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In den vorliegenden Stationskarten wurde auf die Nennung beider 
Geschlechter (Lehrerinnen/Lehrer – Schülerinnen/Schüler) oder die 
Verbindung in einem Wort (LehrerInnen bzw. Lehrer*innen) zuguns-
ten einer möglichst einfachen Leseart verzichtet. Allgemeine Perso-
nenbezeichnungen schließen daher immer beide Geschlechter ein.
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Einleitung

Vergleicht man die einzelnen Jahrzehnte der Basketballentwicklung 
miteinander, fällt vor allem eines auf – er ist deutlich schneller, stärker 
und agiler geworden. Dieser Fortschritt wird von den Basketball- 
Ikonen unterstrichen, die den Sport tragen und dominieren. Michael 
Jordan ist nicht nur einer der „besten Spieler aller Zeiten“, sondern 
auch der Vorreiter einer Spielweise, die den damaligen professionel-
len Basketball verändern sollte. Die Kombination aus athletischen 
Fähigkeiten und den spezifischen Fertigkeiten dieser Spielsportart 
erweist sich als bedeutende Rolle im komplexen Basketball. Diese 
Sportart ist nicht nur komplex, sondern auch ausgesprochen viel
fältig. Jeder Spieler reagiert unterschiedlich auf bestimmte Entwick-
lungs- und Trainingsreize, was sich – banal ausgedrückt – anhand 
individueller (körperlich und mental) Voraussetzungen erklären lässt. 
Im Ausbildungsprozess sollte dementsprechend auf eine adäquate 
Individualisierung geachtet werden. Eine Intention des folgenden 
Übungskatalogs ist es, die Entwicklung und Förderung athletischer 
Fähigkeiten zu begünstigen.

Das „ideale Trainingsmodell“ muss dementsprechend vom Sportler 
selbst auf seine individuellen Voraussetzungen (u. a. Geschlecht, Alter, 
Verletzungshistorie) und Bedürfnisse (u. a. Ziele, motorische Fertig
keiten, physische Leistungsfähigkeiten) abgestimmt werden. Die 
Aufgabenstellungen wurden ausgewählt, damit man diese in Einzel- 
und Partnerarbeit, aber auch mit mehreren Personen in spielerischer 
Weise ausüben kann. Zudem sollen einige Aufgabenstellungen die 
Neugier und Motivation vor allem der Nachwuchssportler anregen. 
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Neuartigkeit, Vielseitigkeit und Freudbetontheit sollen hierbei eine 
wichtige Rolle einnehmen (siehe auch Roth & Kröger, 2015)1.

Die Auswahl und Konzeption der Aufgabenstellungen befassen sich 
dementsprechend nicht nur mit „standardisierten Übungen“, sondern 
auch mit ungewohnten Bewegungsaufgaben. Zudem werden weitere 
Variationen vorgeschlagen, die die Möglichkeit bieten, die jeweilige 
Aufgabenstellung der eigenen Leistungsfähigkeit anzupassen. 

Die Aufgabenstellungen sollen das Niveau der körperlichen Leistungs-
fähigkeit der Basketballspieler verbessern, damit Anforderungen im 
Basketball „besser“ bewältigt werden können.

1	� Roth, K. & Kröger, C. (1999). Ballschule: Ein ABC für Spielanfänger (5. Aufl.).  
Schorndorf: Hofmann.
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1 Stand Up Push Ups

Durchführung

Potenzielle Fehler
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6 Leichte Skippings

Durchführung

Potenzielle Fehler
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12

Durchführung

Potenzielle Fehler

Variation

KSÜ  •  Körperstabilisierende Übungen

Sideplank / Unterarmstütz
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26 KSÜ  •  Körperstabilisierende Übungen

Diver

Durchführung

Potenzielle Fehler

Tipp
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Durchführung

Potenzielle Fehler
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Level I  •  Beine/Unterkörper

Box Jumps
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Durchführung

Variation

Tipp

Level I  •  Spielformen

Read and React
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	Seiten aus 02_StK_Basketball_KSÜ-2
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