SC Arminia

Ochtrup Wir sind Basketball!
Basketball SEAD
Uul4 BASKETBALL
Beschreibung Video Check
Aufgabe
Handwechsel hinter|Der Handwechsel hinter dem Ricken funktioniert genauso wie der Handwechsel Hier
dem Riicken vor dem Korper, allerdings ist es schwieriger, da man den Ball nicht sieht. Einfach Men
weiter probieren, dann klappt es!
10 Passe in Folge an|Stelle dich in 2m Entfernung zu einer Wand auf und passe 10 mal in Folge die
die Wand Wand an, sodass der Ball wieder fangbar zu dir zurlickkommt. Achte auch hier auf Hier
eine moglichst gerade Flugkurve des Balles. (Der Ball soll also ca. auf deiner o
.. . . .. klicken
Brusthohe an der Wand abprallen und wieder zu dir zuriickkommen.
3 Treffer in Folge |Stelle dich 2m entfernt zum Korb auf und treffe drei Wiirfe in Folge. Konzentrier Hier
aus 2m dich auf die richtige Wurfhaltung und versuche mogliche Fehlstellungen zu Wlicken
korrigieren!
2 Unterhand- Der Unterhandkorbleger funktioniert dhnlich wie der normale Korbleger,
korbleger allerdings halst du den Ball wie ein Tablett vor dir auf der Hand. Beim Hochfiihren [Hier
des Arms rollst du denn Ball (iber deine Finger nach vorne. Treffe von beiden klicken
Seiten 2 Unterhandkorbleger.
Ball hochwerfen Wirf den Ball im Stand nach oben und fange den Ball hinter deinem Riicken. Hier
und hinter dem e
. klicken
Riicken fangen -
Ball als 8 durch die |Stelle dich mit leicht gebeugten Knien hin und lasse den Ball dann in einer 8 durch Hier
Beine fiihren deine Beine laufen. Je besser du es kannst, desto schneller kannst du den Ball Men
dabei fihren. -
Beim Dribbeln Beginne im Stehen zu dribbeln. Setze dich nun dribbelnd hin, dribbel den Ball
hinsetzen, einmal |einmal um dich herum und stehe wieder auf. Wenn das gut klappt, kannst du das
um dich weiter erschweren, indem du zum Beispiel im Sitzen zudem lber und unter Hier
herumdribbeln und |deinen Beinen herdribbelst. Probier aus, was dir so einfallt. klicken
wieder aufstehen
Wandsitzen Stelle dich ca. einen Schritt entfernt mit dem Riicken zur Wand auf, die FiiRe sind
hiftbreit auseinander. Lehne dich mit dem Riicken an die Wand und gleite mit
dem Riicken an der Wand hinunter, bis deine Beine einen 90° Winkel haben. .
. . . . . Hier
Lasse die Arme dabei locker herunterhdngen und ziehe den Bauch nach innen, -
. . . . klicken
damit der ganze Riicken an der Wand liegt und kein Hohlkreuz entsteht. Versuche
diese Position 30 Sekunden zu halten. Vielleicht schaffst du ja auch mehr?
Dribbelwende Dribbel mit der rechten Hand auf dein Hindernis zu und tdusche zur rechten Seite
an. Dabei setzt du deinen linken FuR rechts neben das Hindernis, machst ein
kraftiges Dribbling und drehst dich zur rechten Schulter am Hindernis vorbei. Hier
Nach der Drehung erfolt noch ein Dribbling mit rechts, erst dann folgt der klicken
Handwechsel. Tipp: Dein Riicken zeigt bei der Drehung immer zum Hindernis.
Habt ihr alle Aufgaben geschafft?
Dann kénnt ihr euch hier die verdiente Urkunde herunterladen und ausdrucken: Urkunde

Die Links 6ffnen Youtube-Videos, die wir fiir euch erstellt haben, damit ihr euch die Ubungen nochmal richtig ansehen



https://www.youtube.com/watch?v=QNQmTqTgbUo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=QNQmTqTgbUo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AZJePvsgJjE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AZJePvsgJjE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=oVfJzppCEg0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=oVfJzppCEg0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Ug5fk6DphB8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Ug5fk6DphB8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Hqu5l-yUoY0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Hqu5l-yUoY0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=nCt33gV7b6E&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=nCt33gV7b6E&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=8IXpxnWP9dg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=8IXpxnWP9dg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=5PV5v7Xnnug&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=5PV5v7Xnnug&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=8d4kkkebTEs&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=8d4kkkebTEs&feature=youtu.be
https://drive.google.com/file/d/1bhhFwonb2ydhPzvxyQzUrUKLzoEMW88V/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bhhFwonb2ydhPzvxyQzUrUKLzoEMW88V/view?usp=sharing

