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Gott och blondaot

Det har haftet ar ett komplement till DVD:n Leka Basket som du kan ha i din
coachparm, ett vningsforrad med uppemot 200 Gvningar. | haftet hittar du lekar,
insidemoves, bollbehandlingsdvningar och mycket mer. Det finns tre fardigplanerade
traningar som kan vara anvandbara langst bak i haftet.

Positiva upplevelser och erfarenheter av lek och idrott starker barn- och ungdomars
sjalvkansla och kan péa sa satt indirekt bidra till battre forutsattningar for inlarning.
Genom traning i grupp far vi social tréning, lar oss att samarbeta och att anpassa oss
till gemensamma regler.

Vid teknikinlarning ar det viktigt att det instrueras sa tydligt och korrekt som mgijligt for
att inlarning ska ske pa effektivaste satt. Den viktigaste faktorn for att lara sig en
given teknik ar hur manga upprepningar spelaren far lov att géra. Har ar det din
fantasi som ar begransningen for om spelaren finner tekniktraning spannande och
stimulerande eller ej.

Gladje anses vara det mest grundlaggande och mest avgérande motivet for att delta i
idrott. Att skapa ett idrottsintresse sa de kanner gladje i deltagandet samt ta tillvara
pa den koordinativa inlarningsperioden (7-12 ar) ar din framsta uppgift som tranare.

Pa DVD:n Leka Basket finner du nyckelord dar varje 6vning presenteras. Nyckelord
anvands for att gora det lattare for spelaren att komma ihag och att styra spelarens
uppmarksamhet under larandet av nya fardigheter.

Om du vet vad spelaren klarar av vet du ocksa vad spelaren behover bli battre pa.
Ha en dialog med spelaren om vad spelaren sjalv kanner att denne maste jobba pa
for att bli battre. Inlarningen blir effektivare om spelaren sjalv kdnner att han/hon kan
paverka sin utveckling.

Det ar kul nar det finns en utmaning i det vi gor, att ge sig ut pa tunn is. Spelaren ska
ha en klar bild av vad det ar du vill att spelaren ska klara av. Blir det for latt blir det
ocksa trakigt i langden. Att ha en progression i sin traning ar alltid en utmaning for dig
som tranare men ocksa det som gor att tranarskapet ar sa spannande.

"Ett fartyg i hamn &r tryggt, men det &r inte vad fartyg &r byggda for.”



Vad vill jag ha ut
av traningen
idag?

Far alla i laget en
utmaning under
traningen?
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Var forberedd

Ha traningen planerad innan den bdrjar. Vad ar det du vill att de ska férbattra? Vilken
ar anledningen till att du valt de évningarna? Hur ska de gora?

Effektivitet

Se till att alla barn ar i rorelse och involverade sa mycket som mojligt. Undvik langa
kobildningar och stillastdende. Manniskor lar in pa olika satt.

En del lar sig genom om att SE, andra genom att HORA medan vissa vill KANNA

genom att prova pa. For att inlarningen ska bli sa effektiv som majligt &r det basta

tricket att anvanda sig utav alla tre satten nar man exempelvis visar hur en 6évning
gar till.

Tips
Barn ar som mest mottagliga for koordinationstraning i aldern 7 till 12 ar. Goda
koordinativa egenskaper ger battre forutsattningar att lara sig saker i framtiden, inte
bara pa basketplanen, utan aven i skolan. Varje ny rérelse maste laras in, upprepas
och ater upprepas tills den slutligen automatiseras.

Ju fler rorelser som ar inlarda, desto lattare kommer nya liknande rorelser att kunna
laras in. Vi far inte g& miste om denna inlarningsperiod, sedan ar det svarare nar de
blir &ldre att lara in nya beteenden.

Ha kul ©
Till sist. Se till att alla barnen har roligt pa traningen och gar hem med ett positivt
minne som leder till att de tycker om att trana och utvecklas. Berdm ar som varmen
fran en kamin, lat spelarna kanna att de gar framat i sin utveckling.



Far
spelarna
nagot utav
dvningen?

Manga i
gang
samtidigt?

En eller
flera bollar?

Uppvarmning

Tips: Kor garna "forsnacket”, uppvarmningen och “eftersnacket” i
omkladningsrummet, korridoren eller annan plats i hallen. D& har du mer tid pa
basketgolvet!

Parévningar

Nudda vaderna

Féaktning

Lyft upp benet

Armhavningskamp (dra/sla pa hander)
Dragkamp

Bisonoxar

Apan

Uppstigning
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Hopprep

Jamfota

Enfota

Varannan

Slalom

Baklanges

Dubbelslag, eller varfor inte trippelslag?
Trippelslag

Buddy

OO0OO0OO0OO0OO0OO0O0



Sprintbana

Tips: Ha olika avstand, skifta, vaxla langt eller kort. Du kan justera medan
dvningarna ar igang. Anvand saker istéllet for koner om det ar sa att du inte har
tillgang till dem. Hitta pa egna 6vningar. Variation skapar motivation!

1 mellan varje

ho ho va va

ho va jamfotahopp

va va ho jamfotahopp
Sidol6épning

Tva steg efter varje kon
Skridskohopp

Hoppa 180 grader
Djupa hopp

OO0OO0OO0OO0OOOO0OO

Loépskolning

Tips: Langa spelare har ofta svarare att utfora vissa évningar. Har behover de ditt
stod att klara av 6vningarna.

Vristjogg

Klack pa tre

Hogt kna pa tre
Klacksparkar

Hoga knén

Pjaffen

Indianhopp
Passgang

Silly walk — sparka nedat
Karaoke

Hambo

Hambo med sprint
Fred Flinta

Las Vegas
Insida-insida framfor
Insida-insida bakom
Insida-insida combo
Rush Hambo

Jag vill sla
mitt eget

OO0OO0OO0O0O0O0O0O0O0OO0OOOOODOOODO



Det &r kul nar
det &r utmaning
pa traningen!

Bollbehandling

Dribbling

Tips: Vad ar bollbehandling, jo du tr&nar tio extra 6gon. Detta ar viktigt att komma
ihdg varfor du valjer att dribbla bollen. Ha trafik, d v s manga som kor fér da tranar
man 6gonen att uppfatta situationer fort. Har jobbar man med tid- och
rumsuppfattning. Alla mojliga ytor fungerar, i vissa fall ar sma ytor bara nagot positivt.

Nyckelord: Se farlig ut (titta pa korgen eller titta upp). Gor nagot annat s& man far
fram det positiva. 10 6gon.

o Bolltrollare, tid- och rumsuppfattning
0 Konjakten

o High-Low Five

o High-Foot Five

0 Skojakten

o0 Visa alla handbyten (serie)

= Crossover

= Mellan benen

= Spinmove

= Bakom ryggen

* Hesitation — Tveka...och ga!
= Studder step

= Inand out

o Tre bollar

o Svart och gul

o0 Handbyten mot varandra (serie)
= Crossover

= Mellan benen

= Spinmove

= Bakom ryggen

o Tva bollar (serie)

= Jamna

= Ojamna

= Handbyte

= En mellan benen

= Spinmove

o Korv med brod-kull



BOLLKONTROLL

Nyckelord: startblockstéllning

OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOOOOODO

o O

Kull ger rorelse

Slapp och klappa
Klapp under

Klapp Over

Klapp 6ver, under
Klapp under, 6ver
Klapp bakom, framfor
Klapp framfor, bakom
Slapp och fanga (2&2)
Samma sida
Tvarsover

Tvarsover med bada
Jonglera

Dribbling pa stallet — for nyborjare, dribbla med handen narmast vaggen. Nar
de ar sma vet de inte vad som ar héger och vanster. Dribbla mot mitten for da
haller de sig pa banan. Nar de blir aldre kan man ga in pa handen langst ifran

forsvararen.
Mellan benen
Bakom ryggen
Spinmove

ROTERINGAR

Tips: Skapar utrymme for pass, dribbling och avslut, detta gor att du har mer

betanketid

OO0OO0O0OO0O0O0

10 spelare, 5 bollar
Overlamningar

Finta hogt, passa lagt
Finta lagt, passa hogt
Blackfisken

En i mitten

Dribbla runt kompis, rotera

Visst ar det
kul att tavla!




Forsvar

Nyckelord: Ta kommando! Styr anfallaren dit du vill
Sliding langsida-langsida

(0]
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Fiskekrok — Satt fot bakom hal eller pa linjen nar du satter stopp for en
spelare. Anvand ordet fiskekrok som nyckelord nar de spelar forsvar.
Spring framlanges

Hoppa pa ett ben

Spring baklanges

Halla fast bakom

Boll ovanfér huvudet

Radiobilskull - anvand detta som nyckelord nar de spelar forsvar

AFFA (2-2) — Laget spelar anfall-forsvar-férsvar-anfall och sen gar de ut
1-1till 5-5

Tagkull — Tips: Gor fiskekrok pa baslinjen eller sidlinje och gor fyra slidesteg,
sen far ni koppla

Tre led, 2 passare, 1 férsvarare, helplan

Tre led, 2 passare, 1 forsvarare, halvplan

2 & 2 Sliding

Teknikmarket

Fiskekroksbana

2 & 2 Sliding, bada har boll



Passning

Tips! Visa maltavla Viktigt! Finta hogt passa lagt och vice versa. Overlamningar,
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Har mina spelare
lart sig nagot nytt
eller blivit battre pa
traninagen idaqg?

Ranko (+ passningsfint)

Landa i jumpstop

Med férsvar

Rotera

Bananen

Bananen med tva bollar

Bananen med fyra bollar

Passningsmatch (x antal, pass coach)

Weaven

Flera grupper samtidigt

Passa i luften

Tatt

Overlamning - hamta som en gaffeltruck, lamna bollen som en kypare.
Femmanna

3-2 tillbaka

Boomerang

20 vander

Avslut med layup

3-0 blir 3-1

Fyra pass, linje

Klappass

Byta boll kull

Fanga raven

olika monster med flera bollar

i rorelse

fyra bredvid varandra

Tvars over

Timglaset — Tips: Ta varldsrekord! Alla startar innanfor 3-sekundersomradet
och skott nar alla ar i 3-sekundersomradet. Ta tid, den basta tiden ar
varldsrekordet.




Om mitt lag klarar
av att passa bollen
mot bra lag far vi
enkla avslut!

Forts. passning
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anvand korridoren

Sabotorer i mitten

4 pass 2-2

3 pass, utan extra anfallare
2-1 blir 2-2 frén halva

suryss 1-3

give and go jorden runt
Direkt

Stegfint

Dubbelfint

Med forsvarare

Backdoor

Visa passningar

Pass fran studs

Finta hogt, passa lagt - Samma fot
Finta hogt, passa lagt - Korsa
Finta lagt, passa hogt - Samma fot
Finta lagt, passa hogt - Korsa
Enhands

Overhead

Langpass

Fanga bollen

Stride stop

Jump stop

Jump stop, rotera

Byta boll

Med tre bollar



3. Kan jag
dribbla?

1. Kan jag
skjuta?

Avslut

Insidemoves

Tips

: Ha koll pa var din motstandare ar och hjalpforsvaret. Studs skall ske med tva

hander hart och bestamt mellan benen. Detta gor att du skapar utrymme.
Ovningarnas namn anvands som nyckelord.

Nyckelord: Droppsteg, fot bakom hal.

OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOO0OO0ODO

Kevin McHale

Moses Malone - Tank pa att ha axlarna parallellt med plankan nar
Bernard King

James Worthy

Jack Sikma

Kareem Abdul-Jabbar

Kevin Willis

Dominique Wilkins

Shawn Kemp

Vlade Divac - Tank pa att ha axlarna parallellt med plankan nar
Mikan drill

Lejonets revansch



Skott

Tips: Stanna som en elefant (balans), hoppa som en kanguru (hoppet), vinka med
snabeln (folja igenom skottet).

o Kommando

o 15 poang guld — Ropa hogt 5-10-14 mal. 15p ger guld!

o 2,3, 2,1poang

o 21:an - 2p vid mal direkt, 1p extra om du fangar returen innan den studsar.
For att vinna tavlingen till 21p maste sista skottet vara en 2p.

o0 Mot mastaren

o Tommy Gun — Du har fem minuter pa dig. Anteckna ditt resultat s& du kan
forbattra dig.

0 Elefant

o Jorden Runt med chans

0 Skott efter pass

Attack mot korg

Tips: Skydda alltid bollen. Begransa studs (max 2 studs) for att fa en snabbare och
battre attack.

Mal = 2 p, Miss = -1 p — Forst till 5p.
Overlamning

Skott fran baseline
Skaottfint, attack

Up n under
Spinmove
Stressade layups
Pass, pass, attack
Dagens mastarprov
Kors & Tvars

Skott

Pass, pass, attack
Uno Lahti

Visa power layup
Visa Juggestep

Visa spanska steget
Visa Reverse

Tva studs fran sidan
Visa layupfinter
Titta

Passfint

Runt magen

Fake runt magen
Ensteg

Visa finter

Skottfint - Korsa
Skottfint - Samma fot
Stegfint - Korsa
Stegfint - Samma fot
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Gora sig fri
Nyckelord: Tempovaxling, riktningsférandring
Tips: Bollen ar en "lampa”. Se till att bollen lyser pa dig for da ar du fri!

Gora sig fri med stolar
Forsteg

V-cut 1

V-cut 2

U-cut

L-cut

Hanga tvatt

Backdoor

Roteringar (fanga pass)
Rotera baklanges
Jumpstop, rotera bakat
Krabban

ROr sig fran attack

Ror sig mot attack

OO0OO0OO0OO0OO0OO0ODOOOOOODO



Returtagning

Tips: Vinn s& mycket yta som mdjligt s& har du stora chanser att fa tag i bollen

Nyckelord: returtagningsposition, ta kontakt som férsvarare

OO0OO0OO0OO0OOOO0OO

Boxmatch (4-4) 2led med dverlamning och 1:a pass, bygge
Give n go

Forsvarare pa vingen

Ballongen

3st runt

Med forsvarare

Nara din spelare

Hjalpférsvar

Boxmatch (1-1)

Redskap

OO0OO0OO0OO0OOOO0OO
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Snabba starter

Dribblingsbana

Sagan om ringen

Redskapsmatch

Skidskytte

Fia med knuff — Vid knuff flyttas motstandarens markering tva steg bakat.
Rock n roll

Lappstafett

Inte nudda marken — Alla som nuddar golvet aker in i fangelset och stannar
tills nasta kommer till fangelset for da ar man fri.

Plintkull

Gladiatorerna



Jag borjar
traningen med
en rolig lek s&
ingen VILL
komma forsent!

FARDIGPLANERADE TRANINGAR

Borjar man med en lek vill alla komma i tid. Man vill inte missa traningen. Det &ar
oftast slutet av traningen eller matchen man kommer ihdg. Har man med sig positiva
minnen och bilder ar det oftast mer motiverande att komma till trédningen.

Nedan har du exempel pa traningar som man kan kora. Givetvis beror det pa hur
mycket tid du har och vad du vill ha ut av traningen. Men kanske det har kan ge dig
nagra punkter pa kartan. Lycka till!

TRANING 1
e 3 min - Forsnack

e 10 min — Lopskolning
e 5 min — Kull ger rorelse
e 10 min — Olika handbyten
e 5 min — Fiskekrok
e 10 min — Ranko
e 3 min - Vattenpaus
e 7 min - 3-0 blir 3-1
e 10 min — Insidemove, Moses Malone
e 3 min — Eftersnack
TRANING 2

e 3 min — Forsnack

5 min — Pardvningar

5 min — Byta-boll-kull

10 min — Radiobilskull

3 min — Vattenpaus

10 min — Overlamningar, blackfisken

10 min — Tre led, 2 passare, 1 forsvarare, halvplan
10 min — Timglaset

5 min — Boxmatch (4-4)

3 min — Eftersnack



TRANING 3

3 min — Forsnack

10 min — Lopskolning

10 min — Insidemoves, Mikan-drill och Jack Sikma
5 min — Tommy Gun

10 min — Attack mot korg, dagens méastarprov

15 min — v-cut 1 och 2, Hanga tvatt

10 min — 3-3 utan studs

3 min — Eftersnack




