U9

AngreD

e 300 sidelinjerne - Overnal 1 yderbanen

e |@b foran bolden - Overhal, kom ferst | angrebet
o Aflever fremad - Overhal med afleveringen

e gulvet er lava - Forstaelse for spacing

Tekniske F&rdigheder

o layups-1fods afset

o SKud - Afslut fra hagen

o Afleveringer - to h&@nder og 1 hand

e Boldkontrol - Ballhandling med modstand

e Jamle op fuld bane- find din mand - Superlim
e Mellem mand og kurv- Mur

e Boxud

e Rebound

Styrke

e [ntroduktion til kropslige styrke gvelser I labet af tr@ningen




U1t
Angreb

e Gulvet er lava (spacing) - Leb i 0.
e 1010 Sec beslutninger - Er jeg fri til at afslutte?
« Back door-Drible at

Tekniske Ferdigheder

e Lay up

e SKud

o Afleveringer
e Boldkontrol

e [NgEN nemme scoringer
e Boldpres

Styrke
» Styrketr&zningen med kropsvot i labet af treningen



U13

Angreb

Lgb i hjérnerne (Ingen Campers)
Find fordelen og bevar den -Nul sekunder (t&nk fer de griber)
Cuts-Ghost cuts - Laber ind til et uhyogeligt sted

Back door - Hvis ikke aben cut.

Tekniske Fardigheder

. %EII(V élll - begge hender, 10g 2 fods varianter
o SKI

o Aflevering

e Boldkontrol

e [rekanter
Boldpres
Glose out
Ball line
Box Out
Rebound

Styrke

o ntroduktion til styrke program, med kropsvagt
o lastrekning - yoga




U13

AngreD

e Trigoers on ball (Gets & DHO).
e Screeninger vk fra bolden.
e 7 ars- simple set play (Using of ball screens]

tekniske Ferdigheder

Lay ups
Afleveringer
Skud
Bolakontrol

lotation - help the helper, X out, peel switch.

orstaelse for at trappe

orstaelse for at spille zonepres pa modstanderen bane.
-orstaelse for at dekke screeninger op. Hegde, Byt & Drop

Styrke

e Styrke program med kropsvegt N
o Introduktion til Styrke med vagte (anden ars spillere)
o Udstr@kning - Yoga




U17
- Angrep

C Forstﬁelse_fnr at angribe en zone
e Set plays (imod mand 0g zone)

Tekniske Ferdigheder

Lay up
Skud
Aflevering
Boldkontrol

e Forstaelse for Zone forsvar
e J0ne press Fuldnane/halvbane

Styrke

o Styrke med vagte
o ldstrekning - Yoga



