Treening mandag d. 4. 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.




Traening mandag d. 4. marts 2024

16.25-16.50 @velse 2: Krig —or- o
e Del bgrnene opi par. A O
e Alle har en bold. @ O

e Derstilles en kegle i midten og et barn pa hver sin side af keglen.
e | fgrste runde for at tildele magten: Traeneren instruere i en —CF P~
driblegvelse (hgjre hand, venstre hand, cross over osv...) som skal P

udfgres ved keglen.

e P3”go” dribler bgrnene ned til hver sin kurv. Den der fgrst scorer og @‘rﬂf-
kommer hurtigst tilbage og rgrer keglen vinder magten.

e Personen med magten er nu lederen og bestemmer hvilke driblegvelser ﬂ
der skal laves, og bestemmer ogsa hvornar der dribles ned for at scores.

Efterfglgeren dribler ned til modsatte kurv. SR
e  Skift evt. partnere efter noget tid.

il

NumiwnuNer Mk

29
16.50-16.53 Vandpause O @
oo [
16.52-17.12 @velse 3: Kamp — -8 '_ew
3 vs. 3 eller 4 vs. 4, sa alle kommer i kamp
Spil evt. pa 2 baner eller halvbane = Pe
Ved halvbane — overvej, at stille kegler ude i siden ved midterlinjen, som man skal rgre, fgr man ma score. Sa
bredden holdes

Fokus: Cut — at Ipbe skrat i feltet for at modtage bolden.

17.13 Afslutning
e Mesterdribler i weekenden
e Traening i Snekkerstenhallen pa onsdag + treeningskampe i weekenden.



