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Basketball

Passioninorange // Mitdervorliegenden Praxisbeilage flr Sportlehrerinnen
und Leiter sind attraktive Unterrichtseinheiten nur einen Korbwurf weit entfernt.
«Korbleger», «Pivot» oder «Rebound» —Basketball-Fachbegriffe missen nicht nur

erklart,sondern erspielt werden!

Véronique Keim, Karin Hauser; Technischer Experte: Michel Chervet
Fotos: Daniel Kdsermann; lllustrationen: Leo Kiihne; Layout: Monique Marzo

» Fir Nichtspezialisten ist es zum Teil schwierig,
passende Ubungen zu finden, um Wiirfe, Dribblings
oder Pdsse spielnah zu trainieren. Als ausgesprochen
schnelles Spiel benachteiligt Basketball meist die we-
niger geschickten Schiiler/innen und diejenigen, die
wenig Motivation zeigen, schnell vom Angriff zuriick
in die Verteidigung zu wechseln. Mit einfachen Spiel-
prinzipien und mit spielerischem Training kénnen in
der Gruppe Fortschritte erzielt werden, ohne die Wider-
spenstigeren gleich abzuhdngen. Die hier vorgestellten
Ubungen lassen sich im Schwierigkeitsgrad anpassen.
Insofern ist die Praxisbeilage sowohl fiir Schiilerinnen
und Schiiler der Sekundarstufe 1 als auch fiir die auf der
Sekundarstufe 2 gedacht.

Pass, Dribbling und Wurf aus der Bewegung

Spielenist schone,doch werdie Schiilerinnen und Schii-
ler spielen |asst,ohne zuvor anden Schlisselelementen
gearbeitet zu haben, wird keinen Erfolg haben. Schon
die GewodhnungandenBallistanspruchsvoll:Verglichen
mit anderen sind Basketballbdlle grosser und schwerer
(offizielle Ballgrosse: 7 fiir Knaben und 6 fir Madchen).

ETH-Bibliothek

EMO000005645512

Ihre Handhabung erfordert ein spezifisches Training
mit gezielten Ubungen, die den Schiiler eins werden
lassen mit dem Ball. Zu jedem Aufwarmen gehéren des-
halb Drillibungen zur Verbesserung des Ballgefihls.
Dribbling und Pésse lassen sich gut mit kleinen Spielen
einliben. Der Wurf dagegen verlangt nach einem spezi-
ellerenTraining. Er muss von Anfang an eingefiihrt wer-
den,damit Erfolgserlebnisse nicht ausbleiben.

Erste Schritte

Wir alle kennen Spielsituationen, in denen der Balltrager
von Gegnern umzingelt ist und den Ball nicht mehr ab-
spielen kann. Bestimmte Prinzipien, wie beispielsweise
die Besetzung der drei Korridore im Angriff (Position in
der Mitte und beide Fliigel) oder der Begriff «give and go»
(passen und laufen), miissen friih eingefiihrt und erlau-
tert werden. Schon bei den ersten Spielen muss auch der
Verteidigung Aufmerksamkeit geschenktwerden:Mann-
zu-Mann-Verteidigung ist vorzuziehen, jeder Schiiler be-
zeichnet zu Beginn des Spiels seinen direkten Gegner.Die
Verteidigung setzt an der Mittellinie an, um chaotische
Situationen unter dem Korb zu vermeiden. //



Basketball // Spiele zum Einlaufen

Einstieg ins Spiel

Gefahrliche Durchquerung

Was? Riesenbowling mit beweglichen Kegeln.

Wie? Die Laufer stehen jeder mit einem Ball hinter den beiden
Grundlinien am Ende des Spielfelds. Die Kegler befinden sich an
den Seitenlinien. Auf den Signalpfiff durchqueren die Laufer drib-
belnd die Halle. Die Kegler nehmen sie ins Visier und rollen ihre
Balle quer zur Laufrichtung der Laufer inrem Kollegen zu (zwei
Kegler haben einen Ball). Wird ein Spieler getroffen oder verliert er
die Herrschaft Giber den Ball,dribbelt er bis zur Wand zuriick und
beginnt von vorn.

Wozu? Peripheres Sehen, Rhythmuswechsel.

Variante: Getroffene Spieler miissen sechsmal dribbeln zwischen
den Beinen, drei Passe von vorn nach hinten usw.
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Ball durch die Tore

Was? Passe unter Druck tiben.

Wie? Auf zwei halben Spielfeldern mit je vier bis sieben Spielern.
Ein Tor mehr aufstellen als Verteidiger vorhanden sind. Die Angrei-
ferversuchen, einen Punkt zu erzielen,indem sie sich den Ball zwi-
schen zwei Malstdben hindurch zupassen. Die Verteidiger hindern
siedaran,indem sie die Tore besetzen.

Wozu? Passe unter Druck, peripheres Sehen trainieren.

Gespenster

Was? Uberqueren,ohne beriihrt zu werden.

Wie? Zwei «Gespenster» machen die Gange des Schlosses un-
sicher.Um in ihre Burgzimmer zu gelangen, bewegen sich die
geladenen Gaste zu zweit, mittels Passen und Dribbling fort. Die
Gespenster konnen nur die Balltrager abtupfen. Wird einer der
geladenen Gaste beriihrt, gehdrt sein Zweierteam auch zu Ge-
spenstern.

Wozu? Peripheres Sehen, Dribbeln und Passe verbessern.
Variante: ausschliesslich mit Bodenpassen.
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Konig ohne Schloss

L

Was? Konigsball.

Wie? Vier Matten oder Schwedenkastenabdeckungen bilden ein
grosses Viereck. Darauf stellt sich aus jedem Team ein Konig. Zu
Beginn spielt Team A gegen Team B,C gegen D, in den Diagonalen.
Erhélt der Konig den Ball zugespielt, gibt es einen Punkt, und er
tauscht seinen Platz mit dem Zuspieler. Angespielt wird bei der
Matte, auf welcher der Punkt erzielt wurde. Auf Pfiff wird der
Ballauf den Boden gelegt, und die Lehrperson kiindigt die neuen
Begegnungen an, beispielsweise: A gegen C,auf der rechten Seite
(Hallenldngsseite), B gegen D auf der linken Seite. Das Spiel wird
sofort wieder aufgenommen, die schnellere Mannschaft nimmt
den Ball. Die in den einzelnen Runden erzielten Punkte werden
laufend addiert.

Wozu? Nutzung des Spielraums sowie Reaktionsfahigkeit ver-
bessern.
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Basketball // Spiele zum Einlaufen
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Einsame Inseln

Was? Verfolgung mit Zufluchtsort.

Wie? Zwei Jager ohne Ball versuchen, die Hasen zu
beriihren, die durch die Halle dribbeln. Einige Inseln
(Schwedenkastenabdeckungen, Banke) dienen als
Zufluchtsorte. Die Hasen kénnen sich darauf ausruhen,
ohne jedoch mit Dribbeln aufzuhéren. Sobald ein zwei-
ter Hase Zuflucht sucht, muss der erste wieder weg.
Wozu? Dribbeln und zugleich das Spiel beobachten.

BIBLIOTHEK

Ballfithrung

» Die Schiilerinnen und Schiiler miissen den Ball so beherrschen, dass er sie nicht in ihrer
Fortbewegung hindert. Die folgenden Ubungen kénnen ins Aufwérmen integriert oder in

ein Stationentraining eingebaut werden.

Allein

1 Mit gegratschten und leicht gebeugten
Beinen den Ball mit beiden Handen vor den
Knien halten. Loslassen und den Ball mit den
Handen hinter den Knien wieder auffangen.
2 Gleiche Ausgangsposition. Der Ball wird
mit einer Hand vor und einer Hand hinter
denKniengehalten.Position der Hande tau-
schen,ohne den Ball zu verlieren.

3 Den Ball mit gestreckten Armen oberhalb
des Kopfs halten. Den Ball hinter dem Rii-
cken hinunterfallen lassen, sofort in die Ho-
cke gehen, die Arme zwischen den Beinen
halten und den Ball auffangen. Einfacher:
den im Nacken gehaltenen Ball loslassen

und ihn mit den Handen im Ricken wieder.

auffangen.

4 Dribbeln abwechslungsweise mit der
linken und der rechten Hand, Blick nach
vorn. Dasselbe mit geschlossenen Augen.
Zunachst an Ort,dann in Bewegung.

5 EinKnieaufdenBodenaufsetzenundden
Ball unter dem anderen Knie hindurchdrib-
beln, links und rechts. Dasselbe stehend:
zehnmal an Ort,dann im Vorwartsgehen.

6 Mit gegratschten und leicht gebeugten
Beinen eine Acht dribbeln (linke Hand um
linkes Bein, rechte Hand um rechtes Bein).In
beiden Richtungen.

7 Walzer: dieselbe Position wie bei der vor-
hergehenden Ubung. Zweimal vorne drib-
beln (einmal mit der linken Hand, einmal
mit der rechten), dann von hinten durch die
gegratschten Beine prellen. Ohne Unter-
bruch!

8 Stehend, ein Bein vor dem andern: zwi-
schen den Beinen dribbeln und dazwischen
die Schrittstellung wechseln. Schwierig!

Zu zweit

"1 Asteht hinter B und hilt ihm den Ball in

den Nacken. A lasst den Ball unvermittelt
los,B muss ihn im Riicken auffangen.

2 AundBstehensich gegeniiber,B hdlt den
Ball unterdas Kinnvon A.Blasst den Ball fal-
len und A versucht ihn wieder aufzufangen,
nachdem er hinterdem Riicken indie Hande
geklatscht hat.

3 Aund B stehen sich mit je einem Ball ge-
geniiber. A gibt einen Pass auf Brusthohe, B
einen Bodenpass.

4 Dieselbe Position. A wirft den Ball in die
Luft. Gleichzeitig spielt B einen Pass auf
Brusthohe zu. A nimmt den Pass von B an
und spielt ihn zuriick, bevor er seinen eige-
nen Ball wieder auffangt. Variante: Jeder
Spieler hat einen Volleyball, der in der Verti-
kale gespielt wird, der Basketballball zirku-
liertin der Horizontalen.

5 Asteht drei Meter hinter B. A spielt einen
Bodenpass. B dreht sich um, sobald er den
Aufprall hort, und nimmt den Ball in Emp-
fang.Jedes Mal Rollen tauschen.

6 A und B stehen in etwa zwei Metern Ab-
stand nebeneinander. Passe im Riicken, oh-
ne den Oberkorper zu bewegen.
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B Basketball // Dribbeln

Kontakte pflegen

Ball im Reifen

Was? Zweikampf, eine Angreiferin, eine Verteidigerin.
Wie? Zwei Reifen in etwa sechs Meter Abstand hin-
legen. Die Angreiferin, welche sich mittels Dribbling
fortbewegt, versucht ihren Ball in einen der Reifen zu
legen. Die Verteidigerin versucht sie durch schnelle
Beinbewegungen (Verteidigungsposition) daran zu
hindern.Rollenwechsel nach zwei Minuten.Wenn die
Verteidigerin in Ballbesitz gelangt, legt sie den Ball auf
den Boden und erhilt einen Punkt.

Wozu? Richtungs- und Rhythmuswechsel trainieren.
Bemerkung zur Technik: Die Verteidigerin nimmt eine
tiefe Verteidigungsstellung ein und kreuzt die Beine
nicht (Gleitschritte).

Herausforderung

Was? Kontrolliertes Risiko eingehen.

Wie? Freies dribbeln. Auf ein Signal hin versuchen, mit
der freien Hand das Knie der am nachsten stehenden
Spielerin zu beriihren,ohne mit Dribbeln aufzuhoren.
Beim nachsten Signal auseinander gehen und wieder
frei dribbeln,auch mit der «<schwachen» Hand.
Wozu? Schwerpunkt senken, Beinarbeit und Reakti-
onsfahigkeit verbessern.

Bemerkung: Oberkorper aufrecht halten, sonst stossen
die Kopfe aneinander!

Variante: Spiel in Ligen. Drei Spielfelder. Alle beginnen
inder Mitte und dribbeln. Gelingt es einer Spielerin,
dass eine Gegnerinihren Ball verliert, steigt sie eine
Liga auf. Verliert sie selbst die Herrschaft Giber seinen
Ball,steigterab.

e W AN

Mit dem Ball eins werden

» Dribbeln ist eine fliessende Bewegung, ahnlich
einer Kolbenbewegung.

m Stosse den Ball gegen den Boden, schlage ihn
nicht!

m Spreize die Finger leicht und verkrampfe sie nicht.
® Knicke dein Handgelenk am Ende der Stossbewe-
gungein,damit es den Ball «begleiten» kann.

| Wirst du vom Gegner bedroht, geh in die Knie und
dribble tief. Schitze deinen Ball mit dem anderen
Arm und deinem Kérper.

m Je schneller du rennst, desto hoher und weiter
nach vorn gerichtet sollst du dribbeln.

m Schau aufs Spiel, nicht auf deinen Ball! Du musst
ihn an deinen Fingern fiihlen!

Geschicklichkeitswettbewerb

Was? Hindernislauf auf halben Spielfeldern.

Wie? Entlang der einen Langsseite Slalom mit Hand-
wechsel vor jedem Malstab; an der Breitseite Dribbeln
rickwarts; entlang der folgenden Langsseite viermal
zwischen den Beinen hindurch dribbeln; auf der letzten
Breitseite dribbeln und an den zwei aufeinander fol-
genden Markierkegeln Folgendes ausfiihren: Sprung-
stopp (Erklarung siehe Seite 11) Sternschritt gegen die
Wand (Vierteldrehung), Pass an die Wand, Sternschritt
in die Ausgangsposition zuriick, Abschluss mit einem
Wurf.

Wozu? Ballgewohnung.
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Dribbling plus

Was? Dribbeln und dazu noch etwas Ande-
res «erledigen».

Wie? Zu zweit. Die Schiilerinnen dribbeln
beide ihren Ball und spielen sich gleich-
zeitig mit Tennisballen Passe zu. Welcher
Gruppe gelingen am meisten Pdsse,ohne
dass sie das Dribbeln unterbrechen muss?
Nach zehn gelungenen Passen Abstand
vergréssern. Mit beiden Handen tben.

Wozu? Beidseitigkeit und Koordinations-
fahigkeit verbessern. Dribbeln ohne auf
den Ball zu schauen.

Varianten: Dasselbe mit einem Fussball.
Je nach Niveau Fussballspiele auf halben
Spielfeldern spielen, bei denen alle Spieler
standig auch noch dribbeln missen.

3
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Spezialslalom

Was? Dribbelstafette.

Wie? Vier- bis sechskopfige Teams, auf-
geteilt in zwei Kolonnen, die sich vis-a-vis
inder Nahe der Koérbe aufstellen.Slalom
um vier Malstabe herum, dribbelnd Gber
eine Bank laufen, eine Matte umkreisen,
Korbwurf und Pass an die Nachste, die

den Parcours in umgekehrter Reihenfolge
durchlauft. Drei Durchgédnge pro Lauferin.
Wozu? In verschiedenen Situationen drib-
beln.

Bemerkung: Handwechsel vor jedem
Malstab!

Parcours

1 Im Slalom dribbeln mit Handwechsel vor jedem
Malstab.

2 Dribbeln bis zur Mitte, Sprungstopp und viermal
zwischen den Beinen hindurch dribbeln ohne die
Flisse zu heben

3 Indie Zwischenraume von am Boden liegenden
Malstaben dribbeln.Zwei Durchgange

Kriterien:

Schatzsuche

Was? Stafette mit zwei Handen.

Wie? Vier bis sechs Teams in Kolonnen hin-
ter einem Reifen. Auf der gegeniiberliegen-
den Grundlinie befindet sich ein Ballvorrat
(Basket-, Volley-,Handball-, Tennisballe).

Auf dem Hinweg dribbeln die Schiilerinnen

mit dem Basketball.Sie holen sich im
Ballvorrat einen zweiten Ball und dribbeln
auf dem Riickweg mit beiden.Sobald der
Basketball im Reifen deponiert wurde,
schnappt ihn sich der nachste und lauft
los. Die Beute wird auf einer Matte gesam-
melt.Welches Team hat seinen Vorratam
schnellsten aufgebraucht?

Wozu? Koordination verbessern.

m Handwechsel mit tiefem Dribbling vor den Bei-
nen. )

W Beschleunigung nach dem Handwechsel beim
Vorwartsdribbeln.

m Nachvorne gerichteter Blick.
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B Basketball // Passe

Augenkontakt obligatorisch

Ballverfolgung

Quoi? Den Ball der gegnerischen Mannschaft einholen.

Wie? Einen Kreis aus acht bis zwolf Spielern bilden,
abwechslungsweise aus Spielern der Mannschaften A
und B.Ein Ball pro Mannschaft. Auf ein Signal hin spie-
lensich die Schuler schnelle Passe zu, mit dem Ziel, den
gegnerischen Ball einzuholen.

Wozu? Abfolge von Pass und Ballempfang verbessern.
Varianten: mit Bodenpassen. Auf Pfiff Richtungswech-
sel.

Bemerkung zur Technik: Fiir den Ballempfang Hande
auf Brusthéhe, Handflachen gegen aussen.

Passe im Quadrat

Was? Passen und Platz wechseln.

Wie? Acht Spieler bilden ein Quadrat (zwei an jeder
Ecke), zwei Balle auf der Diagonalen am Start. A spielt
den Pass seinem Gegenuiber C, gleichzeitig passt D an B.
Nach dem Pass tauschen A und D ihre Pldtze (in der Dia-
gonalen).Nun spielen Bund Cihrerseits einen geraden
Pass und tauschen ebenfalls ihre Platze usw. Prinzip:
Pésse in der Geraden, Fortbewegung in der Diagonalen.
Wozu? Passen in einer Richtung, sich fortbewegen in
eineranderen.

Variante: dasselbe Prinzip,aber mit nur vier Spielern,
zurVerbesserung der Stoppschritte.

Die nachste Nummer

Was? Passe in bestimmter Reihenfolge spielen.

Wie? Gruppen aus vier bis sechs Spielern bilden und
durchnummerieren, jede Gruppe auf einem kleinen
Spielfeld. Die Schiiler laufen kreuz und quer und spielen
sich in der Reihenfolge ihrer Nummern Pdsse zu.Nach
jedem Pass lduft derjenige, derihn abgegeben hat um
einen der beiden Markierkegel an der Seite herum. Auf
einen Signalpfiff werden die Passe in der Gegenrichtung
gespielt. Bei Doppelpfiff muss der Ball einmal die Runde
machen. Der letzte Spieler schliesst mit einem Korbwurf
ab.Welche Mannschaft erzielt zuerst den Punkt?
Wozu? Pisse aus dem Lauf, peripheres Sehen.
Variante: dasselbe, aber alle Gruppen gleichzeitig in
der ganzen Halle.

Dreierpasse

Was? Passen und weglaufen.

Wie? Mit Markierkegeln ein Quadrat von drei bis vier
Metern Seitenlange markieren. Drei Ecken sind mit
Spielern besetzt. A gibt den Pass an B und lauft zur un-
besetzten Ecke. B spielt den Pass C und nimmt den von
Averlassenen Platz ein usw. Der Ball zirkuliert gegen
die Bewegungsrichtung der Spieler.Richtungsande-
rung nach Pfeifsignal.

Wozu? Ballempfang auf der einen Seite und Pass ge-
ben auf der anderen (90°). Spiel ohne Ball verbessern.
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Sternpasse

Quoi? «Give and go» (Passen und Laufen).

Wie? Einen Kreis mit einer Spielerin in der Mitte bilden. Der Ball
beginnt aussen. A gibt den Pass an B und nimmt dessen Platz ein.
B gibt den Pass an Cund nimmt den von A gerdaumten Platz ein.C
gibtins Zentrum zuriick usw. Der Ball kommt also immer wieder in
die Mitte zuriick.

Wozu? Ballempfang und schnelles Passen auf Brusthohe verbes-
sern.Besetzen der freien Riume.

Basketball // Passe

%

A

Give and go

Was? Zuspielen zu dritt.

Wie? Spielerin A und C befinden sich neben dem Malstab, Spiele-
rin B gegeniiber neben dem zweiten Malstab (in etwa 10 Metern
Distanz).A gibt den Pass an B, folgt dem Ball, Iduft um den Malstab
herum und bereitet sich auf den nachsten Empfang des Balls vor.B
hat inzwischen einen Pass an C abgegeben und ist dem Ball gefolgt
usw. Nach zwanzig erfolgreichen Passen den Abstand zwischen
den Malstaben vergrossern.

Wozu? Passen und laufen.

Varianten:

1 Mit Bodenpissen, einhdndigen Pissen, Uberkopfpéssen.

2 Nachdem Pass bleibt der Spieler vor dem nachsten Passeur
stehen.

In Bedrdngnis? Kein Problem!

» Beim Trainieren der Zuspiele ist davon auszugehen, dass (fast)
immer eine Gegnerin da ist, die dies vereiteln will. Um zu verhin-
dern,dass sein Pass abgefangen wird, hat die Spielerin zwei Mog-
lichkeiten: Sie kann ihre Gegnerin umgehen oder ihren Pass liber
sie hinweg spielen.In beiden Féllenist die Ausgangslage dieselbe:

- Es gilt,den Ball auf beiden Seiten «einzupacken». In dieser Positi-
on (siehe Bild rechts) wird der Ball geschiitzt und die Spielerin ist
bereit fiir einen Pass, ein Dribbling oder einen Korbwurf.

Beidhandiger Seitwartspass: zum Umgehen des Gegners

m Packden Ball ein!

Strecke die Arme und passe (die Handflachen schauen gegenaus-
sen, siehe zweites Bild rechts)! Begleite die Bewegung mit einem
‘Seitwartsschritt! ‘

m Halte die Arme gestreckt, bis der Ball deine Hande verlassen
hat!

Bodenpass: dieselbe Bewegung, gegen den Boden gerichtet, der
Ball beriihrt den Boden nach zwei Dritteln der Distanz!

Uberkopfpass:derBall wird iiber den Gegner hinweg gespielt
(Pass des Centers aus dem Trapez heraus oder umgekehrt).

m Dieselbe Ausgangsposition, Ball etwas hoher.

m Bring den Ballin die Hohe und strecke schnell die Arme, um
den Ball zu beschleunigen!

m Gibden Impuls aus dem ganzen Kérper heraus!

Pass aus dem Dribbeln heraus abgeben: fiir Fortge-
schrittene.

m Profitiere vom Schwung des Dribblings, um den Ball
einem Mitspieler zuzuspielen. ‘

m Deine Finger und der obere Teil der Handflache stos-

- senden Ball.
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B Basketball // Wurf

Asthetisch und wirkungsvoll

Wurffestival

Was? Wurf aus verschiedenen Positionen.

Wie? Zwei Kolonnen stellen sich in einem Winkel von
45 Grad auf, ein Ball pro Kolonne. A wirft auf den Korb,
fangt den Rebound und wechselt die Kolonne. B wirft,
sobald der Ball von Aden Korb beriihrt hat usw.

Dasselbe aus anderen Positionen:eine Kolonne entlang
der Grundlinie, die andere an der Freiwurflinie; eine im

45°-Winkel, die andere an der Grundlinie; eine inner-
halbdes Trapezes, die andere ausserhalb usw.

Wozu? Die Abfolge Ballwurf-Rebound-Pass tiben.
Bemerkung: Ideal als Wettkampfform zwischen Spiel-
sequenzen.

Ballwurf ohne Brett

Was? Ballwurfvon der Grundlinie aus.
Wie? Zwei Kolonnen parallel zur Grundlinie beidseits

am Rebound (5) auf,der andere nahe der Freiwurflinie
(6). Awirft, B fangt den Rebound und spielt einen Pass
an C,derden Ball dem nachsten Spieler passt.

des Korbs bilden. Ein Spieler pro Mannschaft stellt sich

Turnus: A — B — C — Kolonne. Seite wechseln. Auch in
Wettkampfform.

Wozu? Wurf aus der Spielsituation nahe an der Grund-
linie Gben.

Standwurf:

® Nimm eine stabile Position ein,die Beine sind in Hiiftbreite,das
Knie ist gebeugt.

| Halte den Ball mit den Fingerwurzeln der leicht gespreizten
Hand; die zweite Hand stiitzt seitlich.

m Fuss,Knie,Huften,Schultern,Ellenbogen,Hand und Korb liegen
aufeiner Linie. Halte den Ball auf Stirnhéhe.

| Lose deine Bewegung von den Beinen bis ans Ende des Arms
aus.

m Fiihre die Bewegung bis zu ihrem Ende mit dem Abklappen des
Handgelenks genauaus.Das Abklappen gibt dem Ballden Impuls
fiir seine Rlickwartsrotation.

Korbleger (Rechtshénder):

| Fiihre das letzte Dribbling gleichzeitig mit einem Schritt links
aus!

m Packe den Ball fest mit beiden Handen und mache die zwei
letzten Schritte (rechts—links)!

m Springe auf dem inneren Bein (ndher beim Korb) in die Hohe,
ziehe das freie Knie hoch und wirf den Ball!

Powershot:

m Nach einem letzten hohen und kraftvollen Dribbling machst
dueinen langen Kreuzschritt,um unter den Korb zu kommen. Da-
nach ziehst du den linken Fuss so nach, dass Flisse und Schultern
parallel zum Brett liegen.

m Dieser Wurferlaubt dir,den Gegner im Riicken zu halten.

ZweiTakte und eine Bewegung

Was? Wurf aus dem Lauf (Korbleger, siehe Beschrei-
bung Wurftechnik).

Wie? Zwei Kolonnen stellen sich in einem Winkel von

45 Grad auf. Die Spieler der rechten Kolonne dribbeln
und machen einen Korbleger,ohne die Schrittregel zu
verletzen. Die Spieler der linken Kolonne machen einen
Rebound und wechseln die Kolonne.Am Anfang zur Ver-
einfachung mit einem Dribbling vor den zwei Schritten
(indiesem Fall Distanz reduzieren). Auch von links.
Wozu? Den Rhythmus des Korblegers automatisieren.
Varianten:

1 Einfache Variante: Die Lehrperson halt dem Schiiler
den Ball hin;der Schiiler packt ihn unmittelbar bevor er
zum Absprung auf dem linken Bein ansetzt.

2 Die Lehrperson geht einen Schritt zuriick, der Schiiler
packt den Ball und fiihrt die Schrittfolge «rechts—links—
Wurf» aus.

3 Agibt seinen Pass an B,welcherden Ball sofort zu-
rickspielt («give and go»). A macht einen Korbleger,
ohne zudribbeln.
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Verfolgungsjagd in Gruppen

Was? Wurf-Mannschaftswettkampf
Wie? Vier Mannschaften, eine pro Korb.
Zwei Bille pro Mannschaft. Nach acht er-
folgreichen Korbwiirfen von beiden Seiten
wechselt die Mannschaft zum nachsten
Korb.Welche Mannschaft holt diejenige
ein,dievor ihr liegt?

Wozu? Wurfgenauigkeit unter Druck
erhohen.

Variante: Sechs Korbleger, sechs Wiirfe
aus 45°-Position im Trapez, sechs Wiirfe

aus 45°-Position aus mittlerer Distanz von
beiden Seiten aneinanderreihen,dann den
Korb wechseln.

Bemerkung: Wenn nur zwei Kérbe vor-
handen sind, sechs Markierkegel pro Korb
aufstellen,drei links, drei rechts. Zwei
Mannschaften pro Korb. Die Mannschaft
muss vier Kdrbe pro Markierkegel erzielen,
bevor sie zum nachsten Korb wechselt.

Von Ast zu Ast

Was? Wurfwettkampf aus verschiedenen
Distanzen.

Wie? Vor jedem Korb mit Markierkegeln
drei Bahnen einrichten. Drei bis vier Schii-
ler pro Bahn. Pro Kegel und Mannschaft
miissen drei Kérbe erzielen; Begonnen wird
beim Kegel,der am nachsten beim Korb
liegt. Der Ballwerfer fangt den Rebound auf
und spielt den Pass dem Nachsten.

Wozu? Konzentration erhdhen.

Kleines Karussell

Was? Wiirfe unter dem Korb.

Wie? Zwei Kolonnen auf der Grundlinie.
Der erste Spieler Aohne, die anderen mit
Ball (vier geniigen). A lduft los,um den
Markierkegel herum, erhalt den Ball von B
undfiihrt einen Standwurf unter dem Korb
aus (Powershot). Sobald B den Pass gespielt
hat, lauft er los und fuhrt dieselbe Ubung
aus usw.Jeder holt seinen eigenen Rebound
und wechselt die Kolonne. Auch in Wett-
kampfform:Wer hat zuerst 20 Kérbe erzielt?
Wozu? Powershot und Timing verbessern.
Varianten:andere Wurfformen, beispiels-
weise Korbleger,Wiirfe aus mittlerer Dis-
tanz usw.

Bemerkung zur Technik: Der Wurf mit
Kraftstopp (Powershot) ist eine effiziente
Waurfform unter dem Korb. Der Spieler
fangt den Ballin der Luft und wirft nach
einem Schrittstopp mit den Schultern
parallel zum Korb.

Dribbling

J

Korbleger

» Drei Wiirfe aus 45°-Position (Sprungstopp nach

 Dribbling), anschliessend drei Korbleger in einer

Schleife ausfiithren.

Kriterien:

m Korb =1/2 Punkt

m korrekte Technik = 1/2 Punkt (siehe «Techniks)

Beiden Korblegern miissen die Schritte korrekt sein.
Anhalten mit Sprungstopp, Spieler ist im Gleichge-
wicht, der Ball wird mit einer Hand geworfen, die an-

_ deredient zur Unterstutzung.
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Alle Elemente
verbinden

-~~~ J

< s S B84
Ticktack Synchron
Was? Duo in Bewegung. Was? Zu zweit auf einem halben Spielfeld.

Wie? Zwei Spielerinnen starten an der Grundlinie und iiberqueren Wie? A und B starten gleichzeitig von der Grundlinie aus und
das Spielfeld mit kurzen Pdssen (ohne zu dribbeln). Unterdem Korb  laufen gegen die Mittellinie. Adribbelt und halt Blickkontakt zu

Wurf mit Kraftstopp (Schultern parallel zum Korb). Diejenige, die B, beide laufen um den Markierkegel herum und auf den Korb
den Ball nicht geworfen hat, fangt den Rebound, die beiden kreu- zu.Indiesem Moment spielt A einen Pass zu B, diese dribbelt auf
zensich und laufen,indem sie weite Pésse iber die Spielerinnen in den Korb und macht einen Korbleger. A fangt den Rebound und
der Mitte passen, zurtick. die Spielerinnen wechseln die Kolonne. Die nachfolgenden Spie-
Wozu? Passgenauigkeit in Bewegung. lerinnen starten, wenn die vorhergehenden den Markierkegel
Varianten: erreicht haben.

1 Mit jeeinem Verteidiger in den Basketballkreisen. Diese drei Wozu? Dribbeln und gleichzeitig Augenkontakt halten.Timing und
behindern die Passe. Passe aus der Bewegung verbessern.

2 Abschluss mit einem Korbleger oder einem Wurf aus mittlerer Varianten:

Distanz. 1 Verschiedene Wiirfe abwechslungsweise (Standwurf im Frei-
Bemerkung zur Technik: Nicht seitwarts laufen (Hupfschritte), wurfraum,im Trapez, Wurf aus mittlerer Distanz usw.)

sondern in Laufrichtung bleiben, nur Oberkorper wird fiir den Pass 2 Bspielt den Ball A zurlick,die mit einem Korbwurf abschliesst
abgedreht. («give an go).

Karussell

Was? Parcours auf dem ganzen Spielfeld.

Wie? Vier Kolonnen an den Ecken des Spielfelds. Aund C (in der
Diagonale) starten gleichzeitig mit Dribbeln. Nach der Mittellinie
spielt Aden Pass an B (gegentiber) zu,schneidet in Richtung Korb
und erhalt den Pass zuriick. Sie dribbelt und schliesst mit einem
Korbleger ab.B faingt den Rebound und wechselt die Kolonne.
Animmt den Platz von B ein. Dasselbe fiir C und D. Die nachfol-
genden Spielerinnen starten, wenn die Spielerin gegeniiber den
ersten Pass erhalten hat.

Wozu? Dribbeln und Passe aus der Bewegung aneinander reihen.
Empfangsbereitschaft fiir den Ball und Timing tiben.

Varianten:

1 Aufdem Dribbelabschnitt einen Slalom einrichten.

2 Verschiedene Wiirfe ausfiihren (Wurf mit Kraftstopp, Sprung-
wurf mit und ohne Dribbeln usw.).
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Rushour

Was? Wurfparcours aus dem Lauf.

Wie? Zwei Mannschaften.Vier Kolonnen an den Ecken des Spiel-
felds, ein Ball pro Kolonne am Start. Die sich gegeniiber stehenden
Kolonnen spielen zusammen. Auf ein Signal hin starten die vier
Spielerinnen (eine pro Kolonne) jeweils in Richtung des gegentiber
liegenden Korbes, machen einen Korbleger, fangen den Rebound
und spielen den Pass der nachsten Spielerin in der Kolonne zu. Laut
zéhlen.Welche Mannschaft hat als erste 20 Kérbe?

Wozu? Rasches Laufen mit Dribbling und Korbleger kombinieren.
Bemerkung: Die Spielerin, die auf den Pass wartet, kann einige
Meter vorriicken (Grenze mit Kegel markieren).

Basketball // Kombinierte Ubungen

Ohne Dribbeln

Was? Passen und schneiden.

Wie? Drei Kolonnen bilden (siehe Zeichnung).1spielt einen langen
Pass zu 2,lduft um den Markierkegel herum und lauft in Richtung
Korb los. 2 spielt einen Pass an 3,3 gibt den Ball an 1 (unweit des
Korbs) weiter. Diejenige, die den letzten Pass gespielt hat,fangt den
Rebound. Rotation:1— 2 — 3 —1.Beginnen mit Powershots unter
dem Korb, anschliessend Korbleger und zuletzt Wiirfe aus mittlerer
Distanz.In beiden Richtungen ausfiihren.

Wozu? Timing zwischen den Spielern und Bewegung im Spiel
verbessern.

Wie ein Propeller

Was? «Give and go» auf dem ganzen Feld.

Wie? Zwei Mannschaften. Fixe Passeusen an den Seitenlinien, Spie-
lerinnen mit Ball im Spielfeld. Zu Beginn stellt sich jede Spielerin
einer Passeuse gegenlber auf. Auf ein Signal hin spielt jede den Ball
seiner Passeuse, die diesen an die laufende Spielerin zuriickspielt,
dann gibt diese den Pass der ndchsten usw.Sobald die Spielerin beim
Korb ist, schliesst sie mit einem Korbleger ab und lauft auf der ande-
ren Seite weiter. Rollenwechsel nach zwei Minuten.Welche Mann-
schaft hat am meisten Kérbe erzielt? Auch in der Gegenrichtung.
Wozu? Pdsse und Ballempfang in Bewegung trainieren.

Stoppen und pivotieren

» Auch wenn er stillsteht, kann sich ein Spieler noch bewegen! Er
darf einen Fuss anheben, unter der Bedingung dass der andere an
Ort bleibt. Nicht unpraktisch,um einen etwas klebrigen Gegner ab-
zuschitteln...

Es werden zwei verschiedene Stoppvarianten unterschieden: Beim
«Sprungstopp» beriihren beide Fiisse gleichzeitig den Boden. Mit
dem Vorteil, dass der Standfuss gewahlt werden kann.

Der «Schrittstopp» oder «Zweierkontakt» zwingt den Spieler dazu,
denjenigen Fuss, der den Boden zuerst beriihrt hat, nicht mehr zu
bewegen.Damit st sein Handlungsspielraum begrenzt.InderSchu-
leist der Sprungstopp zu bevorzugen.
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Zickzack

Was? Verschiebung in der Verteidigung.

Wie? Zu zweit. Der Angreifer dribbelt ruhig bis in die Mitte des
Spielfelds und wechselt dabei mehrmals die Richtung (Zickzack).
Der Verteidiger,Hande auf dem Riicken, bremst sein Vorwartskom-
men,indem er sich ihm in den Weg stellt. Nach der Mittellinie steu-
ert der Angreifer auf den Korb zu und spielt 1 gegen 1.Jetzt kann der
Verteidiger auch die Arme zu Hilfe nehmen.Rollenwechsel in der
Gegenrichtung. Die beiden folgenden Spieler starten, sobald die
ersten beiden Spieler die Mitte des Spielfelds liberschritten haben.

Vom 1 gegen 1
zum ausgereiften Spiel

Wozu? Beinarbeit und Stellung des Verteidigers verbessern.
Bemerkungen zur Technik: Die Hande im Riicken regen den Ver-
teidiger dazu an,eher den Schwerpunkt zu senken als sich vorn-
Uber zu beugen. Darauf achten, dass sich die Huften des Schiilers
immer auf derselben Hohe befinden (keine auf und ab Bewegung)
und dass er die Fusse nicht kreuzt.

Entern!

Was? Angriff und Verteidigung an allen Kérben.

Wie? Zwei Mannschaften, drei Ballvorrate. Die Angreifer verfi-
gen Uber einen vollen und einen leeren Ballvorrat mit ca. 20 bis 25
Bdllen. Die Verteidiger haben auch einen Vorrat, einen leeren, den
sie zu flllen versuchen. Die beiden Mannschaften wartenin der
Néhe ihres Vorrats. Nach einem Pfiff nehmen alle Angreifer einen
Ball,laufen unter einen der Kérbe und versuchen zu punkten. Die
Verteidiger versuchen, die Bdlle abzufangen. Macht der Angreifer
einen Korb, legt er seinen Ball in den zweiten Vorrat. Erwischt der
Verteidiger einen Ball, bringt erihn in seinem Vorrat in Sicherheit.
Gezahlt wird, wenn keine Balle mehrim Spiel sind.

Wozu? Peripheres Sehen, Kampf um den Ball unter dem Korb (Re-
bound), Fairplay.

Alle gegen einen

Was? Den Verteidigungswall durchbrechen.

Wie? Spielfeld in zwei Korridore (einen rechts, einen links) und in
vier aufeinander folgende Zonen aufteilen, die jede von einem
Verteidiger besetzt werden (insgesamt acht Verteidiger, welche
ihre Zone nicht verlassen diirfen). Der Angreifer versucht, ohne
Ballverlust bis zum gegentberliegenden Korb vorzudringen. Unter
dem Korb spielt er1gegen 1mit dem Verteidiger der letzten Zone.
Dasselbe inder Gegenrichtung.

Wozu? Verschieben des Verteidigers und Dribbling des Angreifers
trainieren.

Variante:In jeder Zone befindet sich an der Seite ein Passeur. Der
Angreifer kann ihm den Ball zuspielen, aber er muss ihn in dersel-
ben Zone wieder zuriickerhalten.
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Gewinnreflex

Was? Duell unter einem Korb.

Wie? Die Lehrperson oder ein Schiiler befindet sich
unter dem Korb und rollt den Ball in Richtung Spielfeld-
mitte. In diesem Augenblick laufen zwei Schiiler von
der Grundlinie los,um den Markierkegel herum zurlick,
in Richtung Korb und versuchen sich den rollenden

Ball zu schnappen. Der Schnellere wird zum Angreifer,
derandere zum Verteidiger. Dasselbe auf der anderen
Spielfeldhalfte.

Wozu? Reaktion, Positionierung des Verteidigers zwi-
schen Ball und Korb.

Varianten:

1 Die Spieler werden nummeriert. Wer aufgerufen
wird, kampft um den Ball.

2 DieSchiiler starten,sobald der Ball Giber die Freiwurf-
linie rollt.

3 Sie schauen zurWand und drehen sich erst um,wenn
sie den Aufprall des Balls auf den Boden horen.

Basketball // Hin zum Spiel

Verbotener Durchgang

Was? 2 gegen 2 auf einem halben Spielfeld.

Wie? A, B,Cund D stellen sich im Quadrat auf: A spielt
den Pass von der Grundlinie zu B,der dem seitlich vor
ihm stehenden C zupasst. C spielt den Ball zu D auf der
Grundlinie zu.Wenn Aden Pass gespielt hat, laufterin
der Diagonale zu B und wird zu dessen Verteidiger. B
macht dasselbe bei D.Jetzt wird 2 gegen 2 gespielt, A
und Bsind Verteidiger. Die vier folgenden Spieler halten
sich fuirihren Einsatz bereit, sobald der Ball nicht mehr
im Spiel ist (Korb oder von den Verteidigern abgefan-
gen).

Wozu? Sich fortbewegen, um sich in der Verteidigung
zu positionieren.

Hart verteidigen, aber richtig!

» Nur in der richtigen Position kann der Verteidiger

effizient auf den Ansturm seines Gegners reagieren.

M Halte dich im Gleichgewicht, geh ein wenig in die
Knie, Korpergewicht auf den Fussballen!

m Stelldirvor,dein Gegner bewege sich in einem Zylin-
der,zudem du keinen Zugang hast!

m Mach beim Fortbewegen schnelle Gleitschritte, oh-
ne, dass sich die Fiisse beriihren und ohne die Beine
zu kreuzen!

W Halte eine Armlange Distanz zu einem Gegner, der
nicht gedribbelt hat! .

m Dribbelt dein Gegner, richte es so ein, dass du dich
zwischen ihm und dem Korb befindest. Sobald er zu
dribbeln aufhort, gehe naher an ihn heran, um Druck
zu machen. L -
W Ist dein Gegner nicht in Ballbesitz, verteidige so,
dass dusowohlihnals auch den Ball siehst.

B Solange dein Gegner weit weg vom Ball ist, kannst
du ein wenig auf Distanz gehen. Du musst aber ihn

und den Ball im Auge und den Korb im Riicken behal-

ten! : ‘
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BEEEYYY Basketball // Hin zum Spiel

Riickzug in die Verteidigung

Was? Spiel 3 gegen 3 auf dem ganzem Spielfeld.

Wie? Drei Angreifer werden in einer Linie unter dem Korb platziert,
dreiVerteidiger ihnen gegenliber im Abstand von zehn Metern. Der
Verteidiger in der Mitte spielt den Ball einem der Angreifer zu und
|6st damit die Aktion aus.In diesem Augenblick stiirmen die An-
greifer auf den gegeniiberliegenden Korb los, die Verteidiger wei-
chen rasch zuriick, um sich richtig zu positionieren. Der Verteidiger,
derden Pass gespielt hat, muss zuerst die gegenUberliegende
Wand beriihren, bevor er zuriickkommen und verteidigen kann.
Spiel unter einem Korb. Ist der Ball nach zwei Wiirfen immer noch
im Spiel (weder Korb noch abgefangen), ist die Aktion beendet.
Wozu? Riickkehr in die Verteidigung und Stellungsspiel trainieren.

Wer ist an der Reihe?

Was?3-3-3untereinem Korb.

7
\'—3-2 WO Wie? Drei Angreifer starten an der Mittellinie, den Ball hat zu Be-
S 7 ginnder mittlere Spieler. Drei Verteidiger halten sich unter dem
g 3 Korb bereit, jeder gibt seinen direkten Gegner bekannt. Spiel mit
A A A den iblichen Regeln. Rotation: Die Angreifer werden zu Verteidi-
gern,die Verteidiger steigen aus (in Wartestellung nahe der Mittel-
a) - A linie) und die dritte Mannschaft greift an.

Wozu? Kontinuierliches Spiel, trainieren des einfachen Angriffs-
spiels.

Variante fiir Fortgeschrittene: Wird ein Korb erzielt, behalten die
Angreifer ihre Rolle, die Verteidiger werden durch die unter dem
Korb wartende dritte Mannschaft ersetzt.

Streetball

Was? Spiel unter einem Korb.

Wie? Spiel unter einem Korb in 3er- oder 4er-Teams. Wenn die Ver-
teidiger in Ballbesitz gelangen, muss der Ball zuerst die 3-Punkte-
Zone verlassen, bevor sie angreifen kdnnen. Nach einem erfolg-
reichen Korbwurf geht der Ball an die Mannschaft, die den Korb
erhalten hat (Verliererball).

Wozu? Fairplay, Ubergang vom Angriff in die Verteidigung tben.

Literatur

Braun, R.: Doppelstunde Basketball. Schornhof,Hofmann, 2004.
Chervet, M.; Battanta, P.: Grundelemente im Angriff. DVD. Magglingen,

BASPO,2004.
» Véronique Keim ist Sportlehrerin und war wahrend J+S-Leiterhandbuch Baskeball. BASPO/EHSM, 2004.
dreiJahren Konditionstrainerin des Damen-Basketball- Steinhofer, D.: Basketball in der Schule. Philippka-Sportverlag, 2004.

teams Troistorrents (Nationalliga A).

Kontakt: verokeim@bluewin.ch

» Karin Hauser ist Sportlehrerin, friihere Basketball-
spielerin in der Nationalliga A und ehemaliger Captain
der Schweizerischen Basketball Nationalmannschaft.
Kontakt: karinhauser@bluewin.ch
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Basketball // Hin zum Spiel JIRCIN

Regeln im Dienst des Spielens :

Wenn méglich wird nach den offiziellen Regeln gespielt, «mobile»

auch wenn man auf einem kleineren Feld antritt. Zu- mlt Spezialrabatt
rickhaltend gepfiffen werden «Schrittregel», «Drei-Se- !

kunden-Regel» oder kleine individuelle Fehler, die den Vereint sparen Sie!

Spielverlauf nicht beeinflussen. Es kénnen auch Anwei- Spezieller Abonnement-Tarif fir Vereine
sungen aufgrundder Spielbeobachtungerfolgen.Wenn und Schulen:
die Schiiler/innen zu lange dribbeln, ohne aufzuschau- « Ab einer Bestellung von fiinf Exemplaren:
en, wird zum Beispiel Dribbeln bis zur Spielfeldmitte Fr.37.-/Abonnement
verboten. — bei Lieferung an eine einzige Adresse
» Ab einer Bestellung von fiinf Exemplaren:
Fr.38.50/Abonnement
— bei Lieferung an verschiedene
Adressen

Abopreis «<normal» = Fr.42.—
— ein gutes Geschaft.

Informationen und Bestellungen unter:
www.mobile-baspo.ch

Pass spielen und nichts wie weg

» Beim Spiel 3 gegen 3 lassen sich zwei einfache Ablaufe einbauen, mit denen das Angriffs-
spiel ausgelost wird. Diese Spielphasen finden sich auch im Spiel 5 gegen 5 wieder.

Give and go

Ballim Zentrum bei A. A spielt den Pass an B (Fliigel) und lauft vor ihrer Verteidigerin durch
in Richtung Korb. Erhalt A den Ball von B zuriick, zieht sie zum Korb. Erhalt sie den Ball nicht,
setzt sie ihre Bewegung fort und lauft auf die gegentiberliegende Fliigelposition. Sobald A
loslauft, verschiebt sich C auf dessen Position. Die Ausgangsposition im Dreieck ist wieder
hergestellt.

Indirekter Block

Dieselbe Dreiecksposition, Ball im Zentrum. A spielt den Pass zu B und stellt einen Block auf
dieVerteidigerinvon C (stabile Position, Arme gekreuzt).C lauft los und bietet sichan,umden
Ball zu erhalten. Abschluss wie bei der vorhergehenden Ubung.
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Bestellungen Einzelausgaben inkl. mobilepraxis und mobileplus
a Fr.10.-/€ 7.50 (+ Porto):

Die Fachzeitschrift fiir Sport

y <

T Ich mochte «mobile» fir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr. 57.-/Ausland: € 46.-)

7 Ich mdchte «mobilex fiir ein Jahr abonnieren

Ausgabe: Thema: . Anzahl: B (Schweiz: Fr. 42.~/Ausland: € 36.-)
7 Ich mochte «mobile» im Probeabonnement

Ausgabe: Thema: Anzahl: (3 Ausgaben fiir Fr.15.-/€ 14.-)

Ausgabe Thema: 3 Anzahl: O deutsch O franzésisch O italienisch

Ausgabe Thema: Anzahl: Vorname/Name: B N
Adresse: _ S

Bestellungen mobilepraxis und/oder mobileplus a Fr.5.~/€ 3.50 (+Porto).

Mindestbestellungen: 2 Exemplare. Einzelausgaben nur zusammen

. PLZ/Ort:

mit dem Heft (vgl. oben): =

Ausgabe: Thema: ) Anzahl: - Telefon: -

Ausgabe: Thema: Anzahl: E-Mail: .

Ausgabe: Thema: Anzahl: Datum, Unterschrift:

Ausgabe Thema: , Anzahl: Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», BASPO, CH-2532 Magglingen,

Fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch



	Basketball

