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Träningsupplägget:
Att tänka på är att ha en balans mellan lek / tävling och teknikträning.
Tips är att själv dela in tjejerna i grupp eller par. Detta för att lagkänslan skall infinna sig och inga grupperingar uppstå.
En träning kan se ut som följer:
1) 5 min Uppvärmning – någon lek / teknikring / följa John, med eller utan boll / 
2) 5 – 10 min Skottövning / försvarsteknik / dribblingsövning / lay-up
3) Vattenpaus
4) 5 min Skotttävling / stafett/ annan utmaning
5) Byt till annat teknikmoment tex passningsspel med rotation
6) Match /hinderbana

Lekar
Kull – banankull, tunnelkull, svanskull, passningskull, kull med dribbling, etc

Passning
Tre spelare i triangel. Spelare 1 passar spelare 2. Spelare 1 och 3 byter plats med varandra.
Räkna hur många pass de kan göra under 30 sek utan att bollen studsar i golvet. Tänk på raka armar och bra avslut i passen.

Två och två – båda står mot varandra och dribblar en varsin boll, medan de passar en tennisboll mellan sig.
Två och två – båda har en varsin boll och passar till varandra samtidigt. Se upp så att inte bollarna krockar!

Försvar
Två och två – en dribblar zick-zack från ena kortsidan till andra kortsidan. Den andra försöker störa med kroppen. Att tänka på att överkroppen är rak, hela tiden böjda ben, och att försvaret är framför den som dribblar. 
	När man kör tillbaka på andra sidan planhalvan byter man dribblare och försvarare.

Sliding övning 1– ställ upp alla spelare över långsidan omlott  med gott avstånd till varandra.
	Ledaren bestämmer åt vilket håll alla slidar och pekar med hela armen: höger, vänster, bakåt, framåt. Att tänka på: böjda ben, rak överkropp (upp med bröstet) och att ”första foten” åt det håll man slidar skall peka i färdriktningen.
Sliding övning 2 - Välj ut en linje i en viss färg och slida efter den. Tänk på riktningsförändringen.

Stafetter 
Dribbla:  höger, vänster, bakåt, med två bollar
För bollen mellan benen och gå samtidigt. Dvs spelaren tar ett stort kliv med höger fot med vänsterhand för hon bollen mellan benen, sedan ett stort kliv med vänster fot och för bollen mellan benen med höger hand.
Två och två:  	-  bollen mellan magarna händerna på ryggen.
· Håll varandra i händerna och dribbla till hel eller halvplan. Tillbaka byter de hand dvs, de byter med vilken hand de håller kamraten.

Övrigt
För fler övningar se Basketförbundets hemsida:
Tex:
http://www.basket.se/EasyBasket/forcoachen/TraningsupplaggsamtOvningsbank/Ovningsbank

För teknik att öva på se vibybasket.se > Dokument> Teknikmärken > ”Järnbollen” samt ”Bronsbollen”.
