Drejebog 1 Basketball

Tekniske færdigheder: Driblinger og boldkontrol, lay-up, hopskud, afleveringer, forsvarsposition og rebounding.

Taktiske færdigheder: Kamp på én kurv – 3 mod 3, fokus på at sprede spillet ud og bevæge sig for medspiller

	Øvelse
	Fokuspunkter
	Varighed

	Driblinger:

Der dribles først på stedet og derefter i bevægelse/løb


	
Fokus på at drible med korrekt teknik.

Vise evne til at drible med begge hænder, skifte bold fra hånd til hånd, drible mens der løbes samt at lave retningsskift samtidig med der dribles.

Fokus på at kigge op så ofte som muligt.
	

3 min

	Lay-up:

A: Lay-up øvelse 1 – højrehånds lay-up: 

Èn række med spillere der rebounder og en række med bolde. Man dribler ind og laver et lay-up og gå bag i den modsatte række. Spilleren der tager rebounden dribler den ud til lay-up rækken og gør sig klar her

B: Udvidelse af forrige – der sættes nu en aflevering på mellem rebounder og afslutter

C: Udvidelse af forrige – efter man modtager afleveringen igen landes i et jump-stop. Herefter laver man et hop skud.

	
Fokus på korrekt skridt-rytme og før højre knæ op sammen med højre arm for at skabe balance.

Fokus på at bruge pladen til at lægge bolden op på.
	
5 min

	Hopskud:

Èn person står under kurven mens en anden befinder sig med afstand til kurven. Personen under kurven afleverer bolden ud til sin makker der griber bolden, finder balance i triple threat position og laver et hop-skud.
Makkeren under kurven tager rebounden og spiller den ud til sin makker igen med en præcis aflevering.

Efter ca. 10 skud byttes roller
	
Fokus på balance i triple threat position.

Fokus på korrekt teknisk afvikling af skud

Evt. flytte sig mellem afvikling af hvert skud
	
4 min

	Kamp:

Kamp 3 mod 3 til en kurv.

	Fokus på at sprede spillet ud og bevæge sig for hinanden.

Fokus på at aflevere bolden rundt frem for driblinger.

Fokus på at dække mand-mand forsvar
	
8 min



Basale tekniske færdigheder – videoer – Basketball:

Driblinger: https://youtu.be/7oIruC7gva8

Layup: https://youtu.be/q4IqeXob_qg

Triple threat position: https://youtu.be/SqmRrYChlZs

Afleveringer: https://youtu.be/sKd6aAN8CeY

Skud: https://youtu.be/SyvuSxCyfi0

Hop-skud: https://youtu.be/qhgs5ZODc4A

Cross-over finten: https://youtu.be/M3yD-gwjoRE

V-cut: https://youtu.be/QpSXkMuMf7Q

Forsvar og forsvarspositionen: https://youtu.be/QhkqMQkY494

Rebounding: https://youtu.be/u24BkyUfFBo

