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Bakgrundsinformation

ALDER

Ut1-U12

TRANINGSTID 60 minuter

SPELARE

8-12

UTRUSTRNING Gymnastiksal med 2 korgar

Bollar till minst halften av spelarna
Koner eller motsvarande

Traningens innehall

Jobba med dvertagssituationer (speciellt 2—1)
e Trana pa att passa, fanga och avsluta i fart
e Fatta beslut utifrdn forsvararens agerande

BASKET

MENTALT
SOCIALT
FYSISKT

PROGRAM

Incheckning

Uppvarmning

Huvudpass

Utcheckning

o~

Fatta beslut och utféra fardigheter under hog tidspress
Kommunicera verbalt och ickeverbalt med en medspelare

Snabbhet

Samling i helgrupp — 5 min
1 6vning — 10 min

1 mot 1 katt & ratta — 10 min

2 mot1-kull = 5 min

2 mot 1 dvertag — 10 min

2 mot 2 spelvandningar — 15 min

Samling i helgrupp — 5 min
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Incheckning [5 min)

Samla spelarna i mitten, se till att alla ser alla. Halsa valkomna och ga gérna runt och hélsa pa
alla med en high five och 6égonkontakt. Prata garna om néagot vardagligt eller stéll en fraga sa
att spelarnas uppmarksamhet blir pa gruppen.

Exempel: Fraga hur deras dag har varit och vad de har for favoritamne i skolan.

Uppvarmning (10 min]

SYFTE

FYSISKT Varma upp.

BASKET Passa fran dribbling (behalla dribbling fram till passning)
Fanga och avsluta i fart (behalla fart hela vagen, tajming for att kunna
behalla fart)

SOCIALT Skapa kontakt med medspelare
Samarbeta med flera/alla i laget

OVNING

Spelarna bérjar i par ungefar vid halvplan, en boll per par. Spelaren utan boll
joggar/springer mot en korg for att f& pass och avsluta i fart. Spelaren med boll
dribblar mot samma korg och slar passningen i fart/fran dribbling.

Efter avslut méaste bada spelarna hitta en ny spelare att samarbeta med.
Spelaren som avslutade tar sin egen retur, hittar en ny medspelare utan boll
och dribblar mot andra korgen for att passa sin nya medspelare till ett avslut i
fart. Spelaren som passade bollen hittar en ny medspelare med boll och
springer mot andra korgen for att fa passning och avsluta i fart.

FOKUS
ANFALL Snabbt hitta kontakt med ny medspelare
ANFALL Fortsétt dribbla tills du slar passningen
ANFALL Ha kontakt med passaren, for att fa passningen
och avsluta i fart (utan att stanna)
LADDNINGAR
BASKET Vartannat avslut med vanster och hoéger hand.
Alla passningar direkt frén dribbling med en hand.
SOCIALT Spelarna fér inte prata, utan maste anvanda sig enbart av ickeverbal

kommunikation.

KOMMUNIKATION

”_.I_IVE” UNDER Om spelare plockar upp och héller bollen innan passning
OVNINGEN e Paminn ("dribbla hela tiden tills du slar passningen”).

o~
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ENSKILD Ge spelarna 4-5 forsbka att I0sa sjaly forst

SPELARE AT Spelaren lyckas inte skapa med medspelare:

SIDAN e Fraga pa vilket sétt spelaren kan kommunicera med lagkamrater (ropa namn,

visa hander, stka dgonkontakt).
e Stdm av om spelaren behdver hjalp med att komma ihdg namnen pé nagra av
medspelarna.

Spelaren har svart att tajma cut mot korgen och passning:
e Fraga pa vilket sétt spelare kan kommunicera med varandra (visa hander,
sbka dgonkontakt).
e Tipsa om att man kan stanna upp langre fran korgen tills man far
o6gonkontakt, och sen cutta mot korg.
e Fraga vad som &r viktigt ndr man slar en passning till ndgon som kommer i
fart (passa framfér spelaren).

STANNA Planerat stopp halvwégs in i dvningen for att spelarna ska fa reflektera. Anvand
OVNINGEN frdgorna ovan.
| 6vrigt, bara stanna om majoritet av spelarna har samma problem, men tidigast ca
3 min in i dvningen.
Begransa till 1 fokuspunkt.

Huvudpass [40 min)

1 mot 1 katt och ratta (10 min)

SYFTE
BASKET Anfall:
Avsluta i fart (behalla farten hela vagen, sldpp ivag bollen "mjukt”, hall bollen langt
fran forsvararen).
Forsvar:
Springa ikapp och stbra avslut utan att foula.
MENTALT Kontrollera utférande under hég tidspress.
SOCIALT Skapa kontakt med den andra spelaren for att starta Gvningen.
FYSISKT Reaktion, snabbhet
OVNING

Placera ut tva koner pa bada sidor av respektive korg. Den ena strax
fore halvplan och 1,5-2 m fran sidlinjen och den andra ca 0,5 m
narmare korgen. Spelarna i par med en boll, anfallaren bakom konen
langs fréan korgen med boll och férsvararen framfor konen nédrmast korg,
vand mot anfallaren.

Forsvararen startar genom att runda konerna at ena hallet (forsvararen
far inte finta at ndgot hall). S& fort férsvararen borjar springa, attackerar
anfallaren korgen &t motsatt hall. Anfallaren ska attackera korgen sé

snabbt som majligt och avsluta. Forsvararen ska férsbka komma ikapp och stora avslutet.

o~
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Paret stannar pa samma sida, byter anfall-forsvar. Paret pa motsatt sida kan starta nar forsta

paret har avslutat. Paren byter sida efter halva tiden.

FOKUS
Checka av att en fokuspunkt ser OK ut innan du gér vidare till nasta, fortsatt sé langt du
hinner.

ANFALL Behall fart hela vagen in i avslutet

ANFALL Slapp ivag bollen "mjukt” for att den ska gé i korgen

FORSVAR Spring ikapp for att 1) sno bollen i dribbling, 2) stéra avslut med handerna hogt
ANFALL Dribbla och avsluta med bollen langt ifrn férsvararen (motsatt hand fran

) forsvararens sida)
FORSVAR Ta sikte pa en yta framfor anfallaren, lat anfallaren skapa kontakt

LADDNINGAR

BASKET Flytta isé&r konerna for att ge anfallarna storre 6vertag, t ex om de behdver mer tid
for att fokusera pa att avsluta i fart och slappa bollen mjukt.
Flytta konerna narmare fér att ge anfallarna mindre évertag, t ex om férsvaret ger
upp, eller for att anfallarna ska fa chansen att avsluta med kontakt fran forsvararen
(och tvingas anvanda handen langst ifrén férsvararen).
Lat forsvararen finta sida for att ge anfallarna mindre Overtag.
Ge fler poang for mal med svag hand for att uppmuntra att trana pé avslut med
svag hand.

MENTALT Rakna poang, tavling till t ex 5p, for att Oka fokus pa tavlingsmoment.
Lat forsvararen finta sida for att Oka mangden information anfallaren maste forhalla
sig till.

KOMMUNIKATION

"LIVE” UNDER Paminn ev om 6gonkontakt mellan anfall och forsvar for att starta vningen.
OVNINGEN

ENSKILD (Begransa till om spelare har samma problem ca 3 ggr i rad.)
SPELARE AT  Paminn om att &vningen ar "live” och att det &r viktigt att de gor allt i maxtempo.
SIDAN Om spelaren alltid stannar for att avsluta:

e Visa och lat spelaren prova lay-up (fotisattning, timing hopp och strécka ut
arm) isolerat en stund, innan spelaren atergar till dvningen.

Om spelaren har svart att kontrollera bollen i avsluten, exempelvis bollen gar for
hért i plankan eller flyger éver korgen:

e Fraga var spelaren siktar (lilla hdrnet pa plankan).

e Visa hur spelaren kan stoppa upp bollens fart innan slappet (t ex styra bollen
genom att vinkla handen — underhands-layup, och bromsa farten med sista
steget — "hoppa uppat”).

e Om spelaren dribblar och/eller avslutar med handen narmast férsvararen:

Tipsa forsvararen om att forsdka sno eller blocka om bollen ar pé forsvararens
sida.

Om fortfarande boll pa fel sida, fraga anfallaren vilken hand som smartast att
dribbla och avsluta med och varfor.

STANNA | forsta hand i samband med byte av sida.
OVNINGEN Fa spelarna att reflektera Gver vad som funkar bra och mindre bra.
Anvand for att flytta fokus fran en fokuspunkt till nasta.

o~
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2 mot 1 kull (5 min)

SYFTE

BASKET Passa och fanga pass i fart (behall dribbling tills passning, fanga pass in i
dribbling).

MENTALT Ge mental "vila” genom en lekfullare évning.

SOCIALT Skapa kontakt med medspelare for att sla och fanga passning.

FYSISKT Agility

OVNING

Spelarna i trio med en boll (kan vara 4 om det behdvs), tva anfallare och en forsvarare.
Forsvararen ska under 45 sekunder kulla anfallarna s& manga ganger som mojligt.
Forsvararen far bara kulla anfallare utan boll; om anfallaren har bollen &r den okullbar.

Varije kull ger 1p. Varje gang forsvararen lyckas kulla méaste hen snurra runt ett varv for att ge
anfallarna tid att rora sig till ny yta. Anfallarna ar fria att rora sig éver hela planen. Anfallarna
maste agera direkt nar de fangar bollen, antingen genom att direkt passa eller borja dribbla
och forflytta sig. Om anfallarna star stilla och haller bollen ar det en poang for forsvararen.
Spelarna héller reda péa sina egna poang.

FOKUS

ANFALL Vara i konstant rorelse
Kontakt med medspelare for att passa och fanga boll (passa med syfte, inte for att
bli av med bollen)
Borja dribbla direkt fran att ha fangat bollen
Fortsatta dribbla tills passen slas

LADDNINGAR

BASKET Andra vad spelarna ska gora efter att ha kullat for att ge anfallarna mer eller
mindre tid att hitta ny yta. Exempelvis snurra tva varv for att 6ka tid, gora ett
upphopp for att minska tid.

FYSISKT Forlang tiden som en spelare &r forsvarare for att Oka den fysiska belastningen.
Forkorta for att minska den fysiska belastningen.
Andra vad spelarna ska gora efter att ha nuddat for att ©ka den fysiska
belastningen for forsvararna. Exempelvis nudda golvet med magen (férkladd
armhavning).

MENTALT Gor det till taviing inom gruppen, dar spelarna i slutet redovisar hur manga ganger

de kullade, for att 6ka fokus pé tavlingsmoment.

KOMMUNIKATION
Hall kommunikationen till ett minimum, idén &r att ha Idg mental laddning i dvningen.

STARTA Fraga om vad syftet med att passa bollen ar (fokus pa att bollen ska TILL en
OVNINGEN medspelare inte IFRAN passaren, vikten av att passen gar fram).
Fraga om vilka satt medspelarna kan kommunicera med varandra for att slé och
ta emot passning (6gonkontakt, visa hander, verbalt).
Fraga vad som hander om man slutar dribbla for tidigt (kan inte rora sig for att
hitta pass, enkelt for forsvaret att forsvara).
"LIVE” UNDER  Paminn om att fortsatta dribbla till pass.
OVNINGEN Paminn om att borja dribbla direkt efter att ta emot bollen.
Paminn om dgonkontakt for att sl& passning.

o~
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2 mot 1 overtag (10 min)

SYFTE

BASKET Anfall:
Passa, fanga, avsluta i fart. Lasa forvarare och fatta beslut i 2-1-situationer.
Trana pa beteendet att snabbt passa in bollen efter podng (utan att slarva med
baslinjen).
Forsvar:
Skydda korg och anvanda finter i undertagssituationer.

MENTALT Fatta beslut och utféra fardigheter under hog tidspress.

OVNING

Spelarna borjar i tre led, tva anfallsled i hérnen pa baslinjen och ett
forsvarsled vid hogra sidlinjen med boll.

Spelaren med boll attackerar korgen och gér en lay-up, for att darefter bli
forsvarare pa andra korgen. Ena anfallaren tar returen och passar till den
andra anfallaren (med inkast bakom baslinjen om lay-upen gick i korgen) for
att sedan springa upp i ett 2-1-anfall pd motsatt korg. Anfallarna har ett avslut
pa sig.

Nasta grupp kan starta ungefér nar gruppen innan tagit sig 6ver halvplan.

Efter avslut springer spelarna tillbaka 1angst med sidlinjen och roterar till nasta
led.

FOKUS
ANFALL Om maél, snabbt inkast bakom baslinjen.
ANFALL Utan boll; var passningsbar (bort fran
passningsskugga).
ANFALL Fokusera pa var forsvararen ror sig for att fatta
beslut.

FORSVAR Finta for att forsvara for anfallet.

LADDNINGAR

BASKET Anvand fallande poang for att uppmuntra snabba avslut. Exempelvis 3 podng
for mal, men 1 poang farre for varje pass efter den forsta.

MENTALT Lagg till podngrakning for att 6ka den mentala belastningen. Exempelvis

poang for bada anfallarna om mal, poéng for forsvar om inte mal.

KOMMUNIKATION

STARTA Fokusera pa att fa dvningen att fungera: Fraga vad man maste gora efter
OVNINGEN motstandarna gér mal. Be gruppen komma fram till hur de ska rotera leden.

"LIVE” UNDER Minimalt, anvand spelarnas tid mellan repetitionerna istéllet.

OVNINGEN

ENSKILD Endast om spelare har samma problem 3-4 ggr i rad och tank pa att
SPELARE AT  spelarna roterar mellan tre roller, vilket innebér att:

SIDAN e De kan se situationen fran olika perspektiv, och darmed eventuellt

komma pé en losning sjalv.

o~
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o Forsdk ge tips infér ndsta repetition i den rollen (ge tips om férsvar nar
de ska férsvara hellre &n direkt efter de har forsvarat).

Om spelaren exempelvis ar passiv i forsvar;
e Forklara att nar forsvararen &r i underlage maste hen chansa och
forsdka forvirra anfallet.
e Fraga om hur man kan gora det (t ex finta g& pa boll och sen férstka

SNO pass).
STANNA Planerat stopp efter att samtliga spelare har varit en gang pa varje position.
OVNINGEN e Om 6vningen rullar p& och spelarna passar in bakom baslinjen vid mal,

fraga: vad det ar som ar viktigt for anfallarna att titta pa for att
bestdmma om de ska avsluta eller passa (férsvararens rorelse)?

e Planera tre stopp (inklusive ovanstéende) for att successivt ga vidare
till nasta fokuspunkt om det behdvs. Anvand fragor och instruktioner
fran ovan.

2 mot 2 spelvandningar (15 min]

SYFTE

BASKET Anfall:
Passa, fAnga och avsluta i fart. Lasa forvarare och fatta beslut i 2-1-situationer.
Trana pé beteendet att snabbt passa in bollen efter poang (utan att slarva med
baslinjen).
Forsvar:
Springa hem for att skydda korg i defensiv spelvéandning.

SOCIALT Hijalpa varandra organisera sig inom laget (fylla leden etc).
Kommunicera effektivt och respektfullt under tidspress.

MENTALT Hantera tavlingssituation.

OVNING

Tvéa lag med led i respektive horn bakom baslinjen. Vid poang eller defensiv
retur blir anfallarna forsvar. Férsvararna passar bollen till en av medspelarna
som kommer in frén leden (vid retur: direkt, vid po&ng: bakom baslinjen),
den andra spelaren under korgen springer pa snabbt uppspel. Anfallarna
sprintar hem i forsvar och férsvararna kliver av.

FOKUS

ANFALL Om mal, snabbt inkast bakom baslinjen.

ANFALL Kommunicera inom laget for att fylla led och se till att
nya anfallare &r redo.

ANFALL Snabbt upp i anfall for att hitta dvertag.

FORSVAR Snabbt hem i férsvar fér att skydda korg. Stalla om till
forsvar direkt efter avslut eller tappad boll.

LADDNINGAR

BASKET Om 12 eller fler, lagg péa en tredje spelare (spela 3-3)

for att 6ka antalet mojligheter och beslut.
MENTALT L&agg till poangrakning for att 6ka den mentala

belastningen.

o~
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Exempelvis forst till 3 poéng, alternativt 4 minuters
match med poangrakning.

Om 12 eller fler, lagg péa en tredje spelare (spela 3-3)
for att 6ka mangden information och beslut spelarna
maste forhalla sig till.

KOMMUNIKATION

STARTA Fraga spelarna vad vi jobbat med hittills under tréaningen. Vad gér man efter
OVNINGEN  mal? Vad ar viktigt nér man gar fran anfall till forsvar?

Paminn att det ar viktigt att prata med och hjélpa varandra i laget att fylla led
och vara beredda att komma in pa plan.

STANNA Planerat stopp efter ca 2 min for att flytta fokus fran att fa dvningen att
OVNINGEN  fungera till andra fokuspunkter.

Anvand pauser mellan matcher, alternativt stoppa om spelarna borjar tappa
fokus.

Begransa till att prata om endast en fokuspunkt vid varje stopp.
Fraga vad som fungerar bra och vad vi kan géra béattre.

Om kommunikationen i laget inte fungerar, ex om spelarna ar tysta, eller blir
frustrerade pa varandra:

e Fraga om vad som &r viktigt att tdnka pa nar man ska prata med
varandra under stress (korta tydliga instruktioner, forsta att kort och rak
instruktion inte &r att vara arg, undvik att visa frustration, om man inte
forstar varandra slapp det och spara diskussioner till langre avbrott).

Utcheckning [5 min)

Samla spelarna i mitten och fraga vad de lart sig eller blivit battre p& under traningen,
alternativt vad som var fokus i dvningarna. Om spelarna inte svarar anvand fokuspunkterna
fran Gvningarna for att stélla smalare fragor. Exempelvis: Vad ar viktigt att ha koll pa nar vi
kommer i 2-1-&vertag?

o~
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