Aktionsmodalitaten Funktionsbelegungen “

Die FuBstellung ist eine
schulterbreite Schrittstellung mit
zum Korb zeigendem Wurfhand-
fuB und bequem positioniertem

zweiten FuB, . . .

Die Beinstellung erfolgt mit leicht
gebeugten Knien, . ..

Die Rumpf- und Kopfhaltung ist
durch eine leichte Beugung im
Hiiftgelenk und durch schwaches
Zuriickneigen des Kopfs
(mit leichter Hohlkreuzhaltung)
gekennzeichnet, . . .

Die Schulter-Oberarm-Stellung
weist einen Schulter-Oberarm-
Winkel von ca. 40° auf
und der Oberarm
zielt in Richtung Korb, . ..

Die Oberarm-Unterarm-Stellung
hat einen Oberarm-Unterarm-
Winkel von ca. 125°
(Ellbogen leicht vor dem Ball), . ..

Die Unterarm-Hand-Stellung
ist durch ein moglichst weit
zuriickgespanntes Handgelenk
gekennzeichnet, . . .

Beim Halten des Balls beriihren

die gespreizten Finger bis hin zur

Handwurzel den Ball, nicht aber
die Handflache, . . .

Die Stellung der freien Hand
ist seitlich am Ball, . . .

um stabil zu stehen und die
Schwerpunktverlagerung auf den
vorderen FuB vorzubereiten.

um einen Kraftstol aus den
Beinen vorzubereiten.

um Korb und Ball anzuvisieren,
die Rumpfstreckung und eine
KraftstoRiibertragung auf den Ball
aus den FiiBen, Beinen und dem
Rumpf vorzubereiten.

um die Wurfbewegung koordinativ
zu vereinfachen und durch den
verkiirzten Beschleunigungsweg

einen genauen Abwurf zu sichern.

um eine KraftstoBibertragung
aus den Beinen und dem Rumpf
giinstig vorzubereiten.

um einen optimalen Beschleuni-
gungsweg fiir das Nachdriicken 1

’

Abwurfrichtung

des Handgelenks vorzubereiten
und eine KraftstoBibertragung in
Abflugrichtung zu ermdglichen.

um eine optimale KraftstoB-
tibertragung beim Abwurf zu haben
(,Hebelwirkung") und das
Feingeftihl der Finger zu nutzen.

um den Ball zu schiitzen und die
Wurfauslage zu stabilisieren.




Aktionsmodalitaten Funktionsbelegungen

Einleiten Der Korperschwerpunkt des Werfers um durch Belastung des vorderen FuRes
wird moglichst weit nach vorne eine Vorspannung zu erzeugen (Prinzip der
der o i . :
verlagert, ohne dabei die Stabilitat Anfangskraft und Prinzip des optimalen
Bewegung k :
der Grundstellung zu verlieren, . . . Beschleunigungswegs).

Die FuB- und Beinstreckung, das um eine 6konomische Ubertragung
Nach-vorne-Bringen der Schulter, die der Einzelimpulse auf den Ball
Ellbogenstreckung und das Nach-vor- in Abwurfrichtung zu erméglichen

ne-Driicken des Handgelenks erfolgt in (Kinetion, Prinzip der Koordination
einer flieBenden Bewegung maglichst von Einzelimpulsen).
nah an den Abwurfpunkt heran, . ..
Bis zu diesem Zeitpunkt bleibt um die erzeugten Kraftimpulse
das Handgelenk méglichst weit auch tatsdchlich in Abwurfrichtung
zuriickgespannt, . . . zu lbertragen.
StoBen Kurz vor der Armstreckung verstarkt um ein zielgenaues Abwerfen mit
des Balls das Handgelenk das Nach-vorne- gtinstigem Abflugwinkel und
Driicken des Balls, . . . -geschwindigkeit des Balls vorzubereiten.
Die Armstreckung, das Nach-Vorne- um durch die positive Tendenz im
Driicken des Handgelenks und Beschleunigungsverlauf eine optimale
eine intensive FuBstreckung Abfluggeschwindigkeit des Balls beim
erfolgt gleichzeitig, . . . Abwerfen zu erzeugen.
Der Wurfarm schlie8t mit der um die Abwurfendstellung des Wurfarms

Horizontalen einen Winkel ein, der in Hinblick auf eine ,optimale” Flugbahn

etwa dem ,optimalen” Abwurfwinkel des Balls vorzubereiten.
entspricht, . . .
Das Handgelenk des Wurfarms wird so ~ um den Ball auf eine ,optimale” Flugbahn
nachgedriickt, dass Zeige- und zu bringen (Modulation). Ein ,optimaler”
Werfen Mittelfinger beim Abwerfen einen Dreh- ~ Abwurfwinkel ohne horizontale Winkel-
des Balls impuls (optimal beim Freiwurf sind ca. abweichung betragt bei einem 195 cm
zwei Umdrehungen) auf das groBen Spieler beim Freiwurf ca. 48-58°.
untere Viertel des Balls ibertragen, . ..

Der Werfer streckt sich nach vorne um die zielgenaue Wurfbewegung

oben, die Finger zeigen zum Ring, die zu beenden (Follow-Through).
Vollc;enden Handflache leicht nach auBen, . ..
Bewezrung Durch passives Beugen der FiiRBe um nicht iberzutreten oder aus einer
und Beine kehrt der Werfer in die stabilen Position direkt eine

Basketballgrundstellung zurick, . . . Anschlussaktion auszufiihren (Recovery).
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