
Einbeinstand
Stehe im Einbeinstand und wIRF den Ball über KopfHöhe und
fange Ihn So oft wIe Möglich wieder Auf (30 Sec oder bist
du Absetzt)

 

Zielrollen
Rolle einen Rollbaren Gegenstand Möglichst Genau ins
Ziel, ErzIele Mit 5 Versuchen So viele Punkte Wie Möglich  

Ball auf Handrücken
balancieren

Wie Lange Schaffst du es den Ball auf deINem Handrücken
zu Balancieren  

Ball hinter dem Rücken
fangen

Wirf Den Ball, 1 min. So Oft wie Möglich, vor deINEM Körper
Hoch und Fange Ihn mit Zwei Händen Hinter dem Rücken
Wieder Auf

 

4-Felder-springen
Springe möglichst Schnell Zwischen Vier Feldern Im
UHrzeigersInn Hin und Her, Zähle deIne Runden  

 

   

Kniebeuge Mach so vIele KNIEBEUGE IN 30 SEC. WIE Möglich  

20m-Sprint Sprinte 20 Meter So schnell Wie Möglich  

Hampelmänner MAche so VIele Hampelmänner WIE Möglich IN 30 sec.  

Aufstehen
Versuche schnellstmöglichst, Ohne Deine Arme zu
BEnutzen, aus einer LIEGENDEN POSITION AUFSZUSTEHEN  

Treppenlauf
Laufe 3 mal 8 Treppenstufen Hoch und Wieder Runter, so
Schnell Wie MÖglich  

 

Ball um d. Hüfte
Gib so Oft wie möglich einen Ball, 30 sec. lang, um die
Hüfte, Jede Umrundung Zählt  

Dribbling
Dribble den Ball 30 sec. mit deiner starken und dann mit
deiner schwachen hand Zähle Wie Oft du Gedribbelt hast  

8er-Rollen/Kreisen
Gib eine 8 durch deine beine, Zähle Immer Wenn Du eine Volle
8 GeZeIchnet Hast  

Zielwerfen
versuche einen gegenstand aus 6 meterN  entfernung zu
treffen  

Handwechsel-Scheiben-
Dribbling

Dribble einmal Auf jede Scheibe, Wiederhole dIes In 30 Sec
so Oft Wie Möglich  

 

Prüfer

DIe Übungen
KoordInatIon

ATHLETIK

BASKETBALL

Übung BESCHREIBUNG Anzahl

Lehrer

ErzIeher

Eltern

Sonstiges

ONLINE-CHALLENGE



Name/Vorname

Schule

Alter

Anschrift

E-Mail/Telefon

NAME ErzIEHUNGSBERECHTIGTER

TeIlnahme

Unterschrift Der Erziehungsberechtigten  

  

Datenschutz:
Personenbezogene Informationen werden nicht veröffentlicht, sondern ausschließlich intern zur Auswertung der Online Challenge und der Verlosung verwendet.

Mit meiner Unterschrift willige ich ein, dass der NINERS Chemnitz e.V. meine Daten und die Daten meines Kindes ausschließlich im Rahmen der „Liga eins Online Challenge“ speichern
und verwenden darf. Ich bin mir diesbezüglich meines Widerrufsrechtes bewusst.

Hallo, Liebe angehenden
Basketball-Profis.

Die Liga eins hat für euch eine
Online-Challenge vorbereitet,

damit ihr euch auch in diesem Jahr
fit halten könnt.

 
Versucht euch an den 15 Übungen
auf der Vorderseite und tragt

eure Ergebnisse zu jeder Übung ein.
Habt ihr diesen Bogen zusammen

mit euren Eltern komplett
ausgefüllt, könnt ihr ihn an uns

schicken. 
 

Mail: niners-jugend@chemnitz99.de

 

Post:
NINERS Chemnitz e.V.
z.H.v. Ron Schwitzer

Straße der Nationen 88-90
09111 Chemnitz 

Unter allen Einsendungen verlosen wir mehr als 40 tolle Preise,
darunter ein von den NINERS signierter Basketball und euer eigenes NINERS

Trikot! Doch nicht nur ihr könnt hier abräumen, auch eure Schule hat
durch eure Teilnahme die Chance auf eine Auszeichnung im Rahmen der Liga

eins.
Auf www.niners-academy.de/liga-eins findet ihr Videoanleitungen zu den
Übungen und alle wichtigen Informationen zur Verlosung. VIEL ERFOLG! 

Ort und Datum


