O BEHANDIGHEDSOVELSER
FOR BASKETSPILLERE:

OLE JOHN NIELSEN



Indledende instruks

e Find et “kryds” i hallen - der er mange.
e 20 sek arbejde og 10 sek hvile

e I de 4 farste gvelser ma man ikke rgre
stregerne.






@velse III + IV

Sta med spredte ben og handerne
X over hovedet.

Hop sa hgit du kan uden at fgdderne
rgrer stregerne.

X Brug den del af krydset som danner
et “V”. Hold taspidserne

samlet hele tiden. Hop ud og ind og
ud af “V” fra toppen og
ned og op igen.






