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Grundbewegungen des Basketballs

Schiel3en-Passen-Dribbeln (S-P-D)

Die Grundbewegungen des Basketballs sind die Techniken des Schiel3ens, des Pas-
sens und des Dribbelns. Das Erlernen dieser Techniken ist die Grundvoraussetzung
fur ein regelkonformes und funktionierendes Basketballspiel.

Im Basketball gibt es eine Grundposition, die so genannte SPD-Position (Schiel3en,
Passen, Dribbeln) oder auch Ready- Position. Diese Grundstellung erméglicht dem
Basketballspieler sowohl das Schiel3en und Passen, als auch das Dribbeln.

Abb. 1: Grundhaltung Frontansicht

Merkmale der Grundstellung

Die Flle stehen etwa schulterbreit auseinander und zeigen nach vorn, leichte
Schrittstellung ist mdglich

Die Knie sind gebeugt

Der Oberkdrper ist leicht nach vorne geneigt

Das Gewicht ist gleichmaRig auf beide Beine verteilt

Der Ball wird mit beiden Handen auf Hufthohe gehalten (evtl. leicht seitlich)
Die Ellbogen sind angewinkelt, der Blick geht nach vorne
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Standschuss/ Standwurf

Unter Schiel3en (oft auch als Werfen bezeichnet) versteht man das gezielte Weiter-
leiten des Balles in Richtung Korb mit ein oder zwei Handen.

Abb. 2: Stanqurf Seitenansicht

Grundposition

e Stabiler, hiftbreiter Stand

e Die Ful3e zeigen zum Korb, der Ful3 der Wurfhandseite ist um eine halbe
FulRlange vorgestellt

e Die Knie sind leicht gebeugt

e Der Ball wird mit beiden Handen vor dem Kérper gehalten

Bewegung

e Hochfuhren des Balles vor und tiber den Kopf

e Streckung des Kérpers von unten nach oben; der Wurfarm wird schwunghaft
nach oben Richtung Korb gestreckt

e Zuletzt werden das Handgelenk und die Finger des Wurfarmes nachgedrickt

e Das Handgelenk klappt ab

e Nachdem der Ball die Hand verlassen hat, ist der Kdrper gestreckt (auf Zehen-
spitzen stellen)

e Der Wurfarm zeigt nach vorne-oben

¢ Die Finger des Wurfarmes zeigen nach vorne, der Daumen nach unten

¢ Anschliel3end Ruckkehr in den stabilen Stand (Grundstellung)

Abb. 3: Standeff Frontansicht Abb. 4: Handgelenksbewegung
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Sprungwurf

Der Sprungwurf selbst gleicht dem Wurf aus dem Stand, nur wird er im Sprung aus-
gefluhrt.

Abb. 5: Sprijngwurf

Grundposition (genau wie Standwurf)

e Stabiler, hiftbreiter Stand

e Die FuRRe zeigen zum Korb, der Ful3 der Wurfhandseite ist um eine halbe Ful3-
lange vorgestellt

e Die Knie sind leicht gebeugt

e Der Ball wird mit beiden Handen vor dem Korper gehalten

Bewegung

Kraftiger, beidbeiniger Absprung aus der Grundposition heraus

Nach dem Absprung wird der Ball leicht Gber die Kopfhdhe gebracht

Der Ellenbogen zeigt Richtung Korb

Am hdchsten Punkt des Sprunges wird der Ball nach kurzer Verzégerungsphase
Richtung Korb abgeworfen (Technik siehe Standschuss)

Die Landung sollte stabil, moglichst am Absprungpunkt erfolgen

e Das Gewicht wird bei der Landung gleichmé&Rig verteilt

e Der Spieler sollte nach der Landung in der Lage sein, schnell in alle Richtungen
zu starten, um einen eventuellen Rebound zu bekommen >~.61
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Korbleger

Der Korbleger kann als eine Variation der Wurftechnik im Basketball angesehen
werden. Er besteht aus einer Abfolge von unterschiedlichen Schritten. Das Ziel ist es,
den Ball aus dem Lauf so nah am Korb wie méglich direkt oder indirekt (mithilfe des
Bretts) in den Korb zu werfen. Es gibt unterschiedliche Varianten des Korblegers, in
diesem Fall soll der Oberhand-Korbleger naher beschrieben werden.

Abb. 6: Bildreihe Korbleger

Bewegung

e Beim Korbleger von rechts wird der ¢ In der Aufwartsbewegung wird der
Ball nach Abdricken vom linken Bein Ball mit beiden Handen nach oben
mit beiden Handen gefangen Uber Kopfhéhe gefuhrt und die

e Nach der Ballannahme erfolgt ein rechte Wurfhand unter den Ball ge-
Schritt mit rechts, der nachste mit setzt
links, von dem sogleich der Absprung e Mit der linken Hand wird der Ball
zum Korb erfolgt seitlich gestitzt

e Wichtig ist, dass der Schrittsprung von e Vor Erreichen des hdchsten
links nach rechts (im Moment der Ball- Punktes erfolgt die eigentliche Wurf-
annahme) deutlich und lang gesetzt bewegung durch voélliges Strecken
wird des Wurfarms im Ellbogengelenk

e Der Stemmschritt von rechts auf links ¢ Die linke Hand wird dabei vom Ball
leitet die Horizontal- in eine Vertikal- gelost
bewegung um e Am Ende wird das Handgelenk ge-

e Dabei wird der Oberkorper leicht nach streckt und die Hand nach unten ab-
hinten geneigt geklappt

e Der Absprung mit dem linken Bein wird e Nach dem Wurf erfolgt die Landung

unterstitzt durch ein aktives Hochrei- auf beiden Beinen
3en des rechten, gebeugten
Schwungbeines
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