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SPIEGELSPIEL

Alterskategorie: U8-U12
Ziel
Forderung von Koordination, Gleichgewicht, Beweglichkeit und Reaktionsfahigkeit.
Material
e HuUtchen
e Ball (optional)
Organisation

Die Spieler arbeiten paarweise. Ein Spieler fuhrt die Bewegungen aus, der andere spiegelt diese.

Mirror Game Mini Basketball

Beschreibung

Der fUhrende Spieler bewegt sich frei im Feld mit Vorwartslaufen, Rickwartslaufen,
Seitwértsbewegungen, Springen und Drehungen. Der Partner versucht, alle Bewegungen maoglichst
schnell und genau nachzumachen.
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Variationen

e Rollenwechsel alle 30 Sekunden.

e Mit Ball arbeiten.

e Nur Defensivbewegungen verwenden.
Coaching-Punkte

e Kopf oben halten.

e Schnell reagieren.

e (leichgewicht bewahren.

e Bewegungen kontrollieren.
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FARB-HUTCHEN-REAKTION

Alterskategorie: U8-U12
Ziel
Verbesserung der Koordination, Reaktionsgeschwindigkeit und Richtungswechsel.
Material
e 4 verschiedenfarbige Hltchen
Organisation

Der Spieler steht in der Mitte der Hutchen.
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Color Cone Reaction Mini Basketball

Phase 1

Beschreibung

Der Trainer ruft eine Farbe. Der Spieler sprintet zum entsprechenden Hltchen, berthrt es und kehrt
schnell zur Mitte zurdck.

Variationen

e Mit Dribbling.

e Zwei Farben hintereinander nennen.

e Vor dem Start einen Sprung ausfthren.
Coaching-Punkte

o Explosiver erster Schritt.

e  Aufmerksam zuhdren.

e Kontrollierte Richtungswechsel.
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GLEICHGEWICHTSINSELN

Alterskategorie: U8-U12
Ziel
Férderung von dynamischem Gleichgewicht und Kérperkoordination.
Material
e Reifen oder Bodenmarkierungen
Organisation

Die Reifen werden als Parcours auf dem Boden ausgelegt.

Balance Islands Mini Basketball

Phase 1

Beschreibung

Die Spieler bewegen sich von Insel zu Insel mit beidbeinigen Sprangen, einbeinigen Springen oder
Seitwartsspringen. Nach jeder Landung halten sie das Gleichgewicht fur drei Sekunden.
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Variationen
e MitBall.

e Einen Pass im Gleichgewicht fangen.

e Nur das schwéachere Bein benutzen.
Coaching-Punkte

¢ Weiche Landung.

e Knie stabil halten.

e Koérperhaltung kontrollieren.
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