	Aufwärmprogramm für Basketball
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Ziel: verbessern des Ballgefühls

Zeit: ca. 16 min

	Zeit
	Übung

	Beschreibung
	Material
	Organis.

	3‘
	FANGIS:

Jeder mit einem Ball prellend, Fänger zusätzlich mit einem Bändel markiert. Wer von einem Fänger berührt wird steht in der Grätsche hin und prellt weiter. Sie können erst erlöst werden, indem ein Mitspieler unter den gegrätschten Beinen durchkriecht. 

	
	21 Basketbälle, 3 Bändel
	Klasse

2-3 Fänger, ganze Halle

	3‘
	HÜPFEN:

Immer 2 und 2: A ist das Spiegelbild von B, verschiedene Hüpf-Prellformen (Vorzeigen – Nachmachen), nach jeder Übung wechseln

	
	Bälle


	Zwei & zwei



	4‘
	DEHNEN:

· Arme: ausgestreckt nach hinten drücken, Ball links, Mitte, rechts, über Kopf,... Kopf links, Mitte rechts (Kopf, Arme)

· Ball mit beiden Händen über Kopf gehalten, Arme und Oberkörper gut gestreckt, Oberkörper drehen (Wirbelsäule Rotation, Arme)

· auf Ball sitzen, ein Bein wie Schneidersitz, wechseln (Hüfte, Beine)

· zu zweit: hinteres Bein gestreckt, vorderes angewinkelt: Bälle gegeneinander drücken (Unterschenkel)

· zu zweit im Grätschstand, Rücken an Rücken: beide fassen den Ball zwischen den Beinen und ziehen (Wirbelsäule, Kraft: Arme)


	
	Bälle

Musik: 

Save The Best For Last 

(Vanessa Williams)
	Vorzeigen-nachmachen

	2‘
	KOORDINATION, KÖRPERBEWUSSTSEIN:

Schulterball: im Winkelstand Ball auf Genick balancieren ( abliegen, in Luft werfen & fangen,...


	
	Bälle
	einzeln

	2‘
	KRÄFTIGEN:

· In Rückenlage mit Ball, Hüft- & Kniewinkel = 90°, Ball in 8-er-Bewegung um Beine kreisen (Bauch)

· Step: wechselseitig von einem Fuss auf andern springen und mit Fuss Ball antippen (Beine)

· In Liegestützstellung: Ball einhändig prellen, wechseln (Arme)


	
	Bälle

Musik: 

Amazing Grace
	Vorzeigen-nachmachen

	2‘
	LAUFEN, REAKTION:

Ball hoch prellen, möglichst oft unter dem hochprellenden Ball durchkriechen 


	
	Bälle
	einzeln
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