Basketballskript des EMA-Gymnasiums Bergen
1. GESCHICHTE

Die Geschichte des Basketballspiels

Trotz aller kontroversen Theorien (ber die Herkunft der Sportart im Allgemeinen, bleibt die Geburtsstunde des
modernen Basketballs unumstritten. Erfunden hat das Spiel der kanadische Sportlehrer Dr. James Naismith. Als der
29-jahrige 1890 nach Springfield in die USA kam, um am dortigen YMCA (Christlicher Verein junger Ménner) College
zu unterrichten, sah er sich, wie seine Kollegen, in den Wintermonaten immer wieder mit dem gleichen Problem
konfrontiert: Wie konnte man die Schiler in der Sporthalle zu der nétigen und padagogisch wertvollen korperlichen
Ertuchtigung bringen, ohne dass sich gleich Langeweile breitmachte? Im Sommer gab es das beliebte American
Footballspiel, doch im Winter fehlte eine &hnlich populére Sportart. So spielte man eben Football auch in Schnee und
Schlamm, was nicht gerade ungefahrlich war. Schuldirektor Dr. Luther Halsey Gulik erteilte deshalb 1891 die Order,
ein Hallenspiel zu schaffen, das den Jugendlichen gefallen kdnnte. Das Spiel sollte aber in bewusstem Gegensatz zum
rauen und groben Football stehen. James Naismith hatte zundachst Mihe etwas Neues zu kreieren. Erst die Idee, das
Laufen mit dem Ball zu verbieten und nur das Spiel mit den Handen zu erlauben, brachte ihn weiter. Sein wohl
genialster Einfall betraf jedoch die Art zu punkten: Der Ball musste durch einen in 10 Fuf (3,05 m) Héhe angebrachten
hohen Korb (zunachst waren es zwei alte Pfirsichkorbe aus dem Altlager des Hausmeisters) geworfen werden. Bevor
Naismith das Spiel mit seiner Klasse erprobte, stellte er finf Prinzipien und 13 Grundregel auf, die im Kern bis in
unsere Tage Gultigkeit haben.

Die funf Grundprinzipien (nach Dr. James Naismith's Prinzipien und Regeln von 1891)

1. Der Ball soll rund, groB und leicht sein. Er muss mit den Handen gefthrt werden.
2. Laufen mit dem Ball fiihrt beim Football und Rugby zu ,.tackling”, deshalb ist es verboten.
3. Der Ball darf beliebig oft hin und her geworfen werden. Jeder Spieler ist berechtigt, ihn zu fangen.
4. Beide Mannschaften dirfen die gesamte Spielflache besetzen,
korperlicher Kontakt ist aber zu vermeiden.
5. Das Ziel/ Tor, durch das der Ball geworfen werden muss, wird horizontal und erhdht angebracht.

Die 13 Grundregeln

1. Ziel ist es, den Ball in Korb des Gegners zu werfen, welcher in 10 FuB Hohe befestigt ist.

2. Der Ball darf mit einer oder beiden Handen in jede beliebige Richtung geworfen werden.

3. Der Ball kann auch mit einer oder beiden Handen geschlagen werden, aber nie mit der Faust.

4. Es ist nicht erlaubt, mit dem Ball zu laufen.

5. Der Ball darf in oder mit den Handen gehalten werden, nie aber mit den Armen oder dem Korper.

6. Schultern, Halten, Sto3en, Beinstellen oder Schlagen sind verboten.

6.1 Die erste Regelverletzung wird als Foul gewertet.

6.2 Die zweite Verletzung fuhrt zu einer Disqualifikation des Spielers bis zum néchsten Punkt.

6.3 Absichtliches Foul fiihrt zum endgiiltigen Spielausschluss.

7. Ein Foul ist, wenn ein Spieler den Ball mit der Faust schlagt oder gegen die Regeln 3, 4 und 5 verstoft.

7.1 Drei aufeinanderfolgende Fouls einer Mannschaft werden als ein Punkt fur den Gegner gezéhlt.

8. Ein Punkt wird gewertet, wenn der Ball vom Feld in den Korb geschlagen oder geworfen wird.

9. Bei einem Ausball muss der Ball innerhalb von 5 Sekunden wieder eingeworfen werden. Ansonsten
wechselt der Ballbesitz.

10. Der Schiedsrichter kontrolliert die Einhaltung der Spielregeln und zeigt die Fouls an, die der

Oberschiedsrichter (Anschreiber) notiert.

11. Der Schiedsrichter entscheidet tiber alle den Ball, das Spiel und das Ergebnis betreffenden Situationen.

12. Die Spielzeit ergibt sich aus zweimal 15 Minuten, mit 5 Minuten Pause.

13. Mannschaft mit den meisten Punkten ist Sieger. Bei Unentschieden kann das Spiel verlangert werden.



2. TECHNIK

Dribbling
2 Ball verlasst Hand bevor Standbein sich 16st
1,2,3  Tiefe Korperhaltung
2,3 Ballfiihren mit gespreizten Fingern
3 Kdrper schutzt den Ball vor dem Gegner

Schrittstopp

Flacher - weiter Schrittsprung

Schrittsprung - FuRe landen nacheinander /rechts - links
Standbein - hinteres Bein/ rechtes Bein
Sprungstop

Flacher - weiter Sprung
- FlRRe landen gleichzeitig
Standbein - rechtes oder linkes Bein

Passen - Druckpass (Alternativ: Bodenpass, Uberkopfpass)

1 Ball vor der Brust, Finger spreizen
1 Ellbogen nahe am Kdérper

2,3 Schnelles Strecken der Arme

3 Handgelenke abknicken

1 Ball in Brusthohe

2 Ball hochflihren, Handriicken klissen

2 Ellbogen des Wurfarms zeigt auf den Korb

3 Beine und Wurfarm strecken

3 Handgelenke klappen nach

1 Ball fangen, linker Fuf? hat Bodenkontakt

1 Ende - nach Dribbling

2,3 Zwei Bodenkontakte — rechts ... links

3,4 Absprung steil nach oben

4 Ball im hdchsten Punkt werfen, Arm strecken




3. TAKTIK

Verteidigung (Defense)
Verteidigungstipps:

o Lasse deinen Gegner nie machen, was er will!

o Bewege dich immer zwischen deinem Gegenspieler und deinem Korb!
o Beobachte immer deinen Gegenspieler und den Ball!

o Entferne dich nie weiter als eine Armléange von deinem Gegner!
Ausnahme: dein Gegenspieler greift nicht in den Angriff ein.
Verteidige fair! Kein Halten, Blockieren, Stoen u.a.,

denn Basketball ist von der Idee her ein "kérperloses Spiel".

Mannschaftstaktik:

- Mann gegen Mann
Jeder muss vom Trainer zugewiesene Aufgabe erledigen
und die Spieler missen gut zusammenarbeiten

- Zonenverteidigung

Vorteile Nachteile

B offensive Aufstellung B Zone sehr offen
B gute Ballsicherung méglich B Flanken schlecht gedeckt gegen
B Ballverteiler wird markiert Weitwrfe
B starkes Zentrum
B gut gegen Weitwilrfe B unter dem Korb und an der
B Ballfuhrer kann jederzeit Grundlinie sehr schwach

angegriffen werden

B sehr groBe Anforderungen an

B starkes Zentrum mit guten den Mitspieler

Méglichkeiten gegen Center B anfallig gegen Weitwirfe von

und beim Rebound vorne und von den Flanken

B Ballverteiler nicht markiert

Angriff (Offense)
Angriffstipps:

e Wenn du den Ball willst, laufe nicht zum Ball, sondern in den freien Raum!
Bleibe immer in Bewegung!

Passen ist immer schneller als Dribbeln!

Der nachste Mitspieler ist die beste Anspielstation!

Wenn du gepasst hast, laufe weiter und biete dich wieder an!
Zeige deinem Verteidiger nie, was du machen willst!



4. REGELN

Abmessungen und Ausristung

o Das Spielfeld ist in den Sporthallen vorgegeben. Die Korbe sollten 3,05 m hoch sein.
° Die Linien gehdren nicht zum Spielfeld.
Mannschaften

Eine Mannschaft besteht aus hdchstens 10 Spielern, von denen immer finf auf dem Spielfeld sein
mussen. Im Schulbereich ist ein Wechsel bei jeder Spielunterbrechung durch einen Schiedsrichter
maoglich.

Schiedsrichter und Kampfgericht

Es gibt immer einen 1. und einen 2. Schiedsrichter.
Das Kampfgericht besteht aus einem...

— Anschreiber (notiert erzielte Wrfe, Freiwirfe, Fouls, Auszeiten)

— dem Anschreiber-Assistenten (bedient die Anzeigentafel)

— einem Zeitnehmer (stoppt die Uhr, wenn der Schiedsrichter pfeift die Zeit)
— dem 24- Sekunden-Zeitnehmer

Zeitnahme

Beim Basketball wird im Gegensatz zum FuRball nur die tatsachlich gespielte Zeit gestoppt.
Der Zeitnehmer stoppt die Spieluhr...

— wenn die Zeit fir eine Spielperiode abgelaufen ist
— wenn ein Schiedsrichter pfeift

— wenn das 24-Sekunden-Signal ertént

— wenn ein Trainer eine Auszeit nimmt



Spielvorschriften

Spielzeit, Punktgleichheit und Verlangerung

Das Spiel besteht aus vier Spielperioden zu je 10 Minuten gestoppter Zeit und einer Pause
zwischen den Spielperioden. Bei Punktegleichstand am Ende der Spielzeit wird um finf Minuten
verlangert.

10 Min Spiel — 2 Min Pause — 10 Min Spiel — 10 Min Pause- 10 Min Spiel — 2 Min Pause — 10 Min Spiel

Spielbeginn
Zu Spielbeginn mussen beide Mannschaften mit je funf Spielern spielbereit auf dem Spielfeld
sein.

Jede Spielperiode und jede Verldngerung beginnen jeweils mit einem Sprungball im Mittelkreis.

Sprungball - Jump

Beim Sprungball wirft der Schiedsrichter den Ball zwischen zwei Gegenspielern senkrecht hoch
und zwar hoher, als die Springer springen kdnnen. Der Ball wird von einem oder beiden Springern
in der fallenden Phase getippt und darf nicht gefangen werden. Wird der Ball nicht beruhrt, so
muss der Sprungball wiederholt werden.

Der Sprungball wird im néchstgelegenen Kreis ausgefihrt, wenn:

e zwischen den beteiligten Spielern auf Halteball entschieden wird, d.h. wenn ein oder mehrere
Spieler von gegnerischen Mannschaften eine Hand oder beide Hande so fest am Ball haben,
dass kein Spieler ohne ubermaRige Harte in Ballbesitz kommen kann.

e die Schiedsrichter sich nicht einig bzw. im Zweifel sind, wer beim Ausball den Ball zuletzt
berthrt hat.

e sich ein belebter Ball an der Korbbefestigung verfangen hat.

Wie der Ball gespielt wird

Der Ball wird mit den Handen gespielt. Es ist eine Regeltbertretung mit dem Ball zu laufen, ihn
mit irgendeinem Teil des Beines zu treten oder mit der Faust zu schlagen. Treten oder Stoppen
des Balles mit einem Teil des Beines ist nur dann eine Regelubertretung, wenn es absichtlich
geschieht.

Korberfolg und seine Wertung

Ein Korb ist erzielt, wenn er aus dem Spielverlauf von oben in den Korb geht und darin verbleibt
oder durchféllt. Ein Feldkorb z&hlt 2 Punkte. Erfolgt ein direkter Wurf jenseits der 6,25m —L.inie, so
zahlt er 3 Punkte. Ein Korb aus einem Freiwurf zahlt 1 Punkt.

Einwurf

Nach einem Korberfolg aus dem Feldspiel oder einem erfolgreichen letzten Freiwurf bringt ein
Spieler der anderen Mannschaft den Ball von einem Punkt von der Endlinie (nicht direkt
unter/hinter dem Korb), an dem der Korb erzielt wurde, ins Spiel. Nach einer Regelverletzung
bzw. einem Ausball wird der Ball an der Stelle, die dem Ort der Regelverletzung am ndchsten
liegt, bzw. wo der Ball ins Aus ging, eingeworfen, also auch von der Endlinie.



Regellbertretungen

Eine Regellbertretung ist eine Verletzung der Regeln und hat den Ballverlust fir die Mannschaft, die
die Regelubertretung begangen hat zur Folge.

Spieler im Aus — Ball im Aus

e Ein Spieler ist im Aus, wenn er den Boden auf oder aul3erhalb der Grenzlinie bzw. Gegenstande
auferhalb des Spielfeldes berhrt.

e Der Ball ist im Aus, wenn er einen im Aus stehenden Spieler, einen anderen Gegenstand
auflerhalb des Spielfeldes, die Stilitzpfosten oder Riickseite des Spielbrettes berthrt.

e Der Aushall wird von einem Spieler verursacht, der den Ball zuletzt beriihrt hat, bevor der Ball
ins Aus ging.

Dribbeln
e Das Dribbling endet dann, wenn der Ball nach einem Dribbling wieder gleichzeitig mit beiden
Hé&nden berihrt wird oder in einer oder beiden Handen zur Ruhe kommt.

e Ein Spieler darf nach Beendigung seines ersten kein zweites Dribbling in direkter Folge
beginnen, es sei denn er hatte die Ballkontrolle infolge eines Korbwurfs, das Beriihren des
Balles durch einen Gegenspieler, eines Zuspiels oder Fumblings, wenn der Ball danach einen
anderen Spieler beruhrt hat, verloren.

e Nicht als Dribbling zéhlen aufeinander folgende Korbwiirfe sowie Fangfehler zu Beginn und
am Ende eines Dribblings.

Schritte

Ein Spieler, der einen belebten Ball halt, fihrt einen Sternschritt aus, wenn er mit ein und demselben
FulR Schritte in beliebiger Richtung macht, wahrend der andere Fuf? an seiner Berlihrungsstelle auf
dem Boden bleibt und nicht verriickt wird. Standful? ist der FuB, der als erster den Boden berihrt.
Landet ein Spieler mit beiden FlRen gleichzeitig, ist der Standfu® beliebig. Wird diese Regel nicht
eingehalten, so wird ein Schrittfehler begangen.

Drei-Sekunden-Regel
Ein angreifender Spieler darf nicht langer als drei aufeinander folgende Sekunden in der begrenzten
Zone (gelbe Flache) des Gegners zwischen Endlinie und dem entfernten Rand der Freiwurflinie
bleiben, wéhrend seine Mannschaft Ballkontrolle hat. ;

Funf-Sekunden-Regel (Nahbewachter Spieler)

Ein nahbewachter Spieler (bis zu einem normalen Schritt), der den Ball hélt, muss den Ball innerhalb
von flinf Sekunden passen, werfen, rollen oder dribbeln.



Acht-Sekunden-Regel

Erlangt ein Spieler in seinem Rickfeld Kontrolle tber einen belebten Ball, muss seine Mannschaft
innerhalb von acht Sekunden versuchen, den Ball in ihr Vorfeld zu spielen.

24-Sekunden-Regel

Eine Mannschaft hat 24 Sekunden Zeit bis sie einen Korbwurfversuch unternehmen muss.
Innerhalb dieser Zeit muss der Ball den Ring berihrt haben.

Spielen des Balles ins Ruckfeld

Ein Spieler, dessen Mannschaft einen belebten Ball im Vorfeld kontrolliert, darf den Ball nicht in
sein Ruckfeld spielen. Der Ball geht ins Rickfeld einer Mannschaft, wenn er einen Spieler dieser
Mannschaft oder das Spielfeld jenseits der Mittellinie beriihrt. Eine Verletzung dieser Regel wird
mit Ballverlust bestraft. Der Ball wird einem Gegenspieler, der je einen Ful} auf jeder Seite der

Fouls
Personliches Foul

Ein personliches Foul ist die Bezeichnung fur ein Spielerfoul durch schuldhaften Kérperkontakt mit
einem oder mehreren Gegenspielern.

Ein Spieler darf nicht blockieren, halten, stoBen, rempeln, Bein stellen, die Fortbewegung
eines Gegenspielers durch Ausstrecken von Hand, Arm, Schulter, Hifte, Bein, Knie oder Fufl
behindern, noch irgendeine rohe Spielweise anwenden.

Jedes personliche Foul wird dem Spieler angeschrieben. Beim filinften Foul erfolgt der
Ausschluss vom Spiel, allerdings darf ein anderer Spieler weiterspielen. Wird ein

Spieler bei einer Korbwurfaktion gefoult, kann es bis zu drei Freiwirfe geben.

Technische Fouls durch einen Spieler

Alle Spielerfouls, die keinen Kontakt mit einem Gegenspieler einschliel3en, sind technische Fouls.
Es handelt sich um ein technisches Foul, wenn ein Spieler Ermahnungen des Schiedsrichters
missachtet oder unsportliches Verhalten zeigt, wie:

. respektloses Anreden oder Berlihren eines Schiedsrichters, der Kampfrichter
oder des Gegners,

. Argernis erregende Redensarten oder Gesten,

. Provokation eines Gegenspielers,

. Festhalten am Ring, wobei das Gewicht des Spielers vom Ring gehalten wird.

Strafe:

Ein technisches Foul wird gegen den Tater verhdngt und dem Gegner werden 2
Freiwirfe mit anschliefendem Ballbesitz an der Mittellinie zuerkannt. Technische Fouls
konnen auch gegen die Trainer und die Bank verhdngt werden. Spatestens nach dem
zweiten technischen Foul gegen den Trainer muss dieser die Halle verlassen.



Basketball: Schiedsrichter-Handzeichen

1 Ein Punkt

2 2Zwei Punkte

3 Drei Punkte -
Versuch

Abwartsschlagen

Abwartsschlagen

4 Drei Punkte —
Erfolgreicher Versuch

5 Ungiiltiger Korberfolg
oder ungiiltiges Spiel
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eines Fingers im von zwei Fingern im Finger Finger an beiden
Handgelenk Handgelenk Handen
6 Uhr anhalten 7 Uhr anhalten 8 Zeitan 9 24 Sekunden 10 Neue 24 Sekunden
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Offene Handflache

Geschlossene Faust

Hack-Bewegung mit

Hand auf- und

Kreis-Bewegung mit der

Handflache zeigt der Hand abbewegen Hand mit
nach unten zur Hifte ausgestrecktem
Zeigefinger

11 8 Sekunden
Uberschreiten der
Zeit — fur Spielen ins
Vorfeld

12 5 Sekunden
Uberschreiten der

Halte-Zeit des Balles

13 3 Sekunden
Uberschreiten der
Zeit in der Zone des
Gegners

14 Schrittfehler
Umbkreisen der

Handgelenke

15 Regelwidriges
Dribbeln oder Doppel-
Dribbling

16 Regelwidriges
Fiihren des Balles

17 Spielen des
Balles ins Riickfeld

18 Regelwidriger
Gebrauch der Hande

19 StoRBen - Rempeln

ohne Ball
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Basketball — Schrittregel

Zentraler Teil der Schrittregel ist der Sternschritt (auch Pivotieren genannt).

Beim Sternschritt darf ein FuR beliebig oft gehoben und aufgesetzt werden (Spielfuf?).

Der andere Ful’ (StandfuB) muss auf dem Boden bleiben.
Er darf gedreht, jedoch nicht nachgezogen werden.

Stand- und Spielfu dirfen nicht gewechselt werden.
Vor dem Sternschritt gibt es mehrere Bewegungsmaglichkeiten.

1. Wenn der Ball aufgenommen wird, wahrend ein Spieler mit beiden FiRen am Boden ist
— Der Spieler darf einen beliebigen Ful als Pivotful? (StandfuR) benutzen.

2. Wenn der Ball nach einem Dribbling oder Sprung aufgenommen wird:
2.1 Der Spieler landet mit beiden FlfRen (Sprungstopp) gleichzeitig auf dem Boden.

- der Standfuf? ist wahlbar.

Sobald ein Ful? gehoben wird, ist der andere der Standful.

2.2 Der Spieler landet auf einem Ful3 und setzt danach den anderen auf.

—p der erste FuB ist Standful3.
2.3 Der Spieler landet auf einem FulR3, springt mit diesem ab

und landet mit beiden FiRen gleichzeitig.

- beide FiRe sind Standful. ( ——p kein Sternschritt moglich)

Nach dem Sternschritt gibt es 2 Mdglichkeiten:
1. Der Spieler passt oder wirft.

= Der StandfuR darf gehoben werden.

Der Ball muss die Hand verlassen, bevor die FiiRe den Boden wieder beriihren

2. Der Spieler beginnt zu dribbeln.

= Der Standful} darf nicht gehoben werden, bevor der Ball die Hand verl&sst.
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Basketball- Spielregeln (vereinfacht)

Mannschaft: GroRRfeld = 5 Feldspieler + 5 Auswechselspieler

Spielzeit: 4 Spielperioden & 10 Minuten;

Pause: jeweils 2 Minuten zwischen 1. und 2. Spielperiode und 3. und 4. Spielperiode,
15 Minuten Halbzeitpause nach der 2. Spielperiode

Spielbeginn: Zu jeder Spielperiode durch Sprungball im Mittelkreis.
Achtung: Ball muss getippt werden, nachdem der Ball hchsten Punkt erreicht hat

Punkte: Feldkorb = 2 Punkte, aus der 3- Punkte- Zone = 3 Punkte, Freiwurfkorb = 1 Punkt

Dribbling: ist nur mit einer Hand erlaubt, rechte oder linke Hand.
Wer den Ball aufnimmt, darf nicht noch einmal dribbeln = Fehler/ Doppeldribbling!!
weiterer Fehler: Standbein wird vom Boden angehoben, bevor Ball die Hand verlassen hat

Schrittfehler: nur 2 Boden-Kontakte sind mit dem Ball in der Hand erlaubt!!
Stehe ich, wenn ich den Ball erhalte, dann gilt dies bereits als 1 Bodenkontakt.
Dann darf ich nur noch einen Fuf vom Boden abheben...

...um abzuspringen, z.B zum Korbwurf oder um zum Mitspieler zu passen

...um einen Sternschritt anzuwenden - 1 FuB (Spielbein) darf bewegt werden,
Standbein muss Kontakt zum Boden halten.

Fallt ein Spieler auf den Boden, darf er nicht aufstehen, er muss vom Boden aus zupassen
(Begrindung: fur das Aufstehen bendtige ich 2 Bodenkontakte).

Sprungball: bei Spielbeginn, Halteballen und bei allen unklaren Ausballen

3 Sekunden-Regel: max. Aufenthalt in der begrenzten Zone des Gegners
5 Sekunden-Regel: Haltezeit des Balles, wenn Gegner sich im Nahbereich (ca. 1m) befindet
8 Sekunden-Regel: innerhalb dieser Zeit ist vom Rickfeld ins Vorfeld zu spielen

24 Sekunden-Regel: in dieser Zeit muss ein Korbwurfversuch erfolgt sein
(auch Ausball und Spielunterbrechungen zahlen!!)

FuBspiel: das Spiel geht weiter, es sei denn der Ball wurde absichtlich gespielt

Ausball: ein Ball, der jenseits der Auslinie den Boden beriihrt,
oder von einem Spieler bertihrt wird, der jenseits der Auslinie den Boden beriihrt,
oder ein Ball, der die Stiitzpfosten oder die Riickseite des Spielbrettes berthrt.!“

Riickspiel: der Ball in der gegnerischen Spielhélfte darf nicht mehr zurlickgespielt werden

Personliches Foul: der Gegner darf nicht gesperrt, , beriihrt“ oder gestolRen werden
Zylinder- oder Vertikalprinzip beachten!! In diesem Raum ist der Gegner unantastbar!

Bestrafung: Spieler erhalt ein Spielerfoul, 5 Spielerfouls = Ausschluss vom Spiel

auBBerdem: Mannschaftsfoulgrenze - nach dem 4. Spielfoul innerhalb einer Spielperiode
= 2 Freiwdirfe anstelle von Ballbesitz durch Einwurf

einfaches Foul: Einwurf von der Seitenlinie, Foul an Korbwerfer = 2 (bzw.3) Freiwiirfe

Technische Fouls: Spielerfouls ohne Gegnerkontakt, z.B. unsportliches Verhalten
Strafe: 2 Freiwirfe + anschlieBendem Ballbesitz von der Mittellinie

Schiedsrichter: laufen an der Seitenlinie mit, immer auf Ballhdhe,
halten den Ball fest bei Unterbrechungen und erklaren ihre Entscheidungen



Basketball - Passen und Fangen

1. Brustnass/ Druckpass

Handgelenke
abklappen

einnehmen —fiirmehr Schwung

Passen
Weitere Passarten UBUNGEN
2. Uberkopfpass UBUNG 1 Ball vom Boden aufneh-
3 men und auf richtige Hand- und
Ball iber den Kopf nehmen Fingerhaltung achten.
Arme leichtbeugen UBUNG 2 Ball an die Wand passen
(Abstand ungefahr 3 bis 4 m).

aus den HandgelenkenBall passen UBUNG 3 Wie Ubung 2, aber jetzt

mitUnterstiitzung der Arme Ziel an der Wand suchen (in Brust-
Schritt nach vorne gibt mehr Schwung hohe).

UBUNG 4 Paarweise zupassen und
fangen (Abstand ungefahr 4 bis

Ball von der Hifte aus tber den Boden spielen 5 m). :
UBUNG 5 Wie Ubung 4, aber jetzt

3. Bodenpass

Arme machen gleiche Bewegung wie beimBrustg verschiedene Passe spielen

RISEECREIgRach Tien (weich, fest, hoch, tief, genau, un-
Ball soll nach zwei Dritteln der Strecke zum Partn: ~ £enau).

Boden beriihren UBUNG 6 Zu viert passen, in Zwel
ergruppen gegenuber stehen (Ab-
+Hapiaipass stand ungefahr 5 m), passen, dem
3 nur Anwenden, um grofe Entfernungenzu iberw  Ball nachlaufen und auf der ande-

ren Seite anstellen.
aus der mittleren Schrittstellung mit einerHand wi

Rechtshander stelltlinken Ful vor



Basketball — Dribbling
Dribbel-Tricks

1. Amerikanische Wende — Handwechsel mit Kérperdrehung

um vorderen Ful drehen Hand wechseln weiterdribbeln
C:) Beim Dribbling unterscheidet man das hohe und das tiefe Dribbling
=)  Dashohe Dribbling wendest du an, um schnell nach vorn zu dribbeln.

Den Ball dribbelst du dabei hiifthoch und leichtvor dem Korper.

) Dastiefe Dribbling dagegen, bei dem du den ungefahrin Kniehéhe dribbelst,
hilft dir dich gegen einen verteidigenden Spieler durchzusetzen
oder den Ball vor dem Gegenspieler zu schiitzen.

) FurdasErlernen der Technik des Dribblings istes sehr wichtig,
von Anfang an mitviel Kontrolle zu tiben.
Das bedeutet nicht nur Ballkontrolle, sondern auch Korperkontrolle.

Cy ImStand dribbelst duin einer stabilen Position mit leicht gebeugten Knien,
auchin der Bewegungdarfst du nie aus dem Gleichgewicht kommen,
um stets agieren undreagieren zu kénnen.

2. Handwechseldurch die Beine 3. Handwechsel hinter dem Korper




Basketball — Dribbling

Korbwiirfe andere Hand
stitzt seitlich
1. Standwurf
(set shot) o b
unteur + hinter Arme strecken
e

y dieserWurf aus dem Standistdie einfachste Technik des Werfens

a

wird nur beim Freiwurf angewendet

leichte Schrittstellung,

Flflze schulterbreit auseinander

FuB der'Wurfhand steht etwa eine halbe Fultlange weiter vorn
Fulispitzen zeigen zum Korb

I

» Dein Kopergewichtistgleichmaligauf beide Flilke verteilt
Beide Knie sind leicht gebeugt
derganze Korperist angespannt

) Einsatzdes Handgelenks gibt dem Ball entscheidene Fahrtund Drall
Fingerspitzen von Mittel- und Zeigefinger geben letzten Impuls
hierdurch erhalt Ball eine Riickwartsdrehung (back spin)

2. Sprungwurf (jJump shot) 3. Korbleger (lay up)- Rechtshander

~@

Arme strecken

aufnehmen



Individualtaktik im Basketball N e =1t D

Individualtaktik ist die situationsgerechte Anwendung von tech-
nischen Fertigkeiten des Spielers und die wichtigste Vorausset-
zung far ein erfolgreiches gruppen- und mannschaftstaktisches
Verhalten.

Spiel 1:1

Die meisten komplexen Taktikformen in Angriff und Verteidigung im
Basketball beginnen und enden mit der Auseinandersetzung »Mann
gegen Mann«. Dies macht erforderlich, dass erlernte technische Fer-
tigkeiten im Spiel 1:1 intensiv geGbt und erprobt werden. Die Umset-
zung technischer Fertigkeiten in individualtaktisches Verhalten durch
die einzelnen Spieler ist Voraussetzung far den Erfolg der gesamten -
Mannschaft. Das Spiel 1:1 (1)

Technische Voraussetzungen fur das Spiel 1:1
Angreifer mit Ball Angreifer ohne Ball Verteidiger gegen Verteidiger gegen
gegen Verteidiger gegen Verteidiger Angreifer mit Ball Angreifer ohne Ball

\“_,
- gute Beinarbeit, Gleitschritt, maoglichen
Dwu :’(:bz:':bﬁd Finten ohne Ball, Abdrangen zur Passwegq decken,
passfinten schnelle Tempo- Seitenlinie, Sperren, Schneiden zum
und Richtungs- Blocken des Wurfs Korb verhindern
wechsel
Gruppentaktik im Basketball 4.3

Unter Gruppentaktik versteht man die Einbeziehung des Partners
bei Angriff und Verteidigung. Grob unterscheiden kann man da-
bei zwischen Gruppenangriffstaktik und Gruppenabwehrtaktik.

Spiel 2:2

Beim Spiel 2:2 haben Angreifer
und Verteidiger jeweils einen
Partner als Helfer. Daraus erge-
ben sich vielfaltige Méglichkei-
ten far den Angriff und fir die
Verteidigung.

Gegen eine Mannverteidigung
wird durch den Block des
Mitspielers die Méglichkeit zum
Durchbruch geschaffen. (2)




Gruppentaktik — 2:2

Beim Angriff sind es z.B. das Schneiden zum Korb vor oder hinter dem
Verteidiger (»Give and go«), das Blocken (der Mitspieler bildet hier ein
Hindernis fir den Deckungsspieler) und Abstreifen mit oder ohne Ball.

Beim Schneiden zum Korb (hier
vor dem Verteidiger) geht der
Angreifer nach einem Pass zwi-
schen seinem Verteidiger und sei-
nem Mitspieler zum Korb, um
den Ball dann wieder anzuneh-
men. (3, 4)

Beim Blocken (Sperren) bildet ein
Angreifer nach einem Pass ein
Hindernis far den Verteidiger des
Mitspielers, um so den Weg zum
Korb fir den Mitspieler mit Ball
freizumachen. (5, 6)

Beim Abstreifen ohne Ball lauft der Angreifer nach einem Pass sehr eng am Mitspieler vorbei und streift da-
bei seinen Verteidiger ab. Der Weg zum Korb ist frei, der Ball wird abergeben oder zurdckgepasst. (7-9)

Maglichkeiten der Blockabwehr sind z.B. das Vorbeigleiten (Gber den
Block gehen), bei dem der geblockte Spieler den Block des Angreifers
schnell umgeht, um an seinem direkten Gegenspieler bleiben zu kénnen,
und das Ubernehmen (switch).

Beim Ubernehmen wechseln die
Verteidiger den zu deckenden
Spieler, um ein Freilaufen nach
dem Blocken durch die Angreifer
(5, 6) zu verhindern. Auch nach
einem Abstreifen (7-9) bietet
sich das Ubernehmen als Verteidi
gungsmaglichkeit an, (10, 11)




Aus diesen Grundformen entwickeln sich sowoh| beim Angreifer als
auch beim Verteidiger weitere taktische Verhaltensweisen wie z.B.
der Wurfschirm (als MaBnahme gegen das Durchgleiten oder Absin-
ken der Verteidiger) oder das Abrollen (als Aktion gegen das Uber-
nehmen durch die Gegenspieler).

Unter Wurfschirm versteht man einen Block, bei dem sich der An-
greifer ohne Ball so zwischen seinen Mitspieler und dessen Verteidiger
stellt, dass dieser ungehindert auf den Korb werfen kann.

Beim Abrollen dreht sich der blockende Angreifer durch einen
Sternschritt rickwarts aus der engen Blockstellung (»er rolit Gber den
Verteidiger ab«) und lauft in Richtung Korb, um angespielt zu werden.

Spiel 3:3

Die Spielvariante 3:3 bildet den Abschluss der Gruppentaktik. Sie bie-
tet im Gegensatz zum Spiel 2:2 durch einen zusatzlichen Angreifer
ohne Ball weitere taktische Moglichkeiten. Die Grundaufstellung die-
ser Angriffsform ist das Dreieck. Damit werden flr den Spieler stets
zwei Passmoglichkeiten geschaffen, was die Verteidigung erheblich
erschwert. Zusatzlich wird das Aktionsfeld vergroBert.

Far den Sportunterricht eignen sich besonders das Kreuzen und der
Gegenblock als Angriffsvarianten.

Beim Kreuzen versuchen 2 AuBenspieler - meist am Vorcenter ~ ihre
Verteidiger abzustreifen. Unmittelbar nach dem Pass zum Center
schneidet zunidchst der Passgeber, danach der zweite AuBBenspieler
eng an ihm vorbei. Die mitlaufenden Verteidiger behindern sich
dadurch gegenseitig. Der Center spielt dann einen der kreuzenden
Mitspieler an.

Beim Gegenblock lauft der Angreifer nach seinem Pass nicht zum Ball-
besitzer, sondern zum anderen Mitspieler ohne Ball, um dessen Ver-
teidiger auszublocken. Nach einer Lauffinte startet dieser nach innen
zum Korb, um vom Ballbesitzer einen Pass in den Lauf zu bekommen
und anschlieBend zu werfen.

3:3 - Grundaufstellung

Kreuzen (12-14)

Gegenblock (15-17)




Uberzahlsituation 2: 1 oder 3:2

Besonders beim Schnellangriff werden Uberzahlsituationen ange-
strebt. In der Regel sind dies die Formationen 2:1 oder 3:2.

Beim Spiel 2:1 sollte der Ballbesitzer versuchen, den Angriff alleine
abzuschlieBen. Falls dies nicht moglich ist, muss er abspielen. Der Mit-
spieler postiert sich dann etwas hinter ihm, so dass er ohne Risiko den
Ball aus dem Lauf fangen kann. Der Verteidiger sollte bis an die Gren-
ze seines Freiwurfraumes zuriickgehen, etwa gleichen Abstand zu den
Angreifern halten und versuchen, den Angriff zu verzégern.

Die Aufstellung der Angreifer beim Uberzahlspiel 3:2 ist meist eine
Dreiecksformation, bei der es zwei Spitzen und einen Nachlaufer gibt.
Ziel des Angriffes ist es, die Verteidiger so zu binden, dass ein Spieler
den Angriff abschlieBen kann.

Die Verteidiger sollten bei dieser Angriffsform hintereinander zum
Angreifer mit Ball formiert sein (Tandemaufstellung). Ein Verteidiger
greift den Ballbesitzer an, der andere deckt den Raum unter dem
Korb. Nach einem Pass zu einem anderen Angreifer wechseln sie ihre
Verteidigungsaufgaben.

aktiv!

1 Welche Voraussetzungen sind far das Gelingen von gruppentakti-
schen MaBnahmen notwendig?

2 Versuchen Sie in Videoaufzeichnungen von Bundesligaspielen Spiel-
situationen 1:1 oder 2:2 zu erkennen und zu analysieren.

v Suchen Sie nach Spielsituationen, in denen Abstreifen, Schneiden
zum Korb, Block usw. angewandt werden.

Mannschaftstaktik im Basketball

Uberzahlsituation 2:1 oder 3:2

O
& &

Grundaufstellung beim Spiel 2:1

/s
S/

Grundaufstellung beim Spiel 3:2

R

4.4

Unter Mannschaftstaktik versteht man einen auf Angriff oder Ab-
wehr bezogenen Handlungsplan der ganzen Mannschaft. Darin
eingebunden sind gruppen- und individualtaktische Verfahren.

Voraussetzung far mannschaftstaktisches Verhalten ist die Zuweisung
von bestimmten Positionen und Aufgaben an die einzelnen Spieler far
Angriff und Verteidigung. So
gibt es Aufbauspieler, die beim
Angriff im hinteren Bereich agie-
ren, Flagelspieler, die im vorde-
ren Bereich auBerhalb der Zone
eingesetzt sind, und sogenannte
\ Center, die vorwiegend zentrale
\ Positionen als Vor- oder Brettcen-

, ter einnehmen.

, Auch in der Verteidigung sind
die Aufgaben der Spieler genau
verteilt. Bei der Mannverteidi-
gung (Mann-Mann-Verteidigung)
werden festgelegte Gegenspieler
gedeckt, bei der Zonenverteidi-
gung (Ball-Raum-Verteidigung)
ganz bestimmte Raume.

N
- o= Der
Center kann als

Vorcenter, linker oder rechter
Brettcenter eingesetzt werden.

Grundvarianten-Verteidigung

s

-
Mannverteidigung
L

o &
e o

o =

Zonenverteidigung
L 1




Beim Angriff gegen die Zonenverteidigung gelten andere Grund-
satze. Diese Verteidigungsart hat schwache Stellen, die beim Angriff
ausgenutzt werden massen, um zum Korberfolg zu kommen.

Aufstellungsformen gegen Zonenverteidigung

Wenn die Verteidiger folgende ... ergeben sich deckungs- -.. und es bietet sich diese
Aufstellungsform wahlen ... schwache Raume ... Angriffsgrundaufstellung an ...

Abwehrsystem 2:1: 2 &) j &,
2

A

=

e o
=y a0
&

Abwehrsystem 1:2: 2 &)

€

Abwehrsystem 1:3: 1

o o

... und zwar mit folgenden - sehr schnelies Passen, um die Verteidigungsformation in Bewegung
Angriffsmitteln: zu halten,
~ Weitwarfe, um durch das Herausziehen der Verteidiger freie Rume
in der Zone zu schaffen,

- Uberlagern der Verteidiger durch massives Einsetzen der Angreifer
auf einer Seite, um anschlieBend einem freistehenden Mitspieler auf
der Gegenseite einen Pass zu geben,

Ziel des Schnellangriffs ist es, eine zahlenmaBige Uberlegenheit zu  Der Schnellangriff bietet sich an:

schaffen und einen Angriff einzuleiten, bevor der Gegner MaBnah-  -nach abgefangenen Billen,
men zur Verteidigung organisieren kann. -nach eigenen Einwidrfen,

Der Schnellangriff kann von einem Spieler, von einer Gruppe von -nach gegnerischem Korberfolg,
Spielern oder der ganzen Mannschaft durchgefuhrt werden. -nach einem Sprungball,

Als Grundtechniken far die Ausfihrung des Schnellangriffs eignen  -nach einem Verteidigungs-
sich schnelle Passe und/oder das Dribbling. rebound.



Mannschaftstaktiken fir den Angriff

Bei der Mannschaftsangriffstaktik wird zwischen Positionsangriff und
Schnellangriff unterschieden. Der Positionsangriff wird angewandt,
wenn es der verteidigenden Mannschaft gelungen ist, ihre Verteidi-
gungspositionen einzunehmen, Beim Schnellangriff wird versucht zu
verhindern, dass der Gegner seine Verteidigung organisieren kann.

Ziel des Positionsangriffs ist es, nach Uberwindung des Spielfeldes -
unter Bericksichtigung der entsprechenden Zeitregeln (30-Sekunden-
Regel, 10-Sekunden-Regel und 3-Sekunden-Regel) - durch das Zusam-
menwirken der Spieler zu einem Korberfolg zu gelangen. Dabei wird
das Angriffssystem durch das Abwehrsystem des Gegners bestimmt.
Gegen die Mannverteidigung kénnen Angriffssysteme mit und ohne
Centerspieler eingesetzt werden.

Die Zeitregeln haben die Aufga-
be, die Spieler zu schnellen Spiel-
aktionen zu zwingen. Spielverzo-
gerungen werden dadurch ausge-
schlossen. Basketball ist durch
diese strengen Begrenzungen
eines der aktionsreichsten Sport-
spiele, was sich in einem hohen
Punktestand am Ende des Spiels
ausdrackt.

Alle Regeln dazu werden ge-
nauer in Kapitel 8 erldutert.

Angriffssysteme gegen die Mannverteidigung

System 5:0

Positionsangriff ohne Center -

fir Schiler- und Anfinger-
mannschaften

Vorteil:
Einer frohzeitigen

zwei Spieler auf der vorderen
AuBenposition, drei Spieler auf

Nachteil:
Besondere Spielstarken

Spezialisierung wird den hinteren AuBenpositionen einzelner Spieler kdnnen
entgegengewirkt, in Drelecksform /-\ nicht ausgenutzt werden,
),
System 4:1
Positionsangriff mit Center ~
fir Anféanger- und Jugend- v
mannschaften Nuchtell:

: zwei Spieler auf der vorderen, Nur sinnvoll, wenn als Center
Vorteil: zwei auf der hinteren AuBenpo- eingesetzte Spieler groB sind
klare Aufgabenver- sition, Center an der Freiwurflinie und Ober Durchsetzungs-
teilung oder an der Seitenlinie der Zone m vermogen verflgen.

&,
System 3:2
Positionsangriff mit 2 Centern - \?./
s Nachteil:
e Letsumngunmmeschat o Nur sinnvoll, wenn als Center
Zwei Spieler Gbernehmen den eingesetzte Spieler groB sind,
Aufbau. Die beiden Center ste- Gber Durchsetzungsvermégen
Vorteil: hen diagonal an der Freiwurf- verfogen und sich gut

sehr angriffswirksam und Seitenlinie der Zone.

abstimmen kénnen.

System 1:4

Positionsangriff mit Center -
flr Spitzenmannschaften

ein Aufbauspieler mit einer
unterschiedlichen Zahl von
Centern und universell ein-
setzbaren Spielern

Vorteil:
sehr angriffswirksam

Nachteil:

Nur méglich, wenn groBe und
vielseitige Spieler zur
Verfagung stehen.




Mannschaftstaktiken fur die Verteidigung

Bei den Mannschaftstaktiken flr die Verteidigung unterscheiden wir
zwischen Mannverteidigung, Zonenverteidigung, Pressverteidigung
und der Kombination von Mann- und Zonenverteidigung.

Bei der Mannverteidigung deckt
jeder Verteidiger einen speziel-
len Angreifer. Diese Abwehrform
kann sich Gber das ganze Spiel-
feld erstrecken oder erst im Rick-
feld beginnen. Die aggressivste
Form ist die Pressverteidigung.

Bei einer Entscheidung fur die
Manndeckung ist darauf zu ach-
ten, dass die Aufgaben far die
einzelnen Spieler genau defi-
niert werden und die Zuweisung
eines Verteidigers zu einem be-
stimmten Angreifer abhangig
sein muss von dessen Spielstarke
und Kérpergrofie.

Bei dieser Verteidigungsform wird der Raum zwischen Ball und Korb
von allen Spielern gemeinsam abgeschirmt.

Entsprechend der Spielerpositionen werden u.a. folgende ge-
brauchliche Verteidigungsformationen unterschieden: 2:1:2,2:3,3:2
und 1:2:2.

Eine wirkungsvolle Zonenverteidigung ist gekennzeichnet durch in-
tensive Arm- und gute FuBBarbeit (Gleitschrittechnik), eine rege Kom-
munikation innerhalb der verteidigenden Mannschaft und schnelles
Einnehmen der Verteidigungspositionen nach Ballverlusten. Durch
die standigen Angriffe der Verteidiger auf den Ballbesitzer sollen
Passe verhindert werden. AuBerdem werden die zum Korb schneiden-
den Angreifer immer begleitet.

Grundprinzipien bei der
Mannverteidigung

Die Verteidiger haben bei der
Mannverteidigung folgende
Grundprinzipien zu beachten:

Der Verteidiger muss versuchen,
eine Position zwischen Angreifer
und Korb einzuhalten.

Der zugewlesene Angreifer
muss genau beobachtet werden,
ebenso der Angreifer, der in

Ballbesitz ist.

Der dribbelnde Angreifer muss so
gedeckt werden, dass er zur
Seitenlinie abgedrangt bzw.

gezwungen wird, den Ball mit der

schwacheren Hand zu fohren.,

Der Verteidiger solite sich in
Korbndhe so bewegen, dass
er eine Position zwischen dem
Spieler mit Ball und einem
Spieler ohne Ball einnimmt.

Der gedeckte Spieler muss vom
Rebound ausgesperrt werden.

Méglichkeiten fir die Zonenverteidigung

& %,

v/

Y =N (N
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System 2:1:2 System 2:3 System 3:2 System 1:2:2
Vorteile: Vorteile: Vorteile: Vorteile:
- Starke unter dem Korb ~ Starke unter dem Korb - guter Schutz vor Fernwirfen - Stérung des Angriffaufbaus
- gute Ausgangsposition fir - gute Abwehrméglichkeit - glnstig for Schnellangriffe - Starke gegen fernwurf-
Schnellangriffe gegen starken Center - Abwehrarbeit gut verteilt starke Aufbauspieler
Nachteile: Nachteile: Nachteile: Nachteile:
- OUberforderung des Centers - vordere Verteidiger haben - Schwichen unter dem Korb -~ Erleichterung von Durch-

- Anfalligkeit gegen Halb- und an der Endlinie

distanz- und Seitenwirfe

groBen Deckungsraum
- unganstig for Schnellangriffe

~ schwierige Reboundarbeit

brichen und Centerspiel
- schwierige Reboundarbeit



Bei der Pressverteidigung soll die angreifende Mannschaft standig

unter Druck gesetzt werden, um sie bei der Ballabgabe und -annahme Pressverteidigung

zu Fehlern zu zwingen. Sie kann schon beim Einwurf nach einem Korb-

erfolg des Gegners (Ganzfeldpresse) erfolgen oder erst, wenn der ® Schoelligheit

Angreifer die Mittellinie Gberschritten hat (Halbfeldpresse). Die Press- @ Reaktionsvermdgen

verteidigung wird angewandt:

= um in den letzten Minuten, nach der Halbzeit oder nach Auszeiten @ gute Beinarbeit (Gleitschrittechnik)
einen Rickstand aufzuholen oder Spielverzégerungen entgegenzu-
wirken,

- um den Spielrhythmus des Gegners zu unterbrechen, @ Antizipationsvermogen

- um sichere Positionsangriffe zu stéren,

- um die bessere Kondition der eigenen Mannschaft auszuspielen,

- um das eigene Spiel »anzukurbeln«.

@ Ausdauer

@ Spielverstindnis

Zusatzlich zu den Grundprinzipien bei der Mannverteidigung (infor-
mativ 4.9) ist bei der Pressverteidigung Folgendes zu beachten:
Angreifer, die noch nicht gedribbelt haben, werden locker, die ande-
ren, die bereits gedribbelt haben, hart gedeckt, eventuell sogar ge-
doppelt (zwei Verteidiger decken einen Angreifer). Wird der Ball-
besitzer gedoppelt, ricken die Ubrigen Verteidiger auf und versuchen
das Zuspiel zu unterbinden.

In besonderen Spielsituationen ist es moglich, die Mann- mit der
Zonenverteidigung zu verbinden. Dies ist dann gegeben, wenn bei
einer funktionierenden Zonenverteidigung ein besonders wurfstar-
ker Aufbau- oder Flugelspieler am Wurf gehindert werden soll. Dieser
wird entweder manngedeckt oder gedoppelt, wihrend die restlichen
Spieler ihre Deckungsaufgaben in der Zone erfallen.

aktiv!

© Versuchen Sie herauszufinden, welche Verteidigungssysteme Bun-
desliga-Mannschaften anwenden.

2 Beobachten Sie das Angriffsverhalten von Schulmannschaften und
Uberlegen Sie sich, mit welcher Verteidigungstaktik man dagegen
angehen kénnte. !

2 In welchen Spielsituationen wirden Sie sich far einen Schnellangriff  Gegen kérperlich aberlegene

entscheiden? Spieler hilft eine gute Pressvertei-
@ Versuchen Sie noch weitere Vor- und Nachteile der einzelnen Ver- digung, besonders wenn »gedop-
teidigungsarten zu finden. pelte wird. (19)

Vor- und Nachteile der Mann-, Zonen-, Press- und Kombina tionsverteidigung

Mannverteidigung Zonenverteidigung Pressverteidigung Kombinationsverteidigung

Vorteile: Vorteile: Vorteile: Vorteile:

- einfaches taktisches Ver- - Gegenseitiges Aushelfen - Uberraschungseffekt zwingt - Starke Spieler werden am
teidigungskonzept ist moglich, Angreifer zu Fehlern. Werfen gehindert.

- Entwicklung von Eigenver- - Verteidigungsrebounds sind - wirkungsvol{e Ausnutzung - Spielaufbau wird wirkungsvoll
antwortung, Individualitit  leicht méglich. technischer Uberlegenheit gestort.

- Spielerschwichen werden  Nachteile: Nachteile: - Starken einzelner Spieler kon-
deutlich und ansprechbar  _ Antalligkeit gegen Schnell- - hohe Anforderung an Kon- nen besser genutzt werden,
far das Training angriffe dition und Koordination Nachteile:

Nachteile: - Konzentriertes Mitgehen mit - hohe Foulgefahr - Weniger Spieler missen Raum

- Schwachen einzelner Spie- der Ballbewegung ermadet. - Fehler Einzelner wirken sich zwischen Ball und Korb decken.
ler schwer ausgleichbar -~ Gefahr des Uberlagerns besonders negativ aus. - lange Laufwege, intensive

- hohe Anforderung an - Fehler Einzelner wirken sich Armarbeit

Kondition der Spieler besonders negativ aus. - hohe Foulgefahr



Eine Leistungssteigerung im Basketball, insbesondere im konditionel-
len Bereich, hangt auch davon ab, dass gezielt Belastungsreize gesetzt
werden, die dann zu den gew(inschten Anpassungserscheinungen im
Organismus fihren. Dazu mussen bestimmte GesetzmaBigkeiten und
Prinzipien des sportlichen Trainings beachtet werden. Dies gilt insbe-
sondere fur den Hochleistungssport, muss aber auch im Schul- und
Freizeitsport bertcksichtigt werden.

Trainingsgrundsatze

9:1

Zur effektiven Steuerung der Belastungsreize kénnen folgende Trai-
ningsprinzipien herangezogen werden, die von WeINeck in vier Struk-
turgruppen festgelegt wurden:

Prinzipien der richtigen Belastungsdosierung

Die Belastungsreize mussen so abgestimmt sein, dass die Homoo-
stase des Organismus gestért wird und er sich daraufhin anpasst.

Um im Basketballtraining z.B. die Kraft zu verbessern, geniigt es dem
Anfanger, sich mit ca. 30 % der individuellen Maximalkraft zu belas-
ten. Der Trainierte hingegen benétigt dazu mindestens 70 %. Zur Ver-
besserung der Grundlagenausdauer ist es notwendig, im aerob-
anaeroben Schwellenbereich zu trainieren (vgl. Seite 26).

Die Belastung sollte auf den jeweiligen Athleten individuell abge-
stimmt sein. Gleiche Anforderungen fur alle stellen fir den einen
eine Uberforderung, fur den anderen ein Unterforderung dar.

Im Basketball bezieht sich dies sowohl auf den technisch-taktischen als
auch auf den konditionellen Bereich. So sollten beim Uben technischer
und taktischer Elemente leistungs- und groBenméaBig vergleichbare
Spieler zusammen Uben bzw. gegeneinander spielen. Beim Training
konditioneller Fahigkeiten missen Organisationsformen gewahlt
werden, die es erméglichen, die Belastungen individuell auf die unter-
schiedlichen Reizschwellen einzustellen.

Es ist notwendig, das Training hinsichtlich der einzelnen Belas-
tungskomponenten (informativ 5.1) und der Anforderungen in
Technik und Taktik standig zu erhéhen. Dabei kann der Anstieg
entweder gleichmaBig oder sprunghaft erfolgen.

Sportliches Training:

»Sportliches Training ist ein plan-
méBig gesteuerter Prozess, bei
dem mit inhaltlichen, methodi-
schen und organisatorischen \
MaBnahmen, entsprechend einer
Zielvorstellung, Zustandsande-
rungen der komplexen sportmo-
torischen Leistung, Handlungs-
féhigkeit und des Verhaltens ent-
wickelt werden sollen.«

(MarTIN 1979, S. 21)

Belastungskomponenten

® Reizintensitat
Starke des einzelnen Reizes

® Reizdichte
zeitliches Verhaltnis von
Belastungs- und Erholungsphasen

@ Reizdauer
Einwirkungsdauer eines einzel-
nen Reizes bzw. einer Reizserie

@ Reizumfang
Dauer und Zahl der Reize pro
Trainingseinheit

@ Trainingshaufigkeit
Zahl der Trainingseinheiten pro
Tag bzw. pro Woche

i
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Mit zunehmendem Kénnens- und Leistungsstand mussen die Anfor-
derungen in Bezug auf Trainingshaufigkeit, Trainingsdauer, Reizdich-
te, Reizdauer und Reizumfang vergréBert werden. Auch die Zahl der
Wettspiele und die Leistungsstarke der Gegner missen sich der ge-
steigerten Leistungsfahigkeit anpassen.

Wahrend einer Trainingseinheit mussen die verschiedenen Leis-
tungskomponenten in der richtigen Reihenfolge geschult werden.

Zuerst empfiehlt es sich, Trainingsinhalte wie Technik- und Taktikaus-
bildung, die besondere Aufmerksamkeit und Konzentration erfor-
dern, dann das Technikanwendungstraining, das hohe Anspriche an
Kraftausdauer und Schnelligkeit stellt, und gegen Ende der Stunde
Ubungs- und Spielformen durchzufiihren, die den Ausdauerbereich
besonders ansprechen.

Das Training beansprucht den Athleten unterschiedlich. So wer-
den beim Techniktraining und beim Spielen mehr koordinative
und konditionelle Fahigkeiten (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit),
beim Taktiktraining mehr kognitive Fahigkeiten in Verbindung
mit psychischen Eigenschaften (Aufmerksamkeit und Konzentra-
tion) gefordert.

Trainingsabschnitte, bei denen eine hohe Konzentration gefordert ist,
wie beispielsweise beim Neulernen von Techniken und taktischen
Spielztigen, sollten sich abwechseln mit Ubungsformen, die bereits
gut beherrscht werden. Nach Ganzkérperbelastungen (z.B. Uben des
Korblegers) ist es von Vorteil, Teilkérperbewegungen (z.B. Wiirfe aus
dem Stand) auszufuhren. Zusatzlich werden im Technik- und Konditi-
onstraining meist unterschiedliche Kérperbereiche belastet. Um Uber-
mudung in den einzelnen Bereichen zu verhindern, ist es wichtig, zwi-
schen belasteten und weniger belasteten Kérperbereichen standig zu
wechseln (siehe Zirkeltraining S. 29).

Eine Leistungssteigerung im konditionellen Bereich stellt sich nur
ein, wenn die Trainingsreize im richtigen Abstand erfolgen. Die
Zeitdauer zwischen den Belastungsreizen wird durch den Zeit-
punkt der Superkompensation bestimmt. Der Zeitraum der Er-
holung bis zur Superkompensation kann durch besondere MaB-
nahmen wie Abwéarmen, Sauna und Massagen verkirzt werden.

Die Zeitdauer der Regenerationsvorgange und damit der Zeitpunkt
der Superkompensation ist abhéngig vom Umfang und der Intensitat
der vorausgegangenen Belastungen. So dauern Wiederherstellungs-
prozesse des Adenosintriphosphates Sekunden bis Minuten, des Gly-
kogens Minuten bis Stunden und die von Enzymen Stunden bis Tage.

Im Basketball kommen Belastungen, bei denen Glykogen und Enzy-
me sehr intensiv ausgeschopft werden, verhaltnismaBig selten vor, so
dass neue Reize in relativ kurzen Abstdnden wieder gesetzt werden
kénnen. Nach anstrengenden Trainingsabschnitten, wie z.B. Teilnah-
me an einem mehrtégigen Trainingslager, sollte den Spielern eine
angemessene Erholungszeit gewahrt werden. Dies bedeutet aber
nicht, dass der Basketballspieler in der Zwischenzeit auf ein Technik-
und Taktiktraining verzichten muss.

Superkompensation

nach: WEINECK

Unter Superkompensation versteht man
die »tberschieBende Wiederherstellung«
nach einer kérperlichen Belastung.

Auf Grund von Anpassungsvorgangen
erreichen dabei die Energiespeicher ein
hoheres Niveau.

Energie z
Ubungseffekt

Belastung
1 2 3 4

Erholung

1 Energieverbrauch 3  Superkompensation

2 Wiederherstellung 4 Riickkehr zum
Ausgangsniveau

Bei entsprechender Belastung nimmt die
Ermidung des Organismus zu (1).

Die verbrauchten Energien werden
wéhrend der Erhelung (2) erneuert und
erreichen wieder das Ausgangsniveau.
AnschlieBend (3) erfolgt eine erhohte
Wiederherstellung (Superkompensation)
der energetischen Kapazitaten. Wird in
dieser Phase der Uberkompensation kein
neuer Reiz gesetzt, so kehrt das Energie-
niveau wieder auf das Ausgangsniveau
zuriick (4).

Pause optimal

[

veau steigel

LeistungsD!

Wird in der Phase der Uberkompen-
sation (3) ein neuer Reiz gesetzt, so
erfolgt aufbauend auf diesem erhohten
Energieniveau eine weitere Verbesserung
der Leistung.

Pause zu kurz

oy

Lejsg,
Ungsniy
Veay S/l
flke/-)d

Erfolgt der neue Reiz zu friih, also schon
in Phase 2, so wird die Leistungsfahigkeit
zunehmend verringert.



Far den Basketballer ist sowohl die aerobe als auch die anaerobe
Kapazitat fur die Leistungsfahigkeit von Bedeutung. Beide miissen
deshalb in allen Leistungsklassen verbessert werden.

Die erforderliche aerobe und anaerobe Leistungsfahigkeit im Basketball
lasst sich Gber Technik- und Spieltraining allein nicht erwerben, da hier-
bei die Trainingsreize nicht systematisch genug gesetzt werden kénnen.
Eine Verbesserung ist nur méglich, wenn die Spieler bereit sind, unter
Berlcksichtigung der entsprechenden Trainingsprinzipien (vgl. Seite 63)
ein gezieltes Technikerganzungstraining auf sich zu nehmen.

Ausdauerfahigkeit

Ausdauerfdhig sein bedeutet, der physischen und psychischen
ErmiGdung méglichst lange widerstehen zu kénnen.

Die physische Ausdauer kann nach verschiedenen Gesichtspunkten
erfasst und strukturiert werden: nach der Arbeitsform, dem Umfang der
aktivierten Muskulatur, der Dauer der Beanspruchung, der Trainings-
methode und der Art der Energiebereitstellung (vergleiche hierzu infor-
mativ 2.17).

Der Basketballer muss die Fahigkeit erwerben, Ausdauerleistungen mitt-
lerer Intensitat (Belastungen bis zu Pulsfrequenzen von ca. 140 bis 180
Schlagen/Minute je nach Leistungsstand und Alter) sportartunabhéngig
Uber einen langeren Zeitraum ausfihren zu kénnen. Man spricht in die-
sem Fall von allgemeiner aerober Ausdauer oder Grundlagenausdauer.
Die Grundlagenausdauer ist vor allem abhéngig von der maximalen
Sauerstoffaufnahmefahigkeit des Organismus und damit der Leistungs-
fahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems.

Die aerob-anaerobe Schwelle (informativ 2.20) ist dabei ein wichtiger
Indikator zur Beurteilung der Ausdauerleistungsfahigkeit, die umso
groBer ist, je spater die aerobe Schwelle tGberschritten wird. Ein trai-
nierter Sportler bildet spater Laktat als der untrainierte, da er seine Leis-
tungen mit héheren Anteilen des aeroben Stoffwechsels vollbringt.

Will der Sportler seine Grundlagenausdauer erhéhen, so muss er
mit einer Intensit4t knapp unterhalb der anaeroben Schwelle und
unter dynamischem Einsatz von mehr als einem Sechstel der
Gesamtmuskelmasse trainieren. Fur Basketballer bieten sich beson-
ders Laufen und Radfahren an.

Die Belastungsintensitat kann
Uber den Pulswert kontrolliert
werden. Dieser lasst sich durch
verschiedene Verfahren ermitteln
(informativ 2.18). Im Leistungs-
sport sind aufwendige Messun-
gen notwendig. FUr den Freizeit-
und Breitensport gibt es auch ein-
fachere Berechnungsverfahren
zur groben Bestimmung der trai-
ningswirksamen Pulsfrequenz.

untrainierte Schiiler
50-70%*
1.Ruhepuls/min ist z.B. 80 £ 0%

ca. 200 £ 100 %
3.50% von der Differenz aus
200—80 (=120) ergeben 60
4.Damit ergibt sich der Trainings-
puls von: 80+60=140

Einteilungsméglichkeiten
der physischen Ausdauer

Einteilung nach der Arbeitsform
der Muskulatur

- Dynamische Ausdauer
Standiger Wechsel von Anspannung
und Entspannung

- Statische Ausdauer
Langere Anspannung der Muskulatur
(Haltearbeit)

Einteilung nach dem Umfang
der aktiven Muskulatur

- Lokale Ausdauer
Weniger als 1/6 der Gesamtmuskulatur
wird beansprucht.

- Allgemeine Ausdauer
Mehr als 1/6 der Gesamtmuskulatur
wird beansprucht.

Einteilung nach der Dauer
der Beanspruchung

- Kurzzeitausdauer

Im Bereich von 35 Sek. bis 2 Min.
- Mittelzeitausdauer

Im Bereich von 2 Min. bis 10 Min.
- Langzeitausdauer

Im Bereich von 10 Min. bis 6 Std.

Einteilung nach der Art
der Energiebereitstellung

— Aerobe Ausdauer
Energie wird mit Hilfe von Sauerstoff
gewonnen.

- Anaerobe Ausdauer
Energie wird ohne Sauerstoff gewonnen.

Einteilung nach der Trainingsmethode

- Grundlagenausdauer
Es geht darum, unabhangig von der
jeweiligen Sportart Belastungen mitt-
lerer Intensitat lange ertragen zu kénnen.
- Spezielle Ausdauer
Es geht darum, die Belastungen inner-
halb einer bestimmten Sportart lange
ertragen zu kénnen.

Verfahren zur Festlegung der trainingswirksamen Pulsfrequenz

Leistungssportler
60-85%*

Genaue Festlegung der
2.Mégliche Maximalpulsfrequenz Trainingspulsfrequenz
ist nur Uber Laktat-
messung (also Gber eine
Blutentnahme) zur
Feststellung der anae-
roben Schwelle méglich.

altere, untrainierte Personen
40-55%*

Als Trainingspulsfrequenz
wird empfohlen: 180
minus Lebensalter in
Jahren.

* Trainingswirksame Intensitét der Belastung (in % der max. Leistungsfahigkeit)



Basketballspezifisches Zirkeltraining

Beinstrecken auf
Schragbank

Bankdriicken aus der

Aufrichten aus der
Riickenlage

Ruickenlage

Belastungszeit:
Auf- und Niedersprung je nach Trainingszustand zwischen Slalomdribbling in 8er-
an Kasten 20 und 40 Sekunden Form mit Handwechsel

Pausen:
je nach Trainingszustand
doppelte, gleiche oder halbe
Belastungszeit, passiv oder
aktiv (z.B. leichtes Dehnen,
Lockerung)

Dauer:
1-2 Durchgénge

Intensitat:
Pulsfrequenz am Ende
der Belastung
160-180 Pulsschlage/min

In Bauchlage auf Kasten Sprungwurf mit Medizin-
Beine heben und senken ball gegen die Wand

- B
In Abwehrhaltung im /

Dreieck laufen (gleiten)

Die Intensitat eines Zirkeltrainings ist Uber die Belastungszeit, die Wie-
derholungszahl, die Pausenlédnge, das Niveau der Ubungen und das
Gewicht der eingesetzten Gerate steuerbar. Das Verhaltnis der Belas-
tungszeit zur Pausenzeit verandert sich mit zunehmendem Leistungs-
stand von 1:2 Uber 1:1biszu 2:1.



Konditionelle Anforderungen

Die Ausfuhrung von Bewegungshandlungen in einer Sportart ist nicht
nur von emotionalen, kognitiven und koordinativen, sondern auch von
konditionellen Faktoren wie Kraft-, Schnelligkeits-, Ausdauerfahigkeit
und der Beweglichkeit abhangig.

Konditionelle Belastungen im Basketball

Obwohl das Spielfeld im Basketball relativ klein ist, sind die physischen
Belastungen wahrend eines Basketball-Wettspiels, aber auch wahrend
des Trainings, enorm hoch. Das Spiel ist gekennzeichnet durch Lauf-,
Dribbel-, Wurf- und Sprungbewegungen.

Anforderungen im Basketball -  Belastungsarten

Spieldauer Art und Lange der Wegstrecken
Zweimal 20 Minuten reine Spielzeit.

Die Belastungen fur den einzelnen Spieler
sind unterschiedlich lang, je nach Dauer

Pro Minute Spiel legt ein Spieler ca.
85-100m zurtick (oft schnelle Antritte).

- Wirkungen der Belastungen

Kalorienverbrauch

je nach Art des Spieles pro einstindigem
Spiel zwischen 9 und 14 kcal/min

des Einsatzes. ¢
Zahl der Dribblings

Pro Minute Spielzeit entfallt auf einen
Spieler im Schnitt eine Dribbling-Aktion.

Pausen

Eine 10-mindtige Halbzeitpause,

Herzfrequenz

Die Bandbreite reicht von 160 bis zu 200
Pulsschlagen pro Minute.

zwei 60 Sekunden lange Auszeiten pro
Spielzeit und Mannschaft.
Unbegrenzte Anzahl von Spielerwechseln.

Zahl der Spriinge

Pro Minute Spielzeit entfallen auf einen
Spieler im Schnitt etwa 2 Springe.

Energiebereitstellungsvorgange

Der menschliche Organismus verbraucht fur alle Lebensvorgénge stan-
dig Energie. Bei korperlicher Arbeit oder sportlichen Bewegungen wird
die chemische Energie der Nahrstoffe (Kohlenhydrate, Fette, EiweiBe)
in mechanische Arbeit (Muskelkontraktion) umgewandelt.

Der einzige Energietrager, den die Muskelzelle fur die Kontraktion
direkt verwenden kann, ist das Adenosintriphosphat (ATP). Durch die
Spaltung von ATP in Adenosindiphosphat (ADP) und Phosphat (P) wird
die fur die Kontraktion notwendige Energie bereitgestellt.

Da ATP im Muskel nur in sehr geringen Mengen vorhanden ist und
auch aus anderen Bereichen nicht zugefthrt werden kann, muss es stan-
dig regeneriert werden. Die zur Wiederherstellung des ATP benétigte
Energie wird kurzfristig aus Kreatinphosphat (KP) und aus der Nahrung
gewonnen. Dazu werden vor allem Kohlenhydrate und Fette genutzt.
Die Energiegewinnung in der Muskelzelle erfolgt aerob und anaerob.

Bei langeren Belastungen mit geringer Intensitat vollzieht sich die
Energiebereitstellung unter Zufuhr von Sauerstoff. Bei sehr kurzen,
intensiven Belastungen (z.B. bei einem schnellen GegenstoB) liegt die
Belastung kurzzeitig im anaeroben Bereich. Die benétigte Energie kann
in diesem Fall ohne Zufuhr von Sauerstoff und ohne Milchsaurebildung
gewonnen werden. Die Speicher in der Muskulatur werden bei weniger
belastendem Spiel und in den Pausen wieder aufgefillt und stehen
dann erneut zur Verfligung.

Bei haufigem Erreichen des anaeroben Bereichs (z.B. Pressdeckung
Uber das ganze Spielfeld) nimmt die Ermtdung auf Grund der erhéhten
Laktatbildung standig zu. Dieser erhéhte Laktatspiegel kann zum Teil in
den Pausen reduziert werden.

Gewichtsverlust

in der Bundesliga bei 40 Min. effektivem
Spiel ca. 750g (Damen) und 3kg (Herren)

Energiebereitstellungsvorgange

Nahrungs- Ausscheidung
aufnahme

Kohlen- PERTE

ki 3 Fette EiweiBe

vV '

Energie zur standigen
ATP-Regenerierung

ADP +P —» ATP

v

Energie zur Muskel-
kontraktion

Standige Spaltung und
Regenerierung von ATP
(tagl. ca. 2000-mal pro ATP-Molekiil)



Verbesserung der Kraftfahigkeit

Die Verbesserung der speziellen Kraftfahigkeit im Basketball kann
dadurch erreicht werden, dass beim Training das optimale Zusammen-
spiel der motorischen Einheiten (Nerv — Muskelfasern) im Vordergrund
steht und nicht die VergréBerung des Muskelquerschnittes.

Beim Krafttraining des Basketballspielers haben Schnellkraft- und
Kraftausdauertraining Vorrang.

Reines Maximalkrafttraining ist nur dort notwendig, wo eine Muskel-
grundlage geschaffen werden muss.

Basketballspezifische Maximalkraft kann mit Ubungen gesteigert
werden, die explosive maximale Krafteinsatze verlangen. Fur den Bas-
ketball-Leistungssportler bedeutet das, fur die jeweiligen Ubungen die
Zusatzgewichte so zu dimensionieren, dass sie noch schnell (explosiv)
ausgefuhrt werden kénnen (z.B. Passe mit Medizinballen).

Hinsichtlich der Formen des Krafttrainings unterscheidet man stati-
sches und dynamisches Krafttraining. Das statische (isometrische) Kraft-
training ist dadurch gekennzeichnet, dass Kraft gegen einen fixierten
Widerstand ohne Gelenkwinkelanderung ausgetibt wird. Die Lange der
kontrahierenden Muskeln bleibt wahrend der Anspannung gleich. Beim
dynamischen (auxotonischen) Krafttraining dagegen verkirzt sich die
Muskulatur immer weiter mit Zunahme der Muskelspannung.

Im Basketballtraining dominieren dynamische Formen, da diese neben
Kraftzunahme auch eine Koordinationsverbesserung sichern.

Ein rascher Maximalkraftzuwachs ist mit einem isometrischen Kraft-
training einfach zu realisieren. Fir diese Trainingsform benétigt man
keine kostspieligen Geréte, sie ist zeitsparend und kann von jedem leicht
zu Hause durchgefiihrt werden. Im Gegensatz zu anderen Methoden,
bei denen die Belastung zunehmend gesteigert werden muss, erhéht
sich hier die Spannung parallel zum Kraftgewinn. Einfach ausgedriickt,
je mehr Kraft man hat, desto fester kann die Muskulatur angespannt
werden, um eine weitere Kraftigung zu sichern.

aktiv!

) Probieren Sie diese Trainingsform selbst einmal aus: Driicken Sie dazu
die Handflachen 6 bis 8 Sekunden lang mit duBerster Kraft gegenein-
ander. Fuhlen Sie dabei, welche Muskelgruppen des Armes, des Rump-
fes und des Schultergurtels daran beteiligt sind.

% Fuhren Sie das unter informativ 2.24 aufgeftihrte Programm nach
einer kurzen Erwarmung durch.

@ Uberlegen Sie sich, wie Sie andere Muskelgruppen Ihres Korpers auf
diese Weise kraftigen kénnen.

Im Basketball sind Gber langere Zeit schnellkraftige Arm- und Beinbe-
wegungen gefordert, die eine spezielle Form der Kraftausdauer vor-
aussetzen, die Schnellkraftausdauer.

Zur Ausbildung und Verbesserung dieser Sonderform der Kraftaus-
dauer sind Ubungen mit mittleren Krafteinsatzen und hohen Wieder-
holungszahlen geeignet. Vergleichen Sie dazu die Ubungsbeispiele zur
Verbesserung der speziellen Ausdauer (s. S. 28/29).

Zur Verbesserung der Schnellkraft sind Trainingsformen wie Seilsprin-
gen, Schattenverteidigung oder Wurfsimulationen geeignet. Die Ubun-
gen mussen dabei mit explosiven Krafteinsatzen durchgefuhrt werden.

Anpassung des passiven Bewe-

gungsapparates:

- vermehrte Mineralisierung des
Knochens

- Dickenwachstum der Knochen-
rinde

— Verstarkung der Knochen-
bélkchenstruktur

- Verstdrkung der Anhaftstellen
fir Sehnen und Knochen

- Verdickung des Knorpeltber-
zugs an den Gelenkfldchen

Bei Uberbelastungen kénnen aber

auch Schdaden am Skelettsystem

auftreten.

Anpassung der Muskulatur:

Die Muskulatur gehért zu den
Organsystemen, die am schnells-
ten auf Reize reagieren. Die An-
passung hangt wesentlich vom
Umfang und der Intensitat der
Belastungen ab. Lange Belastun-
gen mit geringer Intensitat fuhren
zu einer Verbesserung der Stoff-
wechselvorgdnge im Muskel, was
sich positiv auf die Ausdauerleis-
tung auswirkt. Auf kurze Belas-
tungen mit groBer Intensitat rea-
giert der Muskel mit Dickenzunah-
me. In Folge verbessern sich Maxi-
malkraft und Schnellkraft.

Isometrisches Krafttraining

Bauchlage, Arme seitlich wegstrecken,
dann Unterarme 90° anwinkeln und
gegen den Boden driicken.

An einen Tisch setzen, eine Handflache
auf, die andere unter die Tischplatte legen
und gegeneinander driicken.

Zwischen die Pfosten einer Tur setzen
und mit angewinkelten Beinen gegen
einen Pfosten dricken.

Auf den Boden vor einen Stuhl setzen und
mit gestreckten Beinen die Stuhlbeine von
auBen zusammen- oder von innen
auseinanderdrtcken.

In Riickenlage mit dem Kopf voran bis zur
Schulter unter einen Tisch und die Unter-
schenkel auf einen Stuhl legen. Die Beine
sind dabei 90° angewinkelt. Dann die Arme
gegen den Tisch strecken, den Oberkoérper
aufrichten und gegen den Tisch dricken.

Téglich Gben und vorher 5 Minuten aufwérmen!
Pro Ubung 3- bis 5-mal 6-8 Sek. lang anspannen!



Verbesserung der Beweglichkeit

Den Vorgang der Beweglichkeitsschulung bezeichnet man als Dehnen
oder Stretchen. Zur Verbesserung der Beweglichkeit kénnen unter-
schiedliche Dehnmethoden angewendet werden:

Dehnmethoden

Methode der Langsame Bewegungen im Bereich der betreffenden Gelenke.
wiederholten Wippende und federnde Bewegungen unbedingt vermeiden,
Dehnung da durch sie Muskelschutzreflexe ausgelést werden, welche die zu
dehnenden Muskeln verkirzen und anspannen.
Methode der Muskel dehnen, bis leichtes Dehnungsziehen spirbar (nicht bis zur
sanften Dauer- Schmerzgrenze!). 15-30 Sekunden in dieser Stellung verharren, dabei
dehnung lasst das Spannungsgefiihl nach. AnschlieBend weiter dehnen, bis
Dehnungsziehen wieder spirbar (15-30 Sekunden halten).
Methode der Dehnen, bis Dehnungsziehen spirbar. AnschlieBend Muskel mit
Anspannung und maximaler Kraft ca. 10 Sekunden isometrisch anspannen. AnschlieBend
Entspannung Muskel ca. 3 Sekunden véllig entspannen. Daran anschlieBend wieder
10-30 Sekunden Gber die urspriingliche Dehnungslage hinaus dehnen.
Methode der Zur Dehnung eines bestimmten Muskels wird dessen Gegenspieler
Synergisten- (Antagonist) zur Kontraktion gebracht. Dadurch kommt es zu einer
dehnung durch  reflektorischen Entspannung des zu dehnenden Muskels, der dadurch
Antagonisten- anschlieBend optimal gedehnt werden kann (10-20 Sekunden halten).
anspannung

Die vorgestellten Methoden zur Verbesserung der Beweglichkeit kén-
nen zu unterschiedlichen Zeiten und mit unterschiedlichen Absichten
angewandt werden. Dabei sollte man darauf achten, die Dehniibungen
immer in Verbindung mit Kraftigungstbungen auszufuhren, um Ein-
seitigkeiten zu vermeiden.

Wann welche Methoden anwenden?

Vor dem Training Ziel der Ubungen ist hier die Verbesserung der allgemeinen und
speziellen Beweglichkeit. Es bieten sich die Methode der An- und
Entspannung genauso an, wie die Methode der Synergistendehnung.

Vor dem Ziel der Ubungen ist hier die Vorbereitung auf die Wettkampfanforde-

Wettkampf rungen. Es bieten sich die Methode der sanften Dauerdehnung und die
Methode der wiederholten Dehnung an.

Nach Wettkampf Entspannung und Beruhigung ist hier das Ziel der Ubungen. Daher

und Training bietet sich insbesondere die Methode der sanften Dauerdehnung an.

Zu Hause Alle vorgestellten Dehnmethoden dienen hier der Verbesserung der
speziellen und allgemeinen Beweglichkeit.

aktiv!

® Gestalten Sie ein abwechslungsreiches Programm zur Verbesserung
Ihrer Beweglichkeit. Uberlegen Sie sich dabei, welche Muskeln Sie mit
den einzelnen Ubungen dehnen méchten. Kraftigen Sie den Gegen-
spieler des gedehnten Muskels.

@ Erwarmen Sie sich vor dem Deh-
nen mind. 10 Minuten. Halten
Sie sich wahrend der Ubungen
warm. Fihren Sie Ubungen im
Sitzen oder Liegen auf einer
warmenden Unterlage durch.

@ Erfahlen Sie bei der Methode
der Anspannung und Entspan-
nung den Unterschied. Achten
Sie wahrend der Ubungen auf
eine ruhige und gleichmaBige
Atmung.

Mechanische Eigenschaften der
Muskulatur:

Der Muskel setzt sich aus plasti-
schen und elastischen Bestandtei-
len zusammen. Die Myofibrillen
(kontraktile Einheiten der Muskel-
faser) haben plastische Eigen-
schaften, d. h. sie kehren nach der
Dehnung nicht selbstdndig in die
Ausgangslage zurtick. Die Binde-
gewebsanteile (Fascien, Sehnen)
haben elastische Eigenschaften,
die eine Rickkehr in die Aus-
gangslage erwirken.

Griinde fiir das

Beweglichkeitstraining

@ Muskuldre Dysbalancen werden
ausgeglichen.

@ Regeneration nach Anstrengungen
und Verletzungen wird beschleunigt.

& Entspannungsfahigkeit wird vermittelt
und erlebbar.

& Verletzungen bei Extrembelastungen
werden reduziert.

@ Sportliche Techniken kénnen einfacher
erlernt werden.

@ Die Feinabstimmung von Bewegungen
wird erleichtert.

@ Ein optimaler Krafteinsatz ist durch weite
Ausholbewegungen maglich.

@ Die Bewegungsschnelligkeit wird
erhéht, da die Antagonisten weniger
Widerstand entgegensetzen.

Dehnungsibungen am Ende einer
intensiven Trainingseinheit sind
wichtig, um Dysbalancen der Mus-
kulatur vorzubeugen. (16)

"~




Basketball-Beweglichkeitstrainings-Programm

Rebound

Uberstreckung der
Bauchmuskulatur

Rebound

Uberstreckung der
Seitenmuskulatur

Ausfallschritt beim
Vorbeigehen am Gegner
nach einer Finte

Beanspruchung der

Muskulatur der
Oberschenkeloberseite

Seitlicher Ausfallschritt
bei der Verteidigung

Beanspruchung der Adduktoren
(Innenseite der Oberschenkel)

Werfen uber Kopf

Beanspruchung der Muskulatur
der Unterseite des Unterarms

;
S

Dehniibung

An der Sprossenwand
festhalten und die Hufte
weit nach vorn schieben,
bis eine Spannung
splrbar ist.

Dehniibung

In Schrittstellung den
Oberkérper seitlich
abbeugen. Ein Arm
drickt in Bewegungs-
richtung nach
(Oberkérper nicht
verdrehen).

Dehniibung

Einen weiten Ausfall-
schritt nach vorn
machen und die Hufte
dabei nach vorn
schieben (Oberkorper
bleibt aufrecht).

Dehniibung

Im »Schneidersitz«

die Fersen aneinander-
pressen und mit Hilfe
der Ellenbogen die Knie
zum Boden driicken.

Dehniibung

Handinnenflachen in
Brusthéhe aneinander-
pressen und die Ellen-
bogen nach oben
bringen.

Grafiken aus: Sélveborn, S. A.: Boken om Stretching, Yast Schweden 1982.



Kleine Spiele

1. Parteiball

Das Spiel ,Parteiball“ besitzt alle wesentlichen Merkmale eines Kleinen Sportspiels. Ziel ist
es, einen Ball innerhalb der Mannschaft moglichst oft zuzupassen, ohne dass die
gegnerische Mannschaft den Ball abfangt. An die Kinder werden dadurch vielfiltige
Anforderungen gestellt: Der Ballfiihrende Spieler muss sehen, wo sich freie Mitspieler
befinden (Raumorientierung) und diesen moglichst genau den Ball zuspielen. Das Laufen mit
dem Ball ist verboten. Die (brigen Spieler seiner Mannschaft halten den Ballfihrenden
Mitspieler sowie die Gegenspieler im Blick und missen sich geschickt freilaufen und
anbieten, um den Ball zu bekommen. Raumorientierung und Reaktionsfahigkeit sowie das
sichere Fangen werden so geschult. Flir die Gegner heiRt es, nah an den Angreifern zu
bleiben, um diese abzudecken, und den Ball abzufangen (Raumorientierung, Reaktion).

Nach 5- 10 Passen (vorher je nach Alter der Kinder festlegen) innerhalb einer Mannschaft,
gibt es einen Punkt und der Ball geht an das andere Team. Nach einer vorher festgelegten
Punktzahl ist das Spiel beendet.

2. Tigerball
Ein Spieler, in dem Fall der Tiger, steht in der Mitte. Um ihn herum stehen drei
andere Spieler im Dreieck aufgestellt.
Der Tiger muss versuchen den Spielern den Ball wegzunehmen.

1. Variationen zum Tigerball bei 3 x 1 Spieler:

- Nur der Tiger darf versuchen auf den Basketballkorb zu werfen, wenn er seinen Mitspielern
den Ball weggenommen hat.

- Der Ball muss mindestens dreimal zwischen den dulReren Spielern zugespielt werden, bis
dieser auf den Korb gespielt werden darf. (Ab diesem Zeitpunkt wird die "Tigerballformation
aufgehoben)

- Die duReren Spieler diirfen sich nur mit dem Sternschritt bewegen.

Anmerkungen:

- Das Dreieck sollte variiert werden, damit keiner als Tiger zu lange in der Mitte steht.

- Der Tiger sollte versuchen die Abwehrhaltung, wahrend er sich in der Mitte befindet,
einzunehmen.

Variation zum Tigerball mit 3 x 2 Spielern:

- Da es nun zwei Tiger sind pro Mannschaft, muss einer der beiden Tiger die
Angriffshaltung einnehmen. Der andere die Abwehrhaltung. Wenn das
namlich nicht passiert, dann sind beide Zuspielwege durch die Tiger versperrt.

- Wenn der Ball von den Tigern erfasst wurde, teilt sich die Formation wieder
auf und die Tiger missen versuchen den Korb zu treffen.

Eine andere Tigerballformation ware 4 x 2 oder 4 x 3, aber nicht 4 x 1, da der Tiger hierbei
keine Chance hatte.

2. Es werden zwei Mannschaften gebildet. Eine mit 9 Spielern die andere mit 11 Spielern.
Diese Mannschaften werden wieder unterteilt in drei dreier Mannschaften und die andere
in zwei vierer und in eine dreier Gruppe. Die eine Gruppe muss sich jetzt auf die drei bzw.
vier Kastchen verteilen, die wieder im Dreieck/ Viereck in der Halle stehen. Die anderen
beiden Gruppen stehen in der Mitte, als zwei unterschiedliche Tigergruppen. Diese Gruppen
miussen jetzt versuchen untereinander, mit Einbezug der Kastensteher, sich die Balle 5x oder



ofters zuzupassen. Die Kastensteher diirfen aber nur den Ball an einen Spieler, der
Mannschaft die ihnen gerade den Ball zugepasst hat zuriickspielen. Nach finf Passen
werden die Kastensteher ausgewechselt.

3. Variationen:

- Der Spieler auf dem Kasten, darf den Ball nicht an den Spieler zuriickpassen,
von dem er den Ball bekommen hat.

- Der Ball muss vor dem Zupassen einmal auf dem Boden aufkommen.

- Man kann die Felder gréRer/ kleiner machen.

- Man konnte auf Zeit spielen, welche Mannschaft sich am 6ftesten den Ball zugepasst hat.
Auf diese Weise steht keine Mannschaft zu lange auf den Kasten. Dieses Spiel hat im
Gegensatz zum Tigerball mehr Anspriiche und es wird viel schneller gespielt. Es ist trivial
im Gegensatz zum Tigerball.

Quellen:

¢ www.wikipedia.de
¢ www.basketball-bund.de

¢  www.quidetocoachingbasketball.com




