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Koordination - Rhythmisierung: Basketballstoss

In dieser Ubung wird die Rhythmisierung trainiert. Durch das Werfen und Fangen des Balles in
abwechselnder Beinstellung wird ebenfalls die Differenzierung zwischen Ober- und Unterkorper
gelibt.

Fortlaufendes beidarmiges Stossen eines Basketballes vor der Brust
gegen die Wand. Stossen in der Ausfallschrittstellung, und fangenin der
Gratschstellung. Abwechselnd das linke und rechte Bein nach vorne
setzen.

Material: Basketball

Quelle: mobilepraxis 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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