Stationstraining — Koordination

Material:
Bélle, Hiitchen, Medizinbdlle, Matten, Markierungsteller,
Koordinationsleiter, Basketballkorb, Langbank

Organisation/Ablauf:

Es werden die nachfolgenden Stationen in der Halle aufge-
baut und entsprechend der vorgegebenen Wiederholungs-
zahl durchgefiihrt (Bild 1).

Station 1: ,,Lupfpass*
Material:
Ball

Organisation/Ablauf:

Klemme den Ball zwischen die Fiife und lupfe ihn in die
Hand (Bild 2). AnschlieBend spiele einen Pass gegen die
Wand und lege den Ball kurz wieder ab.

Station 2: ,,Einbeinakrobatik*
Material:
Basketball, Reifen

Organisation/Ablauf:

Stehe auf einem Bein, etwa in drei Metern Abstand zur
Wand. Spiele Pdsse gegen die Wand, moglichst ohne den
Ball fallen zu lassen (Bild 3).

Station 3: ,,Hiipfdreieck*
Material:
Drei Markierungsteller oder Hiitchen

Organisation/Ablauf:
Laufe schnell zum Markierungsteller A und uberspringe
diesen zweimal (Bild 4). AnschliefRend laufe riickwarts zum
Startteller, ehe du den benachbarten Teller B anldufst und
zweimal liberspringst.
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Station 4: ,,Korbleiter*

Material:

Basketball, Koordinationsleiter oder Stabe,
Basketballkorb

Ubungen an den Stationen

Organisation/Ablauf:

Laufe auf dem Hinweg mit zwei Kontakten durch die Koor-
dinationsleiter und kreise dabei den Ball um die Hiifte. Ver-
suche am Ende der Leiter einen Korberfolg zu erzielen (Bild
5). Laufe auf3en an der Leiter vorbei zum Startpunkt zuriick.

Station 5: ,,Wechselsprungpass*
Material:
Ball, Langbank

Organisation/Ablauf:

Es wird eine Bank im Abstand von vier Metern zur Wand auf-
gestellt. Versuche Pdsse gegen die Wand zu spielen und da-
bei Wechselspriinge an der Langbank auszufiihren (Bild 6).




