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Basketball in der Schule: Grundtechniken

Folgender Kurzbeschrieb zeigt die verschiedenen Grundtechniken, Dribbling, Wurf, Passen und
Verteidigung und worauf beim Uben zu achten ist. Selbstversténdlich gibt es noch andere
wichtige Punkte. Der Fokus liegt auf dem Sportunterricht in der Schule und auf der moglichst
einfachen Umsetzung.

Dribbling

o Nur eine Hand am Ball

- Den Ball begleiten

» Blick I6sen vom Ball

« Mit Links nach links dribbeln, mit Rechts nach rechts
dribbeln

Starten und Stoppen

Maximal zwei Bodenkontakte beim Stoppen

Ball in der «Hosentasche» (Ball schitzen)

Sternschritt (Fussballe des Standbeins halt Bodenkontakt)
Beim Starten zuerst dribbeln, dann erst das Standbein anheben

Wurf

Vor dem Wurf

o Wurfhand auf der Nase
o FUhrhand auf dem Ohr
o Ball auf Brusthohe

Nach dem Wurf
« Wurfhand; finf Finger zeigen zum Boden

« Fdhrhand; finf Finger zeigen zur Decke
- Ball fliegt mit Rickwartsdrall in hohem Bogen
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Pass

Pass geben

. Beidhandiger Brust- oder Uberkopfpass (Brustpass
direkt oder via Boden)

Pass empfangen

« Hande zeigen zum Ball
« Mit beiden Handen fangen
« Beim Fangen abfedern

Verteidigung

« Grundposition: Knie gebeugt, Rlicken gerade und Arme
angewinkelt

« Bauch zum Gegner/Ricken zum Korb

« Eine Armlange Abstand (sonst mit Sprint tiberholen)

Quelle: Daniel Frey, Chef Ausbildung Swiss Basketball und J+S; Oliver Berger, Experte J+S und
Sportlehrer
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