Skema - teknisk traening

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

fra bolden.

Ovelse Tid Bemaerkninger

Elevator 30-45 sekunder Bgj i benene

8-tallet 30-45 sekunder |Flydende bevagelse 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 vaek fra bolden.

Ovelse

Tid

Bemaerkninger

Enhandsdriblinger

30-45 sekunder

Ydersiden af knzet (hgjre og venstre hand)

2 lave, 2 hgje

30-45 sekunder

Under kneet 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 Bemearkninger

Mikan 30 Beskyt bolden med den anden hand

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

2-mands skud 10+10+10 Hgjt tempo

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




