Aufwarmen
15 - 20 Minuten

Beginne damit 30 Minuten VOR Deinem Spiel !

1. Korpertemperatur langsam erhdhen
- 20 Courtldangen
- Sitesteps, Wechselschritte
- Hopserlauf
- Ausfallschritte (!)

2. Gelenke und Muskelgruppen
- Schultern, Arme
- Hifte, Oberkorper
- Kniee
- FulRgelenke

3. Ball-Kontrolliibungen
- Longline Vorne, Mitte, Hinten, Uberlinge etc
- Vom,T aus selbst zuspielen
e Longline, Stop, Boast
e Butterfly

4. Herzfrequenz erhohen
- Ghostings
- 6x20Sekunden
- ,Position 1 bis 6 (evtl. nach Ansage)
,Mit Zwischenstop / -Sprung aus den FuBballen auf dem ,T*
- T-Ghosting

,Schnelligkeits-Training’

1. Grundlagen-Ausdauer
Joggen / Waldlauf / Aschenbahn ( 400 m )

2. Schnelligkeit im Court (3 x pro Woche )
OBERSCHENKEL
1. Ausfallschritt (Links und Rechts)
Bis die Oberschenkel ,brennen’; dann Wechsel
2. Kniebeugen
Bis die Oberschenkel ,brennen’
3. ,Wandsitz’
Bis die Oberschenkel ,brennen’



