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Traningsplaneringens bakgrund

2024 bestamdes det att féreningen behdvde en rod trad i traningsinnehallet och en grund som
sakerstaller den sportsliga basketutvecklingen i en progressiv takt med basket-kunnandet i fokus.
Detta dokument ar en del av den réda trad som bestamts.

Traningsplaneringens syfte

Traningsplaneringen ar framtagen for att sakerstélla den sportsliga basketutvecklingen. Ar 6 &r som ar
5 uppbyggd med "veckoblock” som innefattar 2 traningar per block med antingen teknik- eller
speldvningar. Lagen tranar tva ganger i veckan, darfér upprepas samma traningsinnehall under en
och samma vecka. Totalt kommer 72 traningar utféras under sdsongen, den mangd som spelarna i
denna alder tranar under en sasong.

Till VARJE TRANING (bortsett tva stycken) BEHOVS DET KONER eller liknande sadsom
vattenflaskor, darfér saknar innehallsférteckningen och rubrikerna, vilken utrustning som behdovs till
varje traning.

Traningarna ska foljas i den ordning de ar skapade for att sakerstalla den fortsatta sportliga
utvecklingen. Ha som regel att évningarna max ar 10 minuter. Om speldévningen ar konstruerad sa att
det gar att trana pa bade hodger och vanster sida samtidigt, strava efter géra det for att fa in sa manga
repetitioner. Ha vattenpaus TVA ganger per traning.

Du som tridnare ska tanka pa
Anvand fortfarande korta och enkla instruktioner nar spelévningarna presenteras. Feedback ges
individuellt och omgaende i forstarkande form! Darfor ar det viktigt att du som tranare fortfarande:

1. Paminner barnen nar de gldémmer eller missar i sina forsok!

2.  Uppmuntrar férsoken dven om de inte blir lyckade alla ganger!
3. Berdbmmer férsoken som &r bra!

4. Gratulerar nar det blir sa bra det bara kan bli!

Efter varje traningstillfalle, samla ihop barnen och fraga vad det ar dom har trénat pa. Desto mer
detaljerade beskrivningar, desto mer berom. Om barnen kommer ihdg baskettermer — gratulera!

Traningsplaneringens innehall

Fler évningar inom spelforstaelse, och speluppfattning, men nu aven med mer teknikdvningar som
tranar barnens grundteknik i basket.

NYTT FOR SASONGEN: Fordelaktigt om majoriteten av traningsgruppen tranat basket sedan arskurs
tre, eller om majoriteten inte ar nybdrjare, ar att trana pa hoga korgar och sa gott det gar pa fullstor
plan, detta for att vanja spelarna redan nu for det som vantar nar denna sdsong har natt sitt slut.

Pa bilderna finns nu pilar som ar rédfargade. De betyder att de rorelserna sker efter den forsta/initiala
rorelsen, pilen som ar svartfargad. SPACING [spej-sing] &r en term som ar viktig att upprepa, det
betyder att spelarna har ungefar 2,5 — 3 meters avstand mellan varandra. Bra spacing bidrar till att ytor
dppnar upp sig och PASSNINGSFONSTER (de ytor som bollhallaren har fér att sl en passning forbi
sin forsvarare), PASSNINGSVINKLAR (de ytor som attackerande spelare skapar for att ta emot en
passning) och dribblingsattacker ges mer utrymme. Fler termer som ar nédvandiga att upprepa ar:
AKTIV och NARVARO. Dessa termer betyder helt enkelt att spelare som inte &r direkt involverade till
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vart bollen ar, behdver anda ha handerna redo, se vad som hander, lasa av spelet och agera utifran
det som sker.

Styrketraning med egen kroppsvikt utdkas ocksa. Ta ca atta minuter vid varje tréaningsslut eller om ni
kan anvénda en annan del/yta av hallen nar traningen &r éver. Aven uppvarmningsévningarna utékas
och ar nu i bérjan av varje traning.

Uppvarmningsdévningarna ar dessa:

1. Atletiska dribblingar, spelarna ska utféra totalt sex dribblingsévningar medans de hoppar i 30
sekunder.

1.1. Dribbla med en hand och ha fétterna axelbrett, hoppa och landa dubbelt sa brett, hoppa igen
och landa nu axelbrett. Upprepa i 30 sekunder, byt hand och upprepa hoppen igen.

1.2. Dribbla med en hand och ha en fot fram och den andra bak. Hoppa och byt plats pa fétterna
infor landning. Det vill sdga, landa med bakre foten fram och vice versa. . Upprepa i 30
sekunder, byt hand och upprepa hoppen igen.

1.3. Ha fotterna parallellt och axelbrett, hoppa upp och ner samtidigt som spelarna studsar bollen
runt kroppen med hjalp av handbyten framfér kroppen till bakom kroppen, till framfér kroppen
till bakom kroppen och sa vidare. Efter 30 sekunder utfor samma sak men i motsatt riktning.

2. Layupklockan, spelarna ska sta under korgen och ta tva till tre studsar diagonalt at héger med
héger hand. Vand om med ett handbyte (langsammast), mellan benen (snabbare), bakom ryggen
(snabbast) och avsluta med en tvastegslayup. Dribbla sedan ut diagonalt at vanster med vanster
hand tva till studsar, vand om med valfritt handbyte och avsluta med en tvastegslayup. Fortsatt i
tva minuter.

3. Dagliga skotten, spelarna ska skjuta/avsluta fran sex olika positioner under 30 sekunder.

3.1. Mikan drill bakat, spelarna ska sta under korgen och vaxelvis avsluta med héger hand
baklanges pa vanster sida med vanster hand pa hoger sida. Fordelaktigt om spelarna har
varsin korg. Annars gar det bra att dela parvis och spelarna far turas om att avsluta.

3.2. Skjut fran "blocket” (45 grader ca en meter fran korgen). Forst fran hoger sida sedan fran
vanster sida. Det gar bra att ha led med ca tre spelare fran hdger och vanster sida som kor
under denna 6vning. Efter 30 sekunder far de byta plats med varandra.

3.3. Skjut fran "armbagen” som ar hornet av straffkastlinjen och tresekundersomradet (ca 1,5
meter langre bort fran korgen &n "blocket”. Fordela spelarna som dvningen ovanfor om inte
varsin korg finns.

3.4. Straffkast, spelarna ska skjuta straffkast och ska efter landning fortfarande sta pa "ratt” sida
om linjen. Om nagon har svart att komma fram till korgen sa kan de barnen ta ett steg fram
for att komma narmare. Ha som mest tre barn per korg i denna 6évning.

Styrketraningen innehaller nio évningar:

1. Knabdj med basketboll, hall bollen med raka armar ovanfér huvudet och vid knabgéjningen hall
bollen med raka armar framfor bréstkorgen. Utfér kndbojningen langsamt. Aterga till uppréattad
stallning med raka armar hallandes bollen ovanfor huvudet. Upprepa 14 ganger.

2. Utfallssteg med basketboll, hall bollen med raka armar framfor bréstkorgen. Ta ett kliv fram
med hoger ben sa bakre (vanster) benets knaskal nastan vidrér marken (utfallssteg).
Samtidigt som utfallssteget ska basketbollen flyttas med raka armar at samma hall som
steget. Hoger ben — hdger sida. Vanster ben — vanster sida. Utfor utfallssteget langsamt.
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Aterga till uppréttad stéllning med raka armar hallandes bollen framfér bréstkorgen. Upprepa
sex ganger och byt till vanster, eller kor vaxelvis ben sammanlagt 12 ganger.

3. Vadlyft, barnen ska sta pa en bank eller liknande och garna kunna halla i sig i nagonting. Ena
foten ska vara fri och den andra fotens tar ska vara i kontakt med banken. Sank halen och
sedan tryck upp halen. Sank langsamt. Upprepa 20 ganger och byt ben for vadlyft.

4. Dips, barnen ska sitta med en bank mot ryggen. Satt handerna pa banken bakom ryggen med
fingrarna pekandes framat. Armbagsleden ska vara bojd. Tryck upp kroppen med hjalp av
armarna och armbagsleden (inte axlarna) och sank sedan rumpan sa den nasta nuddar
golvet, tank pa att det endast ar armbagsleden som rattas upp och sedan bojs for basta
resultat. Upprepa 20 ganger.

5. Plankan, barnen ska halla kroppen rak med tar och underarmar vilandes mot golvet. Viktigt att
kroppshallningen &r rak sa det inte svankas i rygg eller att hoften lyfts upp i brygga. Hall
stallningen i 90 sekunder.

6. Klassiska armhavningar, upprepa 15 ganger.

7. Lateralhopp, vaxelvis

8. Rygglyft, ligg p4 magen med armbagarna utat och hander under hakan. Lyft brostkorgen fran
marken och sjunk ner. Upprepa 16 ganger.

9. Grodhopp, sta pa alla fyra med rumpan nastan i golvet. Hoppa upp och strack armarna uppat
innan landning. Upprepa 12 ganger.

Viktigt att du som tranare har tdlamod med barnens olika utvecklingskurvor och inlarningshastighet for
ett de ska ges chansen att bli skarpa basketspelare.

Bild beskrivning

®
A

Vi ar SKARPA!

| Anfallande spelare |

|F€:|'-rs1.rarande spelare |

Basketboll

Kon/vattenflaska

1:a rorelseriktning

2:a rorelserikining

Passningsriktning

Dribblingsriktning

Awslutsriktning

Coach

2024 skapades akronymen SKARPA, det ar forhallningssatt som Haga Haninges coacher ska

uppvisa.

Solidariska — Vi valkomnar alla och de valkomnas av alla.

Kunniga — Vi sakerstaller att barnen lar sig ratt saker i ratt ordning.

Aktiva — Vi ar narvarande och aktiva pa traningarna, for barnens skull.
Respektfulla — Vi beméter alla pa samma satt som vi sjélva vill bli bemétta.
Pedagogiska — Vi forklarar grundligt vad vi gor och vad vi vill uppna med det.
Aktuella — Vi stravar efter att vara i framkant som férening, ledare och spelare.
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Vecka 1 Traning 1 och 2

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Give and go, efter tredje cut del 1 — Placera tre spelare som bilden visar. Spelare @
passar till spelare (2) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare 3) fyller pa den ytan som blir tom. Nar vaggspelet uteblir blir andra
rérelseriktningen for spelare (2) att ga ut till hérnet dar spelare (1) star, varpa spelare 1)
behdver ga upp till vingen. Spelare @ passar till spelare @ for ett vaggspel och avslut. Om
det behévs led sa tar spelare (2) bollen och stéller sig pa toppen, spelare (3) kliver av och
spelare (4) (som skymtas i héger évre horn) kliver in pa hdger vinge.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfor, inte bakom, férsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

14

Give and go, efter tredje cut del 2 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. © passar till spelare (1) och attackerar pa bollsidan (mellan
forsvararen och bollen) for ett vaggspel. Nar vaggspelet uteblir blir andra rorelseriktningen for
© att ga ut till hdérnet dar spelare (3) star, varpa spelare (3) behdver ga upp till vingen déar
spelare (2) star, varpa denne behdver forflytta sig ner till hérnet pa motsatt sida. Spelare (1)
passar till spelare @ och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (2) fyller pa vingen. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen
for spelare (U) att ga ut till hérnet dér spelare (2) befann sig. Slutligen sa passar spelare 3)
till © i hornet och attackerar pa bollsidan for ett vaggspel och avslut. Om det finns led sa tar
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ledaren returen och staller sig pa startposition, spelare @ stannar pa toppen och spelare @
rér sig ut pa motsatt vinge. Spelare (3) kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som
spelare (3) startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela évningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfor, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berdm alla aktioner dar spelarna gér ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

| U//

~
-
~
~o

=
*@

Dribbla och kicka ut del 1 och 2 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som
bilderna visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand férbi konen, héger hand om héger
sida om konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn dven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska férsoka kanna att sista fingret som l[dmnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!

Del 1 Del 2
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Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsforsok per lag.

Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jdmna lag som majligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes férsvarare behdver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
foérsOka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gor mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn forsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lAmna anfallaren helt
ensam. Berdm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsforslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar 6vningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta mojliga resultat nas.

Vecka 2 Traning 3 och 4

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Give and go, efter tredje cut del 3 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. Spelare (1) passar till spelare (2) och attackerar pa
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bollsidan (mellan férsvararen och bollen) fér ett vaggspel. © fyller pa vingen och spelare (3)
foljer efter. Nar vaggspelet uteblir blir andra rorelseriktningen att ga till hérnet pa motsatt sida
for spelare @ Spelare @ dribblar upp mot vingen, saledes behoéver © attackera korgen,
och eftersom andra rorelseriktningen av © blir mot hornet dar spelare @ befann sig ska
spelare @ sta kvar i hornet. Slutligen sa passar spelare @ till toppen och attackerar pa
bollsidan for ett vaggspel och avslut. Spelare (1) kan réra sig lite fran hérnet for en passning
fran spelare (2) (som i denna évning uteblir). Om det finns led sa tar spelare (3) returen och
staller sig pa hoger vinge, ledaren staller sig pa startposition, spelare @ kliver upp till
vanster vinge. Spelare (2) kliver ut och férsta person i ledet tar den plats som spelare 2)
startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berom alla aktioner dar spelarna goér ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

Give and go, efter tredje cut del 1 — Placera tre spelare som bilden visar. Spelare 0
passar till spelare @ och attackerar pa bollsidan (mellan forsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (3) fyller pa den ytan som blir tom. Nar vaggspelet uteblir blir andra
rérelseriktningen for spelare (2) att ga ut till hérnet dar spelare () star, varpa spelare D)
behdver ga upp till vingen. Spelare (3) passar till spelare (1) for ett vaggspel och avslut. Om
det behovs led sa tar spelare @ bollen och staller sig pa toppen, spelare @ kliver av och
spelare (4) (som skymtas i héger évre horn) kliver in pa hdger vinge.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
fér att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.
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Dribbla och kicka ut del 1 & 3 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som bilderna
visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand forbi konen, héger hand om hdger sida om
konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!

Del 1 Del 3

Spelomstillning anfall grund 3 — Férsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare (1)
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare (3) springa utmed
ytterkorridorerna och runda de 6vre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare @ dribbla upp bollen for ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
forsvar roller. Rdd spelare (2) och réd spelare (3) passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
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forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gora mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

3\

Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Férsvararna far ta bollen fran ndgon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsférsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trénare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 3 Traning 5 och 6
Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

11
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Zick zack dribbling mot forsvar — Dela in spelarna i par med en boll stdendes langsmed
langsidan. Spelaren med boll ska géra handbyten av olika slag i rérelse och kompisen ska
agera forsvarare. Efter handbytet ska spelaren tempovaxla i tva steg, lata forsvararen
komma ikapp och upprepa handbyte och tempovéxling igen. Ovningen péagar tills bada har
forflyttat sig fran ena langsidan till den andra och tillbaka, darefter byter de plats och
ovningen fortsatter.

1. Utfér handbyte framfoér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska boja benen nar de ska vidrora golv stallet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férsdka utféra hanbyten direkt efter varandra.

Passningslek - 6vertag anfall med mal — Barnen delas in i tva lag om fyra med en boll,
férsvarande lag har en avbytare vilket betyder att anfallet spelar fyra mot tre. Anfallande
lagets uppgift ar att fa ihop 5 passningar och darefter férsdka géra mal. Forsvararna ska
férsdka ta bollen. Lyckas forsvararna med det blir dem automatiskt anfallare. Anfallaren som
sist rérde bollen blir da avbytare. Om anfallarna gor mal blir de férsvarare och den som
gjorde malet blir avbytare

Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att réra sig mycket och att géra mal om
en bra malchans dyker upp.

Dribblingsjakten — Dela in gruppen i minst om par med en boll. Personen med boll ska sta
vid vaggen/under korgen och kamraten ska sta mittemot ca 1,5 - 2 meter inne pa planen.
Ovningen bérjar med att personen med boll dribblar mot korgen pa motsatt sida. Samtidigt
ska kamraten springa mot kompisens startposition for att vanda och sedan férsoka kulla
kompisen innan denne hinner utféra ett layupférsék. Darefter byter spelarna uppgift och
ovningen fortsatter

Tank pa! Paminn spelaren med boll att trycka bollen framat vid dribbling for att s& snabbt
som majligt ta sig framat.

Skjuta fran pass. Topp, vinge och horn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tvé spelare per lag med en boll. Ovningen borjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt séatta fyra skott pa en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar évningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har handerna redo att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med héger fot. Paminn dven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna

12



Haga Haninge Basketboliférening VI AR SKARPA Dokument skapat 2024

ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tdnka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!

Layup efter handbyte — Placera fyra koner eller liknande samt en spelare med varsin boll
som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som mojligt sa att sa fa led som majligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med ratt hand. Vanster hand
at vanster hall och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot konen sa ska spelaren utféra
ett handbyte och kvickt ta sig runt konen for ett avslut. Darefter dribblar spelaren till platsen

som bilden visar, () till 2), ) till 3), (3) till (4) och s& vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
anvanda fingertopparna och ha mjuka handleder. Viktigt att spelarna lagger tyngden pa
benet for att kunna trycka ifran och fa fart forbi. Sa, dribbla i vanster riktning med vanster
hand och lagg tyngden pa vanster ben. Ha talamod med att vissa far stérre utmaning an
andra med att undvika stegfel eller fa in ratt fot vid sin tvastegslayup. Uppmuntra spelarna att
anvanda sig av de tre olika fotarbetena. Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller
jamnfotastopp (jumpstop).

Dribblingsfinta och attack — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin
boll som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som majligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med valfri hand. Nar spelaren
narmar sig konen ska spelaren ta ett litet enfotshopp och landa pa samma fot. Vid landning
lagg tyngden pa det benet och trycka ivag forbi konen med en tempovaxling och med fart
och ga for avslut. Upplys spelarna om att det ar ett satt att dverraska forsvararen och fa
denne ur "balans”. Vanligast ar att om man dribblar med héger hand gér man hoppet med
motsatt fot, dvs vanster.
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Tank pa! Uppmuntra spelarna att forséka hoppa sa tydligt som mojligt for att dverraska
forsvararen annu mer MEN att basketbollen INTE far vila i spelarens hand. Dvs ha handen
under bollen. Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
luta kroppen framat vid tempovaxlingen for att f& annu mer fart anvanda fingertopparna och
ha mjuka handleder. Uppmuntra spelarna att anvanda sig av de tre olika fotarbetena.
Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller jamnfotastopp (jumpstop).

Styrketrining — Ovningsforslag och utférande enligt beskrivning i “Tréningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trdnare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 4 Traning 7 och 8

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Béja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Backcut vid hard deny — Ha tva led ute i hdrnet, det yttre ar anfallare och det inre ledet ar
forsvarare. Ha tva mittenled med bollar. Anfallare i yttre ledet ska attackera mot vingen,
forsvararen foljer naturligtvis med och ska forhindra en passning. Anfallaren ska med hjalp av
det 6vre benet och bojt kna, samla kraft for att trycka ivag at motsatt hall for en passning.
Efter malforsok tar spelarna med sig bollen till pasningsleden och férsvar blir anfall, och
passningsspelare blir férsvar.

Tank pa! Paminn spelarna om att sta i basketstallning aven i passningsledet och nar
anfallaren attackerar bakom forsvararen behdver dem visa handen s& passningen har ett
"mal”. Uppmuntra spelarna att valja tvataktare eller stride-stop avslut beroende pa
omgivningen.
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Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfor, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
forsoka dribbla sig forbi bada férsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfér eller sjalv vara utanfor tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre férsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre forsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett férs6k. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. Sa max tva lyckade anfallsforsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan rora sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att férsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att forhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!

) b
<

Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare (2) for att sedan byta plats med spelare
(3). Férsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare (3) dribblar upp mot vingen och flyttar”
pa spelare tva som rér sig till motsatt sida pa toppen. Spelare (2) attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning for malchans. Sa med andra ord blir det fritt spel efter spelare
@ boérjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift ar att félja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
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banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsforsok per lag.

Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte fér bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare )
blockerar ut och ropar “skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare (3) springa utmed
ytterkorridorerna och runda de évre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare (1) dribbla upp bollen fér ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
férsvar roller. R6d spelare @ och rdd spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
(@ och bla spelare (3) behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gbra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
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en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

3\

)

C

Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kdmpar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget.

Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte borjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forséka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa forsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berdm nar barnet gér nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.

Vecka 5 Traning 9 och 10

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.
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Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra forsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare @ spelar éver passningen till anfallare @
for att bli spelbar behdver anfallare (2) géra en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med forsvarare (3). Anfallare (4) rusar
upp mot vingen och forsvarare @ foljer med for att spela dver passningen. Anfallare @
attackerar bakom forsvarare (4). Forsvarare (3) hjalper igen och férsvarare (4) byter dven
denna gang. Anfallare @ far passa till anfallare @ om denne vill. Annars upprepas
ovningen och denna gang maste anfallare @ far passa till anfallare @ antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nér anfallare (1) har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat &r
over nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.

Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gor anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfér inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra forsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. "Finns hjalp” fran férsvarare (3) och férsvararen som fick hjélp ropar "bytt
plats”.

Spelomstallning forsvar latt — Placera tva forsvarare (réd) och tva anfallare (bla) som
bilden visar. Coach star med boll pa straffkastlinjen och skjuter/kastar bollen mot plankan
som narmaste anfallare tar emot. Anfallaren som inte tar emot bollen springer i sin
ytterkorridor upp mot mittlinjen. Anfallaren som tog emot bollen dribblar och férsvararen ska
tvinga ut anfallaren mot langsidan. Férsvararen som markerar den andra anfallaren haller sig
i mitten av banan for att stdnga yta och eventuellt bryta passningsforsoket.

Anfallare (2) maste sla en passning innan ett avslutsforsdk kan ske. Foérsvarare (1) far bryta
passningen men bér férst och framst férhindra anfallare () att fa fri védg mot korgen.

Om forsvaret tar bollen eller anfallarna tappar ut den vinner férsvaret och lagen byter uppgift.

Tank pa! Paminn spelarna att titta upp vid dribbling och att férsvararna hjalps at att stanga
ytor. Férsvararen pa boll behdver ha sin kropp mot anfallarens hellre an att vara sida med
sida mot anfallaren.
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1 vs 1 Close out — Spelare (1) tar emot en passning fran férsvararen som star strax under
korgen. Férsvararen ska snabbt gbra en close out och anfallaren behéver nudda golvet med
bollen. Darefter spelar bada en mot en. Anfallaren far anvanda sig av tva jabsteg innan
dribblingsattack.

Tank pa! Viktigt att anfallaren laser av férsvararens position pa fotterna. Paminn anfallaren
om att anvanda korssteget och att férsdka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa
att det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsoket. INGA SKOTT! Endast
layupforsok eller avslut kring ringen.

Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfér, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
forsdka dribbla sig forbi bada forsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfér eller sjalv vara utanfor tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre forsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre forsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett forsok. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. S& max tva lyckade anfallsforsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan rora sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att forsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att forhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!
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Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare @ for att sedan byta plats med spelare
(3). Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare (3) dribblar upp mot vingen och flyttar”
pa spelare tva som rér sig till motsatt sida pa toppen. Spelare (2) attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning for malchans. Sa med andra ord blir det fritt spel efter spelare
@ baorjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift ar att folja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gbra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

k@

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jamna lag som mgjligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes férsvarare behover fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.
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Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att &nda vara med pa hjalp utan att lAmna anfallaren helt
ensam. Berdm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 6 Traning 11 och 12

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Give and go, efter tredje cut del 2 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. © passar till spelare (1) och attackerar pa bollsidan (mellan
férsvararen och bollen) for ett vaggspel. Nar vaggspelet uteblir blir andra rorelseriktningen for
© att ga ut till hérnet dar spelare (3) star, varpa spelare (3) behdver ga upp till vingen dér
spelare @ star, varpa denne behover forflytta sig ner till hérnet pa motsatt sida. Spelare @
passar till spelare (3) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (2) fyller pa vingen. Nar véggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen
for spelare @ att ga ut till hdrnet dar spelare @ befann sig. Slutligen sa passar spelare @
till © i hornet och attackerar pa bollsidan for ett vaggspel och avslut. Om det finns led sa tar
ledaren returen och staller sig pa startposition, spelare @ stannar pa toppen och spelare @
rér sig ut pa motsatt vinge. Spelare (3) kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som
spelare (3) startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, férsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berdm alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.
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Give and go, efter tredje cut del 3 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. Spelare (1) passar till spelare (2) och attackerar pa
bollsidan (mellan férsvararen och bollen) fér ett vaggspel. © fyller pa vingen och spelare (3)
foljer efter. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen att ga till hérnet pa motsatt sida
for spelare @ Spelare @ dribblar upp mot vingen, saledes behdéver © attackera korgen,
och eftersom andra rorelseriktningen av © blir mot hornet dar spelare @ befann sig ska
spelare @ sta kvar i hornet. Slutligen sa passar spelare @ till toppen och attackerar pa
bollsidan fér ett vaggspel och avslut. Spelare (1) kan réra sig lite fran hérnet fér en passning
fran spelare (2) (som i denna 6vning uteblir). Om det finns led sa tar spelare (3) returen och
staller sig pa hoger vinge, ledaren staller sig pa startposition, spelare @ kliver upp till
vanster vinge. Spelare @ kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som spelare @
startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, férsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

%Jﬂ, 2 [ W c
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Backcut vid hard deny — Ha tva led ute i hdrnet, det yttre ar anfallare och det inre ledet ar
forsvarare. Ha tva mittenled med bollar. Anfallare i yttre ledet ska attackera mot vingen,
férsvararen foljer naturligtvis med och ska férhindra en passning. Anfallaren ska med hjalp av
det 6vre benet och bojt kna, samla kraft for att trycka ivag at motsatt hall for en passning.
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Efter malforsok tar spelarna med sig bollen till pasningsleden och férsvar blir anfall, och
passningsspelare blir férsvar.

Tank pa! Paminn spelarna om att sta i basketstallning aven i passningsledet och nar
anfallaren attackerar bakom férsvararen behdver dem visa handen sa passningen har ett
"mal”. Uppmuntra spelarna att valja tvataktare eller stride-stop avslut beroende pa
omgivningen.
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Genomgang forldngda steget — ABC Forklara att ibland sa kan det férlangda steget vara
en fordelaktig attack eftersom det steget gor att du kommer langre med ditt férstasteg an
korssteget. Det forlangda steget innebar att du kliver fram med samma ben som
dribblingshand. Visa garna samtidigt som du forklarar.

Tank pa! Viktigt att spelarna studsar bollen samtidigt som steget tas, annars blir det stegfel.
Bollen maste sattas i golvet samtidigt som steget tas. Uppmuntra spelarna att studsa bollen
framat sa de tar ett langt steg, nastan sa de far jaga ikapp bollen!

1 vs 1 mot forsvar del 5 vilj steg — Spelare (1) forflyttar sig till en av konerna pa sidan.
Spelare @ ska reagera snabbt for att attackera den sidan som 6ppnas upp for ett avslut.
Anfallaren kan anvanda korsteget eller valja att kliva fram med samma fot som
dribblingshanden.

Tank pa! Paminn anfallaren att skara av férsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att det
bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsoket. INGA SKOTT! Endast
layupférsok.
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Spelomstallning anfall grund 3 — Férsvarare @ skjuter bollen mot malet och anfallare @
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare (3) springa utmed
ytterkorridorerna och runda de 6vre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare (1) dribbla upp bollen fér ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare @ star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
forsvar roller. Rd spelare (2) och réd spelare (3) passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
(@ och bla spelare (3) behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gora mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfér inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrdckligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Forsvararna far ta bollen fran ndgon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsférsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nésta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tréanat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trénare demonstrerar 6évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.
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Vecka 7 Traning 13 och 14

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsoker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Dribbla och kicka ut del 2 & 3 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som bilderna
visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand forbi konen, héger hand om héger sida om
konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hdoger fot. Paminn aven om att
fétterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska forsdka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!

Del 2 Del 3

Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid foérsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsforsok per lag.

Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
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mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berom och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tréanat pa.

Give and go, efter tredje cut del 1 — Placera tre spelare som bilden visar. Spelare )
passar till spelare (2) och attackerar pa bollsidan (mellan forsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare @ fyller pa den ytan som blir tom. Nar vaggspelet uteblir blir andra
rérelseriktningen for spelare (2) att ga ut till hérnet dar spelare (1) star, varpa spelare )
behdver ga upp till vingen. Spelare (3) passar till spelare (1) for ett vaggspel och avslut. Om
det behdvs led sa tar spelare (2) bollen och stéller sig pa toppen, spelare (3) kliver av och
spelare (4) (som skymtas i hdger évre horn) kliver in pa héger vinge.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berom alla aktioner dar spelarna goér ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

14

Give and go, efter tredje cut del 2 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. © passar till spelare (1) och attackerar pa bollsidan (mellan
forsvararen och bollen) for ett vaggspel. Nar vaggspelet uteblir blir andra rorelseriktningen for
© att ga ut till hdrnet dar spelare (3) star, varpa spelare (3) behdver ga upp till vingen dér
spelare (2) star, varpa denne behdver forflytta sig ner till hérnet pa motsatt sida. Spelare (1)
passar till spelare (3) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (2) fyller pa vingen. Nar véggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen
for spelare (U) att ga ut till hérnet dér spelare (2) befann sig. Slutligen sa passar spelare 3)
till © i hornet och attackerar pa bollsidan for ett vaggspel och avslut. Om det finns led sa tar
ledaren returen och staller sig pa startposition, spelare @ stannar pa toppen och spelare @
rér sig ut pa motsatt vinge. Spelare (3) kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som
spelare (3) startade vid.
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Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela évningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
fér att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.
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Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kdmpar om bollen utan att f& kontroll pa den, vinner alltid forsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat goérs. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget.

Tva lag tavlar mot varandra om att gora mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte borjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forséka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa forsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berdm nar barnet gor nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trénare demonstrerar 6évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 8 Traning 15 och 16

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.
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Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra forsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare @ spelar éver passningen till anfallare @
for att bli spelbar behéver anfallare (2) gora en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med forsvarare (3). Anfallare (8) rusar
upp mot vingen och forsvarare @ foljer med for att spela dver passningen. Anfallare @
attackerar bakom forsvarare (4). Forsvarare (3) hjalper igen och férsvarare (4) byter dven
denna gang. Anfallare (1) far passa till anfallare (4) om denne vill. Annars upprepas
évningen och denna gang maste anfallare (1) far passa till anfallare (3), antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nar anfallare @ har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat ar
over nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.

Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gér anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfér inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra forsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. ”Finns hjalp” fran forsvarare (3) och férsvararen som fick hjalp ropar "bytt
plats”.

Spelomstallning forsvar latt — Placera tva forsvarare (rod) och tva anfallare (bla) som
bilden visar. Coach star med boll pa straffkastlinjen och skjuter/kastar bollen mot plankan
som narmaste anfallare tar emot. Anfallaren som inte tar emot bollen springer i sin
ytterkorridor upp mot mittlinjen. Anfallaren som tog emot bollen dribblar och férsvararen ska
tvinga ut anfallaren mot langsidan. Férsvararen som markerar den andra anfallaren haller sig
i mitten av banan for att stdnga yta och eventuellt bryta passningsforsoket.

Anfallare (2) maste sl& en passning innan ett avslutsférsok kan ske. Férsvarare (1) far bryta
passningen men bér férst och framst férhindra anfallare () att fa fri védg mot korgen.

Om forsvaret tar bollen eller anfallarna tappar ut den vinner férsvaret och lagen byter uppgift.

Tank pa! Paminn spelarna att titta upp vid dribbling och att férsvararna hjalps at att stanga
ytor. Férsvararen pa boll behdver ha sin kropp mot anfallarens hellre an att vara sida med
sida mot anfallaren.
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1 vs 1 Close out — Spelare (1) tar emot en passning fran férsvararen som star strax under
korgen. Férsvararen ska snabbt gbra en close out och anfallaren behéver nudda golvet med
bollen. Darefter spelar bada en mot en. Anfallaren far anvanda sig av tva jabsteg innan
dribblingsattack.

Tank pa! Viktigt att anfallaren laser av férsvararens position pa fotterna. Paminn anfallaren
om att anvanda korssteget och att férsdka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa
att det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsoket. INGA SKOTT! Endast
layupforsok eller avslut kring ringen.

Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfér, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
forsdka dribbla sig forbi bada forsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfér eller sjalv vara utanfor tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre forsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre forsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett forsok. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. S& max tva lyckade anfallsforsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan rora sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att forsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att forhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!
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Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare @ for att sedan byta plats med spelare
(3). Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare (3) dribblar upp mot vingen och flyttar”
pa spelare tva som rér sig till motsatt sida pa toppen. Spelare (2) attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning for malchans. Sa med andra ord blir det fritt spel efter spelare
@ baorjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift ar att folja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gbra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

k@

Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid foérsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsforsok per lag.
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Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni trénat pa.

Styrketrianing — Ovningsforslag och utférande enligt beskrivning i “Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trdnare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 9 Traning 17 och 18

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Handbyte, nudda golvet (eller kon) — Alla barnen har varsin boll och ska géra handbyten
av olika slag stillastaende. Efter handbytet ska barnen vidréra golvet med handen som
bollen var hos innan handbytet. Dvs om bollen ar i héger hand ska héger hand ner i golvet
efter handbytet.

1. Utfér handbyte framfor kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Variant! Om golvet ar for svart att na, stall fram en kon eller en vattenflaska sa blir det lite
enklare for barnen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska boja benen nar de ska vidrora golv stallet for att boja sig framat. Utmana
barnen att forsdka utféra handbyten direkt efter varandra och ha blicken fram.

Blixtpassningar

Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva lag. Spelet gar ut pa
att man ska fa ihop tio passningar som lag utan att motstandarna tar bollen. Man far inte
halla i bollen langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran nagon som haller i den.
Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa
inom laget. Uppmuntra passningar till trénaren.
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Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Passningslek - 6vertag anfall med mal — Barnen delas in i tva lag om fyra med en boll,
forsvarande lag har en avbytare vilket betyder att anfallet spelar fyra mot tre. Anfallande
lagets uppgift ar att fa ihop 5 passningar och darefter forséka géra mal. Férsvararna ska
férsdka ta bollen. Lyckas forsvararna med det blir dem automatiskt anfallare. Anfallaren som
sist rérde bollen blir da avbytare. Om anfallarna goér mal blir de férsvarare och den som
gjorde malet blir avbytare

Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att réra sig mycket och att géra mal om
en bra malchans dyker upp.

Skjuta fran pass. Topp, vinge och horn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tvé spelare per lag med en boll. Ovningen borjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt satta fyra skott pa en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar évningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har hadnderna redo att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna
ska forsOka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tanka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!

Layup efter handbyte — Placera fyra koner eller liknande samt en spelare med varsin boll
som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som mojligt sa att sa fa led som majligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med ratt hand. Vanster hand
at vanster hall och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot konen sa ska spelaren utféra
ett handbyte och kvickt ta sig runt konen for ett avslut. Darefter dribblar spelaren till platsen

som bilden visar, (D) till 2), @) till 3), (3) till (4) och sa vidare...
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Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
anvanda fingertopparna och ha mjuka handleder. Viktigt att spelarna lagger tyngden pa
benet for att kunna trycka ifran och fa fart forbi. Sa, dribbla i vanster riktning med vanster
hand och lagg tyngden pa vanster ben. Ha tadlamod med att vissa far stérre utmaning an
andra med att undvika stegfel eller fa in ratt fot vid sin tvastegslayup. Uppmuntra spelarna att
anvanda sig av de tre olika fotarbetena. Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller
jamnfotastopp (jumpstop).

2),

Reverse layup — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin boll som bilden
visar. Anvand garna sa manga korgar som mgjligt sa att sa fa led som mgjligt bildas. Spelare
@ borjar med att dribbla mot narmaste konen med ratt hand. Vanster hand pa vanster sida
om konen och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot korgen sa ska denne ta en eller
tva studsar extra innan sin tvastegslayup sa avslutet sker "bakat’. Vilken hand man valjer att
avsluta med ar ganska ovasentligt. Naturligtvis ar det bra att trana att avsluta med bada
handerna men det finns ingen "regel”. Efter avslut dribblar spelaren till platsen som bilden

visar, (D) till 2), @ till 3), 3) till (@) och sé vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att ha
balans i kroppen vid tvastegs-fotnedsattningarna. Ha stort tdlamod i denna évning,
uppmuntra ALLA forsék OCH gratulera de férsok som lyckas!

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.
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Vecka 10 Traning 19 och 20

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsoker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Backcut vid hard deny — Ha tva led ute i hornet, det yttre ar anfallare och det inre ledet ar
férsvarare. Ha tva mittenled med bollar. Anfallare i yttre ledet ska attackera mot vingen,
férsvararen foljer naturligtvis med och ska férhindra en passning. Anfallaren ska med hjalp av
det 6vre benet och bojt kna, samla kraft for att trycka ivag at motsatt hall for en passning.
Efter malforsok tar spelarna med sig bollen till pasningsleden och férsvar blir anfall, och
passningsspelare blir forsvar.

Tank pa! Paminn spelarna om att sta i basketstallning aven i passningsledet och nar
anfallaren attackerar bakom forsvararen behdver dem visa handen sa passningen har ett
"mal”. Uppmuntra spelarna att valja tvataktare eller stride-stop avslut beroende pa
omgivningen.

<
=

5
, 2 >

Dribbla och kicka ut del 1 och 2 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som
bilderna visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand forbi konen, héger hand om héger
sida om konen och vice versa. Fran hoérnet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nér spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ockséa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hdger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!
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Del 1 Del 2

Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrdckligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat goérs. Gérs inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsférsok per lag.

Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Forsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare @ for att sedan byta plats med spelare
(3). Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare @ dribblar upp mot vingen och "flyttar”
pa spelare tva som rér sig till motsatt sida pa toppen. Spelare (2) attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning fér malchans. Sa med andra ord blir det fritt spel efter spelare
(@) borjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift &r att félja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.
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@Al A

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jdmna lag som mgjligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes forsvarare behéver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
férsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lamna anfallaren helt
ensam. Berbm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 11 Traning 21 och 22

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kdmpar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget.
Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
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sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte bdrjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forsoka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa forsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berdm nar barnet gér nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Give and go, efter tredje cut del 3 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. Spelare (1) passar till spelare (2) och attackerar pa
bollsidan (mellan férsvararen och bollen) fér ett vaggspel. © fyller pa vingen och spelare (3)
foljer efter. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen att ga till hérnet pa motsatt sida
for spelare @ Spelare @ dribblar upp mot vingen, saledes behover © attackera korgen,
och eftersom andra rorelseriktningen av © blir mot hornet dar spelare @ befann sig ska
spelare (1) sta kvar i hérnet. Slutligen sa passar spelare () till toppen och attackerar pa
bollsidan fér ett vaggspel och avslut. Spelare (1) kan réra sig lite fran hérnet fér en passning
fran spelare (2) (som i denna évning uteblir). Om det finns led sa tar spelare (3) returen och
staller sig pa hoger vinge, ledaren staller sig pa startposition, spelare @ kliver upp till
vanster vinge. Spelare @ kliver ut och férsta person i ledet tar den plats som spelare @
startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfor, inte bakom, férsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

Give and go, efter tredje cut del 1 — Placera tre spelare som bilden visar. Spelare (1)
passar till spelare (2) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (3) fyller pa den ytan som blir tom. Nar vaggspelet uteblir blir andra
rérelseriktningen for spelare (2) att ga ut till hérnet dar spelare (1) star, varpa spelare Q)
behdver ga upp till vingen. Spelare (3) passar till spelare (1) for ett vaggspel och avslut. Om
det behdvs led sa tar spelare @ bollen och staller sig pa toppen, spelare @ kliver av och
spelare (4) (som skymtas i hdger évre horn) kliver in pa hdger vinge.
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Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela évningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
fér att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

14

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jamna lag som mojligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes férsvarare behover fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lAmna anfallaren helt
ensam. Berbm och gratulera nar spelarna utfor nagot av de saker ni tranat pa.

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare 1)
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare @ springa utmed
ytterkorridorerna och runda de évre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare @ dribbla upp bollen for ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande hélla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
férsvar roller. R6d spelare @ och rdd spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
(@ och bla spelare (3) behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gdra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.
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Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid foérsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen over till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man séatter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfor nagot av de
saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 12 Traning 23 och 24

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsoker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Dribbla och kicka ut del 1 & 3 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som bilderna
visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand forbi konen, héger hand om hdger sida om
konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
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mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hdger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!

N

N

Del 1 Del 3

Backcut vid hard deny — Ha tva led ute i hornet, det yttre ar anfallare och det inre ledet ar
férsvarare. Ha tva mittenled med bollar. Anfallare i yttre ledet ska attackera mot vingen,
férsvararen foljer naturligtvis med och ska férhindra en passning. Anfallaren ska med hjalp av
det 6vre benet och bojt kna, samla kraft for att trycka ivag at motsatt hall for en passning.
Efter malforsok tar spelarna med sig bollen till pasningsleden och férsvar blir anfall, och
passningsspelare blir forsvar.

Tank pa! Paminn spelarna om att sta i basketstallning aven i passningsledet och nar
anfallaren attackerar bakom forsvararen behdver dem visa handen s& passningen har ett
"mal”. Uppmuntra spelarna att valja tvataktare eller stride-stop avslut beroende pa
omgivningen.

&
R

5
. o

Qe

Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsforsok per lag.
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Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni trénat pa.

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare )
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare @ springa utmed
ytterkorridorerna och runda de évre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare @ dribbla upp bollen for ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande hélla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
forsvar roller. R6d spelare @ och roéd spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom forséka
férhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gbra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat goérs. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget.

Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
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gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte bdrjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forsdka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa férsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berdm nar barnet gér nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.

Vecka 13 Traning 25 och 26

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Give and go, efter tredje cut del 2 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. © passar till spelare (1) och attackerar pa bollsidan (mellan
férsvararen och bollen) for ett vaggspel. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen for
© att ga ut till hérnet dar spelare (3) star, varpa spelare (3) behdver ga upp till vingen dér
spelare @ star, varpa denne behdver forflytta sig ner till hérnet pa motsatt sida. Spelare @
passar till spelare @ och attackerar pa bollsidan (mellan forsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (2) fyller pa vingen. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen
for spelare @ att ga ut till hdrnet dar spelare @ befann sig. Slutligen sa passar spelare @
till © i hornet och attackerar pa bollsidan for ett vaggspel och avslut. Om det finns led sa tar
ledaren returen och staller sig pa startposition, spelare @ stannar pa toppen och spelare @
rér sig ut pa motsatt vinge. Spelare (3) kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som
spelare (3) startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, férsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.
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Give and go, efter tredje cut del 3 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. Spelare (1) passar till spelare (2) och attackerar pa
bollsidan (mellan férsvararen och bollen) fér ett vaggspel. © fyller pa vingen och spelare (3)
foljer efter. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen att ga till hérnet pa motsatt sida
for spelare @ Spelare @ dribblar upp mot vingen, saledes behdéver © attackera korgen,
och eftersom andra rorelseriktningen av © blir mot hornet dar spelare @ befann sig ska
spelare @ sta kvar i hornet. Slutligen sa passar spelare @ till toppen och attackerar pa
bollsidan fér ett vaggspel och avslut. Spelare (1) kan réra sig lite fran hérnet fér en passning
fran spelare (2) (som i denna 6vning uteblir). Om det finns led sa tar spelare (3) returen och
staller sig pa hoger vinge, ledaren staller sig pa startposition, spelare @ kliver upp till
vanster vinge. Spelare @ kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som spelare @
startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, férsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

%ﬂ ) [ W c
®

Dribbla och kicka ut del 2 & 3 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som bilderna
visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand férbi konen, héger hand om héger sida om
konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.

43



Haga Haninge Basketbolifdrening VI AR SKARPA Dokument skapat 2024

Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn dven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska férsoka kanna att sista fingret som l[dmnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!

Del 2 Del 3

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare 1)
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare (3) springa utmed
ytterkorridorerna och runda de évre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare @ dribbla upp bollen for ett avslut vid korgen.
Férsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande hélla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
férsvar roller. Réd spelare @ och rod spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom forstka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gdra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.
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Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kdmpar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget.

Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte borjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forséka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa forsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berdm nar barnet gér nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar dvningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 14 Traning 27 och 28

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra férsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare @ spelar éver passningen till anfallare @
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for att bli spelbar behdver anfallare (2) géra en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med forsvarare (3). Anfallare (4) rusar
upp mot vingen och férsvarare (4) foljer med for att spela dver passningen. Anfallare ()
attackerar bakom forsvarare @ Forsvarare @ hjalper igen och forsvarare @ byter aven
denna gang. Anfallare @ far passa till anfallare @ om denne vill. Annars upprepas
ovningen och denna gang maste anfallare @ far passa till anfallare @ antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nar anfallare @ har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat ar
over nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.

Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gor anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra férsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. ”Finns hjalp” fran férsvarare (3) och férsvararen som fick hjalp ropar "bytt
plats”.

Spelomstallning forsvar latt — Placera tva forsvarare (rod) och tva anfallare (bla) som
bilden visar. Coach star med boll pa straffkastlinjen och skjuter/kastar bollen mot plankan
som narmaste anfallare tar emot. Anfallaren som inte tar emot bollen springer i sin
ytterkorridor upp mot mittlinjen. Anfallaren som tog emot bollen dribblar och férsvararen ska
tvinga ut anfallaren mot langsidan. Férsvararen som markerar den andra anfallaren haller sig
i mitten av banan for att stdnga yta och eventuellt bryta passningsférsoket.

Anfallare (2) maste sla en passning innan ett avslutsforsok kan ske. Foérsvarare (U) far bryta
passningen men bér férst och framst férhindra anfallare () att fa fri védg mot korgen.

Om forsvaret tar bollen eller anfallarna tappar ut den vinner férsvaret och lagen byter uppgift.

Tank pa! Paminn spelarna att titta upp vid dribbling och att férsvararna hjalps at att stanga
ytor. Férsvararen pa boll behdver ha sin kropp mot anfallarens hellre an att vara sida med
sida mot anfallaren.
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1 vs 1 Close out — Spelare (1) tar emot en passning fran férsvararen som star strax under
korgen. Férsvararen ska snabbt gbra en close out och anfallaren behéver nudda golvet med
bollen. Darefter spelar bada en mot en. Anfallaren far anvanda sig av tva jabsteg innan
dribblingsattack.

Tank pa! Viktigt att anfallaren laser av férsvararens position pa fotterna. Paminn anfallaren
om att anvanda korssteget och att férsdka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa
att det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsoket. INGA SKOTT! Endast
layupforsok eller avslut kring ringen.

Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfér, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
forsdka dribbla sig forbi bada forsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfér eller sjalv vara utanfor tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre forsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre forsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett forsok. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. S& max tva lyckade anfallsforsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan rora sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att forsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att forhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!
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Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare @ for att sedan byta plats med spelare
(3). Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare (3) dribblar upp mot vingen och flyttar”
pa spelare tva som rér sig till motsatt sida pa toppen. Spelare (2) attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning for malchans. Sa med andra ord blir det fritt spel efter spelare
@ baorjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift ar att folja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gbra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

k@

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jamna lag som mgjligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes férsvarare behover fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar férsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.
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Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att &nda vara med pa hjalp utan att lAmna anfallaren helt
ensam. Berdm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 15 Traning 29 och 30

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Uppgiftsdribbling i rorelse med tva bollar — Tre och tre med tva bollar staendes pa
langsidorna. Dar bollarna ar star tredje personen bakom, som ett led. Gruppen far olika
dribblingsuppgifter som de utfor till motsatt langsida och éverlamnar bollen till sin kamrat som
utfér samma uppgift. Varje évning pagar i cirka 2 min

1. Dribbla bollarna i takt/rytmiskt.

2. Dribbla bollarna i otakt/orytmiskt.

3. Dribbla tva studs med en hand, handbyte och tva studs med andra handen.

4. Dribbla en studs med en hand, handbyte och en studs med andra.

5. Dribbla och gér handbyten vid varje studs.

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp nar de dribblar basketbollarna, att anvanda
fingertopparna och ha mjuka handleder. Ha tdlamod med att vissa far stérre utmaning an
andra med att dribbla tva bollar.

Handbyte, nudda golvet (eller kon) — Alla barnen har varsin boll och ska géra handbyten
av olika slag stillastaende. Efter handbytet ska barnen vidréra golvet med handen som
bollen var hos innan handbytet. Dvs om bollen ar i héger hand ska héger hand ner i golvet
efter handbytet.

1. Utfér handbyte framfér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Variant! Om golvet ar for svart att na, stall fram en kon eller en vattenflaska sa blir det lite
enklare for barnen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska boja benen nar de ska vidréra golv stallet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férsoka utféra handbyten direkt efter varandra och ha blicken fram.
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Zick zack dribbling mot forsvar — Dela in spelarna i par med en boll stdendes langsmed
langsidan. Spelaren med boll ska géra handbyten av olika slag i rérelse och kompisen ska
agera forsvarare. Efter handbytet ska spelaren tempovaxla i tva steg, lata forsvararen
komma ikapp och upprepa handbyte och tempovéaxling igen. Ovningen pagar tills bada har
forflyttat sig fran ena langsidan till den andra och tillbaka, darefter byter de plats och
ovningen fortsatter.

1. Utfér handbyte framfér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska bdja benen nar de ska vidrora golv stéllet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férsoka utféra hanbyten direkt efter varandra.

Skjuta fran pass. Topp, vinge och horn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tva spelare per lag med en boll. Ovningen borjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt satta fyra skott pa en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar évningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har handerna redo att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna
ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tdnka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!

Reverse layup — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin boll som bilden visar.
Anvand garna s4 manga korgar som majligt sa att sa fa led som méjligt bildas. Spelare (1) bérjar med
att dribbla mot narmaste konen med ratt hand. Vanster hand pa vanster sida om konen och vice versa.

Nar spelaren kommer fram mot korgen sa ska denne ta en eller tva studsar extra innan sin
tvastegslayup sa avslutet sker "bakat”. Vilken hand man valjer att avsluta med ar ganska ovasentligt.
Naturligtvis ar det bra att trdna att avsluta med bada handerna men det finns ingen “regel”. Efter avslut
dribblar spelaren till platsen som bilden visar, () till (2), () till (3), (3) till (4) och sé vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att ha
balans i kroppen vid tvastegs-fotnedsattningarna. Ha stort tdlamod i denna évning,
uppmuntra ALLA forsék OCH gratulera de férsok som lyckas!
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Passningslek - match — Dela in barnen sa att de spelar tre mot tre pa tvaren. Barnen skall
passa bollen upp i banan med mal att till slut sla en passning en lagkamrat som lyckas fanga
bollen sa pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med bollen. Man far inte halla i bollen
langre an tre sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett nytt
lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bdrja passa inom laget.
Uppmuntra fler passningar till trdnaren som ar en fordel for anfallarna.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 16 Traning 31 och 32

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare (2) ska forsoka fa till att avslut mot spelare ().
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsoka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsdket. INGA SKOTT! Endast
layupférsok.
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Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra forsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare (2) spelar éver passningen till anfallare (2),
for att bli spelbar behdver anfallare (2) gora en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med forsvarare (3). Anfallare (8) rusar
upp mot vingen och férsvarare (4) foljer med for att spela dver passningen. Anfallare ()
attackerar bakom forsvarare @ Forsvarare @ hjalper igen och forsvarare @ byter aven
denna gang. Anfallare (1) far passa till anfallare (4) om denne vill. Annars upprepas
évningen och denna gang maste anfallare (1) far passa till anfallare (3), antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nar anfallare @ har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat ar
over nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.

Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gér anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra férsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. ”Finns hjalp” fran férsvarare (3) och férsvararen som fick hjalp ropar "bytt
plats”.

Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare @ for att sedan byta plats med spelare
(3). Férsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare (3) dribblar upp mot vingen och flyttar”
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pa spelare tva som ror sig till motsatt sida pa toppen. Spelare @ attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning for malchans. S& med andra ord blir det fritt spel efter spelare
@ bdrjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift ar att félja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

/3\

\°) 4

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare 1)
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare (3) springa utmed
ytterkorridorerna och runda de évre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare (1) dribbla upp bollen fér ett avslut vid korgen.
Férsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande hélla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
férsvar roller. Réd spelare @ och rod spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom forstka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gbra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.
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Spelomstallning forsvar latt — Placera tva forsvarare (réd) och tva anfallare (bla) som
bilden visar. Coach star med boll pa straffkastlinjen och skjuter/kastar bollen mot plankan
som narmaste anfallare tar emot. Anfallaren som inte tar emot bollen springer i sin
ytterkorridor upp mot mittlinjen. Anfallaren som tog emot bollen dribblar och férsvararen ska
tvinga ut anfallaren mot langsidan. Forsvararen som markerar den andra anfallaren haller sig
i mitten av banan for att stdnga yta och eventuellt bryta passningsférsoket.

Anfallare (2) maste sla en passning innan ett avslutsforsdk kan ske. Forsvarare () far bryta
passhingen men bér forst och framst férhindra anfallare (1) att & fri vag mot korgen.

Om férsvaret tar bollen eller anfallarna tappar ut den vinner férsvaret och lagen byter uppgift.

Tank pa! Paminn spelarna att titta upp vid dribbling och att férsvararna hjalps at att stanga
ytor. Férsvararen pa boll behdver ha sin kropp mot anfallarens hellre an att vara sida med
sida mot anfallaren.

Y GG G

Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kdmpar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget.

Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte borjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.
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Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 17 Traning 33 och 34

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsoker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Curry drill — Alla har varsin boll och star i en ruta pa ca 2x2 meter. Antingen om det finns
rutor i nagorlunda ratt storlek pa golvet. Annars sa markera med hjalp av koner eller
vattenflaskor. Spelarna ska dribbla inom rutan/omradet och varje gang de kommer till
hdrnet/konen etc ska de utfora att valfritt handbyte och darefter byta riktning.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden &ndra rérelse sa de inte dribblar "framat” hela
tiden, utan i sidled, baklanges och/eller diagonalt. Paminn om att blicken upp och ha laga
studs for basta bollkontroll.

Zick zack dribbling mot forsvar — Dela in spelarna i par med en boll stdendes langsmed
langsidan. Spelaren med boll ska géra handbyten av olika slag i rérelse och kompisen ska
agera forsvarare. Efter handbytet ska spelaren tempovaxla i tva steg, lata forsvararen
komma ikapp och upprepa handbyte och tempovéxling igen. Ovningen péagar tills bada har
forflyttat sig fran ena langsidan till den andra och tillbaka, darefter byter de plats och
Ovningen fortsatter.

1. Utfér handbyte framfér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska boja benen nar de ska vidrora golv stallet for att boja sig framat. Utmana
barnen att forsdka utféra hanbyten direkt efter varandra.

Dribblingsjakten — Dela in gruppen i minst om par med en boll. Personen med boll ska sta
vid vaggen/under korgen och kamraten ska sta mittemot ca 1,5 - 2 meter inne pa planen.
Ovningen bérjar med att personen med boll dribblar mot korgen pa motsatt sida. Samtidigt
ska kamraten springa mot kompisens startposition for att vanda och sedan férséka kulla
kompisen innan denne hinner utféra ett layupférsok. Darefter byter spelarna uppgift och
ovningen fortsatter
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Tank pa! Paminn spelaren med boll att trycka bollen framat vid dribbling for att s& snabbt
som mojligt ta sig framat.

Skjuta fran pass. Topp, vinge och horn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tva spelare per lag med en boll. Ovningen bérjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt satta fyra skott p4 en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar évningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har handerna redo att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. S& hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna
ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tdnka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!

Dribblingsfinta och attack — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin
boll som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som majligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med valfri hand. Nar spelaren
narmar sig konen ska spelaren ta ett litet enfotshopp och landa pa samma fot. Vid landning
lagg tyngden pa det benet och trycka ivag férbi konen med en tempovéaxling och med fart
och ga for avslut. Upplys spelarna om att det ar ett satt att Gverraska férsvararen och fa
denne ur "balans”. Vanligast ar att om man dribblar med héger hand gér man hoppet med
motsatt fot, dvs vanster.

Tank pa! Uppmuntra spelarna att forsoka hoppa sa tydligt som majligt for att Gverraska
forsvararen annu mer MEN att basketbollen INTE far vila i spelarens hand. Dvs ha handen
under bollen. Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
luta kroppen framat vid tempovaxlingen for att fa annu mer fart anvanda fingertopparna och
ha mjuka handleder. Uppmuntra spelarna att anvanda sig av de tre olika fotarbetena.
Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller jamnfotastopp (jumpstop).
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Layup efter tva handbyten — Placera fyra koner eller liknande samt en spelare med varsin
boll som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som majligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med valfri hand. Nar spelaren
kommer fram till konen sa ska spelaren utféra ett handbyte, vanta en sekund, for ett sedan
gora ett handbyte till och sen kvickt ta sig runt konen for ett avslut. Darefter dribblar spelaren
till platsen som bilden visar, (D till 2), ) till 3), 3 till (4) och sa vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
anvanda fingertopparna och ha mjuka handleder. Viktigt att spelarna lagger tyngden pa
benet, framférallt vid andra handbytet, for att kunna trycka ifran och fa fart forbi. Ha tadlamod
med att vissa far stérre utmaning an andra med att undvika stegfel eller fa in ratt fot vid sin
tvastegslayup. Uppmuntra spelarna att anvanda sig av de tre olika fotarbetena.
Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller jamnfotastopp (jumpstop).

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.

Vecka 18 Traning 35 och 36

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.
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Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Backcut vid hard deny — Ha tva led ute i hornet, det yttre ar anfallare och det inre ledet ar
forsvarare. Ha tva mittenled med bollar. Anfallare i yttre ledet ska attackera mot vingen,
férsvararen foljer naturligtvis med och ska férhindra en passning. Anfallaren ska med hjalp av
det 6vre benet och bojt kna, samla kraft for att trycka ivag at motsatt hall for en passning.
Efter malforsok tar spelarna med sig bollen till pasningsleden och férsvar blir anfall, och
passningsspelare blir forsvar.

Tank pa! Paminn spelarna om att sta i basketstallning dven i passningsledet och nar
anfallaren attackerar bakom forsvararen behéver dem visa handen sa passningen har ett
"mal”’. Uppmuntra spelarna att valja tvataktare eller stride-stop avslut beroende pa
omgivningen.

&

® @

Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsférsok per lag.

Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tvd minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berom och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Give and go, efter tredje cut del 1 — Placera tre spelare som bilden visar. Spelare 0

passar till spelare (2) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett

vaggspel och spelare ) fyller pa den ytan som blir tom. Nar vaggspelet uteblir blir andra

rérelseriktningen for spelare (2) att ga ut till hérnet dar spelare (1) star, varpa spelare )

behdver ga upp till vingen. Spelare (3) passar till spelare (1) for ett vaggspel och avslut. Om
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det behovs led sa tar spelare @ bollen och staller sig pa toppen, spelare @ kliver av och
spelare (4) (som skymtas i hdger évre horn) kliver in pa hdger vinge.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela évningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behéver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
fér att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

14

Give and go, efter tredje cut del 2 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. © passar till spelare (1) och attackerar pa bollsidan (mellan
forsvararen och bollen) for ett vaggspel. Nar vaggspelet uteblir blir andra rorelseriktningen for
© att ga ut till hérnet dar spelare (3) star, varpa spelare (3) behdver ga upp till vingen dér
spelare (2) star, varpa denne behdver forflytta sig ner till hdrnet pa motsatt sida. Spelare (1)
passar till spelare (3) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (2) fyller pa vingen. Nar véggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen
for spelare (O) att ga ut till hérnet dar spelare (2) befann sig. Slutligen sa passar spelare 3)
till © i hornet och attackerar pa bollsidan for ett vaggspel och avslut. Om det finns led sa tar
ledaren returen och stéller sig pa startposition, spelare (2) stannar pa toppen och spelare (1)
ror sig ut pa motsatt vinge. Spelare @ kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som
spelare (3) startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela évningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
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for att ta emot en passning, OM attacken sker framfor, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

Give and go, efter tredje cut del 3 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en foralder © om det finns. Spelare @ passar till spelare @ och attackerar pa
bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett vaggspel. © fyller pa vingen och spelare 3)
foljer efter. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen att ga till hérnet pa motsatt sida
for spelare (O). Spelare (2) dribblar upp mot vingen, saledes behéver © attackera korgen,
och eftersom andra rorelseriktningen av © blir mot hérnet dar spelare (2) befann sig ska
spelare (1) sta kvar i hérnet. Slutligen sa passar spelare () till toppen och attackerar pa
bollsidan for ett vaggspel och avslut. Spelare (1) kan réra sig lite fran hérnet for en passning
fran spelare (2) (som i denna 6vning uteblir). Om det finns led sa tar spelare (3) returen och
staller sig pa hoger vinge, ledaren staller sig pa startposition, spelare @ kliver upp till
vanster vinge. Spelare (2) kliver ut och férsta person i ledet tar den plats som spelare 2)
startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
fér att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.
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3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jdmna lag som mgjligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes forsvarare behéver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
férsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lamna anfallaren helt
ensam. Berbm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 19 Traning 37 och 38

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Layup efter handbyte — Placera fyra koner eller liknande samt en spelare med varsin boll
som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som majligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med ratt hand. Vénster hand
at vanster hall och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot konen sa ska spelaren utféra
ett handbyte och kvickt ta sig runt konen for ett avslut. Darefter dribblar spelaren till platsen

som bilden visar, (D) till 2), ) till 3), (3 till (4) och sa vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
anvanda fingertopparna och ha mjuka handleder. Viktigt att spelarna lagger tyngden pa
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benet for att kunna trycka ifran och fa fart forbi. S&, dribbla i vanster riktning med vanster
hand och lagg tyngden pa vanster ben. Ha talamod med att vissa far storre utmaning an
andra med att undvika stegfel eller fa in ratt fot vid sin tvastegslayup. Uppmuntra spelarna att
anvanda sig av de tre olika fotarbetena. Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller
jamnfotastopp (jumpstop).

Reverse layup — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin boll som bilden
visar. Anvand garna sa manga korgar som mojligt sa att sa fa led som mgjligt bildas. Spelare
@ borjar med att dribbla mot narmaste konen med ratt hand. Vanster hand pa vanster sida
om konen och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot korgen sa ska denne ta en eller
tva studsar extra innan sin tvastegslayup sa avslutet sker "bakat”. Vilken hand man valjer att
avsluta med ar ganska ovasentligt. Naturligtvis ar det bra att trana att avsluta med bada
handerna men det finns ingen "regel”. Efter avslut dribblar spelaren till platsen som bilden

visar, (D) till (2), @) till 3), 3 till (4) och sé vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att ha
balans i kroppen vid tvastegs-fotnedsattningarna. Ha stort tdlamod i denna évning,
uppmuntra ALLA férsék OCH gratulera de férsdk som lyckas!

Uppgiftsdribbling i rorelse med tva bollar — Tre och tre med tva bollar staendes pa
langsidorna. Dar bollarna ar star tredje personen bakom, som ett led. Gruppen far olika
dribblingsuppgifter som de utfor till motsatt langsida och déverlamnar bollen till sin kamrat som
utfér samma uppgift. Varje 6évning pagar i cirka 2 min
1. Dribbla bollarna i takt/rytmiskt.
2. Dribbla bollarna i otakt/orytmiskt.
3. Dribbla tva studs med en hand, handbyte och tva studs med andra handen.
4. Dribbla en studs med en hand, handbyte och en studs med andra.
5. Dribbla och gér handbyten vid varje studs.
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Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp nar de dribblar basketbollarna, att anvanda
fingertopparna och ha mjuka handleder. Ha talamod med att vissa far stérre utmaning an
andra med att dribbla tva bollar.

Zick zack dribbling mot forsvar — Dela in spelarna i par med en boll stdendes langsmed
langsidan. Spelaren med boll ska géra handbyten av olika slag i rérelse och kompisen ska
agera forsvarare. Efter handbytet ska spelaren tempovaxla i tva steg, lata forsvararen
komma ikapp och upprepa handbyte och tempovaxling igen. Ovningen pagar tills bada har
forflyttat sig fran ena langsidan till den andra och tillbaka, darefter byter de plats och
ovningen fortsatter.

1. Utfér handbyte framfor kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfor kroppen foljt av ett mellan benen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska boja benen nar de ska vidrora golv stéllet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férsdka utféra hanbyten direkt efter varandra.

Skjuta fran pass. Topp, vinge och horn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tvé spelare per lag med en boll. Ovningen borjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt satta fyra skott pa en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar évningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har handerna redo att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna
ska forsOka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tanka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!

| N s

Passningslek - 6vertag anfall med mal — Barnen delas in i tva lag om fyra med en boll,
forsvarande lag har en avbytare vilket betyder att anfallet spelar fyra mot tre. Anfallande
lagets uppgift ar att fa ihop 5 passningar och darefter forséka géra mal. Férsvararna ska
férsdka ta bollen. Lyckas forsvararna med det blir dem automatiskt anfallare. Anfallaren som
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sist rérde bollen blir d& avbytare. Om anfallarna gér mal blir de férsvarare och den som
gjorde malet blir avbytare

Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att réra sig mycket och att géra mal om
en bra malchans dyker upp.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trdnare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.

Vecka 20 Traning 39 och 40

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare 1)
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare @ springa utmed
ytterkorridorerna och runda de 6vre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare (1) dribbla upp bollen fér ett avslut vid korgen.
Férsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande hélla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
forsvar roller. R6d spelare @ och roéd spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gbra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.
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C

)

Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid foérsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man séatter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfor nagot av de
saker ni tranat pa.

Dribbla och kicka ut del 1, 2 & 3 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som
bilderna visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand férbi konen, héger hand om héger
sida om konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn dven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska férsoka kanna att sista fingret som ldmnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!
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3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jdmna lag som majligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som férsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes férsvarare behdver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsoka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gor mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att &nda vara med pa hjalp utan att lamna anfallaren helt
ensam. Berbm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 21 Traning 41 och 42

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Béja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra férsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare (2) spelar éver passningen till anfallare (2),
for att bli spelbar behdver anfallare (2) gora en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med férsvarare (3). Anfallare (4) rusar
upp mot vingen och férsvarare (4) folier med for att spela éver passningen. Anfallare (4)
attackerar bakom férsvarare (4). Forsvarare (3) hjalper igen och férsvarare (4) byter dven
denna gang. Anfallare (1) far passa till anfallare (4) om denne vill. Annars upprepas
évningen och denna gang maste anfallare (1) far passa till anfallare (3), antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nér anfallare (1) har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat &r
6ver nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.

Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gor anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra férsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. ”Finns hjalp” fran forsvarare (3) och férsvararen som fick hjalp ropar "bytt
plats”.
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Spelomstallning forsvar latt — Placera tva forsvarare (roéd) och tva anfallare (bla) som
bilden visar. Coach star med boll pa straffkastlinjen och skjuter/kastar bollen mot plankan
som narmaste anfallare tar emot. Anfallaren som inte tar emot bollen springer i sin
ytterkorridor upp mot mittlinjen. Anfallaren som tog emot bollen dribblar och foérsvararen ska
tvinga ut anfallaren mot langsidan. Forsvararen som markerar den andra anfallaren haller sig
i mitten av banan for att stdnga yta och eventuellt bryta passningsférsoket.

Anfallare (2) maste sla en passning innan ett avslutsforsdk kan ske. Forsvarare () far bryta
passhingen men bér forst och framst forhindra anfallare (1) att & fri vag mot korgen.

Om férsvaret tar bollen eller anfallarna tappar ut den vinner férsvaret och lagen byter uppgift.

Tank pa! Paminn spelarna att titta upp vid dribbling och att férsvararna hjalps at att stanga
ytor. Férsvararen pa boll behdver ha sin kropp mot anfallarens hellre an att vara sida med
sida mot anfallaren.

DI

Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen over till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsférsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berom och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tréanat pa.

67



Haga Haninge Basketbolifdrening VI AR SKARPA Dokument skapat 2024

1 vs 1 Close out — Spelare @ tar emot en passning fran forsvararen som star strax under
korgen. Férsvararen ska snabbt gora en close out och anfallaren behéver nudda golvet med
bollen. Darefter spelar bada en mot en. Anfallaren far anvanda sig av tva jabsteg innan
dribblingsattack.

Tank pa! Viktigt att anfallaren laser av férsvararens position pa fotterna. Paminn anfallaren
om att anvanda korssteget och att forsdka skara av férsvararen for att ha kontrollen. Tank pa
att det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsoket. INGA SKOTT! Endast
layupférsoék eller avslut kring ringen.

Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfor, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
forsOka dribbla sig forbi bada férsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfér eller sjalv vara utanfor tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre forsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre forsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett fors6k. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. S& max tva lyckade anfallsférsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan réra sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att férsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att férhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!

)b
<A\

Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det

endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
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spelare kdmpar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat goérs. Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget.

Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte bdrjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forstka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa férsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berém nar barnet goér nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Styrketridning — Ovningsforslag och utférande enligt beskrivning i “Tréningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trdnare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 22 Traning 43 och 44

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Reverse layup — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin boll som bilden
visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som maijligt bildas. Spelare
(@ bérjar med att dribbla mot ndrmaste konen med rétt hand. Vanster hand pa vanster sida
om konen och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot korgen sa ska denne ta en eller
tva studsar extra innan sin tvastegslayup sa avslutet sker "bakat”. Vilken hand man valjer att
avsluta med ar ganska ovasentligt. Naturligtvis ar det bra att trana att avsluta med bada
handerna men det finns ingen "regel”. Efter avslut dribblar spelaren till platsen som bilden

visar, (D till 2), @) till (3), (3) till () och sé vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att ha
balans i kroppen vid tvastegs-fotnedsattningarna. Ha stort tdlamod i denna évning,
uppmuntra ALLA férsék OCH gratulera de férsok som lyckas!
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Uppgiftsdribbling i rorelse med tva bollar — Tre och tre med tva bollar staendes pa
langsidorna. Dar bollarna ar star tredje personen bakom, som ett led. Gruppen far olika
dribblingsuppgifter som de utfor till motsatt langsida och éverlamnar bollen till sin kamrat som
utféor samma uppgift. Varje 6évning pagar i cirka 2 min

1. Dribbla bollarna i takt/rytmiskt.

2. Dribbla bollarna i otakt/orytmiskt.

3. Dribbla tva studs med en hand, handbyte och tva studs med andra handen.

4. Dribbla en studs med en hand, handbyte och en studs med andra.

5. Dribbla och gor handbyten vid varje studs.

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp nar de dribblar basketbollarna, att anvanda
fingertopparna och ha mjuka handleder. Ha tdlamod med att vissa far stérre utmaning an
andra med att dribbla tva bollar.

Handbyte, nudda golvet (eller kon) — Alla barnen har varsin boll och ska géra handbyten
av olika slag stillastaende. Efter handbytet ska barnen vidréra golvet med handen som
bollen var hos innan handbytet. Dvs om bollen ar i héger hand ska héger hand ner i golvet
efter handbytet.

1. Utfér handbyte framfér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Variant! Om golvet ar for svart att na, stall fram en kon eller en vattenflaska sa blir det lite
enklare for barnen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska bdja benen nar de ska vidrdra golv stéllet for att bdja sig framat. Utmana
barnen att férstka utféra handbyten direkt efter varandra och ha blicken fram.

Zick zack dribbling mot forsvar — Dela in spelarna i par med en boll stdendes langsmed
langsidan. Spelaren med boll ska géra handbyten av olika slag i rérelse och kompisen ska
agera forsvarare. Efter handbytet ska spelaren tempovaxla i tva steg, lata férsvararen
komma ikapp och upprepa handbyte och tempovaxling igen. Ovningen péagar tills bada har
forflyttat sig fran ena langsidan till den andra och tillbaka, darefter byter de plats och
ovningen fortsatter.

1. Utfér handbyte framfoér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.
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Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska bdja benen nar de ska vidrora golv stéllet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férsdka utféra hanbyten direkt efter varandra.

Passningslek - match — Dela in barnen sa att de spelar tre mot tre pa tvaren. Barnen skall
passa bollen upp i banan med mal att till slut sla en passning en lagkamrat som lyckas fanga
bollen s& pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med bollen. Man far inte halla i bollen
langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran ndgon som haller i den. Sa fort ett nytt
lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra fler passningar till trdnaren som ar en férdel for anfallarna.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.

Vecka 23 Traning 45 och 46

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berdm spelarna nar de forsoker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfér, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
forsOka dribbla sig forbi bada férsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfér eller sjalv vara utanfor tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre férsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre forsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett forsok. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. S& max tva lyckade anfallsférsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan rora sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att férsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att férhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!
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1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare (2) ska forsoka fa till att avslut mot spelare ().
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsoka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsoket. INGA SKOTT! Endast
layupférsok.

X

®
@

Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsférsok per lag.

Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tvd minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
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boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen over till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berom och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tréanat pa.

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare )
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare @ springa utmed
ytterkorridorerna och runda de 6vre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare @ dribbla upp bollen for ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
forsvar roller. R6d spelare @ och roéd spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gbra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha gérna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kdmpar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat goérs. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget.

Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
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gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte bdrjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forsdka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa férsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berdm nar barnet gér nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Vecka 24 Traning 47 och 48

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bdja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Blixtpassningar

Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva lag. Spelet gar ut pa
att man ska fa ihop tio passningar som lag utan att motstandarna tar bollen. Man far inte
halla i bollen langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran nagon som haller i den.
Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa tranaren innan man far borja passa
inom laget. Uppmuntra passningar till trénaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Curry drill — Alla har varsin boll och star i en ruta pa ca 2x2 meter. Antingen om det finns
rutor i nagorlunda réatt storlek pa golvet. Annars sa markera med hjalp av koner eller
vattenflaskor. Spelarna ska dribbla inom rutan/omradet och varje gang de kommer till
hdrnet/konen etc ska de utfora att valfritt handbyte och darefter byta riktning.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden andra rérelse sa de inte dribblar "framat” hela
tiden, utan i sidled, baklanges och/eller diagonalt. PAminn om att blicken upp och ha laga
studs for basta bollkontroll.

Handbyte, nudda golvet (eller kon) — Alla barnen har varsin boll och ska géra handbyten
av olika slag stillastaende. Efter handbytet ska barnen vidréra golvet med handen som
bollen var hos innan handbytet. Dvs om bollen ar i hdger hand ska hoger hand ner i golvet
efter handbytet.

1. Utfér handbyte framfér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Variant! Om golvet ar for svart att na, stall fram en kon eller en vattenflaska sa blir det lite

enklare for barnen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
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och att de ska boja benen nar de ska vidrora golv stéllet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férsdka utféra handbyten direkt efter varandra och ha blicken fram.

Reverse layup — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin boll som bilden
visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som majligt bildas. Spelare
@ borjar med att dribbla mot narmaste konen med ratt hand. Vanster hand pa vanster sida
om konen och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot korgen sa ska denne ta en eller
tva studsar extra innan sin tvastegslayup sa avslutet sker "bakat”. Vilken hand man valjer att
avsluta med ar ganska ovasentligt. Naturligtvis ar det bra att trdna att avsluta med bada
handerna men det finns ingen "regel”. Efter avslut dribblar spelaren till platsen som bilden

visar, (D) till 2), @ till 3), 3) till (@) och sé& vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att ha
balans i kroppen vid tvastegs-fotnedsattningarna. Ha stort tdlamod i denna évning,
uppmuntra ALLA férsék OCH gratulera de férsok som lyckas!

Skjuta fran pass. Topp, vinge och hoérn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tvé spelare per lag med en boll. Ovningen borjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt satta fyra skott pa en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar évningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har handerna redo att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med héger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna
ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tdnka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!
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Dribblingsjakten — Dela in gruppen i minst om par med en boll. Personen med boll ska sta
vid vaggen/under korgen och kamraten ska sta mittemot ca 1,5 - 2 meter inne pa planen.
Ovningen bérjar med att personen med boll dribblar mot korgen pa motsatt sida. Samtidigt
ska kamraten springa mot kompisens startposition for att vanda och sedan férsoka kulla
kompisen innan denne hinner utféra ett layupférsék. Darefter byter spelarna uppgift och
ovningen fortsatter

Tank pa! Paminn spelaren med boll att trycka bollen framat vid dribbling for att s& snabbt
som mojligt ta sig framat.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 25 Traning 49 och 50

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra férsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare @ spelar éver passningen till anfallare @
for att bli spelbar behdver anfallare (2) gora en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med férsvarare (3). Anfallare (4) rusar
upp mot vingen och forsvarare (4) foljer med for att spela dver passningen. Anfallare ()
attackerar bakom forsvarare (4). Forsvarare (3) hjalper igen och férsvarare (4) byter dven
denna gang. Anfallare (1) far passa till anfallare (4) om denne vill. Annars upprepas
évningen och denna gang maste anfallare (1) far passa till anfallare (3), antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nér anfallare (1) har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat ar
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over nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.
Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gor anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra foérsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. ”Finns hjalp” fran férsvarare (3) och férsvararen som fick hjalp ropar "bytt
plats”.

Spelomstallning forsvar latt — Placera tva forsvarare (rod) och tva anfallare (bla) som
bilden visar. Coach star med boll pa straffkastlinjen och skjuter/kastar bollen mot plankan
som narmaste anfallare tar emot. Anfallaren som inte tar emot bollen springer i sin
ytterkorridor upp mot mittlinjen. Anfallaren som tog emot bollen dribblar och férsvararen ska
tvinga ut anfallaren mot langsidan. Férsvararen som markerar den andra anfallaren haller sig
i mitten av banan for att stdnga yta och eventuellt bryta passningsforsoket.

Anfallare (2) maste sla en passning innan ett avslutsforsdk kan ske. Foérsvarare (1) far bryta
passhingen men bér forst och framst forhindra anfallare (1) att & fri vag mot korgen.

Om forsvaret tar bollen eller anfallarna tappar ut den vinner férsvaret och lagen byter uppgift.

Tank pa! Paminn spelarna att titta upp vid dribbling och att férsvararna hjalps at att stanga
ytor. Férsvararen pa boll behdver ha sin kropp mot anfallarens hellre an att vara sida med
sida mot anfallaren.

b D) C

Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfér, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
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forsOka dribbla sig forbi bada férsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfér eller sjalv vara utanfér tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre férsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre férsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett forsok. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. S& max tva lyckade anfallsférsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan rora sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att férsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att forhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!

1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare (2) ska forsoka fa till att avslut mot spelare ().
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsdka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsdket. INGA SKOTT! Endast
layupforsok.

a@@ﬂ» (4

Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare (2) for att sedan byta plats med spelare
(3). Férsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare (3) dribblar upp mot vingen och flyttar”
pa spelare tva som rér sig till motsatt sida pa toppen. Spelare (2) attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning fér malchans. Sa med andra ord blir det fritt spel efter spelare
(@) borjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift ar att félja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.
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Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

/3\

\°)J 4

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jdmna lag som mgjligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE féar dribbla. Dennes férsvarare behdver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn forsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lamna anfallaren helt
ensam. Berdm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trénare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 26 Traning 51 och 52

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa géllande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.
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Give and go, efter tredje cut del 3 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. Spelare (1) passar till spelare (2) och attackerar pa
bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett vaggspel. © fyller pa vingen och spelare @
foljer efter. Nar vaggspelet uteblir blir andra rorelseriktningen att ga till hrnet pa motsatt sida
for spelare (). Spelare (2) dribblar upp mot vingen, saledes behéver © attackera korgen,
och eftersom andra rérelseriktningen av © blir mot hérnet dar spelare (2) befann sig ska
spelare @ sta kvar i hornet. Slutligen sa passar spelare @ till toppen och attackerar pa
bollsidan fér ett vaggspel och avslut. Spelare @ kan rora sig lite fran hérnet for en passning
fran spelare (2) (som i denna 6vning uteblir). Om det finns led sa tar spelare (3) returen och
staller sig pa hoger vinge, ledaren staller sig pa startposition, spelare @ kliver upp till
vanster vinge. Spelare @ kliver ut och férsta person i ledet tar den plats som spelare @
startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behover attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behéver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

Give and go, efter tredje cut del 1 — Placera tre spelare som bilden visar. Spelare (1)
passar till spelare (2) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare 3) fyller pa den ytan som blir tom. Nar vaggspelet uteblir blir andra
rérelseriktningen for spelare (2) att ga ut till hérnet dar spelare () star, varpa spelare O
behdver ga upp till vingen. Spelare (3) passar till spelare (1) for ett vaggspel och avslut. Om
det behdvs led sa tar spelare (2) bollen och stéller sig pa toppen, spelare (3) kliver av och
spelare (4) (som skymtas i hdger évre horn) kliver in pa héger vinge.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
fér att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berdm alla aktioner dar spelarna gér ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.
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Backcut vid hard deny — Ha tva led ute i hornet, det yttre ar anfallare och det inre ledet ar
forsvarare. Ha tva mittenled med bollar. Anfallare i yttre ledet ska attackera mot vingen,
férsvararen foljer naturligtvis med och ska férhindra en passning. Anfallaren ska med hjalp av
det 6vre benet och bojt knd, samla kraft for att trycka ivag at motsatt hall for en passning.
Efter malforsok tar spelarna med sig bollen till pasningsleden och forsvar blir anfall, och
passningsspelare blir forsvar.

Tank pa! Paminn spelarna om att sta i basketstallning aven i passningsledet och nar
anfallaren attackerar bakom forsvararen behéver dem visa handen sa passningen har ett
"mal”’. Uppmuntra spelarna att valja tvataktare eller stride-stop avslut beroende pa
omgivningen.

&

° @ ®% ©

Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid foérsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsférsok per lag.

Varianter!
1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.
2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tréanat pa.
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1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare @ ska forsoka fa till att avslut mot spelare @
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsoka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsdket. INGA SKOTT! Endast
layupférsok.

&

©e <<E>

Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kdmpar om bollen utan att f4 kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget.

Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte borjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forstka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa férsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berdm nar barnet gér nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar 6vningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 27 Traning 53 och 54

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.
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Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Curry drill — Alla har varsin boll och star i en ruta pa ca 2x2 meter. Antingen om det finns
rutor i nagorlunda réatt storlek pa golvet. Annars sa markera med hjalp av koner eller

Zick zack dribbling mot forsvar — Dela in spelarna i par med en boll stdendes langsmed
langsidan. Spelaren med boll ska géra handbyten av olika slag i rérelse och kompisen ska
agera forsvarare. Efter handbytet ska spelaren tempovaxla i tva steg, lata forsvararen
komma ikapp och upprepa handbyte och tempovaxling igen. Ovningen pagar tills bada har
forflyttat sig fran ena langsidan till den andra och tillbaka, darefter byter de plats och
ovningen fortsatter.

1. Utfér handbyte framfor kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska bdja benen nar de ska vidrora golv stallet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férsdka utféra hanbyten direkt efter varandra.

Dribblingsfinta och attack — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin
boll som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som majligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med valfri hand. Nar spelaren
narmar sig konen ska spelaren ta ett litet enfotshopp och landa pa samma fot. Vid landning
lagg tyngden pa det benet och trycka ivag férbi konen med en tempovéaxling och med fart
och ga for avslut. Upplys spelarna om att det ar ett satt att Gverraska férsvararen och fa
denne ur "balans”. Vanligast ar att om man dribblar med héger hand gér man hoppet med
motsatt fot, dvs vanster.

Tank pa! Uppmuntra spelarna att forsdka hoppa sa tydligt som méjligt for att Gverraska
forsvararen annu mer MEN att basketbollen INTE far vila i spelarens hand. Dvs ha handen
under bollen. Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
luta kroppen framat vid tempovaxlingen for att fa annu mer fart anvanda fingertopparna och
ha mjuka handleder. Uppmuntra spelarna att anvanda sig av de tre olika fotarbetena.
Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller jamnfotastopp (jumpstop).
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Layup efter tva handbyten — Placera fyra koner eller liknande samt en spelare med varsin
boll som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som mdjligt sa att sa fa led som mgjligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med valfri hand. Nar spelaren
kommer fram till konen sa ska spelaren utféra ett handbyte, vanta en sekund, for ett sedan
gora ett handbyte till och sen kvickt ta sig runt konen for ett avslut. Darefter dribblar spelaren
till platsen som bilden visar, (D till 2), ) till 3), (3 till (4) och sa vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
anvanda fingertopparna och ha mjuka handleder. Viktigt att spelarna lagger tyngden pa
benet, framférallt vid andra handbytet, for att kunna trycka ifran och fa fart forbi. Ha talamod
med att vissa far stérre utmaning an andra med att undvika stegfel eller fa in ratt fot vid sin
tvastegslayup. Uppmuntra spelarna att anvanda sig av de tre olika fotarbetena.
Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller jamnfotastopp (jumpstop).

Skjuta fran pass. Topp, vinge och horn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tva spelare per lag med en boll. Ovningen bérjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt satta fyra skott pa en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar évningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har handerna redo att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna
ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tdnka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!
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Passningslek - 6vertag anfall med mal — Barnen delas in i tva lag om fyra med en boll,
férsvarande lag har en avbytare vilket betyder att anfallet spelar fyra mot tre. Anfallande
lagets uppgift ar att fa ihop 5 passningar och darefter forséka géra mal. Férsvararna ska
férsdka ta bollen. Lyckas forsvararna med det blir dem automatiskt anfallare. Anfallaren som
sist rérde bollen blir da avbytare. Om anfallarna goér mal blir de férsvarare och den som
gjorde malet blir avbytare

Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att réra sig mycket och att géra mal om
en bra malchans dyker upp.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.

Vecka 28 Traning 55 och 56

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berdm spelarna nar de forséker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Béja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare (2) ska forsoka fa till att avslut mot spelare ().
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsdka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsdket. INGA SKOTT! Endast
layupforsok.

0@@@» (4

Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra forsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare (2) spelar éver passningen till anfallare (2),
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for att bli spelbar behdver anfallare (2) géra en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med forsvarare (3). Anfallare (4) rusar
upp mot vingen och férsvarare (4) foljer med for att spela dver passningen. Anfallare ()
attackerar bakom forsvarare @ Forsvarare @ hjalper igen och forsvarare @ byter aven
denna gang. Anfallare @ far passa till anfallare @ om denne vill. Annars upprepas
ovningen och denna gang maste anfallare @ far passa till anfallare @ antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nar anfallare @ har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat ar
over nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.

Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gor anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra férsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. ”Finns hjalp” fran férsvarare (3) och férsvararen som fick hjalp ropar "bytt
plats”.

Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare @ for att sedan byta plats med spelare
(3). Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare (3) dribblar upp mot vingen och *flyttar”
pa spelare tva som rér sig till motsatt sida pa toppen. Spelare (2) attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning for malchans. Sa med andra ord blir det fritt spel efter spelare
(@) borjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift &r att félja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.
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@Al A

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare 1)
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare (3) springa utmed
ytterkorridorerna och runda de évre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare @ dribbla upp bollen for ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
férsvar roller. Réd spelare @ och rod spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom forséka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
goéra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gbra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

3\

Spelomstallning forsvar latt — Placera tva forsvarare (rod) och tva anfallare (bla) som
bilden visar. Coach star med boll pa straffkastlinjen och skjuter/kastar bollen mot plankan
som narmaste anfallare tar emot. Anfallaren som inte tar emot bollen springer i sin
ytterkorridor upp mot mittlinjen. Anfallaren som tog emot bollen dribblar och férsvararen ska
tvinga ut anfallaren mot langsidan. Férsvararen som markerar den andra anfallaren haller sig
i mitten av banan for att stdnga yta och eventuellt bryta passningsférsdket.

Anfallare (2) maste sla en passning innan ett avslutsforsdk kan ske. Forsvarare () far bryta
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passningen men bor forst och framst forhindra anfallare @ att fa fri vag mot korgen.
Om forsvaret tar bollen eller anfallarna tappar ut den vinner forsvaret och lagen byter uppgift.

Tank pa! Paminn spelarna att titta upp vid dribbling och att férsvararna hjalps at att stanga
ytor. Férsvararen pa boll behdver ha sin kropp mot anfallarens hellre an att vara sida med
sida mot anfallaren.

DI'"

Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid forsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 29 Traning 57 och 58

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsoker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Dribbla och kicka ut del 1 & 3 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som bilderna
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visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand férbi konen, héger hand om hdger sida om
konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn dven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!

Del 1 Del 3

Backcut vid hard deny — Ha tva led ute i hornet, det yttre ar anfallare och det inre ledet ar
forsvarare. Ha tva mittenled med bollar. Anfallare i yttre ledet ska attackera mot vingen,
forsvararen foljer naturligtvis med och ska férhindra en passning. Anfallaren ska med hjalp av
det dvre benet och bojt kna, samla kraft for att trycka ivag at motsatt hall for en passning.
Efter malforsok tar spelarna med sig bollen till pasningsleden och férsvar blir anfall, och
passningsspelare blir forsvar.

Tank pa! Paminn spelarna om att sta i basketstallning aven i passningsledet och nar
anfallaren attackerar bakom forsvararen behdver dem visa handen s& passningen har ett
"mal”. Uppmuntra spelarna att valja tvataktare eller stride-stop avslut beroende pa
omgivningen.

&2
\
® @
® @

89



Haga Haninge Basketbolifdrening VI AR SKARPA Dokument skapat 2024

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jdmna lag som mgjligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes férsvarare behdver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsoka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gor mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lamna anfallaren helt
ensam. Berobm och gratulera nar spelarna utfér ndgot av de saker ni tranat pa.

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare )
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare @ springa utmed
ytterkorridorerna och runda de 6vre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare @ dribbla upp bollen for ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
forsvar roller. R6d spelare @ och roéd spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
férhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gbra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

q a

Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Férsvararna far ta bollen frdn nagon som haller i den. Nar tva spelare kdmpar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen Over till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsférsok per lag.
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Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tréanat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 30 Traning 59 och 60

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare (2) ska forsoka fa till att avslut mot spelare ().
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsoka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsdket. INGA SKOTT! Endast
layupforsok.

e

®
@

Dribbla och kicka ut del 2 & 3 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som bilderna
visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand férbi konen, héger hand om héger sida om
konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
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som skott hand. Sa hogerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!

Del 2 Del 3

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jamna lag som mojligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som férsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes forsvarare behéver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att &nda vara med pa hjalp utan att lamna anfallaren helt
ensam. Berdm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Spelomstillning anfall grund 3 — Forsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare 1)
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare (3) springa utmed
ytterkorridorerna och runda de évre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare (1) dribbla upp bollen fér ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
férsvar roller. R6d spelare @ och rdd spelare @ passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
(@ och bla spelare (3) behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gbra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.
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Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid foérsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man séatter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfor nagot av de
saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 31 Traning 61 och 62

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Curry drill — Alla har varsin boll och star i en ruta pa ca 2x2 meter. Antingen om det finns
rutor i nagorlunda réatt storlek pa golvet. Annars sa markera med hjalp av koner eller
vattenflaskor. Spelarna ska dribbla inom rutan/omradet och varje gang de kommer till
hornet/konen etc ska de utfora att valfritt handbyte och darefter byta riktning.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden andra rérelse sa de inte dribblar "framat” hela
tiden, utan i sidled, baklanges och/eller diagonalt. Paminn om att blicken upp och ha laga
studs for basta bollkontroll.
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Uppgiftsdribbling i rorelse med tva bollar — Tre och tre med tva bollar staendes pa
langsidorna. Dar bollarna ar star tredje personen bakom, som ett led. Gruppen far olika
dribblingsuppgifter som de utfor till motsatt langsida och éverlamnar bollen till sin kamrat som
utfér samma uppgift. Varje 6évning pagar i cirka 2 min

1. Dribbla bollarna i takt/rytmiskt.

2. Dribbla bollarna i otakt/orytmiskt.

3. Dribbla tva studs med en hand, handbyte och tva studs med andra handen.

4. Dribbla en studs med en hand, handbyte och en studs med andra.

5. Dribbla och gér handbyten vid varje studs.

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp nar de dribblar basketbollarna, att anvanda
fingertopparna och ha mjuka handleder. Ha tdlamod med att vissa far stérre utmaning an
andra med att dribbla tva bollar.

Skjuta fran pass. Topp, vinge och horn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tvé spelare per lag med en boll. Ovningen borjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt satta fyra skott pa en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar évningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har handerna redo att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna
ska forsOka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tdnka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!

Layup efter tva handbyten — Placera fyra koner eller liknande samt en spelare med varsin
boll som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som mojligt sa att sa fa led som mgjligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med valfri hand. Nar spelaren
kommer fram till konen sa ska spelaren utféra ett handbyte, vanta en sekund, for ett sedan
gora ett handbyte till och sen kvickt ta sig runt konen for ett avslut. Darefter dribblar spelaren
till platsen som bilden visar, (D till 2), ) till 3), 3 till (4) och sa vidare...
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Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
anvanda fingertopparna och ha mjuka handleder. Viktigt att spelarna lagger tyngden pa
benet, framforallt vid andra handbytet, for att kunna trycka ifran och fa fart forbi. Ha tdlamod
med att vissa far stdrre utmaning an andra med att undvika stegfel eller fa in ratt fot vid sin
tvastegslayup. Uppmuntra spelarna att anvanda sig av de tre olika fotarbetena.
Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller jamnfotastopp (jumpstop).

Reverse layup — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin boll som bilden
visar. Anvand garna sa manga korgar som mgjligt sa att sa fa led som mdjligt bildas. Spelare
@ borjar med att dribbla mot narmaste konen med ratt hand. Vanster hand pa vanster sida
om konen och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot korgen sa ska denne ta en eller
tva studsar extra innan sin tvastegslayup sa avslutet sker "bakat’. Vilken hand man valjer att
avsluta med ar ganska ovasentligt. Naturligtvis ar det bra att trana att avsluta med bada
handerna men det finns ingen "regel”. Efter avslut dribblar spelaren till platsen som bilden

visar, (D) till (2), @) till 3), 3 till (4) och sé vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att ha
balans i kroppen vid tvastegs-fotnedsattningarna. Ha stort tdlamod i denna évning,
uppmuntra ALLA férsék OCH gratulera de férsdk som lyckas!

Dribblingsjakten — Dela in gruppen i minst om par med en boll. Personen med boll ska sta
vid vaggen/under korgen och kamraten ska sta mittemot ca 1,5 - 2 meter inne pa planen.
Ovningen bérjar med att personen med boll dribblar mot korgen pa motsatt sida. Samtidigt
ska kamraten springa mot kompisens startposition for att vanda och sedan férsdka kulla
kompisen innan denne hinner utféra ett layupférsék. Darefter byter spelarna uppgift och
ovningen fortsatter
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Tank pa! Paminn spelaren med boll att trycka bollen framat vid dribbling for att s& snabbt
som mojligt ta sig framat.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trdnare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 32 Traning 63 och 64

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra forsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare (2) spelar éver passningen till anfallare (2),
for att bli spelbar behdver anfallare (2) gora en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med forsvarare (3). Anfallare (8) rusar
upp mot vingen och férsvarare (4) foljer med for att spela dver passningen. Anfallare (4)
attackerar bakom férsvarare (4). Forsvarare (3) hjalper igen och férsvarare (4) byter dven
denna gang. Anfallare (1) far passa till anfallare (4) om denne vill. Annars upprepas
évningen och denna gang maste anfallare (1) far passa till anfallare (3), antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nar anfallare @ har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat ar
over nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.

Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gor anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att forsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra férsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. ”Finns hjalp” fran férsvarare (3) och férsvararen som fick hjalp ropar "bytt
plats”.
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Spelomstallning forsvar latt — Placera tva forsvarare (roéd) och tva anfallare (bla) som
bilden visar. Coach star med boll pa straffkastlinjen och skjuter/kastar bollen mot plankan
som narmaste anfallare tar emot. Anfallaren som inte tar emot bollen springer i sin
ytterkorridor upp mot mittlinjen. Anfallaren som tog emot bollen dribblar och foérsvararen ska
tvinga ut anfallaren mot langsidan. Forsvararen som markerar den andra anfallaren haller sig
i mitten av banan for att stdnga yta och eventuellt bryta passningsférsoket.

Anfallare (2) maste sla en passning innan ett avslutsforsdk kan ske. Forsvarare () far bryta
passhingen men bér forst och framst forhindra anfallare (1) att & fri vag mot korgen.

Om férsvaret tar bollen eller anfallarna tappar ut den vinner férsvaret och lagen byter uppgift.

Tank pa! Paminn spelarna att titta upp vid dribbling och att férsvararna hjalps at att stanga
ytor. Férsvararen pa boll behdver ha sin kropp mot anfallarens hellre an att vara sida med
sida mot anfallaren.

DI

Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfér, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
forsdka dribbla sig forbi bada forsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfér eller sjalv vara utanfor tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre forsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre forsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett forsok. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. S& max tva lyckade anfallsforsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan rora sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att férsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att forhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!
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1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare (2) ska forsoka fa till att avslut mot spelare ().
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsoka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsoket. INGA SKOTT! Endast
layupférsok.

X

®
@

Kompakt forsvar kvadrat - Placera fyra forsvarare (rod) och fyra anfallare (bla) som bilden
visar. Spelare (1) i mitten har boll och passar spelare @ for att sedan byta plats med spelare
(3). Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (2)
passare vidare till spelare (3) nere i hérnet. Spelare @ dribblar upp mot vingen och "flyttar”
pa spelare tva som rér sig till motsatt sida pa toppen. Spelare (2) attackerar malomradet med
avsikt att ta emot en passning for malchans. Sa med andra ord blir det fritt spel efter spelare
(@) borjat dribbla bollen. Férsvararnas uppgift &r att félja med den man markerar utan att
lamna tresekundersomradet. Anfallarna far inte skjuta utan MASTE avsluta kring ringen och
har 12 sekunder pa sig att géra mal efter att spelare (3) bérjar dribbla bollen.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte gora forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom férsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.
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Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat goérs. Gérs inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsforsok per lag.

Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Foérsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte fér bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 33 Traning 65 och 66

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behovs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. B6ja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Dribblingsjakten — Dela in gruppen i minst om par med en boll. Personen med boll ska sta
vid vaggen/under korgen och kamraten ska sta mittemot ca 1,5 - 2 meter inne pa planen.
Ovningen bérjar med att personen med boll dribblar mot korgen pa motsatt sida. Samtidigt
ska kamraten springa mot kompisens startposition for att vanda och sedan férsdka kulla
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kompisen innan denne hinner utféra ett layupférsék. Darefter byter spelarna uppgift och
ovningen fortsatter

Tank pa! Paminn spelaren med boll att trycka bollen framat vid dribbling for att s& snabbt
som mojligt ta sig framat.

Handbyte, nudda golvet (eller kon) — Alla barnen har varsin boll och ska géra handbyten
av olika slag stillastaende. Efter handbytet ska barnen vidréra golvet med handen som
bollen var hos innan handbytet. Dvs om bollen ar i hdger hand ska hdger hand ner i golvet
efter handbytet.

1. Utfér handbyte framfér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Variant! Om golvet ar for svart att na, stall fram en kon eller en vattenflaska sa blir det lite
enklare for barnen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska bdja benen nar de ska vidrora golv stallet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férsdka utféra handbyten direkt efter varandra och ha blicken fram.

Zick zack dribbling mot forsvar — Dela in spelarna i par med en boll staendes langsmed
langsidan. Spelaren med boll ska géra handbyten av olika slag i rorelse och kompisen ska
agera forsvarare. Efter handbytet ska spelaren tempovaxla i tva steg, lata forsvararen
komma ikapp och upprepa handbyte och tempovaxling igen. Ovningen péagar tills bada har
forflyttat sig fran ena langsidan till den andra och tillbaka, darefter byter de plats och
ovningen fortsatter.

1. Utfér handbyte framfér kroppen

2. Utfér handbytet mellan benen

3. Tva handbyten framfér kroppen foljt av ett mellan benen.

Tank pa! Paminn barnen att ha handen pa sidan av bollen och trycka till bollen vid handbytet
och att de ska bdja benen nar de ska vidrora golv stéllet for att boja sig framat. Utmana
barnen att férséka utféra hanbyten direkt efter varandra.

Reverse layup — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin boll som bilden
visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som maijligt bildas. Spelare
(O bérjar med att dribbla mot ndrmaste konen med réatt hand. Vanster hand pa vénster sida
om konen och vice versa. Nar spelaren kommer fram mot korgen sa ska denne ta en eller
tva studsar extra innan sin tvastegslayup sa avslutet sker "bakat”. Vilken hand man valjer att
avsluta med ar ganska ovasentligt. Naturligtvis ar det bra att trana att avsluta med bada
handerna men det finns ingen "regel”. Efter avslut dribblar spelaren till platsen som bilden

visar, (D till 2), @) till (3), (3) till () och sé vidare...

Tank pa! Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att ha
balans i kroppen vid tvastegs-fotnedsattningarna. Ha stort tdlamod i denna évning,
uppmuntra ALLA forsék OCH gratulera de férsok som lyckas!
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Dribblingsfinta och attack — Placera tre koner eller liknande samt en spelare med varsin
boll som bilden visar. Anvand garna sa manga korgar som majligt sa att sa fa led som majligt
bildas. Spelare (1) bérjar med att dribbla mot narmaste konen med valfri hand. Nar spelaren
narmar sig konen ska spelaren ta ett litet enfotshopp och landa pa samma fot. Vid landning
lagg tyngden pa det benet och trycka ivag forbi konen med en tempovaxling och med fart
och ga for avslut. Upplys spelarna om att det ar ett satt att Gverraska férsvararen och fa
denne ur "balans”. Vanligast ar att om man dribblar med hdger hand gér man hoppet med
motsatt fot, dvs vanster.

Tank pa! Uppmuntra spelarna att forsoka hoppa sa tydligt som majligt for att dverraska
forsvararen annu mer MEN att basketbollen INTE far vila i spelarens hand. Dvs ha handen
under bollen. Paminn spelarna om att titta upp mot korgen nar de dribblar basketbollarna, att
luta kroppen framat vid tempovaxlingen for att fa annu mer fart anvanda fingertopparna och
ha mjuka handleder. Uppmuntra spelarna att anvanda sig av de tre olika fotarbetena.
Tvastegslayup, tvafotsstopp (stride stop) eller jamnfotastopp (jumpstop).

Skjuta fran pass. Topp, vinge och hérn — Placera ut fem koner som bilden visar och lag
om tvé spelare per lag med en boll. Ovningen bérjar med att spelaren med boll star inne i
treskundersomradet och passar bollen till sin kompis som skjuter efter fangad passning.
Varje spelare far fyra skottforsok pa sig, darefter byter man plats med sin kompis. Malet ar att
sammanlagt satta fyra skott pa en samma plats for att fa byta till en ny plats. Nar ett lag
lyckats satta fyra skott pa samtliga fem platser ar 6vningen slut.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens

armar ska riktas mot dit bollen ska. Skyttar har handerna redo att fanga bollen och vid

mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma

som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn aven om att

fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen under bollen och
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armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att skyttarna
ska forsoka kanna att sista fingret som lamnar bollen ar langfingret. Mycket att tdnka pa har
och paminna om. Bra jobbat coach!

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.

Vecka 34 Traning 67 och 68

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berdm spelarna nar de forsoker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Béja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

Backcut vid hard deny — Ha tva led ute i hornet, det yttre ar anfallare och det inre ledet ar
forsvarare. Ha tva mittenled med bollar. Anfallare i yttre ledet ska attackera mot vingen,
forsvararen foljer naturligtvis med och ska férhindra en passning. Anfallaren ska med hjalp av
det 6vre benet och bdjt knd, samla kraft for att trycka ivag at motsatt hall for en passning.
Efter malforsok tar spelarna med sig bollen till pasningsleden och férsvar blir anfall, och
passningsspelare blir forsvar.

Tank pa! Paminn spelarna om att sta i basketstallning aven i passningsledet och nar
anfallaren attackerar bakom forsvararen behdver dem visa handen s& passningen har ett
"mal”. Uppmuntra spelarna att valja tvataktare eller stride-stop avslut beroende pa
omgivningen.
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Give and go, efter tredje cut del 2 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. © passar till spelare (1) och attackerar pa bollsidan (mellan
férsvararen och bollen) for ett vaggspel. Nar vaggspelet uteblir blir andra rorelseriktningen for
© att ga ut till hérnet dar spelare (3) star, varpa spelare (3) behdver ga upp till vingen déar
spelare (2) star, varpa denne behdver forflytta sig ner till hérnet pa motsatt sida. Spelare (1)
passar till spelare (3) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (2) fyller pa vingen. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen
for spelare (O) att ga ut till hérnet dar spelare (2) befann sig. Slutligen sa passar spelare 3)
till © i hornet och attackerar pa bollsidan for ett vaggspel och avslut. Om det finns led sa tar
ledaren returen och staller sig pa startposition, spelare @ stannar pa toppen och spelare @
ror sig ut pa motsatt vinge. Spelare @ kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som
spelare (3) startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela évningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra férsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.
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Give and go, efter tredje cut del 3 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. Spelare (1) passar till spelare (2) och attackerar pa
bollsidan (mellan férsvararen och bollen) fér ett vaggspel. © fyller pa vingen och spelare (3)
foljer efter. Nar vaggspelet uteblir blir andra rorelseriktningen att ga till hérnet pa motsatt sida

103



Haga Haninge Basketbolifdrening VI AR SKARPA Dokument skapat 2024

for spelare (). Spelare (2) dribblar upp mot vingen, saledes behéver © attackera korgen,
och eftersom andra rorelseriktningen av © blir mot hornet dar spelare @ befann sig ska
spelare @ sta kvar i hornet. Slutligen sa passar spelare @ till toppen och attackerar pa
bollsidan fér ett vaggspel och avslut. Spelare @ kan rora sig lite fran hérnet fér en passning
fran spelare (2) (som i denna évning uteblir). Om det finns led sa tar spelare (3) returen och
staller sig pa hoger vinge, ledaren staller sig pa startposition, spelare @ kliver upp till
vanster vinge. Spelare @ kliver ut och férsta person i ledet tar den plats som spelare @
startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela évningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jdmna lag som mgjligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE féar dribbla. Dennes férsvarare behdver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lAmna anfallaren helt
ensam. Berdm och gratulera nar spelarna utfor nagot av de saker ni tranat pa.

Spelomstillning anfall grund 3 — Férsvarare (1) skjuter bollen mot malet och anfallare (1)
blockerar ut och ropar "skott”. Vid utrop ska spelare (2) och spelare (3) springa utmed
ytterkorridorerna och runda de 6vre konerna. Korsa varandras vag och sedan runda de
nedre konerna. Samtidigt ska spelare (1) dribbla upp bollen for ett avslut vid korgen.
Forsvararna ska naturligtvis félja med anfallarna men fortfarande halla ihop. Spelare (1)
kliver av banan efter avslut och férsvarare (1) star nu pa mittlinjen. Har byter anfall och
forsvar roller. Rd spelare (2) och réd spelare (3) passar in bollen med ett inkast. Bla spelare
@ och bla spelare @ behdver snabbt stoppa spelare med boll och dessutom férséka
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forhindra den réda spelaren som star pa mittlinjen fran att fanga bollen for att dribbla och
gora mal.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen.

3\

Helplansmatch 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar,
annars blir det tva lag). Tre barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen spelar med en
boll. Férsvararna far ta bollen fran ndgon som haller i den. Nar tva spelare kampar om bollen
utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar med titta fram-regeln, vilket
innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot korgen innan nagot annat
gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsférsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som trénare demonstrerar 6évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.

Vecka 35 Traning 69 och 70

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de forsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Bbja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.
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Bollpress 1+1 vs 1 - Placera fyra koner utmed tresekundersomradet. Tva forsvarare, en
som ar nara anfallaren och en strax nedanfér, och en anfallare med boll. Anfallaren ska
forsoka dribbla sig forbi bada férsvararna och ta igenom tresekundersomradet och forbi dem
nedre konerna utan att dribbla bollen utanfor eller sjalv vara utanfor tresekundersomradet.
Ovningen pagar i atta sekunder. Ovre forsvarare blir nedre, nedre férsvarare blir anfallare,
och anfallaren blir saledes 6vre férsvarare. Om anfallaren lyckas ta sig igenom far anfallaren
ytterligare ett forsok. Om anfallaren lyckas igen sa byter man plats med férsvararen hur som
helst. S& max tva lyckade anfallsférsok

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att ha lag forsvarsstallning sa denna snabbat kan rora sig i
sidled och halla sig nara anfallaren for att férsvara eventuella. Paminn férsvararen att det
vasentliga ar att forhindra anfallaren att dribbla forbi i atta sekunder, inte att ta bollen fran
anfallaren!

1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare (2) ska forsoka fa till att avslut mot spelare ().
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsdka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsdket. INGA SKOTT! Endast
layupférsok.

&

Y

®
@

Spela 6ver med hjalp bakom - Placera fyra forsvarare (réd) och fyra anfallare (bla) som
bilden visar. Anfallare (1) har boll och férsvarare @ spelar éver passningen till anfallare @
for att bli spelbar behdver anfallare (2) gora en attack bakom férsvarare (2). Forsvarare (3)
kliver upp och i hjalp och férsvarare (2) byter da plats med forsvarare (3). Anfallare (8) rusar
upp mot vingen och férsvarare (4) foljer med for att spela dver passningen. Anfallare ()
attackerar bakom forsvarare (4). Forsvarare (3) hjalper igen och forsvarare (4) byter dven
denna gang. Anfallare (1) far passa till anfallare (4) om denne vill. Annars upprepas
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ovningen och denna gang maste anfallare @ far passa till anfallare @ antingen pa vingen
eller pa backdoor attacken. Nér anfallare (1) har passat bollen blir det 3 mot 3 spel. Spelat &r
over nar forsvaret har bollinnehav eller om anfallarna gér mal.

Tar forsvaret bollen blir de anfall. Gor anfallet mal fortsatter dom upp till tre anfall i rad.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare, plus
att férsvararna som inte markerar bollhallaren, haller ut sina armar sa ena armen pekar mot
bollen och andra mot den man markerar. Ha alltid ryggen mot kortsidan och blicken upp i
banan. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt for att ta emot
en passning, OM attacken sker framfor inte bakom forsvararen. Attackera bollsida — pa
samma sida som bollen. Uppmuntra férsvararna att prata vid hjalp och byte genom att ropa
ut informationen. "Finns hjalp” fran férsvarare @ och férsvararen som fick hjalp ropar "bytt
plats”.

Dribbla och kicka ut del 1 och 2 — Placera ut en spelare med boll och en kamrat som
bilderna visar. Spelaren med boll dribblar med ratt hand férbi konen, héger hand om héger
sida om konen och vice versa. Fran hornet dribblas bollen ALLTID pa ovansidan om konen.
Kamraten ror sig mot platsen som bilden visar nar spelaren med boll nar linjerna vid
tresekundersomradet. Passning till skytten blir dit skytten ska, inte var skyten ar.

Tank pa! Paminn spelarna, bada passare och skyttar, om att sta i basketstallning. Passarens
armar ska riktas mot dit bollen ska. Uppmuntra garna enhandspassningar ocksa. Skyttar har
handerna redo (ocksa for att visa var de vill ha passningen) att fanga bollen och vid
mottagning ta tva steg. Forsta steget ska vara motsatt som skotthand, andra steget samma
som skott hand. Sa hégerhanta ska ta andra steget med hoger fot. Paminn dven om att
fotterna ska peka mot korgen och vara parallella med varandra. Armbagen ar under bollen
och armen ska vara utstrackt med handleden vinklad ned efter skottet. Upplys ocksa att
skyttarna ska férsoka kanna att sista fingret som l[dmnar bollen ar langfingret. Mycket att
tanka pa har och paminna om. Bra jobbat coach!
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Del 1 Del 2

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jamna lag som majligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes férsvarare behover fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsoka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gor mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lamna anfallaren helt
ensam. Beroém och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Styrketridning — Ovningsforslag och utférande enligt beskrivning i “Tréningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta maojliga resultat nas.

Vecka 36 Traning 71 och 72

Uppvarmning — Atletiska dribblingar, layupklockan och dagliga skotten — Sammanlagt
tio minuters uppvarmning enligt beskrivning i "Traningsplaneringens innehall” pa sidan 4.

Tank pa! Uppmuntra och berém spelarna nar de férsdker och nar de lyckas. Paminn om det
behdvs vad de ska tanka pa gallande anvanda fingertoppar och handleder, samt att titta upp
vid dribbling. Béja benen och att ha armbagen under bollen vid skott.

1 vs 1 mot forsvar del 6 LIVE — Spelare (2) ska forsoka fa till att avslut mot spelare ().
Inga fordelar har utan klassisk en mot en.

Tank pa! Paminn anfallaren att férsoka skara av forsvararen for att ha kontrollen. Tank pa att
det bade gar att stanna i jumpstop och stridestop vid malférsdket. INGA SKOTT! Endast
layupférsok.

&
&
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Halvplansmatch 2 vs 2 — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrdckligt med korgar,
annars blir det tva lag per korg). Tva barn fran varje lag spelar samtidigt pa planen. Barnen
spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva spelare
kampar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid foérsvaret inkastet. Vi spelar med
titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat mot
korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen éver till motstandarlaget. Ha
snabba byten, tank tva till tre anfallsforsok per lag.

Varianter!

1. Finns det flera korgar kan lagen ha en avbytare. Férsvararen som slapper in mal byter ut.
Vid inget mal efter fyra sammanlagda anfall blir det byte for bada lagen.

2. Ha tre lag pa en korg. Spela i tva minuter. Efter tva minuter stannar det lag som har flest
mal eller gjorde sista malet. Vid 0-0 stannar laget som spelade férsvar och blir anfallande lag.
Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berédm och gratulera nar barnen utfér nagot av de
saker ni tranat pa.

Give and go, efter tredje cut del 1 — Placera tre spelare som bilden visar. Spelare (1)
passar till spelare (2) och attackerar pa bollsidan (mellan férsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare @ fyller pa den ytan som blir tom. Nar vaggspelet uteblir blir andra
rérelseriktningen for spelare (2) att ga ut till hérnet dar spelare (1) stér, varpa spelare (1)
behdver ga upp till vingen. Spelare (3) passar till spelare (1) for ett vaggspel och avslut. Om
det behdvs led sa tar spelare (2) bollen och stéller sig pa toppen, spelare (3) kliver av och
spelare (4) (som skymtas i hdger évre horn) kliver in pa héger vinge.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstéallning under hela dvningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behdver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behdver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfor, inte bakom, férsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berém alla aktioner dar spelarna gor ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

14

Give and go, efter tredje cut del 2 — Placera tre spelare som bilden visar och ha en ledare
eller en féralder © om det finns. © passar till spelare (1) och attackerar pa bollsidan (mellan
férsvararen och bollen) for ett vaggspel. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen for
© att ga ut till hdrnet dar spelare (3) star, varpa spelare (3) behdver ga upp till vingen dér
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spelare @ star, varpa denne behdver forflytta sig ner till hérnet pa motsatt sida. Spelare @
passar till spelare (3) och attackerar pa bollsidan (mellan forsvararen och bollen) for ett
vaggspel och spelare (2) fyller pa vingen. Nar vaggspelet uteblir blir andra rérelseriktningen
for spelare @ att ga ut till hdrnet dar spelare @ befann sig. Slutligen sa passar spelare @
till © i hornet och attackerar pa bollsidan for ett vaggspel och avslut. Om det finns led sa tar
ledaren returen och staller sig pa startposition, spelare @ stannar pa toppen och spelare @
ror sig ut pa motsatt vinge. Spelare @ kliver ut och forsta person i ledet tar den plats som
spelare (3) startade vid.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning under hela évningen. Vid varje attack
for ett vaggspel sa behéver attackerande spelare visa en hand sa att spelarna tranar pa att
vara redo. Dessutom behdver den med bollen titta pa attackerande spelare och skydda
bollen i basketstallning. Anfallarna behoéver inte géra forsteg utan kan attackera korgen direkt
for att ta emot en passning, OM attacken sker framfér, inte bakom, forsvararen. Attackera
bollsida — pa samma sida som bollen. Berom alla aktioner dar spelarna goér ratt utan att du
behdver paminna dem! Paminn aven om att halla avstand mellan varandra for bra "spacing”
(utrymme mellan spelarna), ca 2,5 — 3 meter ifran varandra.

3\
\ 7

\,

3 vs 3 fordel forsvar — Dela in spelarna i lag om tre, forsok fa sa jamna lag som mdjligt. Tank
garna dom basta mot dom basta, lagom duktiga mot lagom duktiga och sa vidare. Ett lag ar
anfallare och ett lag som forsvarar. Spela pa en korg. Anfallande laget har en spelare som far ta
avslut, bade skott och layups, MEN SOM INTE far dribbla. Dennes férsvarare behodver fortfarande
vara med och hjalpa till i lagférsvaret. Anfallarna har 12 sekunder pa sig att komma till avslut, och
forsdka gora mal. Om tiden tar slut eller nar forsvaret tar bollen vinner dom. Om anfallarna gér mal
vinner dom. Vinnande lag far anfalla féljande gang.

Tank pa! Uppmuntra anfallarna att hitta vaggspel och backdoor attacker. Paminn férsvararen
till anfallaren som inte far dribbla att anda vara med pa hjalp utan att lamna anfallaren helt
ensam. Berbm och gratulera nar spelarna utfér nagot av de saker ni tranat pa.

Three-peat 3 vs 3 — Dela in alla barnen i flera lag, minst tre lag med max tre spelare per
spelplan som finns. Finns det fyra korgar pa langsidorna bildas tva spelplaner (finns det
endast tva korgar, blir det endast tre lag). Ha garna denna 6vning da det finns fler korgar.
Barnen spelar med en boll. Férsvararna far ta bollen fran nagon som haller i den. Nar tva
spelare kdmpar om bollen utan att fa kontroll pa den, vinner alltid férsvaret inkastet. Vi spelar
med titta fram-regeln, vilket innebar att nar nagon fangat bollen maste spelaren titta framat
mot korgen innan nagot annat gors. Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget.
Tva lag tavlar mot varandra om att géra mal forst, det lag som slapper in mal byter ut. Malet
ar att ett lag ska gora tre obesvarade mal, dvs gora tre mal i rad utan att slappa in nagot
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sjalva. Om man som lag slapper in ett mal byts hela laget ut och laget férlorar da de mal de
gjort fram till dess. Varje gang det blir ett byte bdrjar det inbytta laget med ett inkast under
den korgen som malet gjordes pa.

Tank pa! Uppmuntra forsvarsspelarna att forsoka ta bollen nar anfallaren avslutat sin
studs/dribbling, annars ar det latt hant att férsvararen begar en foul. Men det ar fortfarande av
storsta vikt att man markera en motstandare sa forsvaret haller ihop och samarbetar. Forstark ditt
berdm nar barnet gér nagot av det ni tranat pa nar de spelar!

Styrketraning — Ovningsférslag och utférande enligt beskrivning i "Traningsplaneringens
innehall” pa sida 4 till 5.

Tank pa! Viktigt att du som tranare demonstrerar évningarna och att barnen harmar dig som
ledare, dessutom sa far barnen lara sig ratt tempo sa basta majliga resultat nas.
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