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Bakgrundsinformation
ALDERSGRUPP U13-U14

TRANINGSTID
SPELARE

UTRUSTNING

90 minuter
8-12.

Minst halv idrottshall med 1 korg
bollar till minst halften av spelarna

Traningens innehall

BASKET

MENTALT
SOCIALT
PROGRAM
Incheckning

Uppvarmning

Huvudpass

Utcheckning

o~

Jobba med closeout-situationer
o fatta beslut att skjuta, attackera eller passa mot closeout-forsvar
skjuta fran pass och en dribbling
extrapass
closeout for att ta bort skott
passa fran attack

Ta beslut under stress
Skjuta med hdg tids- och forsvarspress

Kommunikation i forsvar for att hjalpa och rotera

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

1 mot 1 closeout — 15 min

3 mot 3 dvertagsspel — 15 min

2 mot 1 extrapass — 10 min

3 mot 3 dvertagsspel - 10 min

3 mot 3 kontinuerligt spel — 20 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 om du inte gjort det innan
traningen ga gérna runt och hélsa pé alla med en high five och dgonkontakt.

Fraga garna om nagot vardagligt, exempelvis de har nagon idrottsdag i skolan snart. Berétta
att trdningen kommer att fokusera pa closeout-situationer; situationer nér en anfallare far en
passning och férsvaret masta springa ut for att forsvara.

Uppvarmning (10 min]

SYFTE

FYSISKT Varma upp

BASKET Passa fran dribbling
Skjuta fran pass

SOCIALT Ha verbal och icke-verbal kontakt, bade med par for att tajma passning, och med
dvriga spelare for att undvika krockar och liknande.

OVNING

Spelarna gér ihop tva och tvéd med en boll och sprider ut sig pa
alla korgar. Bada spelarna ror sig ut utanfoér trepoangslinjen,
spelaren med boll attackerar sedan in i 3-sekundersomradet
och passar till sin medspelare som rort sig in till ett avstand den
ar bekvam med att skjuta fran (sitt skottavstand). Skytten tar sin
egen retur, dribblar ut utanfér trepoéngslinjen, attackerar ini 3-
sekundersomrédet och passar till sin medspelare. Passaren ror
sig ut utanfor trepoéngslinjen.

Efter att spelaren har fangat bollen i balans dribblar spelaren genom 3-sekundersomradet ut
till trepoangslinjen. Spelaren som passat rér sig ut till trepoéngslinjen. Dérefter attackerar
spelaren med boll och dvningen fortsatter som den startade.

o~
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FOKUS
Valj 1-2 fokuspunkter som passar gruppen och spelarna individuellt:

ANFALL Passningar
e Sikta pa skotthanden (passa dér skytten vill ha bollen)
e Rak, hard passning (bollen till skytten s& snabbt som maojligt)
e Om mojligt, passa direkt fran dribbling, annars ta upp bollen for att sla
passningen

Skottet
e Visa maltavla (skotthand och stddhand redo for skott)
e Landa med balans (atletisk stallning, med latt bojda ben och knéna isér)
e Studsa direkt in i skottet (som spiralfiader/studsmatta)
o Hitta rytmen (en mjuk rorelse)

LADDNINGAR

BASKET Lagg pa beslut att skjuta eller attackera beroende pa férsvararens agerande
i closeout:
Efter att passaren slagit passen rér sig hen ut mot skytten i en simulerad
closeout pa ett av tva sétt; antingen for att tydligt ta bort attack, genom att
behalla avstand och behélla handerna lagt, eller for att tydligt ta bort skottet
genom att springa ut aggressivt med hander upp och beredd att hoppa vid
skott. Skytten véljer mellan att skjuta direkt, eller ta en studs forbi/ifran
fOrsvararen och sen skjuta.
Reglera antalet spelare per korg (om tillgang till fler korgar); fler spelare gor
det svarare att passa bollen, farre spelare gor det lattare.

MENTALT Lagga pa beslut mot closeout (se ovan), for att dka den mentala
belastningen.

SOCIALT Reglera antalet spelare per korg (se ovan) for att &ndra hur manga personer
en spelare maste kommunicera och samarbeta med.

KOMMUNIKATION

ENSKILD Om den aktuella fokuspunkten ser OK ut fér spelaren, flytta fokus till nasta.

SPELARE/ Exempel: "Bra balans nu nar du fangar bollen, nésta steg &r att du fokuserar

ENSKILT PAR pé att studsa in i skottet.”

AT SIDAN Om spelarna i en grupp ar redo, ladda 6évningen med beslut mot closeout-
forsvar (se laddningar).

STANNA Om den aktuella fokuspunkten ser OK ut for gruppen, flytta fokus till nasta.

OVNINGEN Exempel: "Bra balans nu nér ni fangar bollen, nasta steg &r att fokusera pa

att studsa in i skottet.”
Om gruppen &r redo, ladda &vningen med beslut mot closeout-forsvar (se
laddningar).

o~
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Huvudpass - (70 min}

1 mot 1 closeout (15 min)

SYFTE

BASKET Anfall:
Beslut mot closeout-férsvar; skjuta fran pass eller starta attack (forstasteg).
Forsvar:
Closeout-forsvar

MENTALT Ta beslut under hog tidspress.

FYSISKT Reaktion, power

OVNING

Anfallaren (1) bérijar vid trepoangslinjen, passaren (3) under
korgen och férsvararen (2) i linje mellan passare och anfallare
samtidigt som hen nuddar bollen. Passaren startar évningen
genom att studsa bollen i golvet. Anfallaren ror sig d& mot
korgen for att komma innanfor sitt skottavstand. Férsvararen
kommer ut mot anfallaren och passaren passar bollen till
anfallaren. Nar anfallaren fangar bollen &ar det 1-1 live. Passaren
stannar vid korgen och spelar hjalpférsvar om anfallaren
attackerar hela vagen, for att ta bort fria lay-ups.

Reglera passarens och férsvararens avstand till anfallaren om férsvararen hela tiden kommer
ut for snabbt eller langsamt. Malet ar att hitta balans mellan att anfallaren skjuter och
attackerar.

Led bakom baslinjen om det ar fler &n tre spelare per sida. Fran ledet blir spelarna passare,
passare blir forsvar, forsvar blir anfall, anfall gar till ledet.

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

ANFALL Fanga pass for att skjuta

FORSVAR Sprint ut for att ta bort skott (anvand héanderna)

ANFALL Titta pa korgen och ha samtidigt koll p& forsvararen
ANFALL Fatta snabbt beslut ("béattre fatta fel beslut &n att inte fatta nagot”)
FORSVAR Sikta strax utanfér ena axeln, for att undvika fouls och for att styra eventuell

attack (normalt axeln narmast mitten for att férhindra attack mot mitten).
ANFALL Starta eventuell attack med snabb dribbling (for att undvika stegfel)

FORSVAR Nar forsvararen tvingar anfall att attackera, fortsatt spela for att stéra skott
utan foul, &ven fran sidan eller bakifran

o~
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LADDNINGAR
BASKET Ge fler poang for skott direkt an for avslut efter dribbling for att dka incitament for
anfallaren att skjuta direkt och for fGrsvararen att ta bort skott i closeout.
L&gg till returtagning efter avslut. Antingen med po&ng for retur, eller att
returtagaren blir anfall och den som férlorade returtagningen blir passare.
MENTALT Rakna poang for att dka fokus pé tavlingsmoment.

KOMMUNIKATION

"LIVE" UNDER = Om anfallarna nastan alltid skjuter, paminn om att sprinta ut for att ta bort
OVNINGEN skott.

TAENSKILD  Om spelare gor stegfel vid start av attack flera ganger, forklara hur spelaren

SPELARE/ kan gora for att undvika stegfel, 1at spelaren 6va nagra ganger vid sidan av
ENSKILD tills det ser OK ut.

GRUPP AT L&gg till laddning for en enskild grupp.

SIDAN Om den aktuella fokuspunkten ser OK ut fér spelaren/gruppen, flytta fokus

till nasta. Anvand garna guidande fragor, t ex: "Nu sprintar du ut bra for att

ta bort skott! Vad hander ibland nér du springer ut sé fort?” (Foul nar krock

med anfallare). "Hur kan du undvika att krocka med anfallaren?” (Sikta strax
utanfér axeln).

STANNA Om den aktuella fokuspunkten ser OK ut for hela gruppen, flytta fokus till
OVNINGEN nasta.
L&gg till laddning for hela gruppen.

3 mot 3 dvertagsspel [15 min)

SYFTE
BASKET Anfall:
Beslut mot closeout-férsvar och beslut om vem som bér fa passen i attack- och
hjélpsituation.
Forsvar:
Closeout for att ta bort skott, beslut vem som férsvarar boll.
MENTALT Ta beslut under hog tidspress.
SOCIALT Snabb och effektiv kommunikation fér att bestamma roteringar i férsvar.
OVNING

Anfallarna vid halvplan, en i mitten med boll och tva strax
innanfor respektive sidlinjer. Forsvararna bérjar cirka 1,5 meter
narmare korgen, framfor respektive anfallare (anvand garna en
existerande linje).

Anfallaren i mitten startar dvningen genom att passa till en av
medspelarna som direkt attackerar mot korgen. Forsvararen pa
anfallaren som fick passen maste springa och nudda
halvplanslinjen innan den far forsvara. Detta skapar en situation
dér ndgon av de andra forsvararna maste hjalpa pa attacken. Spel tills poéng eller tills
forsvararna tar bollen (retur, steal) eller dodboll (utanfér planen).

Om farre an 12 spelare: Anfall blir forsvar, forsvar gar av, nya anfallare in. Om 12 eller fler:
Anfall och férsvar gar av, nya anfallare och férsvarare in, anfallarna spelar férsvar och
fOrsvararna anfall nasta repetition.

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

ANFALL Tvinga forsvar att hjdlpa pa attack ("attackera for att géra mall”)

FORSVAR Var tydliga med vem som gor vad; kort och tydlig kommmunikation (’hjalp”,
)’bo“”)

ANFALL Nar medspelare attackerar, rér dig dit du &r passningsbar och kan skjuta
(innanfor skottavstand)

FORSVAR Sprinta ut i closeout for att ta bort skott

LADDNINGAR

BASKET Anvand fallande poéng for att uppmuntra anfallarna att attackera for att géra mal

och férsvar att ta bort skott i closeouts. Exempelvis 3 poang fér mal, men 1
poangs avdrag for varje pass efter den forsta.

Ge fler poang for skott fran passning an fran dribbling for att uppmuntra anfall att
leta skott och forsvar att sprinta ut for att ta bort skott. Exempelvis 2 poang for
skott fran passning och 1 poang for avslut efter dribbling.

Minska anfallarnas dvertag genom att flytta férsvararna nérmare halvplan. Oka
dvertag genom att flytta forsvar langre ifran.

MENTALT Lagg till poangrakning for att dka fokus pa tavliingsmoment.
Lagg till regel att spelarna maste agera inom 1 sekund efter de har fangat bollen for
att uppmuntra snabba beslut.

KOMMUNIKATION
Ge spelarna tid att sjalvstandigt hitta I6sningar.

TAENSKILD  Om spelaren har samma problem flera ganger i rad och inte verkar férstka

SPELARE/ olika satt att I6sa det (exempel: spelaren attackerar inte korgen for att tvinga
ENSKILD fram hjalp):

GRUPP AT e Kolla om spelaren & medveten om vad som inte funkar (exempel: vad
SIDAN hander nér du attackerar?).

e Kolla om spelaren har reflekterat kring varfor problemet uppstar
(exempel: vad ar det som gor att du har svart att hitta en dppen
medspelare att passa till? Varfor tror du att deras forsvarare stannar
hos dem?)

e Fraga vad spelaren kan fokusera pé eller géra annorlunda for att 16sa
problemet (exempel: vad kan du géra for att tvinga férsvararen att
komma och hjdlpa?)

Instruera en spelare att agera pa ett visst sétt for att en annan spelare ska
hitta nya satt att I6sa problem (exempel: Om anfallaren tittar efter att passa
bollen nér den attackerar, spring tillbaka till din spelare och ta bort
passningen).

STANNA For att anvanda en situation som positivt exempel.
OVNINGEN e Fraga om varfor det var ett bra exempel.
e Ga& igenom situationen i slow-motion med samma spelare for att
forklara varfor det var ett bra exempel.

o~

PN N
#4)\ EXEMPELTRANING 1.1 U13-U14 6



PN
(N
xR

SVENSK
BASKET

Om den aktuella fokuspunkten ser OK ut for hela gruppen, flytta fokus till
nasta.
L&gga till laddning.

2 mot 1 extrapass (10 min}

SYFTE
BASKET Anfall:
Beslut att skjuta eller extrapass mot closeout-férsvar
Skjuta mot closeout
MENTALT Fatta beslut och kontrollera utférande under hg press
SOCIALT Samarbeta i grupp for att bestdmma rotering
OVNING

Tva anfallare borjar innanfor sitt skottavstdnd med lagom
passningsavstand mellan sig (ca 3 meter), passare under korgen
och férsvararen med ryggen mot baseline samtidigt som hen
nuddar bollen. Passaren startar évningen genom att passa till
ena anfallaren. Férsvararen sprintar ut for att ta bort passningen.
Anfallaren bestammer om den skjuter eller slar extrapass till sin
medspelare som skjuter. Vid extrapass fortsatter fOrsvararen att
forsdka stora skott. Max en passning. Anfall far inte finta skott
eller attackera.

Reglera passarens och forsvararens avstand till anfallarna ifall forsvararen hela tiden kommer
ut for snabbt eller langsamt. Malet ar att hitta balans mellan att anfallaren skjuter och slar
extrapass.

Varje grupp bestdmmer sjalva hur de roterar i dvningen.

FOKUS

FORSVAR Ta bort skott till varje pris (utom foul). Sprinta ut med aktiva hander och hoppa om
det behdvs.

ANFALL Fanga for att skjuta (hander i position for skott, landa i balans, studsa in i skott).

ANFALL Direkt beslut om skott eller pass ("battre fatta fel beslut an ldangsamt”).

ANFALL Passa for att satta upp skytt (sikta pa handerna, rak och hard passning).

FORSVAR Fortsatt spela efter closeout (stdr skytt efter extrapass).

LADDNINGAR

BASKET Ge fler poang for skott direkt an efter extrapass for att uppmuntra forsvar att ta
bort skott och for anfall att leta skott direkt. Exempelvis 3 poang for skott direkt
och 1 poang efter extrapass.

MENTALT Lagg till poangrakning for att 6ka fokus pa tavlingsmoment.

o~

PN .
#4)\ EXEMPELTRANING 1.1 U13-U14 7



PN
(N
xR

SVENSK
BASKET

KOMMUNIKATION
STARTA Koppla tillbaka till situationer som uppstod i féregdende évning:
OVNINGEN e Om spelarna slog extrapassningar, lyft dessa situationer.
e Om spelarna inte slog extrapassningar, lyft situationer dar det hade
varit ett bra alternativ (undvik dock att vara kategorisk; extrapass hade
varit ett bra alternativ, dock inte nédvandigtvis det enda korrekta).

Tryck pé att forsvar till varje pris ska ta bort skott.
e Fraga vad ni fokuserade pé for forsvar i tidigare Gvningar (sprint ut,
aktiva hander, sikta strax utanfér ena axeln).

”_!_IVE” UNDER Paminn om att ta bort skott.
OVNINGEN Paminn om att fanga for att skjuta.
Paminn om snabbt beslut.

TAENSKILD  Om gruppen eller vissa spelare i gruppen har svart for ndgot upprepade
SPELARE/ ganger:

ENSKILD e Hall instruktionerna eller fragorna sa korta som majligt.
GRUPP AT e Forklara eller frdga kort och koncist vad som &r problemet, vad det har
SIDAN for konsekvenser och vad de ska ténka pa for att [6sa det. (Exempel:

Marker ni att anfallaren som far extrapassen manga ganger har svart
att skjuta? Det beror pa att passningarna ofta hamnar vid knéna pa
spelaren. Fokusera pa att sla harda passningar i handerna till
varandra.)

Om den aktuella fokuspunkten ser OK ut fér gruppen, flytta fokus till nasta:
e Anvand garna guidande fragor. Exempel: Nu sprintar ni ut bra for att ta
bort skott! Vad gor anfallarna da? (Slar extrapass). Vad bor forsvararen
gora da? (Fortsatta spela och forstka stora skott).
e Hall det kort och koncist.

Lagga till poangrakning fér enskild grupp.

STANNA Om den aktuella fokuspunkten ser OK ut for hela gruppen, flytta fokus till
OVNINGEN nasta.
Anvand gérna guidande fragor. Exempel: Nu sprintar ni ut bra for att ta bort
skott! Vad gor anfallarna da? (Slar extrapass). Vad bor forsvararen gora da?
(Fortsatta spela och férsoka stora skott).
Lagga till poangrakning fér hela gruppen.

3 mot 3 dvertagsspel [10 min)

SYFTE
BASKET Anfall:
Beslut mot closeout-férsvar (framférallt om extrapass). Beslut kring vem passa till i
attack och hjélpsituation.
Forsvar:
Closeout for att ta bort skott, beslut vem som férsvarar boll.
MENTALT Ta beslut under hog tidspress.
SOCIALT Snabb och effektiv kommunikation for att bestdmma roteringar i forsvar.

o~
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OVNING
Samma 6vningsdesign som tidigare, 3 mot 3 Gvertagsspel. Den dvningen
avslutades med poangrakning, bérja med férdel rakna poang direkt fran start

nu.

FOKUS
ANFALL Ror dig till position for att kunna fa extrapass (innanfor
skottavstand, lagom passningsavstand till spelaren som
far passningen).
ANFALL Tank pa extrapass som alternativ i closeout-situation.
FORSVAR Var tydliga med vem som forsvarar anfallare som far
extrapass (anvand kort och tydlig kommunikation: "boll”).
LADDNINGAR
BASKET Ge fler poang for skott fran passning an fran dribbling for att uppmuntra anfall att
leta skott eller extrapass i closeout-situationer.
MENTALT Lagg till regel att spelarna méste agera inom 1 sekund efter de har fangat bollen

for att uppmuntra snabba beslut.

KOMMUNIKATION

STARTA Koppla tillbaka till forra Gvningen:

OVNINGEN o Exempel: vad var fokus i évningen vi precis gjorde? Varfér tror ni att vi
gjorde den har dvningen?

TAENSKILD  Om spelaren upprepade ganger har svart att ta sig till en bra position for
SPELARE/ extrapass:

ENSKILD e Direkt efter ett anfall dar spelaren hade svart: fraga vad som ar viktigt for
GRUPP AT att vara i en bra position for extrapass (innanfor skottavstand, lagom
SIDAN passningsavstand).

e Koppla tillbaks till anfallet och fréga eller instruera om vad som hade varit
en battre position for att kunna fanga extrapass.

e Innan spelarens nasta anfall, pdminn om skott- och passningsavstand.

e Sa fort spelaren lyckas réra sig till en bra position, bekréafta och
uppmuntra (exempel: Precis! Dar rérde du dig till en yta déar du kunde
skjuta och din medspelare kunde passa dig bollen. Bra jobbat!)

Om spelaren aldrig slar extrapass trots bra lage, eller inte verkar ha

alternativet i tanke:

¢ Uppmarksamma att spelaren inte verkar leta efter extrapass och checka
av om spelaren har en anledning, anvand helst en konkret situation
(exempel: Jag ség att du skot/attackerade i det laget, hur kommer det sig
att du valde att inte sla extrapass?)

e Anvand spelarens anledning for att férstka guida spelaren till att hitta bra
lagen att sl& extrapass.

STANNA For att anvanda en situation som positivt exempel pa extrapass.
OVNINGEN e Fraga om varfor det var ett bra exempel (vad gjorde xx som var bra i
detta fall? Varfér var det ett bra beslut?)
e Géigenom situationen i slow-motion med samma spelare for att forklara
varfér det var ett bra exempel.

o~
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L&gga till laddning fér hela gruppen.

3 mot 3 kontinuerligt spel (20 min])

SYFTE
Basket: Anfall:
Beslut mot closeoutférsvar (framférallt om extrapass). Beslut vem passa till i
attack och hjalpsituation.
Forsvar:
Closeout for att ta bort skott, beslut vem som férsvarar boll.
Mentalt: Ta beslut under hog tidspress.
Socialt; Snabb och effektiv kommmunikation for att bestdmma roteringar i férsvar.
OVNING

3 anfallare och 3 forsvarare. Coach (eller vilande spelare) borjar med boll pa
ena vingen. Anfallarna ska gora sig fria for att f& boll, med fullt forsvar.
Darefter spel 3 mot 3.

Néar forsvar tar bollen passar de direkt till coach och sen spel som ovan;
pass direkt vid defensiv retur eller steal, inkast bakom baslinjen vid poang.
Vid dod boll (exempel: foul, utanfor plan) bérjar coach med boll.

Spelarna kan med fordel anvanda rorelser fran lagets anfall for att skapa
rorelse under spelet. Exempel: Spelare pa topp med boll kan dribbla mot en vinge, spelaren
pé vingen cuttar da mot korg.

FOKUS

Valj 2-3 fokuspunkter utifran hur tidigare évningar har géatt. G& vidare till nya fokuspunkter med
jamna mellanrum for att halla uppe fokus.

ANFALL Tvinga forsvar att hjdlpa pa attack ("attackera for att géra mal!”)

FORSVAR Var tydliga med vem som gor vad; kort och tydlig kommunikation ("hjalp”, "boll”).

ANFALL Nar medspelare attackerar, ror dig dit du &r passningsbar och kan skjuta (innanfér
skottavstand).

FORSVAR Sprinta ut i closeout for att ta bort skott.

ANFALL Ror dig till position for att kunna fa extrapass (innanfér skottavstand, lagom
passningsavstand till spelaren som far passningen).

ANFALL Tank pa extrapass som alternativ i closeout-situation.

LADDNINGAR

BASKET Anfall:

Ge fler poang for skott fran passning an fran dribbling for att uppmuntra anfall att
leta skott eller extrapass i closeout-situationer.

Lagg pa en spelare och spela 4 mot 4 utan coach. Nér forsvar far boll ska de
passa ut till ndrmsta vinge istéllet for till coach. Vanligt inkast vid dod boll.

MENTALT Lagg till poangréakning for att dka fokus péa tavlingsmoment. Frslagsvis spela pa tid
(flest poang efter 3 minuter).

o~
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FYSISKT Reglera langd pa matcherna for att jobba mer eller mindre med uthallighet.

KOMMUNIKATION
TAENSKILD  Om endast en coach och coach &r passare:

SPELARE/ e Undvik.

ENSKILD

GRUPP AT Om flera coacher, eller spelare som passare:

SIDAN e Utnyttja i mojligaste man tiden nar en spelare ar avbytare.

e Var tillganglig for vilande spelare att kunna stélla fragor.
¢ Anpassa typ av kommunikation efter situation.

STANNA Utnyttja stopp mellan matcherna
OVNINGEN Undvik att stanna 6vningen vid andra tillfallen
For att &ndra podngrakning

For att &ndra matchlangd
For att ga fran 3 mot 3 till 4 mot 4

Utcheckning [5 min}

Samla spelarna i mitten och fraga vad fokus under traningen var. Fréaga vad de tycker att de

forbattrat mest under traningen. Kolla om spelarna har nagra fragor kring closeout-situationer.

Om spelarna inte svarar anvand fokuspunkterna fran évningarna for att stélla smalare fragor.

Exempelvis: Vad jobbade vi med att gdra i férsvar nér vi spelade?

Efter spelarna har reflekterat, kommentera vad du upplevde spelarna larde sig eller férbattrade

mest under traningen.

Avsluta med handerna i mitten, ett-tva-tre [klubbnamn].

o~
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