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Bakgrundsinformation
ALDER U15-U16

TRANINGSTID 90 minuter
SPELARE 8-16

UTRUSTNING  Idrottshall med 2 korgar
Bollar till minst halften av spelarna
Stolar, soptunnor eller liknande

Traningens innehall
BASKET Jobba med bollscreensituationer
e fatta beslut utifran bollférsvararens och screenforsvarens agerande
lara sig olika typer av screenférsvar
avsluta med kontakt ur bollscreen
passa till dykande spelare
extrapass via tredje spelare till dyk

MENTALT Vaga prova olika alternativ; vara kreativ

Avsluta under press
Ta beslut och utféra nér trott

SOCIALT Kommunikation i bollscreensférsvar
Lasa medspelares kroppssprak i bollscreensanfall.

PROGRAM
Incheckning Samling i helgrupp — 5 min

Uppvarmning 1 évning — 10 min

Huvudpass 1 mot 1 med screen — 15 min
Avslut ur screensituation — 10 min
2 mot 2+passare — bollscreen — 20 min
Skottavling — avslut ur screensituation — 10 min
4 mot 4-spel — 20 min

Utcheckning 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 om de har gjort nagot kul i helgen.

Berétta att traningen kommer att fokusera pa bollscreensituationer. Fraga spelarna vilka syften
man kan ha med att s&tta bollscreen. Fraga om de har sett sina forebilder eller favoritspelare i
bollscreenssituationer, och i sa fall vad spelarna har tankt pa nar de sett situationerna.

Uppvarmning (10 min]

SYFTE
FYSISKT Varma upp
BASKET Passa fran dribbling
o FoOrsoka olika passningsalternativ.
e Anpassa val av passning utifran férsvararens position och agerande.
MENTALT Vaga experimentera med olika och nya passningsalternativ.
SOCIALT Samarbeta i gruppen for att bestdmma rotering.
OVNING

Spelarna bérjar i 3 led, 1 forsvarsled under korgen och 2
anfallsled en bit efter halvplan, varav ett med bollar. Anfallaren
med boll passar till sin medspelare som rdr sig mot korg, for att
sedan springa mot mitten och satta en screen i narheten av
trepoéngslinjen. Spelaren som fick passen dribblar av screenen
och attackerar korgen for att spela 2 mot 1 med screensattaren
som dyker. Max 1 pass innan avslut. Ett avslut per grupp.

Spelarna bestammer hur de roterar. Byt sida pé boll efter halva
tiden.

FOKUS

ANFALL Anpassa typ av passning efter var férsvararen har sina hander.

ANFALL Vaga testa passningar (exempel bakom ryggen, hook &ver huvudet, alley-oop).
ANFALL Fokus pé att medspelaren far passen i handerna for att kunna avsluta direkt.

LADDNINGAR

MENTALT Ge stilpoang for kreativa passningar for att uppmuntra spelarna att
experimentera.

FYSISKT Instruera spelarna att hoja tempot i takt med att spelarna blir varmare for att

varma upp ordentligt.

KOMMUNIKATION

STARTA Informera att spelarna sjélva ska besluta om hur de ska rotera i dvningen.
OVNINGEN
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ENSKILD Om spelaren inte verkar anpassa sig till férsvararen eller verkar bestamma

SPELARE/ passningstyp pa férhand:

ENSKILT PAR e Fraga om vad som &r viktigt att ha koll pa for att anpassa sin

AT SIDAN passning (férsvararens hander).

e Eventuellt ge exempel pa passning man kan anvanda i olika
situationer (exempel: "Om férsvararen har handerna hdgt och &r néra
dig kan du stracka ut armen och passa runt hen, en wrap-around-
pass.”)

STANNA Om nédvandigt, anvand sidbytet av bollar halvwégs fér att uppmuntra
OVNINGEN spelarna att experimentera med passningarna eller 6ka tempot i dvningen.
| Gvrigt, undvik.

Huvudpass [75 min]

OVNING

Spelarna borjar i 3 led, 1 férsvarsled under korgen och 2 anfallsled en
bit efter halvplan, varav ett med bollar. Anfallaren med boll passar till
sin medspelare som rér sig mot korg, for att sedan springa mot mitten
och sétta en screen i narheten av trepoangslinjen. Spelaren som fick
passen dribblar av screenen och attackerar korgen for att spela 2 mot
1 med screenséttaren som dyker. Max 1 pass innan avslut. Ett avslut

per grupp.

Spelarna bestammer hur de roterar. Byt sida péa boll efter halva tiden.

FOKUS

ANFALL Anpassa typ av passning efter var férsvararen har sina hander.

ANFALL Véga testa passningar (exempel bakom ryggen, hook éver huvudet, alley-oop).
ANFALL Fokus pé att medspelaren far passen i hdnderna for att kunna avsluta direkt.

LADDNINGAR

MENTALT Ge stilpoang for kreativa passningar for att uppmuntra spelarna att
experimentera.

FYSISKT Instruera spelarna att hdja tempot i takt med att spelarna blir varmare fér att

varma upp ordentligt.

KOMMUNIKATION

STARTA Informera att spelarna sjélva ska besluta om hur de ska rotera i dvningen.
OVNINGEN

ENSKILD Om spelaren inte verkar anpassa sig till férsvararen eller verkar bestamma
SPELARE/ passningstyp pa forhand:

ENSKILT PAR e Fraga om vad som &r viktigt att ha koll pa for att anpassa sin

AT SIDAN passning (férsvararens hander).

e Eventuellt ge exempel pa passning man kan anvanda i olika
situationer (exempel: "Om férsvararen har handerna hdégt och ar néra
dig kan du stracka ut armen och passa runt hen, en wrap-around-
pass.”)
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STANNA Om nodvandigt, anvand sidbytet av bollar halvwéags fér att uppmuntra
OVNINGEN spelarna att experimentera med passningarna eller 6ka tempot i dvningen.
| Gvrigt, undvik.

1 mot 1 med screen (15 min)

SYFTE
BASKET Anfall:
Lasa bollférsvararen i bollscreensituation; anvanda re-screen, skjuta fran dribbling,
avslut ndra korgen med kontakt, floaters.
Forsvar:
Bollscreensforsvar; behalla kontakt med anfallare.
MENTALT Avsluta under hdg press.
OVNING

Placera en stol, hdg papperskorg eller spelare (om antal spelare
tilater) vid 3-podngslinjen, rakt ut frin ena armbagen som
screen. Anfall och férsvar borjar ett par meter narmare halvplan,
anfallare med boll. En hjélpférsvarare under korg. Anfall och
forsvar spelar 1 mot 1 dér anfallaren anvander screenen for att i
skapa dvertag.

Anfallaren far anvanda screenen flera ganger. Forsvararen far
bara ga under screen 1 gang. Hjalpforsvararen stannar innanfér
charge-semicirkeln.

FOKUS

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

FORSVAR Undvik kontakt med screen och behall kontakt med anfallare for att styra hen
(exempel med underarmen).

ANFALL Anvand screen (ga av ndra sa att forsvararen tvingas anpassa sig till screen).
ANFALL Anpassa till vad forsvararen gor (exempel gér éver eller under).
FORSVAR Om i sidan eller bakom anfallaren, tvinga mot hjalpen (bollférsvar ansvarar for

skott, hjalp ansvarar for avslut ndra korgen).

ANFALL Vaga testa olika typer av avslut beroende péa vad forsvararen gor (exempelvis
stanna skjut om under, floater innan hjalpen kommer, avsluta med kontakt
under korg).

LADDNINGAR

BASKET Fortsétt spela till poéng eller defensiv retur for att lagga till returmoment.
MENTALT Rakna poéng for att Oka fokus pa tavlingsmoment.

FYSISKT Fortséatt spela till poang eller defensiv retur for att dka den fysiska belastningen.

KOMMUNIKATION
Lat spelarna testa och hitta I6sningar. Syftet med kommunikationen bor vara att f& spelare att
vara medvetna om forsvaret och att préva olika alternativ.
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TAENSKILD  Om spelaren gor samma sak i anfall flera ganger i rad, eller verkar

SPELARE AT bestdmma sig i férvag:

SIDAN e Forklara att syftet med 6vningen ar att experimentera med olika

alternativ och att tréna pa att lasa férsvararen.
e Anvand coachande fragor for att ge spelaren alternativ (exempelvis

"Om férsvararen gar under screenen, vilkka mojligheter verkar bast?).

Avslut ur screensituation (10 min)

SYFTE
BASKET Utférande av avslut ur bollscreensituation mot forsvarare.

OVNING

Valj ndgot typ av avslut frn bollscreen (exempel skjuta fran
dribbling, floater, avslut ndra korg med kontakt). Férslagsvis
utifran vilket avslut spelarna hade svart for eller inte letade efter i
foregdende 6vning. Om flera coacher och korgar, dela eventuellt -

in spelarna i olika avslut beroende péa behov. ({v M

Anvand stol eller spelare som screen pa samma satt som i
ovanstéende 6vning. Forsvar agerar pa bestamt satt beroende
pa typ av avslut. Exempel: forsvar gar under screen om anfalll
trénar pa att skjuta fran dribbling, forsvar ar under korgen och hoppar om anfall trénar pé att
avsluta med kontakt.

FOKUS
Funktionellt fotarbete for att ha bra balans och kontroll i avslutet.

Avsluta i "matchfart”.

LADDNINGAR
Inga.

KOMMUNIKATION

"LIVE” UNDER  Séag till spelarna att héja tempot for att narma sig matchfart.
OVNINGEN

TAENSKILD  Om spelaren efter 3-4 repetitioner inte bérjar hitta fotarbete som ger bra

SPELARE AT balans i avslutet:

SIDAN e Forklara och visa exempel pa funktionellt fotarbete (exempel: for avsiut
med kontakt, hoppa fran yttre foten for att kunna hoppa in i
fOrsvararen).

Instruera spelare hur de ska agera i férsvar.

2 mot 2 + passare - bollscreen [20 min)

SYFTE

BASKET Anfall:
Beslut mot bollscreensforsvar; tumregler for agerande mot olika férsvar.
Fardighet i att satta en bollscreen och timing att ga av bollscreen.
Avsluta i bollscreenssituation, passa till rull.

Forsvar:
Effektiv kommunikation i bollscreensforsvar.
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L&ra vanliga typer av bollscreensférsvar.

SOCIALT Effektiv (verbal) kommunikation fér bollscreensférsvar.
Lasa medspelares kroppssprak i bollscreensanfalll.

OVNING

En anfallare borjar under korgen och en pé toppen, bada med
forsvar. Tva passare, en pa var vinge. Forsvararen under korg
startar 6vningen genom att kasta bollen i plankan. Anfallaren
under korgen tar returen och passar ut till ndrmast vinge.
Anfallaren pa topp gor sig fri mot boll och far pass. Anfallaren
under korg springer ut och satter bollscreen och darifran spelar
de 2 mot 2 "live” till ett avslut eller att forsvararna tar bollen.

Bollférsvararen far bara g& under screen en gang. Anfallarna far
anvanda sig av passarna pa vinge.

FOKUS

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

ANFALL Screenséttare; sprint upp for att screena, landa i balans (knan isér och Iatt bojda).
ANFALL Screensattare; vinkla screen at sidan ("bilda T med forsvararens fotter”).
ANFALL Bollhallare; dribbla in forsvararen i screenen, vénta tills screensattaren har bada

foétterna i marken innan du attackerar.

FORSVAR Screenforsvar; varna screen och sida.

FORSVAR Bollférsvar; Undvik kontakt med screen (&ver eller under, inte in i).

ANFALL Screensattare; om bollférsvar gar under, re-screen; annars dyk eller pop.
FORSVAR Bollférsvar ansvarar for avslut utanfér 3-sekundersomrade, screenforsvar for avslut

(screenforsvar i linje mellan boll och korg, nedanfoér bada anfallarna).

ANFALL Om férsvar byter: screensattare dyk till korg och las férsvarare, bollhéllare snabb
passning till vinge fér pass till dyk.

ANFALL Om férsvar dubblar boll, snabb passning till vinge for pass till dyk.
LADDNINGAR
BASKET Begransa férsvaret till 2 olika typer av screenférsvar (exempel bara Gver eller byte)

for att jobba med férutbestdamda férsvarstyper.
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SOCIALT Begransa férsvaret till 2 olika typer av screenfdrsvar for att jobba med att
screenférsvarare ska kommunicera val av forsvar.

MENTALT Lagg till poangrakning for att dka fokus pa tavliingsmoment.

FYSISKT Spela tills poang for att hoja den fysiska belastningen. Om férsvar tar retur eller
snor bollen, pass till vinge och fortsatt som start pa évningen. Om anfall tar
offensiv retur, antingen avslut direkt eller pass till vinge.

KOMMUNIKATION

Tank pa att anvanda tumregler fér agerande mot olika forsvar som en hjélp for anfallet, inte
kommuniceras som det enda korrekta agerandet. Det vill sdga, om anfallet I6ser situationen
pa ett annat, men vélfungerande sétt, ar det positivt.

"LIVE” UNDER  Hall till ett minimum, da ett syfte med évningen &r att spelarna ska bli béttre
OVNINGEN pé& att kommunicera med varandra.

TAENSKILD  Om spelaren har samma problem flera ganger i rad och inte verkar férstka
SPELARE AT hitta en I6sning (exempel: bollhallaren letar inte efter att passa till dykande
SIDAN spelare nar screenforsvarare gar pa bollhallaren):

o Kolla om spelaren & medveten om vad som inte funkar (exempel: vad
hande i senaste anfallet?).

e Kolla om spelaren har reflekterat kring varfor problemet uppstéar
(exempel: vad var det som gjorde att det blev ett svart avslut?)

e Fraga vad spelaren kan fokusera pa eller géra annorlunda for att 16sa
problemet (exempel: nér screenforsvararen gar pa dig, vad kan du
gora istéllet?).

e Berdm spelaren nasta gang den gor ett forsdk att hitta en ny 16sning
(exempel: Precis! Nu nar screenforsvararen gick pa dig letade du efter
passen till medspelaren).

STANNA Om den aktuella fokuspunkten ser OK ut for hela gruppen, flytta fokus till
OVNINGEN nasta.
Anvand gérna guidande fragor tillsammans med att anvanda spelarna pa
plan. Exempel: "Om forsvararna byter, vad kan anfallet géra da?” (Ga
igenom screensituationen och visa hur dykande spelaren hamnar framfor
forsvararen). Hur kan vi pass in bollen nu?

Skottavling - avslut ur screensituation (10 min)

SYFTE

MENTALT Mental vila med en lekfullare dvning.
BASKET Utférande av avslut ur bollscreensituation.
OVNING

Anvand samma avslut som i dvning 4.
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Spelarna i lag om 4-6 spelare (férslagsvis samma som for spel |
nasta évning), med 3 bollar per lag. En kon vid 3-poéngslinjen
strax utanfér armbégen och en kon nagon meter langre upp och
langre ut. Lagen bdrjar strax efter halvplan, spelarna maste
dribbla ner nedanfér den fdrsta konen (for att simulera dribbla in
forsvararen i screenen) och sedan attackera av den andra och
avsluta. Spelarna tar sina egna returer och passar till forsta
spelaren i ledet utan boll.

Téavling mellan lagen, t ex till 15. Byt sida.

FOKUS
Visualisera situationen med férsvar och screensattare for att utféra matchlikt.

4 mot 4 spel (20 min)

SYFTE
Basket: Anfall:
Komma in i bollscreen under spel.
Fatta beslut i bollscreenssituation.
Forsvar:
Komma in i bollscreenssituation under spel.
Mentalt: Ta beslut nér trott.
Socialt: Snabb och effektiv kommmunikation i forsvar (framférallt bollscreensforsvar).
Bestam screenforsvar i laget.
Fysiskt: Uthallighet
OVNING

4 anfallare och 4 forsvarare, med bestdmda roller inom lagen; 1
insidespelare, 1 pointguard och tva vingar (alternativt 1
insidespelare och 3 perimeterspelare, om det passar lagets
anfallsstrategi battre). Se till att byta roller mellan spelarna mellan
matcherna.

Pointguard bérjar med bollen vid halvplan och anfallarna startar
med en anfallséppning som snabbt kommer in i en bollscreen
(med fordel en som tillhdr lagets anfallsstrategi).

Exempel: Insidespelare bdrjar vid baseline, pointguard dribblar till ena vingen, samma vinge
cuttar igenom, motsatt vinge fyller topp for att fa boll, insidespelare sprintar samtidigt upp for
att satta bollscreen.

Exempel efter offensiv retur: Om returtagare inte kan avsluta direkt, pass ut till nArmsta vinge,
nasta spelare fyller toppen och fortsatt som ovan.

Exempel spelvandning: Om anfall inte kan avsluta med 6vertag (snabbt uppspel); dribbla eller
passa bollen till vinge, nasta spelare fyller toppen och fortsatt som ovan. Om insidespelaren

inte tog defensiv retur, springer hen till korg i snabbt uppspel och séatter sedan en screen. Om
insidespelaren tog defensiv retur kommer hen upp som trailer och satter direkt en bollscreen.
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Anpassa spelform efter hur trotta och fokuserade spelarna ar:

e Helplan, straffkast for att f poéng: Lagen spelar upp och ner tills ett mal, for att fa
poangen maste malgdraren sétta ett straffkast. Efter straffkast fortsétter spel som vid
riktig match (inkast om mal, spel om retur).

e Helplan till 1 mal. Upp och ner tills ett mal, laget som gér mal startar da fran halvplan.

e Halvplan till 2 spelvandningar: Oavsett mal eller inte spelar lagen halvplan >
spelvandning = spelvandning. Efter att lagen har kommit tillbaka till korgen boérjar
andra laget i anfall.

e Halvplan med 1 spelvandning: Oavsett mal eller inte spelar lagen halvplan >
spelvandning. Laget som anfdll i spelvédndningen bdrjar sedan i anfall halvplan.

FOKUS
Valj 2 fokuspunkter utifran hur tidigare dvningar har gatt. Ga vidare till nya fokuspunkter med
jamna mellanrum for att halla uppe fokus. Bestdm nya fokuspunkter utifran foregéende match.

ANFALL Timing i screensituation; screenséttare sprint till screen, bollhallare dribbla in
forsvarare och véanta tills screenséttare har bade fétterna i golvet innan attack.

FORSVAR Screenforsvarare varna screen: Vilken sida och vilket férsvar de ska spela.
ANFALL Fortsatt spela ur bollscreen, aven om de inte hittar avslut direkt.
FORSVAR Fortsatt spela, &ven om det uppstar problem i bollscreensforsvar ("I6s problemen”,

kommunicera vem som tar boll och vem som finns pa hjalp).

LADDNINGAR

SOCIALT Lagen ska mellan matcher sjalva bestamma vilket bollscreensforsvar de ska spela,
for att jobba med strategiskt beslutsfattande i grupp.

MENTALT Lagg till poangrakning for att dka fokus pé tavlingsmomentet.
Anvand straffkast for att f& poang for att trana pa att skjuta straffkast under mental
press.

FYSISKT Reglera typ av match (se ovan) for att ka eller minska hur mycket uthallighet som
kravs.

KOMMUNIKATION

TA ENSKILD Utnyttja i mojligaste méan tiden nér en spelare &r avbytare
SPELARE/ Var tillganglig for vilande spelare att kunna stélla fragor

ENSKILD Anpassa typ av kommunikation efter situation

GRUPP AT

SIDAN

STANNA Utnyttja stopp mellan matcherna

OVNINGEN Anvand paus mellan matcherna for spelarledda time-outs i lagen

Flytta fokus till andra fokuspunkter fér ndsta match
Undvik att stanna 6vningen vid andra tillfallen

For att andra poangrakning

For att &ndra matchtyp
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Utcheckning [5 min}

Samla spelarna i mitten och kolla om spelarna har fragor kring bollscreenssituationer. Fraga
vilka olika typer av bollscreensforsvar de anvande sig av under tréaningen och om de har nagra
idéer kring vilka fordelar och nackdelar det finns med respektive forsvar. Fraga hur spelarna
agerade i anfall mot de olika screenférsvaren och vilka tumregler det finns.

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].
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