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Liebe Coaches und Hilfsleiter/innen der Basketballschule, wir wünschen Euch viel Spass und Freude mit den Kids und 
bieten euch hier einige kindsgerechte Übungen für Euer Basketballtraining. Mit einem Training können mit leichter 
Variation auch mehrere Trainings gestaltet werden (z.B. anderer Einstieg, dann für den Rest die gleichen Übungen mit 
Variationen und Ergänzungen). Auch können die Übungen anders kombiniert werden. Trinkpausen unbedingt 
einbauen. Die Halle sinnvoll ausnutzen (lieber 2x 3-3 quer, als 1x 5-5 und 2 Spieler draussen o.ä.). 

Training Kit       ______  ___ A 

1.) “Übung Cars/Rennfahrer” (5-10`Minuten)  

Die Kinder halten 
den Ball als 
Steuerrad, rennen 
durcheinander und steuern die 
Kurven. Der Coach macht neue 
Varianten vor: auf einem Bein 
hüpfend, rückwärts, seitwärts, 
kleine Schritte, grosse Schritte, 
hüpfen übers grosse Loch (mit 
beiden Beinen). Ein 
Assistent/erfahrener Spieler 
kann gut als Rotlicht (Arme 
unten «grün», Arme oben «rot») eingesetzt werden (um den Blick weg vom 
Ball zu fordern!). 

Variante: alle Kinder dribbeln durch die Halle, Linien sind Strassen die befahren werden dürfen, 
Hütchen sind Ampeln, an denen gestoppt und Handwechsel gemacht werden soll. 
Variante+: mit Fangis (erste einer, dann mehrere Fänger), Strassen (= Linien, gestrichelte Strassen 
holprig=einbeinig), Gefangene werden mit zu Fängern. 
 

2.) Den Basketball kennenlernen (5` Minuten) 

Jeder hat einen Ball und kreist mit dem Ball von oben um den Kopf nach 
unten um den Bauch und weiter runter um die Beine. Dabei beginnen wir 
langsam und steigern das Tempo.  

Variante: Wenn Kids mit dem Ball vertraut sind, können Wettbewerbe 
gemacht werden, wer schafft als erstes 5x / 10x hoch und runter. 

 

3.) „Pass offene Linie“ lernen (5` Minuten) 

 

Für den Pass brauchen wir eine offene Linie. Wir zeigen 
mit den Händen an dass wir den Pass erwarten. Durch 
Rollen ist es noch deutlicher. Durcheinander rennen. 
Nach dem Pass müssen die Kinder an einen anderen 
Ort rennen. 

Variante: Piraten markiert mit Spielband/Überzieher kommen hinzu, wenn ein Pirat den Ball berührt 
wird das Spielband weitergegeben. 
Variante+: von einer auf die andere Seite der Halle Bälle transportieren. Piraten berühren den Ball, 
geben Spielband weiter. Spiel von einer Seite auf die andere und wieder zurück.  
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4.) Das Dribbling kennenlernen (5` Minuten)  

 

 

Im Kreis der Coach zeigt vor, die Kinder machen nach (im Sitzen oder im 
Stehen): alles mit der einen und der anderen Hand ausführen, Ball vor dem 
Körper mit der gleichen Hand hin und her rollen, dann neben dem Körper, dann 
von einer Hand zur anderen, auch zwischen den Beinen, hinter den Füssen und  
eine Acht. Die Kinder lernen so, den Ball von allen Seiten her zu bewegen und 
bekommen so eine gute Basis für das Dribbling. 

Variante: Die Kinder müssen den Ball kniend dribbeln nur mit den Fingerbeeren (Hand regelmässig 
wechseln). Dann dribbelnd aufstehen oder auf eine gewisse Art um ein Hütchen führen (genügend 
Hütchen verwenden, damit es zu keinen Wartezeiten kommt); nur mit der einen Hand, nur mit der 
anderen Hand, immer abwechslungsweise, hüpfend o.ä.. Bereits hier soll der Blick vom Ball gelöst 
werden (Blick an die Decke, an die Körbe, an die Seitenwände etc). Im Stehen soll abwechslungsweise 
sehr hoch und sehr tief gedribbelt werden, es macht auch Spass im Takt zu dribbeln. 
Variante+: Fangis spiel einbauen (erst einer, dann mehrere Fänger) 

5.) Den Wurf kennenlernen „Parat – Lift – Flamingo“ (5` Minuten) und  

Die Kinder stellen sich im Kreis hin und üben zusammen mit dem Coach mit dem 
durchsichtigen Ball (also ohne Ball) die Wurfbewegung. Die Kinder klemmen ihren 
richtigen Ball dabei zwischen den Beinen ein. Dann mit Ball:  Der Ball ist ein Kopf 
und die Hand macht die Nase, die andere Hand beginnt am Ohr des Balles und 
versichert nur dass der Ball nicht runter fällt. Parat (Füsse nebeneinander – Lift 
Ball geht hoch – Flamingo und wird mit der Hand geworfen und die Handfläche 
klappt ab). 
Variante: Wurfübung am Korb: alle Kinder auf zur Verfügung stehenden Körbe 
verteilt, probieren die Wurftechnik aus. Wer trifft, muss den Korb wechseln, die 
anderen dürfen bei Stau den Korb wechseln. Die Kinder können dabei individuell 
gelobt und korrigiert werden.  
Variante+: Verschiedene Distanzen werden mit Markierungen zur Verfügung 
gestellt. 

Werfen als Team (5` Minuten)  

  
Alle Kinder (verschiedene Mannschaften bilden) auf zur Verfügung 
stehende Körbe verteilen, Positionen (mit Hütchen) vorgeben: 
einfachste 45° zuerst, dann parallel zum Brett, dann weiter, 
Mannschaften zählen selbst laut mit und es gewinnt wer als erstes 
Team 5 / 10 Körbe getroffen hat. Coach korrigiert Wurf wo nötig. 

6.) Spielform entdecken 2-2, dann 3-3 (15’ Minuten) 

 

Basketballspiel einführen mit dem Joker-Spiel (mit Coach) 

Die Kinder spielen 2-2 oder 3-3 und nahe der Seitenlinie befindet sich ein Coach, der 
immer vom Team in Ballbesitz angespielt werden kann. 

Variante: Auf beiden Seiten ist ein Coach anspielbar. Kinder übernehmen die Rolle 
der Coaches. 
Variante+: Pro Angriff darf maximal einmal zum Coach gepasst werden. 


