ALENE MOT
CORONA

30 OVELSER
MENS DU
VENTER




Hvor mange? Det kan vaere kult & se hvor mange skudd du far skutt i Iapet av «corona-perioden, far du slipper til i en hall igjen.
Her har du et skjema du kan fylle ut. Du krysser i en rute hver gang du har skutt 10 skudd. Nar du har krysset av i alle rutene har

du skutt 5000 skudd!
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
RARE DAGER 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
. ) . . 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
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Lykke til! Snart sees vi igjen.
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M Trippel trussel:
Spilleren pa teg-
ningen star i trippel
trussel - nesten
riktig. Han burde
holdt ballen naer-
mere kroppen, og
fottene er litt langt
fra hverandre. Og,
han kunne godt
statt litt lavere med
rompa. Se om du
kan fa det til!

Grunnleggende teknikk og bevegelser

= Trippel trussel: Dette er en posisjon som er utgangspunktet for det meste i
basketball. Om du skal sende fra deg ballen, om du skal skyte eller om du vil
sentre til en medspiller, er alltid "trippel trussel” det beste utgangspunktet. Hold
ballen tett til kroppen - pa hoften omtrent. Rett i ryggen, lavt med rompa og
blikket opp.

< Nar du finter: Husk at en finte er noe du gjer for at du vil fa forsvarsspilleren
til & tro at du skal skyte eller ga en vei. Derfor ma finten vaere ngyaktig lik den
bevegelsen du skal for forsvaret til a tro pa. Hvis du vil fa det til & se ut som du
skal skyte, kan du jo ikke se ned i gulvet: Det er ingen som skyter og ser i gulvet
samtidig.

< Rettvendt: med ansikt mot kurven fra triple threat: Alle varianter av finte/ga
- husk eksplosivt og langt farstesteg, du skal forbi forsvaret - ikke pa siden av
ham/henne. Fint om du lager deg et merke pa gulvet/bakken hvor langt fgrste-
steget ditt skal vaere sa du har noe a strekke deg etter:

- Finte skudd, ga venstre og/eller hayre

- Finte hgyre, ga venstre

- Finte venstre, ga hayre

- Finte venstre/ga venstre: Hvis du skal prove pa dette MA du st lavt og

sgrge for at du ikke |after bakerste fot for ballen treffer bakken

- Fint/ga 1-2 sprett og spinn inn i skudd. Begge veier

- Fint/ga 1-2 sprett og spinn inn i layup. Begge veier

- Fint/ga 1-2 sprett - step back/skyt.

2 Samme som over, men der du starter under kurven og kaster ballen til omtrent
3-poengslinjen - lgp etter og ta ballen i et jump stop pa to ben:
pivoter/rotér valgfri vei til triple threat. Sa de samme gvelsene.

Noen litt mer avanserte gvelser

< Step back: Ga hardt til kurven pa to sprett, trakk fra (step back) og tilbake fra
fremste fot og "hopp" tilbake og inn i triple threat/skudd. Dette er ikke lett og
blir litt haplast om du gjgr det for langt ute - bevegelsen bakover gjer det til en
utfordring & komme direkte inn i et skudd i balanse.

< Hesitation dribble: Ga hardt/raskt til kurven fra midtbanen (eller enda lenger).
Fra maksfart sakker du plutselig - reis deg litt opp nesten som om du skal
stoppe, gjor en blikkfinte (se plutselig inn mot midten av banen som om du ser

en medspiller du skal sentre til) - sa plutselig eksploderer du opp i maksfart igjen.

Enten uten retningsforandring, eller med retningsforandring nar du akselererer
igjen.

< Hastighetsforandring: Retningsforandringer i stor fart der du bytter hand og
retning uten a miste fart: crossover, bak ryggen, mellom beina og reverse sa fort
du klarer uten & miste fart og kontroll. Og videre - vanskeligere: Samme men
dobbel retningsforandring (f.eks. crossover/bak ryggen osv.)

Han har ikke spilt denne
sesongen, men sann ser
det ut nar Stephen Curry,
verdens beste skytter,
fyrer av et skudd. Ganske
bra...! Sa kan du jo se litt
pa hvordan handen ligger
pa ballen, hvordan han
har albuen rett ut og at
den peker mot kurven, at
han lgfter albuen nar han
skyter og at han falger
hele skuddbevegelsen
gjennmom. Det er ikke
sikkert du blir like god
som Curry i sommer, men
han begynte nok en gang

Skuddtrenin

- Formskudd: Allé treningsgkter bar inneholde et antall formskudd. Synes
jeg. Du kan variere mellom a skyte rett i, og skyte plate/inn. Sjekk om skuddet
har backspin: Ligger ballen riktig i hdnden - spre fingrene? Er det luft mellom
handflate og ball osv.

> Skyt straffer. Gjor ngyaktig det samme hver gang; samme antall sprett pa
forhand, samme pusteteknikk, samme sted for feste av blikket hver gang du
skyter. Er straffen for langt ute for et uanstrengt skudd? Ga lenger inn.

- Skyt fra behagelig avstand: Ansikt mot kurven. Kast ballen til deg selv med
back-spin. Fang den og ga direkte inn i hoppskudd. Husk at forskjellen mellom
et godt og et darlig skudd ofte er tiden til disposisjon, ikke bare avstanden til
kurven. Tren pa @ komme raskt fra mottak til skudd.

han ogsa... . . . )
2 Samme avstand: Kast ballen pa samme mate, men na til vekselvis hayre og
venstre side mot kurven (45 grader). Idet du fanger ballen, vinkler du den
(r innerste foten mot kurven slik at den peker i den retningen du skal skyte -
omtrent som nar vi skyter mgtende rekker. P& denne maten unngar du & matte
pivotere etter at du har mottatt ballen - det tar for lang tid!
&)

@ < Skudd fra sprett: Ett-to sprett vekselvis med hgyre og venstre hand. Husk a
04 raskt fra sprett til skudd, og kom alltid inn i parallell fotstilling for skuddet.

Ay |

)

9 < Mikan drill: Til 20 treff totalt. Tenk rytme, og husk at skuddhanden skal rett
- opp - ikke ut pa siden som om du hooker. Avslutningen skal vaere handledd!!
Gjer drillen begge veier (med ansiktet mot kurven, og med ansiktet fra kurven)




Teknikk /dribling

> «Baere ballen/skift retning» - retningsforandringer slik vi har gjort det pa
treningene en del ganger: Baer ballen i én hand - forandre retning pa ytterste
fot idet du setter ballen i gulvet. Forsgk a fa ballen i gulvet lavt og langt inn i
ny retning slik at du omtrent ma «lgpe etter» ballen.

< Crossover driblinger. NB! Ikke se pa ballen, lgp Z-svinger, ikke S-svinger.
Hver retningsforandring ber vaere bra og innebaere en hastighetsforandring i
tillegg. Selve sprettet der du bytter hand/retning ma vaere lavt. OBS! Skyv fra
pa ytterste fot - langt steg med innerste fot.

< Reverse dribbling. Husk at du snur ryggen til forsvaret og medspillere slik
S E D E N N E| at denne retningsforandringen ma vaere sa rask som mulig for & gjenvinne

] oversikten over med- og motspillere.
Kopier denne URL'en fra

denne pdf'en eller skriv
deninn. Der ser duen
serie bra ballbehandlings-
ovelser med stige som
hjelpemiddel. Bra greier!

2 Retningsforandring og skifte av hand med ballen bak ryggen. igjen: Husk
bra retningsforandringer, ikke S-sving.

2 Retningsforandringer der ballen skifter hand nar du spretter mellom beina
- forfra og bakover.

https://cutt.ly/YtjSTeg

Teknikk /ballbehandlin

Er ballbehandling kjedelig, eller synes du kanskje det er bortkastet tid a trene
pa ting du selv mener a beherske godt nok? Her er endel gvelser, og hvis du er
verdensmester i alle gvelsene kan du la treningen veere. Hvis ikke, bar du
plukke endel gvelser du synes er bade morsomme og utfordrende:

Du kan gjare massevis av gvelser stillestdende med én ball.

< Sta med bgyde knaer og rompa lavt - sprett ballen i lav hayde, hardt og
kontant: 2 sprett med den ene handen, sa over i den andre. To sprett hardt og
lavt med den andre handen og sa over i den farste handen igjen. Osv.

< Sta pa knaerne og se om du klarer "piano-dribling”: Hold ballen i live ved a
sla sa fort du klarer med med fingertuppene, annenhver gang hgyre og ven-
stre. Ballen skal sprette veldig lavt.

2 Rull ballen pa bakken i 8-tall mellom beina. (Begge veier)

=2 For ballen i 8-tall mellom beina (uten sprett). (Begge veier)

= Sprett ballen i 8-tall mellom beina. (Begge veier)

< Sta rett opp og ned med beina fra hverandre: Hold ballen mellom beina
med hgyre hand foran beina og venstre handen bak beina. Skift tak uten at
ballen faller i bakken. Det samme som over, men la ballen sprette fgr du tar
den igjen med nytt tak.

< Sta pa knaerme og la ballen ligger pa bakken/gulvet: Se om du kan klare &
"sla den opp" med flat hand. Sl hardt pa ballen sa den spretter litt opp fra
bakken og se om du kan klare a "fa liv i den”, fa den til a sprette.

< Std med samlede bein. Sprett ballen rundt kroppen med en hand, og ta
den igjen med samme hand uten a drepe dribleserien.

2 Samme gvelse som over: Sta med litt spredte bein. Sprett ballen bakfra
mellom beina og ta den igien i samme hand. Sa kombinerer du disse to avel-
sene: Fgrst mellom beina og sa rundt kroppe i samme serie.

Ballbehanotlin@ med to baller

< Sta rolig, sprett dén ene ballen hgyt, den andre lavt.

< Sta rolig, sprett pa stedet, men bytt ball/hand sa ofte du kan.

< Begynn stdende, sprett begge ballene - sett deg ned pa gulvet, hold bal-
lene levende, legg deg ned og sprett videre!

< Balansér den ene ballen oppa den andre - hold med to hender. Gar det
bra? Prgv & holde ballen med bare en hand... Prgv a la ballen sprett pa den
andre.

Ballbehandling wed tre baller
@ Klarer du a jonglere med tre sma baller (tennbsaller/golfballer)?

—

Skru lyshpaerer \ /

7~
Teknikk er délvis noe du har anlegg for, men like mye et resul- ~
tat av repetisjoner slik at det du gjgr blir automatisk. Forstael- = -
sen av hvilken vei du ma skru ballen for at den skal ga riktig \ /

vei er viktig. Tenk deg at du skal skru lyspaerer inn og ut: \‘3

< Sta rettvendt foran kurven - gjerne 45 grader slik at du naturlig kan bruke
platen: Hold ballen pa strak arm, med handflaten ned og fingrene mot kurven
- nesten som om du "serverer” ballen - og bruk BARE handleddet til & gi bal-
len en skru/rotasjon sa den drar seg inn til kurven.

< Std med ansiktet ut fra kurven, nesten rett under. Igjen, hold ballen pa
strak arm, med hpndflaten opp og fingrene pekende ut fra kurven. Bruk (nes-
ten) bare handleddet til & gi ballen skru/rotasjon sa den drar seg inn i kurven.
Dette er nesten en kopi av Mikan drill reverse

Dans med speilbildet ditt — serigst!

Dans til musikk: Basketball handler mye om rytme og koordinasjon. Det kom-
mer ikke av seg selv, og det kan vaere vanskelig a bli venn med ballen. Prgv
bevege deg til musikk du liker - og gjgr det gjerne i et speil (du far lase dgren
hvis du synes det er flaut..)

Hodpetau

Uansett hva du selv matte mene om hoppetau: Det er stadig vekk en av de
mest effektive treningsformene som gir deg styrke, spenst, koordinasjon og
utholdenhet pa et minimum av tid, Her er noen gvelser:

=2 Vanlig hopp

= Vanlig hopp - hurtig

2 Hopp pa ett ben: 1 pa venstre, 1 pa hayre, 2 pa venstre, 2 pa hayre osv,
oppover til 10+10

Spredte ben: Hopp med venstre fot frem, hayre bak - og omvendt
Hopp med beina ut til siden, sammen, ut til siden, sammen osv.

Hopp vanlig - kryss beina, hopp vanlig, kryss beina motsatt osv.

Kryss armene annenhver gang nar du hopper

Dobbelthopp

Lop i tauet

L 2 2 2 2 2 2



Step it up!
Plyomettics
is gteat fun!

2 Hopp med tauet dobbelt

= Trippelhopp (!) Litt for vanskelig for de fleste.

2 Hopp i 4-kant (med samlede bein hopper du i en figur)

2 Hopp med samlede fatter fremover & bakover 2. hver gang.
2 Hopp med samlede bein fra side til side.

Fysikk/styrke

Husk at du ikke ngdvendigvis ma ha det “feteste” utstyret for 3 trene
styrke. Vekter kan du lage selv (trestokker, slanger til bilhjul fylt med sand
osv.). Men du som er ung skal ikke trene styrke med vekter. Det du gjor
hver dag er viktigere, og stort sett er kroppsvekten mer enn nok. Ingen
skal lafte noe som helst uten at voksne er til stede.

Trillebar

Det er helt ungdvendig med det feteste utstyret for a fa god effekt av styr-
ketrening: En trillebar er stralende - sa kan du selv avgjere hvor tungt det
skal vaere. Fyll den opp med steiner, sett mor eller far i trillebaren, og dytt

den en lgype som passer deg. Lite luft i hjulet? Enda tyngre og enda bedre.

Noen av dere har kanskje sett Rocky IV nar han bokser mot den russiske
mesteren. Da husker du kanskje noksa uvanlige, ra og enkle
treningsmetoder...

Kondisjon/utholdenhet

Du som er ung behgver nok ikke begynne med lgpetrening selv om det
selvfalgelig er flott om du lgper en laype i skogen eller langs stranden.
Men nar du ikke har tilgang pa hall ma du holde kroppen i gang.

Pa sykkelen: Kanskje har du tatt ut sykkelen allerede, og ofte handler det
mest om & komme fra ett sted til et annet. Forsgk & "guffe pad" litt: Hvis du
sykler fortere, trar til litt ekstra i oppoverbakker, blir det effektiv trening.
Kanskije er det ikke mer som skal til sa lenge du er ung. Men OBS! Det er
mye grus og sand i veien na - vaer forsiktig!

Lapetur: Om du gar, jogger eller Igpet fort - alt funker, og det erbare du
som kan bestemme hvor effektiv det skal vaere. Det behgver ikke veere noe
hokus-pokus med pulsklokke, men husk ogsa: Basketball er en idrett der
du lgpet mange korte perioder - ikke en lang tur pa 20 minutter. Prav a
lgpe intervaller med hvile mellom.

Kjappe fotter/plyometriske gvelser

c{0)) Basketball handler om fotarbeid og kjapp reaksjon. Du kan finne dine

egne gvelser, og dette handler jo bare om kjapt fotarbeid (pluss at du nok
far litt gratis spentsttrening pa kjgpet). Alt du kan finne pa selv er bra, fra
det enkle til det vanskeligere.
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KRYSSHOPP
Start med
kryssede bein
(feks venstre foran
hayre), hopp til
normal side-by-
side, sa i kryss
venstre bak hayre
osV.

4-KANT AVANSERT
Samme mgnster/firkanter som
gvelsen over, men denne er litt
vanskeligere og med flere
variasjonsmuligjheter.

1) Hopp med samlede bein
gjennom lgypa fra 1til 5, og
tilbake igjen.

2) Samme lgypa pa ett bein

- hgyre og venstre hver sin
gang.

3) Samme lgype men gjar en
360° rotasjon med samlede
bein i en eller flere firkanter -
eller 180° - du bestemmer.

KRYSS-
HOPP

Start med
kryssede
bein (feks
venstre foran
hayre), hopp
til normal
side-by-side,
sa i kryss
venstre bak
hayre osv.

FREM/
TILBAKE
Sa raske
steps som
mulig, frem
og tilbake pa
stedet - over
en tenkt
strek.



