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Kungsholmen Basket
Traningsplanering ar 3
Version 1.0

Foérord Victor Holmberg, Chefstranare Kungsholmen Basket

Detta dokument &r ett utmarkt stéd med dvningar fér er som k&nner att ni behdver hjalp
med tips pa évningar for att fa en traning flytande och bedriva en bra, rolig och
utvecklande verksamhet. Innan vi gar vidare med lite basketspecifika tips sé vill jag
skicka med lite riktlinjer Gver hur vi kan bedriva en sa effektiv trdning som mgjligt.

1. Disciplin, spelarna bér nu pa tredje aret lara sig att lyssna till instruktioner och ha
disciplinen att kunna géra en 6vning utan att larva bort den. Med detta menas
att koncentrationen bér bérja bli battre!

2. Vivill undvika att spelarna sitter ner under évningarnas gang, detta for att vi vill
skapa en miljé dar vi utvecklar fysiken och uthélligheten och nu under &r 3 ska
det sitta.

3. Kortare och effektivare forklaringar, anvand nyckelord och fokusera pa 2-3 saker
under 6vningarna, t.ex. “dribbla pa sidan av kroppen”, “anvédnd handleden”,
”studsa i midjehdjd”. Vi vill 6ka antalet studs och tid som spelarna &r igang
under tréningen, langa forklaringar skapar mest forvirring och att
koncentrationen flyter ivdg i denna aldern.

4. Studsa i leden om 6vningen innehaller led! Under 6vningens gang dar évningen
innehaller led s vill vi utnyttja tiden till att 6ka antalet studs s& att spelarna blir
béattre pa att studsa bollen istéllet for att std med bollen under armen eller inte
ha nagon boll alls.

5. Om det gér - sa korta led som mdjligt. Detta for att f& s& manga repetitioner som
mojligt per spelare, man kan t.ex. utnyttja fler korgar, "spegelvdnda” och kora pa
bada sidorna av korgarna eller se till att spelarna haller ett hogre tempo mellan
varje repetition (mindre vantan).

Till Porias fantastiska upplégg pé Traningsprogram ar 3 har jag som Chefstranare lagt
till ett par kommentarer har och var — de star med kursiv stil enligt - *Victors Tips - ...”

Sist vill jag skicka med en viktig detalj som jag tycker ar jatteviktigt eftersom vi vill att
spelarna ska bli battre. Gor 6vningen med ett syfte och ha koll p& vad du vill fokusera
pé att dom ska bli battre pa. Undvik att bara férklara 6vningen - férklara &ven hur du vill
att dom ska utveckla en teknisk detalj. Oavsett om det &r en kullek eller en layup &vning
sa kan vi hjélpa spelarna att bli battre pa nagonting i varje évning.
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Bakgrund

Kungsholmen Basket pdborjar sdsongen 20/21 sitt attonde &r och ambitionen fran
klubbsidan samt 6nskemalet frdn medlemmarna har varit att héja den sportsliga
kompetensen inom klubben. *Traningsprogram ar 3” ar ett led i detta.

Syfte

Ledare for vara yngre grupper ar ideella, mestadels foréldrar. Det ménga har
gemensamt ar att de tidigare spelat basket pa olika nivaer och vill bidra till en
meningsfull fritid fér barnen pa Kungsholmen med basketen som verktyg. Syftet med
det har dokumentet ar att ge ledarna ett forhallningssatt, praktiska tips och évningar.

Minibasket

Termen minibasket anvéands av FIBA fér organiserandet av basketsporten fér de allra
yngsta deltagarna upp till alderskategorin U12. Minibasket (i Sverige kallat Easy Basket)
ar en anpassad variant av sporten dér deltagarna i takt med att de véxer, lar sig mer
sporten och férbattrar sina fysiska férméagor, hela tiden narmar sig sporten i den form
den spelas av ungdomar och vuxna. | det har dokumentet koncentrerar vi oss pa
alderskategorin U8-10. Nedan kortare beskrivningar av fokusomraden inom
Minibasketen.

Barn vill ha kul och deras arbetssétt ar lek. Det innebér att dvningarna i minibasket inte
ar utformade som en traditionell basketévning utan évningarna utférs av ett helt annat
koncept i form av lekar med inslag av basket. Instruktionerna ska vara korta, vantetiden
i form av kobildning plockas bort s& att barnen hela tiden ar aktiva. Vidare sa ligger inte
fokus pa att man ska lara in basketspecifika rérelser utan mer mot att bekanta sig med
dessa. Man pratar i instruktionerna vid ex. utférandet av ett skott att placera bollen vid
nashojd samt kasta bollen s& hogt som méjligt istéllet for en mer precis skotteknik som
introduceras i ett senare skede.

Barn i minibasketalder befinner sig i en period dar férutséattningarna for motorisk traning
ar mycket goda. Ofta kallas den perioden for den motoriska guldaldern. Att g4, springa,
hoppa, balansera, rulla, krypa, gripa, hdnga, kasta, fAnga och orientera sig i rummet ar
exempel pa basala rorelsemdnster som kan naturligt ingé och utvecklas i samband med
baskettréningen. Att l1ara ut mer komplexa basketrérelser &r i det har stadiet uteslutet.
Tvartom kan man med gott samvete anvéanda sig av aktiviteter dar varken bollar eller
korgar utnyttjas s& lange man jobbar med den motoriska utvecklingen.
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Slutligen s& anpassar man omgivningen och reglerna efter barnens formaga. Bollar som
anvands &r av storlek 3 och 5. Hojden péa korgarna sanks till 2,40 eller lagre. Man
anpassar sjalvklart ocksé reglerna pa sa vis att man plockar bort valdigt mycket och
lagger till en del regler for att hela tiden ordna spelet efter deltagarnas niva.

Praktiska rad

Nedan féljer enkla rad som hjélper till att skapa ett traningspass som fortloper pé ett
smidigt satt.

o Sakerhet - Innan tréningsstart &ar det viktigt att ledarna sékerstéller att hallen &r i
bra skick for genomférandet av en traning. Se till att alla ev. foremal som barnen
kan skada sig pa forflyttas samt att korgarna ar p& den hojden de ska vara pa.
Viktigt ocksa att barnen inte ensamma vistas i hallen innan traningsstart.

e Lagvaska - Varje lag far en egen lagvaska utdelad i samband med
sésongsstart. Kontakta Oskar sa att ni far er lagvaska innan ert forsta
traningspass. | lagvaskan finns de material som ar nédvandiga for de aktiviteter
ni kommer att genomfora pa era tréaningspass. Exempel pa saker som finns i
lagvaskan ar axelband, koner och artpasar. | enstaka fall finns materialet inte i
lagvaskan, men finns da att hamta i klubbrummet.

e Rutiner - Viktigt att ni i de inledande tréningarna kommer 6verens tillsammans
med barnen om de rutiner som géller i samband med tréaningarna. Ta &ven hjalp
med implementeringen av rutiner av foraldrarna sa satter sig allt lite snabbare.
Grundlaggande rutiner som finns hos alla vara lag &r att deltagarna har med
egen boll och vattenflaska och att en bollbénk placeras ut pa bestamd plats
innan traningsstart. Ar gruppen nyuppstartad har deltagarna inte med sig bollar
och da kan det vara bra att ha med sig nagra bollar. Extrabollar finns i
klubblokalen i Konradsbergshallen.

e Ledare - En forutsattning for att bedriva roliga baskettraningar ar att man ar
minst tva ledare péa varje basketpass. P4 det séttet sékerstéller man att
traningspasset fortloper smidigt da en ledare exempelvis leder en aktivitet och
den andre &r med och stéttar, peppar och ibland ocksé tréstar nar ndgon
behéver det. Ar man ensam ledare pd en grupp kan man tillsammans med
féraldrarna skapa ett rullande schema dar féréldrarna &r med som hjélptranare.
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Traningspass

Nedan finns 36 traningspass a 60 min, ganska exakt det antalet som de yngre
basketgrupperna i Kungsholmen Basket genomfér under en sésong. Traningarna &r
indelade i tva cykler med en progression éver hela laséret. Forsta cykeln startar i slutet
pa augusti och héller pa fram till jullovet. Har ligger fokus pa att repetera grunderna i
basketen, ha riktigt kul med ett gang roliga lekar, men ocksa att introducera helt nya
moment. Andra cykeln borjar efter nyar och haller pa till sésongsslut.

Véra grupper bor for optimal effekt folja traningsprogrammet i den ordningen
traningarna presenteras i dokumentet da traningarna bygger pa varandra. For &ldre
grupper kan traningsprogrammet fungera som ett dokument med tips och
ovningsfoérrad under de perioder man kénner ett behov av tips och inspiration.

En del av 6vningarna i traningsprogrammen star det inget om hur lange dessa varar.
Har &r det upp till den enskilde tranaren att vara lyhérd for de signaler barnen ger i
samband med ett trAningspass. Kanner tranaren av att gladjen minskar eller helt enkelt
att barnen blir trétta &r det ett Iage att bryta och ga vidare till nésta aktivitet.
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Traning 1, hostterminsstart

Hitta platsen — Tranaren ropar ut olika platser i salen barnen ska dribbla till. Barnen har
10 sekunder p4 sig att dribbla till platsen och stélla sig pa ett ben. S& fort tranaren ropat
borjar denne nedrakningen till 0. Hinner alla barnen till ratt plats far de 1 poang. Om inte
sa far ledaren 1 poang och leken kors forst till 10 poang. Tips! Anvand fantasin sé att
barnen lar sig nya svarare platser i gympasalen. Styr leken sé att den blir s& jamn som
mojligt genom att kanske minska tiden de har pa sig till olika platser eller att ropa ut
svarare och svarare ord.

Banankull - 2-3 stycken ska kulla kamrat som har varsin boll som de ska studsa. Blir
man kullad stéller man sig pa ett ben och med armarna utstrackta rakt uppat. For att bl
fri ska en lagkamrat dribbla till den kullade och dra ned armarna. Man fér inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Genomfér leken 2-
3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla s att
barnen inte langre kan hjélpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de
dribblar s& att de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

Genomgang av skottet — Fokus i skottet blir att ha fétterna nagorlunda parallellt i
riktning mot korgen, boja pa benen sa att man far kraften dérifran, placera bollen
ungefar i hojd med hakan och pabdrja en uppatgdende rorelse samtidigt som man
trycker ifrdn med benen och stracker ut skottarmen. Haller man bollen vid hakan ska
skotthanden placeras bakom bollen och stédhanden vid sidan om bollen. N&r bollen
slapps ivag ska skottarmen vara rak nagot framfor kroppen och handleden bojd. Tips!
Forklara samtidigt som du visar. Viktigt att kraften f&s genom benen och att man inte
st6ter ivag bollen fran raka ben.

Skottévning — Barnen 6var pa skottet utifran instruktionen i foregdende 6vning genom
féljande dvningar utan boll. A) genomféra skottrérelsen endast med skottarmen 10
ganger B) med skottarmen och stédhanden 10 ganger C) med skottarmen och
stodhanden samt att man nu kopplar pa benen 10 ganger D) samma som 6vning c,
men att man innan skottrorelse goér ett hopp (jumpstop). Sedan gér man samma
ovningar igen, men den har gdngen med boll. Tips! G& runt och férstark instruktionerna
frdn genomgangen. Viktigt att barnen fryser handleden efter att de sléappt ivag bollen
tills att bollen studsat i golvet. P& s& satt kan de sjalva se om armen &r rak och
handleden bojd.
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Dribbling och skott - Barnen dribblar till korgarna och skjuter fran néra avstand. Efter
varje skott dribblar de till en ny korg. Varje gang de tréffar plankan, natet eller korgen far
de 1 poéng. Goér de poang for de 2 poang. Pa tva minuter ska de pa egen hand samla
ihop s& manga poang som majligt. Efter tvd minuter samlar ledaren barnen och talar om
det de ska ténka pa vid skottet och att de ska forsdka fa fler podng nasta omgang som
ar 2 min och 30 sek. Tips! Viktigt att barnen har rak arm och vinkar av tills att bollen
studsat i golvet.

Apor och lejon — Placera alla &rtpasar i mittcirkeln och valj ut 3-4 kullare. Ovriga barn
delas in i grupper om 2-3 utmed bada kortsidan. Varje grupp har en boll. Nar spelet
startar ska den som ar férst i varje grupp dribbla in i mittcirkeln fér att hdmta en
artpase. | mittcirkeln kan man inte bli kullad. Lyckas man ta sig tillbaka med en artpase
blir det nasta persons tur att springa mot mittcirkeln. Blir man kullad pa vag till
mittcirkeln far man dribbla tillbaka. Blir man kullad pa vagen tillbaka fran mittcirkeln
med en &rtpase i handen lagger man artpasen pa den platsen man blev kullad och
dribblar tillbaka. Nar alla artpasarna i mittcirkeln tagit slut &r leken 6ver och det laget
som fangat flest artpasar har vunnit. Tips! Andra och tredje gdngen kan man 6ka
antalet saker att ta genom att Iagga till vattenflaskor och axelband. Pa s& satt kan man
trigga grupperna att sla sina egna rekord.

Victors Tips - Precis som indikerat i tipsen sa &r det viktigt att “tjata” in tekniken.
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Traning 2

Genomgang ”se ut som en basketspelare” — Visa och férklara hur en basketspelare
ser ut. Viktigt att ledaren gér igenom att fétterna pekar framat, benen &r béjda och
bollen haller man i hart vid sidan av kroppen.

Kullek - 2-3 kullare ska kulla kamraterna. Varje barn har varsin boll som de studsar
med for att rora sig bort fran kullarna. Blir man kullad stéller man sig pé ett ben och for
att bli fri studsar en kompis ett varv runt den kullade. Det finns pass med i leken och det
ar att barnet stéller sig i position som en basketspelare i tre sekunder, da kan denne
inte bli kullad. Man far inte kulla ndgon som héller pa att hjalpa en kullad eller en som
precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang héller pd i en minut. Kullarnas
uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens
uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! PAminn
barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar s att de har koll pa kullarna samt vilka
kamrater de kan radda. PAminn de om att b&ja p& benen och skyddar bollen s att de
verkligen ser ut som en basketspelare.

Vem &r radd for baskettranararen — Alla barnen stéller sig med varsin boll pa den
linjen i salen ndrmast en kortsidesvéagg och ledaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar
"kodr” ska barnen dribbla dver till andra linjen ndrmast kortsidesvaggen utan att bli
kullade. Blir man kullad ar man kullare frdn nasta omgang. Det finns pass med i leken
och det &r att barnet stéller sig i position som en basketspelare, men man far bara stélla
sig som en basketspelare en gdng per omgang. Kér 5-6 omgangar dar malet ar klara
sig utan bli kullad da sista omgéngen &r genomford. Tips! Anpassa omgangar efter
antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler omgangar.

Dribbling och skott — Barnen stéller sig med varsin boll innanfér mittcirkeln. Nér
trédnaren ropar "kor” dribblar man till en kon/vattenflaska placerad 4-5 meter framfér
korgen. Val dar kastar man bollen framfér sig, hoppar och landar i en jumpstop och
skjuter sitt skott. Efter att man skjutit sitt skott dribblar man till nésta korg och gér
samma sak. Ovningen héller p& i tv& min dar man ska samla ihop s& ménga poéng som
mojligt. Traffar bollen plankan, nétet eller ringen far man 1 poéng. Lyckas man géra mal
far man 2 poéng. Gor 6vningen tva ganger dar man andra gangen ska gora fler poang
an forsta. Tips! Kom ihdg att ha en genomgéang av hur skottet gar till.
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Passa, dribbla och skjuta — En och en varsin boll utspridda &ver hela salen. Passning
till tranarna (3-4 stycken) fér en ”"Give and go”. Sa fort man fangat bollen dribblar man
till n&rmaste korg och skjuter en gang. Dérefter tar man sig till en tranare igen fér nasta
"Give and go”. 1 poang far man om bollen traffar plankan, nétet eller ringen. 2 poéang
om man gér mél. Ovningen genomférs tva génger, forsta gdngen tva min och andra
gangen 2 min och 30 sek. Tips! Vi vill att passningarna slas fran magen och att man vid
passningsmottagning visar "maltavla”. Barnen behéver ocksa vrida huvudet (titta dver
axeln) mot den riktningen de ska fanga passningen. Tranaren passar bollen framfér
barnen sé de far jaga ikapp bollen. Behovs det flera passar kan man be féréldrar som
finns pé& plats att stélla upp.

Passningslek - Dela in barnen i grupper om 4 eller 6 stycken. Dessa delas in i tva lag.
Spelet gér ut pa att man ska f& ihop 5 passningar som lag utan att motstandarna tar
bollen. Inom tva sekunder ska man ha hunnit passa bollen eller pabdrja en dribbling. S&
fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man fér bérja passa
inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Speciellt fokus pa att anfallare
utan boll tar Idpningar for att bli spelbar. Far man inte bollen far man ta ytterligare en
I6pning (backdoor). Bollforare far dribbla, men maste forst leta efter passning. Fokus i
forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin spelare. Annars finns det stor
risk att férsvaret foljer bollen.

Victors Tips - Viktigt att pdminna spelarna om vid varje dribblingsmoment é&r att hélla
bollen pa sidan av kroppen.
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Traning 3

”Genomgang rotering” - Visa och forklara vad det innebar att rotera. Viktigt att man

har béjda ben genom hela roteringen och att man skyddar bollen genom forflyttningar
av bollen till sidan av kroppen i samband med roteringarna. Visa dven exempel pa nar
det kan vara nyttigt att rotera.

Kullek - 2-3 kullare ska kulla kamraterna i ryggen. Varje barn har varsin boll som de
dribblar for att réra sig bort fran kullarna. Blir man kullad stéller man sig pa ett ben och
for att bli fri studsar en kompis tva varv runt den kullade. Det finns pass med i leken och
det ar att barnet stéller sig i position som en basketspelare och bdrjar rotera nér
kullaren férsoker komma &t dennes rygg. Da kan denne inte bli kullad. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3
ganger dar varje omgang haller pa i en minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att
barnen inte langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de
dribblar s att de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda. PAminn barnen
om att boja pa benen sa att de verkligen ser ut som en basketspelare och naturligtvis
att rotera mycket.

Rotering under kommando — Barnen stéller sig med varsin boll pd valfri plats i salen
riktad mot tranaren. Tranaren ropar ut olika kommandon till barnen som de ska utféra.
Kommandona enligt féljande: REDO) barnen stéller sig i basketstallning, BAK) barnen
roterar bak genom att lyfta ena benet och placera det ett steg bak, FRAM) barnen
roterar fram genom att lyfta samma ben och placera det ett steg framfér
utgangspositionen, SPIN) denna utférs endast efter att barnen roterat bak. Har man
vansterben bak efter en bakatrotering spinner man genom att lyfta vansterfoten och
placerar den framfor hogerfoten samtidigt som man vrider 6verkroppen at vanster, kor)
barnen dribblar mot valfri korg skjuter tills de gér mal. Nar man gjort mal dribblar man in
och satter sig i mittcirkeln. Det tre forsta in i mittcirkeln far varsitt poang. Forst till 5
poang. Gor denna 6vning tva ggr. Tips! Paminn barnen om vad som &r viktigt i en
rotering enligt genomgangen av rotering. PAminn barnen att variera roteringsfot sa de
inte hela tiden 6var pd samma fot. Viktigt att du sjalv visar samtidigt som du ropar ut
kommandona.
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Dribbla, passa och rotera — 2 och 2 med en boll. A) Ena har bollen och den andra ska
rotera och flytta pa bollen s att kompisen inte kan nudda bollen B) Staendes 3-4 m
ifrdn varandra dar man slar studspass till varandra C) Samma som b men stdendes pa
ett ben D) dribbla runt kompisen och tillbaka till utgangsposition med ryggen mot
kompisen. Stanna, rotera och passa E) bdrja i mittcirkeln och passa varandra tills ni
kommer fram till korgen dér ena skjuter. Darefter vidare till nasta korg dar den andra far
skjuta. Tips! PAminn barnen om att ha béjda ben genom roteringen. Paminn om i sista
aktiviteten att de slépper bollen framfér kompisen s& att de snabbare kommer fram till
korgen de ska skjuta pa.

Fia med knuff — Férdela barnen jamnt p& 4 sidokorgar med en boll per grupp. Lagg
upp en spelplan for fia med knuff med atta rutor runt mittcirkeln med hjalp av koner eller
axelband. Varje lag har en vattenflaska som fungerar som deras spelpjés. Leken gar ut
pa att forsta man i varje grupp tar ett skott. Missar man tar man returen och ger bollen
till nsta man i ledet. Satter man bollen dribblar man den till sin spelpjéas och flyttar den
ett steg. Darefter studsar man bollen runt spelplanen och ger den till férste man i ledet.
Nar férsta gruppen tagit sig ett varv runt har man vunnit. Tips! Leken innehaller flera
moment och darfor ar det viktigt att man under spelets gang paminner barnen om de
momenten som enkelt gléms bort.

Victors Tips - Viélja ut dom 2-3 detaljer du vill att spelarna ska fokusera pa under
6vningar med manga moment, t.ex. "Blicken upp” osv.
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Traning 4

Tunnelkull - 2-3 kullare ska kulla kamraterna som har varsin boll. Blir man kullad staller
man sig ungefér i armhavningsstéllning, dock med raka armar med hénderna pa bollen.
For att bli fri kommer en kompis fram och studsar bollen under den kullade varefter den
kullade lagger sig pa magen varefter den andra hoppar 6ver den kullade. Darefter ar
den kullade fri. Man fér inte kulla ndgon som haller pé att hjélpa en kullad eller en som
precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang héller pa i en minut. Kullarnas
uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens
uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn
barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar s att de har koll pa kullarna samt vilka
kamrater de kan radda.

Introduktion layups — Visa och forklara vad det innebér att géra en layup. Férklara att
andra steget kan vara nagot kortare an forsta och att det &r viktigt att man lyfter knét
efter att man satt i andra steget for att fa ett lyft i hoppet. Armrérelsen ar likt en vanlig
skottrorelse bara att man paborjar den mer vid sidan av kroppen &n i ett vanligt skott.

Victors Tips - Anvénd "pléttar” med olika féarger fér att underlédtta med stegen, t.ex héger
pa réd och vénster pé gul.

Layups — Barnen bérjar med varsin boll i mittcirkeln. Vid samtliga korgar &r en
markering (vattenflaska eller kon) placerad cirka 4-5 meter ifrdn korgen och inte rakt
framfor utan lite mer pa hogersida for att fa en bra vinkel for att kunna anvanda plankan.
Har man vansterhanta i gruppen placerar man dven en markering pa vanster sida. P4
tréanarens signal dribblar barnen till en korg, om man kor pa hogersida, med vansterben
framfér héger ben och benen boéjda. Déarefter kliver man fram med héger ben och
darefter vanster ben och darefter lyfter man och avslutar sin layup. Efter avslutet
dribblar man till en ny korg och gér samma sak. S& fort man far fem poéng dribblar man
in till mittcirkeln. Goér denna 6vning 4-6 ganger. Borjar majoriteten att greja stegen kan
man lagga in en studs i samband med layupen. Startpositionen &r densamma som
tidigare och enda skillnaden &r att man tar en studs forst och tar upp bollen i samband
forsta klivet. Tips! Sakerstall att benen ar bdjda vid starten och att man lyfter knat fér
att f& hojd i hoppet.

Dribbling - Varje barn stéller sig med varsin boll p& valfri plats i salen riktad mot
trdnaren. Nar tranaren ropar REDO ska barnen stélla sig som en basketspelare. Harifran
ska man barnen jobba med olika dribblingsévningar fran stillastdende position i cirka 8
sekunder, A) hdger hand, B) vansterhand, C), tva studs med ena handen och darefter
crossover osv D) en studs med ena handen och dérefter crossover osv E) snabba
crossovers. Gor detta 2-3 omgangar. Tips! Sakerstall att barnen studsar hart vid
midjehojd och verkligen ger allt da évningarna haller pa under valdigt kort tid.

www.kungsholmenbasket.se info@kungsholmenbasket.se Tel.0735-330343



m\k““‘m T Regyyy

2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher 2 mot 2 pa en korg.
Barnen ska spela sig fram till s& bra lagen som méjligt. Man méste inom tva sekunder
passa, skjuta eller sétta bollen i backen. Sa fort ett nytt lag har bollinnehav méaste man
passa ledaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till
tranaren. Tips! Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar.
Far man inte bollen s& viktigt att man férsoker ta ytterligare en 16pning (backdoor).
Fokus i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin spelare samt hur man
spelar férsvar pa en spelare utan boll.

Mattstaffet — Barnen delas in sa de ar 4-5 i varje grupp med varsin bla- eller rcdmatta
(liten matta) startandes p& ena kortsidan. Ett av barnen séatter sig pad mattan och de
andra i gruppen ska transportera mattan till kortsidan p& motsatt sida. Val framme byter
de sd att en ny i gruppen transporteras tillbaka. Nar alla i gruppen suttit pd mattan
varsin gang &r stafetten 6ver. Gor den har stafetten 2-3 ganger. Tips! Ge gruppen tid
mellan varje omgang att komma fram till bra I6sningar fér hur man kan transportera
mattan pa snabbast satt.
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Traning 5

Bollkull - Leken borjar med att tva barn med en boll ska kulla 6évriga genom med bollen
berdra de évriga deltagarna. Blir man kullad blir man kullare och nar alla blivit kullade &r
leken slut. Har man bollen f&r man endast rotera och man far heller inte kasta bollen
mot den man vill kulla. | takt med att antalet kullare ékar tar ledaren in fler bollar in i
spelet. Kor leken tva ganger. Tips! PAminn kullarna om att ta I6pningar nar de inte har
boll fér att ndrma sig kullarna. Vill man goéra det svarare for kullarna kan man kéra med
att de som ska bli kullade har varsin boll som de ska dribbla.

Introduktion stétpass — Visa och férklara hur en stétpass ser ut. Barnen har tidigare
anvant sig av tvahands brostpass, men vid moment med forsvar &r stétpassningar att
foredra. Armrérelsen &r likt en vanlig skottrorelse bara att man paborjar den mer vid
sidan av kroppen &n i ett vanligt skott. Man lagger ena handen bakom bollen och andra
handen bredvid. Vid passnhingen ser man till att armen &r utstrackt och att man vinkar
av med handleden. Vill man passa &t hoger har man hégerhand bakom bollen och vid
passning och &t vanster har man vansterhand bakom bollen.

Passningar — En och en varsin boll stdendes 3-4 meter ifrAn en vagg. Det géller att
passa stotpassningar mot vaggen, lata bollen studsa och darefter fanga den. A)
studspass B) direktpass C) samma sak, men passa ivag bollen stdendes pé ett ben D)
studspass, men med passningar i sidled sa att man fangar bollen i rérelse E) a, b, c,
men lagg till att innan man fangar bollen ska man ha hunnit klappa framfér eller bakom
kroppen s& manga ganger som mojligt. Tips! Forklara att man bara fangar bollen med
handerna, dvs att man visar maltavla. Ta med instruktionerna fran “introduktion
stétpass” in i den har évningen.

Dribbla, passa och rotera — Tva och tva med en boll. A) Ena har bollen och den andra
ska rotera och flytta pa bollen sa att kompisen inte kan nudda bollen. Nuddar kompisen
bollen byter man roller. B) Staendes 3-4 m ifran varandra déar man slér studspass till
varandra C) Samma som b men stdendes pé ett ben D) dribbla under kompisens armar
och tillbaka till utgangsposition med ryggen mot kompisen. Stanna, rotera och passa E)
bérja i mittcirkeln och passa varandra tills ni kommer fram till korgen dér ena skjuter.
Darefter vidare till ndsta korg dér den andra far skjuta. Tips! PAminn barnen om i sista
aktiviteten att de slépper bollen framfér kompisen s& att de snabbare kommer fram till
korgen de ska skjuta pa.
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Prickboll - Tva bénkar stalls cirka 6-8 meter ifrdn mittlinjen pa bada planhalvor. Halften
av barnen stéller sig pa eller bakom bankarna pé ena sidan och andra halvan pa andra
sidan. En boll placeras i mittcirkeln som bada lagen ska traffa genom att kasta andra
bollar pa den utvalda bollen. Nar den utvalda bollen traffat motstandarnas bank eller
rullat forbi vid sidan om bankarna far man poéng. Varje lag har varsin insamlare med
uppgift att rulla tillbaka bollarna till sitt lag sa att de kan fortsétta kasta bollarna. Nuddar
eller traffar den utvalda bollen forlorar det laget den omgangen. Genomfér leken s&
manga ganger ni hinner tills traningstiden &r slut. En annan variant pa leken ar att man
placerar ut 6-8 stycken koner (eller vattenflaskor) pa vardera sida. Lagen ska da férsoka
traffa konerna p& motstéandarnas sida och nér alla koner pa samma sida fallit har laget
pa motsatt sida vunnit. Tips! Bra om varje lag har en reservboll som de tar fram i
krislagen d& den utvalda bollen rullar mot dem.

Victors Tips - Férs6k under denna tréning vara konsekvent med att jobba pa samma typ
av passning dvs “stéttpass” i detta fall, pa det séttet far vi fler repetitioner i bade statisk-
och i rérelsesituationer.
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Traning 6

Kedjekull — Tva av barnen borjar som kullare och har som uppgift att kulla de barnen.
Kullarna har inga bollar, men de som blir jagade har det. Blir man kullad bildar man en
kedja genom att halla varandra i hand eller ta ett axelband som bada haller i. Nar man
blivit fyra stycken delas kedjan sé att man &r 2 och 2 igen. Nar alla blivit kullade tar
leken slut. Slapper man taget om varandra far man inte kulla férréan héller i varandra
igen. Genomfor leken 2 ganger. Tips! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga.
Annars finns det hela tiden en risk att de slapper taget om varandra.

Skepp, land och hav - Alla barnen stéller sig pa mittlinjen. Ledaren beréttar att linjen
de stéller sig pa kallas skepp och linjen narmast kortsidan pa ena sidan land och pa
motsatt sida hav. Ledaren ropar ut ndgot av dessa tre ord och till den platsen ska man
springa. Barnen har 6-8 sekunder pa sig att springa till platsen och s& fort tréanaren
ropat borjar denne nedrékningen till 0. Hinner alla barnen till ratt plats far de 1 poéng.
Om inte sa far ledaren 1 poang. Forst till 10 poé&ng. Man bérjar med nagra
provomgangar for att sakerstalla att alla férstar leken. Tips! Styr leken s& att den blir s&
jamn som mojligt genom att kanske minska tiden de har pa sig till olika platser eller att
du visar at ett hall men ropar ut ett annat. Kan ocksa lagga till ett moment och det &r
"bommen faller”. D& ska man nér barnen stér stilla dra sin arm igenom barnen som star
i rad. Barnen ska da ducka sa att de inte blir traffade. Blir man traffad far ledaren 1
poang.

Forsvar pa boll - 2 och 2 med en boll. Ena kompisen star med bollen och den andra
ungefar 1 meter ifrdn vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift. A) kompisen med boll férflyttar bollen till héger eller vanster och
forsvarararens uppgift blir att rora sig i sidled sa att den hela tiden har bréstkorgen
framfor boll. B) Kompisen med boll rér sig i olika riktningar med boll och hamnar man
efter i férsvar blir uppgiften att jaga ikapp, forbi och stélla sig framfér. D& kér man péa
nytt igen. C) Samma som b, men nu boérjar man pa mittlinjen. P& tranarens signal valjer
forsvar vilken huvudkorg den vill spela forsvar pa och sa fort anfall marker det
attackerar denne den korgen. Man spelar tills nagon tagit returen. Dérefter tillbaka till
mitten och ombytta roller. Tips! Tyngdpunkt pa ratt del av foten (frdmre) gor att man
kan jobba pa lattare fétter och darmed oftare vara pa ratt plats. Hamnar man efter
springer man allt vad man har ikapp, férbi och stéller sig framfér.
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1 mot 1 -2 och 2 med en boll i mittcirkeln. Tranaren rullar ut bollen och den som tar
bollen blir anfall och den andra férsvar. Bollféraren pekar mot vilken korg den tanker
anfall och nér forsvararen stéallt sig mellan boll och korg far anfall bérja studsa mot
korgen. Man spelar till 1 podng och den som tar returen blir anfall. S& fort en gor poang
tar man sig tillbaka till mittcirkeln for en ny omgang. Leken tar slut nér férsta personen
fatt ihop 3 poéang. Kor leken i tvd omgangar. Tips! Paminn barnen om att hela tiden
férsdka befinna sig mellan anfall och boll spela tatt och ta upp armarna nar anfall &r
nara korgen och vill skjuta. S fort ett skott gér eller bollen &ar I16s méste man forsdka
réra sig till bollen. Annars finns det en risk att kompisen hinner fére.

Returtagning - Barnen stér 2 och 2 i mittcirkeln med en boll. Ledaren rullar ivag bollen
och barnen kdmpar om vem som ska ta den férst. Den som tar bollen dribblar till
narmsta korg och skjuter. Den som tar returen far skjuta ostort. Sedan ar det hela tiden
kamp om returen fér den som tar returen ar den som far skjuta. Goér évningen 3-4
ganger och varje omgang kér man forst till 5 poéang. Tips! Uppmana barnen att vid
returtagningssituationerna réra sig mot bollen. Styr utruliningen sé att den ldangsammare
av de tva ocksa har en chans att ta bollen.

3 mot 3 helplan - Dela in barnen s att man spelar 3 mot 3 helplan pa tvaren. Barnen
ska spelas sig fram till sa bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen langre &n tva
sekunder utan maste inom den tiden ha passat, skjutit eller paborjat en dribbling. Sa
fort ett nytt lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man far borja passa
inom laget. Uppmuntra passningar till trénaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha
barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att
bli spelbar. Fokus i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin spelare
samt hur man spelar férsvar pa en spelare utan boll.

Victors Tips - Under denna tréning jobbas det pa forsvar pa boll, férsék att vdga sldppa
anfallet och ldgga 100% fokus pa férsvaret pa boll i alla vningar dér det ingar spel.
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Traning 7

Pacman - Barnen stéller sig med varsin boll p& en linje. Man far endast réra sig pa
linjerna i salen och rér man sig mellan linjerna blir man sjalvkullad. Blir man kullad blir
man stéller man sig som en basketspelare. For att bli fri dribblar en kompis fram till en
och rullar bollen under den kullade och tar den fran andra sidan. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Koér leken tre
ganger dar varje omgang haller pa i en minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att
barnen inte langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Sista gangen kér man att de kullade blir kullare och
da tar leken slut nar alla blivit kullade. Tips! PAminn barnen om att ha blicken uppe nar
de dribblar sa att de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

Bilen — Barnen sprider ut sig i salen med varsin boll. Tanken &r att de &r bilar och ska
rora sig i salen efter kommandon fran tranaren. Féljande kommandon kommer att
anvandas, gront: ga och dribbla, rott: sta stilla i basketstéllning och dribbla hért i
midjehojd, 2:ans véxel: jogga och dribbla, 3:ans vaxel: spring och dribbla, back: ga
baklanges och dribbla, autobahn: dribbla fort till nd&rmst korg och skjut tills man gor
mal. Efter att man gjort mal dribblar man in i mittcirkeln och da &r man klar. Forsta tre in
i mittcirkeln far 1 poang var och man kor leken till 2 poéng. Kor leken tva ganger. Tips!
Vi 6var pd att dribbla i olika fart. Darfor viktigt att man ser att en tydlig skillnad i fart
beroende pa vilket kommando som ropats ut.

Dribblingslek — Barnen sprider ut sig i salen med varsin boll. N&r tradnaren ropar ska
man dribbla mot lagkamraterna och forsoka nudda deras basketbollar. Varje gdng man
nuddar ndgons boll far man 1 poang och leken kors forst till 5 poang. Gor detta tva
ganger. Darefter tva ganger till, men denna gang far man 1 minuspoang varje gang nan
nuddar ens egen boll och 1 poé&ng som vanligt nar man nuddar nan annans boll. Tips!
Variera ytan (helplan/halvplan) beroende péa antalet deltagare. PA&minn om att narmar
man sig lagkamraterna ar det viktigt att man bojer mer pa benen och att man dribblar
med handen langst ifrdn kompisarna och pé sa satt skyddar man sin boll.
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Zickzackdribbling — Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen. 5 vattenflaskor
stélls i en zickzackbana i riktning mot motsatt hérn. A) Dribbling med korrekt hand runt
vattenflaskorna och darefter ett skott pa korg, B) samma som a, men crossover framfér
vattenflaskorna, C) samma som b, men tre crossovers D) samma som ¢, men studs
mellan ben. Efter en stund stéller sig en trénare i slutet pa zickzackbanan. Lyfter ledaren
armen innebéar det att denne vill ha en passning. Da ska barnet passa ledaren, springa
igenom zickzackbanan, f4 en studspass och darefter skjuta. Ar det manga barn pa
trdningen skapar man samma zickzackbana pé motsatt sida. Tips! Korrekt hand
innebér att dribblar man &t hdger dribblar man med héger hand. Ar det svart med
dribbling mellan ben kan man lyfta foten lite grann och pa sa satt ska stérre yta att
dribbla bollen pa.

Samla bollar - Alla barnen férdelar sig s att de &r lika manga i varje hérn i salen. Alla
basketbollar Iaggs i mittcirkeln. Nar leken séatter igdng springer forsta bamet i varje hérn
till mittcirkeln, tar en boll och skjuter ett skott pa valfri korg. Missar man staller man
tillbaka bollen och satter man skottet far man behélla bollen inom gruppen. Nar man ar
tillbaka efter sitt skott far nasta man i laget borja springa mot mittcirkeln. Varje boll som
man lyckas samla ger 1 poang. Laget med flest bollar nér det inte l1&ngre finns bollar
kvar i mittcirkeln har vunnit. Tips! Paminn barnen vad som ar viktigt vid dribbling och
skott.

Victors Tips - Extremt viktigt under denna tréning &r att man papekar och férséker ldra
spelarna att dribbla med rétt hand som indikeras i tipset zickzackdribblingen. Kan ocksa
vara ndmn vért att hjédlpa dom att férsté varfér, t.ex. att man skyddar bollen fran
férsvararen.
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Traning 8

Motsatskull — 2-3 kullare ska kulla lagkamraterna som har varsin boll. Blir man kullad
staller man sig pa ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla till den kullade och saga
ett ord och kompisen ska sédga motsatsen. Man far inte kulla ndgon som héller pa att
hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang
héller pa i en minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa
varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att kullarna inte
vinner. Tips! Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa
kullarna samt vilka kamrater de kan réadda.

2 mot 1 - 3 och 3 med en boll dar tva ar anfallare och en ar forsvar. A) malet &r att fa
ihop 5 passningar utan att forsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man f& ihop fem
passningar byter man férsvarare B) samma som a, men lyckas man sla en
backdoorpass réknas det som tva passningar. Lyckas man f& ihop ratt mangd
passningar pekar man mot korgen man ska anfalla mot s& att forsvaret vet det och
dérefter s& spelar man 2 mot 1 till det blir mal eller att férsvar tar bollen. Lyckas forsvar
ta bollen blir den anfall tilsammans med den som inte passade bort bollen. D4 maste
denne snabbt borja spela forsvar fér annars kommer anfall snabbt f& ihop sina
passningar. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt
fokus pd att anfallare utan boll tar Idpningar for att bli spelbar. PAminn anfall om att ga
backdoor om de inte far bollen vid férsta I6pningen.

Apan i mitten - 5 och 5 med en boll stdendes sa att varje barn bildar hornet i en
triangel. Ett barn i mitten. Bollen ska passas mellan deltagarna utan att barnet i mitten
nuddar bollen d& bollen fardas mellan passarna. Nuddar barnet i mitten bollen byter
denne plats med passaren. Malet &r att f4 ihop atta passningarna i rad. Lyckas man
krymper man kvadraten s att utmaningen blir stérre. Tips! Snabba pa
beslutsfattningen genom att efter en stund inféra 2-sekundersregeln, vilket innebar att
inom tva sekunder ska bollen ha slappt handen. Ha en genomgang 6ver hur man kan
lura apan for att enklare fa fram passningarna. Viktigt att man férsoker sla
stétpassningar.
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Doppboll - Dela in barnen i grupper om 4 eller 6 stycken. Dessa delas in i tva lag.
Spelet gar ut pa att man ska passa bollen uppfér plan och sla en passning till en
lagkamrat som star bakom baslinjen. Da har man gjort “mal” och det blir andra lagets
boll. Man far inte halla i bollen langre &n tre sekunder och férsvar méste vara minst en
armlangd ifran bollféraren. Varje gadng man far bollen méste man doppa bollen i marken.
S4 fort ett nytt lag har bollinnehav méste man passa ledaren innan man far bérja passa
inom laget. Uppmuntra passningar till trénaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha
barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att
bli spelbar. Sa fort man passat ifran sig bollen maste man sjélv ta en 16pning. Fokus i
forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin spelare.

Stafett — Barnen delas in i 4-5 i varje lag stdendes bakom baslinjen. Ar det fler &n tva
lag kan man ha tva lag pa ena baslinjen och tva lag pa andra baslinjen. Nar tréanaren
ropar kor springer de forsta i varje lag till mittlinjen och hamtar 2:an i ledet. Hallandes i
hand springer de till mitten och tillbaka och hamtar tredje i ledet och springer till mitten
och tillbaka. Pa sa satt fortsatter stafetten tills alla i laget springer. Efter den géngen da
alla sprungit kliver den som kdrde av och varje gdng man kommer tillbaka till baslinjen
kliver en i gruppen av tills det endast ar en kvar och nér den ar tillbaka till baslinjen ar
man klar. Kor forsta gruppen till tva vinster. Tips! Efter forsta omgangen, ge grupperna
tid att komma pa Iésningar pa hur man kan samarbeta pa basta satt.

Victors Tips - Eftersom denna trédning innehéller lite mer évertagsspel sé férsék att jobba
pa att dom inte hamnar i “skuggan” dvs bakom spelare (férsvar), pa sa sétt tar vi bort s&
ménga “balongpassningar” som méjligt.

www.kungsholmenbasket.se info@kungsholmenbasket.se Tel.0735-330343



QO REEIBUS T Reg

Traning 9

Svanskull - Barnen tar varsitt axelband som de sétter i byxorna sa att stoérre delen av
bandet syns. Leken gér ut p& att man ska sno &t sig s manga band som mgjligt. Har
man flera band lagger man banden runt axlarna. Kor leken 2-3 ganger dér varje omgang
héller pa i en minut. Tips! PAminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att
de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda. For att inte & sitt band taget
springer man bort utan att halla i sjalva bandet. Haller man i sitt eget band nér man blir
jagad far man lamna 6ver bandet till den som jagade en.

Repetition layups — Visa och forklara vad det innebér att géra en layup. Forklara att
andra steget kan vara nagot kortare an forsta och att lyftet fran marken liknar ett
indianhopp med fokus pa en kraftansamling i uppatgaende riktning. Armrorelsen ar likt
en vanlig skottrérelse bara att man pabdrjar den mer vid sidan av kroppen an i ett
vanligt skott.

Victors Tips - Anvénd "pléttar” med olika férger fér att underldtta med stegen, t.ex.
héger pa réd och vénster pa gul.

Layups — Barnen bérjar med varsin boll i mittcirkeln. Vid samtliga korgar &r en
markering (vattenflaska eller kon) placerad cirka 4-5 meter ifrdn korgen och inte rakt
framfor utan lite mer pa hogersida for att f& en bra vinkel for att kunna anvanda plankan.
Har man vansterhanta i gruppen placerar man dven en markering pa vanster sida. P&
tréanarens signal dribblar barnen till en korg, om man kor pa hogersida, med vansterben
framfér héger ben och benen boéjda. Déarefter kliver man fram med héger ben och
darefter vanster ben och darefter lyfter man och avslutar sin layup. Efter avslutet
dribblar man till en ny korg och gér samma sak. S& fort man far fem poéng dribblar man
in till mittcirkeln. Goér denna 6vning 4-6 ganger. Borjar majoriteten att greja stegen kan
lagga in en studs i samband med layupen. Startpositionen &r densamma som tidigare
och enda skillnaden &r att man tar en studs forst och tar upp bollen i samband férsta
klivet. Tips! Sakerstall att benen ar bojda vid start och att man lyfter knat for att f& hojd i
hoppet.

Repetition av skottet — Fokus i skottet blir att ha fétterna ndgorlunda parallellt i riktning
mot korgen, bdja pa benen s att man far kraften darifran, placera bollen ungefér vid
brostkorgen och pabdrja en uppatgaende rorelse samtidigt som man trycker ifrdn med
benen och stracker ut skottarmen. Haller man bollen vid brostkorgen ska skotthanden
placeras bakom bollen och stédhanden vid sidan om bollen. Nar bollen slapps ivag ska
skottarmen vara rak nagot framfér kroppen och handleden bojd. Tips! Forklara
samtidigt som du visar. Viktigt att kraften f4&s genom benen och att man inte stéter ivag
bollen fran raka ben.
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21:an - Barnen delas in 2 och 2 eller 3 och 3 med en boll pa varje korg beroende pa hur
manga barn och korgar man har. Skottévlingen sker i lugnt tempo, vilket gor att barnen
kan jobba med tekniken. Leken borjar med att man en skjuter fran en bestamd
markering cirka 4-5 m fran korgen. Satter man den far man fortsatta fran den platsen
tills man missar. Forsta skottet ger 1 podng, men resten av tavlingen far man 2 poéng
fran den positionen. Missar man skjuter nasta person fran den platsen den tar returen.
Satter man den far man 1 poéng och fortséatter skjuta fran 2 poangsmarkeringen. Missar
man skjuter nasta person fran platsen den tar returen. Man spelar forst till 21 poang.
Kor den har tavlingen 2-3 ganger Tips! Paminn barnen om korrekt skotteknik. Paminn
ocksd om att ta returen s3 tidigt som mojligt efter en miss s& att de skjuter fran s néra
avstand som mgjligt.

Flaggleken - Dela upp barnen sa att hélften &r pa ena planhalvan och hélften pa andra
planhalvan med varsin boll. Placera ut en “flagga” (ex. boll, vattenflaska, artpase eller
axelband) inom en triangel (flaggboet) med varje sida cirka tva meter pa varsin
planhalva. Skapa ytterligare en triangel pa varsin planhalva som kommer att fungera
som fangelse. Leken gér ut pa att man ska ta sig fran sin planhalva 6ver till andra, ta
flaggan och ta sig tillbaka till sin planhalva. S& fort man kliver 6ver till motstandarnas
planhalva kan man bli kullad. Blir man kullad hamnar man i fdngelset och dér blir man
kvar tills en kompis kommer och raddar en. Bade fangelset och flaggboet &ar pass fér de
som ska réddda en kompis eller hdmta en flagga. Har man rdddat en kompis kan man
inte bli kullad pa tillbakavagen. Nar man lyckats springa till sin planhalva med flaggan &r
omgangen slut, alla som &r eventuellt fangslade blir fria och man &r redo att start en ny
omgang. Tips! Tranarna hjalper till att 6vervaka varsin planhalva, men en forutsattning
for denna lek ar att barnen ar arliga och kan i viss utstrackning genomféra leken pa
egen hand. Efter varje omgang kan man ta en kortare time out fér genomgéang av vad
man kan goéra battre.

Victors Tips - FOrsOk fa spelarna att vara konsekventa med tekniken i alla 6vningar som
inte d&r ren tekniktrdning, dvs i 21:an s& slarvar vi inte med teknik, | ldngden gynnas vi av
att vara konsekventa!
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Traning 10

Hoppkull — 2-3 kullare ska kulla lagkamraterna som har varsin boll. Blir man kullad
staller man sig s& man ser ut som en basketspelare (basketstéllning). For att bli fri ska
en kompis komma och hoppa bock 6ver den kullade som da far luta sig fram lite grann.
Man fér inte kulla ndgon som héller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri.
Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang héller pa i en minut. Kullarnas uppgift ar att
kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela
tiden hjélpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Pdminn barnen om att ha blicken
uppe nar de dribblar s att de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

"Tranaren sager” — Barnen stéller sig pa valfri plats i salen. Tréanarens uppgift blir att
ropa ut uppgifter barnen ska utféra, tex spring till blaa linjen eller lyft héger arm. Innan
tranaren ropar ut det ska denne siga "Erik sdger” om det ar det ledaren heter och
dérefter det barnen ska goéra. Gor trénaren inte det ska barnen inte gora det. Leken gar
alltsd ut pa att lura barnen att gora fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte s&
far ledaren 1 poang. Forst till 10 poéang. Tips! Anvand fantasin s& att barnen lar sig sa
manga platser i gympasalen som mgjligt. Styr leken sa att den blir s& jamn som mojligt
genom att ge lattare eller svarare uppgifter beroende pé vad stéllningen ar.

Victors Tips - Aterigen, var pd med tekniken!

Passningar med 2 bollar — Barnen sprider ut sig 2 och 2 med 2 bollar med cirka 4-5
meters avsténd. Ovningen gér ut pa att de ska passa tv& bollar till varandra med korrekt
teknik. A) stotpass ena handen studspass B) samma sak andra handen C) samma som
a och b, men ej studspass D) samma som ¢, men med andra handen E) tvdhands
brostpass, ena passar med en studs och den andra direkt F) samma som e, men
ombytta roller. Varje évning kér man till 20 passningar dar en pass raknas som varje
gang man passar varandra bada bollarna. Dessa 6vningar fungerar som en grund.
Sedan kan man Oka svérighetsgraden genom att infora att bollen ska féras runt midjan
efter varje bollmottagning. Tips! Paminn de om att passa bollen med korrekt teknik
samt att de har maltavla vid bollmottagning.

Passningar — Barnen stéller sig 3 och 3 med en boll i triangelformation med cirka 3-4
meters avstand mellan varje deltagare. A) 20 passningar at ett hall och darefter 20
passningar at andra hallet B) pass till valfri person och darefter platsbyte med kompisen
utan boll, 20 passningar tva ganger C) antingen pass till valfri person och platsbyte som
b eller dribbling mot en av kompisarna och platsbyte med den D) som c, men vi lagger
till ett tredje alternativ och det ar att passningsfintar - d& byter de tva utan boll plats
med varandra. Tips! Paminn barnen att tdnka pa hur man tekniskt genomfér en
passning och tar emot bollen. Férsok att i moment b, ¢, d minska tiden for
beslutsfattning.
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2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher 2 mot 2 pa en korg.
Barnen ska spelas sig fram till s& bra lagen som mgjligt. Man far inte halla i bollen
langre &n tva sekunder utan méaste passa, skjuta eller paborja en dribbling. Sa fort ett
nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar och far
de inte bollen ocksa ta ytterligare en I6pning (backdoor). Fokus i forsvarsspelet blir att
paminna barnen om att tacka varsin spelare samt hur man spelar férsvar pa en spelare
utan boll.

Victors Tips - Vi vill under alla spelévningar ha ett sé aktivt spel som mdjligt, vi vill
uppmuntra till intensitet. Hellre fér mycket &n fér lite!
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Tréning 11

Toalettkull — 2-3 kullare ska kulla kamraterna som har varsin boll. Blir man kullad sétter
man sig med knana i 90 graders vinkel och utstrackta armar med bollen i handen. Foér
att bli fri ska en kompis komma forbi och dra upp armarna. Man far inte kulla ndgon
som héaller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kor leken 2-3 gadnger déar
varje omgang héller pa i en minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte
langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att
kullarna inte vinner. Tips! PAminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar s3 att
de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

1 mot 1 helplan - 2 och 2 bakom baslinjen med en boll. Ytan man spelar pa ar baslinje
till baslinje med en tankt linje som géar fran korg till korg. D&r kan man placera koner
(vattenflaskor). A) Man bestammer vem som bdrjar som anfall och forsvar. Anfall ska
dribbla mot korgen och gora poang och forsvar ska hela tiden forstka hélla sig framfor
anfall. B) Trénaren rullar ut bollen mot mittlinjen som man ska férsdka ta. Den som tar
bollen blir anfall och den som inte gér det blir forsvar. Darifrdn spelar man 1-1 mot
huvudkorgen tills ett avslut och darefter retur. Mal ger 1 poéng, steal 1 poéng och retur
1 poéng. Det innebér att blir det poédng tar inte 6vningen slut férrédn nagon tagit returen.
Tips! Blir forsvar slagen 1-1 méaste denne kdmpa for att jobba ifatt och forbi for att stalla
sig framfér igen. Viktigt att man inte slutar spela sé fort skottet gar. Ovningen tar slut s&
fort ndgon tagit returen oavsett om det blir poéng eller e;.

1 mot 1 fran mittcirkeln — 2 och 2 med en boll i mittcirkeln. Tranaren rullar ut bollen
och den som tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Bollféraren pekar mot vilken
korg den tanker anfall och nar forsvararen stéllt sig mellan boll och korg far anfall bérja
studsa mot korgen. Man spelar till 1 poéng och den som tar returen blir anfall. Sa fort
nagon goér poéng tar man sig tillbaka till mittcirkeln for en ny omgang. Leken tar slut nér
forsta personen fatt ihop 3 poang. Kor leken i tvd omgangar. Tips! PAminn barnen om
att som forsvar hela tiden férsdka befinna sig mellan anfall och korg. Spela tatt och ta
upp armarna nér anfall &r néra korgen och vill skjuta.

Brannboll — Halften av barnen &r i innelaget och andra halvan i utelaget. Innelaget ska
kasta ut bollen och darefter ta sig igenom banan. Utelaget ska fanga bollen och dérefter
forsdka branna innelaget. Blir man brand far man bérja om. 1 podng om man tar sig
runt utan att bli brand, 2 poang for frivarv, 1 poang fér lyra och 1 podng nér man
bréanner ndgon. Spela fyra ganger 5 minuter. Tips! Fokus pa att coacha bamen sa att de
forstar och kan genomféra spelet. Kommer man sa langt kan bérja rékna poang, men
inte alls nédvandigt. Ar det manga barn pa traningen ska man spela tvé
bréannbollsmatcher samtidigt pa tvaren.

Victors Tips - Under 1-1 momenten, kolla pa hur dom agerar defensivt och vaga vara pa
dom att lyfta blicken offensivt sa att dom kan bdrja ldsa vart 6ppningarna finns.
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Traning 12

Kedje- och svanskull — Alla barnen tar varsitt axelband som de séatter i shortsen sa att
storre delen av bandet syns. Alla har varsin boll férutom kullarna. Tva stycken &r kullare.
Far man bandet taget bildar man med bandet en kedja med den som kullade. Sa fort ar
man blir fyra i kedjan delar man kedjan i tva nya delar. Nar alla blivit kullade tar leken
slut. Slapper man taget om varandra far man inte kulla férran man haller i varandra igen.
Genomfor leken tva ganger. Tips! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga.
Annars finns det hela tiden en risk att de sl&pper taget om varandra.

Dribbling — 2 och 2 med tva bollar dar barnen far olika dribblingsuppgifter. A) dribbla
varannan gang pa bollarna med samma hand B) dribbla bollarna i jamn takt C) dribbla
bollarna i ojamn takt D) tva studs och crossover med bollarna samtidigt osv E) tva studs
och handbyte med ena handen framfér kroppen och andra armen bakom ryggen osv.
20 sekunder i taget och dérefter lamnar éver bollen till kompisen. Kompisen som inte
studsar har i uppgift att samla ihop bollarna ifall de skulle rulla ivdg. Under tiden hoppar
denne jamfotahopp i olika riktningar. Gor a till e tvd omgangar. Tips! Utmana barnen att
forsoka fa s& manga studs som majligt och hela tiden sl sitt personbasta.

Victors Tips - Viktigt att spelarna inte glémmer tekniken nér vi gar éver i att sla sitt
personbéstal

Zickzackdribbling — Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen. Fem
vattenflaskor stélls i en zickzackbana i riktning mot motsatt hérn. A) Dribbling med
korrekt hand runt vattenflaskorna och darefter ett skott p& korg, B) samma som a, men
crossover framfér vattenflaskorna, C) samma som b, men studs mellan benen D)
samma som d, men studs bakom ryggen E) samma som b, men tre crossovers framfor
kroppen. Efter en stund stéaller sig en trénare i slutet p& zickzackbanan. Lyfter ledaren
armen innebéar det att denne vill ha en passning. Da ska barnet passa ledaren, springa
igenom zickzackbanan, f4 en studspass och darefter skjuta. Ar det manga barn pa
trdningen skapar man samma zickzackbana pa motsatt sida. Tips! Korrekt hand
innebér att dribblar man &t héger dribblar man med héger hand. Ar det svart med
dribbling mellan ben kan man lyfta foten lite grann och pa sa satt ska stérre yta att
dribbla bollen pa.

Slalomdribbling — Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen. 4-5 vattenflaskor
placeras med cirka tre meters avstand ifrdn varandra. Barnen ska dribbla s& fort de kan
mellan vattenflaskorna med sé f& studs som majligt. Sakerstall att alla far cirka 10 till 12
repetitioner var. Tips! Viktigt att barnen studsar bollen framfér kroppen sa att inte
studsen begrénsar farten. Ar det manga barn pé traningen skapar man tvéa parallella
slalombanor. Ge barnen en bollkontrolldvning som de utfér medan de véntar pa sin tur.
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3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar 3 mot 3 helplan pa tvaren. Barnen
ska spelas sig fram till sa bra lagen som mgjligt. Man far inte hélla i bollen langre &n tva
sekunder utan maste, passa, skjuta eller pabdrja en dribbling. S& fort ett nytt lag har
nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar. Far
man inte bollen bér man ta ytterligare en 16pning (backdoor) och forsdka fa bollen da.
Fokus i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin spelare samt hur man
spelar férsvar pa en spelare utan boll.

Victors Tips - Aktivt spel med mycket intensitet! Jobba gdrna med att fa dom att férsta
att dom snabbt ska till férsvar efter att dom spelat anfall, vi vill fa bort pausen som ofta
uppstar mellan spelvdndningarna.
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Traning 13

Armhavningskull — 2-3 kullare ska kulla lagkamraterna som har varsin boll. Blir man
kullad ska man stélla sig i armhavningsstéllning med handerna pa bollen. For att bli fri
ska en kompis dribbla till den kullade och studsa bollen under dennes mage och fanga
den pa andra sidan. Man far inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en
som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i en minut.
Kullarnas uppgift &r att kulla alla s att barnen inte langre kan hjélpa varandra och
barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra s& att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa kullarna
samt vilka kamrater de kan radda. Ar det svart far barnen att halla balansen pa bollen
kan de std i en statisk armh&vningsstalining med raka armar (plankan).

Flatan till 2 mot 1 — 3 och 3 med en boll dar man rér sig fritt éver plan, men déar
grundregeln &r att springa bakom och férbi den man passar. Den som far den 5:e
passningen blir anfall tillsammans med den som slar 5:e passningen. Man pekar mot
den korgen man anfaller mot och spelar 2 mot 1 till det blir mal eller férsvar tar returen.
Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel och pdminn deltagarna om
att alltid ga efter returen.

2 mot 1 - 3 och 3 med en boll dar tva ar anfallare och en ar forsvar. A) malet &r att fa
ihop fem passningar utan att férsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man fa ihop fem
passningar byter man férsvarare B) samma som a, men lyckas man med en
backdoorpass réknas detta som tva passningar. Lyckas man pekar man mot korgen
man ska anfalla mot sa att forsvaret vet det och darefter s& spelar man 2 mot 1 till det
blir mal eller att férsvar tar bollen. C) samma som b, men hér rullar tranaren ut bollen
mot den korgen man spelar mot och den som férst tar bollen ar anfall tillsammans med
den som far foérsta pass. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel.
Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. F& bollférare att
inte endast titta pa sin lagkamrat utan ocksa forsvar. Spelar forsvar tatt ar det lage att
istéllet hitta en backdoor I6sning.

Apan i mitten - 6 och 6 med en boll stdendes sa att varje barn bildar hérnet i en
kvadrat. Tva barn i mitten. Bollen ska passas mellan deltagarna utan att barnet i mitten
nuddar bollen da bollen fardas mellan passarna. Nuddar barnet i mitten bollen byter
denne plats med passaren. Malet &r att f4 ihop atta passningarna i rad. Lyckas man
krymper man kvadraten s& att utmaningen blir stérre. Tips! F& beslutsfattningen genom
att efter en stund infora tvasekundersregeln, vilket innebér att inom tva sekunder ska
bollen ha slappt handen. Ha en genomgang 6ver hur man kan lura apan for att enklare
fa fram passningarna.
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Mattboll — Barnen delas in i tva lag pa varsin sida om mittlinjen. P& varje planhalva finns
tva mindre bldmattor placerade pa valfri plats, men minst fem meter ifrdn mittlinjen.
Varje lag placerar en deltagare pa vardera bldmatta pa motsatt planhalva. Spelet géar ut
pé att man ska passa bollen till sin lagkamrat pa bldmattan. Man far inte ga 6ver till
motstandarnas planhalva. Lyckas man f6ljer man sin passning och stéller sig pa
bladmattan. Nar alla i ett lag star pa de tva bldmattorna har man vunnit. Antalet bollar
beror pa antalet deltagare. Ju fler som ar med, desto fler bollar. Kér denna lek 2-3
ganger. Tips! Forklara for barnen att de férutom att kasta bollen over till lagkamraterna
maste forsoka hindra motstandarna fran att kasta éver bollen till deras lagkamrater.

Victors Tips - Jobba med att dom ska undvika att ”sté i skuggan”, dvs att man star
bakom férsvararen. Bollen &r en sol/lampa som alltid ska lysa pé dig!
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Traning 14

Korv med brédkull — 2-3 kullare ska kulla lagkamraterna. Blir man kullad 1agger man
sig pa rygg. For att bli fri ska tvad kompisar lagga sig pa rygg pa varsin sida om den
kullade. Nar man gjort det ropar alla tre ”korv med bréd” och kamraten blir fri. Man far
inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Genomfér
leken 2-3 ganger dér varje omgang haller pa i en minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla
sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de
dribblar s& att de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

Blackfisken — Alla barnen stéller sig pa den linjen i salen narmast en kortsidesvagg och
tranaren pa mittlinjen. Nar tréanaren ropar "kér” ska barnen springa 6ver till andra linjen
narmast kortsidesvaggen utan att bli kullade. Blir man kullad blir man bléackfisk, vilket
innebar att man fran nasta omgang staller sig pa den platsen dar man blev kullad.
Blackfisken far inte springa och jaga, men far rotera. Kér 5-6 omgangar déar malet ar
klara sig utan bli kullad da sista omgangen ar genomford. Tips! Anpassa antalet
omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler omgangar. Uppmuntra
blackfiskarna att rotera sd mycket som majligt.

Layups — Barnen bdérjar med varsin boll i mittcirkeln. Vid samtliga korgar &r en
markering (vattenflaska eller kon) placerad cirka 4-5 meter ifrdn korgen och inte rakt
framfor utan lite mer pa hogersida for att fa en bra vinkel for att kunna anvanda plankan.
Har man vansterhanta i gruppen placerar man dven en markering pa vanster sida. P&
trédnarens signal dribblar barnen till en korg, om man kor pa hogersida, med vansterben
framfor héger ben och benen béjda. A) Darefter kliver man fram med héger ben och
déarefter vanster ben och slutligen lyfter man och avslutar sin layup. De som fatt in kliven
kan goéra dessa tillsammans med en studs. B) Samma som tidigare, men nu flyttar man
vattenflaskorna l&ngre ifrdn korgen. Samma startposition, men nu ska barnen ta flera
studs. For ratt timing krévs att barnen séatter i vénster ben och darefter tar upp bollen
samtidigt som de kliver in i layupen med hdger ben. Efter avslutet dribblar man till en ny
korg och goér samma sak. Sa fort man far fem po&ng dribblar man in till mittcirkeln. Gor
denna 6vning 4-6 ganger. Tips! Sékerstall att benen ar bojda vid och att man lyfter knét
for att fa hojd i hoppet.

Skottavling med dribbling — Fordela 3 till 5 barn pé varje sidokorg med tva bollar i
varje grupp. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med. Oavsett om
man sétter eller missar tar man bollen och dribblar den till motsatt védgg och tillbaka
innan man lamnar dver bollen till kompis utan boll. Férsta lag till 10 po&ng. Efter varje
omgang roterar grupperna sa att de byter sidokorg. Kor forsta gruppen till tre vinster.
Déarefter samma tavling igen, men istéllet for att skjuta gér man en layup. Férsta
gruppen till tre vinster. Tips! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hor
vad andra grupper har. PAminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i
taget.
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Victors Tips - Uppmuntra gérna till layups! Eftersom detta dr en évning/téavling i rérelse
sé blir situationen mer verklig eftersom dom flesta kommer att dribbla i ett hégre tempo
och vi vill att dom l&r sig gbra layups i fart.

Passningslek - Dela in barnen i grupper om 4 eller 6 stycken. Dessa delas in i tva lag.
Spelet gar ut pa att man ska f& ihop fem passningar som lag utan att motstdndarna tar
bollen. Man far inte hélla i bollen langre an tva sekunder utan maste passa, skjuta eller
paborja en dribbling. Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan
man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt
med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar
I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka
varsin spelare samt hur man spelar férsvar pa en spelare utan boll.
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Traning 15

Spegelkull - 2 till 3 barn ska kulla kamraterna. Blir man kullad stéller man sig pa ett
ben. Foér att bli fri dribblar en kompis fram och visar en rérelseuppgift som den kullade
ska harma i fem sekunder. Man far inte kulla ndgon som haller pa att hjélpa en kullad
eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i en minut.
Kullarnas uppgift &r att kulla alla s att barnen inte langre kan hjélpa varandra och
barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra s& att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa kullarna
samt vilka kamrater de kan radda.

Passningar med tva bollar — Barnen sprider ut sig 2 och 2 med tva bollar med cirka 4-
5 meters avstand. Ovningen gér ut pa att de ska passa tvé bollar till varandra med
korrekt teknik. A) stétpass ena handen studspass B) samma sak andra handen C)
samma som a och b, men ej studspass D) samma som ¢, men med andra handen E)
tvahands brostpass, ena passar med en studs och den andra direkt F) samma som e,
men ombytta roller G) ena kastar upp sin boll, samtidigt som den ar i luften ska den
andra pass bollen till sin kompis som snabbt passar tillbaka bollen. Darefter fangar
denne sin egen boll innan den nuddar marken. Blir det for svart i bérjan kan man ha
som regel att fAnga bollen efter max en studs. Varje 6vning kér man till 20 passningar
dér en pass rédknas som varje gadng man passar varandra bada bollarna. Dessa évningar
fungerar som en grund. Sedan kan man 6ka svarighetsgraden genom att infora att
bollen ska foras runt midjan efter varje bollmottagning. Tips! PAminn de om att passa
bollen med korrekt teknik samt att de har maltavla vid bollmottagning.

Passningar — Barnen stéller sig 3 och 3 med tva bollar i triangelformation med cirka tre
meters avstdnd mellan varje deltagare. A) 20 passningar at ett hall och déarefter 20
passningar at andra héllet B) samma sak, men studspass C) fyra passningar i en
riktning och darefter fyra passningar i motsatt riktning tills man kommer upp i 20
passningar D) samma sak, men bakom ryggen studspass. Gor a till d tvd omgangar.
Tips! Paminn barnen att tdnka p& hur man tekniskt genomfér en passning och tar emot
bollen.

Returtagning - 4 och 4 péa en korg. En skjuter cirka fyra meter ifrdn korgen och 6vriga
ska kdmpa om returen. Oavsett om skottet sitter eller ej ska man férsdka ta returen och
den som tar bollen ska férséka gora mal och de andra tva spelar forsvar. Man spelar
tills ndgon gor mal och efterfoljande retur. Den som tar returen efter poéng blir den som
skjuter skottet. Man far 1 poang for mal och 1 poang for returen efter att man gjort mal.
Forst till 8 poéng och koér denna 6vning 2-3 ganger. Tips! Paminn om att vill man ha
bollen s& méaste man kdmpa och rora sig till bollen samt att spelet inte tar slut forran
man tagit returen efter mal.
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Victors Tips - Vi vill fa spelarna att férsta att detta ar ett kampmoment men &ven att det
krévs att dom flyttar fétterna och lasa vart bollen kommer att landa.

Valta koner — Barnen delas in i tva lag pa varsin sida om mittlinjen. Cirka 1-2 meter
bakom bada baslinjerna placeras vattenflaskor, cirka 6-10 stycken beroende pa antalet
deltagare. Lagen ska kasta basketbollar mot motstdndarnas vattenflaskor och nar alla
vattenflaskor p& en sida valt ar leken slut. Man far inte g& over till motstadndarnas sida.
De som stér och skyddar vattenflaskorna far inte réra sig bakom baslinjen. Anvand er
av ungefar halften s& manga bollar som det finns deltagare. Genomfér leken 2-3
ganger. Tips! Forklara for barnen att de férutom att kasta bollen over till lagkamraterna
maste forsoka hindra motstandarna fran att kasta éver bollen till deras lagkamrater.
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Traning 16

Killerboll — Barnen sprider ut sig i salen och nér ledaren kastar ut mjuka softbollar
borjar leken. Den som tar bollen ska kasta bollen pa valfri person. Blir man traffad
staller man sig pa en bank. Nar nasta person blir traffad stéller den sig bakom och nar
femte person stéller sig pa banken far forsta delta i spelet igen. Traffar bollen ansiktet
blir man inte kullad. Tar man lyra &ker den som kastade ut. Studsar bollen innan den
traffar ndgon &ker man inte ut. Man far inte springa med bollen, men rotera gar bra.
Hénderna fungerar som skydd. Tips! Ibland tar tva stycken bollen samtidigt. Hitta en
I6sning pa hur man kan hantera en s&dan situation. Ar man manga pé& en traning
behdvs ytterligare en boll. Softbollar finns att hdmta i klubblokalen.

Dodgeboll - Barnen delas upp sa att halften star pa ena planhalvan och halften pa
andra. Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den p& nagon i
motstandarlaget pa andra planhalvan. Blir man traffad s&tter man sig ner pa en béank.
Nar alla i ett lag blivit tréffade &r leken slut. Far att komma in i spelet igen efter att man
blivit kullad ska ndgon i laget ta lyra. Man fér inte kliva éver till motstandarnas
planhalva. Handerna ar inte skydd. Nar endast en person aterstér i ena laget har det
andra endast 10 kast p4 sig att traffa sista man. Blir man inte traffad p& 10 kast slutar
matchen oavgjort och ny omgéang pabdrjas. Tips! Spela tidsbegréansade matcher 3-4
min i taget. P& det séttet sakerstaller man att barnen ingen sitter utanfor for lange.
Softbollar finns att hdmta i klubblokalen.

Spoékboll - Ett alternativ till dodgeboll kan vara spokboll. Barnen delas upp s att
halften star pa ena planhalvan och hélften pa andra. Nara kortsidesvaggarna staller man
tva bankar och bakom bankarna stéller sig en deltagare (spoket) fran motstandarlaget.
Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den pa nagon i
motstandarlaget pa andra planhalvan. Blir man traffad blir man spoke. Nar alla i ett lag
blivit traffade &r leken slut. Man far inte kliva 6ver till motstdndarnas planhalva.
Handerna ar skydd. Tips! Softbollar finns att hdmta i klubblokalen. Valj antingen
spokboll, dodgeboll eller plintkillerboll som ”"huvudaktivitet”. Att hinna med bada
aktiviteter blir svart.
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Plintkillerboll — Barnen delas upp s& att halften star pa ena planhalvan och halften pa
andra. Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den pa nagon i
motstandarlaget pa andra planhalvan. Blir man traffad s&tter man sig ner pa en béank.
Nar alla i ett lag blivit tréaffade ar leken slut. En plint déar man tar bort éverdelen (locket)
placeras mitt i tresekundersomradet och for att komma in i spelet igen ska
lagkamraterna kasta in bollarna sa att de hamnar i plinten. Man far inte kliva 6ver till
motstandarnas planhalva eller réra sig i tresekundersomradet. Handerna &r inte skydd.
N&r endast en person aterstdr i ena laget har det andra endast 10 kast pa sig att traffa
sista man. Blir man inte tréaffad pa 10 kast slutar matchen oavgjort och ny omgéang
paborjas. Tips! Spela tidsbegransade matcher 3-4 min i taget. P& det séttet sakerstaller
man att barnen inte sitter utanfér for 1ange. Softbollar finns att hdmta i klubblokalen.

Plintstafett — Barnen stéller sig 2 och 2 i tva led pa ena kortsidan. Varje led ar ett lag
och pa motsatt kortsida har laget en plint framfér sig. Nar stafetten satter igdng springer
de tva forsta mot plinten och stéller ner forsta delen, springer tillbaka och klappar nésta
par som springer och bygger ner nasta del. N&r hela plinten &r nedbyggd ska den ett
steg i taget byggas upp igen. Néar sista delen &r p& plats och sista paret sprungit tillbaka
ar stafetten 6ver. Tips! En del hallar saknar plintar och da kan man istéllet anvanda sig
av nagot av stafetterna i andra tréaningar. Kom ihdg att traningstiden ar begransad och
att du som ledare endast far vélja nagra av lekarna i dagens traning.

Victors Tips - Aven fast denna tréning innehéller ménga “lekar” s& &r det viktigt att vi &r
péa dom med tekniken i de olika momenten s4 att vi far ut basketrérelser ur leken.
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Traning 17

Det hér blir sista passet innan jullovet och ett bra tillfélle att bjuda in féraldrarna fér en
traning med kullekar och matchspel. Det har brukar vara ett uppskattat tillfalle fér bade
barn och foraldrar. Nedan foérslag pé ett enkelt och kul uppléagg for
avslutningstraningen.

Kullek - Valj ett eller flera av kullekarna ni genomfért p& nadgot av hostens traningspass
som barnen har uppskattat mest. Genomfor dessa nagra ganger.

Matchspel - Dela upp barnen och féréldrarna i fyra lag som spelar helplansmatcher pa
tvaren. Ha mixat barn och foréldrar i samma lag, férdela jamnt s& att det &r ungefar lika
manga foraldrar i varje lag. Spela tre stycken 8-minutersmatcher sd att alla lagen far
mdta varandra.

Matchspel — Nu spelar man ytterligare en match den tiden som ar kvar pa traningen.
Nu delar man upp sa att man spelar alla barnen mot alla foraldrarna. Tips! Blir det
valdigt manga pa planen samtidigt far man se till att ha avbytare. En variant kan ocksa
vara att spela med tva bollar samtidigt.

Victors Tips - ge tips pa ett par basketfilmer som barnen kan titta pa under jullovet — den
bérjar bli gammal men “Space Jam” med Michael Jordan &r ett tips.

OBS - Lagledare ansvarar for julfika och ”mys” i samband med sista traningen
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Traning 18, varterminsstart

Hitta platsen - Tr&naren ropar ut olika platser i salen barnen ska dribbla till. Barnen har
10 sekunder p4 sig att dribbla till platsen och stélla sig pa ett ben. S& fort tranaren ropat
boérjar nedrakningen till 0. Hinner alla barnen till ratt plats far de 1 podng. Om inte sa far
ledaren 1 poéng. Forst till 10 poéng. Tips! Anvand fantasin s att barnen lar sig sa
svara namn platser i gympasalen som mgjligt. Styr leken sé att den blir s& jAmn som
mojligt genom att kanske minska tiden de har pa sig till olika platser eller att ropa ut
svarare och svarare ord.

Banankull - 2-3 stycken &r kullare och ska kulla kamraterna som har varsin boll som de
ska studsa. Blir man kullad stéller man sig pa ett ben och med armarna utstrackta rakt
uppat. For att bli fri ska en lagkamrat dribbla till den kullade och dra ned armarna. Man
far inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri.
Genomfér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i en minut. Kullarnas uppgift ar
att kulla alla s& att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela
tiden hjélpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Pdminn barnen om att ha blicken
uppe nar de dribblar s att de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

Genomgang av skottet — Fokus i skottet blir att ha fétterna parallellt mot korgen, béja
pé benen s att man far kraften nedifrén, placera bollen ungefar vid bréstkorgen och
paborja en uppatgéende rorelse samtidigt som man trycker ifrdn med benen och
stracker ut skottarmen. Skotthanden placeras bakom bollen och stédhanden vid sidan
om bollen. Nér bollen slapps ivag ska skottarmen vara rak nagot framfér kroppen och
handleden bojd. Tips! Forklara samtidigt som du visar. Viktigt att kraften fas genom
benen och att man inte stéter ivag bollen fran raka ben.

21:an - Barnen delas in 2 och 2 eller 3 och 3 med en boll pa varje korg beroende pa hur
manga barn och korgar man har. Skottévlingen sker i lugnt tempo, vilket gor att baren
kan jobba med tekniken. Leken borjar med att man skjuter fran en bestamd markering
cirka 4-5 m fran korgen. Satter man den far man fortsétta fran den platsen tills man
missar. Forsta skottet ger 1 podng, men resten av tavlingen far man 2 poéng fran den
positionen. Missar man skjuter nasta person fran den platsen den tar returen. Satter
man den far man 1 poang och fortsatter skjuta fran 2 poangsmarkeringen. Missar man
skjuter nésta person fran platsen den tar returen. Man spelar forsten till 21 poang. Kor
den har tavlingen 2-3 ganger Tips! Paminn barnen om korrekt skotteknik. Paminn
ocksd om att ta returen s3 tidigt som majligt efter en miss sa att de skjuter fran s néra
avstand som mgjligt.
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Stress — Barnen delas in sa att de &r lika manga i varje led med tva bollar utplacerade
pa alla korgar i hallen. De tva forsta i ledet har varsin boll och ledet ska vara cirka 4-5
meter ifrdn korgen. Spelet gar ut pa att man ska goéra mal fore den som &r fére en sjalv i
ledet. Forsta personen skjuter och satter den skottet ska den passa till férsta person i
ledet utan boll, men missar man skottet ska man ta retur och fortsétta skjuta tills man
g6r mal och darefter passa forsta person i ledet utan boll. Sa fort forsta person skjuter
far andra person skjuta och den ska férsdka gora mal fore forste person. Lyckas den far
den 1 poang, spelet stoppas och denne flyttar upp ett steg i ledet och en ny omgang
bérjar. Aven om denne inte gér méal fére den framfér ska denne fortfarande géra mal
och passa forsta man i ledet utan boll. P& sa satt fortsatter spelet till nAgon gér mal fére
den som fére och far d& ett podng. Kor leken forst till 3 poéng och 3-4 omgangar. Tips!
Paminn barnen om korrekt skotteknik, men ocksa om att snabbt ga efter sin egen retur.

Fanga artpasen — Barnen stéller sig 2 och 2 med en boll p& uppdelade bakom bada
baslinjerna. | mittcirkeln finns artp&sar de ska férsoka ta. Artp&sarna skyddas av tre
kullare som inte far ga in i mittcirkeln. Innanfér mittcirkeln ar pass. Blir man kullad
dribblar man tilloaka och lamnar éver bollen till sin lagkamrat som férsoker pa nytt.
Lyckas man ta en artpase, men blir kullad p3 tillbakavagen lamnar man artpasen dar
man blir kullad och dribblar tillbaka till sin kompis. Nar alla artpasar blivit tagna réknar
man artpasarna och de som har flest har vunnit. Kér 2-3 omgangar. Tips! PAminn
barnen att sa ofta de kan ha blicken uppe mot kullarna foér att undvika att bli kullade.

Victors Tips - Var alltid pa spelarna med korrekt teknik i alla 6vningar och félj géarna
tipsen under varje évning!
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Traning 19

Kullek - 2-3 ska kulla kamraterna. Varje barn har varsin boll som de studsar med for att
rora sig bort fran kullarna. Blir man kullad stéller man sig pé ett ben och for att bli fri
studsar en kompis ett varv runt den kullade. Det finns pass med i leken och det ar att
barnet staller sig i position som en basketspelare i tre sekunder. D& kan denne inte bli
kullad. Man fér inte kulla ndgon som héller pa att hjalpa en kullad eller en som precis
blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang héller pa i en minut. Kullarnas uppgift &ar
att kulla alla s& att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att
hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! PAminn barnen om att ha
blicken uppe nar de dribblar s att de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan
radda. Annars gloms detta enkelt bort. PAminn de om att boja pa benen sé att de
verkligen ser ut som en basketspelare.

Kinesiska muren - Alla barnen stéller sig langs kortsidesvaggen och tranaren pa
mittlinjen. Nar trdnaren ropar "kér” ska barnen dribbla dver till andra kortsidesvaggen
utan att bli kullade av tranaren som endast far springa pa mittlinjen. Blir man kullad &r
man kullare frdn ndsta omgang. Det finns pass med i leken och det &r att barnet staller
sig i position som en basketspelare, men man far bara stélla sig som en basketspelare
en gang per omgang. Kor 5-6 omgangar déar malet &r klara sig utan bli kullad da sista
omgangen ar genomférd. Tips! Anpassa omgangar efter antalet deltagare. Ju fler
deltagare desto fler omgangar. Fylls mittlinjen upp av s& pass manga kullare att det inte
langre ar mojligt att ta sig igenom kan istéllet stalla upp kullarna pa varsin linje pa
framre och bakre planhalvan och fortsatta leka pa det sattet.

Dribbling och skott — Barnen bdérjar med varsin boll inne i mittcirkeln. Vattenflaskor
placeras 4-5 meter ifrén alla korgar i hallen. Barnen dribblar till korgarna for ett skott.
Varje gang de skjuter ett skott pa ena planhalvan ska nasta skott ske fran andra
planhalvan. Varje gdng man passerar mittplan ska man fran stillastadende position gora
tre snabba handbyten. Skottavlingen gors férst till fem poéng. A) back spin pass till sig
sjalv, landa jumpstop och skott B) back spin pass landa jumpstop och déarefter direkt
ett till hopp i sidled landa jumpstop och skott C) back spin pass landa jumpstop och
darefter direkt till ett hopp i sidled och dérefter ett hopp tillbaka landa jumpstop och
skott. Tips! PAminn barnen om att landa i balans och skjuta med korrekt skotteknik.
Efter ett tag i kan du lagga in returtagning. Tar man returen innan bollen nuddar marken
far man lov att skjuta ytterligare ett skott.

Victors Tips - Har spelarna svart for att landa jumpstop i balans s& kan man anvénda sig
av "pléattar” s& att man sékerstéller att dom landar med fétterna isér, i sa kallad
“basketstélining” fér att skapa balans.

Passning och skott — Barnen delas in 2 och 2 med en boll p& varsin korg. En

vattenflaska placeras 4-5 meter ifrdn korgen. En skjuter och den andra &r returtagare.
Efter att den som ar skytt tar ett skott ska den backa sex korta steg och stanna dar tills
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kamraten tagit returen. Da ska den rora sig fram, fanga studspassen, landa i jumpstop
och skjuta. Varje omgang ska man sétta sex skott och efter varje omgéng ska man byta
till en ny korg. Kor forsta paret till tre vinster. A) Efter fyra skott byter man skytt och
returtagare, B) Efter varje satt skott byter man skytt och returtagare C) efter tva satta
skott byter man skytt och returtagare. Tips! Finns det fa korgar gar det bra att man ar
flera par pa varje korg.

Passningslek - Dela in barnen i grupper om 4 eller 6 stycken. Dessa delas in i tva lag.
Spelet gar ut pa att man ska f& ihop fem passningar som lag utan att motstdndarna tar
bollen. Man fér inte hélla i bollen langre an tva sekunder utan maste passa, skjuta en
paborja en dribbling. Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan
man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt
med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar
I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka
varsin spelare samt hur man spelar férsvar pa en spelare utan boll.

Victors Tips - Under denna trdning kan man ocksa fokusera pa att fa spelarma att passa
bollen i ytor s& att man uppmuntrar till rérelse! Passa spelare som stér still skapar oftast
situationer ddr man ger férsvaret chansen att ta bollen.
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Traning 20

Pacman - En &r kullare och kamraterna stéller sig med varsin boll pa en linje. Man far
endast rora sig pa linjerna i salen och rér man sig mellan linjerna blir man sjalvkullad.
Blir man kullad blir man staller man sig som en basketspelare. For att bli fri dribblar en
kompis fram till en och rullar bollen under den kullade och tar den fran andra sidan.
Man fér inte kulla ndgon som héller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri.
Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang héller pa i en minut. Kullarnas uppgift ar att
kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela
tiden hjélpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Pdminn barnen om att ha blicken
uppe nar de dribblar s att de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

Rotering under kommando - Varje barn stéller sig med varsin boll pa valfri plats i
salen riktad mot tranaren. Tranaren ropar ut olika kommandon till barnen som de ska
utféra. Kommandona enligt féljande, REDO) barnen stéller sig i basketstallining, BAK)
barnen roterar bak genom att lyfta ena benet och placera det ett steg bak, FRAM)
barnen roterar fram genom att lyfta samma ben och placera det ett steg framfér
utgangspositionen, FINT) barnen gor en skottfint, SPIN) denna utférs endast efter att
barnen roterat bak. Har man vénsterben bak efter en bakéatrotering spinner man genom
att lyfta vénsterfoten och placerar den framfor hégerfoten samtidigt som man vrider
dverkroppen &t vanster, KOR) barnen dribblar mot valfri korg skjuter tills de gér mal.
N&r man gjort mal dribblar man in och sétter sig i mittcirkeln. Det tre férsta in i
mittcirkeln far varsitt poang. Forst till fem podng. Goér denna 6vning tva ggr. Tips!
Paminn barnen om vad som ar viktigt i en rotering enligt genomgéangen av rotering.
Paminn barnen att variera roteringsfot sé de inte hela tiden évar pd samma fot. Viktigt
att du sjalv visar samtidigt som du ropar ut kommandona.

Victors Tips - Ett annat tips kan vara att man ldr dom att ldgga tyngden mer pa framre
fotsulan pé roteringsfoten sa att det blir lattare att forflytta och skapa andra vinklar.

Layups — Barnen bérjar med varsin boll i mittcirkeln. Vid samtliga korgar &r en
markering (vattenflaska eller kon) placerad cirka 4-5 meter ifrdn korgen och inte rakt
framfor utan lite mer pa hogersida for att fa en bra vinkel for att kunna anvanda plankan.
Har man vansterhanta i gruppen placerar man &ven en markering pa vanster sida. P&
tréanarens signal dribblar barnen till en korg, om man kor pa hogersida, med vansterben
framfor héger ben och benen béjda. A) Darefter kliver man fram med héger ben och
déarefter vanster ben och slutligen lyfter man och avslutar sin layup. De som fatt in kliven
kan goéra dessa tillsammans med en studs. B) Samma som tidigare, men nu flyttar man
vattenflaskorna l&ngre ifrdn korgen. Samma startposition, men nu ska barnen ta flera
studs. For ratt timing krévs att barnen séatter i vénster ben och darefter tar upp bollen
samtidigt som de kliver in i layupen med hdger ben. Efter avslutet dribblar man till en ny
korg och gér samma sak. Sa fort man far fem po&ng dribblar man in till mittcirkeln. Gor
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denna 6vning 4-6 ganger. Tips! Sékerstall att benen ar bojda vid och att man lyfter knét
for att fa hojd i hoppet.

Dribbla, passa och rotera — Barnen delas in 4 och 4 med en boll stdende i tva led cirka
5-6 meter ifrAn varandra, tva i ena ledet med boll och tva i andra ledet. A) 20
stétpassningar, passa och félj med passningen till andra ledet. Mottagaren passar till
andra ledet och stéller sig sist dar, B) passa och stéll dig framfoér bollféraren med bdjda
ben, bollféraren gér en skottfint, dribblar férbi kamraten och passar till férste man i
ledet som gér samma sak, C) samma som b, men istallet fér en skottfint gér du en
stegdfint. Tips! Visa hur en skott- och stegfint ser ut. PAminn om att de tekniska
aspekterna ska utforas pa ett korrekt satt.

Fia med knuff — Férdela barnen jamnt pé fyra sidokorgar med en boll per grupp. Lagg
upp en spelplan for fia med knuff med atta rutor runt mittcirkeln med hjalp av koner eller
axelband. Varje lag har en vattenflaska som fungerar som deras spelpjés. Leken gar ut
pa att forsta man i varje grupp tar ett skott. Missar man tar man returen och ger bollen
till nsta man i ledet. Satter man bollen dribblar man den till sin spelpjéas och flyttar den
ett steg. Darefter studsar man bollen runt spelplanen och ger den till férste man i ledet.
Nar forsta gruppen tagit sig ett varv runt har man vunnit. Tips! Leken innehaller flera
moment och darfor ar det viktigt att man under spelets gang paminner barnen om de
momenten som enkelt gléms bort.
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Traning 21

Mattekull — 2-3 barn ska kulla lagkamraterna som har varsin boll. Blir man kullad stéller
man sig pa ett ben. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och ger en
matteuppgift, plus eller minus, ex. 2+1 eller 9-7. Svarar man rétt blir man fri och svarar
man fel springer kompisen vidare och man invantar néasta raddare. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Man kan anvanda
sig av plus eller minus, men ingen siffra hdgre &n 10. Kor leken 2-3 ganger dar varje
omgang haller p& i en minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte langre
kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att
kullarna inte vinner. Tips! PAminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar s3 att
de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

Dribbling - Varje barn stéller sig med varsin boll och en artpase pa valfri plats i salen
riktad mot tranaren. Nér trénaren ropar REDO ska barnen stélla sig som en
basketspelare. Harifrdn ska man barnen jobba med olika dribblingsévningar fran
stillastdende position i cirka atta sekunder, A) héger hand, B) véansterhand, C), tva studs
med ena handen och dérefter crossover osv D) en studs med ena handen och darefter
crossover osv E) snabba crossovers. Samtidigt som barnet gér detta ska denne kasta
en artpase cirka en meter uppat och darefter fanga den. Gor detta 2-3 omgangar. Tips!
Sakerstall att barnen studsar hart vid midjehdjd och verkligen ger allt d& évningarna
héller pa under valdigt kort tid.

Dribbling — 2 och 2 med tva bollar dar barnen far olika dribblingsuppgifter. A) dribbla
varannan gang pa bollarna med samma hand B) dribbla bollarna i jamn takt C) dribbla
bollarna i ojamn takt D) 2 studs och crossover med bollarna samtidigt osv E) studs och
handbyte med ena handen framfér kroppen och andra armen bakom ryggen osv. Man
jobbar 20 sekunder i taget och darefter lamnar dver bollen till kompisen. Samtidigt som
detta ska kamraten som inte studsar trycka till mot dribblarens 6verkropp sé att denne
far jobba med att utféra uppgiften med stérningsmoment. Gor a till e tvd omgangar.
Tips! Utmana barnen att forsoka fa s& manga studs som méjligt och hela tiden sla sitt
personbasta. Viktigt att kamraten som ska trycka ifran hittar ratt kraft sa att dribblaren
far tillrackligt med motstand.

Victors Tips - Tappa inte tekniken! Kan ha en tendens att ga éver styr med farten pé
bekostnad av tekniken. Med det sagt sa ska vi fortfarande utmana dom!
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2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher 2 mot 2 pa en korg.
Barnen ska spelas sig fram till s& bra lagen som mgjligt. Man far inte halla i bollen
langre &n tva sekunder utan méaste passa, skjuta eller paborja en dribbling. Sa fort ett
nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man far borja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar. Fokus
i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin spelare. Annars finns det
stor risk att férsvaret foljer bollen.

Skottkarrestafett — Dela in barnen 2 och 2 och ha de startandes pa ena kortsidan. Den
ena stéller sig bakom den andra och tar tag i benen samtidigt som den andra
balanserar pa armarna. Tillsammans ska man ta sig sa fort man kan till den plats som &r
slutmal. Koér varje variant tva ganger. A) Ta sig fran ena kortsidan till den andra med ett
byte av roller vid mittplan, B) Ta sig fran ena kortsidan till motsatt sida och tillbaka med
byte av roller vid mittplan, C) som b, men endast ett byte av roller och detta vid motsatt
kortsida. Tips! Beroende pé& hur stark kamraten ar i bal och armar kan den som haller i
benen anpassa var den héller. Ju ndrmare fétterna desto jobbigare blir det for
kamraten.
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Traning 22

Tunnelkull - 2-3 stycken ska kulla kamraterna som har varsin boll. Blir man kullad
staller man sig med fétterna langt ifrdn varandra. For att bli fri kommer en kompis fram
och kryper under en kullad. Nar den kommer ut blir man fri. Man far inte kulla ndgon
som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kor leken 2-3 gadnger dar
varje omgang héller pa i en minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte
langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att
kullarna inte vinner. Tips! PAminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar s att
de har koll pa kullarna samt vilka kamrater de kan radda.

Apan i mitten - 4 och 4 med en boll stdendes sa att varje barn bildar hérnet i en
triangel. Ett barn i mitten. Bollen ska passas mellan deltagarna utan att barnet i mitten
nuddar bollen da bollen fardas mellan passarna. Nuddar barnet i mitten bollen byter
denne plats med passaren. Malet &r att f4 ihop atta passningarna i rad. Lyckas man
krymper man kvadraten s& att utmaningen blir stérre. Tips! F& snabbare beslutsfattning
genom att efter en stund infora tvdsekundersregeln, innebar att inom tva sekunder ska
bollen ha slappt handen. Ha en genomgéang éver hur man kan lura apan genom
passningsfinter och var man tittar for att enklare fa fram passningarna.

2 mot 1 - 2 anfallare stéller sig p& mittplan och en férsvarare i h6jd med 3-poangslinjen.
Ovningen bérjar med att bollhallaren passar sin kamrat som dé& attackerar korgen. Det
géller att anfall laser forsvaret och hittar ett s& bra skottlage som mgjligt. Den som
avslutar blir forsvar. Tips! G& igenom hur man anfaller 2 mot 1 och begrénsa antalet
passningar och studs efter ett tag fér kvickare beslut och snabbare spel.

Victors Tips - Under évertagsévningar, uppmuntra att “ta sig ur skuggan” och Iata "solen
lysa pé dig”.

Jorden runt - Barnen delas in i tva grupper med en boll per grupp i varsitt hérn av
planen diagonalt sett ifrdn varandra. Nar stafetten borjar ska forsta man i bada
grupperna dribbla mot motsatt korg och géra en layup. Missar man fortsatter man
skjuta tills man gér mal. Gér man mal dribblar man mot nésta korg och goér en layup dér
med. Efter att man gjort mal passar man forsta kamraten i ledet som goér likadant.
Leken gar ut pa att man ska hinna ifatt motstandarna och gér mal fére de pa den
korgen de befinner sig. Kér leken 3-4 ganger. Tips! Ar man fler &n 10 p& en traning blir
vantetiden véldigt 1&ng och da kan man istéllet kora 2 och 2 i taget med passningar och
pé det sattet fa battre flyt.
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Valta koner — Tva bankar stélls cirka 6-8 meter ifran mittlinjen pa bada planhalvor.
Halften av barnen staller sig pa eller bakom bankarna pa ena sidan och andra halvan pa
andra sidan. Sex vattenflaskor eller koner placeras pa vardera planhalvan dar uppgiften
ar att med basketbollar férsdka traffa dem. Nér alla vattenflaskor/koner fallit har laget
pa motsatt sida vunnit. Varje lag har varsin insamlare med uppgift att rulla tillbaka
bollarna till sitt lag s& att de kan fortsatta kasta bollarna. Féller insamlaren en
vattenflaska/kon forlorar dennes lag den omgangen. Genomfér leken s& manga ganger
ni hinner tills traningstiden ar slut. Tips! Laga kast i ratt riktning som studsar har storre
chans att tréffa 4n héga kast.
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Traning 23

Statyn - Barnen stéller sig med varsin boll langs ena kortsidan och tranaren pa andra
kortsidan med ryggen mot barnen. Nar tranaren ropar “kér” boérjar barnen dribbla mot
vaggen med mal att na forst fram. Nar tranaren ropar frys” ska barnen stélla sig helt
stilla. Ror de pé sig for de ga tillbaka till startplatsen och man satter igang nasta
omgang. Nar forsta barnet nuddar vaggen p& motsatt sida ar leken slut. Gér denna lek
tre ganger. Tips! Marker du att samma barn hela tiden gér tillbaka till startplatsen sa
beratta for de att springa nadgot saktare s att de hinner stanna innan du vander dig om
och upptéacker de.

Victors Tips - Viktigt att vi paminner dom om att ha blicken upp sa dom hinner ldsa av
situationerna som uppstar i bada évningarna ovan!

1 mot 1 - Barnen delas in 2 och 2 med en boll. Startpositionen &r de tva platserna dar
mittlinjen och mittcirkeln korsas vénda in mot mitten. Den som spelar forsvar stéller sig
en meter narmre den korgen som den ska spela férsvar pa. A) Tranaren passar anfall
som attackerar korgen en av korgarna och den forsvar ska kAmpa sig férbi och framfor
anfall for att borja spela forsvar. B) Samma som a, men startpositionerna fér bada &r
samma plats, dvs dar mittlinjen korsar mittcirkeln. C) Samma som b, men nu far anfall
valja vilken korg den vill attackera. Vi spelar till ett avslut och darefter retur. Man far 1
poang foér mal och 1 podng for retur. Spela forst till 5 podng och tre omgéngar. Tips!
Paminn om att spelet inte slutar efter avslut utan efter att returen ar tagen.

Passning — Dela in barnen 3 och 3 med en boll uppstallda i triangelformation med ett
avstand 3-4 meter mellan varje barn. Barnen kommer att passa, dribbla och réra sig
efter givna regler. A) Bollinnehavaren passar valfri kompis och byter plats med den
andra kompisen som inte har boll B) dribblar man mot en kompis tar man dennes plats
och den andra tar ens egen plats C) passningsfintar man byter kompisen plats med den
andra kompisen utan boll. Bygg pa varianterna s att du borjar med a, darefter a och b,
och slutligen a, b och c. Tips! Coacha aktivt for att f& ner beslutstiden utan att fér den
delen tappa i kvalité.

3 mot 2 - Tre led pa mittplan med bollar i mitten samt tva stycken som férsvarar
korgen. Ovningen bérjar med att passning gér till ett av ytterleden som pabdrjar en
attack. Nu galler det att |1&sa forsvaret sa att ett 6vertag skapas. Tips! G& igenom hur
man anfaller 3 mot 2 och begrénsa antalet passningar och studs efter ett tag for
kvickare beslut och snabbare spel.
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3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar 3 mot 3 helplan pa tvaren. Barnen
ska spelas sig fram till sa bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen langre &n tva
sekunder utan maste passa, skjuta eller pabdrja en dribbling. Sa fort ett nytt lag har nytt
bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar. Far
man inte passningen séker man en backdoor-passning. Fokus i férsvarsspelet blir att
paminna barnen om att tadcka varsin spelare samt hur man spelar férsvar pa en spelare
utan boll.

Victors Tips - | och med att vi har en 1-1 6vning under tréningen sa vdga uppmuntra till
1-1 attacker da lage ges, vi vill férséka att dom i sin enkelhet ibland férséker ga forbi sin
férsvarare och inte bara leta passning.
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Traning 24

Langsidekull — 1-2 boérjar som kullare och blir man kullad s& tar man pé sig ett band
och blir kullare. Det finns tva platser som fungerar som pass och det ar bada
lAngsidorna, men dar far man inte vara langre &n fem sekunder och har man varit i ena
passet kan man inte ga tillbaka till samma pass férran man varit p& andra sidan.
Kullarna far inte stélla sig ndrmare &n tva steg fran den man vill kulla. Nar alla blivit
kullade tar leken slut. Genomfér leken tva ganger. Tips! PAminn barnen att ha blicken
uppe sa man vet var kullarna befinner sig.

Dribblingslek — Barnen sprider ut sig i salen med varsin boll. N&r tranaren ropar ska
man dribbla mot lagkamraterna och forsoka nudda deras basketbollar. Varje gdng man
nuddar nagons boll f&r man 1 po&ng och leken kors forst till 5 podng. Gor detta tva
ganger. Darefter tva ganger till, men de gangerna far man 1 minuspoang varje gadng nan
nuddar ens egen boll och 1 poé&ng som vanligt nar man nuddar nan annans boll. Tips!
Variera ytan (helplan/halvplan) beroende péa antalet deltagare. PA&minn om att narmar
man sig lagkamraterna ar det viktigt att man bojer mer pa benen och att man dribblar
med handen langst ifrdn kompisarna och pé sa satt skyddar man sin boll.

Zickzackdribbling — Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen. Fem
vattenflaskor stélls i en zickzackbana i riktning mot motsatt hérn. A) Dribbling med
korrekt hand runt vattenflaskorna och darefter ett skott p& korg, B) samma som a, men
tre crossover framfor vattenflaskorna, C) samma som b, men studs mellan benen D)
samma som d, men studs bakom ryggen E) samma som b, men férst en crossover,
darefter en mellan ben och slutligen en bakom ryggen. Efter en stund stéller sig en
tranare i slutet pa zickzackbanan. Lyfter ledaren armen innebéar det att denne vill ha en
passning. D& ska barnet passa ledaren, springa igenom zickzackbanan, fa en
studspass och dérefter skjuta. Ar det m&nga barn pé tréaningen skapar man samma
zickzackbana p& motsatt sida. Tips! Korrekt hand innebéar att dribblar man at hdger
dribblar man med héger hand. Ar det svart med dribbling mellan ben kan man lyfta
foten lite grann och pa sa sétt ska storre yta att dribbla bollen pa.
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21:an - Barnen delas in 2 och 2 eller 3 och 3 med en boll pa varje korg beroende pa hur
manga barn och korgar man har. Skottévlingen sker i lugnt tempo, vilket gor att barnen
kan jobba med tekniken. Leken borjar med att man skjuter fran en bestamd markering
cirka 4-5 m fran korgen. Satter man skottet far man fortsétta fran den platsen tills man
missar. Forsta skottet ger 1 poéng, men resten av tavlingen far man 2 poéng fran den
positionen. Missar man skjuter nasta person fran den platsen den tar returen. Satter
man den far man 1 poang och fortsatter skjuta fran 2 poangsmarkeringen. Missar man
skjuter nésta person fran platsen den tar returen. Man spelar forsten till 21 poang. Kor
den har tavlingen 2-3 ganger Tips! Paminn barnen om korrekt skotteknik. PAminn
ocksd om att ta returen s3 tidigt som mgjligt efter en miss sa att de skjuter fran sa
narmare avstand.

Samla bollar - Alla barnen férdelar sig s att de &r lika manga i varje hérn i salen. Alla
basketbollar Iaggs i mittcirkeln. Nar leken séatter igdng springer forsta bamet i varje hérn
till mittcirkeln, tar en boll och skjuter ett skott pa valfri korg. Missar man staller man
tillbaka bollen och satter man skottet far man behélla bollen inom gruppen. Nar man ar
tillbaka efter sitt skott far nasta man i laget borja springa mot mittcirkeln. Varje boll som
man lyckas samla ger 1 poang. Laget med flest bollar nér det inte l1&ngre finns bollar
kvar i mittcirkeln har vunnit. Tips! Paminn barnen vad som ar viktigt vid dribbling och
skott.

Victors Tips - Var alltid pa dom med tekniken sa att spelarna verkligen skapar vanor!
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Traning 25

Hoppkull - 2-3 stycken ska kulla lagkamraterna som har varsin boll. Blir man kullad
staller man sig p& huk med huvudet nere. For att bli fri dribblar en kompis fram, hoppar
over kompisen och kryper och dribblar vidare. Man far inte kulla ndgon som héller pa
att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang
héller pa i en minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa
varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att kullarna inte
vinner. Tips! Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa
kullarna samt vilka kamrater de kan réadda.

1 mot 1 — Barnen delas in 3 och 3 pé varsin korg. Bollhallaren staller sig under korgen
och &r forsvar. Anfall stéller sig vid armbagen och nér passningen kommer ska denne
skjuta eller attackera korgen. Férsvar ska springa ut och i férsta hand stdra skottet.
Man far 1 poang fér mal och 1 poang for retur. Returtagaren blir anfall och den som inte
tog returen byter ut och avbytaren kommer in. Tips! Pdminn anfall om att Iasa férsvaret
och att bada ska ga pa returen. Kor pa tid dar varje omgéang &r tre min och gor denna
évning tva ganger.

Victors Tips - Hadr kan man ocksa implementera jumpstop ocksé nér anfallaren fangar
bollen for att skapa aktivitet i fangfasen.

Returtagning - 4 och 4 péa en korg. En skjuter cirka fyra meter ifrdn korgen och 6vriga
ska kdmpa om returen. Oavsett om skottet sitter eller ej ska man férsdka ta returen och
den som tar bollen ska férséka géra mal och de andra tva spelar forsvar. Man spelar
tills ndgon gor mal och efterféljande retur. Den som tar returen efter poéng blir den som
skjuter skottet. Man far 1 poang for mal och ett poéng for returen efter att man gjort
mal. Forst till 8 podng och kér denna 6vning 2-3 ganger. Tips! Paminn om att vill man
ha bollen sd maste man k&mpa och rora sig till bollen samt att spelet inte tar slut férran
man tagit returen efter mal.

Victors Tips - Var pa spelarna att férséka ldsa bollens bana och forflytta fotterna istéllet
for att félja bollen med blicken och agera nér bollen gar i golvet. Ett véldigt vanligt
problem!
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Doppboll - Dela in barnen i grupper om 4 eller 6 stycken. Dessa delas in i tva lag.
Spelet gér ut pa att man ska passa upp bollen uppfér plan och doppa bollen bakom
kortsidan. Varje gadng man far bollen ska man innan passa den vidare doppa bollen i
marken. Man far inte halla i bollen langre &n tva sekunder och man fér inte ta bollen fran
nagon som haller i den. Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren
innan man far borja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba
aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan
boll tar I6pningar for att bli spelbar. Far man inte passningen ska man ta I6pningar for
backdoor passning. Fokus i foérsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin
spelare.

Kurirstafett — Dela in barnen i 3 eller 4 grupper med lika manga i varje dar hélften i ena
gruppen stéller sig bakom baslinjen i riktning mot mittlinjen framfér kamraterna i samma
grupp som stéller sig bakom mittlinjen i riktning mot kortsidan. A) Forste man fran
kortsidan springer till mitten och byter av férste man och nar alla i gruppen kort en gang
ar stafetten slut. Nar man &r klar satter man sig. B) Samma sak som a, men man
springer tva ganger. C) Samma som A, men bada halvorna i varje grupp borjar bakom
varsin kortsida. D) Samma som ¢, men man springer tva ganger var. E) Samma som d,
men variera startpositionen. Vinnande gruppen far 2 poang och 2 far ett podng. Kor atta
omgangar. Tips! For att ge lagen olika forutsattningar och styra sa att de olika lag
vinner kan du andra deltagarnas startpositioner fran staende till sittande eller liggande.
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Traning 26

Bollkull - Leken borjar med att tva barn med en boll ska kulla 6évriga genom med bollen
berdra de évriga deltagarna. Blir man kullad &r man kullare och nér alla blivit kullade &r
leken slut. Har man bollen f&r man endast rotera och man far heller inte kasta bollen
mot den man vill kulla. | takt med att antalet kullare ékar tar ledaren in fler bollar in i
spelet. Kor leken tva ganger. Tips! PAminn kullarna om att ta I6pningar nar de inte har
boll fér att ndrma sig kullarna. Vill man goéra det svarare for kullarna kan man kéra med
att de som ska bli kullade har varsin boll som de ska dribbla.

Layups — Barnen bdérjar med varsin boll i mittcirkeln. Vid samtliga korgar &r en
markering (vattenflaska eller kon) placerad cirka 4-5 meter ifrdn korgen och inte rakt
framfor utan lite mer pa hogersida for att fa en bra vinkel for att kunna anvanda plankan.
Har man vansterhanta i gruppen placerar man dven en markering pa vanster sida. P&
trédnarens signal dribblar barnen till en korg, om man kor pa hogersida, med vansterben
framfor héger ben och benen béjda. A) Darefter kliver man fram med héger ben och
déarefter vanster ben och slutligen lyfter man och avslutar sin layup. De som fatt in kliven
kan goéra dessa tillsammans med en studs. B) Samma som tidigare, men nu flyttar man
vattenflaskorna léngre ifrdn korgen. Samma startposition, men nu ska barnen ta flera
studs. For ratt timing krévs att barnen séatter i vénster ben och darefter tar upp bollen
samtidigt som de kliver in i layupen med hdger ben. Efter avslutet dribblar man till en ny
korg och goér samma sak. Sa fort man far 5 poéng dribblar man in till mittcirkeln. Gor
denna 6vning 4-6 ganger. Tips! Sékerstall att benen ar bojda vid start och att man lyfter
knét for att fa hojd i hoppet.

Victors Tips - Kan underlétta att anvdnda pléttar fortfarande (helst olika férg), for att
spelarna ska fa ytterligare hjélp att se vart stegen ska tas. Detta beror helt pa hur langt
dom kommit i utvecklingen!

Passning och skott — Barnen delas in 2 och 2 med en boll p& varsin korg. En
vattenflaska placeras 4-5 meter ifrdn korgen. En skjuter och den andra &r returtagare.
Efter att den som ar skytt tar ett skott ska den backa sex korta steg och stanna dar tills
kamraten tagit returen. Da ska den rora sig fram, fanga studspassen, landa i jumpstop
och skjuta. Varje omgang ska man sétta sex skott och efter varje omgéng ska man byta
till en ny korg. Kér punkterna a till ¢ ett varv. Andra varvet fangar skytten bollen lite
langre ifrén korgen, gor en skottfint, tar en studs och landar i en jumpstop for ett skott.
A) Efter 4 skott byter man skytt och returtagare, B) Efter varje satt skott byter man skytt
och returtagare C) efter tva satta skott byter man skytt och returtagare. Tips! Finns det
fa korgar gar det bra att man &r flera par pa varje korg.

3 mot 2 - 3 led i mittplan med bollar i mitten samt tva stycken som férsvarar korgen.

Ovningen bérjar med att passning gér till ett av ytterleden som p&bérjar en attack. Nu
géller det att lasa forsvaret s att ett Gvertag. Tips! Ga igenom hur man anfaller 3 mot 2
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och begransa antalet passningar och studs efter ett tag fér kvickare beslut och
snhabbare spel.

Flaggleken - Dela upp barnen sa att hélften &r pa ena planhalvan och hélften p& andra
planhalvan. Placera ut en *flagga” (ex. boll, vattenflaska, artpase eller axelband) inom
en triangel (flaggboet) med varje sida cirka tvad meter pa varsin planhalva. Skapa
ytterligare en triangel pa varsin planhalva som kommer att fungera som fangelse. Leken
gér ut pa att man ska ta sig fran sin planhalva 6ver till andra, ta flaggan och ta sig
tillbaka till sin planhalva. S& fort man kliver éver till motstandarnas planhalva kan man
bli kullad. Blir man kullad hamnar man i fangelset och dér blir man kvar tills en kompis
kommer och raddar en. Bade fangelset och flaggboet &r pass for de som ska radda en
kompis eller hamta en flagga. Har man raddat en kompis kan man inte bli kullad pa
tillbakavagen. Nar man lyckats springa till sin planhalva med flaggan ar omgangen slut,
alla som &r eventuellt fangslade blir fria och man ar redo att start en ny omgang. Tips!
Tranarna hjalper till att dvervaka varsin planhalva, men en férutséttning fér denna lek &r
att barnen ar &rliga och kan i viss utstrackning genomfora leken pa egen hand. Efter
varje omgang kan man ta en kortare time out fér genomgang av vad man kan géra
battre.

Victors Tips - Uppmuntra gérna till samarbete i lagen sa att dom utvecklar en taktisk
férmédga om hur dom kan hjélpas &t att ta flaggorna!
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Traning 27

Vem &r radd for baskettranararen — Alla barnen stéller sig med varsin boll pa den
linjen i salen ndrmast en kortsidesvéagg och ledaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar
"kor” ska barnen dribbla dver till andra linjen ndrmast kortsidesvaggen utan att bli
kullade. Blir man kullad ar man kullare fran nasta omgang. Det finns pass med i leken
och det &r att barnet stéller sig i position som en basketspelare, men man far bara stélla
sig som en basketspelare en gdng per omgang. Kér 5-6 omgangar dar malet ar klara
sig utan bli kullad da sista omgéngen &r genomford. Tips! Anpassa omgangar efter
antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler omgangar.

Passningar — 2 och 2 med en boll. Stéanger/vattenflaskor/koner placeras ut pa olika
platser p& ena planhalvan. A) Ovningen bérjar med att bollh&llaren passar kamraten och
déarefter springer runt narmsta stang. Sa fort man &r pa vag att passera konen slar
kompisen en studspass som kompisen far jaga ifatt. Sa fort denne passat springer den
runt en annan stang i narheten och far en passning. Kor forsta B) Lagg till att dribblar
bollféraren mot kompisen som sprungit runt stdngen ska denne kvickt byta riktning och
springa tillbaka och fanga passningen pa andra sidan stdngen. Tips! Pdminn barnen att
sl passningarna med ratt hand, bra tryck i passningen och tajma in passningen i ratt
lage. Paminn barnen om att se dvriga som gor évningen samtidigt som férsvar och att
man maste hitta |6sningar for att fa fram passningar utan traffa andra grupper.

Dribbla, passa och rotera — Barnen delas in 4 och 4 med en boll stdende i tva led cirka
5-6 meter ifran varandra, tva i ena ledet med boll och tva i andra ledet. A) 20
stétpassningar, passa och félj med passningen till andra ledet. Mottagaren passar till
andra ledet och stéller sig sist dar, B) passa och stéll dig framfor bollféraren med bdjda
ben, bollféraren gér en skottfint, dribblar férbi kamraten och passar till férste man i
ledet som gér samma sak, C) samma som b, men istallet fér en skottfint gér du en
stegdfint. Tips! Visa hur en skott- och stegfint ser ut. PAminn om att de tekniska
aspekterna ska utforas pé ett korrekt sétt.

Victors Tips - Bygg vidare pa tekniken i férgdende drill. Férsék vara konsekvent och var
pa dom att anvdnda korrekt teknik.

Flatan till 2 mot 1 — 3 och 3 med en boll dar man rér sig fritt éver plan, men déar
grundregeln &r att springa bakom och férbi den man passar. Den som far den 5:e
passningen blir anfall tillsammans med den som slar 5:e passningen. Man pekar mot
den korgen man anfaller mot och spelar 2 mot 1 till det blir mal eller férsvar tar returen.
Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel och pdminn deltagarna om
att alltid ga efter returen.
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2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher 2 mot 2 pa en korg.
Barnen ska spelas sig fram till s& bra lagen som mgjligt. Man far inte halla i bollen
langre an tva sekunder utan passa, skjuta eller pabdrja en dribbling. Sa fort ett nytt lag
har bollinnehav maste man passa ledaren innan man fér bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar och far
man inte passningen far man ta ytterligare en I16pning (backdoor). Fokus i forsvarsspelet
blir att pdminna barnen om att tacka varsin spelare samt hur man spelar férsvar pa en
spelare utan boll.
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Traning 28

Ambulanskull - Barnen sprider ut sig i salen. 2-3 &r kullare och blir man kullad séatter
man sig pa marken. For att bli fri kommer tva kamrater och drar en mot narmsta
sidolinje. Val dar ar man frisk och far delta i leken igen. Man far inte kulla ndgon som
héller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger. Tips!
Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa kullarna
samt vilka kamrater de kan raddda. Man behéver heller inte lyfta den kullade utan det
rdcker med att man drar denne.

1 mot 1 - Barnen delas in 2 och 2 med en boll pa kortsidan. Planen avgransas genom
en tankt linje mellan bada huvudkorgarna s man inte kan dribbla éver till andra sidan.
En trénare star som passare pa varje sida. En borjar som anfall och den andra som
férsvar. Man spelar 1-1 éver hela plan och bérjar med en passning fér en "Give and go”
med trénaren. Anfall ska dribbla férbi och attackera korgen. Férsvar ska hela tiden
forsoka hélla sig framfor anfall. Blir forsvaren slagen ska den férsdka jobba ikapp och
férbi for att kunna spela férsvar igen. Man spelar till ett skott och efterféljande retur.
Man far 1 poang far mal och ytterligare 1 poang for retur. Spela till 5 poang och tva
omgangar. Tips! Ar det ménga kér man samma 6vning parallellt pa andra sidan
avgransningen fast mot motsatt korg.

Victors Tips - Mérker man att férsvaret bérjar fuska méste man ge anfallet alterativet att
attackera direkt, vi vill uppmuntra till att ldsa s& manga situationer som mdjligt.

Jorden runt - Barnen delas in i tva grupper med en boll per grupp i varsitt hérn av
planen diagonalt sett ifrdn varandra. Nar stafetten borjar ska forsta man i bada
grupperna dribbla slalom genom uppstéllda stdnger mot motsatt korg och géra en
layup. Missar man fortsatter man skjuta tills man gér mal. Gér man mal dribblar man
mot nésta korg och gor en layup dar med. Efter att man gjort mal passar man forsta
kamraten i ledet som gor likadant. Leken gar ut pa att man ska hinna ifatt motstandarna
och gor mél fore de pa den korgen de befinner sig. Kér denna leken 3-4 ganger. Tips!
Ar man "manga” (fler &n 10) pa en traning blir vantetiden valdigt l&ng och d& kan man
istallet koéra tva och tvd i taget med passningar och pa det sattet fa battre flyt.

Brannboll — Halften av barnen &r i innelaget och andra halvan i utelaget. Innelaget ska
kasta ut bollen och darefter ta sig igenom banan. Utelaget ska fanga bollen och dérefter
forsdka branna innelaget. Blir man brand far man bérja om. 1 podng om man tar sig
runt utan att bli brand, 2 poang for frivarv, 1 poang for lyra och 1 podng nér man
bréanner ndgon. Spela fyra gdnger 5 minuter. Tips! Fokus pa att coacha barmnen sa att de
forstar och kan genomféra spelet. Kommer man sa langt kan bérja rékna poang, men
inte alls nédvandigt. Ar det manga barn pa traningen ska man spela tvé
bréannbollsmatcher samtidigt pa tvaren.

www.kungsholmenbasket.se info@kungsholmenbasket.se Tel.0735-330343



QO REEIBUS T Reg

Traning 29

Kedje- och svanskull — Alla barnen tar varsin boll och axelband som de sétter i
byxorna sé att storre delen av bandet syns. Tva stycken &r kullare. Far man bandet
taget bildar man med bandet en kedja med den som kullade. S& fort & man blir fyra i
kedjan delar man kedjan i tva nya delar. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper
man taget om varandra far man inte kulla férran man haller i varandra igen. Genomfoér
leken tva ganger. Tips! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns
det hela tiden en risk att de slapper taget om varandra.

Dribbling — 2 och 2 med 2 bollar dar barnen far olika dribblingsuppgifter. A) dribbla
bollarna i jAmn takt B) dribbla bollarna i ojamn takt C) 2 studs och crossover med
bollarna samtidigt osv D) 2 studs och handbyte med ena handen framfér kroppen och
andra armen. Samtidigt som man goér detta kastar kamraten artpasar till dribblaren som
denne ska fanga. Man jobbar 20 sekunder i taget och déarefter lamnar éver bollen till
kompisen. Gor a till d tre omgéangar. Tips! Utmana barnen att forsoka fa s& manga
studs som mgjligt och hela tiden sla sitt personbasta. Viktigt att kamraten som ska
trycka ifran hittar ratt kraft sa att dribblaren fér tillrackligt med motstand.

1 mot 1 - Barnen delas in 3 och 3 med en boll pa varje korg. En &r anfall, den andra ar
forsvar och den tredje &r passare. Bollféraren stéller sig cirka fem meter ifrdn korgen
och borjar med att passa passaren och darifran ska anfall gora sig fri for att fa bollen for
ett avslut. Forsvar ska i forsta hand hindra anfall fran att fanga bollen. Far anfall bollen
ska foérsvar hela tiden forsoka halla sig framfor anfall. Man kor till ett skott och
efterféljande retur. 1 poéng fér mal, 1 poéng for steal och 2 poang for retur. Den som
tar retur blir anfall och forsvar och passar byter plats. Tips! PAminn anfall att ta en
backdoor I16pning om denne inte far bollen. PAminn férsvar om att forsoka hindra
passningen fran att n& anfall.

Victors Tips - Uppmuntra gérna anfallaren till att véxla tempon fér att "ta sig ur

”

skuggan”, ”solen ska lysa pa dig”

3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar 3-3 helplan pé tvaren. Barnen ska
spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man fér inte hélla i bollen langre &n tva
sekunder utan maste passa, skjuta eller pabdrja en dribbling. Sa fort ett nytt lag har nytt
bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar. Far
man inte passningen far man ta ytterligare en I16pning (backdoor). Fokus i forsvarsspelet
blir att pdminna barnen om att tacka varsin spelare samt hur man spelar férsvar pa en
spelare utan boll.
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Victors Tips - | den hér 6vningen &r det viktigt att vi jobbar med sa snabba beslut som
mdéjligt, var gdrna med och guida dom att ldsa nésta situation innan dom far bollen. Det
kommer inte sitta klockrent men kan resultera i att dom blir mer alerta i ldngden!

Tagstafett - Barnen delas in 5 och 5 i led bakom kortsidan med en armlangds
mellanrum. D& leken startar springer den som &ar sist och stéller sig férst. Nar den &r
forst och det ar en armlangds avstand ropar gruppen kér och den som &r sist springer
och staller sig forst. P& sa satt ror sig gruppen framat hela tiden och nar gruppen natt
fram till mittlinjen &r man klar. En annan variant pa stafetten ar att istallet for att springa
framat kan man springa slalom mellan kamraterna innan man staller sig férst. Gor
denna stafett 3-4 ganger. Tips! Sakerstall att det hela tiden ar en armlangd mellan
kamraterna sa att ledet ror sig framat.
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Traning 30

Armhavningskull — 2-3 kullare ska kulla lagkamraterna som har varsin boll. Blir man
kullad ska man stélla sig i armhavningsstéllning med handerna pa bollen. For att bli fri
ska en kompis dribbla till den kullade och studsa bollen under dennes mage och fanga
den pa andra sidan. Man far inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en
som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i en minut.
Kullarnas uppgift &r att kulla alla s att barnen inte langre kan hjélpa varandra och
barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra s& att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa kullarna
samt vilka kamrater de kan radda. Ar det svart far barnen att halla balansen pa bollen
kan de std i en statisk armh&vningsstalining med raka armar (plankan).

Stress — Barnen delas in sa att de &r lika manga i varje led med tva bollar utplacerade
pé alla korgar i hallen. De tva forsta i ledet har varsin boll och ledet ska vara cirka 4-5
meter ifrdn korgen. Spelet gar ut pa att man ska goéra mal fére den som &r fére en sjalv i
ledet. Forsta personen skjuter och séatter den skottet ska den passa till férsta man i
ledet utan boll. Missar denne ska den fortsétta skjuta tills den gér mal och darefter
passa forsta man i ledet utan boll. Sa fort férsta man skjuter far andra man skjuta och
den ska forsoka gora mal fore forste man. Lyckas den far den 1 poang, spelet stoppas
och denne flyttar upp ett steg i ledet och en ny omgéng bérjar. Aven om denne inte gér
mal fore den framfér ska denne fortfarande géra mal och passa férsta man i ledet utan
boll. Pa sa satt fortsatter spelet till ndgon gér mal fére den som fére och far d& 1 poang.
Kor leken forst till 3 poang och 3-4 omgéangar. Tips! PAminn barnen om korrekt
skotteknik, men ocksd om att snabbt ga efter sin egen retur.

Apan i mitten - 6 och 6 med en boll stdendes sa att varje barn bildar hérnet i en
kvadrat. Tva stycken i mitten. Bollen ska passas mellan deltagarna utan att barnen i
mitten nuddar bollen d& bollen fardas mellan passarna. Nuddar ena barnet i mitten
bollen byter denne plats med passaren. Mélet &r att fa ihop atta passningarna i rad.
Lyckas man krymper man kvadraten s& att utmaningen blir stoérre. Tips! Fa snabbare
beslutsfattning genom att efter en stund infora tvdsekundersregeln. Ha en genomgéng
over hur man kan lura apan for att enklare fa fram passningarna.

2 mot 1 - Tva anfallare stéller sig bakom kortsidan och en férsvarare i mittcirkeln och
ytterligare en férsvarare héjd med trepoangslinjen. Ovningen bérjar med att bollhallaren
passar sin kamrat och de ska tillsammans transportera bollen dver hela plan utan att
férsvarare i mittcirkeln nuddar bollen. Nér de val kommer fram till korgen géller det att
anfall l1aser forsvaret och hittar ett sa bra skottlage som mojligt. Anfall far endast studsa
bollen sammanlagt tre ganger fran start till avslut. Den som avslutar blir forsvar. Tips!
G4 igenom hur man anfaller 2 mot 1 och begrénsa antalet passningar och studs efter
ett tag for kvickare beslut och snabbare spel.
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Victors Tips - Lat solen lysa pa dig!!

Mattboll — Barnen delas in i tva lag pa varsin sida om mittlinjen. P& varje planhalva finns
2 mindre bldmattor placerade pa valfri plats, men minst fem meter ifrdn mittlinjen. Varje
lag placerar en deltagare péa vardera blamatta p& motsatt planhalva. Spelet gar ut pa att
man ska passa bollen till sin lagkamrat pa blamattan. Man far inte ga over till
motstandarnas planhalva. Lyckas man féljer man sin passning och stéller sig pa
bladmattan. Nar alla i ett lag star pa de tva bldmattorna har man vunnit. Antalet bollar
beror pa antalet deltagare. Ju fler som ar med, desto fler bollar. Kér denna lek 2-3
ganger. Tips! Forklara for barnen att de férutom att kasta bollen over till lagkamraterna
maste forsoka hindra motstandarna fran att kasta éver bollen till deras lagkamrater.
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Tréning 31

Skepp, land och hav - Alla barnen stéller sig pa mittlinjen. Ledaren beréttar att linjen
de stéller sig pa kallas skepp och linjen narmast kortsidan pa ena sidan land och pa
motsatt sida hav. Ledaren ropar ut ndgot av dessa tre ord och till den platsen ska man
springa. Barnen har 6-8 sekunder pa sig att springa till platsen och sé fort tréanaren
ropat borjar den nedrékningen till 0. Hinner alla barnen till ratt plats far de 1 poang. Om
inte sa far ledaren 1 poang. Forst till 10 podng. Man boérjar med nagra provomgangar
for att sakerstalla att alla forstar leken. Tips! Styr leken sa att den blir s& jamn som
mojligt genom att kanske minska tiden de har pa sig till olika platser eller att du visar &t
ett hall men ropar ut ett annat. Kan ocksa lagga till ett moment och det ar "bommen
faller”. D& ska man nér barnen stér stilla dra sin arm igenom barnen som star i rad.
Barnen ska d& ducka sa att de inte blir tréffade. Blir man traffad far ledaren 1 poéng.

Rotering och dribbling — Barnen sprider ut sig pa forlangda straffkast p& samtliga
korgar. Dérifran kastar de fram bollen med backspin, fangar och landar i jumpstop vid
armbéagen med fotterna pekandes mot motsatt armbage. Darifran sa A) rotera framét
samtidigt som man sveper bollen och darifran en eller tva studs och darefter en layup,
B) samma som a, men goéra en skottfint och darefter en studs landa jumpstop och
skjuta, C) samma som a, men den gangen en bakatrotering och layup, D) samma som
b, men denna gangen en bakatrotering. Efter ett avslut rér man sig frén en korg till en
annan. Gor a till d i tvd omgangar. Tips! Viktigt att skydda bollen genom att ha bollen
vid sidan av kroppen. Paminn ocksd om att ha béjda ben genom hela roteringen.

Slalomdribbling — Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen. 4-5 vattenflaskor
placeras med cirka tre meters avstand ifrdn varandra. Barnen ska dribbla s& fort de kan
mellan vattenflaskorna med sé f& studs som méjligt. Sakerstall att alla far 10-12
repetitioner. Tips! Viktigt att barnen studsar bollen framfér kroppen sa att inte studsen
begransar farten. Ar det ménga barn pé& traningen skapar man tva parallella
slalombanor. Ge barnen en bollkontrolldvning som de utfér medan de véntar pa sin tur.

3 mot 2 - Tre anfallare staller sig bakom kortsidan och en férsvarare i mittcirkeln och
ytterligare tva férsvarare héjd med trepoéngslinjen. Ovningen bérjar med att bollh&llaren
i mittledet passar sin kamrat och de ska transportera bollen éver hela plan utan att
férsvarare i mittcirkeln nuddar bollen. Nar de val kommer fram till korgen géller det att
anfall Iaser forsvaret och hittar ett sa bra skottldge som majligt. Anfall far endast studsa
bollen sammanlagt tre ganger fran start till avslut. Den som avslutar blir forsvar. Tips!
G& igenom hur man anfaller 3 mot 2.
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Passningslek - Dela in barnen i grupper om 4 eller 6 stycken. Dessa delas in i tva lag.
Spelet gar ut pa att man ska f& ihop fem passningar som lag utan att motstdndarna tar
bollen. Man far inte hélla i bollen langre an tva sekunder utan maste passa, skjuta eller
paborja en dribbling. Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan
man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt
med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar
I6pningar for att bli spelbar. Far man inte passningen far man ta ytterligare en I6pning
(backdoor). Fokus i forsvarsspelet blir att paminna barnen om att tacka varsin spelare
samt hur man spelar férsvar pa en spelare utan boll.

Victors Tips - Sétt fokus pé detaljerna i lekarna, dom ska ha kul men samtidigt lara sig
saker!
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Traning 32

Spegelkull - 2-3 stycken ska kulla kamraterna. Blir man kullad stéller man sig pa ett
ben. Foér att bli fri kommer en kompis fram och visar en rérelseuppgift som den kullade
ska harma i fem sekunder. Man far inte kulla ndgon som haller pa att hjélpa en kullad
eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i en minut.
Kullarnas uppgift &r att kulla alla s att barnen inte langre kan hjélpa varandra och
barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra s& att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa kullarna
samt vilka kamrater de kan radda.

Layups — Barnen bérjar med varsin boll i mittcirkeln. Vid samtliga korgar &r en
markering (vattenflaska eller kon) placerad cirka 4-5 meter ifrdn korgen och inte rakt
framfor utan lite mer pa hogersida for att fa en bra vinkel for att kunna anvanda plankan.
Har man vansterhanta i gruppen placerar man dven en markering pa vanster sida. P&
trédnarens signal dribblar barnen till en korg, om man kor pa hogersida, med vansterben
framfor héger ben och benen béjda. A) Darefter kliver man fram med héger ben och
déarefter vanster ben och slutligen lyfter man och avslutar sin layup. De som fatt in kliven
kan goéra dessa tillsammans med en studs. B) Samma som tidigare, men nu flyttar man
vattenflaskorna léngre ifrdn korgen. Samma startposition, men nu ska barnen ta flera
studs i rad. For ratt timing krévs att barnen satter i vénster ben och déarefter tar upp
bollen samtidigt som de kliver in i layupen med hdger ben. Efter avslutet dribblar man
till en ny korg och goér samma sak. Sa fort man far 5 poéng dribblar man in till
mittcirkeln. Gor denna 6vning 4-6 ganger. Tips! Sékerstall att benen &r bojda vid och
att man lyfter knat for att f& hojd i hoppet.

Dribbling och skott — Barnen bdérjar med varsin boll inne i mittcirkeln. Vattenflaskor
placeras fyra-fem meter ifran alla korgar i hallen. Barnen dribblar till korgarna for ett
skott. Varje gang de skjuter ett skott pa ena planhalvan ska nasta skott ske fran andra
planhalvan. Varje gdng man passerar mittplan ska man fran stillastadende position géra
tre snabba handbyten. Skottavlingen gors férst till 5 poang. A) back spin pass till sig
sjalv, landa jumpstop och skott B) back spin pass landa jumpstop och déarefter direkt
ett till hopp i sidled landa jumpstop och skott C) back spin pass landa jumpstop och
darefter direkt till ett hopp i sidled och dérefter ett hopp tillbaka landa jumpstopp och
skott. D) Som b och ¢, men hoppen innan man slutligen landar i jumpstop gérs med ett
ben. Tips! Paminn barnen om att landa i balans och skjuta med korrekt skotteknik. Efter
ett tag i kan du lagga in returtagning. Tar man returen innan bollen nuddar marken féar
man lov att skjuta ytterligare ett skott.
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1 mot 1 -2 och 2 med en boll i mittcirkeln. Tranaren rullar ut bollen och den som tar
bollen blir anfall och den andra férsvar. Bollféraren pekar mot vilken korg den tanker
anfall och nér forsvararen stéallt sig mellan boll och korg far anfall bérja studsa mot
korgen. Man spelar till 1 podng och den som tar returen blir anfall. S& fort ndgon gor
poang tar man sig tillbaka till mittcirkeln fér en ny omgang. Leken tar slut nar forsta
personen fatt ihop 3 podng. Kor tvd omgangar. Tips! PAminn barnen om att hela tiden
férsdka befinna sig mellan anfall och boll spela tatt och ta upp armarna nar anfall &r
nara korgen och vill skjuta. S fort ett skott gér eller bollen &ar I16s méste man forsdka
réra sig till bollen. Annars finns det en risk att kompisen hinner fére.

Victors Tips - Uppmuntra till géra layup om bvertag sker, dvs att anfallande spelare ar
framfér férsvaret.

Prickboll - 2 bankar stalls cirka 6-8 meter ifrdn mittlinjen p& bada planhalvor. Halften av
barnen stéller sig pa eller bakom bénkarna pa ena sidan och andra halvan pa andra
sidan. En boll placeras i mittcirkeln som bada lagen ska traffa genom att kasta andra
bollar pa den utvalda bollen. Nar den utvalda bollen traffat motstandarnas bank eller
rullat forbi vid sidan om bankarna far man poéng. Varje lag har varsin insamlare med
uppgift att rulla tillbaka bollarna till sitt lag sa att de kan fortsétta kasta bollarna. Nuddar
eller traffar den utvalda bollen forlorar det laget den omgangen. Genomfér leken s&
manga ganger ni hinner tills traningstiden &r slut. Tips! Bra om varje lag har en
reservboll som de tar fram i krislagen d& den utvalda bollen rullar mot dem.
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Traning 33

Toalettkull — 2-3 kullare ska kulla lagkamraterna som har varsin boll. Blir man kullad
sétter man sig i 90 grader med utstrdckta armar med bollen i handen. Fér att bli fri ska
en kompis komma forbi och dra upp armarna. Man far inte kulla ndgon som haller pé att
hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér 2-3 ganger dér varje omgang héller pa i
en minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att barnen inte langre kan hjélpa varandra
och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa kullarna
samt vilka kamrater de kan radda.

Passningar — Barnen delas in 2 och 2 med en boll. Alla barnen befinner sig pd samma
planhalva. A) Ovningen bérjar med att bollhdllaren passar kamraten och dérefter
springer runt narmsta bollhallare i ett annat par. Sa fort man ar pa vag att passera
kamraten slar kompisen en studspass som kompisen far jaga ifatt. S& fort denne passat
springer den runt en annan kamrat i narheten och far en passning. Lagg till B) att
dribblar bollféraren mot kompisen som sprungit runt kamraten ska denne kvickt byta
riktning och springa tillbaka och fdnga passningen pa andra sidan stangen. Tips!
Paminn barnen att sl& passningarna med korrekt hand, bra tryck i passningen och tima
in passningen i ratt lage. PAminn barnen om att se évriga som goér évningen samtidigt
som forsvar och att man maste hitta I6sningar for att fa fram passningar utan traffa
andra grupper.

Passning och skott — Barnen delas in 2 och 2 med en boll p& varsin korg. En
vattenflaska placeras 4-5 meter ifrdn korgen. En skjuter och den andra &r returtagare.
Efter att den som ar skytt tar ett skott ska den backa sex korta steg och stanna dar tills
kamraten tagit returen. Da ska den rora sig fram, fanga studspassen, landa i jumpstop
och skjuta. Positionerna enligt féljande, A) straffkast, B) 45 grader och skott planka i C)
bada armbagarna, férst ena armbéagen, backa sex steg och darefter andra armbagen
osv D) baslinjen och armbagen, forst baslinjen, darefter backa sex steg och framat mot
armbéagen osv. Varje omgang ska man sétta sex skott och efter varje omgang ska man
byta till en ny korg. Koér forsta paret till tre vinster. 1) Efter fyra skott byter man skytt och
returtagare, 2) Efter varje satt skott byter man skytt och returtagare 3) efter tva satta
skott byter man skytt och returtagare. Tips! Finns det f& korgar gar det bra att man ar
flera par pa varje korg.

Victors Tips - Var konsekvent med passningarna sa att spelarna inte glémmer
passningstekniken som ni trénat p4.
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2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher 2 mot 2 pa en korg.
Barnen ska spelas sig fram till s& bra lagen som mgjligt. Man far inte halla i bollen
langre &n tva sekunder utan méaste passa, skjuta eller paborja en dribbling. Sa fort ett
nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar. Far
man inte passningen tar man ytterligare en 16pning (backdoor). Fokus i férsvarsspelet
blir att pdminna barnen om att tacka varsin spelare samt hur man spelar férsvar pa en
spelare utan boll.

Victors Tips - Konsekvent med férsvaret och spelvdndningarna sa att vi tar bort alla
pauser som kan ske nér bollen gar till andra laget.

Tunnelstafett — Barnen delas in 5 och 5 med en boll per grupp i led bakom kortsidan
bredbent med en armlangds mellanrum. Da leken startar rullar férsta man i ledet bollen
bakat mellan benen p4 alla i ledet tills sista man i ledet som tar bollen, dribblar framét
och stéller sig forst. Val framme rullar denne bak bollen mellan benen pd i ledet till sista
man som dribblar framat och ocksa stéller sig forst. P4 det satt ror sig ledet framéat hela
tiden. Gor denna stafett 3-4 ganger. Tips! Sékerstall att det hela tiden &r en armlangd
mellan kamraterna sa att ledet ror sig framét.
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Traning 34

Iskull — 2-3 kullare ska kulla lagkamraterna som har varsin boll. Blir man kullad fryser
man till s& som man stod i det 6gonblicket man blev kullad. For att bli fri ska en kompis
komma forbi och séga sol. Man far inte kulla ndgon som héller pa att hjalpa en kullad
eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i en minut.
Kullarnas uppgift &r att kulla alla s att barnen inte langre kan hjélpa varandra och
barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra s& att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att ha blicken uppe nar de dribblar sa att de har koll pa kullarna
samt vilka kamrater de kan radda.

“Tranaren sager” — Barnen stéller sig pa valfri plats i salen. Tréanarens uppgift blir att
ropa ut uppgifter barnen ska utfora, tex dribbla till blda linjen eller lyft héger arm. Innan
tranaren ropar ut det ska denne siga "Erik sdger” om det ar det ledaren heter och
dérefter det barnen ska goéra. Gor trénaren inte det ska barnen inte gora det. Leken gar
alltsd ut pa att lura barnen att gora fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte s&
far ledaren 1 poang. Forst till 10 poéang. Tips! Anvand fantasin s& att barnen lar sig sa
manga platser i gympasalen som mgjligt. Styr leken sa att den blir s& jamn som mojligt
genom att ge lattare eller svarare uppgifter beroende pé vad stéllningen ar.

3 mot 2 - Tre anfallare staller sig bakom kortsidan och en férsvarare i mittcirkeln och
ytterligare tva férsvarare héjd med trepoéngslinjen. Ovningen bérjar med att bollhallaren
i mittledet passar sin kamrat och de ska transportera bollen dver hela plan utan att
férsvarare i mittcirkeln nuddar bollen. Nar de val kommer fram till korgen géller det att
anfall l1aser forsvaret och hittar ett sa bra skottlage som mojligt. Anfall far endast studsa
bollen sammanlagt tre ganger fran start till avslut. Den som avslutar blir férsvar. Tips!
G& igenom hur man anfaller 3 mot 2.

Victors Tips - Allteftersom sa kan du tvinga fram kvickare beslut fran spelarna, givetvis ju
béttre dom blir pa att ldsa situationen, nyckel &r att blicken inte &r fast i golvet!

Skottavling - Fordela barnen s att de stér 3 och 3 vid varsin korg med tva bollar. A)
Barnen bestdmmer turordning och vid start 16per den utan boll till en plats ndra korgen
for en passning, skjuter och tar egen retur. S& fort kompisen passat springer den i sin
tur ivag och far en passning av den tredje kompisen for ett skott och sa fortsatter
tavlingen hela tiden. B) Samma som a, men nér man fatt bollen tar man tva studs till en
ny plats och skjuter darifran. Varje omganag till 5 poang. Kér minst tvd omgangar. Tips!
Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
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Brodbiten - Dela in barnen 3 och 3 p& bada kortsidorna med en boll per grupp. Placera
ett x antal &rtpasar pa mittlinjen beroende pé hur manga lag som ar med i leken. Har
man exempelvis sex lag, tre pa vardera kortsida kan det vara lampligt med cirka 8-10
artpasar. Leken gar ut pa att forste man i varje grupp dribblar till mitten och tar en
artpase och darefter dribblar tillbaka, lamnar den och bollen till sin lagkamrat som
forsOker ta nésta artpase. Ganska snart kommer &rtpasarna vara slut, men leken gar ut
pa att en av grupperna forst ska fa ihop tre artpasar. Da far lagen borja ta artpasar av
varandra tills ett lag far ihop tre artpasar. Tips! PAminn barnen om att ta artpasar fran
det laget som har flest s att de inte vinner.
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Traning 35

Killerboll — Barnen sprider ut sig i salen och nér ledaren kastar ut mjuka softbollar
borjar leken. Den som tar bollen ska kasta bollen pa valfri person. Blir man traffad
staller man sig pa en bank. N&r nésta person blir traffad stéller den sig bakom och néar
5:e person stéller sig pa banken far forsta delta i spelet igen. Traffar bollen ansiktet blir
man inte kullad. Tar man lyra &ker den som kastade ut. Studsar bollen innan den traffar
nagon aker man inte ut. Man far inte springa med bollen, men rotera gar bra. Handerna
fungerar som skydd. Tips! Ibland tar tva stycken bollen samtidigt. Hitta en I6sning pa
hur man kan hantera en sddan situation. Ar man manga pa en tréning behdvs ytterligare
en boll. Softbollar finns att hdmta i klubblokalen.

Dodgeboll - Barnen delas upp sé att halften str pa ena planhalvan och halften pa
andra. Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den p& nagon i
motstandarlaget pa andra planhalvan. Blir man traffad s&tter man sig ner pa en béank.
Nar alla i ett lag blivit traffade &r leken slut. Fér att komma in i spelet igen efter att man
blivit kullad ska ndgon i laget ta lyra. Man fér inte kliva éver till motstandarnas
planhalva. Handerna ar inte skydd. Nar endast en person aterstér i ena laget har det
andra endast 10 kast p4 sig att traffa sista man. Blir man inte traffad p& 10 kast slutar
matchen oavgjort och ny omgéang pabdrjas. Tips! Spela tidsbegréansade matcher 3-4
min i taget. P& det séttet sakerstaller man att barnen ingen sitter utanfor for lange.
Softbollar finns att hdmta i klubblokalen.

Spokboll - Ett alternativ till dodgeboll skulle kunna vara spokboll. Barnen delas upp sa
att halften star pa ena planhalvan och halften pa andra. Néra kortsidesvéaggarna staller
man tva bankar och bakom bankarna stéller sig en deltagare (spoket) fran
motstandarlaget. Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den
pa nagon i motstandarlaget p& andra planhalvan. Blir man traffad blir man spoke. Nar
alla i ett lag blivit traffade ar leken slut. Man far inte kliva 6ver till motstdndarnas
planhalva. Hadnderna ar skydd. Tips! Softbollar finns att hdmta i klubblokalen. Val;
antingen spdkboll, dodgeboll eller plintkillerboll som “huvudaktivitet”. Att hinna med alla
aktiviteter blir svart.
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Plintkillerboll — Barnen delas upp sa att halften star pa ena planhalvan och halften pa
andra. Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den pa nagon i
motstandarlaget pa andra planhalvan. Blir man traffad s&tter man sig ner pa en béank.
Nar alla i ett lag blivit traffade ar leken slut. En plint déar man tar bort éverdelen (locket)
placeras mitt i tresekundersomradet och for att komma in i spelet igen ska
lagkamraterna kasta in bollarna sa att de hamnar i plinten. Man far inte kliva over till
motstandarnas planhalva eller réra sig i tresekundersomradet. Handerna &r inte skydd.
N&r endast en person aterstdr i ena laget har det andra endast 10 kast pa sig att traffa
sista man. Blir man inte tréaffad pa 10 kast slutar matchen oavgjort och ny omgéang
paborjas. Tips! Spela tidsbegransade matcher 3-4 min i taget. P& det séttet sakerstaller
man att barnen inte sitter utanfér for 1ange. Softbollar finns att hdmta i klubblokalen.

Plintstafett — Barnen stéller sig 2 och 2 i tva led pa ena kortsidan. Varje led ar ett lag
och pa motsatt kortsida har laget en plint framfér sig. Nar stafetten satter igdng springer
de tva forsta mot plinten och stéller ner forsta delen, springer tillbaka och klappar nésta
par som springer och bygger ner nasta del. N&r hela plinten &r nedbyggd ska den ett
steg i taget byggas upp igen. Néar sista delen &r p& plats och sista paret sprungit tillbaka
ar stafetten 6ver. Tips! En del hallar saknar plintar och da kan man istéllet anvanda sig
av nagot av stafetterna i andra tréaningar. Kom ihdg att traningstiden ar begransad och
att du som ledare far vélja tva till tre av lekarna i dagens traning.
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Traning 36

Det hér blir sista passet innan sésongsslut och likt sista passet innan jul ett tillfélle att
bjuda in féraldrarna for en trédning med kullekar och matchspel. Det har brukar vara ett
uppskattat tillfalle fér bdde barn och foraldrar. Nedan forslag pa ett enkelt och kul
uppléagg for avslutningstraningen.

Kullek - Valj ett eller flera av kullekarna ni genomfért p& nadgot av hostens traningspass
som barnen har uppskattat mest. Genomfor dessa nagra ganger.

Matchspel - Dela upp barnen och féréldrarna i fyra lag som spelar helplansmatcher pa
tvaren. Ha mixat barn och féréldrar i samma lag, men férdela det jamnt sé att det ar
ungefar lika manga foréldrar i varje lag. Spela tre stycken 8-minutersmatcher s att alla
lagen far moéta varandra.

Matchspel — Nu spelar man ytterligare en match den tiden som ar kvar pa traningen.
Nu delar man upp sa att man spelar alla barnen mot alla foraldrarna. Tips! Blir det
valdigt manga pa planen samtidigt far man se till att ha avbytare. En variant kan ocksa
vara att spela med tva bollar samtidigt.

Sommartréaning - tipsa om utvecklande tréaning under sommaren och dela ut ett
trdningsprogram med roliga utmaningar som de kan géra hemma eller pa sina
landstallen. Ett barn som tranar under sommaren lar sig ofta lika mycket som pa en hel
sésong!

OBS - Lagledare ansvarar for picknick och ?mys” i samband med sista traningen
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Slutord Poria, kreatéren bakom Traningsprogram ar 1-2-3

Varen 2018 diskuterade jag och Oskar Kotsalainen hur vi pa basta kunde tillgodose de
behoven som fanns for yngre traningsgrupper i Kungsholmen Basket med barn i
lagstadiedldern. En av insatserna vi bestamde oss for var en traningsplanering for vara
allra yngsta arskullar. Vi ville med hjalp av traningsplaneringen ge barnen en motorisk
plattform och utveckla de basketméassigt med leken som en réd tréd i alla traningar.

Ut6ver detta var ambitionen ocksa att avlasta vara ledare med ett 6vningsférrad som de
kunde ha nara till hands. Resultatet av det har arbetet &r Traningsplanering ar 1, 2 och
3. Traningsplaneringen har aven tillgangliggjorts for andra klubbar och pa sé satt
férhoppningsvis bidragit till en kul och utvecklande start for basketspelande barn runt
om i Sverige.

Jag vill tacka Kungsholmen Basket for fortroendet samt stéttning i arbetet med att ta
fram dessa traningsplaneringar.

/Poria Goniband
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