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Hinweis:

Zur besseren Lesbarkeit werden in der vorliegenden Arbeit Personenbezeichnungen in
der mannlichen Form verwendet. Damit sind, sofern nicht anders angegeben, immer

alle Geschlechter gemeint.

1. Thematischer Einstieqg:

Der Basketballwurf ist einer der grundlegenden Basketballtechniken. Egal ob im Profi-
, Jugend, Breiten- oder Freizeitsport, Wirfe werden immer wieder angewendet und
generieren eine Vielzahl von Punkten in Spielformaten. AuBerdem ist es haufig die
Aktivitat den Kindern, insbesondere zu Beginn Ihrer Laufbahn, am meisten Freude
bereitet (MaaBmann & Mayer, 2017). Allerdings kénnen sich auch gerade bei jiingeren
Kindern friih technisch-unsaubere Gewohnheiten einschleichen.

Das der Wurf auch auf anderen Spielebenen im Basketball von wesentlicher Bedeutung

ist, zeigen einige Profiligen. In der Saison 2019-2020 der National Basketball
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Association (NBA) konnten beispielsweise die Miami Heat (iberraschenderweise das
Finale erreichen. Zwei junge Spieler, Duncan Robinson und Tyler Herro, trugen
wesentlich zum Erfolg der Mannschaft bei. Beide konnten schlieBlich mit
hochprozentigen Trefferquoten von der Dreierlinie wahrend der Saison und in den
Playoffs Uberzeugen (ESPN, 2020). Die NBA hat ein Video mit verschiedenen
Dreipunktwiirfen von Duncan Robinson zusammengestellt (NBA, 2020). Das Video
verdeutlicht, dass ein technisch sauberer Wurf mit hoher Trefferquote in
entscheidenden Spielen von wesentlicher Bedeutung sein kann.

Im Schul- und Jugendbasketball macht es daher auch durchaus Sinn, den Wurf
frihzeitig zu vermitteln. SchlieBlich erhalten die Schiler so die Mdéglichkeit, einen
effizienten Wurf kennenzulernen und anschlieBend im Spiel anzuwenden. In den
folgenden Unterkapiteln wird daher auf den Bewegungsablauf bei einem Wurf

eingegangen und Handlungshinweise zur Vermittlung desselben gegeben.
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1.1 Bewegungsbeschreibung Wurf (Stryck, 2014):

Abbildung 1: Sprungwurf Wurfvorbereitung (Stryck, 2014, S. 56-57)

Abbildung 2. Sprungwurf (Stryck, 2014, S. 58-59)
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Beim Sprungwurf befindet sich der Spieler in der Basketball-Grundposition. Die Knie
sind also gebeugt, der Kdrperschwerpunkt ist tief und die FliBe stehen parallel
zueinander und zeigen in die Richtung des Basketballkorbes. Die Augen fokussieren
den Basketballkorb. Die Beine werden beim Ansetzen zum Wurf durchgestreckt und
der Ball wird parallel dazu nach oben gezogen. Die Wurfhand liegt hierbei unter dem
Ball und ist zurlickgeklappt. Die Begleithand liegt seitlich am Ball und stabilisiert diesen
leicht. Wenn der Spieler vom Boden abhebt, sind FiBe, Knie und die Beine
durchgestreckt. Die Arme strecken sich und am héchsten Punkt klappt die Wurfhand
ab und versetzt den Ball dadurch in eine Rotation. Das Handgelenk bleibt auch nach

Abwurf des Balles abgeklappt. Dem Ball wird zudem nachgeschaut.

1.2 Hinweise fiir Ubungs- und Spielformate:

Abh&ngig vom Alter und Erfahrungsstand der Kinder bieten sich verschiedene Ubungs-
und Spielformate an, um den Sprungwurf zu vermitteln. Gerade bei jlingeren Kindern
sollte man darauf achten, dass die Distanzen nicht zu weit vom Korb entfernt sind.
Jingeren und kleineren Kindern fallt es schwer, technisch sauber aus gréBeren
Distanzen auf den Korb zu werfen (MaaBmann & Mayer, 2017). AuBerdem bleiben bei
gréBeren Distanzen oft die Erfolgserlebnisse aus. Die Schwerpunkte bei der Einfiihrung
des Wurfes sollten daher auf einen sicheren Stand, Kraftmitnahme aus den Beinen und
eine flissige Bewegung gelegt werden (WAOBC, 2016). Um den Technikerwerb zu
erleichtern, bietet es sich zudem an, auf tieferen Kérben zu spielen und leichtere Bélle
zu wahlen. Im Minispielbetrieb in Deutschland wird auf 2,60 m Kérbe mit 5er oder 4er-

Béllen gespielt (DBB, 2020).
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Bei alteren Spielern bieten sich aber auch methodische Reihen an, bei denen zunachst
aus naher Distanz isoliert die Wurfhand trainiert wird. Nach und nach kann mir neue
Elemente hinzufligen oder die Distanzen anpassen (Krause & Nelson, 2018).

Um den Wurf auch in Spielsituationen anzuwenden, bieten sich Wurfspiele und
Spielformate mit besonderer Bepunktung des Wurfes an. Hierbei sollte jedoch darauf
geachtet werden, dass der Komplexitatsgrad der Spielformate dem Alter und

Erfahrungsstand der Spieler entspricht.
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2. Ubungssammlung Wurf

Ubungsname Ubungsbeschreibung Ubungsdarstellung
Angeziindet,

Feuer, Verbrannt | Die Teilnehmer werden in Gruppen aufgeteilt und verteilen sich ®
(auf der Stelle) an den Freiwurfecken. Es treten immer die beiden ndheren

Teams gegeneinander an. Beide Teams starten bei 0. Wenn
Team 1 trifft dann ist Team 2 angeziindet. Wenn Team 1 erneut
trifft, dann ist Team 2 bei Feuer. Wenn Team 1 wieder trifft,
dann ist das Team 2 verbrannt. Immer wenn Team 2 trifft
entwickelt sich das Spiel in die andere Richtung zurtick.

Abbildung 3.: Angeziindet, Feuer, Verbrannt (eigene
Abbildung)

Crazy Shots
Die Teilnehmer dribbeln zu einem Korb, nehmen einen Wurf
auBerhalb der Zone, sammeln ihren Ball wieder ein, dribbeln zu
einem Reifen, springen mit einem FuB in einen Reifen, machen
vier Sternschritte/Handwechsel/Dribbelvariationen und dribbeln
zum anderen Korb. Der erste Teilnehmer mit einer festgelegten
Anzahl an Treffern gewinnt das Spiel.

Abbildung 4: Crazy Shots (eigene Abbildung)
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30 Wins, 10
Switch Die Teilnehmer werden in Vier Gruppen eingeteilt. Ziel ist es als ©®

Gruppe 30 Punkte zu erzielen. Immer wenn eine Gruppe eine @ g

Zehnerzahl erreicht missen alle Gruppen zum nachsten Hiitchen @l—’ g

laufen. =

°£°Jr Ir&
Abbildung 5: 30 Wins, 10 Switch (eigene Abbildung)

Touchball

Die Teilnehmer werden in Zweiergruppen aufgeteilt und
befinden sich jeweils an der Freiwurflinie mit Blickrichtung zum
jeweiligen Korb. Die Spieler beriihren gegenseitig ihre Bélle und
versuchen so schnell sie kdnnen einen Korb zu erzielen. Wer
zuerst trifft erhalt den Punkt und darf eine neue Wurfposition
aussuchen.

Abbildung 6. Touchball (eigene Abbildung)
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Around the World

Die Teilnehmer werden in Zweiergruppen aufgeteilt. Jede
Gruppe hat einen Ball und einen Korb. Ziel ist es von jedem
Hitchen zu treffen, bevor die gegnerische Mannschaft von allen
Hitchen getroffen hat.

=
kS F -

Abbildung 7: Around the World (eigene Abbildung)

Balltransport

Die Teilnehmer werden in Zwei Gruppen eingeteilt. Ziel ist es den
Wagen mit den Basketballen zu leeren. Die Bille diirfen zum
Gegner gebracht werden, wenn es einem Teilnehmer gelingt
einen Wurf im gegnerischen Korb zu versenken. Wenn dies nicht
gelingt, muss der Teilnehmer in die eigene Halfte zuriick dribbeln
und darf dann erst einen erneuten Angriff starten.

Abbildung 8: Balltransport (eigene Abbildung)
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Team Wiirfe
Die Teilnehmer werden in Vier Gruppen eingeteilt und verteilen (>)
sich jeweils an der Seitenlinie. Jeweils Zwei Gruppen arbeiten als &
Team. Ziel ist es 20 Punkte vor dem gegnerischen Team zu =
erzielen. Eine Gruppe dribbelt zu den Hiitchen, macht einen
Handwechsel, nimmt im Anschluss einen Wurf und Ubergibt den =
Ball an einen Spieler aus der Partnergruppe
=
-
()
(=)
Abbildung 9: Team Wiirfe (eigene Abbildung)
Jager und
Sammler Die Teilnehmer werden in zwei Mannschaften aufgeteilt. Ziel ist = ©®
es als Mannschaft von jedem Hiitchen getroffen zu haben. - =
Immer wenn von einem Hiitchen getroffen wird, dann wird
dieses hinter die Auslinien des Basketballfeldes gestellt. Das =
Team, welches als erstes keine Hitchen mehr im Basketballfeld
hat, gewinnt.
-
\O5
-
Abbildung 10: Jédger und Sammiler (eigene Abbildung)
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Bump

Die Teilnehmer werden in Zwei Gruppen eingeteilt und verteilen
sich jeweils in einer Schlange an der Freiwurflinie. Die ersten
beiden Teilnehmer haben einen Ball. Ziel ist es vor dem
Vordermann zu treffen. Wenn dies gelingt, dann erhalt man
einen Punkt. Trifft der Vordermann zuerst, dann passt dieser
zum nachsten Teilnehmer in der Schlange. Es wird jeweils so
lange geworfen bis getroffen wird.

Abbildung 11: Team Wiirfe (eigene Abbildung)

Tigerball

Die Teilnehmer werden in Zwei Gruppen eingeteilt. Jede
Mannschaft stellt ihren Tiger auf ein Kastenoberteil in der Zone.
Ziel ist es den Ball zum Tiger zu bewegen damit dieser per
Waurf einen Punkt erzielen kann. Der Tiger hat pro Ballbesitz
nur einen Wurfversuch. Nach jedem Wurf muss er den Ball zur
gegnerischen Mannschaft passen.

Abbildung 12: Brettball (eigene Abbildung)
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Wurfball

Die Teilnehmer werden in Zwei Gruppen eingeteilt. Jede
Mannschaft stellt ihren Kénig in die Zone. Die Zone darf nur von
ihm betreten werden. Ziel ist es den Ball zum Kdnig zu bewegen
damit dieser per Wurf einen Punkt erzielen kann. Der Kénig hat
pro Ballbesitz nur einen Wurfversuch. Nach jedem Wurf muss er
den Ball zur gegnerischen Mannschaft passen.

)° o (4
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Abbildung 13: Korblegerball (eigene Abbildung)

Spielformat

Die Teilnehmer werden in zwei Mannschaften aufgeteilt. Das
Spielfeld ist das Basketballhalbfeld. Ziel ist es, mehr Punkte als
die gegnerische Mannschaft zu erzielen. Beim Wechsel des
Ballbesitzes muss der Ball hinter die Dreipunktlinie gepasst
werden. Dribblings sind verboten und alle Wiirfe miissen
auBerhalb der Zone erfolgen.
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Abbildung 14: Spielformat (eigene Abbildung)
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