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INTRO

SVENSK BASKETS RAMVERK FOR SPELARUTVECKLING
Det héar ar Svensk Baskets rekommenderade ramverk for spelarutveckling. Tanken &r att det
ska fungera som:

en allman vagledning for tranare som verkar inom Svensk Basket nér det géller
modern spelarutveckling

en utgangspunkt for tavlingsbestammelserna

en gemensam referenspunkt — en réd trad - for Svensk Baskets utvecklingsmiljider
en referenspunkt for SBBF:s tranar-/domar- och funktionarsutbildningar

RAMVERKET...

har spelarperspektivet fér dgonen; féreningar och férbund finns till fér att

mojliggora for barn, ungdomar och vuxna att spela organiserad basket, darfor utgar
alla rekommendationer fran dem vi finns till for.

omfattar alla nivaer av spelarutveckling och ambition i dldrarna U8-U19

ar i hdg grad evidensinformerad; d v s bottnar i modern idrottsforskning.

tar hansyn till val beprévad erfarenhet.

tar hansyn till samhaéllstrender, normer, radande samhaéllskultur, RF:s Strategi2025'
och FN:s Barnkonvention® som blev lag i Sverige 1 januari 2020.

ligger i linje med Svensk Baskets vardegrund.

" https://www.strateqi?025.se/

2 https://unicef.se/rapporter-och-publikationer/barnkonventionen-och-foreningsidrotten-handbok-for-

idrottsledare
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SOCIALT

UTVECKLING KLIMAT
A
FARDIGHETER

SPELARUTVECKLINGENS DELAR

Spelarutveckling omfattar flera delar som maste samverka for att skapa basta mojliga
forutsattningar pa saval kort som lang sikt.

UTVECKLING AV FARDIGHETER

Innehallet i spelarutbildningen delas in i fyra omraden:
Basketspecifika fardigheter

Mentala fardigheter

Fysiska fardigheter

Sociala fardigheter

SOCIALT KLIMAT

Att ha valfungerande relationer inom laget, mellan spelare, tranare och féraldrar samt i féreningen generellt,
framjar larande och motivation i mycket hég grad. Ett holistiskt ledarskap och en bra och tydlig vardegrund
ar avgorande.

TAVLING
Hur organiserar vi tavling sa att den blir utmanande, utvecklande och motiverande?

Domarna &r viktiga; deras pedagogiska och kommunikativa fardigheter samt deras spelférstaelse och
regelkunskap ar nyckelfaktorer for att skapa meningsfulla matcher.

UTVECKLINGSMILIO
En god utvecklingsmiljo (t ex en férening) kannetecknas bland annat av:

e Tranare som har kunskap om sporten, har en pedagogisk férmaga, och som kontinuerligt
reflekterar 6ver sitt ledarskap och har en vilja att standigt utvecklas.
Bra traningsmojligheter (halltilgang) och/eller formaga att optimalt nyttja de lokaler/den utrustning
som finns.
En verksamhet med tydliga strukturer.
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Nar spelare deltar i en bra verksamhet leder det till olika positiva effekter®:

PA KORT SIKT

Om kugghjulen snurrar
som de ska, kommer det
att vara en mycket positiv

upplevelse for spelarna. Sa
positiv att de kommer
tillbaka till nasta tréaning
och till nasta.

PA YTTERLIGARE

LANGRE SIKT

Om kugghijulen fortséatter att
snurra sasong efter sdsong,
dé kommer spelarna:

- Att bli riktigt duktiga
basketspelare

- Att fortsétta spela och
kanske bli domare, trénare
eller funktionar.

- Att utveckla kompetenser
som kommer att vara viktiga
hela livet, exempelvis
ledarskap och
samarbetsformaga.

PA LITE LANGRE SIKT
Om kugghjulen snurrar som
de ska, kommer spelarna
under en sasong att
utveckla:

Kompetens —
basketspecifika, fysiska,
mentala och sociala
fardigheter

Sjaivfértroende — att vaga
lyckas och misslyckas
Samharighet — positiva band
till andra manniskor
Livskunskap — t ex empati,
integritet och respekten for

regler

RAMVERKETS FILOSOFI

Svensk Baskets Ramverk for spelarutveckling vilar pa fyra pelare; att se hela méanniskan, att
utveckling ar icke-linjar, sjalvbestammandeteorin samt att spelarutveckling utgér fran spelet

(matchen).

EN BASKETSPELANDE MANNISKA

"En basketspelare &r en manniska som spelar
basket, inte en basketspelare som aven rakar
vara manniska.”

Att vara manniska innebéar att vi paverkas av
biologi, sociala relationer, trender, idoler, milj®,
samhéllets krav och miljoner andra saker.
Basketen ar bara en del av ménga delar i en
basketspelande manniskas liv. Om vi lyckas
gora var idrott till en miljé dar manniskor trivs
och utvecklas, sé& dkar chansen att den far ta
plats — och kanske till och med stor plats — i en
manniskas liv, oavsett vilket mal man har med
sin basket. Det betyder ocksé att du som
tr@nare behover lara kdnna manniskan, inte
spelaren.

DKLAR KENSIDENTITET
RESIR  sugppng  ALkowoL SKADOR
“Agg':ggg”ﬂ VARDAESRASISM I:ﬂ;‘[‘l’::éz's':““"

PIANDSPEL STKF?E"';:'S“R OANS DALIGA BETYG
AKTIVIgN YOUTLBE — GYM KROPPSIDEAL

GRUPPTRYCK FLIGKVAN
OLYCKLIG KARLEK  FORTNITE
KRLEK ~ BASKET LIVSGLADIE

KONFIRMATION
TIAT  NSTAGRAM
INNEBANDY viLD
SEN PLIBERTET

SEXUELL IDENTITET
BETYGHETS  ANGEST
BYMNASIEVAL
SNARCHAT
DALIC EXONOMI

FesT INLARNINESSVARIGHETER SEXUELLA TRAKASSERIER BULIMI
SKONHETSIDEAL gimmemist  POIKVAN  SKILSMASSA

NETFLIX  progtR HORMONER  pfinsFaLL

MOBBING  pwoRexi
PR IDENTITET

3 Dr Coté’s development model (Coté Turnnidge & Evans, 2014; Vierimaa, Turner, Bruner &

Cété’s, 2017) ligger till grund for bilden.

o~

PN .
P4\ RAMVERK FOR SPELARUTVECKLING 1.1



PN
(N
xR

SVENSK
BASKET

UTVECKLING AR ICKE-LINJAR

Det &r manga saker som paverkar utvecklingen hos en basketspelande ménniska - biologisk
mognad, motivation och skador &r nagra exempel - darfor maste man som trénare ha
tdlamod med att varje individ &r unik i sin utveckling och att utvecklingen inte sker linjart eller
forutségbart.

HUR DE FLESTA TROR
ATT UTVECKLING SER UT

HUR UTVECKLING SER UT PA RIKTIGT

MOTIVATION
Det finns tre grundlaggande manskliga behov som driver var inre motivation®:

Sjalvbestdmmande
En kénsla av valfrinet, frivillighet och sjalvbestammande. Att bete sig i linje med sina

varderingar och intressen.

Kompetens
En kansla att pa ett effektivt och kompetent sétt mota och hantera sin omgivande miljo.

Tillhérighet
Att k&dnna gemenskap och samhdérighet med andra. Att bry sig om andra och att andra bryr
Sig om mig.

Som tranare bor du alltid ha det i atanke nér det galler ditt ledarskap. Det ar ocksa viktigt att
féreningarna tar hansyn till det i planeringen av verksamheten.

4 Sjalvbestammandeteorin/Self determination Theory (Richard M. Ryan och Edward L. Deci)
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UTGAR FRAN SPELET, D VS MATCHEN SASKET
Basketspelets grundidé handlar om att géra podng genom att skapa évertag, och férhindra
motstandarna fran att géra podng genom att minska/férhindra motspelarnas évertag. Den
logiken i kombination med det komplexa sammanhang en basketmatch ar, guidar oss nér
det géller vilka olika typer av fardigheter en basketspelare behdver.

P& samma sétt som principerna kring 6vertag i en matchsituation styr innehéllet i
spelarutbildningen, styr &ven de basketspecifika, mentala, fysiska och sociala fardigheterna
som en basketspelares behdver for att klara av det komplexa sammanhang en basketmatch
ar.

MOTSTANDARNAS KOMPETENS
DIN FYSISKA FORM
DIN NERVOSITET
DIN ROLL | LAGET
STAMNINGEN | ARENAN

MOTSTANDARNAS SPELSTIL
DIN SOCIALA STATUS | LAGET
EGNA & ANDRAS FORVANTNINGAR

o~

PN .
P4\ RAMVERK FOR SPELARUTVECKLING 1.1




PN
(N
xR

SVENSK
BASKET

ATT LARA SIG SPELA BASKET

Som trénare ar du helt ovarderlig i en ung persons utveckling som basketspelare (och
méanniska). Att involvera den aktive i sitt eget larande ar en viktig del for att skapa
engagemang, motivation och inte minst férméagan att tanka sjalvstandigt. Du &r arkitekten som
skapar traningsupplagg som far spelarna att upptacka, forsta och hitta véagar for att utvecklas
som basketspelare med dig som guide och inspiratér. Som en klok tranare sa: "Jag vill att
mina spelare ska lara sig att forsta spelet. Att de kan ta bra sjalvstéandiga beslut pa planen och
att deras skill-sets funkar pad match. Meningen é&r /inte att de ska bli bra pé olika drillar”.

For att lara ut basket méste du sjalv forsta basket och som trénare hela tiden stréva efter att
fordjupa dina kunskaper. Det kan du till exempel géra genom utbildning (basketutbildning.se)
men &ven genom att titta pa& basket, studera basket och diskutera basket med andra.

BESLUTSFATTANDE

En basketmatch innehéller mangder av
beslut. Darfoér ar det viktigt att spelarna
redan fran knattedldern far tréna pa att
skanna av och tolka det som hander pa
basketplanen, och utifran det ta ett
lampligt beslut utifrdn situationen och
agera pa det.

SKANNA

Med hjalp av sinnen (t ex synen och
horseln) kan spelaren skarna av det som
hander péa planen. | takt med den
biologiska mognaden och hjarnans
utveckling, dkar férméagan att uppfatta
information (perception). Erfarenhet
forbattrar ocksa férmagan att rikta
uppméarksamheten mot den mest
relevanta informationen.

TOLKA

En mycket viktig del av
spelarutbildningen handlar om att
spelarna ska lara sig att folka (forsta)
information. Darfor ar det viktigt att
aktiviteterna eller Gvningarna i traningen
ar matchlika och varierande for att
spelarna ska fa tillfélle att lara sig att tolka
s& mycket information som majligt, t ex
vinklar, avstand, ytor, motstandarnas
position och agerande. Med matchlik och
varierad tréning bygger de upp en
erfarenhetsbank av sddant som de kan
stéllas infér under match.

o~
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BESLUTA

Att ta ett bra beslut vid ratt tidpunkt ar
komplext. Det kravs inte bara att
informationen &r ratt-tolkad ("jag uppfattar
att jag har ett stort dvertag”); annat som kan
paverka en spelares beslut ar niva pa
sjalvfértroende, status i gruppen, hur
informationen ska vagas mot lagets game-
plan etc. Om en spelare visar tecken pa
osékerhet i beslutsfattandet kan det
egentligen handla om daligt sjalvfortroende
eller det sociala klimatet i gruppen.

AKTION

En spelares handling pa basketplanen kallas
for aktion. Det kan t ex vara att dribbla eller
sétta en bollscreen, men en aktion kan
ocksé vara att réra sig bort fran en
medspelare som har boll och pé det sattet
skapa yta for en attack mot korgen.



DE FEM GYLLENE PRINCIPERNA

Eftersom basket ar en komplex sport — det gar
snabbt och finns ménga variationer p& vad en
spelare stélls infér i en match — behodver spelarna

trana pa ett sétt som forbereder dem fér de Vi E
REP ONER

utmaningarna®. Var rekommendation &r darfor att
spelaren utvecklar beslutsfattande och
basketspecifika fardigheter integrerat. Ett bra satt
ar att félja de fem gyllene principerna:

TET
M

MANGA OCH VARIERADE REPETITIONER

For att bli bra pa nagot behévs massor av repetitioner, men
eftersom matchsituationer aldrig ar exakt likadana (delvis
bortsett fran straffkast), behaver repetitionerna varieras for
att forbereda spelaren maximalt. Exernpel: Béra 71-1-
matchen fran olika startounkter varje gang

MANGA BESLUT
For att utveckla den kognitiva formagan, d v s kunna tolka en spelsituation blixtsnabbt fér att ta ett bra beslut i
ratt 6gonblick, behover spelaren stillas infér samma beslut pa traning som de stills infér pa match.

En ung och oerfaren spelares hjarna klarar oftast bara av att hantera nagra fa beslut, men i takt med biologisk
mognad och erfarenhet av basket, kan man 6ka antalet beslut en spelare utmanas att hantera i en 6vning och
under en traning.

Exempel: Att ha med bade en forsvarare och en anfallare i en évning ger tillfélle for beslutsfattande. D4 trénas
baade beslutstattandet kring hur det &r Iampligt att t ex passa for att bollen ska ga fram, och i vilket ldge det &r
lampligt att passa.

MATCHLIKT

Om innehallet pa traning paminner om matchsituationer, da blir du bra pa att spela match. Se till att variera
spelformatet pa traning; 1-1, 2-1, 3-3, 4-3, 5-5 osv. Olika typer av évningar som innehaller bade anfallare och
forsvarare ar ocksa utvecklande. Manga klassiska évningar kan géras mer matchlika genom att lagga till en
forsvarare, eller anfallare.

Tank pa att matchlikt ska vara representativt for aldern och sammanhanget, d v s for en 10-aring ar matchlikt
distriktets U11-serie, for europeiska proffsspelare ar det EuroLeague som galler.

Exempel: Ovningar som skapar samma sorts 2-1-moment som ofta uppstar i snabba uppspel ps matcherma.

LAT SPELARNA REFLEKTERA

Att ge spelaren det ratta svaret kan ge en snabb och ytlig effekt, men att Iata spelaren reflektera och komma
fram till svaret sjalv, ger en djupgaende och langvarig effekt. ”"Vad lade du marke till?” ”Hur sag det ut?” ”Vad
funkade bra?” Har ar det dven lampligt att anvanda ABCD-metoden (se Sociala fardigheter) som ett
kommunikationsverktyg.

Exempel: Stall frégor till spelare efter utforande, Varfor lyckades/misslyckades du forra gangen? Vill du gdra
nagot annorlunda nésta gang?

Sjalvfallet finns det tillfallen da spelaren kan behdva en tydlig instruktion/informativ feedback fran dig som
tranare. Speciellt nar din instruktion/informativa feedback kan leda till en omedelbar 6kad kansla av
kompetens.

® Fardighetstraning med icke linjar pedagogik, Jia Yi Chow m fi
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EFFEKTIVT UTFORANDE
Det viktigaste ar att exempelvis passen &r effektiv, d v s gar fram, inte vilken passningsvariant som anvandes
(enhands- tvahands-, studspass o s V) eller hur passningen ség ut. Effektiva passningar har ofta likheter, t ex

att de utfors i balans och att handleden styr bollens riktning och fart, men kommer i 6vrigt att se lite olika ut for
olika personer beroende pa individuella skillnader i anatomin.

Dessutom forandras anatomin anda tills en person ar fullvuxen. Det ar darfor ineffektivt att lagga for mycket tid
pa att férfina ett tekniskt utférande s& lange spelaren véaxer. Fokus bor av den anledningen istéllet ligga pé att
spelarna lar sig att utféra de basketspecifika fardigheterna med olika grader av motsténd, press, vinklar och
fart.

FARDIGHETER

En basketspelare behdver manga olika typer av fardigheter. Vi grupperar de vanligaste
fardigheterna i fyra omraden, men i sjalva verket hanger de tatt samman och paverkar
varandra.

Féirdlighet, en personlig formaga att med hjélp av kunskap, erfarenhet och rent kroppsliga
egenskaper kunna utfora en viss hanadling.

OVERSIKT FARDIGHETER

BASKETSPECIFIKA FARDIGHETER

De basketspecifika fardigheterna har spelet — matchen - som utgangspunkt. Ett basketteknisk utforande har i
matchsituation bara ett varde om man som spelare forstar Aurden ska anvandas mest effektivt, d v s
anpassning till sammanhang och ndrden ar lamplig att anvandas (bes/ui).

FYSISKA FARDIGHETER
Spelarna behéver ha styrka, snabbhet, koordination, rérlighet och uthallighet for att kunna prestera, aterhamta
sig snabbt och halla sig skadefria.

SOCIALA FARDIGHETER
Att kommunicera, samarbeta, sprida bra energi, respektera sin omgivning, visa empati och ta ansvar ar viktigt
for att kunna goéra varandra bra och fa alla att trivas.

Med en kultur i laget som tillater framgangar, misstag och olikheter, gynnas kreativiteten och beslutsfattandet
pa basketplanen.

MENTALA FARDIGHETER

Spelarna behover ha mentala fardigheter for att kunna hantera nervositet, stress och snabbt komma 6ver ett
misslyckande pa planen. De behéver ocksa ha sjalvfortroende sa att vilian att lyckas ar starkare &n radslan for
att misslyckas. Radsla hammar kreativitet och paverkar beslutsfattandet negativt i spelet.

_FYSISKA
FARDIGHETER

_MENTALA
FARDIGHETER

BASKET-
SPECIFIKA
FARDIHETER

_SOCIALA
FARDIGHETER
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BASKETSPECIFIKA FARDIGHETER

BASKETENS GRUNDIDE

Det finns manga olika varianter av taktik i basket, men spelets grundidé handlar om att gora
podng genom att skapa Gvertag, och forhindra motstandarna frén att géra poéng genom att
minska/férhindra motspelarnas Gvertag.

En basketmatch kan delas in i fyra faser: ANFALL, SPELVANDNING TILL FORSVAR,
FORSVAR, SPELVANDNING TILL ANFALL.

Olika typer av fardigheter kan anvandas for att uppna malen i varje spelfas. De yngre spelarna
har annu inte sa stor och avancerad "verktygslada” av fardigheter, men samma logik géller for
dem som for aldre spelare; skapa Overtag och avsluta, minska Gvertag och atererévra bollen.

FORSVAR

MAL

Stoppa avslutsforsek
Minska 6vertag
Krympa ytor

Fa tiden att ga
Utblockering
Defensiv returtagning
Erovra bollen

PRIORITERINGAR

1.Stoppa Oppet skott/attackerande spelare
2.Ar jag mellan min spelare och korgen?
3.Ser jag min spelare och spelaren som har
bollen?

4.Kliv in i hjalpférsvar

5.Hjalpa hjélpférsvararen

Om du vill lara dig mer om de basketspecifika fardigheterna hanvisar vi till SBBF:s trdnarutbildningar

SPELVANDNING TILL FORSVAR

MAL
Skydda korgen
Minska anfallets fart/évertag

PRIORITERINGAR

1.Ar korgen skyddad?

2.Forsvarar nagon bollen?

3.Finns det négon fri motstandare langre
fram &n bollen?

som till stor del bygger pa FIBA:s utbildningsmaterial’.
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ANFALL

MAL

Kontrollerade avslut
Agera pa overtag
Skapa 6vertag med boll
Skapa 6vertag utan boll
Offensiv returtagning

PRIORITERINGAR

Med boll

1.Kan jag skjuta eller attackera korgen?

2.Finns det en medspelare med ett dvertag i poanglage?
3.Kan jag skapa ett dvertag at mig sjalv eller at en
medspelare?

Utan boll

1.Kan jag skapa ett 6vertag &t medspelaren som har boll?
2.Kan jag skapa ett dvertag at mig sjalv eller at en
medspelare som inte har boll?

SPELVANDNING TILL ANFALL

MAL
Skapa évertag
Behalla/Férstarka évertag

PRIORITERINGAR

Med ball

1.Finns det en medspelare med ett dvertag ndrmare korgen
an jag?

2.Har jag ett 6vertag?

3.Kan jag skapa ett dvertag for mig sjalv?

4.Kan jag skapa ett dvertag &t min medspelare?

Utan boll

1.Uppméarksamma medspelare med boll om du har dvertag
narmare korg.

2.Kan jag skapa ett Gvertag at medspelaren med boll?
3.Kan jag skapa ett Gvertag &t mig sjélv eller en medspelare
som inte har boll?



http://www.basketutbildning.se/
http://www.fiba.basketball/wabc
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FYSISKA FARDIGHETER

BIOLOGISK ALDER

| dldersspannet 10-16 &r kan den biologiska aldern (skelettets och musklernas mognad) skilja
sig uppemot fem ar mellan tva jamngamla ungdomar av samma kén, och dven mellan kdnen.
Den biologiska mognaden péaverkar ocksa barn och ungdomars sociala och mentala mognad.
Allt sker inte samtidigt, och utvecklingstakten varierar fran individ till individ och fran omréde till
omrade.

TILLVAXTSPURT/PHYV (peak height velocity)

Tillvaxtspurt kallas den period under puberteten da en manniska vaxer som mest. For tjgjer
bdrjar den i genomsnitt vid 10 arsalder, for killar tva ar senare. Manga fysiska fardigheter ar
Okat tréningsbara under tillvaxtspurten, men det ar ocksé den period da spelare &r som mest
skadedrabbade eftersom skelett, ligament och muskler véaxer i otakt. Det handlar bade om
akuta skador, till exempel en stukad fot, men ocksa om éverbelastningsskador,

t ex hopparkna och Severs skada (smarta i halbenet). For att minska skaderisken, bor man
tanka extra mycket pa att trana styrketréning och varierat under den har perioden.

Hur vet man om en spelare ar inne i sin tillvéxtspurt?

Det enkla svaret ar: néar byxorna stéandigt blir for korta. Ha en kontinuerlig dialog med spelare och féraldrar
och be dem gérna berétta nér spelaren har kommit in i *kdpa-nya-byxor-hela-tiden-perioden”.

Det finns andra mer avancerade satt att avgora var i puberteten en spelare befinner sig, men det &r inget
vi i dagslaget rekommenderar tranare/foreningar att géra sé lange det inte finns nagon i féreningen som &r
utbildad pa omrédet.

o~
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UTVECKLING AV FYSISKA FARDIGHETER
Nar det galler utvecklingen av fysiska fardigheter, finns det perioder i den biologiska
utvecklingen — framforallt /Ore respektive under puberteten - ndr en viss typ av traning bor
prioriteras. Som trénare i lag med stor variation i biologisk mognad — d v s lag dar vissa
spelare ar i puberteten och andra inte ar dar annu - far man helt enkelt géra sa gott man kan.
Har man mojlighet att géra individuella anpassningar fér dem som &r tidiga in i puberteten -
framforallt nar det géller styrka, agility, snabbhet och power - &r det bra, men gar det inte &r
det gott nog. Kom ihag att det viktigaste ar aff de fysiska fardigheterna trénas.

formagan att utfora
rorelser med hogsta
majliga rérelseomfang

FYSISKA FORE PUBERTETEN UNDER PUBERTETEN
GRUNDEGENSKAPER
Fore puberteten och vid Nar man val har kommit in i
pubertetsstarten ar det lite puberteten ar det lite svarare att
|attare att utveckla lara sig nya rérelser eftersom
KOORDINATION koordination &n det ar senare. | kroppens anatomi forandras |
samordning av rorelser i tid | Det &r bra om barnen far trdna | snabb takt till folid av tillvaxten.
och rum pé& de grundmotoriska For att inte tappa de
rérelserna hoppa, springa, grundmotoriska rérelserna nar
kasta, fanga, rulla/rotera, kroppen férandras, ar det darfor
balansera, krypa, klattra, g8, fortsatt viktigt att trdna dem.
hanga, stddja och &la. Méalet &r
att varje barn ska fa en sé bred
och varierad motorisk
repertoar som majligt.
Spelarna behdver vara Spelarna behdver vara tillrackligt
RORLIGHET tillréckligt rorliga for att inte rorliga for att inte begrénsas i de

begrénsas i de grundlaggande
motoriska rorelserna (springa,
hoppa, kasta, hdnga mm) och i
de idrottsspecifika tekniska
fardigheterna.

grundldggande motoriska
rorelserna (springa, hoppa,
kasta, hdnga mm) och i de
idrottsspecifika tekniska
fardigheterna.

SNABBHET
summan av de fysiska
egenskaperna som kan
utfora rorelser pa kortast

Aren direkt fore puberteten ar
majligheten att utveckla
fardigheten att springa riktigt
snabbt som storst. Fokus pa
utveckling av

Mdjligheten att trana upp
reaktionssnabbheten minskar
nar man har kommit in i
puberteten, daremot dkar
majligheten att bygga upp

formégan att motsta eller
Overvinna yttre kraft med
hjélp av muskelstyrka.

mdjliga tid reaktionsférmagan och muskelmassa som paverkar
sprinttekniken. snabbheten.
Syftet med styrketraning fore Under puberteten uppstar
puberteten &r att 1) utveckla sérskilt gynnsamma forhéallanden
kopplingarna/samarbetet fér uppbyggnad av

STYRKA mellan nerver och muskler, muskelmassa med hjélp av

vilket ger vissa
styrkeforbéttringar och lagger
grunden for framtida
mojligheter att utveckla
muskelstyrka, 2) lara sig
styrketraningsteknik. Fore
puberteten ger styrketraning
ingen storre muskeltillvaxt,
men de sma
styrkeforbattringarna
underlattar den motoriska
inl&rningen.

styrketraning.
Muskeluppbyggnadstraningen
under puberteten har man nytta
av hela livet, bade nar det géller
prestationsférméaga och god
hélsa.

o~
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UTHALLIGHET
formagan att motsta
trotthet vid fysisk aktivitet

Det gér inte att tréna upp den
maximala syreupptagnings-
férméagan innan man har
kommit in i puberteten,
daremot kan konditionstraning
framforallt ge forbattrad
kontakt mellan nerver och
muskler vilket medfér dkad
prestation. Dessutom leder
[6ptraning till battre 16pteknik
vilket ocksé férbéttrar
uthélligheten. Olika typer av
stafetter med hdg intensitet
under en kort period, félit av
vila &r en bra tréaningsform for
pre-pubertala barn.

Under puberteten ar det viktigt
att "styrketrana” hjartmuskeln
med hjélp av konditionstraning,
négot som ger livslanga positiva
effekter pa hjartat. For
basketspelare rekommenderas
en mix av langa och korta
intervaller samt lite langre
distanser for att utveckla
héllfasthet i skelett och senor.

Agility kan beskrivas som
smidighet i fart

ANDRA FYSISKA
FARDIGHETER
Fore puberteten &r det lampligt | Under puberteten behdver
att trana agility med olika typer | fardigheten anpassas till
av kull-lekar men aven med spelarens "nya” férutséttningar,
AGILITY hinderbanor. d v s férdndringarna i anatomin

till foljd av tillvaxt. Den béasta
agilitytréningen ar basket, men
det forutsatter att alla spelare far
tréna pa alla typer av
basketspecifika fardigheter, d v s
inte specialiserar sig pa olika
positionsspecifika fardigheter for
tidigt.

POWER
Power ar kombinationen
av kraft (styrka) och
hastighet (snabbhet)

Fore puberteten handlar
power-traning framfdrallt om
hopp-och landningsteknik
samt sprintteknik.

| samband med pubertetstarten
b6r man borja introducera mer
belastande power-traning.

Om du vill se exempel pa fystréning anpassade for spelare fore, under och efter puberteten,
kan du hitta dem pa Svensk Baskets Youtubekanal.

ATT FOREBYGGA SKADOR

En god balans mellan de fysiska grundegenskaperna skapar en fantastisk plattform att
utveckla de basketspecifika fardigheterna pa, men styrka och uthéllighet ger ocksa en dkad
hallfasthet i skelett, muskler och leder vilket minskar risken for skador. Baskettraningar kan
inte erséatta de skadeférebyggande effekter som systematisk styrke- och konditionstraning
ger. Tvartom, baskettraningar belastar och "sliter ner ” kroppens vavnader. For att stimulera
kroppen till att starta de processer som dkar styrka respektive uthallighet maste belastningen
halla en viss nivd, och den kan vara svar att fa till pa en vanlig baskettraning. Darfor bor
veckans baskettraningar kompletteras med specifik styrke- och uthallighetstraning.

o~
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https://www.youtube.com/user/basketklipp

KNAKONTROLL

Nar det galler forebyggandet av knaskador ar det framforallt bal- och hoftstyrka som minskar
riskerna. Basketsmart heter ett 15-minuter langt uppvarmningsprogram som har tagits fram i
syfte att minska knaskadorna inom basketsporten. Uppvarmningen passar alla oavsett niva
eller ambition.

MENTALA FARDIGHETER

Mentala fardigheter handlar om beteenden som ar kopplade till dig som individ — eller som
nagon sade; "det ar néar ditt huvud pratar med ditt huvud”, medan sociala fardigheter handlar
om "ditt huvud pratar med andra huvuden”.

Det kommer alltid att finnas stérningsmoment och mental press av olika slag i en
basketspelares vardag. Med mental tréaning kan man forbattra sin férméaga att prestera och
aven lara sig att hantera motgangar sé att de inte i for hdg grad péverkar prestationen pa
basketplanen och det psykiska valmaende.

> Es

Jag undrar Tank om
om halsenan gar

agenten ar av igen...
har?

Jag kénner
mig stark.

Maste jag utbilda mig till idrottspsykolog nu?

Nej, det behdver du intel Manga av de grundlaggande mentala fardigheter en spelare
behdver, utvecklas naturligt i en miljé dér spelarna kanner att de kan vara med och paverka,
dar de k&nner kompetens och dar de kanner tillhdrighet med gruppen.

F XY
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Har &r nagra tips:

Nervositet som en superkraft

Att bli nervés infor t ex en match ar fullkomligt naturligt. Nervositet ar
kroppens sétt att séga att den &r beredd. Sa det basta du kan géra
for en nervos spelare ar att berétta att hjartklappning, darrningar,
handsvett och illaméende egentligen &r superkrafter (i form av
kortisol och adrenalin) som underléttar f6r en ménniska att prestera
pa topp. Nar man ar nervés, t ex i slutet av en jamn match, har det
ocksé en positiv inverkan pé prestationen att ha instéllningen "Det
hér ska bli kull”, istéllet for "Lugna ner dig nu, det &r inte sa farligt”.

Fa ner pulsen

Djupandning &r ett mycket effektivt sétt att snabbt fa ner pulsen nér
man ar nervos, t ex infor ett straffkast. LAr garna spelarna det har
knepet; latsas att du ska blasa upp en ballong med langsamma
andetag. Koncentrera dig pa utandningen, forsok att fa all luft du har
i lungorna in i den fiktiva ballongen. Upprepa négra ganger.

Mindfulness

Mindfulness ar toppen och kan introduceras tidigt, se Jr NBA:s
Mindfulness-app: https://jr.nba.com/category/basketball-skills-and-
drills/headspace/

Forstark det positiva. Smé barn har ofta en 6verdrivet god
sjalvbild, men foér aldre barn och tondringar ar det ofta tvartom,
d v s de har en 6verdrivet dalig sjélvbild. Var darfor positiv som
trénare och uppmaéarksamma och bekréfta det som &r bra.
Skapa garna aven en kultur dér spelarna sinsemellan
uppmarksammar (genom tumme upp/high five/verbalt eller
annat satt) ndr en medspelare gor nagot bra.

L&t spelarna skriva loggbok. Att l&ra sig att beskriva egna
tankar och kénslor leder till 6kad sjalvkannedom. Hur vill jag
uppfattas som basketspelare, hur vill jag bete mig? Vad ska
jag gora for att vara den basketspelare jag vill vara? Vilket stéd
behover jag for att kunna prestera pa det satt jag vill? Hur vill
jag agera for att vara en bra lagkamrat? Och regelbunden
sjalvreflektion; agerar jag sdsom jag sjalv beskriver att jag vill
bete mig?

Genom att skriva loggbok om hur man mar, ater, tranar och
sover s& kan man ocksé f& insikter om att olika saker kan
paverka ens prestation. Att det gick daligt pa en match kanske
inte ska tolkas som att du &r en dalig skytt, utan att orsaken &r

sémnbrist.

AVANCERADE MENTALA FARDIGHETER

Framforallt f6r de spelare som gér in i en prestationsmiljé (i de
senare tonaren) kan det vara bra att komplettera de basala
mentala fardigheterna med mer avancerade mentala fardigheter.
Om man som tranare inte har den kunskapen, kan man ta hjélp av
en idrottspsykologisk specialist. De ar experter pa att hjalpa
idrottare att utveckla fardigheter s som:

IDROTTS-
PSYKOLOGI

/

e Spéanningsreglering

e Visualisering/malbilder

e Positiv inre dialog, "self compassion” och empati

e Att kunna sléappa misstag och fokusera pé nasta aktion

e Koncentration - fdrmagan att véxla mellan snéavt fokus och
brett fokus

o Formégan att sétta processmal och agera i sa kallad
vérderad riktning®

PSYKISK OHALSA
SISU Idrottsutbildarna har en webbsida som handlar om psykisk ohélsa som i férsta hand
vander sig till idrottande ungdomar, men ar en mycket bra kunskapskalla &ven for tranare.

Spelare med psykisk ohélsa, t ex allvarlig prestationsangest, kan behdva hjalp av en utbildad
psykolog/terapeut. Det du som trénare kan gdra &r att prata med laget om psykisk ohélsa da
och dé, sé att spelarna kanner att du inte tycker att det ar ndgot skamligt. Psykisk ohéalsa ar
ett samhallsproblem, men vad som skiljer idrottare mot icke-idrottare, &r att idrottare mer
séllan soker den professionella hjalp de kanske behover.”

" Praktisk Idrottspsykologi, kap 1

o~
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https://jr.nba.com/category/basketball-skills-and-drills/headspace/

MOTIVATION

En forutsattning for att dverhuvudtaget halla pa med en idrott & motivation. En spelare kan
drivas bade av yttre och inre motivation. Forskning pekar pa att sjélvbestdmmande motivation
- inre motivation — har storre positiva effekter pa fysisk och psykisk halsa &n vad
kontrollerande motivation — yttre motivation — har. Inre motivation bidrar till hdgre nivéer av
fysisk aktivitet Over tid.8

DET KANNS SOM ATT
"PISKAN OCH MOROTEN" JAG FAR DALIGT SAMVETE BASKETEN AR EN

JAG HAR INGEN LUST CARATT JAG AR MED OM.JAG INTE KOMMER DEL AV MIG JAG KANNER NYFIKENHET,

ATT DELTA ALLS g PATRANINGEN ‘ l GLADJE, UTMANING

T

INGEN MOTIVATION YTTRE MOTIVATION INRE MOTIVATION

Nagra av de mest erkédnda motivationsteorierna ar Sjéalvbestammandeteorin (Self-
Determination Theory, SDT) och teorin om méalorienterad motivation (Achievement Goall
Theory, AGT).

SIALVBESTAMMANDETEORIN (SELF-DETERMINATION THEORY, SDT)
Sjalvbestammandeteorin (Self-Determination Theory, SDT)® utgér frén manniskans tre
grundlaggande behov;

e Kanslan av sjalvbestammande (dar framforallt kanslan av valfrihet ar viktig)
e Kanslan av kompetens
e Kanslan av tillnorighet

Narmiljon, d v s tranare, foraldrar och kamrater som befinner sig kring laget/traningsgruppen,
har en mycket stor paverkan pa en individs maojligheter att kénna sjéalvbestammande,
kompetens och tillhdrighet. Behovstillfredsstallelse &r som en trebent stol, saknas ett ben faller
stolen. Med andra ord, alla tre behov behover tillfredsstallas. Som tranare kan man hjélpa
spelarna genom att ha ett s& kallat behovsstéajande forhaliningssatt vilket omfattar tre viktiga
dimensioner:

8 Motivation inom traning, hélsa och idrott, kapitel 2 (Magnus Lindwall, Andreas Stenling, Karin Weman
Josefsson)

9 Motivation inom traning, hélsa och idrott, kapitel 2 & 4, (Magnus Lindwall, Andreas Stenling, Karin Weman
Josersson)

|drottens ledarskap, kap 4, SISU Idrottsbdcker

o~
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AUTONOMISTOD

Ta spelarens perspektiv

Forsok forsta spelarens perspektiv innan du kommer med feedback, forslag,
instruktioner etc. Fraga hur hen ser pa saken innan du kommer med forslag.
Foérklara varfér

Forklara varfor aktiviteten genomfors, varfor den gors pa ett visst satt, vad den bidrar
med f6r laget och individen.

Erbjud valmgjligheter

Erbjud majligheter fér spelarna att vélja nér det finns utrymme for det, t ex typ av
dvningar, ordning pa dvningarna, svarighetsgrad etc.

Uppmuntra initiativ och nyfikenhet

Valkomna och uppmuntra forslag och idéer fran spelarna, 1at dem komma med inspel
och lat dem prova sina idéer.

Uppmérksamma och acceptera kénslor

Visa och uttryck att du ser och accepterar kanslor som spelaren uttrycker, bade
negativa och positiva.

Undvik ett kontrollerande sprak

Kommunicera pé ett informativt och sakligt sétt. Undvik ord som kan uppfattas som
beordrande och kontrollerande sédsom "du maste/bdr/ska...” och férsok anvanda ett
inbjudande sprak sasom "du kan/far/kanske vill...”.

STRUKTUR

Tydliggor forvantningar och malsattningar

Kommunicera bade kort- och langsiktiga mal med de aktiviteter som genomférs. Det
underlattar spelarens forstéelse for hur de kan utveckla nddvandiga fardigheter, mota
forvantningar och krav samt hantera utmaningar om de & medvetna om mal och
forvantningar.

Informationsrik feedback

Feedback som &r informationsrik ar riktad mot nagot specifikt som spelaren har gjort,
till exempel hur hen genomforde ett visst moment. Kommunicera inte bara orm du
anser att spelaren gjorde ett bra eller mindre bra utférande, kommunicera vad
spelaren gjorde bra eller mindre bra samt pa vilket satt hen kan forbattra sig under
nasta forsok.

Uppmuntra spelama att sjélva reflektera och stélla fragor

Bjud in och uppmuntra idrottarna att reflektera éver och stélla fragor om sina
prestationer.

TILLHORIGHETSSTOD/ENGAGEMANG

o~
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Visa forstéelse och omtanke

Visa att du bryr dig om dina spelare, t ex genom att fréga hur de mar och genom att
bjuda in till samtal.

Visa empati

Anvand dig av empati-inriktade samtal genom att bjuda in till och forsok forsta
spelarens perspektiv. Det kan t ex handla om att be om input pa dagens
traningsupplagg eller dppna upp for forslag fran spelarna.

Var inkluderande

Jobba aktivt med att alla ska kdnna sig som en del av laget/gruppen och var
uppmarksam pa om nagon spelare verkar vara utanfor gruppen.

RAMVERK FOR SPELARUTVECKLING 1.1 18
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e Lyssna aktivt
Var uppmarksam pé och lyssna till hur spelarna ser péa olika saker (t ex feedback,
ovningar etc). Ge spelarna chansen att uttrycka sina asikter utan att vara domande
och utvarderande.

Exempel pa behovsstodjande ledarbeteenden ar tagna frén boken "Motivation inom tréning,
héalsa och idrott”, kapitel 5, Andreas Stenling.

TEORIN OM MALORIENTERAD MOTIVATION (ACHIEVEMENT GOAL THEORY, AGT)

Medan SDT forklarar varfdrvi manniskor deltar i en viss aktivitet, beskriver teorin om
malorienterad motivation (Achievement Goal Theory, AGT) drivkraften nar en person — infor sig
sjalv eller infér andra — vill visa sig duktig eller kompetent. AGT kan delas in i uppgiftsorienterad
malinniktning och resultatorienterad malinriktning.

Med en uppgiftsorienterad malinriktning ligger fokus pé spelarens utveckling i forhallande till
sig sjalv. Mélet i ett uppgiftsorienterat klimat ar att lara sig nya fardigheter och att forbéttra sig
sjalv. Om detta mal uppfylls starker det personens upplevda kompetens. | ett
uppgiftsorienterat klimat 1agger trénaren stor vikt vid att uppmuntra spelarna att lara sig nya
saker, anstrédnga sig och gora sitt basta. Miljon har en tilldtande attityd till misstag. | ett
uppgiftsorienterat klimat vagar spelarna ga utanfor sin trygghetszon och kan ligga i framkant
av sin egen utveckling.

Med en resultatorienterad malinriktning avgors framgang i relation till andras prestation.
Personens mal ar att visa sig béttre &n de andra, eller &tminstone inte sémre. Kénslan av
kompetens star alltsa i relation till andras kompetens. Tranaren tar flera risker med att skapa
ett resultatorienterat klimat; 1) bara de basta kanner kompetens vilket gor att manga spelare
slutar och det finns inte langre underlag for ett lag, 2) spelare blir férsiktiga och gor bara
sadant som de ar bra p4, vilket kan hamma deras utveckling. Radslan for att "gora fel” gor
dem motvilliga att Id&mna sin "trygghetszon”.

o~
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SOCIALA FARDIGHETER

Utan lagkamrater, ingen basket. Att kommunicera respektfullt, samarbeta, sprida bra energi,
hélla sig till regler och ta ansvar, &r viktigt for att alla ska trivas och kunna prestera
tilsammans. Det behover finnas en kultur i laget som tillater framgangar, misstag och olikheter
annars hammas motivationen, kreativiteten och prestationen.

Alla i ett lag gillar inte alltid varandra, det ar fullkomligt naturligt, men alla méste kénna att de
har en plats i gruppen for att laget ska ha de basta maojligheterna att prestera tillsammans.
Undersokningar visar att yppriktighet ar nyckeln till kreativa och framgéangsrika grupper, men
det forutsatter respektfull kommunikation for att det ska fungera. Det méste ndmligen finnas
en sa kallad psykologisk trygghet for att en grupp ska vara effektiv. '

Varje enskild individ &r med och bidrar till kulturen i laget. Att léra sig att se sin del i helheten &r
en viktig del av spelarutvecklingen.

9 The Fearless Organization: Creating Psychological Safety in the Workplace for Learning, Innovation, and
Growth, Amy C. Edmondson

The Culture code, Daniel Coyle

Poddavsnitt: https://trainugly.com/learner-lab-
podcast/?foclid=IwAR2HSCJpRvOICMAgT7RFEgQvpOMMPgG40SUSDOcMNMB3hCEX-iMTUU9kx2kU

o~
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https://trainugly.com/learner-lab-podcast/?fbclid=IwAR2HSCJpRvOiCmAqT7RFEgvp0MMPqG40SU8DOcMNmB3hCEx-jMTUu9kx2kU
https://trainugly.com/learner-lab-podcast/?fbclid=IwAR2HSCJpRvOiCmAqT7RFEgvp0MMPqG40SU8DOcMNmB3hCEx-jMTUu9kx2kU

TIPS - UTVECKLING AV SOCIALA FARDIGHETER

NYCKELBETEENDEN

Ett tips ar att laget och tranaren/tranarna tillsarmmans formulerar Gnskansvarda
nyckelbeteenden som géller for laget, men dven nyckelbeteenden som géller specifikt for
tranaren/tranarna. Pa det sattet skapar gruppen en gemensam kultur som &r sjélvvald och

som de kan paminna varandra om.
Arbeta géarna fram 3-5 nyckelbeteenden:

Vilka beteenden far laget att trivas och prestera tillsammans?

Vilka beteenden hos tranaren kan fa laget att kdnna trygghet och prestera béttre?

Exempel pa onskvarda nyckelbeteenden:

P4 basketplanen

Utanfér basketplanen

Laget -alla bidrar med att alltid gora sitt b&sta
-alla bidrar med hdg intensitet

-alla bidrar med bra forberedelser
(mat/sémn etc)

-alla bidrar genom att peppa varandra

-alla bidrar genom att alla
halsar pa alla — high five

-alla kanske inte alskar alla,
men alla visar varandra
respekt eftersom alla har lika
stor rétt att trivas i laget och
spela har

Tranaren -tranaren peppar alla och berdbmmer oss
for sédant vi gor bra

-trénaren ar forberedd och har en bra
traningsplanering

-trénaren kan fa bli frustrerad om vi inte tar
i men far inte skélla pa oss eller géra miner
nar vi gor fel eller missar skott

-trénaren &r rattvis

-tranaren halsar pa alla
-trénaren har bra
framforhalining

-tranaren respekterar att man
ibland har mycket att gora i
skolan och inte hinner komma
pé traningen

-tranaren uppmarksammar
alla lika mycket

o~
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ATT CHECKA IN OCH CHECKA UT
Att "checka-in” i borjan av en tréning och att "checka-ut” i slutet av tréningen ar ett bra satt att
skapa trygghet i gruppen.

Samla hela laget i en halvcirkel, alla maste kunna se alla. Antingen star alla upp eller ocksa
sitter alla ner, &ven tranaren. Stall sedan en personlig — ldersanpassad - frdga som alla kan
svara pa, till exempel:

e Vilket ar ditt favoritdjur?

e S&g en lat som du har lyssnat pa den hér veckan
e Vilken kansla vill du ha nér du kliver in i hallen?

o Beskriv med ett ord hur en bra lagkamrat ar

e Sag nagot som gor dig lycklig

e Hur har dagen varit; Tumme upp? Tumme ner?

Knepet ar att 1ata en ganska enkel fraga vara végen till att spelarna berattar lite om sig sjélva,
sina tankar och &sikter. Det ger ocksa spelarna en mdjlighet att fokusera péa lagkamraterna
och traningstilifallet, och slédppa tankar som kanske foljde med dem in i tréningshallen. Det ger
ocksé dig som trénare ett tillfalle att kdnna av sinnesstamningar i gruppen och individuellt. Nar
ni checkar-ut kan du till exempel be alla spelare att var och en ténka pé en sak de tyckte att
de gjorde bra pa tréningen idag.

CANADA BASKETBALL'S KOMMUNIKATIONSMODELL
Canada Basketball anvander en effektiv modell for respektfull och utvecklande
kommunikation, eftersom den satter ramar kring de-briefing och diskussioner:

A stér for AGREE - "Jag haller med om vad du séger” — meningen bekraftar och skapar
trygghet

B stér for BUILD - "Jag bygger garna vidare pa det du sa, vad tror du om att vi moter deras
zonpress med att du kommer upp i mitten?” — meningen bekréaftar, skapar trygghet och tar de
samtidigt narmare en 16sning.

C star for CHALLENGE - "Jag utmanar dig i det du just sa, jag forstar hur du ténker, men jag
tror att det ar béttre att vi mdter deras zonpress med att ........ ”, meningen bekraftar, skapar
trygghet samtidigt som de tillsammans utvarderar en annan 16sning.

D star for DEPTH - "Det &r en bra borjan, men jag tror att vi behdver ga djupare, det racker
inte med att du mdter i mitten, vi skulle kunna testa.....”, meningen bekréaftar, skapar trygghet
samtidigt som de provar att utveckla Idsningen pa ett djupare plan.

o~

N ..
P4\ RAMVERK FOR SPELARUTVECKLING 1.1 22



PN
(N
xR

SVENSK
BASKET

TRANINGSPLANERING

Avsnittet ger en beskrivning av hur traningsplanering skulle kunna ga till och en
rekommendation péa férdelning av traningstid. For exempel pa traningsplaneringar, se
www.basketutbildning.se.

TRANINGSINNEHALL

Allt traningsinnehall bor ha en koppling till matchens grundidé. Val av évning/évningsdesign,
skulle kunna ga till sa har:

LATHUND

7. Vilken situation vill vi trana pa?
Exempel: 1 mot 1 som med en laddning kan bli 2 mot 1 och 2 mot 2

2. Vilka basketspecifika fardigheter ar i fokus?
Exempel: Attackaribbling, avsiut néra och pa halvdistans, passning.

3. Hur kan du utforma 6vningen och hur kan du ladda den”?
Exempel:
Tvd spelare - en anfallare och en forsvarare — utgar t ex fran homet vid baseline. En
trénare/lagkamrat star 4-5 meter ifran med en boll placerad i en utstrdckt hand och
den andra handen utstréckt &t andra héllet. Ovningen startar nér anfallaren springer
och hamtar bollen ur tranaren/lagkamratens hand. Forsvarande spelare maste snudda
trénarens andra hand innan hen far borja forsvara anfallaren som attackerar korgen
direkt.

Exempel pa laddningar:

- Ldgg till en forsvarare pa motsatt sida som kommer in som hjélp, och en anfallare pa
motsatt vinge som ror sig for att 1a en passning nar hens forsvarare hjélper.

- Om spelaren gor poéng maste hen sétta 1 av 1 straffkast for att poédngen ska
réaknas.

- Forsvaret maste kommunicera pa planen, om de gor det far de 1p.

o~
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4. Checka av:

e Ar repetitionerna av fardigheterna som &r i fokus ménga (bra flode, ingen kébildning)
och varierade
(t ex olika startpunkt varje gang)?

e Vika beslut finns med i 6vningen?

e Vad gor 6évningen matchlik, exempelvis vilka andra fardigheter finns involverade |
dvningen?

e Vilken eller vika fragor kan vara lampliga att stélla for att f& spelarna att reflektera éver
sitt utférande av de fardigheter som var évningens fokus?

e Viken del av matchens grundidé tacker dvningen?

LADDNINGAR

Oavsett alder — fran knatte till senior — kan man ladda en évning pa flera satt i syfte att utveckla
de fardigheter en basketspelare behdver. Innehallet i varje typ av laddning kan dock skilja sig
at beroende pé spelarens biologiska alder, antal &r i sporten o s v.

OLIKA TYPER AV LADDNINGAR | EN OVNING

TEMPO OVERTAG  KONTAKT  MENTALT SOCIALT FYSISKT

TEMPO

Det gar att reglera med vilket tempo spelarna utfér nagonting, t ex genom att lagga in ett
tavlingsmoment (stafett) eller jobba mot tidtagning ("pa en minut ska ni ha hunnit satta bollen
pa alla korgar”). Man kan ocksé hoja intensiteten i t ex spelvandningar genom att géra
spelplanen mindre.

OVERTAG

Har finns utrymme for mycket kreativitet i dvningsdesignen. Exempel: En-mot-en-situation
som inleds med att férsvararen lutar sig fram och nuddar anfallarens hoger- eller vansterkna.
Anfallaren far trdna pa att lasa var évertaget finns.

KONTAKT
Det gar att variera och styra graden av kontakt i en évning; INGEN
KONTAKT/HAND/KROPP/KNUFF

o~
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MENTALT

Manga mentala fardigheter gar att utveckla genom att lagga in mentala laddningar i
dvningsdesignen. Exempel: Spel 3 mot 3. Poang rdknas bara om poanggdraren sétter ett
efterfdljande straffkast.

SOCIALT

For sma barn &r manga lekbetonade évningar socialt utvecklande. For ungdomar ar mini-
timeouter ("snacka ihop sig”) pa tréaningen utan tréanarens inblandning socialt utvecklande.
Kommunikation mellan spelarna pé planen likasa.

FYSISKT

Att vava in fystraning i évningsdesignen ar som att "gdmma grénsakerna i kottfarssasen”,
speciellt effektivt nar det géller barn och ungdomar i bérjan av puberteten. Exempel: Spela 1-1
utan avbrott i en minut, sedan 30 sekunders paus under vilken spelarna hittar en ny
motsténdare. Intervalltraning i basketform.

FORDELNING AV TRANINGSTID

Nedan ar en rekommendation pa grov innehallsférdelning av en traning. Tartbitarna kan
kastas om och de kan dven aterkomma under ett traningspass, men fran U8 och uppét bor
den totala tiden paminna om indelningen nedan.

o~
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FORKLARINGAR

MATCH MATCHSPEL PA TRANING

-Utférande och beslut med maximal kontakt och fart

-Vanliga regler
VI, DOM OCH FOKUS PA BESLUTSFATTANDE/TIMING MED STOR KOGNITIV BELASTNING
BOLLEN -Ju fler spelare pa planen desto mer information for spelarna att skanna av och tolka.

-Ju hogre fart och tuffare kontakt desto stérre utmaning for spelarna att skanna av
och tolka informationen (hdgre kognitiv belastning).

-Tranaren kan lagga in regler och andra férutsattningar for att betona vissa
beteenden. Exempel:

"Avslut efter pass ger Zp avslut efter dribbling ger 10”

” Anfall som avslutas frén inside-position, ger extra poéng.”

"Ni méste spela zon.”

Matchspel 2-2, 3-2 0 s v

JAG OCH BOLLEN

FOKUS PA UTFORANDE/FART
-Som uppvarmning/nedvarvning
-Initiera ny basketspecifik fardighet

JAG, HEN OCH
BOLLEN

FOKUS PA BESLUTSFATTANDE/TIMING

Anfall:

1. Trana pé att se och agera pé évertag i anfall

2. Trana pa att skapa Overtag fran neutralt lage

Forsvar:

1. Trana pé att se och neutralisera anfallets 6vertag i forsvar
2. Trana pa att skapa ett dvertag i forsvar

1-1, 2-1, 1-1+1

JAG

TRANING UTAN BOLL
Exempel:

Styrketraning
Mindfulness

Om du vill se exempel pa tréaningsplaneringar for olika aldersgrupper, kan du hitta dessa pa
www.basketutbildning.se.

PERIODISERING

Nar det géller all traning bor man undvika att hamna i "mellanmjélksfart”. Att periodisera
veckans traningar, och tréaningsaret, ar ett bra satt att 6ka kvaliteten i spelarutvecklingen.

Exempel:

o |stallet for att hela traningen &r i ungefar samma tempo, &r rekommendationen att man
kor maxpuls i vissa moment, foljt av lugnare tempo i andra moment.

o |[stallet for att ha fyra medelintensiva tréaningar i veckan, bér man ha tva mindre
intensiva och tva mycket intensiva traningar. D& kommer spelarna att f& en battre
utveckling, sé kallad superkompensation'!, samtidigt som skaderisken minskar.

e Istallet for att hélla samma intensitet Gver hela traningsaret, bor traningen periodiseras

i veckor.

" |drottens traning, kap 5, SISU ldrottsbdcker

o~
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Rekommendationen ar att periodisera fran U15 och uppat. P& www.basketutbildning.se kan

du hitta en mall som du som tranare kan anpassa som du vill.

BELASTNING OCH ATERHAMTNING

WHO, Varldshalsoorganisationen, rekommenderar att barn och ungdomar ror ordentligt pa sig
minst en timme om dagen, men de flesta forskare och barnlékare ar dverens om att den
timmen inte ska vara organiserad idrott sju dagar i veckan. Och framforallt inte i en och
samma idrott. Ur ett sévél kort som langsiktigt spelarutvecklingsperspektiv ar det mycket
olyckligt nar belastningen blir for ensidig, eftersom risken for éverbelastningsskador och
idrottsrelaterad utbrandhet da ar stor12.

For att minska risken fér en ensidig belastning med skador som f6ljd, rekommenderas att barn
och unga haller pa med flera idrotter parallellt alternativt haller pa med icke-organiserad fysisk
aktivitet. Av den anledningen rekommenderas farre traningsdagar och kortare sasonger for
barn och unga an fér vuxna basketspelare.

Naturligtvis vill - eller kan - inte alla barn och ungdomar hélla p&4 med flera idrotter. D& &r det
extra viktigt att tdnka pa att inte dverbelasta spelarna genom ensidig traning.

TRANINGSBELASTNING
Tabellen nedan &r rekommenderad tréningsbelastning i snitt utifran ett vardagsperspektiv:

REKOMMENDERAD BELASTNING

Antal organiserade

Alder Traningslangd haskettraningar per vecka*®
7-8 30 - 60 min 1

9-11 45-75 min 2

12-14 60 -90 min 2-4

15-17 90- 120 min 3-6%*

*Organiserad basket riknas som strukturerade lagtraningar. Ostrukturerad traning, sa som streetbasket, egen skott- eller annan
fardighetstraning rdknas ej.

**NIU/RIG eller andra verksamheter med morgontraningar/specialinriktning kan komma upp i det hogre antalet. Men det
forutsdtter hég kompetens hos ledarna for att minimera risken for belastningsrelaterade skador.

MATCHBELASTNING

Nar det galler antalet matcher per dag eller per vecka ar det svart att ge en generell
rekommendation, eftersom speltid och fysisk belastningstalighet kan variera mellan spelarna,
men tumregeln ar en match per vecka. Naturligtvis blir det fler matcher under exempelvis
turneringar, men under seriespelsperioden bdr tumregeln inte dverskridas.

Easy Basket-verksamheten har kortare matcher och kan darfér utan problem spela flera
matcher under en och samma dag.

12 https://pediatrics.aappublications.org/content/pediatrics/119/6/1242.full.pdf
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ATERHAMTNING

Den som trénar mycket behdver ocksé aterhdmta sig. Ju mer tid en spelare investerar i
basket, desto storre &r behovet av att planera for vila och aterhdamtning. Traningsplaneringen
behover ocksa balanseras mot skolarbete, andra idrotter, jobb och annat som hér livet till
beroende pa alder.

Aterhémtning ar en helhet som framférallt utgérs av:

e  Kost och matvanor

e  Fysisk &terhamtning

e  Psykosocial terhamtning
e  S6mn och sdmnkvalitet

Tabellen nedan visar antalet rekommenderade timmar sémn per natt i olika aldrar:

Alder Antal timmar
7-8 ar 9-12 timmar
9-11 &r 9-12 timmar
12-14 ar 8-10 timmar
15-17 ar 8-10 timmar

Om aterh&amtningen inte fungerar som den ska finns det risk for sa kallad
Overtraningssyndrom. Om Overtraningen inte tas pa allvar finns det en risk att spelaren
utvecklar idrottsrelaterad utbrandhet.™

'8 |drottens traning (SISU Idrottsbdcker), kapitel 7.
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TRANING OCH MATCH - ATT
TANKA PA

ATT TANKA PA | TRANINGSSAMMANHANG

GENERELLT
Folj garna de gyllene principerna och den rekommenderade férdelningen av traningstid.

Tank garna péa utvecklingen av fardigheter som logiken i spelvéarlden; nér en spelare visar att
hen kan utfora en viss fardighet pa match, dppna upp en ny varld, d v s introducera en ny
fardighet.

Se till att alla spelare far hora sitt namn under tréaningen inop med positiv aterkoppling; "Dér
sag jag att du fick till det, Agnes! Bra!”

Ge garna varje spelare nagot individuellt att jobba pa till veckan darpa. Det ger spelarna
bekraftelse.

Tydliggér vad som ar larandemalet i Gvningen innan ni drar igang.

Spontanbasket, d v s den icke styrda traningen, ar bra for att stimulera utvecklingen av
spelférstaelse och spelkreativitet. Sa komplettera garna lagtraningarna med sé kallade "6ppet
hus-tider” dar vuxnas inblandning halls till ett minimum.

u7-U12

Barn lar bast genom leken, s& att planera en tréning for de har aldersgrupperna handlar
mycket om att hitta lekar eller lekbetonade dvningar som syftar till att utveckla det du som
trénare har i atanke. Att till exempel leka kull pa traningen, &r samma sak som att tréna agility,
nagot som ar en mycket viktig fardighet hos en basketspelare.

En tranares viktigaste uppgift de har &ren ar att fa spelarna att dlska basket och att dlska att
rora pa sig. Traningarna bor ha relativ lag struktur, d v s inte s& méanga anvisningar, men garna
tydliga. Ge barnen utrymme f6r egen kreativitet och egna initiativ.

Tank garna lite extra pa de spelare som &r fédda i den senare delen av aret. Ar man fédd tidigt
pa aret har de allra flesta ett fysiskt och mentalt dvertag i jamforelse med de jamnériga som ar
fodda sent pa aret. Det ar vanligt att spelare jamfors utan hansyn till den relativa alderseffekten
och att 6vertaget tolkas som talang eller hdg motivation. Den positiva férstarkning som det
medfor kallas for Pygmalioneffekten, d v s en spelares resultat blir battre om tranaren har en
positiv uppfattning om spelarens mojligheter att prestera.

Skapa lekar dér olika typer av fardigheter premieras sé att kénslan av kompetens far mojlighet
att véxa hos alla.

U13-U16

Det ar mycket som férandras i en manniskas liv under perioden U13-U16. Féraldrarnas
inflytande minskar och kompisarnas Okar. Skolarbetet tar tid och manga kanner stress infor
betygen. Som trénare blir det en balansgang mellan att stélla krav som spelarmna kan véxa av

o~
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(lara sig att planera o s v) och krav som far dem att hoppa av (har du tréningsfranvaro far du
inte vara med i laget). Att spelarna far vara delaktiga i beslut ar viktigare &n nagonsin. Glom

inte att verksamheten finns till fér dem.

| den har perioden kan det skilia fem ar i biologisk mognad mellan spelare som &r fédda
samma ar. Det kan vara en utmaning att halla i traningspass dar forutsattningarna hos
spelarna ser sa olika ut. Da kan exempelvis olika typer av "laddningar” som beskrivs under
"TRANINGSPLANERING” vara ett effektivt sétt att nivdanpassa inom en och samma évning.

Ett effektivt satt att "styra" spelarna mot ett énskat beteende i en dvning, &r hur man véljer att
rakna podng. Ger man t.ex. dubbla poang fér mal med vénsterhanden i 1-1 spelet, kommer
fler férsdka avsluta med vanster hand. Ger man poang for offensiva returer blir det fler
utblockeringar, o s v.

Att spelarna kommer in i puberteten vid olika tidpunkter ar fullkomligt naturligt. Detsamma
géller med vilken fart man gér igenom puberteten. Tank gérna lite extra pa foliande nér det
galler puberteten:

KILLAR

De som é&r tidiga in i puberteten kan latt "slarva” med utvecklingen av basketspecifika
fardigheter, eftersom de far ett sddant fysiskt dvertag. Det har fysiska Gvertaget forsvinner helt
i takt med att alla i aldersgruppen gér igenom puberteten. Har man da inte trénat ordentligt pa
de basketspecifika fardigheterna, kommer de som /infe var tidiga in i puberteten att g& om
kompetensméssigt.

Under tillvaxtspurten finns det fysiska fardigheter som ar extra gynnsamma att trana. Om man
ar tidig in i puberteten, finns det en risk att denna viktiga fystraning inte erbjuds den eller de
spelarna, utan fystraningen anpassas till gruppen i stort. Ta ocksé hansyn till de som ar sena
in i puberteten sé att de inte uppmanas att kdra med samma vikter som de som &r i
puberteten och har hunnit f& en helt annan muskelmassa.

Testosteronpéslaget hos killar under puberteten gor att de blir snabbare och starkare och
detta leder ofta till ett battre sjalvfortroende.

De spelare som ar sena in i puberteten kan fa jobbigt att havda sig mot de spelare som redan
har kommit in i puberteten. Det géller att bade spelaren, trénaren, férening och foraldrar har
forstaelse for det, och tdlamod nog att se skillnaderna nér det galler biologisk mognad ur ett
langre perspektiv. P& sikt kan det dessutom vara en prestationsméassig fordel att ha varit sen
in i puberteten, eftersom det har givit spelaren fler &r att utveckla de motoriska fardigheterna.
Men manga slutar pa vagen, eftersom motivationen kan tryta nér man kénner sig fysiskt
underlagsen bade med- och motspelare.

TJEJER

Nar tiejer kommer in i puberteten gor hormonerna att tjgjerna generellt sett far rundare former
och manga gar latt upp i vikt, vilket &r helt naturligt. Men konsekvensen i basketsammanhang
kan vara att man blir lAngsammare och far sdmre motorik, vilket kan vara knackande for
sjalvfértroendet hos en spelare. Tjejers snabbhet och smidighet kommer tillbaka och véaxlar
upp efter puberteten, men da har allt for manga redan slutat. Prata garna med spelarna om
det har pa ett generellt satt s& att de lar sig att forsta vad som ar vad. Omstandigheterna kan
gbra att de presterar s@mre under en period, men det betyder inte att de har "tappat det” som
basketspelare. Ingjut tdlamod i spelarna och se till att &ven du som tranare har tdlamod.
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Under tillvaxtspurten finns det fysiska fardigheter som ar extra gynnsamma att trana. Om man

ar tidig in i puberteten, finns det en risk att denna viktiga fystréaning inte erbjuds den eller de

spelarna, utan fystraningen anpassas till gruppen i stort. Det &r sarskilt olyckligt eftersom

fystraning tidigt i puberteten minskar risken fér framtida knaskador. Tjejer drabbas av

korsbandsskador 6-7 ganger sa ofta som killar. Forskningsstudier' visar att skadorna minskar

drastiskt hos tjejer som kor regelbunden fystraning redan fran tidig lder samt utvecklar goda

rorelsemonster. Ta ocksé hansyn till de som ar sena in i puberteten sa att de inte uppmanas

att kéra med samma vikter som de som &r i puberteten och har hunnit f& en helt annan

muskelmassa.

ul7-u19
De flesta har nu kommit s langt i sin pubertet att de i princip har natt sina fullvuxna
proportioner. Det betyder att samtliga fardigheter kan och bér automatiseras.

ATT TANKA PA | MATCHSAMMANHANG

Helgens match ar for manga hdjdpunkten pa veckan! Nagra saker att tanka pa:

TAKTIK

Spelare som har lart sig att forsta spelets faser och dess mal, och kan agera utifran det, klarar
av att bade spela i system och spela fritt nar s& kravs. Risken med att introducera set-spel for
tidigt &r att spelarna lar sig att springa i system, men missar att léra sig att forsta och lasa
spelet. | en larandemili® dar spelets logik och principer ar dess ramar, far spelarna stérre
mdjlighet att utveckla kreativitet och individuell skicklighet. Till och med U16 bdr det darfor inte
finnas forutbestdmda beslut i matchen och det ska alltid vara fritt att bryta mdnster. Allt for att
spelarna ska l&ra sig att skanna och tolka situationer och utifrn det hitta I6sningar och ta
beslut. Tranarens roll ar att hjélpa spelaren att utvardera de beslut som spelaren tar.

GENERELLT
Tank garna pa uppvarmningen infér match som en minitréning; d v s passa pa att trdna pa
fardigheter som uppladdning.

Sitt garna mitt bland spelarna péa avbytarbanken. Da blir det naturligt att prata om vad som
hander i matchen; du kan stélla fragor till dem och de till dig. Det &r ett utmarkt lartillfalle.

u7-U12

Enkla rutiner och korta samlingar.

Fokus pa att gora sitt basta och bara jamféra med sig sjélv néar det kommer till prestation
Fa avbytare, mycket speltid per individ

Inga fasta positioner eller roller

Ropa inte ut instruktioner under matchen. Barn i den har aldern har fullt sj& med att uppfatta
vad som hander pa planen, det finns risk for "brain freeze” om det kommer instruktioner fran
banken samtidigt. Dessutom behdver spelarna lara sig att tolka det som hander pa planen

och ta bra beslut utifran det. Det ar sa de utvecklar sitt beslutsfattande. Om du som trénare

™ https://www.orthopaedics.gu.se/digitalAssets/1366/1366724 _neuromuscular-training.pdf
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instruerar spelarna om vad de bor géra pa planen, da finns det en risk att du underminerar

deras utveckling. Men peppa ska du naturligtvis goral

| pauser och efter matchen prata om sadant som de gjorde bra. Det de eventuellt gjorde
mindre bra far ni helt enkelt g& hem och trana mera pa.

Efter matchen, be varje spelare vélja ut nagot som de gjorde bra under matchen. Det kan
handla om nagot basketspecifikt, men det kan ocksa handla om nagon fardighet kopplad till
fysisk, mental och social utveckling. Om de vill kan de beratta sitt val for dig som tranare, eller
for dem dar hemma.

U13-U16

Rutiner och genomgangar kan bli langre i takt med spelarnas alder, men tank pa att det kan
finnas spelare i laget som har koncentrationssvarigheter och sprékstdrningar o s v. Undvik
déarfor att introducera nya taktiska idéer under matchgenomgangarna, utan lat dessa idéer
forst fa ta plats pa traning. Involvera garna spelarna i matchférberedelserna.

Bjud in spelarna att vara delaktiga under time-out och periodpauser; Hur tycker de att det
fungerar det som ni har pratat om infér matchen? Vad funkar, vad skulle behdva bli béattre?
Tycker de att de uppvisar beteenden som de sjélva har sagt att de vill uppvisa pa match? Vil
de gora ndgot annorlunda? Undvik att ge ny information.

Lat spelarna utveckla sitt spel pa flera positioner. Vid U15/U16 kan en viss specialisering
paborjas, framforallt for de som mest troligt i senioraldern kommer att spela pa de stora
positionerna eller som pointguards/playmakers. Dessa roller &r speciella, och kraver mer
specifik férdjupning under tréaning och match redan i denna alder.

Fokus pa att gora sitt basta och bara jamféra med sig sjéalv néar det kommer till prestation.
Fa avbytare, mycket speltid per individ.

Var sparsam med att ropa ut instruktioner under match. Spelarutbildningen gar ut pé att ge
spelarna verktyg att tolka det som hander pé planen och ta bra beslut utifrdn det. Det &r s& de
utvecklar beslutsfattandet. Om du som trénare instruerar spelarna om vad de bér gora pa
planen, da finns det en risk att du underminerar deras utveckling. Det de inte klarar av pa
match, far ni helt enkelt lagga mer tréningstid pa.

Né&r spelarna tar bra och modiga beslut som inte ligger i trygghetszonen, forstark det med
positiv aterkoppling. Skapa en kultur dar spelarna sinsemellan uppmarksammar (genom
tumme upp/high five/verbalt eller annat satt) nar en medspelare gor nagot bra.

Efter matchen, be varje spelare for sig sjélva reflektera Gver nagot som de individuellt och som
lag, gjorde bra under matchen och som de kan géra mer av nasta match. Det kan handla om
nagot basketspecifikt, men det kan ocksa handla om nagon fardighet kopplad till fysisk,
mental och social utveckling.

u17-u19
Rutiner och genomgangar kan hélla en avancerad niva.

Bjud gérna in spelarna att vara delaktiga under time-out och periodpauser.

Fokus pa att gora sitt basta och bara jamféra med sig sjalv nar det kommer till prestation.
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Fa avbytare, mycket speltid per individ.
Specialisering pé position-1-5-roller.

Var sparsam med att ropa ut instruktioner under match. Spelarutbildningen gar ut pa att ge
spelarna verktyg att tolka det som hander pa planen och ta bra beslut utifran det. Det dr sé de
utvecklar beslutsfattande. Om du som tranare instruerar spelarna om vad de boér gora pa
planen, da finns det en risk att du underminerar deras utveckling. Det de inte klarar av pa
match, far ni helt enkelt lagga mer tréningstid pa.

N&r spelarna tar bra och modiga beslut som inte ligger i trygghetszonen, forstark det med
positiv aterkoppling.

Skapa en kultur dér spelarna sinsemellan uppmarksammar (genom tumme upp/high
five/verbalt eller annat sétt) nér en medspelare gér nagot bra. | denna élder bor spelarna
ocksa kunna ge och ta feedback fran varandra, bade avseende positiva ageranden och
utvecklingsomraden. Ta darfor tid att uppmuntra goda exempel pé att ge feedback, saval som
att stavja séddana som inte sker pa ett utvecklande satt.

Ha rutiner dar spelarna, i grupp och/eller individuellt, analyserar matchen i efterhand. Garna
med stdd av videofilm frdn matchen.

REKOMMENDERADE RIKTLINJER

NIVAANPASSNINGAR

Ibland finns det spelare som har kommit 1&ngre i sin basketutveckling &n sina lagkamrater och
kan behdva extra stimulans for att inte stanna av i sin utveckling. Det kan gdras pa olika sétt i
en forening:

Byta till ett lag med aldre spelare
Téank forst igenom féljande:

o Bara for att spelaren ar tidigt utvecklad i kroppen, och rent fysiskt ar jambordig med
aldre spelare, behdver det inte betyda att hen ar det socialt och/eller mentalt.
Spelarutvecklingens alla delar (fysiskt, tekniskt, social och mentalt) bér ha kommit
ungefar lika langt for att det ska vara lampligt att flytta upp en enskild spelare till ett lag
i en aldre arskull.

o Attt ké&nna tillhdrighet &r en av nyckelfaktorerna nér det galler inre motivation
(Sjalvbestammandeteorin/Self Determination Theory). Om en spelare flyttas upp till ett
aldre lag, ar det ndédvandigt att spelaren snabbt kanner sig valkommen och blir en del
av gruppen. Tank ockséa pa att dynamiken med de jamnariga basketkompisarna ofta
forandras vid ett lagbyte och att det kan vara en mycket tung upplevelse for spelaren.

e Det finns en risk att spelarens mdjlighet att utveckla sin kreativitet som spelare minskar
om hen blir uppflyttad till en aldre aldersgrupp. Dels for att det blir tuffare motstand,
dels for att viljan att ga utanfor sin "trygghetszon” i en miljé med &ldre spelare kan
minska.

e Kommer spelaren att fa tillrackligt med speltid?

Trana med ett lag med &ldre spelare men spela match med jamnariga
Tank forst igenom foljande:

e Kan méanga ganger vara ett battre alternativ an det ovanstaende, men tank pa att
spelaren kan mista kanslan av tillhdrighet med sina jdmnariga och kan fa svart att
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kanna tillhérighet med de &ldre spelarna. Kansla av tillhérighet ar viktig fér den inre

motivationen.

Nivaindelade lag

Téank forst igenom foljande:

Under tonaren kan skillnaderna i biologisk mognad vara s& mycket som 5 ar mellan
spelare som ar fddda samma ar. Ofta férvaxlar man talang och basketkompetens
med tidig biologisk mognad. Istallet for att dela in spelare i olika lag, kan 16sningen
vara att nivaindela vissa moment pa tréningen samt olika matchserier om det ar
majligt, men att alla spelare tillndr samma trupp. Nivaindelningen kan goras av
trénaren, men kan ocksa vara frivillig; "ni som vill kdra avancerat idag gar till hdger”.
Om ni vill gora lagindelning utifrén "intresse” bor det vara spelarna sjalva som avgor
hur intresserade de &r, inte en tranares beddmning. Viktigt att bagge grupperna
varderas jamlikt och far samma uppmarksamhet fran foreningen; d v s réattvis tillgang
till tranare, tréningstider och tréaningshallar etc. Om du som spelare vill byta lag, bor
det vara mgjligt.

SBBF avrader fran selekterade lag (s k utvecklingslag) fram till U15/U16, men vanta
gérna annu lite langre (U17). Tank pé att spelare oftast utvecklas mer nar det finns en
spridning av kompetens i laget; den som inte har kommit s& langt i sin utveckling kan
fa stdd av duktigare spelare i laget, och de duktigare spelarna véxer av att fa ta
ansvar pa planen. Risken med att samla de basta i ett lag, ar att lagen de l&amnar
luckras sdnder samt att samtliga spelare i det selekterade laget inte kommer att fa
utrymme att ta det ansvar de utvecklas av. Dessutom finns alltid risken for det som
kallas "stor-fisk-i en liten-damm-effekt” (eng. big fish in a little pond effect, BFLPE)
vilket beskriver en spelares kansla av att vara en stor fisk i en liten damm — allts&
duktigare an de andra i laget — men hur motivationen paverkas negativt néar man
plotsligt upplever sig vara en liten fisk i en stor damm — alltsa inte béast i laget langre
da man "flyttas upp”. Effekten gor att ménga spelare helt enkelt lagger av.'®

Ett annat scenario ar att majoriteten i ett lag vill “satsa”, men att det finns spelare i
laget som inte &r intresserade av prestationssparet. D& galler det att hitta former dar
de kan fortsatta pa den niva de 6nskar. Det &r vanligt att spelarna antingen tvingas
forsoka leva upp till ambitioner de inte har (krav pa okad traningsméangd o s v) eller att
verksamheten for de som inte vill satsa blir alltfor roderlds (orist pa trénare, halltider
och utvecklande traningsinnehall). Bada kan leda till att spelare slutar inom idrotten,
da majligheten att fortsatta trana "seridst" utan att fullt ut satsa ofta forsvinner. Att
kommunicera med spelarna kring hur de vill att verksamheten ska struktureras ar A
och O for att hitta en 16sning dar spelarna fortsatter.

Extra tréningstillfallen

De som har kommit l&ngt i sin utveckling kan stimuleras i av extra traningstillfallen, medan de
som inte har kommit s& I&ngt kan behdva extra traningstillfallen for att komma ifatt.
Rekommendationen ar darfor att extra traningstillféllen ska vara majlig att fa tillgang till for alla
likvardigt, men inte nddvandigtvis samtidigt.

'8 Motivation inom tréning, halsa och idrott, s 173 (Magnus Lindvall, Andreas Stenling och Karin Weman
Josefsson)
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SEN SPECIALISERING

Basket klassas som en sen specialiseringsidrott, d v s det ar en framgangsfaktor om utévaren
har hallit pa med flera andra idrotter, dans eller annat, &nda upp i gymnasiedldern, innan en
dedikerad satsning pé basket inleds. Resultaten pekar pa dkad prestationen som
seniorspelare samt att det minskar skadefrekvens och utbrandhet.

SBBF rekommenderar:

Uppmuntra spelarna att halla p& med andra sporter parallellt med basket under hela
grundskolan. Underlatta det bade praktiskt och ekonomiskt om det gar. Samarbeta med
andra idrottsféreningar kring traningstider, lovaktiviteter och annat.

SPELTID
Nar det galler speltid bér foljande hansyn tas:

e Det &r centralt i Svensk Baskets vardegrund att alla ska fa samma mojligheter att
utvecklas, och det far man inte fran banken.

e Om speltid regleras utifran tréaningsnarvaro, tank da pa att vi rekommenderar
multisportande anda upp i 15-16-arséldern och att traningsfranvaro pa grund av
andra sporter borde raknas som narvaro.

e Forskning visar att den som &r bast som 12-aring inte behtver vara bast som 25-
aring. Allt for mycket forandras i kroppen under puberteten (bade biologiskt och
mentalt), motivationen kan svikta och skador uppsta. Darfor behdver vi av manga
anledningar se till att alla far chansen att utvecklas under barn- och ungdomséren och
utvecklas gér man inte sittandes pa banken.

SBBF rekommenderar:
Till och med U12 &r det lika speltid for alla.

U13-U16 kan speltid kan delvis vara kopplat till traningsnarvaro, men oavsett far alla som &r
kallade till match ordentligt med speltid. Om en spelare missar traning p g a andra idrotter bor
detta raknas som tréaningsnarvaro. Koppla /nte speltid till hur langt spelaren har kommit i sin
utveckling.

Fran och med U17 kan det vara ojamlik speltid, dock ska alla som &r kallade till match fa
speltid.
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MER KUNSKAP, TIPS OCH IDEER

Du som trénare &r helt avgérande for Svensk Baskets majligheter att na framgangar, bade nér
det galler antal aktiva spelare som seniorlandslagens resultat. Darfor vill vi pa sd manga sétt
som majligt uppmuntra och erbjuda dig utvecklingsmaéjligheter, sa att du i din tur kan erbjuda
sa bra utvecklingsmiljoer som majligt for dem du tranar.

Tranarutbildningar
Via www.basketutbildning.se nar du Svenska Basketbollféroundets tranarutbildningar.
Nivautbildningarna varvar teori i digital form och praktik genom mentortréaffar.

Andra kunskapskallor

SISU idrottsutbildarna arrangerar ofta utméarkta kurser och féreldsningar lokalt i distrikten. De
kan t ex handla om kost, vad man kan tanka pa néar man tréanar barn med
ADHD/Asperger/autism o s v.

Folj garna gruppen BASKETRESAN pé Facebook. Dar lagger vi ut tips pa poddavsnitt att
lyssna pa och artiklar att lasa.

Folj garna SISU Idrottsutbildarna i sociala medier, dér dyker det ofta upp intressanta artiklar
och litteraturtips.

Mycket kunskap finns ocksé att hamta digitalt via SISU Idrottsbdcker:
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisu/generell/

Intressanta artiklar kan man hitta har, eller via deras sociala medier:
https://centrumforidrottsforskning.se/sv/

FIBA har en bra webbsida for tranarutveckling: http://www.fiba.basketball/wabc
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*YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT MODEL
Youth Physical Development Model, YPD (Lloyd & Oliver, 2012) ar en forskningséversikt som visar vilka

fysiska fardigheters utveckling som bor prioriteras i vilka aldrar. Bokstdvernas storlek visar hur

prioriterad fardigheten ar per aldersspann.

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES

CHRONOLOGICAL AGE|
2 3 4 S 6 7 8 9 10 (11 |12 13|14 |15 (16|17 |18 | 19| 20 21+
(YEARS)
AGE PERIODS piond MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH <_)smmr GROWTH H ADOLESCENT SPURT e DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
e YEARS PRE-PHV € PHV 3 VEARS POST-PHV
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS EMS
sss 55§ SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICALQUALITIES | Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC | Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUCTORE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

The YPD model for females. Font size refers to importance; light pink boxes refer to preadolescent periods of adaptation,
dark pink boxes refer to adolescent periods of adaptation. FMS = fundamental movement skills; MC = metabolic
conditioning; PHV = peak height velocity; SSS = sport-specific skills; YPD = youth physical development.

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
2|3|a|s|e|7|8|9|10f11]|12|13|2af[15]|126|17]|128[19]20 21+
(YEARS)
AGE PERIODS EARLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH ( ) STEADY GROWTH ( ; ADOLESCENT SPURT e a DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
bl YEARS PREPHV PHV 3 YEARS POST-PHV
NiNG PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
sss SSS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES |  Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUCTRE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

The YPD model for males. Font size refers to importance; light blue boxes refer to preadolescent periods of adaptation,
dark blue boxes refer to adolescent periods of adaptation. FMS = fundamental movement skills; MC = metabolic
conditioning; PHV = peak height velocity; SSS = sport-specific skills; YPD = youth physical development.

OBS! Den kronologiska aldersindelningen i forhallande till tillvaxttempo visas i tabellerna utifran ett

snitt.
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