Basketball:

Slalom und Korbwurf/Korbleger

Postenaufbau: Material:

Slalom mit Malstaben aufstellen. o 1 Basketball-Korb
Hutchen im Wurfbereich zum Korb o 2-4 Basketball-Balle
verteilen, wobei sich zwei Hutchen o 6 Malstabe

gleich unterhalb des Korbes (links o 8 Markierungshutchen
und rechts) befinden.

Ubung:

Die Teilnehmer durchlaufen den Ball prellend einen Slalom-Parcours
bestehend aus Malstaben, um anschliessend einen Korbwurf oder
Korbleger auszufuhren. Dabei werden die Wurfstationen mit Hutchen
definiert, die Hutchen nahe beim Korb kennzeichnen einen Korbleger.

Zusatzaufgabe Kraftigen:
Wer den Ball nicht im Korb versenkt, absolviert eine Kraftubung:
10x Rotation des Oberkdrpers im Sitz (russian twist).
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