Ull -traening

Padagogik

D Nar vi taler om holdet skal vi sige D Giv 5 min. pustepause nar det bliver for meget og giv barn en
"V|" og "Vores hold" og hele tiden opgave om at se, hvad vi kan blive bedre til. Leeg punktet de veelger
leegge vaegt pa, at vi er et TEAM fx “skud” ind i naeste traening.
D Brug ordet "yndlingsspillere" (det er C] Tage hver spiller ud - og tage en snak med dem.
sveert at blive sur pa en, som synes #¢ Det her hold er ikke det samme fantastiske hold, uden dig
man er sgd) #¢ Jeg har lagt meerke til, at du ger sddan her (situation), synes du
D | gar til basket og ikke til leg mod det er sjovt, for det gar jeg ikke.
hinanden. Det er for at leere noget at #¢ Pa vores hold gar vi ikke s&ddan (situationen)
| kommer. At blive bedre er noget D Prioriter genkendelighed - altid samme mgnster/ opdeling af
man traene (nar de kun vil spille treening.
kamp)

Husk

Spillere Traener
(O Egen bold (O Treener mader lidt far og har hentet kegler, trgjer mv. sd alt er klar
D Omkleedt/ klar kL. D Seet musik pa - i Multihallen hedder bluetooth “Multihallen” og koden er 1234
1715 C] Har taenkt over treeningsevelser og kan forklare dem + formal

D Se i Holdsport hvem der kommer til treening. Overvej opdeling til traener 1 + 2 i offense
+ defensegvelse ud fra niveau / opmaerksomhed
O Ros pa hele holdet, pa chance-skaberen og pa fighteren og rebounderen

Start traening 16.00 - 16.05 (5 min.)

D Mad op i midtercirklen og szt jer ned. D Treeneren forteeller, hvad der skal ske i dagens
D Bolde skal holdes i ro, nar treeneren taler. traening og hvorfor vi treener det.
D Saml jer omkring treeneren, nar denne taler. D Treeneren sparger, hvordan bgrnene har det i dag.
D Traeneren bestemmer, hvornar der holdes Bernene giver handtegn med 1-5 fingre, hvor 5 er
bedst. Traeneren spgrger ind til dem, der viser under
vandpause.

3 fingre, sa de, der har noget pa hjerte, bliver haert o
D Der gives 5 strafrunder, hvis man kommer for sent. - & getpan &

Opvarmning 16.05 - 16.15 (10 min.)

Fast rutine for opvarmning

D Lay-ups hhv. hgjre/ venstre side (skift arm) - vigtigt at komme teet under kurven

Skud og rebound
Flettegvelse halfcourt efterfulgt af2 vs. 1



Traening

OBS til nar du veelger traeningsevelser
C] Lav hele tiden variationer / progressioner i hver gvelse

@)
@)
@)

Indlaeg Full-court gvelser

Teenk over hvordan du kan vise det visuelt og ikke kun ved at tale. Brug fx dig selv og en spiller, iPad/mobil til at vise
video med basket gvelse fra nettet eller brug taktikboard
Gar gvelserne genkendelige - brug dem min. 3 treeningsgange, sd bernene leerer dem at kende

Traeningsevelse 1: Defense 16.15 - 16.40 (25 min.)

Trzener 1: stor gruppe - Defense

(O opstillinger 1: Fladt mand vs. mand2.
Fuldbanepres3: Vi opdakker deres bedste spiller

Defense fokuspunkter

Hver spillers position pa banen (Point Guard mv,)
Rebounds og Box Out

At lebe hjem

Opdaekning ved hhv. dribling / skud

Styre modstander i deres angrebsspil fx til at drible
med svageste hand

Double Team

Fokus pa hvor bolden er
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Vandpause 16.40 - 16.43 (3 min.)

Husk at sige: Veer tilbage i midtercirklen kl. 17:53

Traener 2: Lille gruppe (2-4 born). Fokustraening

Q
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O 0O

I den lille gruppe treenes “Fokustraening”

Kan veere bade offense/ defense gvelser

Gruppen udveelges ud fra samme niveau ift. skills el.
opmeaerksomhed

Der gares meget ud af “en basketspillers position”,
hvor man er nede i knaeerne og kigger op

Typiske gvelser er fundamentals som lay-up, skud,
opdaekning, hvordan man star ved straffekast,
afleveringer m.v.

Ogsa fokus pa fejl som travellog. dobbeltdribling,
personlige fejl, charge m.v

Treeningsevelse 2: Offense 16.45 - 17.10 (25min.)

Traener 1: stor gruppe - Offense

(O opstillinger 1: Pick and Roll2. Give and Go3: Ker
bolden rundt

Offensive fokuspunkter og positioner

(O Hver spillers position fx Point Guard mv.
(O @ve afleveringer rundt

Afslutning 17.10 - 17.15 (5 min.)

Traener 2: Lille gruppe (2-4 bern). Fokustraening

O

Lav samme gvelse som i den fgrste fokustreenings-
gvelse el. anden gvelse som er relevant for den nye
gruppe der treener nu

@vgernelvs.1



D Mgdes i midtercirkel D Traener siger at man skal melde sig til kampe m.v.
Lav udstreekning

8 Treener gennemgar hvad vi lavede og formalet med
gvelserne. Sparg: Er der nogle, der gerne vil sige
noget om treeningen?



