NR: 501

&\ asketball-drillssde

@e powered by playbasketball. de Pendel Iauf

Spieler Spieler Altersklasse | Bélle
(optimal) (min./max.)

,&é‘lo ,ab /16 @U14 @O

Ubungsbeschreibung:

» Alle Spieler stellen sich an der Baseline auf.
Wenn nicht alle Spieler auf eine Baseline
passen, so kann der Drill auch an beiden
Baseline’s parallel gestartet werden.

» Auf das Signal des Trainers starten alle
Spieler mit dem Pendellauf. B /_\
* Bei jedem Durchgang sind folgende Linien

anzulaufen und jeweils zuriick zur Baselinie:
o0 Mitte Zone (oft blaue Linie)

o Freiwurflini m
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o Mittellinie

* Jede Linie ist mit den Fingern zu beriihren. . . l. . . . ‘.

» Es werden 10 Durchgéange in Serie gelaufen,
wobei die letzten 3 Durchgénge im héheren
Tempo als zuvor absolviert werden sollen.
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Variation Lerneffekt/ Ziel der Ubung
* Anzahl der Durchgénge variieren * Kondition
«  Schnelligkeit
» Drill als Steigerungslauf machen: jeder o Antritt
Durchgang etwas schneller * Richtungswechsel

Organisation/ Bemerkungen:

* Insbesondere der Antritt soll bei diesem Dirill
gelbt werden. Daher sollen besonders nach dem
Richtungswechsel zwei schnelle Schritte

kommen.
Durchfiihrung in Trainingsphase: Enthélt folgende Elemente:
Warm up Warm up2 Mitte Ende Cooldown Dribbling/ | Passen/ | Lay | Wurf | Kond. Koord. Defense | Spiel
(2. Ubung) Ballhandling | Fangen | up
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