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Region S6dra 09/10 Feedback efter samling 1

Till LL-coacher, BDF, foreningar och klubbcoacher,

Information kring samlingen

Region S6dra hade sin forsta samling for Regionverksamheten 09/10 1 Marks
gymnasium, Kunskapens Hus, Kinna 1 Marks kommun.

Totalt var 173 spelare anmélda till Region Sodra. Fordelningen mellan de olika
distrikten 1 Region Sodra var foljande: 95 spelare fran Westra Sveriges BDF, 63
spelare frdn Skénes BDF och 15 spelare frdn Sméland-Blekinges BDF.

Av lite olika anledningar sdsom sjukdom och skador var det nigra spelare som ej
kunde medverka pa forsta samlingen och dé ér policyn att de far en ny chans att visa
upp sig pa samling 2. Totalt var det 155 spelare, 64 flickor och 91 pojkar, som var
med pd lagret 1 Kinna.

Totalt var 28 klubbar representerade under samlingen. Frin Westra Sveriges BDF
fanns spelare med fran Ale Basket, Hogsbo Basket, KFUM Bords Basket, KFUM
Goteborg, Kullavik Basket, Kvarnby Basket, Lerum Basket, Lidbas, Lindome Basket,
Marbo Basket, S:t Helena Basket, Stenungsunds Basket, Sdtila Basket, Trollhdttan
Basketboll samt Uddevalla Basket. Fran Skanes BDF fanns spelare med frén Eos
Lund, Helsingborgs Basketbollklubb, Hégands Basket, KFUM Kristianstad, Lobas,
Malbas, Playmaker BBK, Trelleborg Basket samt Ali Basket. Frin Smaland-Blekinges
BDF fanns spelare med fran Brahe Basket, KFUM Kalmar, KFUM Ndissjé samt Vixjo
Queens.

Det ér positivt med sd ménga spelare fran olika klubbar. Regionverksamheten fyller
ett syfte att ssmmanfora spelare frén olika klubbar och distrikt och dven coacherna
frdn dessa klubbar. Men det miste dven sdgas att vi maste né ut béttre i Sméland-
Blekinges BDF for att fa fler klubbar och spelare frdn denna del av regionen.

Sammanfattningsvis kan man sdga att trots att ndgra klubbar och spelare som man
kanske hoppats pa skulle varit hdr bygger allt pa att spelarna sjdlva vill vara med och
de spelare som var hér v-i-1-1-e verkligen vara hér!

Tranarna for flickorna var Mattias Lundgren (Véxj0) och Jennie Blomgren
(Angelholm). Johanna Ericsson kunde inte niirvara pga. familjeskil. Nicolas Lunabba
(Malmo) bjods in som trinare till denna samling for att stotta trdnarna for tjejgruppen.
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Tranarna for pojkarna var Dennis Aulander (Huskvarna/Jonkdping), Henrik Svensson
(Malmo) och Zeljko Crnic (Goteborg).

Fysiogruppen leddes av Malin Larsson (Stockholm) och hon hade tva nya fysios med
sig pa samlingen, Mikaela Norberg (Goteborg) Semir Facic (Lund). Fysiogruppen
gjorde ett fantastiskt jobb med uppvarmning (Basketsmart), nedjoggning och med
individuella utvéirderingar pd nagra spelare. Det dr ett stort lyft for alla att ha med
fysios pa regionsamlingarna.

Arrangdren Marbo Basket representerades av Asa Axelsson som skétte mycket av det
praktiska kring triningshallarna, mat och logi. En stor eloge till Asa och Marbo
Basket som i och med Marks gymnasium, Kunskapens Hus, ger oss fantastiska
forutséttningar for att kunna arrangera den forsta samlingen av regionverksamheten.

Vi hade tillgang till en véldigt stor skola och anldggning med manga klassrum att bo i,
matsal, aula, och tva fullstora baskethallar samt flera omklddningsrum. Hallarna har
manga korgar vilket dr ett stort plus nér vi har s& manga spelare pa plats. Det enda
negativa man kan patala med faciliteterna dr det hala golvet 1 den ena av hallarna och
hér kan vi bara 6nska att golvet kommer behandlas framodver for att fa ett béttre féste.

Under fredagskvéllen kom landslagscoachen for HU15 Christer Stjernborg pé besok
och tittade pa pojkarnas traningar. P& 16rdag kvéll och sondag formiddag fanns dven
landslagsansvariga Per Kéllman pa plats 1 Kinna och f6ljde trdningarna.

Aven jag David Leman, Regionansvarig Landslag Sédra, fanns pé plats i Kinna under
helgen.

Reflektioner utifran Spelarutvecklingsplanen (SUP)
Pojkar
Utvérderingen for pojkarna dr gjord tillsammans med coacherna for pojkarna.

1. Antropometri
Det verkar vara en grupp med potential att fa fram manga langa duktiga
spelare. Jamfor man med fjoldret ar drets spelare betydligt langre. Tva spelare
var 1 nuldget 6ver 200 cm och ett tiotal spelare mellan 190 och 200 cm. Man
kan dven se att det finns flera spelare 1 gruppen som kommer bli l1dnga och
som dr sent utvecklade och kanske precis har kommit in 1 puberteten och
borjat vixa. Sex spelare hade mer @n 10 cm plus nér det géller vingspann
(rackvidd) jamfort med spelarnas ldngd.

2. Fysik — Jag
Vildigt varierande niva pa spelarna nér det giller savil koordination, rorlighet
och balans. Nagra spelare har en god fysik, dock ar spridningen véldigt stor i
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gruppen vilket ger stora skillnader. Vissa ér tidigt utvecklade och vissa har
knappt kommit in i puberteten. De ldngre spelarna hade okej rorlighet och
koordination men verkade vara for svaga 1 badlmuskulaturen.

3. Teknik — Jag och Bollen
Visst fanns det nigra spelare med en god teknik, men Gverlag var det stora
brister pa tekniken hos manga spelare 1 gruppen och betydelsen av att ha
kunniga trénare pd dessa yngre aldrar &r jéttestor samt att man tranar pa ratt
saker. Det &r jatteviktigt att Spelarutvecklingsplanen nar ut till klubbarna och
coacherna sa att spelarna kan bli béttre forberedda.

En av coacherna fragade spelarna om de hade en playbook eller olika spel nér
de spelade. Det hade de allra flesta. Men nér sedan frigan kom om de hade en
playbook for olika passningar var det ingen som hade det.

Avslut — Under helgen fick vi se hela repertoaren av olika avslut, vildigt
varierande beroende pa forkunskaper. Kénslan ar dnda att det finns potentiella
”snipers” 1 gruppen. Viktigt att redan nu att ldra ut beteende att bollen ska 1
korgen, att det dr stor skillnad pa att trdna skott — och att trdna pa att gora mal.

Passa och dribbling — avsaknad av ett brett register 1 savél passningsteknik
som dribblingsteknik. Ménga naiva passningsspelare pa lagret (brostpass till
post-spelare t.ex.) och avsaknad av att veta ndr man ska anvénda olika
passningar.

Rotera samt finga och halla i boll — bristvara pa lagret, spelare tenderar att
hamna pa raka ben under press.

Start och stopp — generellt léttare for spelarna att starta/att komma ivédg an att
stanna 1 ett stabilt jumpstop/stridestop. Kénslan dr uppenbar att det finns
kvicka spelare 1 gruppen men att de ibland é&r lite for kvicka for sitt eget bista,
frasen “var kvick — men ha inte brattom” bor fortséttas att jobba med samt
modet att verkligen vaga ga ner 1 fart, leta upp screensituationer och sen
explodera ivdg och alltsa fa en tempovaxling.

Forsvar pa boll — modet finns dér, fragan dr om tekniken finns dér? Att veta
vilken spelare man forsvarar, vad vederborande dr bra pd (hidnger naturligtvis
ocksa thop med spelforstaelse).

Insidemoves — de stora pojkarna har en tendens att undvika fysisk kontakt
néra korgen. De ganger vi uppmuntrade till ett starkt insidespel sa syntes dock
tecken pé potential dven hér.
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4. Taktik — Vi och bollen & Vi, dom och bollen
Nar det dr stora brister pa tekniken sa ar det svart att jobba med taktiken,
vilket man dven kan ldsa mer om 1 Spelarutvecklingsplanen. Nivan var
givetvis dven hdr varierande och mycket beror pd vilken férening spelarna
kommer ifrdn och hur de spelar dér. Vissa hade exempelvis ingen aning om
vad en Pick & Roll var.

1 mot 1 — det finns absolut 1-1 spelare 1 gruppen, viktigt och fortsitta att lara
dem nér att géra vad”, nér spelar vi 1-1? Nér passar vi bollen och sdker en ny
yta?

Clear out/isolering — finns potential i gruppen och absolut nagot att jobba
med vid tillfdllen ldngre fram.

Cuts, gora sig fri— Jobbade med Mikulowski-cut (tvd snabba in — tvi snabba
ut) och UCLA-cut. Generellt svart att hitta tajmingen 1 de olika forstegen och
cutsen. V-cut och L-cut nésta lager?

Screens (ex 3-0) — De pojkar som av en slump spelade tillsammans pa
traningarna och dessutom ar lagkamrater till vardags hade riktigt fina
kombinationer. Vi forsokte styra gruppen in i givna moment (lés t.ex. UCLA-
cut) med givna fortsédttningar. Ambitionen maste vara att lara ungdomar 1
denna alder att "LIRA” basket, att veta vad de ska gora i de situationer som
uppstar och inte gora det som vi sdger — utan att gora det som spelet sdger.
Viktigt att uppmuntra egna initiativ fran spelarna!

Hjilpforsvar — bristvara, ménga har bara koll pé sin spelare eller stirrar sig
helt blinda pa bollen.

Returtagning — mycket mod under korgarna 1 helgen, mycket svett och ritt
instéllning, forutsittningar for att en dag bli en duktig returtagare

5. Socialt och Mental — Karaktiirsegenskaper
Vi pratade mycket 1 helgen om att vi representerade Sverige och att vi skulle
halla thop och berdmma varandra. Detta blev béttre under helgen. Vissa var
vildigt nervésa under helgen och det gjorde att de blev lite introverta 1 sitt
agerande.

Det var dock en hel del daliga beteenden under helgen 1 gruppen vilket gor oss
alla besvikna pd gruppen. Att komma till ett ldger och tro att man dr ”Guds
angel sind” ar fel melodi/fel vég till de svenska ungdomslandslagen. Att
ungdomarna upptrader sd hér ar dven vart eget fel, vi ledare som var pa plats i
Kinna men dven de coacher som har haft ansvaret i moderféreningarna fram
till dags dato.
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Tvé allvarliga incidenter hinde under helgen. Att kasta tofflor 1 huvudet eller
bete sig daligt mot en lagkamrat eller kanske till och med att stjdla en
mobiltelefon dr fullstindigt oacceptabla beteenden. Det senare resulterade 1 att
traningarna under sondagen stéilldes in for samtal med spelarna, dock utan
resultat 1 att den forsvunna mobiltelefonen dterfanns. De tva incidenterna som
intrdffade kan forhoppningsvis fungera som ldxor infor framtida lager och hir
star vi infOr en stor utmaning som maste belysas direkt i samband med nésta
samling 1 Lund.

Ovriga reflektioner om pojkgruppen i stort

Det ér ldtt ndr man tittar pa de olika detaljerna att hitta saker som spelarna behéver
bli bittre pd. Men det dr andé viktigt att belysa att killarna verkligen jobbade bra
och stenhért hela helgen. De lyssnade bra och forsokte verkligen gora sitt bésta.
Det fanns flera spelare hiar som verkligen stack ut och som har potential att bli
framtida landslagsspelare.

Kommunikationen pa plan var manga génger helt obefintlig, kanske inte sa
konstigt med s& manga nya ansikten samlade pd en och samma plats, men
samtidigt ndgot som vi maste bli béttre pd/uppmuntra i framtiden.

Sista dagen blev som sagt utan basket, men ett beslut som vi ledare kéinde var ritt.
De kom inte for att prestera bara pa basketplanen, utan dven ocksd utanfor
basketplanen. D& sondagens traningar stélldes in for pojkarna utnyttjade
coacherna sista timmen med att Dennis Aulander holl ett foredrag och avslutade
det med att visa bilder fran OS 1 Kina.

Léaxor Pojkar

Jag: Basketsmart (se separat Basketsmart.pdf)

Jag och bollen: Kvadraten (Chill-drill): Olika dribblingar ldngs sidlinjen,
mittlinjen och in mot 3-poédngslinjen for att avsluta med olika
moves pd korgen.

1) Finta dribbling 2) Sliding med dribbling
3) Spinreverse 4) Cross over
5) Halv rotering 6) Bakom riggen
7) Mellan benen Avsluta med lay up
Jag och bollen: 202 pass

1) Enhands pass med rakt steg

2) Enhands studspass med cross steg

3) Storre avstand: Bortspass/magpass efter studs

4) Over head pass

5) Finta pass hogt for att sla ndgot av enhands passen lagt
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Flickor
Utvérderingen for flickorna dr gjord tillsammans med coacherna for flickorna.

1. Antropometri
Aven om det saknades riktigt 14nga spelare om man jimfor exempelvis med
forra aret dé det fanns nagra upp mot 190 cm sé fanns det 1 ar flera spelare
som var lite drygt 180 cm. Det fanns dven nédgra kortare spelare som var
vildigt kvicka och snabba.

2. Fysik — Jag
Det fanns spelare som bade var langa och rorliga och hade bra fysik men dven
kortare spelare som var kvicka och explosiva. Det &r jatteviktigt att jobba med
fysiken och vara fysios gjorde ett jéttebra jobb med Basketsmart och det
sander ett budskap att fysiken ar viktig! Det dr &ven bra om det skickar med
lite tankestillare till coacherna dir hemma. Aven ett bra initiativ att ta vissa av
spelarna utanfor traningstid och kontrollera dem samt ge dem individuella
ovningar att jobba med.

3. Teknik — Jag och Bollen
Tekniktraningen ar en otroligt viktig del av baskettrdningen och hér behdver
det bli mycket storre fokus pé teknik och detaljer i den hir &ldern. Overlag var
tekniken alldeles for dalig och speciellt bland de smé spelarna som brukar vara
experter tekniskt sitt i denna alder.

Nivan pa dvningarna och momenten i trdningen var ibland for hog respektive
for svara for tjejerna och det dr en balansgang var nivan ska ldggas. Tanken dr
vil mer att ldgga nivén ndgot hogre for att spelarna ska fa upp 6gonen for nya
saker istdllet for att vi ska sédnka ribban. Samtidigt visar man att det krévs
mycket trdning inte minst inom det tekniska omrddet for att 1 framtiden na
exempelvis ett landslag. Forhoppningsvis formedlar spelarna detta vidare till
sina coacher att de ligger efter i tekniken.

Nytt for 1 &r och ett bra initiativ som vi hoppas ger tekniken en extra skjuts till
ndsta samling ar att vi ger dem léxor 1 ”Jag och bollen” och férhoppningsvis
inspirerar detta till extratrdning pad hemmaplan.

4. Taktik — Vi och bollen & Vi, dom och bollen
Variationen i gruppen var jittestor och for manga var nivan alldeles for hog
for tillféallet. Nar nivan ér s pass varierande far det dven paverkan pa
kvaliteten. Spelet 1 4-4 och 5-5 var for stort och for svart men 3-3 var pé en
mycket givande niva. Det ar jatteviktigt for spelarna att trdna pa mycket 3-0
och 3-3 1 olika situationer dir de maste ldsa spelet och ldra sig tinka basket.
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Det var som sagt ménga svirare moment och nya for manga av spelarna, som
till exempel P&R. Kanske dr det for tidigt for spelarna med moment som
dessa. Men man kan dven se det som en utbildning och da ar det extra viktigt
att klubbcoacherna fér ta del av det vi har gjort.

5. Socialt och Mental — Karaktiirsegenskaper
Tjejerna beter sig 1 vanlig ordning mycket val. Artiga, tysta, tar inte 1 s att det
bloder och gor exakt vad coachen sdger. Dessa egenskaper dr bra men det
sdger sig sjalv att vi nog kan stilla hogre krav pd dem framforallt framdver nér
grupperna blir mindre och med de mer mélmedvetna lirarna. Manga av
tjejerna dr riktiga vinnarskallar men vagar inte ga utanfor boxen. Detta ar
ndgot som dem bér med sig fran skolan men vi har utomordentliga mdjligheter
att fa de att steppa upp.

Det saknades spelare som tog tag i taktpinnen och vagade styra spelet. De var
valdigt forsiktiga pd planen nir det géller att ta for sig. Vi eftersoker spelare
som kan inta en ledarroll och forsoka ta ansvar pa planen. Under helgen hade
vi ett antal spelmoment dér vi korade vinnande lag. Ju ldngre helgen gick
desto mer fick vi fram vinnarinstinkten hos spelarna. Men framdver méste
varje pass vara praglat av vilja och attityd vad vi dn gor.

Ovriga reflektioner om flickgruppen i stort

Grupperna var mycket trevliga och skdtsamma. Vi paminde tjejerna om att dta,
sova och dricka mycket vatten da det dr viktigt om de vill kunna prestera pa
traningarna. Vi pratade ocksd om att de skulle upptrada som basketspelare vilket
innebdr att man ar trevlig, tackar for maten, hjilper till om ndgon behdver hjélp
osv. Basketspelare ska vara kiinda som schyssta manniskor.

Léaxor Flickor

Jag: Basketsmart (se separat Basketsmart.pdf)
Jag och bollen: Dribbla stillastiende bakom rygg med en lag basketposition
Jag och bollen: En-stegs-layup
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Overgripande reflektioner samling 1

Samling och registrering

Det blev for stressigt med sd manga spelare och sa kort tid att samla och ge
information till alla inf6r frsta trdningen. Ndsta gang ndr man har en sa hér stor
grupp behdver man samlas betydligt tidigare for att slippa stress och missforstand 1
kommunikationen som annars litt uppstar.

Klubbcoacher

Det fanns flera coacher som ringde och pratade innan regionsamlingen och dven
horde av sig efterat for att kolla hur det hade gétt. Visst hade négra klubbcoacher dven
hittat till Kinna fOr att se regionsamlingen pa plats, men det var dock alldeles for fa
for att vi inom regionverksamheten ska vara ndjda. De coacher som var dér fick
utskrivna traningsplaneringar sa de kunde folja triningarna. Triningsplaneringen
finns dven som en separat pdf.

Alla klubbcoacher var inbjudna och férhoppningen var givetvis att s manga som
mojligt skulle komma f6rbi vid nédgot tillfélle och se sina spelare trdna med och mot
de bésta i sin ldersgrupp i sin del av landet. Hir maste vi jobba mycket bittre pé att
fa fler klubbtrdnarna att se och uppleva. For Svensk Basket bésta dr det viktigt att det
finns en bra och fungerande kommunikation mellan klubblag och regionlag samt
landslag.

Teoripass

Teoripasset genomfordes av mig David Leman och fysio Malin Larsson. Innehéllet
handlade lite om region- och landslagsverksamhet och dven vad som hédnder om man
inte kommer med 1 regionlag eller landslag. Har informerades om
distriktsverksamheten 1 spelarnas respektive distrikt. Dérefter tog Malin 6ver och
pratade om Basketsmart och teori kring detta och avslutade med kostinformation. Det
blev mycket information for spelarna men det var hog kvalitet pa innehéllet och
spelarna stidllde minga bra fragor vilket tyder pa ett stort intresse dven fran deras hall.

Coacherna

Regioncoacher och fysios gjorde ett fantastiskt bra jobb under helgen. De har jobbat
enormt under helgen med tre trdningsgrupper, en efter den andra, for respektive
traningspass. Ett fantastiskt arbete dar de kom ut med ny energi till varje grupp hela
helgen. Samarbetet mellan coacher och fysios var bra och det var ett bra flode 1
trdningarna och man foljde de traningsplaneringar man tagit fram. Det mérktes att
coacherna var forberedda.

I schemat fick coacherna 20 minuter ”paus” mellan sina traningar eftersom att fysios
hade hand om nedjoggning pa gruppen som holl pé att trdna klart och startade igéng
uppvarmningen med Basketsmart med gruppen som var pa tur. Dessa tvd moment tog
20 minuter och da kunde coacherna ga ivig och ta kaffe, te eller vatten och en frukt.



Regionverksamhet

SVENSK Feedback
BASKET

Aven fysios hade mojlighet att ta pauser under baskettriningarna. Det gjorde att alla
ledare hela tiden kunde ladda upp med ny energi till nidsta grupp. Bade coacher och
fysios tyckte det var ett jittebra initiativ och ndgot vi ska planera in i fortsittningen
ocksé. De upplevde att det gjorde att koncentrationen kunde héllas pa topp hela
trdningarna.

Staimningen 1 hela coachteamet med coacherna for flickorna, coacherna for pojkarna
och fysios har varit bra. Alla har lyssnat och varit 6ppna och det kidnns som det ar ett
bra ging som jobbar tillsammans. Det kidnns inte som flera team utan som ett s-t-o-r-t
team.

En lyckad samling

Avslutningsvis vill jag sdga att jag dr vildigt n6jd med den forsta samlingen av érets
regionverksamhet 1 Region S6dra. Det finns givetvis manga saker vi kan gora béttre
och som vi har ndmnt och belyst 1 den hir utviarderingen. Men samtidigt dr det ménga
saker vi kdnner vi har gjort bittre denna samling 4n vi gjort tidigare ar. Man marker
dven detta genom alla positiva kommentarer och feedback som kommit efter lagret
frén savil spelare, fordldrar som coacher.

David Leman
Regionansvarig Landslag Sodra
david.leman@basket.se




Traningsplanering

SESK Regionverksamheten 2009/2010

BASKET Kinna 13-15 nov

Traning 1

Jag Uppvarmning: Basketsmart 12 min

Vi och bollen 3-0 forsteg, cuts (backdoor, cut framfor) 10 min
3-0

Forsteg, cut (backdoor samt cuta framfor)

Spelar férsvaret dver passen = backdoor
Spelar férsvaret mitt framfoér = cut framfor

Forsteget skall inte vara allt for langt in utan viktigare att det gors
med tempovaxling.

Viktigt att passaren forestaller sig en forsvarsspelare framfor sig.

Efter pass gar nr 1 pa returen, dribblar upp bollen langs sidan,
passar till led 1, staller sig i ledet 2. Leden roterar medsols.

For att fa fler spelare aktiverade samtidigt kan man kéra med 2 led
pa toppen, sa fort vingen gor sin cut sa borjar andra ledet.

Vi, dom och bollen  3-3 halvplan 25 min
Vi och bollen Genomgang 5-5 (6vergang 3-3 till 5-5) 10 min
Vi, dom och bollen 5-5 spel pa tva korgar 25 min

Jag Nedjoggning 8 min
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SVENSK Regionverksamheten 2009/2010
BASKET Kinna 13-15 nov
Traning 2
Jag Uppvarmning: Basketsmart 12 min
Jag och bollen Tema dribbling 25 min

* Grundliggande dribblingar en och en: Vi bildar en ring dar alla ser alla. Utifran basketposition
gar vi igenom ett par grundldggande dribblingsmoment, plus att jag lagger till ndgra som
forhoppningsvis far spelarna att tinka ett steg langre. Betona: Basketposition med bojda ben.
Dribbla hart upp till hoften. Balans.

* Chill-Drill - Olika dribblingar ldngs sidlinjen, mittlinjen och in i mot trepodngslinjen for att avsluta
med olika moves pa korgen. Betona: Att hela tiden hélla en 1ag position. Tempovaxlingar. Andra
handen skyddar.

* En mot en med tva led baseline (ungefar vid ena sidans tresekunders "slut” respektive
trepodngslinje): Forsvaren som star i det inre ledet maste toucha angiven linje pa motsatt sida av
baseline. Dribblerna dribblar rakt upp och touchar angiven linje for att sedan vdanda och attackera
forsvararen som nu ar pa vag mot henne. Betona: Komma néra férsvaren. Tempovaxla fran lag
position med tyngd pa en fot.

Vi och bollen 2-0 P&R med hand-off: Rulla och Dyk 20 min

6) 7)

Bild 1 - borjar med led bakom trepoédngslinjen, bollarna pa en sida. Spelare 1 med boll dribblar langsmed
trepodngslinjen for att dar mota spelare 2. Spelare 1 landar i ett solitt jumpstop med balans. Spelare 1 héller bollen
intill kroppen med tva hénder. Spelare 2 soker upp spelare 1 och ansvarar for att springa axel mot axel - hand-off.
Spelare 2 avslutar med lay-up, spelare 1 dyker mot korg. Viktigt! Ovningen avslutas med att spelare 1 tar returen ur nitet
innan bollen studsar i golvet - syfte: att lira spelarna en vana att gi pd offensiv retur.

Bild 2 - samma inledning som bild 1. Efter hand-off s& sétter spelare en screen-away innan denne cuttar till korgen for
pass fran spelare 2 - avslut power-move. Viktigt! Spelare 2 passar fran dribbling, far under inga omstindigheter ta upp bollen
och passa.
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BASKET Kinna 13-15 nov

Bild 3 - samma inledning som bild 2 men nér spelare 1 far bollen i low-post, da ror sej spelare 2 ivdg fran bollen. Efter
inside-move fran spelare 1, sd blir det skip-pass till spelare 2 for avslut. Viktigt! Om skottet inte gir i korgen dger spelare 1
ritten till offensiv retur och put-back, forutsatt att bollen inte studsar i golvet innan - syfte: att lira spelarna en vana att gd pd
offensiv retur.

Bild 4 - samma inledning som bild 2, men istéllet for att dyka till low-post, sa vander spelare 1 ut till vinge for P&R
med spelare 2. Spelare 2 attackerar runt screenen och letar efter eget avslut. Viktigt! Ovningen avslutas med att spelare 1
tar returen ur nitet innan bollen studsar i golvet - syfte: att lira spelarna en vana att gd pd offensiv retur.

Bild 5 - samma inledning som bild 2, men istéllet for att attackera korgen for spelare 2, sa blir det nu en re-screen, tva
screens i samma moment. Spelare 2 attackerar runt den andra screenen och letar efter eget avslut. Viktigt! Ovningen
avslutas med att spelare 1 tar returen ur nitet innan bollen studsar i golvet - syfte: att lira spelarna en vana att gi pd offensiv

retur.

Bild 6 & 7 - hir dger spelare 2 alternativet att passa bollen till spelare 1 for avslut. Viktigt! Ovningen avslutas med att
spelare 2 tar returen ur nitet innan bollen studsar i Qolvet — syfte: att lira spelarna en vana att gd pd offensiv retur.

Vi, dom och bollen 2-2 P&R utifran forra drillen 10 min
3-3 P&R vingen 15 min

Jag Nedjoggning 8 min
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Traning 3
Jag Uppvarmning: Basketsmart 12 min
Jag och bollen Tema Passningar 25 min

Grundldggande passningar tva och tva: En hands stotpass. En hands "flip” studspass (korsar
benen). Tva hands magpass (brost) med langre avstand. Behadller avstandet och jobbar med over-
head pass. Betona: Utga ifran basketposition. Fa hela kroppen med i passningen. Fullfélj med 6gon
pa mottagare. Mottagaren moter med skotthand och stédhand redo.

Kombinera de olika passningarna med finter och roteringar. Betona: Finta hart. Bollen ner till
héften. Ogon p& mottagare.

Samma sak med forsvar minst tre och tre. Fem sekunder minst innan man passar. Passare blir
forsvarare pa mottagare.

Vi avslutar med Team-Post Passing Drill. Tva led fran toppen, en pa varsin vinge och tva pa
blocket. Boll pa topp - passar vingarna med en hands stdtpass. Vingen passar inside med en "flip”
studs pass. Inside passar till spelare pa motsatt topposition. Har tranar vi tre av passningarna
utifran matchpositioner dar dem brukar slas.

Vi och bollen 3-0 forsteg, screens (down-screen och back-screen) 20 min

Downscreen

Vingar for alltid férsteg innan passning.
1 passar till 2

1 satter downsreen for 3

3:an tar in sin férsvarare i screenen
3:an kommer mot armbage pa bollsida
1:an rullar mot korgen efter sin screen.

Val 1 = Skott
Val 2 = Passa till 1:an som rullar

Spelare bakom nr 1 passar sedan till spelaren bakom nr 3. Nu ar
det 2:an som far anvanda sig utav screen.
Rotering medsols.




, Traningsplanering
SVESK Regionverksamheten 2009/2010

BASKET Kinna 13-15 nov

Backscreen

1:an passar till 2:an

1:an springer pa give and go, far ej bollen, satter backscreen pa
3:an

3:an har gjort forsteg for att kunna fa passen fran 2:an som dribblar
mot toppen for att fylla 1s position. 3 anvander sig utav
backscreenen fran 1:an

3:an skall séka upp screenen.

Flarescreen

1:an passar till 2:an
1:an far en "flarescreen" av 3:an
Skippass --> avslut

Kan kora denna screen om det finns tid.

Vi, dom och bollen  3-3 havlplan flera korgar 25 min

* 3 spelare ute

* Tréna forsteg, backscreen/downscreen

* Ibdrjan ger vi inga direkta instruktioner. Efter en stund maste de ha gemomfért minst 1-2
screensituationer innan de far géra mal

Jag Nedjoggning 8 min
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Tréning 4

Jag Uppvirmning: Basketsmart 12 min
Jag och bollen Tema Skott 25 min

Drill med manga olika typer av skott: Tva led som borjar ungefar utanfor blocket. Forsta spelaren
som gar har inte boll och mottar en passning i mitten av banan och utfor féljande skott: Reverse
fran en fot och tva fotter utan att behova vrida kroppen mot korgen. Ledet flyttar upp och spelaren
skjuter en "halvhook”. Ledet flyttar upp ytterliggare och skjuter hoppskott bade fran jumpstop och
stridestop. Betona: Hela tiden visa utférandet av varje typ av skott. Komma in i 1dg position och
med balans hdja explosiviteten i varje skottmoment. Viktigt att dem kor det lite langsammare om
dem ar osdkra.

Hinner vi avslutar vi med All in one drill tva och tva: Spelaren med boll penetrerar med
slashmove, en studs in i tresekunders och kickar bollen till spelaren utan boll som ror sig klokt och
beredd att skjuta. Nar skottet gar boxar passande spelare ut - tar returen och passar skytten som
nu rort sig ut till trepodngslinjen och drillen bérjar om med att skytten blir den som penetrerar. [
denna drill tranar vi mer eller mindre alla moment som vi gatt igenom i Jag och Bollen.

Utifran de tva sista gar vi in pa pull-up fran studs tva och tva med bade jumpstop och stridestop
(Kan vara svart for somliga men nagot jag tycker ar jatteviktigt och som de kan ha med i
bakhuvudet nar dem aker hem). Betona: detaljer i slashmove och detaljer i pull-up momentet
(kvickt forstasteg, kvickt hopp kvick release. Aven att dippa axeln, rotering och 1ag position).

Vi och bollen Break-drill helplan 10 min

Infor spelet pa helplan

Vi, dom och bollen  5-5 hela plan 25 min

Spelar 5-5, feedback till lagen nér de gar av/pa plan

Jag

Nedjoggning och stretching 18 min



Basketsmart
SVENSK Uppvarmning 15 minuter

BASKET

Generell temperaturstegring (S min)
Tva led bakom base. Spring base till base tva gdnger pa varje 6vning. Spelarna byter sida och dribblingshand
varje gang. Podngtera att landa pa tvé fotter med “kni Gver ta”.

1. 4 studs framat, 2 studs bakat.

2. Springa jamsides axel mot axel.

3. 4 studs framaét, sedan 1 studs inét. Ta upp bollen och hoppa mot varandra axel mot axel.

4. Slide med dribbling Efter fyra studs ta upp bollen, hoppa upp och sla ihop bollarna.

Plankan (1 minut)
*  Full strickning.
* Poédngtera att inte tappa mage eller skulderblad.

Backenlyft med boll mellan knana (1 minut)
* Ligg parygg med armarna i kors pa brostet.
*  Jobba upp och ner i ldngsamt tempo.
e  Fullt strick i hoften och 90 graders vinkel i knéleden i toppliget, stanna till nigon sekund.
* Poédngtera att inte tappa magen och att 6vningen ska kénnas i baksida lar och rumpa.

Knaboj med boll mot tak (1 minut)

e Sta axelbrett med fotterna och fullt strick i axlar och armbéagar.
*  Jobba l&ngsamt upp och djupt ner (under 90 grader).
*  Poédngtera knd 6ver fot och 6verkropp i lodrét position med strackta armbégar.

Utfallssteg med boll mot tak (1 minut)

Sta med fullt strick i axlar och armbéagar.

e Taett klivsom om du kliver éver nagot.

* Landa med hela foten.

¢ Kliv direkt upp i uppritt position med fullt strick i hoft och knd pa stodbenet och det andra benet bojt
90 grader 1 hoft och kné, stanna till i denna position i 2-3 sekunder.

Enbensknibo6j (1 minut)
e Ligg ner bollen. Sté pé ett ben med hianderna pd hoftbenen.
* Jobba langsamt upp och ner med fot, knd och hoft i linje och béckenet i vagrét position.
* Poédngtera uppritt position med dverkroppen och att inte tappa mage eller hoft.

Uppvackning med enbenshopp och sprint (3 minuter)

Stall upp tva rader bakom base, vinda mot planen. Sprid ut ordentligt.
Sta pa hoger eller vanster ben med bollen i hinderna.

Ge kommando “framat”, ’bakat” eller ”’sida”

Landa med kontroll och kné 6ver fot.

Under hopp eller vid landning ge kommando ”G&”.

Full fart till base

Uppvackmng med Slide (2 minuter)
Stall upp tva rader bakom base med sidan mot planen.
Sta pé hoger eller vanster ben med bollen i hdnderna
Ge kommando “framét” ’bakat” eller ’sida”

Landa med kontroll och kni dver fot.

Under hopp eller vid landning ge kommando ”Ga”.
Slide till mittlinjen med bollen i hdnderna

Observera: Ligg fokus pé utforande. Anvind kommandon som kontroll”, ”’knd dver fot”,
“upprétt position”, ’tappa inte magen”, “’striack ut”.
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