Kinesisk basket-øvelse forklaret af Gustav
Du skal bruge:
En fuld bane
2 basketbolde

Mindst 6 personer

Det handler om at 2 spillere starter med hver sin bold i hver sin ende af banen.

Efter om man træner venstrehånds lay-up elller højrehånds lay-up løber man med eller imod uret.

Efter man har driblet med bolden i fuld sprint til kurven afslutter man med et Lay-up.

Hvor efter de resterende spillere står delt op ved de to forskellige “free-throw” linjer i en kø

De står i kø for at gribe rebounden efter en spiller med en bold har afsluttet.

Derefter løber ham der har rebounded ned i den anden ende af banen for at afslutte.

Efter man har afsluttet går man bagerst i køen

Øvelsen er nemmere at vise end at beskrive

Øvelsen for alles puls op.

Da jeg lavede øvelsen i klub var der altid straf for dem som missede deres lay-ups.

Man skal bare ikke lave øvelsen i for lang tid da man laver meget af det samme.
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