EXEMPEL-
TRANING
U9-U10

Utveckling av fardigheter genom lek- och
spelbaserade gvningar.




Bakgrundsinformation
ALDER U9-10

TRANINGSTID 60 minuter
SPELARE 4-16

UTRUSTRNING Gymnastiksal med minst 2 korgar
Bollar till minst halften av spelarna

Traningens innehall

BASKET Introduktion och utveckling av basketspecifika fardigheter genom lek- och
spelbaserade Gvningar
e Trana pa grundlaggande basketspecifika fardigheter
e Fatta beslut utifrén forsvararens agerande

Lara sig/repetera grundlaggande basketregler

MENTALT Fatta beslut och utféra fardigheter under tidspress
Vaga skjuta, passa och dribbla
Vaga gora misstag

SOCIALT Vara schysst mot alla sina lagkamrater, inklusive i tavlingssituation
Kommunicera och samarbeta med flera olika lagkamrater

FYSISKT Agility, snabbhet, motorik

PROGRAM
Incheckning Samling i helgrupp — 5 min
Uppvarmning  Bolltjuven — 10 min

Huvudpass 3 mot 1 Rondo — 10 min
1 mot 1 High five — 10 min
2 mot 2 med coach — 10 min

Avslutande lek  Sten sax pase-kull — 10 min
Utcheckning Samling i helgrupp — 5 min

Extradvning vid Hav-skepp-land — 5 min
behov
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Incheckning [5 min)

Samla spelarna i mitten, se till att alla ser alla. Halsa alla valkomna och om du inte gjort det
innan traningen ga garna varvet runt och halsa pa alla med en high five och 6gonkontakt.
Prata gérna om nagot vardagligt eller stéll en friga sé att alla spelare far komma till tals.

Exempel: Fraga hur deras dag har varit och be alla berétta vad deras favoritdjur ar.

Fraga om spelarna kommer ihdg nagra viktiga regler ni har i gruppen eller pa tréaningarna (t.ex.
vara schysst mot alla, lyssna pa den som pratar).

Uppvarmning (10 min]

Bolltjuven (10 min)

SYFTE

FYSISKT Varma upp, snabbhet

BASKET Dribbla med blicken uppe
Fortsatta dribbla under press
Skydda boll genom att anvanda kroppen och byta hand
Regler: Dubbeldribbling, foul

SOCIALT Interagera med flera/alla i laget

OVNING

Spelarna sprider ut sig pa en bestamd yta (t.ex. halv- eller helplan,
beroende péa antal spelare och hallens storlek). 50-75% av spelarna
har boll. Spelarna utan boll & "bolltjuvar” och ska forsoka ta bollen fran
de som har. Om de lyckas sla bort eller ta bollen s& ar den tagen.
Spelaren som tog bollen behaller den och bérjar dribbla, den som blev
av med bollen blir ny bolltjuv och forsoker ta bollen frén ndgon annan
spelare (inte samma — maste interagera med olika spelare).

FOKUS
Forklara de forsta tva nar du instruerar dvningen. Spara 6vriga till planerade avbrott eller
kommunikation med enskild spelare under évningen.

ANFALL Fortsatt dribbla nar férsvar kommer (gj
dubbeldribbling)

FORSVAR Ta bollen utan att sl& eller tackla (gj foula)

ANFALL Skydda bollen med kropp/arm men utan att

knuffas (liknelse: "Hall upp skolden)

ANFALL Byt hand om férsvararen kommer och férsoker ta
bollen fran ena sidan

o~
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Uppmuntra till att préva olika handbyten (mellan benen, bakom ryggen).

Oka eller minska antalet spelare utan boll. Fler spelare utan boll = hégre tempo i
dvningen och mer press pa de som dribblar.

Oka eller minska ytan. Stérre yta = mer spring. Mindre yta = mer kontakt och fler
personer i vagen nar man ska dribbla.

KOMMUNIKATION

"LIVE” UNDER
OVNINGEN

ENSKILD
SPELARE AT
SIDAN

STANNA
OVNINGEN

Paminn om fokuspunkter ifall nagon glémmer ("Fortsatt dribbla hela tiden!”).

Berdm nar spelare forsoker tillampa nagon av fokuspunkterna eller préva nagot
nytt, oavsett om de lyckas eller inte ("Bra att du forsdkte byta hand nar forsvararen
kom!”).

Om en spelare inte ser nar forsvarare kommer for att ta bollen: Paminn om att héalla
blicken uppe medan de dribblar.

Om en spelare blir stillastdende under langre tid: Hoppa in i vningen och forsok ta
deras boll fér att aktivera dem igen.

Ge spelaren 4-5 f0rsok att I0sa sjaly med live”-kommunikation forst, déarefter:
Om problemet ar att spelaren plockar upp bollen nar férsvar kommer
e Fraga om spelaren mérkte att hen plockade upp bollen.
e Fraga om spelaren kommer ihdg dubbeldribblingsregeln.
e Stdm av att spelaren har en plan fér vad hen kan géra istallet for att plocka
upp bollen (skydda bollen, byta hand).

Ge spelare som hanterar évningen val ytterligare en fokuspunkt. L&t garna denna
spelare visa om ni sedan introducerar fokuspunkten for hela gruppen under nésta
planerade avbrott.

Planera tva avbrott under évningen (ca 3 min mellan varje). Introducera fokuspunkt
3 och 4 under dessa stopp.

| Gvrigt stoppa bara om majoritet av spelarna har samma problem eller har
missforstatt reglerna/dvningen.

Huvudpass [30 min)

3 mot 1 Rondo (10 min)

SYFTE
BASKET

MENTALT
SOCIALT

o~

Passa mot forsvarare

Lasa av viken medspelare som ar fri

Skapa yta och vinkel fér passning genom finter och roteringar
Regler: Stegfel, rotering

Fatta beslut under tidspress

Vaga anvanda rosten och rakna passningarna hogt
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OVNING

Dela in spelarna i grupper om 4 personer med 1 boll i varje.
Placera tre spelare i en triangel med ca 4-5 meter mellan
varandra och en spelare i mitten. Spelarna i triangeln ska passa
bollen till varandra och spelaren i mitten ska férsdka bryta
passen. Om anfallarna lyckas sla 10 passningar i rad sa vinner
de, om forsvararen lyckas ta bollen s& vinner hen. Nar nagon av
dessa hander byt in ny férsvarare.

Passningar 6ver huvudet pa forsvararen &r inte tillatet.

Vid ojamnt antal spelare gér det att fylla p& med tranare/féraldrar dar det saknas spelare eller
kdra 4 mot 1 i ndgra grupper. Undvik 2 mot 1 da detta tar bort beslutsmomentet "Vem ar fri?”.

FOKUS
Checka av att fokuspunkter 1-3 ser okej ut innan du gér vidare till nasta, fortsatt sé langt du
hinner.

ANFALL Las av vem som ar fri for att f& passen
SOCIALT Anfallet réknar passningarna hogt

FORSVAR Gora sig sa stor som majligt med armarna och vara i basketstallning

ANFALL Anvand passningsfinter for att fa férsvararen ur position

ANFALL Anvand roteringar for att hitta passningsvinklar och undvika stegfel
LADDNINGAR

BASKET Uppmuntra till studspassningar.

Oka eller minska storlek pé triangeln. Frdga spelarna efter en stund vad skillnaden
blev or antall och forsvar.

Lat anfallarna réra sig inom ett begréansat omrade.
Oka antalet spelare i dvningen, t.ex. 4 mot 1 eller 3 mot 2.

MENTALT Begransa tiden passaren har att fatta beslut ("Méaste passa inom 2
sekunder”/”Bollen ar en het potatis”).

KOMMUNIKATION
"LIVE” UNDER  P&minn om fokuspunkterna ifall ndgon glémmer ("Kom ih&g att rékna
OVNINGEN passningarnal”).

Berdm nar spelarna forsoker tillampa fokuspunkterna eller préva nagot nytt,
oavsett om de lyckas eller inte ("Jag sag att du forsdkte finta bort férsvararen —
bra, forsok igen!”).

ENSKILD Ge spelaren 4-5 10rsok att Iosa sjélv med “live”-kommunikation forst, dérefter:
SPELARE AT  Om problemet ar att spelaren gor stegfel nar hen har bollen
SIDAN e Fraga om spelaren kommer ihag stegfelsregeln.
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e Paminn om att man far rotera (om ni introducerat detta).

Spelaren ar inte beredd eller har svart att fanga passen:
e Paminn om att alltid se spelaren med boll.
e Paminn om att ha handerna redo for att fanga bollen.

Om spelarna i gruppen har svart att se vem som ar fri:
e "Frys” dvningen och be spelarna peka pa den som borde fa passen.
eller
e Hoppa sjalv in som forsvarare i nagon minut och gor det extra tydligt vem
som ar fri och vem som &r tackt.

Om gruppen hanterar dvningen val introducera nasta fokuspunkt.

For att introducera en laddning for en enskild grupp. T.ex. en grupp behdver "het
potatis”-laddningen for att bérja passa snabbare.

Nér mdjligt anvénd i forsta hand stopp Or enskilda grupper som beskrivet ovan.
Ifall flera grupper har samma utmaningar och behdver hjélp att 16sa dessa.

For att introducera en laddning for alla grupper.

For att flytta fokus fran en fokuspunkt till nasta for alla grupper.

1 mot 1 High Five (10 min)

SYFTE
BASKET

MENTALT
SOCIALT
FYSISKT

OVNING

Anfall: Lasa av forsvararens rérelse och attackera 6ppen sida med ratt
hand. Dribbla och avsluta i fart.
Forsvar: Springa ikapp och férsvara utan att foula.

Kontrollerat utférande under tidspress
Samarbeta med medspelare kring 6vningsstart

Reaktion, snabbhet

Dela upp spelarna i grupper om tre spelare med en boll. Varje
grupp tar en korg, alternativt flera grupper pa samma korg (t.ex.
hoger/vanster sida) om manga spelare och fa korgar. Spelarna
stéller sig pa ett led med bollen hos spelaren i mitten som blir
anfallare. Spelaren langst fram vander sig om och blir férsvarare.

Forsvararen ska nudda handen (high five) och sedan springa

Spelaren langst bak stréacker en arm rakt ut at ena sidan. g

ikapp och stoppa anfallaren. Anfallaren attackerar sa fort
forsvararen ror sig for att nudda handen.
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Attackera s& snabbt som mojligt mot korgen
Springa ikapp for att 1) sno bollen i dribbling 2) stéra avslut med handerna hdgt

Dribbla med handen langst fran férsvararen

Anpassa 6vertag genom att férandra high five-positionen (hand narmare/langre
bort, hogt/lagt osv).

Anpassa dvertag genom att tka eller minska avstand mellan de tre spelarna.

Ge fler poang for layups for att uppmuntra spelarna att vaga préva detta (om de
redan k&nner till detta sedan tidigare).

Spelaren som inte &r aktiv i spelet maste heja pa sina lagkompisar nar de spelar.

Rakna poang, t.ex. tavling till 5p, for att Oka fokus péa tavlingsmoment.

KOMMUNIKATION

"LIVE” UNDER
OVNINGEN

ENSKILD
SPELARE AT
SIDAN

STANNA
OVNINGEN

Paminn om fokuspunkterna ifall nagon glémmer.

Berdm nar spelarna forsoker tillampa fokuspunkterna eller prova nagot nytt,
oavsett om de lyckas eller inte ("Bra att du dribblade med vanster hand!”).

Ge spelaren 4-5 0rsok att I0sa sjélv med “live”-kommunikation forst, adrefter:
Om problemet ar att anfallaren glémmer att dribbla med ratt hand
e Tipsa forsvaret om att de kan ta bollen om bollen &ar pa sidan narmast dem
e Om forsvaret tar bollen, fraga anfallet varfor det blev sé och vad de kan gora
annorlunda nasta gang.

Om férsvararen ofta foular
e Fraga om de kommer ihag foul-regeln
e Fraga vad de ska tanka pa for att det inte ska bli foul (inte tackla, halla
handerna hogt vid avslut)

Ifall stor del av gruppen behdver samma information.
Lat spelarna att reflektera Over vad som funkar bra och mindre bra.

Anvand for att flytta fokus fran en fokuspunkt till nasta.

Match med joker (10 min)

SYFTE
BASKET

Anfall:
Utveckla snabbt beslutsfattande. Uppmuntra till snabbt passningsspel och rorelse
utan boll.
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Forsvar:

Stoppa spelaren med boll. Tacka passningar och skott.
MENTALT Hantera tavlingssituation

SOCIALT Samarbeta och peppa inom laget
Bete sig schysst mot medspelare och motstandare i taviingssituation

OVNING
Matchspel, en coach deltar som "joker”. Jokern &r med som
passningsspelare for bada lagen (men far inte géra mal). Detta Gppnar upp

fler passningsmojligheter da jokern alltid ar fri. Coachen har &ven mojlighet @
att "beléna” bra beteenden — t.ex. sla en passning till nagon som cuttar ) (3‘®
mot korgen — samt styra spelet genom att 6ka eller minska tempot, halla i ®-\ | Lo

bollen och paminna om fokuspunkter eller regler och sa vidare.

7
’
’
7
\
\
\

Anvand den variant som passar era forutséttningar med antal spelare,

coacher och korgar i hallen:

Variant 1 — en korg (1 coach per korg behdvs)

Spela match pé en korg med 2 spelare per lag och en joker. Vid byte av possession (anfall ska
bli férsvar och vice versa) maste passen forst ga till jokern sé spelarna hinner stélla om innan
bollen passas tillbaka den till det nya anfallande laget.

Variant 2 — helplan (1 coach per plan behovs)

Spela match pa helplan med 3-4 spelare per lag och en joker som folier med spelet fram och
tilbaka. Om ni har manga spelare och hallen har flera planer pa tvaren anvand gérna dessa for
att halla s& manga som majligt igang.

Om det finns avbytare i lagen byt ofta s& ingen sitter pa sidan for lange. Uppmuntra dven de
pa sidan att heja pa sina lagkamrater pa planen.

Om ni har flera korgar/planer igdng sé& rotera géarna lagen efter halva tiden for att mota nya
motstandare.

FOKUS

ANFALL Med boll: Fatta snabbt beslut att
passa/dribbla/skjuta.

ANFALL Utan boll: Réra sig till dppen yta.

FORSVAR Se till att stoppa spelaren med bollen och att
ingen &r fri under korgen.

SOCIALT Tacka motstandarna med high five eller liknande
efter avslutad match.

LADDNINGAR

BASKET Begransa tiden anfallet har att fatta beslut (t.ex. maste dribbla/passa/skjuta
inom 2 sekunder).
Lagg pa regel att anfallet maste réra sig nér de inte har bollen.

MENTALT L&gg till poangrékning for att 6ka tavlingsmomentet. Exempelvis forst till 3

poang, alternativt 3 minuters match med poéngrakning.
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KOMMUNIKATION

STARTA
OVNINGEN

"LIVE” UNDER
OVNINGEN

ENSKILD
SPELARE AT
SIDAN

STANNA
OVNINGEN (PA
EN
KORG/PLAN)

Ha en plan for uppdelning av lag (t.ex. ge dem siffror).

Ha véstar eller lekband redo ifall ni har sddana.

Paminn om basketregler (stegfel, dubbeldribbling, foul).
Fokusera sedan pa att fa igang spelet s snabbt som mgjligt.

Berdm nar spelarna forsoker tillampa fokuspunkterna eller prova nagot nytt,
oavsett om de lyckas eller inte ("Bra att du férsdkte passa snabbt!”)

Paminn om att de kan passa tranaren om bolltempot avstannar ("Har, jag ar
fril”).

Jokern kan halla i bollen i ett par sekunder och paminna om en fokuspunkt
innan de passar tillbaka bollen (t.ex. "Kom ihag att réra pa dig!”, sedan
beldna med pass nér spelaren ror sig och blir fri).

Framst om/nar spelaren ar avbytare och behdver paminnas om regel eller
fokuspunkt.

Planerat stopp efter ca 2 minuter for att flytta fokus frén att f& Gvningen att
fungera till fokuspunkterna.

Om spelarna borjar bli trotta eller tappa fokus:
e Taen timeout + vattenpaus och lat spelarna reflektera dver vad som
fungerar bra och vad vi kan géra battre med hjélp av fragor

Anvand pauser mellan matcher eller planerade stopp med nagra minuters
mellanrum for att introducera eller pdminna om ny fokuspunkt. Max 1
fokuspunkt per avbrott.

AVSLUTANDE LEK

Sten, sax, pase-kull (10 min)

SYFTE
FYSISKT

SOCIALT

MENTALT

OVNING

Snabbhet, motorik, l&tt styrka
Fa upp tempot genom en lek utan boll (om spelarna inte utvecklat god bollkontroll
an har de svart att kéra for fullt nar de tranar med boll)

Samarbeta med kompis kring Gvningsstart
Interagera med flera lagkamrater

Lekfull och rolig avslutning pa traningen

Spelarna star tva och tva pa varsin sida mittlinjen. Spelarna kor "Sten, sax, pase”. Forloraren
ska vanda sig och springa till baslinjen pa sin sida. Vinnaren ska forsoka kulla férloraren innan
denne hinner till baslinjen. Sedan springer de tillbaka om boérjar om i mitten.
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Lat spelarna sjalva I6sa med sin motstandare exakt hur de ska géra ramsan (alla har olika

LI

varianter — “sten, sax, pase”, "sten, sax, pa-se”, "1-2-3” osv).
Andra startposition efter ca 1 minut, kér s& manga ni hinner:

o Borja sittandes med raka ben

e Borja liggandes pa mage

e Borja liggandes pa rygg

e Borja i armhavningsstalining

e Hoppa jamfota

e Hoppa pa ett ben

e Forloraren maste springa baklanges

Vid varje byte rotera &ven motstandare sé spelarna far kdra mot manga olika lagkamrater.

FOKUS
FYSISKT Springa sa snabbt man kan.
Komma till Ipning snabbt fran startposition.
MENTALT Reagera snabbt pd om man ska jaga eller bli jagad.
SOCIALT Tacka med high five och "Bra jobbat!” nar man byter
motstandare.
LADDNINGAR
FYSISKT Andra startposition (se dvningsinstruktionen)
Oka eller minska avstdnd mellan spelarna
(svarare/lattare for den som jagar)
MENTALT Byt roller — nu ska vinnaren fly och férloraren jaga.

KOMMUNIKATION
Hall instruktioner utéver sjalva 6vningsutférandet till ett minimum, mélet ar att leka av sig och
kunna springa och ta i for fullt.

Utcheckning [5 min)

Samla spelarna i mitten och fréga vad de lart sig eller blivit battre p& under traningen, och vad
som var roligast idag. Om spelarna inte svarar anvand fokuspunkterna fran évningarna for att
stélla smalare frégor. Exempelvis: Vad skulle vi tdnka pa nar vi spelade match idag?

Efter spelarna har reflekterat, kommentera vad du upplevde spelarna larde sig eller forbéttrade
mest under traningen.

Avsluta med handerna i mitten, ett-tva-tre [klubbnamn].
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EXTRAOVNING: Hav-skepp-land [5 min)

Om spelarna bérjar tappa koncentrationen eller bli trétta under tréningen s lagg in denna
6vning som en lekfull mental "paus” fran basketfokus. Anpassa resten av planeringen efter
vad ni hinner med.

SYFTE

MENTALT Mental vila fran basketfokus
Reagera snabbt pa instruktioner

FYSISKT Snabbhet, motorik
Fa upp tempot genom en lek utan boll (om spelarna inte utvecklat god bollkontroll
an har de svart att springa for fullt nér de tranar med boll).

OVNING

Alla spelarna pa ena baslinjen. Forklara att dar de star nu &r "Hav”, mittlinjen ar
"Skepp” och motsatta baslinjen ar "Land”. Du kommer ropa en signal och
spelarna ska folja detta s& snabbt de kan. Borja med de tre forsta och uttka U
allt eftersom spelarna lar sig évningen:

LAND

Hav = alla springer sa snabbt de kan till "Hav”
Skepp = alla springer sé& snabbt de kan till "Skepp”
Land = alla springer sé& snabbt de kan till "Land” skeP

Bommen kommer = alla maste lagga sig platt pa mage och snabbt upp igen

Kanonkula = alla kryper ihop som en kanonkula och snabbt upp igen

Kapten kommer = alla méste stélla sig i givakt

Hajen kommer = alla maste hoppa upp fran golvet H
Piratdisco = alla maste dansa

Livraddal = alla méaste lagga sig ned pa rygg och snabbt upp igen ek QN OROROROFORO

FOKUS

MENTALT Reagera s& snabbt som majligt

FYSISKT Springa sé snabbt man kan. Gora sitt basta.
LADDNINGAR

MENTALT L&gg till ytterligare kommandon

FYSISKT Minska tiden mellan kommmandon fér att dka tempot
MENTALT Introducera tavlingsmoment: Personen som &r sist

med att utféra kommandot méste géra en utmaning
(t.ex. 5 grodhopp eller lagga sig pa mage 5 ganger)
innan de far hoppa in igen.

KOMMUNIKATION
Hall instruktioner utdver sjélva dvningsutforandet till ett minimum, mélet &r att kunna leka av
sig s& de sedan kan fokusera under nasta basketévning.

o~
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