BONNIER defur

Infor regionlager 2 fér U15, 6-8 december 2013

Till spelare, féraldrar och klubbtranare,

Traningsplaneringen for lager 2 finner ni pa de kommande sidorna. Traningarna
under helgen ar ca 90-120 minuter langa, dar inledningen av trédningarna varierar
beroende pa lagrets upplagg. Inledningarna av tréningarna bestar av
Basketsmart, I6pning och tekniktrédning. Nar de olika momenten genomférs
framgar inte av traningsplaneringen utan planeras in av respektive region for att
gora sa bra upplagg som mojligt pa varje lager. Alla spelare far dock likadan
utbildning oavsett region under lagret.

Efter varje lager far spelarna laxor som ska genomforas infor nasta lager. Dessa
utgar fran det vi har tranat pa under lagret. Laxorna till Iager 3 ar foljande:

Teknik
Foérsvarsteknik 1-1, close-outs, hedge vid bollscreen. Beat the pro (2 minuter).

Taktik
Anfallsteknik och spelférstaelse vid den laga screenen (olika val, lasa forsvaret)

Fys
Basketsmart 2 + Skivstang + Sprints inomhus

Spelarna kommer under helgen att genomféra fyra basketpass, styrke- och Yo-
Yo-test samt utomhusjogg. Denna mangd traning innebar en stor belastning pa
kroppen. Muskler och senor behdver tid att aterhamta sig, annars kan risken for
skador 0ka. Med detta som bakgrund rekommenderar vi tva dygns aktiv vila efter
genomfort 1ager for att ge kroppen optimal aterhamtning.

Forslag pa aktiv vila kan vara en timmes promenad, 30 minuters lugn cykling

alternativt 30 minuters simning. Utover det rekommenderar vi att spelaren far
rikligt med sémn, en naringsrik kost och fyller pa med vatska.

Vanliga halsningar,

Regionansvariga och Regionfysios

Svenska Basketbollférbundet
|drottens Hus

SE-114 73 Stockholm, Sweden
Phone +46 8 699 60 00
basket.se
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SBBF

£ SBBF Region 13-14 (2013/2014) 06.12.2013
'- UL> Lager 2 00:00 - 02:00
PRACTICE PLANNER
Topics: U15 Lager 2 - Tréning 1
Goals offense: Lasa forsvaret runt 1&g screen och bollscreen vinge Practice
Goals defense: | 1-1 férsvar 1
Players: 0
No: 1 No. Time Text
1 00:00 Jag och bollen: 3 och 3 Triangelpassning (Ldxan)

Spelarna ska st 3 och 3 i en triangel, vilket gor
att passningsvinklarna blir mer matchlika.

De fér passa vilken spelare de vill. Nyckelord:
Passa hért! Visa méltavia!

Féljande passningar trénar vi pa:

1) Enhands st6tpass

2) Enhands studspass

3) samma som ovan med passningsfint innan

2 00:10 Vi och bollen: Bollférsvar 1
%\l Syftet med Gvningen ar att jobba med spelarnas
B reaktion i bollférsvar. Spelarna delar upp sig i
No: 2 par, med en boll per par och sprider ut sig langs
I&ngsidan. Anfallaren tittandes in mot plan med
forsvar pa sig.
Genomfor s3 manga steg ni hinner.
113k Steg 1: Anfallaren kliver ut ett steg 3t sidan,
U omvaxlande héger och vanster och tar efter ett
| i (D par génger en studs &t ndgon sida. Fokus pa att
férsvararen korrigerar sin position med sma steg
och alltigenom bra balans nar anfallaren kliver
ut, samt tar forsta slidesteget med ratt fot nar
anfallaren dribblar en studs 8t sidan.
Steg 2: Samma som ovan men anfallaren
avslutar med tv& studs &t sidan. Fokus for
forsvaret ar utéver ovanstdende halla isar
fétterna och alltid ha balans (inte gunga upp
och ned med kroppen) nar den slidear.
Steg 3: Startar som tidigare steg och lagger
efter de forsta tvd stegen &t sidan pé en
riktningsférandring och tva studs 3t motsatt
sida. Forsvararen skall se till att vanda med ratt
fot samt behdlla balans och hdlla isar fétterna
aven efter vandningen.
Steg 4: Detsamma som steg 3, men nu narmar
sig anfallaren matchtempo och attackerar tydligt
forsvararen med studsen.
Steg 5: Detsamma som steg 4, men nu fintar
anfallaren innan den attackerar och efter tva
studs valjer anfallaren om den gér en
riktningsforandring, eller stannar upp och
fortsatter samma hail.

3 00:20 Vi och bollen: 2-0 Bollscreen (hdéger och vanster
sida)

Guard passar bollen till vingen och cuttar mot
korgen. Gor darefter riktningsforandring och
sétter en bollscreen pa vingen. Anvénd en
coach, stol eller liknande som "screenforsvar".
GA alltid pa retur och lagg i eventuellt missade
skott/avslut. Byt darefter led.

alt 1) Attackera Over screenen och passa till
screensattare som dyker pa korgen. Vi vill passa
direkt frdn dribbling utan att ta upp bollen.

alt 2) Attackera Over screenen och hitta skott
fran studs ungefér vid straffkastlinjen.
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No: 4
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Text

56

00:40

00:55

01:15

01:25

alt 3) Attackera 6ver screenen och passa till
screensattaren som poppar ut mot vingen for
skott (2p eller 3p). Passningen ska ske med
handen som ar narmast medspelaren och langst
fr8n forsvararna (rotera och passa eller slasha
och passa).

Vi och bollen: Anfallsteknik efter 1&g screen

Led pa toppen med boll. En spelare bérjar ett
steg utanfor vardera &gt block samt en under
korgen (start av drillen). Spelaren under korgen
springer ut pd ena sidan, axel-axel och kommer
av screenen for att géra mal. Efter att 6vningen
ar genomford pd ena sidan blir screensattaren
ny anfallare och springer av screenen pa
motsatt block. Passaren blir nasta screensattare
(9 till samma sida som du passade). Spelaren
som avslutar tar egen retur och springer upp i
passningsledet.

Ovning 1) Férsvaret féljer i rygg pé anfallet =
CURL. Screensattare popar.

Ovning 2) Férsvaret fastnar i screenen = SKIUT
frén vinge. Screensattare postar.

Ovning 3) Férsvaret gar p& ovansidan, anfallet
ar fore till screenen = FADE. Screenséttare
postar.

Ovning 4) Férsvaret gar p& ovansidan, férsvaret
ar fore till screenen = BACKDOOR.
Screensattare popar.

Vi, dom och bollen: 3-3 1&g screen - till "1"
Spelarna utan boll bérjar ett steg utanfor
blocken. Kommunicera om vem som ar
screensattare. Den andra spelaren kommer av
screenen. Samtliga anfallare laser férsvaret
utifran tidigare 3-0 drill och agerar darefter.

En stegring blir att tréna p bollscreen pd
vingen. Passaren p& toppen ror sig ivag fran boll
och screensattaren vander om och satter en
bollscreen pa vingen. Forsvaret f&r anvanda de
verktyg de har, vi fokuserar i denna drill pd
anfallstekniken och valet av passning/avslut
beroende p& hur forsvaret agerar.

Nyckelord: Lasa forsvaret. Bra passningar.
Kommunikation. 3-hot. Vilja gbra podng.

Jag och bollen
Skottdrill: Beat the pro (Laxan)

Jag
Nedjogg & stretch
"1 2 3 Sverige"

Notes
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SBBF Region 13-14 (2013/2014)
U15 Lager 2

07.12.2013

" 00:00 - 02:00
PRACTICE PLANNER

Topics:
Goals offense:

U15 Lager 2 - Traning 2

Ta kampen som anfallare Practice

Goals defense:
Players:

0

2

No: 1

No: 2

Grwning 2

N

N

Sovning 1

No.

Time

Text

00:00

00:10

00:25

Vi och bollen: 2-0 Méta boll och forsta pass
Returtagare kastar upp bollen mot plankan och
tar returen sd hogt som méjligt med béda
handerna och landar i balans. Trana pé att
rotera i luften s3 att fétterna pekar mot sidlinjen
for att underlatta forsta passningen. Guard ska
tanka pa att ha ryggen mot sidlinjen och blicken
framat for att se hela banan och undvika att
springa in i en tankt forsvarare.

Vi borjar med stanna i jumpstop och passa
bollen med en enhands stétpass. Stegring blir
att passa bollen frén dribbling med en hand.
Avsluten kan varieras med layup, powerlayup
och skott. Denna 6vning gors i b&da
riktningarna. Byt héll efter halva tiden.

Stegring: Returtagaren tar 1-2 studs ocb bryter
tankt bollpress. Guarden stannar i
vingkorridoren och f8r passning i fart, ev.
riktningsforandring och sedan avslut
(layup/runner/skott osv).

alt 1) direktpass vid mittlinje

alt 2) passen (lobbpass) ldaggs pa yta och
guarden fangar efter 1 studs.

1-1 avslut i hdg fart med forsvar

Vi och bollen: 1-1 avslut i hég fart med férsvar
Fyra led p& mittlinjen. B&da 6vningarna ser ni i
figuren. Blicken p& ringen. Fokus pd
kampmoment och att kunna avsluta i fart med
eventuell kontakt. Vi vill frambringa ett fysiskt
spel, dock utan att spela fult!

Ovning 1) Boll i mittenleden. Passa bollen till
sidlinjeled som blir anfall och darefter valjer att
attackera valfri sida (far inte finta). Passaren blir
forsvar. Spela till podng eller att till att férsvaret
tagit bollen.

Ovning 2) Coach har boll och sétter igng spelet
pé olika s&tt: Rulla eller studs bollen i golvet.
Bdda spelare kdmpar om bollen. Den spelare
som tar bollen blir anfall, den andra férsvar. 1-1
pé den planhalva som bollen befinner sig pa.
Spela till poéng eller att till att forsvaret tagit
bollen.

1-1 helplan

Vi och bollen: 1-1 helplan (héger/vanster sida)
Anfallaren borjar pa baseline med boll.
Forsvararen borjar pd motsatt 3p-linje.
Anfallaren tar en eller flera studs mot
forsvararen och sldr en tvdhands bréstpass nar
man &r pa ett avstdnd som man behérskar.
Forsvararen passar tillbaka och darefter ar det 1-
1. Anfallaren vill utnyttja farten medan




No.

Time

Text

No: 4

45

00:35

00:50

01:00

01:10

01:25

forsvararen vill bromsa ner anfallaren. Spela till
poang eller till att férsvararen tagit bollen.

Anfallaren gér till forsvarsledet. Forsvaren tar
bollen och gér till anfallasledet under samma
korg.

3-3 Transition drill

Vi, dom och bollen: 3-3 Transition drill

2 lag pa respektive baseline. Spela till
podng/retur. Anfall springer hem i férsvar
(defensiv transition). Férsvararna kliver av och
nya férsvarare blir anfall. Férsvaret som kliver
av passar in bollen: om poang ta ut bakom
baseline. Om retur hitta passning till guard.
Spela till ett visst antal spelmél (ex 5)

Fokus: Méta boll och forsta passning. Spela i
hog fart och skapa genom att sl din spelare 1-
1. Utnyttja numerart évertag. Vid 3-3 kommer
det bli ménga situationer nar anfallet kommer i
2-1 eller 3-2. Vid 3-2 attackera fran vingen, dra
pé& forsvar, utnyttja den 2-1 situation som
uppstér pa weakside. Forsvaret trénar pa att
kommunicera och bromsa ner anfallet.

Vi och bollen: L&g screen - highpost, backdoor
och bollscreen

Om forsvaret spelar 6ver passningen till vingen
vill vi att screensattaren springer mot armbégen
som f8r bollen. Spelaren pa vingen reagerar pd
detta och gér en backdoor-cut. Om spelaren
inte fr bollen springer man ut i hérnet pd
bollsidan. Spelaren p& toppen ror sig ut mot
vingen och far en passning av spelaren pé
armbdgen som foljer passningen och satter
screen pd bollen.

Nar spelaren med bollen attackerar av
bollscreenen ror sig spelaren i hdrnet upp mot
vingen och far passningen av bollhdllaren for att
passa bollen till screensattaren som dykt p&
korgen (extrapassning!). Viktigt med tajming for
att samspelet ska fungera.

Vi, dom och bollen: 3-3 utifran féregdende drill.

Vi, dom och bollen: 4-4 transition drill

Samma drill som ovan men med tillagget att om
inte anfallet har ett snabbt uppspel eller
numerért dverlage satter vi upp "tva 1dga
screens" med spelare under korgen och spelare
med boll pd toppen.

Fokus: Ledarskap, vem som tar ansvar,
kommunikation och samspel. Viktigt offensivt ar
att klara av att bestamma tempot.

Jag
Nedjogg & stretch
"1 2 3 Sverige"

Notes




SBBF
SBBF Region 13-14 (2013/2014) U15 Lager 2

[ \ 07.12.2013
\ 00:00 - 02:00
PRACTICE PLANNER
Topics: U15 Lager 2 - Traning 3
Goals offense: Spelférstaelse 2-2 och 3-3 Practice
Goals defense: Forsvarsteknik 1-1 oc  h hedge pa bollscreen 3
Players: 0
No: 1 No. | Time |Text
2T 1 00:00 Jag: Forsvars  teknik - closeout

Forsvarsspelaren sprintar ut 2/3 och gor en
@ closeout sista 1/3 mot en tankt anfallsspelare
med boll. Closeout goérs med bojda ben, upprétt
Overkropp, sma steg, hdander upp samt
kommunikation att man har boll. Darefter slidar
forsvararen ut till sidlinjen med aktiva hdnder
och avslutar med en spri nt upp till halva plan.

00:08 Vioch bollen: 1-1 pa samtliga korgar med

closeout
L Forsvararen borjar med boll i
; = " 3-sekundersomradet och passar (studspass) till
No: 2 anfallaren som stér pa 3p-linjen. Forsvararen gor

en closeout och ta pa bo llen innan det blir live.
Anfallaren maste attackera mot korgen. Darefter
stegrar vi 0vningen sd a tt det blir li ve direkt
anfallaren far bollen (fér svararen behover inte ta
pa bollen). Vi spelar till "1 stopp i férsvar". Den
som stoppar stannar och  ny anfallare kommer
fran mittcirkeln. Om an fallaren gor poang far
man mojlighet att spela forsvar.

2 00:20 Vi och bollen: 3-0 Bollscreen

Spelaren med bollen passar bollen till vingen och
cuttar mot korgen. Gor darefter
riktningsforandring och sa tter en bollscreen pa
vingen. Anvand en coach, stol eller liknande som
"screenforsvar". Ga alltid pa retur och lagg i
eventuellt missade skott/ avslut. Byt darefter led.

Attackera Over screenen och passa en extrapass
till spelaren (3) som @r  pa turiledet pa vingen.
Denna spelare passar bollen till screensattare
som dykt mot korgen. Spelaren pa vingen som
slagit extrapassningen blir nasta spelare att
attackera Over bollscreen.

3 00:30 Bollscreen forsvar hedge 2-2 + passare

Vi, dom och bollen: Bo lIscreen forsvar hedge
Ovningen bérjar pa samma sitt som den
bollscreendrillen utan forsvar. Vi lagger nu till
hedge-forsvar pé bollscreenen. Spelaren som ar
pa turivingledet blir extraanfallare (passare).

Forsvararen (2) pa bollen styr in sin anfallare i
screenen och jobbar sig 6ver screenen.
Forsvararen (1) pa screenséattaren ska redan nar
screenen satts vara i hedge position redo att géra
en hard hedge mot mittlinjen med handerna
uppe. Vitranar pa att gora en hedgeslide och
springer sedan tillbaka och tar sin spelare som

nu ar under korgen. Bollen maste passas via
extraanfallaren vilket gor att man har méjlighet

att hinna tillbaka.

4 00:45 Lag screen - UC LA och bollscreen
Vioch bollen: 3-0 Iag screen UCLA och
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bollscreen (hdger/vanster)

Bollen gér till vingen och dérefter satter
screensattaren en ny screen for spelaren pd
toppen (UCLA). Om spelaren inte far bollen for
layup springer man ut i hdrnet. Direkt efter
UCLA-screenen satter screensattaren en
bollscreen pa vingen.

Vi, dom och bollen: 3-3 p& kvartsplan med 13g
screen

Steg 1 &r att komma av den 13ga screenen med
vilja att géra mél och att samtliga anfallare Idser
forsvarets agerande. Steg 2 &r att passa bollen
till vingen eller highpost fér att komma in i ndgon
av 3-3 kombinationerna vi har tranat pd (UCLA,
backdoor och bollscreen).

Forsvaret fokuserar pd 1-1 b&de p& boll och pé
spelare utan boll. Dessutom kommer ett antal
bollscreensituationer att uppstd och da vill vi
hedga hart.

Jag och bollen
Skottdrill: Beat the pro

Jag
Nedjogg & stretch
"1 2 3 Sverige"

Notes
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SBBF Region 13-14 (2013/2014
k. oooF Regir (2013/2014) 08.12.2013
'- d 00:00 - 02:00
PRACTICE PLANNER
Topics: U15 Lager 2 - Traning 4
Goals offense: Spelférstdelse och ledarskap i matchlika situationer Practice
Goals defense: 1-1 forsvarsteknik och férsvar i matchlika situationer 4
Players: 0
No: 1 No. Time Text
1 00:00 Vi och bollen: 2-0 Méta boll och forsta pass
Returtagare kastar upp bollen mot plankan och
iy GD i tar returen sd hogt som méjligt med béda
handerna och landar i balans. Trana pé att
" [ rotera i luften s att fotterna pekar mot sidlinjen
*, for att underlatta forsta passningen. Guard ska
b, tanka pd att ha ryggen mot sidlinjen och blicken
"‘x J framat for att se hela banan och undvika att

- springa in i en tankt forsvarare.

Vi borjar med stanna i jumpstop och passa
m bollen med en enhands stétpass. Stegring blir
“\f,

att passa bollen frén dribbling med en hand.
Avsluten kan varieras med layup, powerlayup
och skott. Denna 6vning gors i b&da
riktningarna. Byt héll efter halva tiden.

Stegring: Returtagaren tar 1-2 studs ocb bryter
tankt bollpress. Guarden stannar i
vingkorridoren och f8r passning i fart, ev.
riktningsforandring och sedan avslut
(layup/runner/skott osv).

alt 1) direktpass vid mittlinje

alt 2) passen (lobbpass) ldaggs pa yta och
guarden fangar efter 1 studs.

2 00:07 Vi och bollen: 1-1 helplan (héger/vanster sida)
Anfallaren borjar p& baseline med boll. Férsvaret
borjar p& motsatt 3p-linje. Anfallet tar en eller
flera studs mot forsvaret och slar en tvdhands
brostpass nar man &r pa ett avstdnd som man
beharskar. Forsvaret passar tillbaka och darefter
ar det 1-1. Spela till poéng eller till att férsvaren
tagit bollen.

Anfallaren gér till forsvarsledet. Férsvaren tar
bollen och gar till anfallasledet under samma
korg.

3 00:15 1-1 i tre korridorer

Vi och bollen: 1-1 i tre korridorer

Anfallaren bérjar med bollen i dribbling och
férsvararen intar forsvarsposition. Malet for
forsvararen ar att stoppa anfallaren frén att ta
sig till baslinjen. Anfallaren anvander de verktyg
de har (attack-retratt, dribblingsfinter och
tempovaxlingar).

4 00:25 Vi, dom och bollen: 3-3 pd med 13g screen

Steg 1 &r att komma av den |8ga screenen med
vilja att géra mél och att samtliga anfallare ldser
férsvarets

agerande. Steg 2 &r att passa bollen till vingen
eller highpost for att komma in i ndgon av 3-3
kombinationerna vi har trénat pa (UCLA, flash
till highpost och backdoor samt bollscreen pa
vingen).
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Forsvaret fokuserar pd 1-1 bdde pé boll och p&
spelare utan boll. Dessutom kommer ett antal
bollscreensituationer att uppstd och da vill vi
hedga hért.

Vi, dom och bollen: 3-3 Transition drill

2 lag pa respektive baseline. Spela till
podng/retur. Anfall springer hem i férsvar
(defensiv transition). Férsvararna kliver av och
nya férsvarare blir anfall. Férsvaret som kliver
av passar in bollen: om poang ta ut bakom
baseline. Om retur hitta passning till guard.
Spela till ett visst antal spelmél (ex 5)

Fokus: Méta boll och forsta passning. Spela i
hog fart och skapa genom att sl din spelare 1-
1. Utnyttja numerart évertag. Vid 3-3 kommer
det bli ménga situationer nar anfallet kommer i
2-1 eller 3-2. Vid 3-2 attackera fran vingen, dra
p& forsvar, utnyttja den 2-1 situation som
uppstér pa weakside. Forsvaret trénar pa att
kommunicera och bromsa ner anfallet.

Vi, dom och bollen: 4-4 transition drill

2 lag pa respektive baseline. Spela till
podng/retur. Anfall springer hem i férsvar
(defensiv transition).

Forsvararna kliver av och nya forsvarare blir
anfall. Forsvaret som kliver av passar in bollen:
om poang ta

ut bakom baseline. Om retur hitta passning till
guard. Spela till ett visst antal spelmal (ex 5).

Om inte anfallet har ett snabbt uppspel eller
numerért dverlage satter vi upp "tva 1dga
screens" med spelare under korgen och spelare
med boll pa toppen och spelar utifran
spelmoment vid 13g screen (komma av screen,
UCLA, backdoor, bollscreen och high-low).

Fokus: Ledarskap, vem som tar ansvar,
kommunikation och samspel. Viktigt offensivt ar
att klara av att

bestamma tempot.

Vi, dom och bollen: 5-5 spel

Har vill vi f3 in de moment vi tranat p& under
lagret. Tva 13ga screens, méta boll, snabba
uppspel for att skapa dverldage samt bollscreen
och forsvar pd detta. Givetvis ska det vara kamp
over hela planen och tufft forsvar. Vi vill tavia!
Spela till poang eller pa tid.

Tva 1&ga screens med 5 spelare: den femte
spelaren borjar pé straffkastlinjen med ansiktet
mot korgen. Spelaren under korgen vdljer sida
och dérefter ror sig spelaren pé straffkast till
motsatt sida.

Fokus: Ledarskap, vem som tar ansvar,
kommunikation och samspel. Viktigt offensivt ar
att klara av att bestamma tempot.

Jag
Nedjogg & stretch
"1 2 3 Sverige"

Notes
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