt.

Dribblings ist die Hand mit schnellen Schlag-
intervallen in Dauerkontakt mit dem Ball.
So ist es einfacher, das Spiel zu Uber-
blicken, den Ball zu kontrollieren und sich
nur der Taktik zu widmen.

Nach Maglichkeit stoppt man das Dribbling
nie mit dem Ball in den Handen, sondern
versucht, alle anderen Aktionen - Pass,
Wurf - sofort daran anzuknipfen und,
wenn moglich, noch in Bewegung auszu-
flhren (Bild oben rechts).

Jeder Angreifer, der nicht fahig ist, nach
einem Dribbling zu passen oder zu werfen,
beweist vorldufig folgendes:

— mangelnde Dribblingtechnik (muss an-
statt des Spiels den Ball anschauen),

— er trifft zu langsame Entscheidungen
(wird vom Verteidiger zu stark in An-
spruch genommen, sieht seine Mitspie-
ler nicht usw.).

Wenn der Spieler mit dem Ball in den Han-
den stoppt, setzt er sich einer aggressiven
Verteidigung (Pressing) oder sogar einem
Doppeln von zwei Verteidigern aus. Haupt-
sachlich aber verlangsamt er damit das
Spiel und kann seine gut postierten Mit-
spieler nur selten einsetzen.

Der Pass oder der Sprungwurf im An-
schluss an das Dribbling bendétigt eine sehr
gute Schulung, um Schrittfehler zu vermei-
den. Will man an das Dribbling eine neue
Aktion direkt anhangen, wird im allgemei-
nen das letzte Prellen, bevor man den Ball
in die Hande nimmt, schneller ausgeflhrt.

Der Wurf

Wer gut dribbelt, wirft auch gut — eine alte
Wahrheit des Basketballspiels, besonders
eingedenk der Tatsache, dass die Bewe-
gung des Arms und des Handgelenks in
beiden Fallen fast identisch ist.

Damit man gut wirft, benétigt man ein gu-
tes Ballgefiihl. Wie beim Dribbling wird die

5

Handflache nicht gebraucht, der Ball liegt
auf den mehr oder weniger gespreizten
Fingern. Der technische Ablauf der Wurf-
bewegung ist — wie oben erwahnt - iden-
tisch mit jenem des Dribblings: zuerst
kommt der Unterarm, danach das Handge-
lenk — aber in gegengesetzter Richtung.
Das Dribbling geht in die Tiefe, der Wurf in
die Hohe. Nur der letzte «Zwick» des
Handgelenks wird nach vorne ausgeflihrt.
Der Werfer muss dem Ball eine genligend
hohe Flugbahn geben, um eine relativ gros-
sere Korb6ffnung zu erreichen.

Man muss jeden Fehler korrigieren: Kopf,
Arme, Ellenbogen, Handgelenk und Ball
miussen sich in einer Linie zum Korb befin-
den. Die Wurfbewegung muss harmonisch
und ohne Unterbruch ausgefiihrt werden.
Der Spieler befindet sich zumeist dann auf
dem hochsten Punkt (Sprungwurf, Korble-
ger), wenn der Ball die Hand verlasst.

i )
Sprungwurf und korrekte Verteidigung.
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Oft haben Spieler eine gute Wurfausbeute
bei Standwdlrfen. Das &andert sich sehr
schnell, wenn sie aus der Bewegung wer-
fen missen. Zur Bewahrung des Gleichge-
wichts ist eine gute Beinarbeit notig, und
auch die Arme missen wahrend der Wurf-
bewegung immer einen stabilen Stltz-
punkt bilden. Falls sich die Schulter be-
wegt, wird die notwendige Korrektur im
letzten Augenblick mit dem Handgelenk
ausgeflihrt, was indessen zu zusatzlichen
Schwierigkeiten fiihrt. Ausser beim Korb-
leger und beim Hakenwurf versucht man
immer — auch nach einer schnellen Bewe-
gung — kontrolliert zu stoppen.

Die Beinstellung des Werfers sollte immer
wieder korrigiert werden. Beim Sprung-
wurf nach einem Dribbling wird zuerst mit
dem inneren Fuss (dem Korb naheren) ein
Bremsen ausgeldst, wobei die Fussspitze
in Richtung Brett zeigt. Nach einer halben
Korperdrehung setzt der zweite Fuss paral-
lel zum ersten auf und ein mehr oder weni-
ger ausgepragtes Beugen der Knie stoppt
die Vorwartsbewegung, die im weiteren ei-
nen energischen, senkrechten Absprung
erlaubt.

Man sollte so gut als mdglich das Lauftem-
po ausnutzen, indem man die Kraft der
Beine mit jener der Arme koordiniert und
somit mit geringem Aufwand einen hohen
und dennoch stabilen Sprungwurf erreicht.
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Richtige Beinstellung — nach einer schnellen Be-
wegung - fur einen Wurf in Gleichgewicht

Es wird empfohlen, den Korb so lange als
moglich mit den Augen zu fixieren, bevor
der Ball die Hand verlasst. Der Sprung-
Waurf ist ein komplizierter Vorgang des gan-
zen Korpers, der durch die Fahigkeit des
Auges, den Abstand zum Korb genau zu
schatzen, entscheidend beeinflusst wird.
Je langer man den Korb fixiert (die ganze
Installation hangt oft im Leeren), desto ge-
nauer der Wurf.

Die Taktik des Wurfes ist ein Kapitel fir
sich und hat nichts mit der Technik zu tun.
Ein Spieler, der wahrend des Trainings eine
gute Wurfausbeute erreicht, wird im Spiel
vielleicht versagen.

Man erzwinge niemals einen Wurf! Der
Wurf ist der erwartete, logische Abschluss
eines verketteten Handlungsablaufs der

Mannschaft. Die Mitspieler kénnen sich
somit eine Position erkampfen die es er-
laubt, bei einem eventuellen Fehlwurf den
Offensiv-Rebound zu sichern. Ein erzwun-
gener Wurf gelingt selten und die haufigste
Folge davon ist ein schnell ausgefihrter
Gegenangriff.

Ein guter Spieler versichert sich immer, ob
alle Bedingungen fiir das Gelingen eines
Wurfes vorhanden sind:

- Eine gunstige Wurfposition (Distanz,
Aufstellung des Verteidigers)

— Sicherung des Offensiv-Rebounds
durch mindestens 1 bis 2 Spieler

— Sicherung des Gegenangriffs des Geg-
ners durch mindestens 1 bis 2 Spieler

Nach dem Wurf folgt der Werfer dem Ball
unter den Korb! Es ist hauptsachlich dieser
Spieler, der die Richtung des Balls abschat-
zen kann und ihn eventuell zurlickgewinnt.
Eine Mannschaft mit guten Offensiv-
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J+ S-Basketballturnier 1982 in Liestal.
6

o P4 o
Abschlusstempo und Korbwurf vollkommen. Man beachte die vorbildliche Stellung des Verteidigers
unter dem Korb.

Rebounds wird immer auch gute Werfer
haben, weil diese bei der Wurfabgabe eine
beruhigende Sicherheit spiren. Spielpsy-
chologie ist im Basketball bedeutungsvoll.

Ein Spieler unter den anderen

Selbst ein guter Spieler kann niemals allein
spielen. Er braucht seine Mitspieler, um mit
Erfolg verteidigen zu kénnen und um die
Angriffe vorzubereiten. Die Fahigkeiten ei-
nes guten Spielers konnen die Mdglichkei-
ten einer Mannschaft erweitern oder auch
dem Zusammenspiel untereinander scha-
den. Ein guter Passeur mit klarer und ra-
scher SpiellUbersicht fihrt seine Mitspieler
durch gescheite Passe zu gradlinigen Korb-
erfolgen. Ein guter Pivot verhilft seinen
Mitspielern zu zahlreichen Wurfgelegen-
heiten, die, ihrer gegnerischen Verteidiger
entledigt, eine grosse Gefahr fir den geg-
nerischen Korb darstellen. B
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