Sommertraening 2006

Kere spillere pa pige- og juniordameholdet

Sa star sommeren for dgren. Nogle vil rejse pa ferie, andre vil blive i byen, men for alle gelder, at nu har vi ikke
leengere mulighed for at treene i hallen. Derfor far I et sommertraningsprogram. Dette er jeres mulighed for at
blive ved med at udvikle jer ogsa i Igbet af sommeren.

I far bade et teknisk og et fysisk program. I skal gennemfgre hvert af programmerne 3 gange om ugen. I ma selv
om, hvornar og hvordan I vil ggre det. Fx kan I legge teknik om mandagen, fysik tirsdag, teknik onsdag, fysik
torsdag, teknik fredag, fysik lgrdag og fri sgndag. Eller I kan have bade et fysisk og et teknisk treningspas pa
den samme dag og kun treene 3 dage om ugen. Programmerne er lavet, sa de tager 45-60 minutter at
gennemfore. Selviglgelig athengigt af hvor hurtig og fokuseret man er.

For sa vidt angar den tekniske del af sommerprogrammet, sa kgrer vi et fellesprogram for piger og juniordamer.
Pa den made har I mulighed for at ga sammen pa tvers af holdene og kgre programmet. I har brug for en bold
hver for at kgre det tekniske program, sa hvis I ikke har en bold, sa ga sammen med nogen som har. Til en del af
gvelserne har I ogsa brug for en kurv. Hvis I ikke har en derhjemme, sa findes der udendgrs baner rundt
omkring i Kgbenhavn, fx bag Biilowsvej Hallen, for enden af Nandrupsvej, i Kongens Have, pa Israels Plads og
i Feelledparken — hjgrnet mod @sterbro Stadion.

Hallen er lukket for normal treening fra mandag den 26. juni til og med sgndag den 6. august. Tirsdag den 25.
juli, torsdag den 27. juli, tirsdag den 1. august og torsdag den 3. august vil hallen dog vare aben for treening.
Alle dage fra kl. 15.00 til 16.30 for bade piger og juniordamer. For dem, som treener i hallen, treeder denne
treening 1 stedet for treening efter jeres sommerprogram.

Pa de fglgende sider kan I finde den tekniske del af jeres sommertraningsprogram.

Forst har I tre sider med beskrivelser af de forskellige gvelser. @velserne kommer i 3 grupper med 6 gvelser i
hver. De 3 grupper er ballhandling, driblinger og afslutninger. I beskrivelsen af hver gruppe finder I nogle
detaljer, som er vigtige at huske, nar man laver gvelser inden for hele gruppen. Under beskrivelsen af de enkelt
gvelser er der yderligere n&vnt en ra&kke ting, som I skal huske.

Bagerst finder I en side med et skema, hvor alle gvelserne er plottet ind. Denne side kan I tage med, nar I skal
treene, sa [ ikke behgver tage alle papirerne med hver gang.

Programmet vil I ogsa kunne finde pa Falcons hjemmeside, hvor der vil vere noget visuel hjelp i form af fotos
og videoklip.

Der er seks uger over sommeren, hvor der er sommertraening. De fgrste 3 uger kgrer I det tekniske program,
som det er beskrevet. Uge 4 holder i pause, og uge 5 og 6 gennemfgrer I ballhandling- og driblegvelserne med
lukkede @jne. I uge 5 og 6 skal I heller ikke lngere na et antal afslutninger, men derimod scoringer i de gvelser,
der handler om afslutninger.

God sommer

Trenerne



Ballhandling

Fgrste del af det tekniske program er nogle simple ballhandlinggvelser, hvor i hverken afslutter eller dribler,
men bare bevaeger bolden. Pa denne made forbedrer I jeres fgling med bolden — jeres “touch”. Dette "touch” er
vigtigt, nar man senere skal drible, skyde og aflevere. Her er 3 ting du SKAL huske, nar du laver disse gvelser:

1) Hgjt tempo: Hold sa hgjt et tempo som muligt. Pres dig selv i gvelserne — ogsa hvis det betyder, at du
taber bolden engang imellem. Det er pa den made, at du bliver bedre.

2) Brug fingerspidserne: For at fa det bedste ’touch” er det vigtigt, at du aktiverer dine fingerspidser. Lad
derfor veere med at bruge bunden af handfladen. Brug fingrene — og pres pa bolden.

3) Se vzk fra bolden: “Touch” handler om at have fornemmelse for bolden igennem bergring. Derfor
virker gvelserne bedre, hvis du ikke kigger pa bolden, da du ellers hjelper dine fingre. Fingrene skal
lere dig selv at styre bolden.

Ovelserne:
Alle gvelserne kgres 1 30-45 sekunder.

Elevator: Bolden bevages en gang rundt om anklerne, en gang rundt om maven, en gang rundt om hovedet, en
gang rundt om maven og sa en gang rundt om anklerne. Dette gentages. - Lad vare med at bgje i ryggen, nar
bolden skal rundt om anklerne. Bgj i stedet i benene. Bevaeg bolden sa hurtigt som muligt og i en flydende
bevaegelse.

8-tallet: Bolden bevages i 8-taller rundt om og imellem benene. Vear hele tiden godt nede i benene og bevag
bolden i flydende bevagelser. Sgrg for at fa bolden tet pa benene, sa du kan bevage den hurtigere.

Ufo: Bolden holdes mellem benene. Den ene arm er foran benene, og den anden arm er bagved benene. Skift
hurtigt greb, sa det nu er den fgrste arm, der er bagved benene, medens den anden arm er foran benene. Dette
gentages hurtigt efter hinanden. I starten kan det vare en god ide at lade bolden ramme jorden og hoppe op igen
for at fa en bedre rytme, men i Igbet af sommeren bgr du na et punkt, hvor du kan na at skifte greb, uden at
bolde nar at rgre jorden.

Jab: Fgr bolden rundt om begge ankler. Lav et kort jab-step og fgr bolden rundt om den ankel, du har jabbet
med. Trad tilbage og for bolden rundt om begge ankler. Gentag med modsatte fod og forts®t. Det er vigtigt, at
du er godt nede i benene, sa du er i balance. Sgrg endvidere for, at du tager sma jab-skridt, sa du kan komme
hurtigt tilbage, ligesom man ville ggre det 1 en kamp.

Back: Fgr bolden rundt om begge ankler. Tag et skridt tilbage og fgr bolden rundt om den ankel, som bliver
staende. Traed frem igen, og fgr bolden rundt om begge ankler. Gentag med modsatte fod og fortset. Det er
vigtigt, at du er godt nede i benene, sa du er i balance. Sgrg endvidere for, at du tager sma skridt, sa du kan
komme hurtigt tilbage — i denne gvelse kan man virkelig fa fart pa!

One-hand catch: Sta med bred fodstilling. Kom langt ned i benene — meget langt! Hold en bold i handen, men
den arm, du holder bolden med, skal vare under laret. Kast bolden op foran benet, flyt handen tilbage over laret
og grib bolden igen. Det er vigtigt, at du retter ryggen, og at du er meget langt nede i1 benene.



Driblinger

Det er vigtigt at trene sine driblinger fordi de bruges i utrolig mange situationer, og fordi disse situationer i
forvejen er sa kravende, at du helst vil undga at skulle teenke pa, hvordan du nu skal drible. Nar du dribler skal
du vere opmarksom pa felgende aspekter:

1) Tryk hardt pa bolden: Jo hardere du trykker pa bolden jo kortere tid gar der fra du har mulighed for at
pavirke dens retning til naste gang denne mulighed opstar. Med andre ord bliver din reaktionstid
kortere. Desuden kraver det en dygtigere forsvarer for at kunne stjele bolden fra dig, hvis du dribler
hardt.

2) Korrekt kropsstilling: Du dribler aldrig for driblingens skyld! Derfor er det vigtigt, at du kan skyde,
aflevere og angribe kurven ud fra den position din krop har. Bgj benene og fa numsen langt ned. Ryggen
er derimod kun let bgjet.

3) Se vk fra bolden: Som sagt er det vigtigt, at dine driblinger blive autonome — dvs. at du kan
koncentrere dig om andre ting samtidigt. For at kunne se, hvordan din forsvarer reagerer, om dine
medspillere er fri eller hvad der nu end matte ske er det abenlyst vigtigt at kigge op — og dermed altsa se
vak fra bolden.

Ovelserne:

Alle gvelserne kgres 1 30-45 sekunder.

Enhandsdriblinger: Indtag korrekt drible position, og dribl bolden pa siden af kroppen med én hand. Sgrg for
at drible pa ydersiden af knzet, og at dine driblinger er under knahgjde. Den anden héand er placeret saledes, at
din underarm holder forsvareren vak fra bolden. Bade hgjre og venstre hand.

2 lave, 2 hgje: Samme som enhandsdriblinger, men nu skal du drible 2 lave driblinger (under knzaet) efterfulgt
af 2 hgje (lige over hoften). Lav derefter uden pause 2 lave driblinger osv. Forsgg at lade dine fedder sta stille.
Béde hgjre og venstre hand.

Crossover: Indtag pa ny korrekt kropsstilling, og dribl bolden pa ydersiden af knaet. Tag derefter en hard
dribling pa tveers af kroppen til ydersiden af det andet knz. Jo hardere jo bedre. Bliv ved med at drible frem og
tilbage.

V i siden: Ligesom enhandsdriblinger nu bare, hvor bolden dribles i et V pa ydersiden af kroppen. Husk at
dreje handen sa fingerspidserne peger modsat den vej du forsgger at drible bolden. Bade hgjre og venstre hand.

Gravhunden: Her er det ikke muligt at have den korrekte kropsstilling. Start med bolden foran dine ben over
anklerne, men under knaene. Tag et skridt frem og fgr bolden gennem dine ben. Tag nu et skridt med den anden
fod, og fer atter bolden gennem dine ben. Fortsat dette og forsgg at opna en flydende bevagelse. Sgrg for at ga
ligefrem og ikke i zig-zag.

Spider: Her skal du have lidt mere afstand mellem fgdderne end normalt. Start med bolden mellem benene, og
drible fgrst med hgjre sa med venstre foran kroppen. Dribl derefter med hgjre og venstre bagved kroppen. Dette
treener hurtige hander, og du ma helt undtagelsesvist godt kigge pa bolden (ogsa i de uger med lukkede gjne).



Afslutninger

En meget stor del af alle scoringer i en kamp kommer fra skud, og det er derfor selvsagt vigtigt at treene denne
feerdighed. 1 gvrigt bliver det meget lettere for at spille angreb ikke blot for den enkelte, men faktisk for hele
holdet, hvis alle kan skyde, da forsvarene sa ma dekke tettere op, og der bliver mere plads til komme tattere pa
kurven.

1) Follow through: For at skuddet kan fa bedst mulig backspin, og for at du kan overfgre mest mulig kraft
til bolden, er follow through vigtigt. Begrebet deekker over, at du strekker helt igennem i armen, sa
albuen laser, samt at dit handled bukkes fremad (svanehals, fingrene-ned-i-kagedasen), mens fingrene
forbliver afslappede.

2) Hgjt og blgdt: Man kan overbevise sig om, at det er lettere for bolden at ga i kurven, jo hgjere man
skyder. Man kan ved hjelp af avanceret biomekanik vise, at den optimale skudvinkel for en
gennemsnitlig basketballspiller er lidt over 50 °. Desuden bliver det lettere at skyde over forsvaret, nar
man skyder hgjt. Skyder man blgdt har bolden mulighed for at hoppe en gang eller to pa ringen og ga i
alligevel. Desuden bliver bolden lettere at rebounde.

Begge ovenstaende ting geelder for savel skud som lay-ups.
Ovelserne:

Mikan (30): I denne variant af Mikan-drill gennemfgrer du hele gvelsen, hvor du kun afslutter med den samme
hand (fx venstre). Du begynder med at lave et overhands lay-up med venstre, hvorefter du rebounder bolden som
sedvanligt, men nu laver et reverse lay-up med venstre (pa hgjre side af kurven). Dette fortsattes til 30, og
gentages sa med hgjre hand. Beskyt bolden med den anden hand.

Highpost lay-ups (15+15): Hvis I er to sammen om denne gvelse begynder i begge under kurven. Hvis det er
spiller A, som skal til at lave lay-ups starter bolden hos spiller B. Spiller A lgber nu rundt om highposten (stil
evt. en kegle, sko e.l.), og vender sig mod kurven for at modtage bolden fra spiller B. Spiller A sgrger for at
sette fddderne korrekt (s@tte af pa hgjre fod, hvis man afslutter med venstre og omvendt) og laver et lay-up,
hvorefter spilleren Igber om den anden highpost. Spiller B har i mellemtiden reboundet og er klar til at aflevere.
Du skal lave 15 med hver hand — ikke bare 30 i alt. Sgrg for at have sa meget tempo pa, som du kan uden at
slgse med teknikken. Fa fgdderne sat rigtigt hver eneste gang.

Enhandsformskud (30): Skyd formskud uden stgttehand, hvor du fokusere pa follow through og at skyde hgjt
og blgdt. Sta i passende afstand — dvs. ikke l@ngere vek end, at du kan skyde afslappet. Hellere for tet pa end
for langt vaek. Sgrg for at koncentrere dig sa meget som muligt om hvert eneste skud.

Spin til 1-2-skud i feltet (30): Spin bolden til dig selv i 3-sekundersfeltet, og grib bolden i et 1-2-stop. Skud
derefter. Var opmarksom pa, at du satter den inderste fod f@rst, sa du far bedst mulig balance og rytme i dit
skud. Husk ogsa at have bgjede ben, da du far stgrstedelen af styrken fra dine ben.

2-mands skud (10+10+10): Begynd bag 3’eren og fa bolden fra din makker i passende afstand sa du kan skyde
et 1-2-skud. Din makker lgber derefter ud til 3’eren, mens du rebounder bolden, og du afleverer nu til
vedkommende. I skal have 10 hver, og man skyder fra 45 ° i begge sider samt midtfor. Nar man skyder fra 45 °
skal man bruge pladen. Forsgg at fa sa meget tempo pa som muligt.

Straffekast med spurt (5 x 2): Du skal sgrge for ikke at overtreede samt at koncentrere dig ved hvert enkelt
skud. Skyd nar pulsen er hgjst, sa det minder mest muligt om en kampsituation. Spiller A skyder sit fgrste,
spiller B rebounder skuddet og lgber derefter til modsatte baglinje og tilbage igen. Spiller A har 1 mellemtiden
skudt sit andet kast, og det er nu spiller B’s tur.



Skema - teknisk traening

Ballhandling: Husk at have hgjt tempo, bruge fingerspidserne og se vek fra bolden.

Ovelse Tid Bemarkninger

Elevator 30-45 sekunder Bgj i benene

8-tallet 30-45 sekunder |Flydende bevaegelse og tet pa benene
Ufo 30-45 sekunder |Hurtige hender

Jab 30-45 sekunder |Sma hurtige og kraftfulde skridt
Back 30-45 sekunder |Meget hurtige skridt

One-hand catch 30-45 sekunder Ret ryg og langt nede i benene

Driblinger: Husk at trykke hardt pa bolden, have korrekt kropsstilling og se vak fra bolden.

Ovelse Tid Bemarkninger

Enhéndsdriblinger 30-45 sekunder | Ydersiden af knzet (hgjre og venstre hand)

2 lave, 2 hgje 30-45 sekunder |Under knaet og lige over hoften (hgjre og venstre hand)
Crossover 30-45 sekunder |Fra yderside det ene kne til ydersiden af det andet knee. Hardt!
V isiden 30-45 sekunder |Drej handen (hgjre og venstre hand)

Gravhunden 30-45 sekunder |Flydende bevagelse lige ud — ikke zig-zag

Spider 30-45 sekunder |Lidt mere afstand mellem fgdderne

Afslutninger: Husk have follow through og at skyde hgjt og blgdt.

Ovelse Antal Bemaerkninger

Mikan 30 Beskyt bolden med den anden hand

Highpost lay-ups 15+15 Set fgdderne rigtigt og sa meget tempo som muligt
Enhandsformskud 30 Teet pa kurven og meget koncentration til hvert skud
Spin til 1-2-skud i feltet 30 Hurtige fadder og bgjede ben

2-mands skud 10+10+10 Hgjt tempo

Straffekast med spurt 5x2 Spurt hardt sa din puls er hgj




