Acht Übungen am Basketball für die Osterferien 2011





1.
Du versuchst den ruhenden Ball mit einer Hand in Bewegung (Dribbling) zu versetzen, indem Du von oben schräg nach vorne unten den Ball schlägst und sofort mit dem Dribbling beginnst.







Wenn Du das mit Deiner starken Hand schaffst, versuche es mit Deiner schwachen Hand!







2.
Prelle den Ball um Deinen Körper herum! Von Deiner linken Hand lässt Du den Ball vor Dir aufprallen und nimmst ihn mit der rechten Hand wieder auf, um ihn sofort hinter Dir aufprellen zu lassen und ihn mit der linken Hand wieder aufzunehmen.







Führe die Übung auch gegen den Uhrzeigersinn durch!







3.
Stell Dich mit gebeugten Knien so auf, als würdest Du auf einem Stuhl sitzen. Halte daben den Rücken gerade und die Füße parallel.







Prelle den Ball hinter Deinem Rücken hin und her. Anfangs schaust Du dem Ball noch hinterher, später prellst Du hinter dem Rücken und schaust geradeaus nach vorne.







Prelle den Ball dabei nicht so vorsichtig, sondern schlage ihn kräftig auf den Boden. Tust Du das nicht, kommt der Ball nicht hoch genug über den Boden zurück.







4.
Stelle Dein rechtes Bein nach vorne und prelle den Ball mit Deiner linken Hand von der Körpermitte unter dem rechten Bein durch nach außen. Du fängst den Ball mit Deiner rechten Hand, übergibst ihn über das Bein wieder in die linke Hand und fängst von vorne an.







Führe die gleiche Übung bitte mit dem vorgestellten linken Bein durch.







Wenn Du dieses Prellen unter beiden Beinen beherrschst, dribbel den Ball erst unter Deinem rechten und anschließend unter Deinem linken Bein 10 Mal hin und her.







5.
Handwechsel über den Boden und vor dem Körper!







Prell den Ball mit Deiner rechten Hand neben Dir 3 Mal auf. Führe einen Handwechsel durch, indem Du den Ball vor Deinem Körper auf den Boden prellst und dribble anschlließend
 3 Mal auf der linken Seite mit der linken Hand.







Führe diese Übung 10 Mal hintereinander durch. ACHTE dabei bitte auf Deine Haltung (Rücken gerade, freien Arm schützend vor sich halten, Kopf nach oben, nicht auf Ball schauen)
.






6.
ZEHN HERUNTERZÄHLEN! Wie bei der vorhergehenden Übung prellst Du den Ball auf jeder 
Seite des Körpers gleich oft. Du fängst mit 10 auf jeder Seite an und verminderst die Anzahl der Dribblings nach jedem zweiten Handwechsel um 1, also (10-9-8-7-6-5-4-3-2-1).







7.
SPIDER DRILL! - Du musst den Ball im Dribbling halten, indem Du ihn erst vor dem Körper einmal mit der linken und dann mit der rechten Hand auf den Boden prellst, dann aber ganz schnell wieder mit der linken und der rechten Hand HINTER den Beinen prellst. Danach gleich wieder links und rechts VOR dem Körper, dann wieder HINTER den Beinen usw., so oft Du kannst.







Der Ball sollte sich bei dieser Übung immer ziemlich genau zwischen den Beinen befinden!







8.
Der Ball wird bei dieser Übung im Gehen (2 Schritte vor und 2 Schritte zurück) zwischen den Beinen geprellt.







Du hältst den Ball mit der rechten Hand, setzt das linke Bein nach vorne und prellst den Ball jetzt von rechts nach links unter dem linken Bein hindurch. Wenn Du den Ball mit Deiner linken
 Hand aufgenommen hast, stellst Du sofort Dein rechtes Bein nach vorne und prellst den Ball jetzt von der linken Hand unter dem rechten Bein hindurch und nimmst ihn mit der rechten Hand wieder auf. 







Danach gehst Du sofort wieder 2 Schritte zurück! Zuerst mit dem rechten Bein und prellst den Ball mit der rechten Hand unter dem linken Bein hindurch und fangst ihn mit der linken Hand auf.







Setze dann Dein linkes Bein zurück und prelle den Ball mit der linken Hand wieder unter dem  rechten Bein durch. Du hältst den Ball jetzt wieder wie am Anfang in der rechten Hand und fängst die ganze Übung wieder von vorne an.
