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						Die Zeitregeln


						





























3-Sekunden-Regel


Ein Spieler, eine Spielerin darf nicht länger als 3 Sekunden im gegnerischen Freiwurfraum verweilen, solange seine Mannschaft in Ballbesitz ist. Die 3-Sekunden-Regel wird durch einen Korbwurf unterbrochen.














5 – Sekunden-Regel


Ein Spieler oder eine Spielerin, welche angegriffen werden, muss den Ball innerhalb von 5 Sekunden abspielen oder dribbeln ( Sprungball.








    Diese Übung kannst du alleine lösen.                                 (				





Lies für dich die beiden untenstehenden Regeln.


Laufe eine Freiwurfzone (Trapez) ab.


Erkläre einer Kollegin den Unterschied zwischen der 3-Sekunden-Regel und der 5-Sekunden-Regel.
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Verletzung der 


3-Sekundenregel.
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