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Ubungsbeschreibung:

e Mit diesem Drill soll die Schnelligkeit, der Antritt,
das Abstoppen und die stéandigen
Richtungswechsel im Basketball trainiert werden.

¢ Die Spieler sollen vom Start aus im Zickzack
immer auBen um die Hiitchen laufen und so den
Slalom am letzten Hiitchen abschlieBen. Dabei gilt
es den Parcour so schnell wie méglich zu
tiberwinden (100%).

e Der Weg vom letzten Hiitchen zuriick zum Start
soll in einem leichten Trab erfolgen. Zwischen den
einzelnen Durchgéngen sollen zwischen 30-90
Sekunden liegen.

¢ Folgende Wiederholungen kénnen durchgefiihrt
werden:

o 3 Durchgénge sprinten durch den ganzen
Parcour.

o 3 Durchgénge jeweils abwechselt einen
Strecke sprinten und die nachste Push steps
(Side steps)

Variation Lerneffekt/ Ziel der Ubung
e Anzahl der Durchgange e  Schnelligkeit,
e Lange des Parcours (7 Hitchen reichen in der Regel) e Antritt, Beschleunigung
e  Sprint
e Push steps
e  Abstoppen
e  Konditions- und Schnelligkeitstraining, wie es im
Basketballspiel bendtigt wird.
Organisation/ Bemerkungen:

e Der Parcour soll bewusst mit verschieden langen e Die Spieler sollen deutlich auBen um die jeweiligen
Strecken aufgestellt werden, damit der Spieler nicht Hutchen laufen und so verhindern, dass die auf die
einen bestimmten Rhythmus einschlagen kann, selbigen treten.
sondern wie im Spiel auf verschieden lange Sprints
zuriickgreifen muss. e Die maximale Belastung muss die Pause wenigstens

30-90 Sekunden sein, damit der nachste Durchgang

e Der 2. Spieler startet, wenn der 1. Spieler das wiederum mit annahernd 100% gelaufen werden
1.HlOtchen umrundet hat. kann.

e Nur im gut aufgewarmten Zustand durchfiihren!!

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




