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PEAaA by pasbesitali Linienpendel mit Liegestiitze
Spieler Spieler Altersklasse | Bille Korbe
(ostimal) (n;n./max.)
3 3 @ \@ O Lst.
A8 | A 10| B U4
Ubungsbeschreibung: o

e Linienpendel: Aufstellung an einer Grundlinie
des Basketballfeldes

e Folgende Linien werfen abgelaufen (jeweils /—\

zurlick zur Ausgangslinie): i
- Freiwurflinie
- Mittellinie o Die anderen Spieler
- andere Freiwurflinie entsprechend...

- andere Grundlinie

® An jeder Linie, also bei jedem i s
Richtungswechsel 3 Liegestiitze i

dxl st.
Variation Lerneffekt/ Ziel der Ubung
¢ Die letzten Spieler machen Liegestutze: e Kondition
- 4.-letzter 5 Liegestitze o
- 3. letzter 10 Liegestitze e Schnelligkeit
- vorletzter 15 Liegestitze )
- letzter 20 Liegestiitze e Kraft (Arme/ Oberkérper)

¢ Light- Version: keine Liegestltze an der
Startlinie

Organisation/ Bemerkungen:

e Auf korrekte Liegestitze achten.

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




