Treening mandag d. 6. marts 2024

16.05-16.25: Standard opvarmning — 1 hold i hver ende

Lay-ups

2 linjer. Raekke 1 laver lay-up med bold

Raekke 2 samler bold op og spiller fgrste spiller i linje 1.
Involverede spiller Igber til bagende af modsatte kg

Variation: Skift side, sa bade venstre og hgjre hand treenes.
Fokus: Sigt pa hjgrnet i den lille firkant X, kig op, 2 skridt ind
til kurv, elastik ml. albue og knae, afseet, streek arm, rul ud over
fingerspidser, ro pa og kontrol i lay-up

Progression: Hand der ikke laver lay-up skal beskytte bolden.
Evt. Leeg markgrer pa gulvet

Skud og Rebounds

2 linjer. Raekke 2 skyder udefra. Raekke 1 rebounder og spiller
forste spiller i linje 32.

Involverede spiller Igber til bagende af modsatte kg
Variation: Skift side, sa bade venstre og hgjre side traenes
Fokus: Afvikling af skud, forudse hvor bolden lander, sta aldrig
lige under kurven/backboard, Box-Out,

Progression: Lad skytte sta teet pa, at denne kan ramme kurv.
Traek laengere vaek, nar skytte bliver bedre

Flettegvelse — 2 vs. 1

Der opstilles 3 reekker. Spiller 1 i midten afleverer til en af de
andre reekker og lgber bagom den spiller, som har bolden (3)
Spilleren med bolden Igber/dribler ind mod midten og aflever
til den sidste spiller (2). Igen Igber man bag om ham, som har
bolden.

Nar man nar til keglen, laegger spilleren i midten bolden ned og
skal nu forsvarer mod de 2 andre spillere.

Fokus:

Up-Court: Aflevering og hold bredde.

Down-Court: Direkte mod kurven, samspil og hurtig afslutning.
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16.25-16.55 @velse 2: Jorden rundt (op til 3 bolde fra post 1)

@velsen gar ud pa at fa aktiveret naesten alle spillets elementer: Lgb, drible,
afleveringer, Lay-ups og Rebounds.

Der opsaettes 5 kegler og spillerne fordeles ved disse: 2 kegler i hver side og 1
kegle pa den ene baseline.

Spiller 1 starter, Igber ned langs siden, afleverer til kegle 2 og far bolden tilbage,
dribler videre mod kegle 3 og afleverer til denne, og |gber videre og laver Lay-
up for til slut at ga om bagerst ved kegle 4.

Hver gang spillere ved keglerne har afleveret til spilleren pa banen, roterer de
en post dvs. spilleren ved post 2 roterer videre til post 3.

Pa post 3 afleveres tilbage til spiller 1 og man Igber efter denne og tager

rebound og fortsaetter nu op ad modsatte sidelinje, laver 2 afleveringer og et
lay-up og gar bagerst i kgen ved kegle 2.

Fokus: speed, kvalitet i afleveringer og afslutninger.

16.55-16.57 Vandpause

16.57-17.12 @velse 3: @velse 11: 3 vs. 3 og 2 gange i feltet (1 hold i hver ende)

Der spilles 3 mod 3 (en bold) — i hver ende af banen.

Men fgr man ma score, nar holdet har veeret inde i det bla felt 2 gange med e

bolden. Nar det ikke lykkedes, eller der scores, skifter man angreb og forsvar.

Vi spiller pa tid — 5 min og teeller flest scoringer. @

Hvis der er mere end 12 spillere til traening, tages de ud og man laver individuel
traening med dem i de 5 min, og bytter sa byttes ud

Pointe

Husk at fa afstand (spacing mellem spillere)

e Scor sa hurtigt som muligt

Fa intensitet ind i traeningen (go go go)
Forsvarsspillerne skal vaere teet pa deres mand
e Man ma godt skyde udefra

e Vigtigt at tage initiativ som spiller

17.13 Afslutning

e Husk mesterdribler med Nicklas pa lgrdag

e Naeste uge: Husk vi mgdes i Snekkestenhallen pa onsdag — treene med Helsinggr Atletik +

Traeningskampe i naeste weekend: Alba og Hillergd



