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For spelare upp till 10 ar

LIVSLANGT INTRESSE
LEK & UTVECKLING
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QR-koder kommer att dyka upp i hand-
boken med ldnkar som visar dvningarna
vi tar upp i handboken. Har du inte en
QR-lasare i din smartphone gdr det att
ladda ner via din appstore i mobilen.
Véljer du att inte lagga till en QR-lsare
kan du via en dator ga in pa lankarna
under varje QR-kod.

www.basket.se

INTRODUKTION

Detta ar en handbok for alla som vill bidra till att Basketboll ska bli
Sveriges mest tillgdngliga nationalsport.

Handboken &r ett komplement till Easy Basket utbildningen och
vander sig till dig som dr mellan 14 och 99 &r gammal som vill sta
pa basketplanen och leda barn. Grundingredienser till att lyckas kan
benas ner i tre vardeord engagemang, passion, och gladje.

Du kan anvdnda handboken som ett hjalpmedel nar du ska planera
ditt lags traningar eller matcher. Forutom bra évningar for att leda
traning, kommer du dven fa pedagogiska tips som kan stotta dig pa
végen. Férhoppningsvis skapar du en grupp barn som kommer att
dlska basket.

Spelarutvecklingsplanen (SUP) ar det basdokument som
tillsammans med Teknikmarke konceptet ligger till grund for
denna handbok. SUP &r en rekommendation baserat pa en
omvarldsanalys, som tilldmpar en enkel formel:

God Kroppskontroll = God Basketteknik = God Spelforstaelse.



For att folja den formeln rekommenderar vi féljande fordelning for
spelares sdasongsplanering éver ar 1 till ar 3 for ett lag. Den individuella
utvecklingen har daremot storre betydelse &n alder.

60 -> 40 %
30->35%

9->18%

1->7%

JAG - rorlighet, balans, koordination

JAG & BOLLEN - teknik dvs. skjuta, passa,
dribbla, rotera

VI & BOLLEN- spelmoment utan motstand.
Give n go, cuts

VI, DEM & BOLLEN- spelmoment med
motstand. 2-2, 3-3, 4-4.

En fordelning pd en 60 minuters trdning kan se ut sa har ar 1:

Ca 30 minuter
Ca 15 minuter
Ca 10 minuter
Ca 5 minuter

JAG

JAG & BOLLEN

VI &BOLLEN

VI, DEM & BOLLEN

Lagets matcher i olika EBC omgadngar domineras av momentet Vi, Dem
& Bollen. Darfor rekommenderas att storre delar av tdyrbar tréaningstid
tilldelas till de Gvriga momenten.



SANNINGAR FOR BARN

Det ar sant*...

- Att barn ska tilldtas vara barn och utvecklas i sin egen takt.

- Att det &r nast intill omajligt att identifiera talanger.

- Att syssla med manga olika idrotter har manga fordelar.

- Att allsidig rorelsetraning ar ett superviktigt komplement
till specialiserad traning.

- Att barn mellan 8-12 ars alder &r som mest mottagbara
for motorisk inldrning.

- Att det tar 1dng tid att utveckla talanger och att det darfor &r otroligt
viktigt att undvika kortsiktig och resultatmassig framgang.

- Att kostvanor dr fordldrars ansvar och att mat &r grunden till
fysisk utveckling.

- Att det &r viktigt att dricka vatten. Helst innan man blir torstig.

- Att "motivation” dr mer dn att bara vinna matcher. Det &r lika viktigt
for motivationen att ha kul, att klara av en 6vning, att kdnna
tillhorighet, att uppleva social status och att kdnna sig i form.

- Att det &r lika viktigt att veta vem spelaren @r som att veta vad
spelaren kan.

- Att fordldrars stottande engagemang genom deltagande i
klubblivet ger positiva villkor for barnen.

- Att fordldrar som enbart engagerar sig i barnens prestation
(match) ofta bidrar till negativ paverkan.

- Att begrepp som Tillhérighet, Uppmuntran, Utveckling och
Inflytande &r viktiga grundstenar i barnens larande.

- Att feedback ar en viktig del for spelarna, som alla vill bli sedda.
Beskrivande, Konkret och Fri fran Kritik 3r goda grundregler
att forhalla sig till.

- Att Instruktion med fa ord kopplat till manga demonstrationer ar
effektivare an omvant.

- Att det &r bra om styrketrdning, med egen kroppsvikt tillsammans
med boll, blir en del av uppvéarmningen.



Att om varje spelare far utrymme till egna initiativ, desto
stdrre chans att han kan gora spelet till sitt.

Att speltid stimulerar traningsarbete. Traning ger fardighet.

- Att matcher erbjuder tavlingsstress och leder till att man

anvander rorelser som kanns sakra — Basta valet?

Att andra spelformer an 4-4 ger mer aktiv speltid.
Exempelvis 3-3 eller 2-2.

Att forebilder styr de extra traningstimmarna vid sidan av.
Forebilder dr privata och inte alltid offentliga.

E E For kallor samt lista

pa bocker, folj lanken!

E www.basket.se/easybasket/kallor



LEDAREGENSKAPER

For barnets skull ar det viktigt att du..

.. sertill att de &r lyckliga nar de ldmnar baskettraning eller match.
.. KAN deras namn.

.. visar att de ar valkomna och viktiga. Exempelvis genom att
alltid halsa.
.. respekterar de for den de ar.

.. ar de att kdnna sig trygga och sakra.

.. Du satter spelarens prestation i relation till dennes egna
utveckling. Inte jamfora med andra.

.. Ar Odmjuk

.. Ar Réttvis

.. ArLyhord

.. Ar Engagerad och engagerande
.. Ar Strukturerad

.. ArKunnig

.. Ar Konsekvent

.. Ar Disciplinerad

.. Ar Foréandringsbenagen

.. Har Talamod



FOR ORDNINGENS SKULL...

.. Kan du anvanda dig av féljande tips

« Se till att alla har varsin boll.

« Anvénd ETT kommando (visselpipa, busvissling) for att fa
uppmarksamhet till instruktion.

« Tillsammans med spelarna komma éverens om EN plats
for vattenflaskor.

« Tillsammans med spelarna komma éverens om EN plats for bollar.
« Samla laget pa olika basketlinjer (pluseffekt &r att de lar sig dessa)
« Om barnen sitter ned vid samling - Sitt ned med dem.

« Samla laget 10 minuter bdde innan och efter traningen. Undvik
att anvanda dyrbar traningstid for detta. Omkladningsrum eller
annat lampligt utrymme... Anvand denna tid for att informera
om traningsinnehall, kontrollera narvaro och reflektion.



FORTRANINGENS SKULL
AR DETBRA ...

e Att du har en planering for din traning.

e Har som malsattning att barnen har kul, har lart sig nagot,
fatt kdmpa och tyckt att det har varit spannande.

¢ Att du &r ombytt pd traningarna.
 Att du kommer i god tid till tréningar och matcher.
« Ar férberedd till traning och match.
« Sertill att alla far komma till tals och att alla lyssnar nar du
eller de sjalva informerar eller instruerar.
* Att du Undviker 6vningar med koer.
o Att du Anvander alla korgar i hallen.
« Att alla dvar med "varsin boll”s& ofta som majligt.
o Att tilldmpa denna enkla pedagogiska modell
"Visa -> Prova -> Instruera -> Ova”
e Att du anvéander dig av stationstréning for teknikmomenten. Dela upp
salen i mindre ytor och dela ocksa upp gruppen i mindre grupper.
¢ Att du involverar fler ledare (férdldrar, syskon mfl)
 Att du samlar laget efter traningen (foraldrar far garna lyssna pa)
och staller fragor som:
- Vad var kul pd traningen?
-Vad har du lart dig?
- Har du gjort ditt basta?
-Vad langtar du efter att fa préva igen?

P& kommande sidor visar vi évningarna fran forsta nivan for Teknik-
market “Bronsbollen” Dessa illustreras aven i olika av SBBF utvalda
Idolkort. Efter Bronsbollens dvningar kommer handboken &ven hanvisa
dig till ndstkommande nivaer ur Teknikmarket.

Teknikmaérket ar ett utmarkt satt for spelare och ledare att kdnna av
vilken niva gruppen ligger pd. Genom mdarkestagning, kan spelarna
vinna ett marke om de klarar av dvningarna.



BRONSBOLLEN

STOPP / ROTERING / PASS

SYFTE:
- Lara ut grunderna i hur man tekniskt slar en bra pass.

GENOMFORANDE:

- Arbeta 2 och 2 med en boll. Spelarna star mittemot varandra med
lagom avstand och passar bollen mellan varandra. Jobba med
Brostpass och/eller Studspass.

ATT BETONA:

- Basketstallning

- Fanga bollen med tummarna bakom
- Foljigenom passen

ATT TANKA PA:
- Hall bollen med fingrarna

- Foljigenom passen sa att bada tummarna pekar nedat och
handflatorna utat. Strack ut armbdagarna

- Var noga med var passen hamnar. Ska hamna i brosthojd.
- Fanga bollen med tva hander

- Anvand roteringen
for att fa kraft i passen

- Basketstéllning




BRONSBOLLEN

BOLLBEHANDLING / DRIBBLING

SYFTE:

- Tréna pa bollbehandling och att skapa forstaelse for att om man
flyttar handens position pa bollen sa kan man f& den att dndra
riktning i studsen.

GENOMFORANDE:

- Alla jobbar med en boll var. Studsa fem ggr med héger hand,
byt sedan till vanster osv.

- Sedan ska de ga ner pa ett knad och upp, samtidigt som de har
dribblingen igang.

- Sista momentet dr att sitt med ett knd och en fot i golvet. Och med
denna stallning dribbla bollen en gdng under benet med bibehallen
studs pa andra sidan.

ATT BETONA:
- Jobba hela tiden med bojda ben (basketstéllning)
- Trycka mjukt pa bollen ndr man studsar (ej sla)

- Man skall byta hand genom att flytta handen pa bollen s& att den
studsar upp i andra handen

ATT TANKA PA:
- Forsok att inte titta pa bollen.




BRONSBOLLEN

AVSLUT

SYFTE:

- Syftet med &vningen ar att ldra ut de viktigaste grunderna i skottet.
Vi gor detta utan korg for att kunna koncentrera fokus pa tekniken
istallet for resultatet av rorelsen.

GENOMFORANDE:

-2 och 2 med en boll. Spelarna staller upp mitt emot varandra. Sedan
skjuter man bollen till varandra fram och tillbaka med ratt teknik. Valj
lampligt avstand for att de orkar fram med ratt teknik.

- Spelarna haller kvar tekniken med utstrackt arm tills bollen nar fram,
for att sjalv kunna kontrollera sin “follow-through”

ATT BETONA:
- Sprid ut fingrarna pa bollen
- Armbégen pekar mot malet
- Folj igenom skottet. Strack ut
- Bojda ben — Basketstallning

ATT TANKA PA:

- Fingrarna skall peka nedat
efter skottet

- Vinklarna i armbdgen och
handleden



BRONSBOLLEN

FORSVAR

SYFTE:

- Att spelarna lar sig en korrekt forsvarstéllning samt kunna slajda at
hoger och vanster.

GENOMFORANDE:

- Ga igenom hur en korrekt forsvarsstalining ser ut och hur man
forflyttar sig frdn den till hdger och vanster

- Ovningen &r sedan en massdrill dar alla kan delta samtidigt.
Sprid ut samtliga spelare pa golvet. Vid signal fran coach skall alla
ga ner i forsvarsstallning. Nar coachen pekar &t hoger, slidar spelarna
lite &t det hallet. Och nér coach pekar dt vanster, slidar spelarna at
vanster. Jobba inte i for Ianga intervaller.

ATT BETONA:

- Bojda ben

- Handerna utdt sidorna

- Inte korsa fotterna nar de slidar

ATT TANKA PA:

- Att borja med ratt fot nar
man startar sin sliding

- Vararakiryggen




BRONSBOLLEN

SPELFORSTAELSE

INTRODUKTION AV SPELFORSTAELSE:

- | steg 1 av teknikmarket sa finns ingen speciell dvning som ska
kunnas. Utan det kommer i Jarnbollen. Daremot vill vi att man redan
under detta ar introducerar 3-3 spelet som ett alternativ till 4-4 spelet.
Nedan ges ocksa nagra tips som kan anvandas for att skapa en battre
spelmiljo sa att spelarna sjdlva kan borja utveckla sin spelforstaelse.

ATT TANKA PA VID SPEL PA TRANINGEN:

- Spela mer 3-3 dn 4-4. 3-3 utvecklar spelférstdelse béattre och
mojliggor att fler ar aktiva i spelet.

ALTERNATIVA REGLER VID 3-3 SPELET:

- Forsvararen far ej ta bollen av anfallaren nar denne har kontroll
pa bollen, utan endast bryta passar och ta returer

- Spela utan studs
- Spela med max 2 studs
- Ge poédng for passar inom laget.



SILVERBOLLEN

Silverbollen ar andra nivan av tre mojliga for att Teknikmarket.
Silverbollen ar en enkel progression fran Bronsbollen.

Folj lanken for information
om silverbollen!

www.basket.se/easybasket/silverbollen

GULDBOLLEN

Guldbollen &r sista och tredje market som spelare kan ta i
sin strdvan om att ta samtliga marken.

Folj lanken for information
om guldbollenbollen!

www.basket.se/easybasket/guldbollen




TRANINGSUPPLAGG

Har nedan kan du se en enkel modell for hur du som trénare kan ldgga
upp en traning pa 60 minuter. Foljt av denna har vi ett exempel pa hur
en trdning kan se ut.

Samling 10 minuter

- Kolla nérvaron och att alla har med boll, fylld vattenflaska samt mork
och ljus troja.

- Tala om vad ni ska gora pa traningen.

Traning 60 minuter

Bollbehandling som uppvarmning.
- Valj 6vningar fran hemsidan och variera. Alla har varsin boll.

Teknik
- Valj évningar fran 3 eller 4 av foljande block

1) Passning & Rotering
2) Dribbling
3) Skott
4) Forsvar
PS - 6ka svarighetsgraden successivt
PS 2 - Fungerar inte 6vningen? Bryt och byt
Lek & Tavling
- Vdlj en eller flera lekar och tavlingar. Variera.

Spel & Spelforstaelse
- Spelas pd sma ytor (ex. halvplaner) och med laga korgar.
- Spela utan straffkast — snabbt in med bollen och spela vidare.

Samling 10 minuter
- Stall de fragor som tipsas om langre fram i handboken.

- Berdtta om narmaste tidens handelser. Ex. match i helgen,
foreningsaktivitet, nasta traning mm.



TRANINGSEXEMPEL

BLUNDER - 5 min
Gor olika bollbehandlingsévningar och samtidigt blunda

PAR DRIBBLING i rorelse - 5 min

Para ihop spelarna 2 och 2 bakom baseline. Dribbla till mittlinjen och
tillbaka och instruera de att genomfora foljande:

- Halla varandra i handen. En Boll. Spring och passa studspass
mellan varandra

- Halla varandra i handen. En Boll. Spring och passa enhandspass.

- Som ovan och baklanges.

- Halla varandra i handen. Tva Bollar. Spring och dribbla varsin boll.

- Halla varandra i handen. Tvd Bollar. Spring och byt boll genom att
studspassa till varandra.

- Som ovan och baklanges.

PISTOL PETE - 5 min

Alla dr igdng samtidigt. Helst med varsin abide )
boll. Utspridda langs sidlinjen. De borjar 203 .-w@
med att dribbla stillastdende. Vid signal | OFSe. xai O |
dribblar de framat och vid signal géller det b e ciaging -m-@
att stanna i balans och halla dribblingen i i e e d O |

igdng. Byt hand pa tillbakavagen. Variera &v-

ningen med att lagga till att spelaren dribblar bakat en studs innan de
dribblar framat. Gor det svarare genom att ldgga till ett handbyte innan
spelaren startar sin dribbling framat. Handbytet kan variera beroende
pa hur mycket utmaning spelarna klarar av.

PAROVNING Repetitionsévning - 5 min

Spelarna 6var tva och tvd med en boll. !
NGt grunderna i brostpass, studspass och @' Lo "@
overheadpass. Lagg till enhandspass om

de klarar det.

PAROVNING med forsvarare - 5 min

Samma som dvningen ovan, men lagg till G [ I} --_+®
en férsvarare i mitten. Anvand finter och

roteringar for att sla en rak och fin pass.



PAROVNING med studs - 5 min -
Spelarna ovar tva och tva likt dvning nr 1. G;‘ @

Ovningen syftar pd att anvanda dribblingen
for att skapa passningsvinkel. Spelare med
boll dribblar tva studs, stannar jumpstop,
fintar, roterar och passar.

LAY-UP - 10 min
Ova enligt bilden och féljande progression.

1) Spelaren borjar fran stillastdende i balans
med lampligt avstand fran korgen. Fran
positionen tar spelaren tva steg, hoppar
upp pa ratt ben och lagger upp bollen. Byt
sida av korgen och repetera.

2) Nésta steg haller trénare/foralder bol-
len med en hand i lagom hojd. Spelaren
springer fram och tar tag i bollen och

ser till att fa i ratt fot och antal steg innan
den forsoker fa bollen i korgen.

3) Sista steget. Som ovan, men spelarna
dribblar mot korg och &var pa isdttning av
fotter, antal steg och timing. Det ar vanligt
att spelarna overtanker nar de forsdker

fa till det.

PLASTERKULL - 10 min

En jagar alla de andra. Alla dribblar varsin T
boll. Blir man kullad maste man halla den _,r'" "‘11'1
hand man inte dribblar med som ett @ @

pldster dver "sdret”som jdgaren rorde en
vid. Blir man kullad igen, blir man
automatiskt jagare.

MATCH - Spel utan studs - 10 min

Spelarna far endast anvdnda en eller tva
stund for att ga pa lay-up. Att spela utan
studs frdmjar passningsspelet och alla

madste rora sig hela tiden. Folj lanken fér mer évningar.

www.basket.se/easybasket/
ovningsbank




EASY BASKET REGLER (upp tillu10)

® 4 mot 4 spel

® | dga korgar - 260 cm

® 4 perioder 4 5 min (rullande)

e Storlek 5 pa bollen

e Bollen far inte tas fran spelare som héller den med tva hénder
® Inga poang protokollfors

® Inga fouls protokollfors

® Foul vid malforsok leder till inkast for anfallande lag

e Alla ska spela — Alla ska vara vinnare



FOR MATCHENS SKULL...

...kan du anvdnda dig av direktiv som du gar igenom med spelarna sa
att de kdnner igen och forstar dessa under matchens gang.

ANFALL

Spring upp Ror dig och bli spelbar
Passa bollen Passa och Ror Dig Cutta Mot Korg
Hall Bredd
Upp med Hander Ror Dig och Bli Spelbar
Spring Hem Hitta Din spelare Se Boll och Egen Spelare

Prata i Forsvar

TACK! for att du tagit dig an Svensk Baskets svaraste* uppgift!!
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