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Traningsplaneringens bakgrund

2024 bestamdes det att féreningen behévde en rdd trad i traningsinnehallet och en grund som
sakerstaller den sportsliga basketutvecklingen i en progressiv takt med basket-kunnandet i fokus.
Detta dokument ar en del av den roda trad som bestamts.

Traningsplaneringens syfte

Traningsplaneringen ar framtagen for de tranare som kanske saknar basketbakgrund eller for den
delen -kunnande. T ex féraldrar som vill hjalpa till och ar uppbyggd med 36 traningar som varar i ca
50-60 min. Lika manga och langa som barnen i Haga Haninge tranar under en sasong i denna alder.

Till varje traning star det aven vilken utrustning som behévs. Om utrustningen saknas dar traningen ar
i gar det naturligtvis bra att byta ut den/dom &vningarna mot nagon liknande sa den réda traden foljs. |
innehallsforteckningen framgar det vilken utrustning som behdvs

Haga Haninge vill att traningarna foljs i den ordning de ar skapade for att sakerstalla den progressiva
sportliga utvecklingen. Det framgar inte hur lange varje dvning/lek fortgar utan det ar upp till trdnaren
att "kdnna av” gruppens intresse och fokus sa inte dvningen/leken blir trékig. Ha som regel dock att
lekar och 6vningar ar max 10 minuter for att ha sa mycket variation som majligt! Ha vattenpaus en
gang per traning.

Du som tridnare ska tanka pa

Barn lar sig bast genom genom korta och enkla instruktioner nar spelévningarna presenteras. Deras
koncentrationen och sinnesnarvaro blir dad som bast. Feedback ges individuellt och omgéaende i
forstarkande form! Darfor ar det viktigt att tranaren:

1. Paminner barnen nar de gldémmer eller missar i sina forsok!

2. Uppmuntrar férsdken aven om de inte blir lyckade alla ganger!
3. Berdmmer forsdken som ar bra!

4. Gratulerar nar det blir sa bra det bara kan bli!

Efter varje traningstillfalle, samla ihop barnen och fraga vad det &r dom har tranat pa. Desto mer
detaljerade beskrivningar, desto mer berom. Om barnen kommer ihag baskettermer — gratulera!

Traningsplaneringens innehall

Sasongsplaneringen innehaller sammanlagt knappt 50 évningar, mest évningar och lekar som tranar
barnens grundmotorik och koordination men dven grunder i spelforstaelse.

NYTT FOR SASONGEN &r att planeringen innehaller betydligt fler férsvarsévningar jamfért med
foregaende sasong. Barnen fortsatter dock lagga grunden har for att kunna tréna pa mer detaljerade
basketdvningar senare, sa skynda langsamt. Viktigt att du som trédnare har talamod med barnens olika
utvecklingskurvor och inlarningshastighet for ett de ska ges chansen att bli skarpa basketspelare.
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Bild beskrivning

@ ‘ Anfallande spelare ‘

A | Forsvarande spelare ‘

‘ Baskethollen |

A ‘ Kon/vattenflaska ‘
» ‘ Rorelseriktning |
------ > Passningsriktning
AAfANAS ‘ Dribblingsriktning ‘
— | Avslutsriktning
Vi ar SKARPA!

2024 skapades akronymen SKARPA, det ar forhallningssatt som Haga Haninges coacher ska
uppvisa.

Solidariska — Vi valkomnar alla och de valkomnas av alla.

Kunniga — Vi sakerstaller att barnen |ar sig ratt saker i ratt ordning.

Aktiva — Vi &@r narvarande och aktiva pa traningarna, fér barnens skull.
Respektfulla — Vi beméter alla pa samma satt som vi sjalva vill bli bemétta.
Pedagogiska — Vi forklarar grundligt vad vi gor och vad vi vill uppna med det.
Aktuella — Vi stravar efter att vara i framkant som férening, ledare och spelare.

Traning 1, hostterminsstart

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Krypstafett — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett led dar barnen tittar
at samma hall. Barnet langst bak ska krypa under och mellan benen pa sina kamrater. Val
langst fram springer man och till en punkt/kon/markering och vander om. Darefter stannar
man langst fram och ropar "NASTA”. Stafetten fortsatter tills alla har krupit tva ganger, nar
nagon krupit tva ganger staller man sig langst fram men star vand mot resten av ledet.

Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hdgt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.

Dribblingsvarianter stationart med hopp — Dribbla bollen och utfér olika hoppvarianter.
1. En fot fram, andra bak. Hoppa och skifta fétterna innan landning i takt med studsen.

2. Sta med foétterna ihop, hoppa och landa med fétterna isar.

3. Som ovan men med knabgj vid landning.

4. Knabdj med framre fot och strack ut den bakre. Hoppa och skifta fétterna innan landning.
Endast fantasin stoppar dig har med vilka hoppvariationer barnen kan géra.
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Tank pa! Paminn barnen att studsa bollen utan att titta pa den, hittar timing i studsen samt
har traffpunkten pa bollen langre ut pa handen och fingrarna. Kan vara svart nar man utfér
olika hoppvarianter.

Uppgiftsdribbling, stationart — Tva och tva med tva bollar dar barnen far olika
dribblingsuppagifter.

1. Dribbla varannan gang pa bollarna med samma hand.

2. Dribbla bollarna i jamn takt.

3. Dribbla bollarna i ojamn takt.

4. Dribbla bollarna i takt tva studs framat och tva studs bakat. Man jobbar 30 sekunder i taget
och darefter [Amnar éver bollen till kompisen. Kompisen som inte studsar har i uppgift att
samla ihop bollarna ifall de skulle rulla ivag. Under tiden hoppar denne jamfotahopp i olika
riktningar. Barnen utfér dvningen tva ganger.

Tank pa! Utmana barnen att forsdka fa ihop sa manga studsar som majligt genom att studsa
lite hardare an vanligt och hela tiden sla sitt personbasta sett till antalet studs. Paminn att de
aven ska ha blicken framat nar de dribblar.

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar fritt runt om i salen, pa tranarens signal ska de
stanna i basketstallning, skydda bollen och darefter rotera tre ganger. Nar de roterat klart kan
tranaren ga och forsdka sla pa barnens bollar och paminna de om att halla i bollen hart sa att
det blir svarare att ta bollen ifran de.

Tank pa! Paminn barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Dykare, hajar och sjogras — Utse nagra hajar utan boll, resten av barnen blir dykare och
star vid langsidan med varsin boll. Nar tranaren ropar "kor” ska dykarna dribbla éver till andra
sidan utan att bli kullade. De som blir kullade rullar undan bollen och blir sjogrés. Sjograset
hjalper hajarna att kulla men maste sta still pa sin plats dar de blivit kullade, dock sa far de
rotera.

Tank pa! Anpassa antalet omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler
omgangar. Uppmuntra sjograset att rotera sa mycket som mgjligt.

Brannbasket — Dela in gruppen i tva lag. Precis som i brannboll, ena laget ska géra mal och
andra laget ska gora "frivarv”. Laget som skjuter har varsin boll och skjuter en at gangen
medans en spelare at gangen férsoker springa ett frivarv. Markera omradet med koner eller
liknande. Om laget som skjuter lyckas gora mal sa blir spelaren som springer "brand” och far
darmed ett poéang. Om spelaren lyckas med sitt frivarv utan att bli "brand” far det laget ett
poang. Leken fortsatter tills alla i det springande laget sprungit en gang och lagen byter

uppagift.

Tank pa! Efter varje poang, ropa ut klara - fardiga - ga innan nasta person borjar springa sa
alla ar redo.
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Traning 2

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Give and go fran vingen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa toppen (1) med boll.
Andra halften pa vingen @ utan boll. Toppen @ passar till vingen @ som passar tillbaka till
spelare @ Efter tillbakapassningen tar spelare @ bollen och staller sig sist i ledet pa
toppen. Spelaren (1) staller sig sist pa vingen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha
talamod &

Give and go fran toppen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Férsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa vingen (1) med boll.
Andra hélften pa toppen (2) utan boll. Vingen (1) passar till toppen (2) som passar tillbaka till
spelare @ Efter tillbakapassningen tar spelare @ bollen och staller sig sist i ledet pa
vingen. Spelaren (1) staller sig sist pa toppen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha
talamod &
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Repetition av korssteg — | basket ar det bra om man attackerar sin motstandare med ett
"korssteg”. Det betyder att nar man attackerar sin motstandare sé skyddar ens forstasteg
bollen. Vid attack till hdger blir forstasteget med vanster fot. Trana korssteg genom att starta
fran basketstallning, och studsa samtidigt som steget. Upprepa 10 ganger at hoger och 10
ganger at vanster.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar, lat barnen tréna at bade hoger och véanster.
Uppmuntra och gratulera sa mycket du kan.

1 vs 1 Korssteg del 1 — Alla barnen férdelas pa samtliga basketkorgar med varsin boll sa
gott det gar. Placera en kon ca 1,5 meter fran korgen. Barnen staller sig framfér konen och
ska trana pa sitt korssteg, en studs samtidigt som steget och forsdker sig darefter pa ett
avslut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ta endast tva steg till efter sin dribbling och korsteg. Da
kommer dem naturligt in i sin tva-tacktare. Det vill saga, hoppar upp efter den sista
fotnedsattningen.

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen borjar 6vningen och férsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran héger och vanster sida samt rakt framfér malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hégerhant och vice versa.

A
N,

1 vs 1 Skar av del 1 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela
in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
bredvid anfallaren med brdstet mot anfallarens axel. Férsvararen har en fot bakom och en
framfor anfallaren. Nar anfallaren startar dribblingen bdrjar évningen och férsvararen slajdar
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med samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter malforsok blir anfallaren férsvarare,
forsvararen tar bollen och staller sig sist i anfallsledet. Trana bade fran hoger och vanster
sida om malet.

Tank pa! Uppmuntra anfallaren att anvanda "korsteget for att skydda bollen och att attackera
i en rak linje mot korgen for att "skara av” det vill sdga, ta sig forbi sa férsvararen hamnar pa
anfallarens rygg. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen.

Traning 3

Till denna tréning behdévs det: Basketbollar och artpésar

Basketstallnings-kull — Valj ut tva barn med varsin basketboll. De ska kulla de andra
barnen, som ocksa dribblar, pa ryggen. Men om man stannar i basketstallning och skyddar
bollen innan man blir traffade pa ryggen sa kan man inte bli kullad. Om ett nagon blir kullad
staller man sig pa ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att
kulla ndgon som befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka
tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att barnen inte langre kan hjalpa varandra.
Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver kullarna.

Uppgiftsdribbling, rorelse — Tva och tva med en boll stdendes pa langsidan. Paren far olika
dribblingsuppgifter som de utfor till motsatt langsida och tillbaka innan de éverldamnar bollen
till sin kamrat som utfér samma uppgift. Varje évning goér man tva ganger var.

1. Dribbla med ”"battre” handen.

2. Dribbla med "samre” handen.

3. Dribbla tva studs med en hand, handbyte och tva studs med andra handen.

4. Dribbla en studs med en hand, handbyte och en studs med andra.

5. Dribbla och gér handbyten vid varje studs.

Tank pa! Paren blir klara olika snabbt. Viktigt att man ger de grupper som hinner bli klara
upprepar dribblingsévningarna under tiden de vantar.
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Koordinationsdribbling — Varje barn har varsin boll och artpase som de ska utféra olika
uppgifter med.

1. Ga och dribbla samtidigt som man kastar upp artpasen och fangar den.

2. Samma som 1, men dribblandes baklanges.

3. Samma som 1, men man kastar artpasen fran ena handen och fangar den med andra
handen samtidigt som man byter handen man studsar med.

4. For de som vill testa pa nagot riktigt svart kan géra 3, men studsa bollen under benet.
5. Samma som 1, men istéllet kasta artpasen till en kompis som gér samma med sin.

Tank pa! Tala om foér barnen att fokusera pa artpasen vid kasten sa att de fangar den. Om
nagon kan fokusera pa bade artpasen och bollen gratulera och haj fajva.

Kommandodribbling — Tranaren staller sig sa att denne har gruppen framfor sig och visar
olika dribblingsdvningar som barnen harmar. Efter en stund Iagger han till ett
koordinationsmoment ex. hopp (pa ett ben, jamfota, saxhopp) av olika slag samtidigt som
studsen. Nar tranaren efter cirka 15 sekunder visslar dribblar barnen sa fort de kan till valfri
korg och gor ett mal. Darefter dribblar dem tillbaka till mittcirkeln och fortsatter dribbla. Nu
visar coachen ett nytt koordinationsmoment. Nu ska man géra tva mal, men inte tva pa
samma korg i féljd. Gangen efter tre mal.

Tank pa! For manga kan det att vara for svart att studsa och samtidigt géra en
rérelseuppgift. Uppmuntra jarnet deras férsok och gratulera nar dem lyckas!

Basket-mal — Fordela tre till fem barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje grupp. De tva
férsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med. Oavsett om man satter eller missar tar
man bollen och ger den till nasta for ett skott. Forsta laget till 8 poang. 1 poang om man goér
mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter sidokorg. Kor férsta gruppen till 3
vinster.

Tank pa! Forstark bra mekanik hos de som skjuter sésom armbagen under bollen,
handleden mot korgen, armen pekandes upp efter skott etc. Be grupperna ropa ut sina
poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.

Blixten (forst som satter) — Dela in gruppen i par om tva med varsin boll och samla paren i
mitten av hallen. Pa signal fran tranaren ska ett av paren vid varje korg dribbla och férsdka
gora ett mal inom 10 sekunder. Nar tiden ar slut dribblar barnen tillbaka och nasta par startar
pa signal. Leken fortsatter tills ett barn gjort tre till fem mal forst.

Tank pa! Forstark bra mekanik hos de som skjuter sésom armbagen under bollen,
handleden mot korgen, armen pekandes upp efter skott etc. Be grupperna ropa ut sina
poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.

Traning 4
Till denna trdning behovs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor/golvmarkérer
Dribblingsvarianter stationart med hopp — Dribbla bollen och utfér olika hoppvarianter i

takt med studsen, t ex ha en fot fram och en bak — landa med att byta plats pa fotterna.
Skifta mellan vanliga jumping Jacks till Jumping Jacks med knabgj. Knabdj med framre fot

10
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och strack ut den bakre. Endast fantasin stoppar dig har med vilka variationer barnen kan
gora

Tank pa! Paminn barnen att studsa bollen utan att titta pa den, hittar timing i studsen samt
har traffpunkten pa bollen langre ut pa handen och fingrarna. Kan vara svart nar man utfér
flera olika hoppvarianter.

Basket-mal med dribbling — Férdela tre till fem barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje
grupp. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med. Oavsett om man satter
eller missar tar man bollen och dribblar den till motsatt vagg och tillbaka innan man lamnar
over bollen till kompis utan boll. Férsta laget till 8 poang. 2 podng om man gor mal. Efter
varje omgang roterar grupperna sa att de byter sidokorg. Koér férsta gruppen till 3 vinster.

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hor vad andra grupper har.
Paminn barnen att hela tiden dribbla och bollen med en hand i taget och anvanda handleden
och fingertopparna.

Medalj-jakten (Guld, silver & brons) — Dela in barnen i fyra lag med en boll per grupp.
Placera lagen vid en basketkorg, Anvand helst tva korgar som sitter mittemot varandra.
Spelarna ska sta i led och markera garna var personerna langst fram i ledet ska sta.
Grupperna ska tavla mot varandra om att gora flest mal fortast, tex forst till tre mal. Tranaren
ropar ut klara - fardiga — kor och spelarna langst fram skjuter en gang. Vid mal eller miss tar
spelaren som skét egen retur och passar till kompisen bakom och staller sig sist i ledet,
kompisen som fick bollen skjuter och tar egen retur och sa vidare. Leken fortsatter tills ett lag
gjort det antal mal som bestamts, och tar dadrmed den férsta medaljfargen, dvs brons. Alla
grupperna byter da plats ett steg medsols (klockans riktning) och bérjar om fran noll. Om en
ny grupp blir klara férst med att géra mal, tar dem brons och alla byter plats ett steg medsols.
Om det & samma grupp som redan har brons sa tar dem silver och alla byter plats en steg
medsols. Leken fortsatter tills ett lag samlat ihop ett brons, silver och guld.

Variant! Vid korgbrist placera ena laget till hdger om korgen och andra laget till vanster. Gor
likadant med de andra lagen vid de andra basketkorgarna.

Tank pa! Be barnen rakna sjalva antal mal och ropa ut hogt vilken medaljfarg de fatt. Nar ett
lag fatt en "medaljfarg” och ska byta platser, ropa lite langsammare ut klara - fardiga - ga
medans de byter plats sa alla lag far chansen att borja samtidigt.

Kedjekull — Tranarna (1-2 stycken) borjar som kullare och har som uppagift att kulla barnen
som alla dribblar varsin boll. Blir man kullad ldgger man ifran sig bollen och bildar en kedja
genom att halla varandra i hand. Nar man blivit fyra stycken i kedjan delas kedjan sa att man
ar tva och tva igen. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man taget om varandra far
man inte kulla férran alla i kedjan haller i varandra igen. Genomfor leken tva ganger.

Variant! Lat kedjan fortsatta vaxa tills endast ett barn ar kvar.

Tank pa! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela tiden en risk
att de slapper taget om varandra. Paminn barnen om att hela tiden studsa bollen. Styr leken
sa att de som springer med bollen ockséa ar de som blir kullade tidigt i leken.
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Triangel-passningar — Barnen staller sig tre och tre med en boll i triangelformation med
cirka tre meters avstand mellan varje deltagare. Gruppen ska utféra 20 passningar at ett hall
och darefter 20 passningar at andra hallet.

Varianter!

1. Passa till en person och byt plats med den andra

2. Barnet som tog emot bollen ska dribbla mot valfri person som springer mot den som inte
har boll som i sin tur springer till den plats som bollhallaren startade ifran, som ett kugghjul.
Tank pa! Paminn barnen att tanka pa hur man tekniskt genomfér en passning och tar emot
bollen, visa hander och anvand ett jumpstop i bollmottagningen. Uppmuntra barnen att
minska tiden for beslutsfattning.

Namn-passningar — Barnen sprider ut sig i hallen med varsin boll. Nar tranaren ropar ut
klara - fardiga - ga ska barnen dribbla och hitta en kompis som man passar till. En gor
studspass och den andra bréstpass, utfér passningen tva ganger sa man far tillbaka "sin” boll
och vid varje passning sager man kompisen namn.

Varianter!

1. Bada gor studspass med en hand, forst bada med héger hand sedan med vanster hand.
2. Som ovan men en-handspassning utan studs.

Tank pa! Paminn barnen att tanka pa att anvanda handlederna vid passning och anvander
ett jumpstop i bollmottagningen. Uppmuntra barnen att minska tiden for beslutsfattning.

Traning 5

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt vattenflaskor

Alla ar malvakter — Fordela barnen i sma grupper om 3-4 stycken spelare under varsin
sidokorg dar ena gruppen haller i en basketboll och ar anfallare. Andra gruppen mittemot ar
forsvarare. Ovningen bérjar da ett av barnen star bakom baslinjen (eller en fot pa vadggen om
det saknas baslinje) och passar bollen till en av lagkamraterna som stannar i jumpstop och
passar vidare till en annan lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen fatt varsin passning
och hela gruppen flyttat sig 6ver hallen till korgen pa motsatt sida dar andra gruppen vantar.
Anfallarna far anvanda sig av tva studs for att tempot ska 6ka. Val framme far alla barnen
varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Forsvararna far ta bollen
forst efter sista skottet. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till
startkorgen (malvakter) och vanda sig om (rattvanda) innan andra gruppen hinner dit. Om
sista skottforsdket ar en miss kan forsvararna bérja med att passa direkt fran dar returen tas.
Annars ar det inkast bakom baslinjen eller en fot mot vaggen som galler. Upprepa évningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka och berdm anfallarna om de passar bollen snabbt och
forsoker komma fore forsvaret.

Give and go fran vingen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa toppen (1) med boll.
Andra halften pa vingen @ utan boll. Toppen @ passar till vingen @ som passar tillbaka till
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spelare @ Efter tillbakapassningen tar spelare @ bollen och staller sig sist i ledet pa
toppen. Spelaren @ staller sig sist pa vingen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

Give and go fran toppen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa vingen (1) med boll.
Andra halften pa toppen @ utan boll. Vingen @ passar till toppen @ som passar tillbaka till
spelare (1). Efter tillbakapassningen tar spelare (2) bollen och stller sig sist i ledet pa
vingen. Spelaren @ staller sig sist pa toppen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

1 vs 1 Korssteg del 1 — Alla barnen férdelas pa samtliga basketkorgar med varsin boll sa
gott det gar. Placera en kon ca 1,5 meter fran korgen. Barnen staller sig framfoér konen och
ska trana pa sitt korssteg, en studs samtidigt som steget och forsoker sig darefter pa ett
avslut.
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Tank pa! Uppmuntra barnen att ta endast tva steg till efter sin dribbling och korsteg. Da
kommer dem naturligt in i sin tva-tacktare. Det vill sdga, hoppar upp efter den sista
fotnedsattningen.

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen borjar évningen och férsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran hdger och vanster sida samt rakt framfér malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” forsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hégerhant och vice versa.

A
X,

Fragestund — Fraga barnen om vilka baskettermer de kommer ihag! Vad det tranat pa innan
dagens traning och idag, basketstéllning, rotering, skydda bollen, jumpstop och give and go.
Brost mot boll, spegla bollen, rattvand, malvakter, korssteget. Nu ar ett utmarkt tillfalle att
férsoka trana pa dessa saker fast i match.

Tank pa! Visa samtidigt som du fragar.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrdckligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag fér matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen frdn nagon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och géa efter returen. Berom och gratulera nar barnen utfér nagot av dom

sakerna ni tog upp under fragestunden, och att tranaren i laget ocksa kan fa en passning. &
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Traning 6

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Roterings-kull — Valj ut tva barn med varsin basketboll. De ska kulla de andra barnen, som
ocksa dribblar, pa ryggen. Men om man stannar i basketstallning, skyddar bollen och roterar
innan man blir traffade pa ryggen sa kan man inte bli kullad. Om ett nagon blir kullad staller
man sig pa ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla
nagon som befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka tiden!
Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens
uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver kullarna.

Passningsvarianter — Tva och tva med en boll.

1. Stadendes rygg mot rygg dar man overlamnar bollen till varandra, mellan benen — 6ver
huvudet och sedan sida — sida.

2. Staendes 2-3 meter ifran varandra dar man ena slar studspass och andra brostpass.
3. Samma som ovan men stadendes pa ett ben.

4. Sittandes med fotterna mot varandra, rulla bollen runt ryggen och vidare till kompisen.
5. En handspass fran sidan av kroppen. Armbagen bakom bollen och tryck fram

Alla fem 6vningar genomfors tva ganger var. | 6vning 2 och 3 byter man passningsvariant
andra gangen. | dvning 5 byter man passningshand andra gangen, upprepa med 15
passningar varje gang.

Tank pa! Passningar slas fran mellan magen och brosthéjd. Mottagaren visar maltavia och
tar emot bollen med endast handerna. Paminn barnen om att ha armbagen bakom bollen vid
enhandspass och att anvanda handlederna!

Uppgiftsdribbling, stationart — Tva och tva med tva bollar dar barnen far olika
dribblingsuppgifter.

1. Dribbla varannan gang pa bollarna med samma hand.

2. Dribbla bollarna i jamn takt.

3. Dribbla bollarna i ojamn takt.

4. Dribbla bollarna i takt tva studs framat och tva studs bakat. Man jobbar 30 sekunder i taget
och darefter lamnar éver bollen till kompisen. Kompisen som inte studsar har i uppgift att
samla ihop bollarna ifall de skulle rulla ivag. Under tiden hoppar denne jamfotahopp i olika
riktningar. Barnen utfér évningen tva ganger.

Tank pa! Utmana barnen att forsdka fa ihop sa manga studsar som majligt genom att studsa
lite hardare an vanligt och hela tiden sla sitt personbasta sett till antalet studs. Paminn att de
aven ska ha blicken framat nar de dribblar.

Reaktion — Tva barn, med ett led bakom var och en, star med varsin boll ansikte mot ansikte
i h6jd med mittlinjen och axlarna pekandes mot sido-basketkorgarna. Utse ena ledet till de
som bestammer. Barnen langs fram i leden dribblar mot varandra och gor en high five nar de
mots, barnet som kommer fran det "bestdmmande” ledet valjer en av korgarna att dribbla
mot och andra barnet ska reagera och dribblar mot samma korg. Val framme tavlar barnen
om att géra mal forst. Tar det for lang tid sa rakna ner fran fem till noll hogt och tydligt. Nar ett
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av barnen gor mal eller nar tiden ar slut byter barnen led och staller sig langs bak. Det finns
en luring med. Barnet som bestammer kan nar som helst i dribblingen vanda och dribbla mot
den andra korgen. Dock endast innan man bdrjar skjuta.

Tank pa! Paminn bestammaren att kvickt valja korg att dribbla mot, och nar barnen dribblar
att de ska titta upp mot korgen de dribblar mot.

Passningslek - 6vertag anfall — Barnen delas in tre och tre med en boll dar trdnaren ar med
som extra anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift ar att fa
ihop 5 passningar utan att forsvararna tar bollen. Férsvararna ska férsdka ta bollen eller kulla
bollhallaren. Lyckas forsvararna med nagon av dessa tva uppgifter blir dem automatiskt
anfallare. Forsta personen som far bollen efter att bollinnehavet gatt fran ett lag till ett annat
kan inte bli kullad.

Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att anvanda sig av tranaren i spelet och
paminn barnen i férsvar att markera en av anfallaren istallet for att jaga bollen.

Passningslek - match — Dela in barnen sa att de spelar tre mot tre pa tvaren. Barnen skall
passa bollen upp i banan med mal att till slut sla en passning en lagkamrat som lyckas fanga
bollen sa pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med bollen. Man far inte halla i bollen
langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran nagon som haller i den. Sa fort ett nytt
lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra fler passningar till tranaren som ar en fordel for anfallarna.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i férsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Traning 7

Till denna trédning behbvs det: Basketbollar

Alla @r malvakter — Fordela barnen i sma grupper om 3-4 stycken spelare under varsin
sidokorg dar ena gruppen haller i en basketboll och ar anfallare. Andra gruppen mittemot ar
forsvarare. Ovningen borjar da ett av barnen star bakom baslinjen (eller en fot pa vaggen om
det saknas baslinje) och passar bollen till en av lagkamraterna som stannar i jumpstop och
passar vidare till en annan lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen fatt varsin passning
och hela gruppen flyttat sig 6ver hallen till korgen pa motsatt sida dar andra gruppen vantar.
Anfallarna far anvanda sig av tva studs for att tempot ska 6ka. Val framme far alla barnen
varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Férsvararna far ta bollen
forst efter sista skottet. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till
startkorgen (malvakter) och vanda sig om (rattvanda) innan andra gruppen hinner dit. Om
sista skottforsdket ar en miss kan forsvararna bérja med att passa direkt fran dar returen tas.
Annars ar det inkast bakom baslinjen eller en fot mot vaggen som galler. Upprepa évningen.
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Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka och berdm anfallarna om de passar bollen snabbt och
férsdker komma fére férsvaret.

Give and go fran vingen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Férsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa toppen @ med boll.
Andra halften pa vingen @ utan boll. Toppen @ passar till vingen @ som passar tillbaka till
spelare @ Efter tillbakapassningen tar spelare @ bollen och staller sig sist i ledet pa
toppen. Spelaren @ staller sig sist pa vingen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att géra studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

Give and go fran toppen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa vingen (1) med boll.
Andra hélften pa toppen (2) utan boll. Vingen (1) passar till toppen (2) som passar tillbaka till
spelare (D). Efter tillbakapassningen tar spelare (2) bollen och staller sig sist i ledet pa
vingen. Spelaren @ staller sig sist pa toppen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha
talamod &
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1 vs 1 Korssteg del 2 — Alla barnen férdelas pa samtliga basketkorgar med varsin boll sa
gott det gar. Placera en kon ca 1,5 meter fran korgen. Barnen staller sig framfér konen och
ska trana pa sitt korssteg, en studs samtidigt som steget och férsoker sig darefter pa ett
avslut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ta endast tva steg till efter sin dribbling och korsteg. Da
kommer dem naturligt in i sin tva-tacktare. Det vill sdga, hoppar upp efter den sista
fotnedsattningen.

— Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela in grupperna sa jamnt
det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar forsvarare och star med ryggen mot anfallaren
som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort bollen fran ryggen boérjar
dvningen och férsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter
malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och stéller sig i anfallsledet. Trana
bade fran hoger och vanster sida samt rakt framfor malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hogerhant och vice versa.

A
X,

1 vs 1 Skar av del 1 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela
in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
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bredvid anfallaren med brdstet mot anfallarens axel. Férsvararen har en fot bakom och en
framfor anfallaren. Nar anfallaren startar dribblingen bérjar dvningen och forsvararen slajdar
med samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter malforsok blir anfallaren férsvarare,
forsvararen tar bollen och staller sig sist i anfallsledet. Trana bade fran hdoger och vanster
sida om malet.

Tank pa! Uppmuntra anfallaren att anvanda "korsteget for att skydda bollen och att attackera
i en rak linje mot korgen for att "skara av” det vill sdga, ta sig forbi sa férsvararen hamnar pa
anfallarens rygg. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen.

Fragestund — Fraga barnen om vilka baskettermer de kommer ihag! Vad det tranat pa innan
dagens traning och idag, basketstallning, rotering, skydda bollen, jumpstop och give and go.
Brost mot boll, spegla bollen, rattvand, malvakter, korssteget. Nu ar ett utmarkt tillfalle att
forsoka trana pa dessa saker fast i match.

Tank pa! Visa samtidigt som du fragar.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen fran nagon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nésta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av dom

sakerna ni tog upp under fragestunden, och att tranaren i laget ocksa kan fa en passning. &

Traning 8

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Basketstallnings-kull — Valj ut tva barn med varsin basketboll. De ska kulla de andra
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barnen, som ocksa dribblar, pa ryggen. Men om man stannar i basketstallning och skyddar
bollen innan man blir traffade pa ryggen sa kan man inte bli kullad. Om ett nagon blir kullad
staller man sig pa ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att
kulla nagon som befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en foralder att klocka
tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra.
Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver kullarna.

H-A-S-T — Dela in gruppen i lika manga lag som det finns korgar i samma hojd. Varje lag har
en boll och star i led. Spelarna langst fram skjuter en gang. Vid mal eller miss tar spelaren
som skot egen retur och passar till kompisen bakom som skjuter och tar egen retur. For varje
mal far laget en bokstav och ska samla ihop alla bokstaver till det ord som tranaren bestamt.
Tips! Bestdm med barnen vilket ord de ska samla ihop bokstaver till. Men undvik allt fér
langa ord, sju bokstaver kanske ar max tex E-L-E-F-A-N-T.

Turbopassningar — Dela in barnen i grupper om fyra och med tva bollar. En eller tva grupper
kan vara fem. Ett av barnen star ansikte mot ansikte med de andra i gruppen pa 2-3 meters
avstand utan boll. Ett av barnen bérjar med att studspassa, vi sdger den som star till vanster,
till kompisen mitt emot. Kompisen ska i sin tur studspassa till kompisen som star till hoger.
Kompisen i mitten studspassar till kompisen mittemot, som studspassar kompisen till vanster.
Man passar med andra ord aldrig tillbaka till kompisen som man fick passningen av.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handlederna, att ha armbagarna utat och trycka
bollen snett nedat i golvet. Lat barnen i bérjan éva langsamt for att progressivt 6ka farten i
passningarna. Paminn den som ska fanga passningen att sta i basketstallning och visa
handerna som en maltavla och ha tummarna som "bromsar” till bollen.

Kvartettpass pa stor yta — Grupper om fyra, varav en har boll. De andra tre spelarna ror sig
standigt Over en stor yta. Spelaren med boll passar ena kamraten som fangar bollen med ett
jumpstop och rotera. Passa tillbaka bollen till en annan an du fick passningen fran. Fortsatt i

ca 2 minuter.

Tank pa! Paminn barnen om att titta upp nar de roterar for att snabbare se vem de ska
passa till.

1-1 reaktion med passare — Tranaren star framfor en korg med tva barn en boll tittandes
mot korgen. Ett tredje barn ar passare stdendes under korgen. Tranare rullar bollen mot
korgen, de tva barnen kdmpar om bollen. Den som tar bollen blir anfall och den andra
forsvar. Passaren behdver réra sig mot anfallaren sa denne kan passa bollen till passaren
och forsvararen ska sa snabbt som mdjligt stélla sig mellan bollen och korgen. Nar anfallaren
fatt tillbaka bollen fran passaren far denna bérja dribbla. Anfallaren har 10 sekunder pa sig
att na ett malférsok och om det blir mal blir férsvararen passare nasta omgang. Om
férsvararen tar bollen eller anfallaren missar, blir anfallaren passare. Till sin hjalp kan
anfallaren anvanda passaren och fa tillbaka bollen, vilket betyder nya 10 sekunder.
Anfallaren kan dock bara anvanda passaren tre ganger till efter forsta passningen. Kor tills
nagon i hallen fatt 3 mal.
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Tank pa! Paminn anfallaren om att ta I6pningar mot korgen efter passning for att bli fri och
direkt kunna skjuta. Paminn passaren om att passa bollen framfor anfallaren sa att denne far
en bra mdjlighet till att gdra mal.

Passa med coachen — Dela in barnen sa att man spelar matcher tva mot tva pa en korg.

Barnen ska spela sig fram till s bra ldagen som mgjligt. Man far inte halla i bollen langre an
tre sekunder och man far inte ta bollen fran nagon som haller i den. Sa fort ett nytt lag har

bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra

passningar till tranaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Traning 9

Till denna trdning behovs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Krypstafett — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett led dar barnen tittar
at samma hall. Barnet langst bak ska krypa under och mellan benen pa sina kamrater. Val
langst fram springer man och till en punkt/kon/markering och vander om. Darefter stannar
man langst fram och ropar "NASTA”. Stafetten fortsatter tills alla har krupit tva ganger, nar
nagon krupit tva ganger staller man sig langst fram men star vand mot resten av ledet.

Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hégt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.

Passa, dribbla och skjuta — Alla barnen har varsin boll utspridda dver hela hallen. Man
bdrjar med att passa nagon av tranarna (3-4 stycken, ta in nagon féralder om det behdévs) for
ett vaggspel, en sa kallad "give and go”. Sa fort man fatt tillbaka bollen dribblar man till valfri
korg och skjuter en gang. Darefter dribblar man pa nytt till en tréanare igen for nasta give and
go, och sa fortsatter det. Leken fortsatter tills nagon fatt fyra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att géra ett jumpstop innan de passar till tranaren och skjuter
bollen mot mal.

Genomgang av stridestop — | basket utfor man ofta ett tvastegsstopp, ett sa kallat
"stridestop”. Det ar sa enkelt som att man bara landar med ena foten innan den andra pa
golvet, bast blir det om man landar pa framre delen av foten sa halen knappt rér vid golvet
och med bdjda ben. Forklara aven att man till skillnad fran jumpstop endast far rotera pa
foten som landade i golvet forst, kom ihag att skydda bollen.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Ova stridestop — Barnen har varsin boll och dribblar nagra fa studsar, plockar upp bollen
samtidigt som de landar i sitt stridestop.
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Tank pa! Ga runt och férstark instruktionerna frdn genomgangen.

Stridestop-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa ryggen.
Om barnen stannar i stridestop, skyddar bollen och roterar innan tranaren kan traffa ryggen
sa far inte tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad stéller man sig pa ett ben, for att bli fri
ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla nagon som befriar. Leken fortsatter i
ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa
att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra
sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver ledarna.

Uppgiftsdribbling, rorelse — Tva och tva med en boll stdendes pa langsidan. Paren far olika
dribblingsuppgifter som de utfor till motsatt langsida och tillbaka innan de éverlamnar bollen
till sin kamrat som utfér samma uppgift. Varje vning goér man tva ganger var.

1. Dribbla med "battre” handen.

2. Dribbla med "samre” handen.

3. Dribbla tva studs med en hand, handbyte och tva studs med andra handen.

4. Dribbla en studs med en hand, handbyte och en studs med andra.

5. Dribbla och gor handbyten vid varje studs.

Tank pa! Paren blir klara olika snabbt. Viktigt att man ger de grupper som hinner bli klara
upprepar dribblingsévningarna under tiden de vantar.

Blixtpassningar

Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva lag. Spelet gar ut pa
att man ska fa ihop fem passningar som lag utan att motstandarna tar bollen. Man far inte
halla i bollen langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran nagon som haller i den.
Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa
inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Timglaset — Placera fyra koner sa att de bildar hérnen i en rektangel, placera sedan en kon i
mitten av rektangeln sa formen av ett timglas bildas. Férdela barnen s att de ar ungefar lika
manga vid varje hdgerhérn med en boll hos barnet langst fram. Da tranaren ropar kor sa ska
barnen med boll dribbla ikapp barnet framfér och kulla denne. Nar man dribblar maste man
dribbla i formen av ett timglas. Hinner inte man kulla innan man dribblat klart sitt varv sa
byter man av med nasta person i sitt led, men en passning, sa far den fortsatta forsdka. Sa
fort nagot lag kullar ett annat ar stafetten slut och man baérjar pa nytt.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna barnen om
att man nar man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igang och springa, inte innan.
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Traning 10

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Genomgang av fotarbete i forsvar 1 — Visa barnen hur man forflyttar sig nar man férsvarar
motstandaren som har boll. Jamfér gdngen som en krabba som gar i sidled, dvs flytta
samma ben som riktningsrorelsen (rér man sig at hoger flyttas hoger ben at hdger innan
vanster ben foljer efter). Forklara att rorelsen heter att "slajda” vilket betyder typ glida pa
svenska.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstallningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hoger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar tranaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

Brost mot boll — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift.

1. Spelaren med boll dribblar bollen till hbger eller vanster och férsvarararens ror sig i sidled
sa att denne hela tiden har brostet framfor bollen.

2. Kompisen med boll dribblar i olika riktningar medans férsvararen forsdker stanna kvar
framfor anfallaren med sin bréstkorg, hamnar man efter behdver férsvararen jaga ikapp, férbi
och stalla sig framfér. D& kér man pa nytt igen.

Tank pa! Paminn barnen om att ha tyngdpunkt pa framre delen av foten och béjda ben
eftersom man far kvickare fétter och enklare kan vara pa ratt plats. Anvand garna meningen
"brést mot boll” for att hjalpa férsvararen.

Spegla bollen — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar ca 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift. Spelare med boll bérjar med bollen pa ena sidan av kroppen (tank pa att
skydda bollen), flyttar bollen till ovanfér huvudet, mot andra sidan av kroppen (skydda
bollen), nedanfér magen och till sist mot sidan av kroppen dar bollen startade (skydda
bollen). Spelare utan boll ska "spegla” bollen med handen som ar narmast (om bollen ar pa
forsvararens hogra sida anvand hoger hand). Upprepa nagra ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare.

En mot en, forsvararen vander — Tva barn staller sig pa mittplan stdendes mot en korg
tillsammans med en tranare som har en boll. Tranaren rullar bollen mot korgen och bada
barnen jagar ikapp, den som tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Innan évningen
fortsatter far férsvararen stalla sig mellan anfallaren och korgen, férst da far anfallaren bérja
studsa mot korgen. Man spelar till 1 poang, antingen om férsvararen tar returen/bollen eller
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om anfallaren gor mal. Sa fort ndgon gor poang tar man sig tillbaka till mittcirkeln for en ny
omgang. Leken tar slut nar en spelare fatt ihop 3 poang. Kor leken i tre omgangar.

Tank pa! Paminn barnen som blir forsvar att hela tiden forsdka befinna sig mellan anfallaren
(vara rattvand) och korgen. Spela tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill
skjuta. Anvand alla korgar i hallen, om det inte finns trénare for alla korgar anvand nagra
foraldrar till hjalp.

Alla ar malvakter — Fordela barnen i sma grupper om 3-4 stycken spelare under varsin
sidokorg dar ena gruppen haller i en basketboll och ar anfallare. Andra gruppen mittemot ar
forsvarare. Ovningen bérjar d& ett av barnen star bakom baslinjen (eller en fot pa vadggen om
det saknas baslinje) och passar bollen till en av lagkamraterna som stannar i jumpstop och
passar vidare till en annan lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen fatt varsin passning
och hela gruppen flyttat sig 6ver hallen till korgen pa motsatt sida dar andra gruppen vantar.
Anfallarna far anvanda sig av tva studs for att tempot ska 6ka. Val framme far alla barnen
varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Férsvararna far ta bollen
forst efter sista skottet. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till
startkorgen (malvakter) och vanda sig om (rattvanda) innan andra gruppen hinner dit. Om
sista skottforsoket ar en miss kan férsvararna borja med att passa direkt fran dar returen tas.
Annars ar det inkast bakom baslinjen eller en fot mot vaggen som galler. Upprepa évningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka och berdm anfallarna om de passar bollen snabbt och
férsdker komma fére férsvaret.

Passningslek - match — Dela in barnen sa att de spelar tre mot tre pa tvaren. Barnen skall
passa bollen upp i banan med mal att till slut sl& en passning en lagkamrat som lyckas fanga
bollen sa pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med bollen. Man far inte hélla i bollen
langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran nagon som haller i den. Sa fort ett nytt
lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra fler passningar till trdnaren som ar en fordel for anfallarna.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Traning 11, tillbaka fran hostlovet

Till denna trédning behbvs det: Basketbollar

H-A-S-T — Dela in gruppen i lika manga lag som det finns korgar i samma héjd. Varje lag har
en boll och star i led. Spelarna langst fram skjuter en gang. Vid mal eller miss tar spelaren
som skot egen retur och passar till kompisen bakom som skjuter och tar egen retur. For varje
mal far laget en bokstav och ska samla ihop alla bokstaver till det ord som tranaren bestamt.
Tips! Bestdm med barnen vilket ord de ska samla ihop bokstaver till. Men undvik allt fér
langa ord, sju bokstaver kanske ar max tex E-L-E-F-A-N-T.
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Kommandodribbling — Tranaren staller sig sa att denne har gruppen framfér sig och visar
olika dribblingsévningar som barnen harmar. Efter en stund lagger han till ett
koordinationsmoment ex. hopp (pa ett ben, jamfota, saxhopp) av olika slag samtidigt som
studsen. Nar tranaren efter cirka 15 sekunder visslar dribblar barnen sa fort de kan till valfri
korg och gor ett mal. Darefter dribblar dem tillbaka till mittcirkeln och fortsatter dribbla. Nu
visar coachen ett nytt koordinationsmoment. Nu ska man gora tva mal, men inte tva pa
samma korg i foljd. Gangen efter tre mal.

Tank pa! For manga kan det att vara for svart att studsa och samtidigt géra en
rorelseuppgift. Uppmuntra jarnet deras férsék och gratulera nar dem lyckas!

Kedjekull — Tranarna (1-2 stycken) boérjar som kullare och har som uppgift att kulla barnen
som alla dribblar varsin boll. Blir man kullad lagger man ifran sig bollen och bildar en kedja
genom att halla varandra i hand. Nar man blivit fyra stycken i kedjan delas kedjan sa att man
ar tva och tva igen. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man taget om varandra far
man inte kulla férran alla i kedjan haller i varandra igen. Genomfér leken tva ganger.

Variant! Lat kedjan fortsatta vaxa tills endast ett barn ar kvar.

Tank pa! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela tiden en risk
att de slapper taget om varandra. Paminn barnen om att hela tiden studsa bollen. Styr leken
sa att de som springer med bollen ocksa ar de som blir kullade tidigt i leken.

Kvartettpass pa stor yta — Grupper om fyra, varav en har boll. De andra tre spelarna ror sig
standigt Over en stor yta. Spelaren med boll passar ena kamraten som fangar bollen med ett
jumpstop och rotera. Passa tillbaka bollen till en annan an du fick passningen fran. Fortsatt i

ca 2 minuter.

Tank pa! Paminn barnen om att titta upp nar de roterar for att snabbare se vem de ska
passa till.

Roterings-kull — Valj ut tva barn med varsin basketboll. De ska kulla de andra barnen, som
ocksa dribblar, pa ryggen. Men om man stannar i basketstallning, skyddar bollen och roterar
innan man blir tréffade pa ryggen sa kan man inte bli kullad. Om ett nagon blir kullad staller
man sig pa ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla
nagon som befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka tiden!
Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens
uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver kullarna.

Passningslek - 6vertag anfall — Barnen delas in tre och tre med en boll dar tranaren ar med
som extra anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift ar att fa
ihop 5 passningar utan att forsvararna tar bollen. Férsvararna ska forsoka ta bollen eller kulla
bollhallaren. Lyckas forsvararna med nagon av dessa tva uppgifter blir dem automatiskt
anfallare. Forsta personen som far bollen efter att bollinnehavet gatt fran ett lag till ett annat
kan inte bli kullad.

25



VHA

Haga Haninge Basketbollfsrening V1 AR SKARPA  Dokument skapat 2024 s

Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att anvanda sig av tranaren i spelet och
paminn barnen i férsvar att markera en av anfallaren istallet for att jaga bollen.

Traning 12

Till denna trdning behbévs det: Basketbollar, koner alt vattenflaskor

1 vs 1 Korssteg del 1 — Alla barnen férdelas pa samtliga basketkorgar med varsin boll sa
gott det gar. Placera en kon ca 1,5 meter fran korgen. Barnen staller sig framfér konen och
ska trana pa sitt korssteg, en studs samtidigt som steget och forsdker sig darefter pa ett
avslut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ta endast tva steg till efter sin dribbling och korsteg. Da
kommer dem naturligt in i sin tva-tacktare. Det vill saga, hoppar upp efter den sista
fotnedsattningen.

Give and go fran vingen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa toppen (1) med boll.
Andra hélften pa vingen (2) utan boll. Toppen (1) passar till vingen (2) som passar tillbaka till
spelare @ Efter tillbakapassningen tar spelare @ bollen och stéller sig sist i ledet pa
toppen. Spelaren @ staller sig sist pa vingen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

Give and go fran toppen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa vingen (1) med boll.
Andra hélften pa toppen (2) utan boll. Vingen (1) passar till toppen (2) som passar tillbaka till
spelare (1). Efter tillbakapassningen tar spelare (2) bollen och stller sig sist i ledet pa
vingen. Spelaren (1) staller sig sist pa toppen.
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Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att goéra studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

1 vs 1 Skar av del 1 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela
in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
bredvid anfallaren med bréstet mot anfallarens axel. Férsvararen har en fot bakom och en
framfor anfallaren. Nar anfallaren startar dribblingen bérjar vningen och forsvararen slajdar
med samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren férsvarare,
forsvararen tar bollen och stéller sig sist i anfallsledet. Trana bade fran hdger och vanster
sida om malet.

Tank pa! Uppmuntra anfallaren att anvanda "korsteget for att skydda bollen och att attackera
i en rak linje mot korgen for att "skara av” det vill saga, ta sig forbi sa férsvararen hamnar pa
anfallarens rygg. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen.

Fragestund — Fraga barnen om vilka baskettermer de kommer ihag! Vad det tranat pa innan
dagens traning och idag, basketstéllning, rotering, skydda bollen, jumpstop och give and go.
Brdst mot boll, spegla bollen, rattvand, malvakter, korssteget och slajda. Nu ar ett utmarkt
tilifalle att forsoka trana pa dessa saker fast i match.

Tank pa! Visa samtidigt som du fragar.
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Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen fran nagon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsférsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och géa efter returen. Berom och gratulera nar barnen utfér nagot av dom

sakerna ni tog upp under fragestunden, och att tranaren i laget ocksa kan fa en passning. &

Traning 13

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, rtpasar och koner alt. vattenflaskor

Krypstafett — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett led dar barnen tittar
at samma hall. Barnet langst bak ska krypa under och mellan benen pa sina kamrater. Val
langst fram springer man och till en punkt/kon/markering och vander om. Darefter stannar
man langst fram och ropar "NASTA”. Stafetten fortsatter tills alla har krupit tva ganger, nar
nagon krupit tva ganger staller man sig langst fram men star vand mot resten av ledet.

Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hégt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.

Uppgiftsdribbling, stationart — Tva och tva med tva bollar dar barnen far olika
dribblingsuppgifter.

1. Dribbla varannan gang pa bollarna med samma hand.

2. Dribbla bollarna i jamn takt.

3. Dribbla bollarna i ojamn takt.

4. Dribbla bollarna i takt tva studs framat och tva studs bakat. Man jobbar 30 sekunder i taget
och darefter [amnar éver bollen till kompisen. Kompisen som inte studsar har i uppgift att
samla ihop bollarna ifall de skulle rulla ivag. Under tiden hoppar denne jamfotahopp i olika
riktningar. Barnen utfér évningen tva ganger.

Tank pa! Utmana barnen att forsdka fa ihop sa manga studsar som majligt genom att studsa
lite hardare an vanligt och hela tiden sla sitt personbasta sett till antalet studs. Paminn att de
aven ska ha blicken framat nar de dribblar.

2. Utfor tva likadana handbyten av de ovannadmnda innan minibollen plockas upp.
3. Utfor tva olika handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.

Koordinationsdribbling — Varje barn har varsin boll och artpase som de ska utféra olika
uppgifter med.

1. Ga och dribbla samtidigt som man kastar upp artpasen och fangar den.

2. Samma som 1, men dribblandes baklanges.
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3. Samma som 1, men man kastar artpasen fran ena handen och fangar den med andra
handen samtidigt som man byter handen man studsar med.

4. For de som vill testa pa nagot riktigt svart kan goéra 3, men studsa bollen under benet.
5. Samma som 1, men istéllet kasta artpasen till en kompis som gér samma med sin.

Tank pa! Tala om for barnen att fokusera pa artpasen vid kasten sa att de fangar den. Om
nagon kan fokusera pa bade artpasen och bollen gratulera och haj fajva.

Kommandodribbling — Tranaren stéller sig sa att denne har gruppen framfér sig och visar
olika dribblingsévningar som barnen harmar. Efter en stund lagger han till ett
koordinationsmoment ex. hopp (pa ett ben, jamfota, saxhopp) av olika slag samtidigt som
studsen. Nar tranaren efter cirka 15 sekunder visslar dribblar barnen sa fort de kan till valfri
korg och gor ett mal. Darefter dribblar dem tillbaka till mittcirkeln och fortsatter dribbla. Nu
visar coachen ett nytt koordinationsmoment. Nu ska man gora tva mal, men inte tva pa
samma korg i foljd. Gangen efter tre mal.

Tank pa! For manga kan det att vara for svart att studsa och samtidigt géra en
rorelseuppgift. Uppmuntra jarnet deras forsék och gratulera nar dem lyckas!

Parpassningar med mal 1 — Alla barnen star utspridda i hallen med varsin boll. Nar tranaren
ropar "KOR” ska man hitta en kamrat som man passar sinsemellan med fyra ganger. Innan
man bdrjar passa behdver man komma overens med sin kamrat vem som ska passa
brostpass och vem som ska passa studspass. Efter fyra passningar sa dribblar man ivag
med bollen och tar ett skottforsok. Om det blir mal far man ett poéang, vid miss inget poang.
Efter malsforsoket sa dribblar man och finner en ny kamrat som man ska passa fyra ganger.
Fortsatt tills nagon fatt ihop 5-7 mal.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ha armbagarna utat och trycka bollen snett nedat i golvet vid
studspass. Passningar slas fran mellan magen och brésthéjd. Mottagaren visar maltavia och
tar emot bollen med endast handerna. Paminn barnen om att ha armbagarna utat pass och
att alltid anvanda handlederna!

Parpassningar med mal 2 — Alla barnen star utspridda i hallen med varsin boll. Nar tranaren
ropar "KOR” ska man hitta en kamrat som man passar sinsemellan med tva plus tva ganger.
Bada passar en enhandspassning med samma hand. Efter tva passningar sa byter bada
passningshand, darefter dribblar man ivag med bollen och tar ett skottforsok. Om det blir mal
far man ett poang, vid miss inget poang. Efter malsférsoket sa dribblar man och finner en ny
kamrat som man ska passa fyra ganger. Fortsatt tills nagon fatt ihop 5-7 mal.

Tank pa! Mottagaren visar maltavla med handerna och anvander tummarna som bromsar.
Paminn barnen om att ha armbagen bakom bollen vid enhandspass och att alltid anvanda
handlederna!l
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Traning 14

Till denna trédning behévs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Basketstallnings-kull — Valj ut tva barn med varsin basketboll. De ska kulla de andra
barnen, som ocksa dribblar, pa ryggen. Men om man stannar i basketstallning och skyddar
bollen innan man blir traffade pa ryggen sa kan man inte bli kullad. Om ett nagon blir kullad
staller man sig pa ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att
kulla ndgon som befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka
tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra.
Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och raddda varandra for att vinna éver kullarna.

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar fritt runt om i salen, pa tranarens signal ska de
stanna i basketstallning, skydda bollen och darefter rotera tre ganger. Nar de roterat klart kan
tranaren ga och forsdka sla pa barnens bollar och paminna de om att halla i bollen hart sa att
det blir svarare att ta bollen ifran de.

Tank pa! Paminn barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Basket-mal — Fordela tre till fem barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje grupp. De tva
forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med. Oavsett om man satter eller missar tar
man bollen och ger den till nasta for ett skott. Forsta laget till 8 poang. 1 poang om man goér
mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter sidokorg. Kor férsta gruppen till 3
vinster.

Tank pa! Forstark bra mekanik hos de som skjuter sésom armbagen under bollen,
handleden mot korgen, armen pekandes upp efter skott etc. Be grupperna ropa ut sina
poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.

Medalj-jakten (Guld, silver & brons) — Dela in barnen i fyra lag med en boll per grupp.
Placera lagen vid en basketkorg, Anvand helst tva korgar som sitter mittemot varandra.
Spelarna ska sté i led och markera garna var personerna langst fram i ledet ska sta.
Grupperna ska tavla mot varandra om att géra flest mal fortast, tex forst till tre mal. Tranaren
ropar ut klara - fardiga — kor och spelarna langst fram skjuter en gang. Vid mal eller miss tar
spelaren som skét egen retur och passar till kompisen bakom och staller sig sist i ledet,
kompisen som fick bollen skjuter och tar egen retur och sa vidare. Leken fortsatter tills ett lag
gjort det antal mal som bestamts, och tar darmed den férsta medaljfargen, dvs brons. Alla
grupperna byter da plats ett steg medsols (klockans riktning) och bérjar om fran noll. Om en
ny grupp blir klara forst med att géra mal, tar dem brons och alla byter plats ett steg medsols.
Om det ar samma grupp som redan har brons sa tar dem silver och alla byter plats en steg
medsols. Leken fortsatter tills ett lag samlat ihop ett brons, silver och guld.

Variant! Vid korgbrist placera ena laget till hdger om korgen och andra laget till vanster. Gor
likadant med de andra lagen vid de andra basketkorgarna.

Tank pa! Be barnen rakna sjalva antal mal och ropa ut hogt vilken medaljfarg de fatt. Nar ett
lag fatt en "medaljfarg” och ska byta platser, ropa lite langsammare ut klara - fardiga - ga
medans de byter plats sa alla lag far chansen att borja samtidigt.
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Krypstafett med boll — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett led dar
barnen tittar 4t samma hall. Barnet langst bak har en boll och ska krypa under och mellan
benen pa sina kamrater. Val langst fram dribblar man och till en punkt/kon/markering och
vander om. Darefter stannar man langst fram och ropar "NASTA” och rullar bollen mellan
benen till personen langst bak. Stafetten fortsatter tills alla har krupit tva ganger, nar nagon
krupit tva ganger staller man sig langst fram men star vand mot resten av ledet.

Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hdgt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.

Timglaset — Placera fyra koner sa att de bildar hérnen i en rektangel, placera sedan en kon i
mitten av rektangeln sa formen av ett timglas bildas. Férdela barnen sa att de ar ungefar lika
manga vid varje hogerhérn med en boll hos barnet langst fram. Da tranaren ropar kor sa ska
barnen med boll dribbla ikapp barnet framfér och kulla denne. Nar man dribblar maste man
dribbla i formen av ett timglas. Hinner inte man kulla innan man dribblat klart sitt varv sa
byter man av med nasta person i sitt led, men en passning, sa far den fortsatta forsdka. Sa
fort nagot lag kullar ett annat ar stafetten slut och man boérjar pa nytt.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna barnen om
att man nar man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igang och springa, inte innan.

Traning 15

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Repetition av fotarbete i forsvar 1 — Visa barnen hur man forflyttar sig nar man férsvarar
motstandaren som har boll. Jamfér gangen som en krabba som gar i sidled, dvs flytta
samma ben som riktningsrorelsen (rér man sig at hoger flyttas hoger ben at héger innan
vanster ben foljer efter). Forklara att rérelsen heter att "slajda” vilket betyder typ glida pa
svenska.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstaliningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hoger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar tranaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

Brost mot boll — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift.

1. Spelaren med boll dribblar bollen till hdger eller vanster och férsvarararens ror sig i sidled
sa att denne hela tiden har bréstet framfér bollen.
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2. Kompisen med boll dribblar i olika riktningar medans férsvararen forséker stanna kvar
framfor anfallaren med sin bréstkorg, hamnar man efter behéver forsvararen jaga ikapp, forbi
och stalla sig framfér. D& kér man pa nytt igen.

Tank pa! Paminn barnen om att ha tyngdpunkt pa framre delen av foten och béjda ben
eftersom man far kvickare fétter och enklare kan vara pa ratt plats. Anvand garna meningen
"brést mot boll” for att hjalpa férsvararen.

Spegla bollen — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar ca 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift. Spelare med boll bérjar med bollen pa ena sidan av kroppen (tank pa att
skydda bollen), flyttar bollen till ovanfér huvudet, mot andra sidan av kroppen (skydda
bollen), nedanfér magen och till sist mot sidan av kroppen dar bollen startade (skydda
bollen). Spelare utan boll ska "spegla” bollen med handen som ar narmast (om bollen ar pa
férsvararens hogra sida anvand hoéger hand). Upprepa nagra ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare.

Alla ar malvakter — Fordela barnen i sma grupper om 3-4 stycken spelare under varsin
sidokorg dar ena gruppen haller i en basketboll och ar anfallare. Andra gruppen mittemot ar
forsvarare. Ovningen bérjar d& ett av barnen star bakom baslinjen (eller en fot pa vaggen om
det saknas baslinje) och passar bollen till en av lagkamraterna som stannar i jumpstop och
passar vidare till en annan lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen fatt varsin passning
och hela gruppen flyttat sig 6ver hallen till korgen pa motsatt sida dar andra gruppen vantar.
Anfallarna far anvanda sig av tva studs for att tempot ska 6ka. Val framme far alla barnen
varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Férsvararna far ta bollen
forst efter sista skottet. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till
startkorgen (malvakter) och vanda sig om (rattvanda) innan andra gruppen hinner dit. Om
sista skottforsdket ar en miss kan forsvararna bdrja med att passa direkt fran dar returen tas.
Annars ar det inkast bakom baslinjen eller en fot mot vaggen som galler. Upprepa évningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka och berédm anfallarna om de passar bollen snabbt och
férsdker komma fére férsvaret.

Passa med coachen — Dela in barnen sa att man spelar matcher tva mot tva pa en korg.

Barnen ska spela sig fram till s bra ldagen som majligt. Man far inte halla i bollen langre an
tre sekunder och man fér inte ta bollen fran nagon som haller i den. S& fort ett nytt lag har

bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra

passningar till trénaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.
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Traning 16

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstallningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hdger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar trdnaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

Brost mot boll — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift.

1. Spelaren med boll dribblar bollen till hbger eller vanster och férsvarararens ror sig i sidled
sa att denne hela tiden har bréstet framfér bollen.

2. Kompisen med boll dribblar i olika riktningar medans férsvararen férséker stanna kvar
framfor anfallaren med sin brostkorg, hamnar man efter behdver férsvararen jaga ikapp, férbi
och stalla sig framfér. D& kér man pa nytt igen.

Tank pa! Paminn barnen om att ha tyngdpunkt pa framre delen av foten och béjda ben
eftersom man far kvickare fotter och enklare kan vara pa ratt plats. Anvand garna meningen
"brést mot boll” for att hjalpa férsvararen.

En mot en, forsvararen vander — Tva barn stéller sig pa mittplan stdendes mot en korg
tillsammans med en tranare som har en boll. Tranaren rullar bollen mot korgen och bada
barnen jagar ikapp, den som tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Innan 6évningen
fortsatter far forsvararen stalla sig mellan anfallaren och korgen, forst da far anfallaren borja
studsa mot korgen. Man spelar till 1 poang, antingen om férsvararen tar returen/bollen eller
om anfallaren gor mal. Sa fort nagon goér poang tar man sig tillbaka till mittcirkeln fér en ny
omgang. Leken tar slut nar en spelare fatt ihop 3 poang. Kor leken i tre omgangar.

Tank pa! Paminn barnen som blir férsvar att hela tiden forsdka befinna sig mellan anfallaren
(vara rattvand) och korgen. Spela tatt och ta upp armarna nar anfall &r nara korgen och vill
skjuta. Anvand alla korgar i hallen, om det inte finns tranare for alla korgar anvand nagra
foraldrar till hjalp.

En mot en, anfallaren vander — Tva och tva under en korg och tranaren/en vuxen haller i en
boll en bit bort. Tranaren sager "klara-fardiga-ga” och bada tavlar om vem som tar bollen
forst, den blir anfall och den andra forsvar. Nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far
anfallaren borja dribbla mot korgen. Man spelar tills antingen anfallaren gér mal eller
forsvararen tar retur, da tilldelas ett poang. Sa fort nagon fatt poang tar man sig tillbaka till
startplatsen foér en ny omgang. Leken tar slut nar forsta personen fatt ihop 3 poang. Kor
leken i tva omgangar.

Tank pa! Paminn barnen om att hela tiden férsoka befinna sig mellan anfall och boll. Spela
tatt och ta upp armarna nar anfall &r nara korgen och vill skjuta.
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1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen borjar évningen och férsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran hdger och vanster sida samt rakt framfér malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hogerhant och vice versa.

A
X,

Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen fran nagon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nésta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen utfér nagot av dom

sakerna ni tog upp under fragestunden, och att trénaren i laget ockséa kan fa en passning. &

Traning 17

Till denna tréning behdévs det: Basketbollar, drtpasar och fika ordnat av lagféréaldrarna

Krypstafett med boll och mal — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett
led dar barnen tittar & samma hall. Barnet langst bak har en boll och ska krypa under och
mellan benen pa sina kamrater. Val langst fram dribblar man till en korg for ett avslut och
vander om. Dérefter stannar man langst fram och ropar "NASTA” och rullar bollen mellan
benen till personen langst bak. Stafetten fortsatter tills ett av leden lyckats géra 9 mal.
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Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hdgt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.

Dribblingsvarianter stationart med hopp — Dribbla bollen och utfér olika hoppvarianter i
takt med studsen, t ex ha en fot fram och en bak — landa med att byta plats pa fotterna.
Skifta mellan vanliga jumping Jacks till Jumping Jacks med knabgj. Knabdj med framre fot
och strack ut den bakre. Endast fantasin stoppar dig har med vilka variationer barnen kan
gora

Tank pa! Paminn barnen att studsa bollen utan att titta pa den, hittar timing i studsen samt
har traffpunkten pa bollen langre ut pa handen och fingrarna. Kan vara svart nar man utfér
flera olika hoppvarianter.

Koordinationsdribbling — Varje barn har varsin boll och artpase som de ska utféra olika
uppgifter med.

1. Ga och dribbla samtidigt som man kastar upp artpasen och fangar den.

2. Samma som 1, men dribblandes baklanges.

3. Samma som 1, men man kastar artpasen fran ena handen och fangar den med andra
handen samtidigt som man byter handen man studsar med.

4. For de som vill testa pa nagot riktigt svart kan goéra 3, men studsa bollen under benet.

5. Samma som 1, men istéllet kasta artpasen till en kompis som gér samma med sin.

Tank pa! Tala om fér barnen att fokusera pa artpasen vid kasten sa att de fangar den. Om
nagon kan fokusera pa bade artpasen och bollen gratulera och haj fajva.

Uppgiftsdribbling, rérelse — Tva och tva med en boll stdendes pa langsidan. Paren far olika
dribblingsuppgifter som de utfor till motsatt langsida och tillbaka innan de éverlamnar bollen
till sin kamrat som utfér samma uppgift. Varje dvning gér man tva ganger var.

1. Dribbla med "battre” handen.

2. Dribbla med "samre” handen.

3. Dribbla tva studs med en hand, handbyte och tva studs med andra handen.

4. Dribbla en studs med en hand, handbyte och en studs med andra.

5. Dribbla och gér handbyten vid varje studs.

Tank pa! Paren blir klara olika snabbt. Viktigt att man ger de grupper som hinner bli klara
upprepar dribblingsévningarna under tiden de vantar.

Blixten (forst som satter) — Dela in gruppen i par om tva med varsin boll och samla paren i
mitten av hallen. Pa signal fran tranaren ska ett av paren vid varje korg dribbla och férsoka
gora ett mal inom 10 sekunder. Nar tiden ar slut dribblar barnen tillbaka och nasta par startar
pa signal. Leken fortsatter tills ett barn gjort tre till fem mal forst.

Tank pa! Forstark bra mekanik hos de som skjuter sésom armbagen under bollen,
handleden mot korgen, armen pekandes upp efter skott etc. Be grupperna ropa ut sina
poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.

35



VHA

Haga Haninge Basketboliférening VI AR SKARPA  Dokument skapat 2024 s

Matchspel — Dela upp barnen och féraldrarna i fyra lag som spelar helplansmatcher pa
tvaren. Ha mixat barn och foraldrar i samma lag, men fordela det jamnt sa att det ar ungefar
lika manga foraldrar i varje lag. Spela tre stycken 5-minutersmatcher sa att alla lagen far
méta varandra.

Matchspel — Nu spelar man ytterligare en match den tiden som ar kvar pa traningen. Nu
delar man upp sa att man spelar barnen mot foraldrarna.

Tank pa! Blir det valdigt manga pa planen samtidigt far man se till att ha avbytare. En variant
kan ocksa vara att spela med tva bollar samtidigt.

Fika - Lagforaldrar ansvarar for att det finns fika efterat som trevlig avslutning.

Traning 18, tillbaks efter jullovet

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Give and go fran vingen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa toppen (1) med boll.
Andra halften pa vingen 2) utan boll. Toppen (D) passar till vingen (2) som passar tillbaka till
spelare (D). Efter tillbakapassningen tar spelare (2) bollen och staller sig sist i ledet pa
toppen. Spelaren @ staller sig sist pa vingen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha
talamod &

Give and go fran toppen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa vingen (1) med boll.
Andra halften pa toppen @ utan boll. Vingen @ passar till toppen @ som passar tillbaka till
spelare (1). Efter tillbakapassningen tar spelare (2) bollen och stller sig sist i ledet pa
vingen. Spelaren (1) staller sig sist pa toppen.
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Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att goéra studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha
talamod &

1 vs 1 Korssteg del 1 — Alla barnen férdelas pa samtliga basketkorgar med varsin boll sa
gott det gar. Placera en kon ca 1,5 meter fran korgen. Barnen staller sig framfoér konen och
ska trana pa sitt korssteg, en studs samtidigt som steget och férsoker sig darefter pa ett
avslut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ta endast tva steg till efter sin dribbling och korsteg. Da
kommer dem naturligt in i sin tva-tacktare. Det vill sdga, hoppar upp efter den sista
fotnedsattningen.

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar forsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen borjar 6vningen och férsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran héger och vanster sida samt rakt framfér malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hogerhant och vice versa.

37



VHA

Haga Haninge Basketboliférening VI AR SKARPA  Dokument skapat 2024 s

A
X,

1 vs 1 Skar av del 1 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela
in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
bredvid anfallaren med brdstet mot anfallarens axel. Férsvararen har en fot bakom och en
framfor anfallaren. Nar anfallaren startar dribblingen bérjar dvningen och férsvararen slajdar
med samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren férsvarare,
forsvararen tar bollen och staller sig sist i anfallsledet. Trana bade fran hoger och vanster
sida om malet.

Tank pa! Uppmuntra anfallaren att anvanda "korsteget for att skydda bollen och att attackera
i en rak linje mot korgen for att "skara av” det vill saga, ta sig forbi sa férsvararen hamnar pa
anfallarens rygg. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen.

En mot en, forsvararen vander — Tva barn stéller sig pa mittplan stdendes mot en korg
tillsammans med en tranare som har en boll. Tranaren rullar bollen mot korgen och bada
barnen jagar ikapp, den som tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Innan évningen
fortsatter far forsvararen stalla sig mellan anfallaren och korgen, forst da far anfallaren borja
studsa mot korgen. Man spelar till 1 poéng, antingen om férsvararen tar returen/bollen eller
om anfallaren gér mal. Sa fort nagon gér poang tar man sig tillbaka till mittcirkeln fér en ny
omgang. Leken tar slut nar en spelare fatt ihop 3 poang. Kor leken i tre omgangar.
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Tank pa! Paminn barnen som blir férsvar att hela tiden forsdka befinna sig mellan anfallaren
(vara rattvand) och korgen. Spela tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill
skjuta. Anvand alla korgar i hallen, om det inte finns trénare for alla korgar anvand nagra
foraldrar till hjalp.

En mot en, anfallaren vander — Tva och tva under en korg och tranaren/en vuxen haller i en
boll en bit bort. Tranaren sager "klara-fardiga-ga” och bada tavlar om vem som tar bollen
forst, den blir anfall och den andra forsvar. Nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far
anfallaren borja dribbla mot korgen. Man spelar tills antingen anfallaren gér mal eller
forsvararen tar retur, da tilldelas ett poang. Sa fort nagon fatt poang tar man sig tillbaka till
startplatsen foér en ny omgang. Leken tar slut nar forsta personen fatt ihop 3 poang. Kor
leken i tvd omgangar.

Tank pa! Paminn barnen om att hela tiden férsdka befinna sig mellan anfall och boll. Spela
tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill skjuta.

Traning 19

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt vattenflaskor

1 vs 1 Korssteg del 1 — Alla barnen férdelas pa samtliga basketkorgar med varsin boll sa
gott det gar. Placera en kon ca 1,5 meter fran korgen. Barnen staller sig framfér konen och
ska trana pa sitt korssteg, en studs samtidigt som steget och férsoker sig darefter pa ett
avslut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ta endast tva steg till efter sin dribbling och korsteg. Da
kommer dem naturligt in i sin tva-tacktare. Det vill sdga, hoppar upp efter den sista
fotnedsattningen.

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar forsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen borjar 6vningen och férsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren férsvarare, férsvararen tar bollen och stéller
sig i anfallsledet. Trana bade fran héger och vanster sida samt rakt framfér malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hogerhant och vice versa.
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1 vs 1 Skar av del 1 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela
in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
bredvid anfallaren med brostet mot anfallarens axel. Férsvararen har en fot bakom och en
framfor anfallaren. Nar anfallaren startar dribblingen boérjar dvningen och forsvararen slajdar
med samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren férsvarare,
forsvararen tar bollen och staller sig sist i anfallsledet. Trana bade fran héger och vanster
sida om malet.

Tank pa! Uppmuntra anfallaren att anvanda "korsteget for att skydda bollen och att attackera
i en rak linje mot korgen for att "skara av” det vill saga, ta sig forbi sa férsvararen hamnar pa
anfallarens rygg. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen.

En mot en, anfallaren vander — Tva och tva under en korg och tranaren/en vuxen haller i en
boll en bit bort. Tranaren sager "klara-fardiga-ga” och bada tavlar om vem som tar bollen
forst, den blir anfall och den andra forsvar. Nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far
anfallaren borja dribbla mot korgen. Man spelar tills antingen anfallaren gér mal eller
forsvararen tar retur, da tilldelas ett poang. Sa fort nagon fatt poang tar man sig tillbaka till
startplatsen for en ny omgang. Leken tar slut nar forsta personen fatt ihop 3 poang. Kor
leken i tva omgangar.

40



VHA

Haga Haninge Basketbollfsrening V1 AR SKARPA  Dokument skapat 2024 s

Tank pa! Paminn barnen om att hela tiden férsoka befinna sig mellan anfall och boll. Spela
tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill skjuta.

Passningslek - 6vertag anfall — Barnen delas in tre och tre med en boll dar trdnaren ar med
som extra anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift ar att fa
ihop 5 passningar utan att forsvararna tar bollen. Férsvararna ska férsdka ta bollen eller kulla
bollhallaren. Lyckas férsvararna med nagon av dessa tva uppgifter blir dem automatiskt
anfallare. Forsta personen som far bollen efter att bollinnehavet gatt fran ett lag till ett annat
kan inte bli kullad.

Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att anvanda sig av tranaren i spelet och
paminn barnen i férsvar att markera en av anfallaren istallet for att jaga bollen.

Alla ar malvakter — Fordela barnen i sma grupper om 3-4 stycken spelare under varsin
sidokorg dar ena gruppen haller i en basketboll och ar anfallare. Andra gruppen mittemot ar
forsvarare. Ovningen bérjar d& ett av barnen star bakom baslinjen (eller en fot pa vadggen om
det saknas baslinje) och passar bollen till en av lagkamraterna som stannar i jumpstop och
passar vidare till en annan lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen fatt varsin passning
och hela gruppen flyttat sig 6ver hallen till korgen pa motsatt sida dar andra gruppen vantar.
Anfallarna far anvanda sig av tva studs for att tempot ska 6ka. Val framme far alla barnen
varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Férsvararna far ta bollen
forst efter sista skottet. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till
startkorgen (malvakter) och vanda sig om (rattvanda) innan andra gruppen hinner dit. Om
sista skottforsdket ar en miss kan forsvararna bdrja med att passa direkt fran dar returen tas.
Annars ar det inkast bakom baslinjen eller en fot mot vaggen som galler. Upprepa évningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka och berém anfallarna om de passar bollen snabbt och
férsdker komma fére férsvaret.

Traning 20

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar fritt runt om i salen, pa tranarens signal ska de
stanna i basketstallning, skydda bollen och darefter rotera tre ganger. Nar de roterat klart kan
tranaren ga och forsoka sla pa barnens bollar och paminna de om att halla i bollen hart sa att
det blir svarare att ta bollen ifran de.

Tank pa! Paminn barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Dykare, hajar och sjogras — Utse nagra hajar utan boll, resten av barnen blir dykare och
star vid langsidan med varsin boll. Nar tranaren ropar "kor” ska dykarna dribbla 6ver till andra
sidan utan att bli kullade. De som blir kullade rullar undan bollen och blir sjogrés. Sjograset
hjalper hajarna att kulla men maste sta still pa sin plats dar de blivit kullade, dock sa far de
rotera.
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Tank pa! Anpassa antalet omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler
omgangar. Uppmuntra sjograset att rotera sa mycket som mojligt.

Brannbasket — Dela in gruppen i tva lag. Precis som i brannboll, ena laget ska géra mal och
andra laget ska gora "frivarv”. Laget som skjuter har varsin boll och skjuter en at gangen
medans en spelare at gangen forsoker springa ett frivarv. Markera omradet med koner eller
liknande. Om laget som skjuter lyckas gora mal sa blir spelaren som springer "brand” och far
darmed ett podng. Om spelaren lyckas med sitt frivarv utan att bli "brand” far det laget ett
poang. Leken fortsatter tills alla i det springande laget sprungit en gang och lagen byter

uppaift.

Tank pa! Efter varje poang, ropa ut klara - fardiga - ga innan nasta person borjar springa sa
alla ar redo.

Basket-mal — Fordela tre till fem barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje grupp. De tva
férsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med. Oavsett om man satter eller missar tar
man bollen och ger den till nasta for ett skott. Forsta laget till 8 poang. 1 poang om man gér
mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter sidokorg. Kér forsta gruppen till 3
vinster.

Tank pa! Forstark bra mekanik hos de som skjuter sasom armbagen under bollen,
handleden mot korgen, armen pekandes upp efter skott etc. Be grupperna ropa ut sina
poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.

Basket-mal med dribbling — Fordela tre till fem barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje
grupp. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med. Oavsett om man satter
eller missar tar man bollen och dribblar den till motsatt vagg och tillbaka innan man lamnar
Over bollen till kompis utan boll. Forsta laget till 8 poang. 2 poang om man goér mal. Efter
varje omgang roterar grupperna sa att de byter sidokorg. Kor férsta gruppen till 3 vinster.

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
Paminn barnen att hela tiden dribbla och bollen med en hand i taget och anvanda handleden
och fingertopparna.

Reaktion — Tva barn, med ett led bakom var och en, stdr med varsin boll ansikte mot ansikte
i h6jd med mittlinjen och axlarna pekandes mot sido-basketkorgarna. Utse ena ledet till de
som bestdmmer. Barnen langs fram i leden dribblar mot varandra och goér en high five nar de
mots, barnet som kommer fran det "bestammande” ledet valjer en av korgarna att dribbla
mot och andra barnet ska reagera och dribblar mot samma korg. Val framme tavlar barnen
om att géra mal forst. Tar det for lang tid sa rakna ner fran fem till noll hogt och tydligt. Nar ett
av barnen gor mal eller nar tiden ar slut byter barnen led och staller sig langs bak. Det finns
en luring med. Barnet som bestammer kan nar som helst i dribblingen vanda och dribbla mot
den andra korgen. Dock endast innan man bdrjar skjuta.

Tank pa! Paminn bestammaren att kvickt valja korg att dribbla mot, och nar barnen dribblar
att de ska titta upp mot korgen de dribblar mot.
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Traning 21

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstaliningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hdger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar tranaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och férstark instruktionerna frdn genomgangen.

Brost mot boll — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift.

1. Spelaren med boll dribblar bollen till héger eller vanster och forsvarararens ror sig i sidled
sa att denne hela tiden har brostet framfor bollen.

2. Kompisen med boll dribblar i olika riktningar medans férsvararen forséker stanna kvar
framfor anfallaren med sin bréstkorg, hamnar man efter behdver férsvararen jaga ikapp, férbi
och stalla sig framfor. Da kér man pa nytt igen.

Tank pa! Paminn barnen om att ha tyngdpunkt pa framre delen av foten och béjda ben
eftersom man far kvickare fotter och enklare kan vara pa ratt plats. Anvand garna meningen
"brost mot boll” for att hjalpa férsvararen.

Spegla bollen — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar ca 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift. Spelare med boll bérjar med bollen pa ena sidan av kroppen (tank pa att
skydda bollen), flyttar bollen till ovanfér huvudet, mot andra sidan av kroppen (skydda
bollen), nedanfér magen och till sist mot sidan av kroppen dar bollen startade (skydda
bollen). Spelare utan boll ska "spegla” bollen med handen som ar narmast (om bollen ar pa
forsvararens hogra sida anvand hoger hand). Upprepa nagra ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare.

Alla @r malvakter — Fordela barnen i sma grupper om 3-4 stycken spelare under varsin
sidokorg dar ena gruppen haller i en basketboll och ar anfallare. Andra gruppen mittemot ar
forsvarare. Ovningen borjar da ett av barnen star bakom baslinjen (eller en fot pa vaggen om
det saknas baslinje) och passar bollen till en av lagkamraterna som stannar i jumpstop och
passar vidare till en annan lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen fatt varsin passning
och hela gruppen flyttat sig 6ver hallen till korgen pa motsatt sida dar andra gruppen vantar.
Anfallarna far anvanda sig av tva studs for att tempot ska 6ka. Val framme far alla barnen
varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Férsvararna far ta bollen
forst efter sista skottet. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till
startkorgen (malvakter) och vanda sig om (rattvéanda) innan andra gruppen hinner dit. Om
sista skottforsdket ar en miss kan forsvararna bérja med att passa direkt fran dar returen tas.
Annars ar det inkast bakom baslinjen eller en fot mot vaggen som galler. Upprepa dvningen.
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Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka och berdm anfallarna om de passar bollen snabbt och
férsdker komma fére férsvaret.

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen borjar 6vningen och férsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran hdger och vanster sida samt rakt framfor malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” forsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hégerhant och vice versa.

A
X,

Passa med coachen — Dela in barnen sa att man spelar matcher tva mot tva pa en korg.

Barnen ska spela sig fram till s& bra lagen som mgjligt. Man far inte halla i bollen langre an
tre sekunder och man fér inte ta bollen fran nagon som haller i den. Sa fort ett nytt lag har

bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra

passningar till trénaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Traning 22

Till denna trédning behb6vs det: Basketbollar

Kedjekull — Tranarna (1-2 stycken) bérjar som kullare och har som uppagift att kulla barnen
som alla dribblar varsin boll. Blir man kullad lagger man ifran sig bollen och bildar en kedja
genom att halla varandra i hand. Nar man blivit fyra stycken i kedjan delas kedjan sa att man
ar tva och tva igen. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man taget om varandra far
man inte kulla férran alla i kedjan haller i varandra igen. Genomfér leken tva ganger.
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Variant! Lat kedjan fortsatta vaxa tills endast ett barn ar kvar.

Tank pa! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela tiden en risk
att de slapper taget om varandra. Paminn barnen om att hela tiden studsa bollen. Styr leken
sa att de som springer med bollen ocksa ar de som blir kullade tidigt i leken.

Roterings-kull — Valj ut tva barn med varsin basketboll. De ska kulla de andra barnen, som
ocksa dribblar, pa ryggen. Men om man stannar i basketstallning, skyddar bollen och roterar
innan man blir traffade pa ryggen sa kan man inte bli kullad. Om ett nagon blir kullad staller
man sig pa ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla
nagon som befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka tiden!
Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens
uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver kullarna.

Triangel-passningar — Barnen staller sig tre och tre med en boll i triangelformation med
cirka tre meters avstand mellan varje deltagare. Gruppen ska utféra 20 passningar at ett hall
och darefter 20 passningar at andra hallet.

Varianter!

1. Passa till en person och byt plats med den andra

2. Barnet som tog emot bollen ska dribbla mot valfri person som springer mot den som inte
har boll som i sin tur springer till den plats som bollhallaren startade ifran, som ett kugghjul.
Tank pa! Paminn barnen att tdnka pa hur man tekniskt genomfér en passning och tar emot
bollen, visa hander och anvand ett jumpstop i bollmottagningen. Uppmuntra barnen att
minska tiden for beslutsfattning.

Passningsvarianter — Tva och tva med en boll.

1. Stadendes rygg mot rygg dar man overlamnar bollen till varandra, mellan benen — ver
huvudet och sedan sida — sida.

2. Stdendes 2-3 meter ifran varandra dar man ena slar studspass och andra brostpass.
3. Samma som ovan men staendes pa ett ben.

4. Sittandes med fétterna mot varandra, rulla bollen runt ryggen och vidare till kompisen.
5. En handspass fran sidan av kroppen. Armbagen bakom bollen och tryck fram

Alla fem 6vningar genomfors tva ganger var. | évning 2 och 3 byter man passningsvariant
andra gangen. | 6vning 5 byter man passningshand andra gangen, upprepa med 15
passningar varje gang.

Tank pa! Passningar slas fran mellan magen och brésthéjd. Mottagaren visar maltavla och
tar emot bollen med endast handerna. Paminn barnen om att ha armbagen bakom bollen vid
enhandspass och att anvanda handlederna!

Namn-passningar — Barnen sprider ut sig i hallen med varsin boll. Nar tranaren ropar ut
klara - fardiga - ga ska barnen dribbla och hitta en kompis som man passar till. En gor
studspass och den andra bréstpass, utfér passningen tva ganger sa man far tillbaka "sin” boll
och vid varje passning sager man kompisen namn.
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Varianter!

1. Bada gor studspass med en hand, forst bada med héger hand sedan med vanster hand.
2. Som ovan men en-handspassning utan studs.

Tank pa! Paminn barnen att tdnka pa att anvanda handlederna vid passning och anvander
ett jumpstop i bollmottagningen. Uppmuntra barnen att minska tiden for beslutsfattning.

Passningslek - match — Dela in barnen sa att de spelar tre mot tre pa tvaren. Barnen skall
passa bollen upp i banan med mal att till slut sla en passning en lagkamrat som lyckas fanga
bollen sa pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med bollen. Man far inte halla i bollen
langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran ndgon som haller i den. Sa fort ett nytt
lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra fler passningar till tranaren som ar en fordel for anfallarna.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Traning 23

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstaliningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hoger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar tranaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

1 vs 1 Korssteg del 1 — Alla barnen férdelas pa samtliga basketkorgar med varsin boll s&
gott det gar. Placera en kon ca 1,5 meter fran korgen. Barnen stéller sig framfér konen och
ska trana pa sitt korssteg, en studs samtidigt som steget och forsoker sig darefter pa ett
avslut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ta endast tva steg till efter sin dribbling och korsteg. Da
kommer dem naturligt in i sin tva-tacktare. Det vill sdga, hoppar upp efter den sista
fotnedsattningen.

En mot en, forsvararen vander — Tva barn stéller sig pa mittplan stdendes mot en korg
tillsammans med en tranare som har en boll. Tranaren rullar bollen mot korgen och bada
barnen jagar ikapp, den som tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Innan évningen
fortsatter far forsvararen stalla sig mellan anfallaren och korgen, forst da far anfallaren borja
studsa mot korgen. Man spelar till 1 poéng, antingen om férsvararen tar returen/bollen eller
om anfallaren gor mal. Sa fort nagon gor poang tar man sig tillbaka till mittcirkeln for en ny
omgang. Leken tar slut nar en spelare fatt ihop 3 poang. Kor leken i tre omgangar.

Tank pa! Paminn barnen som blir férsvar att hela tiden forsdka befinna sig mellan anfallaren
(vara rattvand) och korgen. Spela tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill
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skjuta. Anvand alla korgar i hallen, om det inte finns trénare for alla korgar anvand nagra
foraldrar till hjalp.

En mot en, anfallaren vander — Tva och tva under en korg och tranaren/en vuxen haller i en
boll en bit bort. Tranaren sager "klara-fardiga-ga” och bada tavlar om vem som tar bollen
forst, den blir anfall och den andra forsvar. Nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far
anfallaren borja dribbla mot korgen. Man spelar tills antingen anfallaren gér mal eller
forsvararen tar retur, da tilldelas ett poang. Sa fort nagon fatt poang tar man sig tillbaka till
startplatsen for en ny omgang. Leken tar slut nar forsta personen fatt ihop 3 poang. Kor
leken i tva omgéangar.

Tank pa! Paminn barnen om att hela tiden férsoka befinna sig mellan anfall och boll. Spela
tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill skjuta.

Fragestund — Fraga barnen om vilka baskettermer de kommer ihag! Vad det tranat pa innan
dagens traning och idag, basketstallning, rotering, skydda bollen, jumpstop och give and go.
Brést mot boll, spegla bollen, rattvand, malvakter, korssteget och slajda. Nu ar ett utmarkt
tillfalle att forsOka trana pa dessa saker fast i match.

Tank pa! Visa samtidigt som du fragar.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen fran nagon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen gor nagot ni tranat pa,

och att trénaren i laget ocksa kan fa en passning. &

Traning 24

Till denna trédning behbvs det: Basketbollar

Turbopassningar — Dela in barnen i grupper om fyra och med tva bollar. En eller tva grupper
kan vara fem. Ett av barnen star ansikte mot ansikte med de andra i gruppen pa 2-3 meters
avstand utan boll. Ett av barnen bérjar med att studspassa, vi sdger den som star till vanster,
till kompisen mitt emot. Kompisen ska i sin tur studspassa till kompisen som star till hoger.
Kompisen i mitten studspassar till kompisen mittemot, som studspassar kompisen till vanster.
Man passar med andra ord aldrig tillbaka till kompisen som man fick passningen av.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handlederna, att ha armbagarna utat och trycka
bollen snett nedat i golvet. Lat barnen i bérjan éva langsamt for att progressivt 6ka farten i
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passningarna. Paminn den som ska fanga passningen att sta i basketstallning och visa
handerna som en maltavla och ha tummarna som "bromsar” till bollen.

Passa, dribbla och skjuta — Alla barnen har varsin boll utspridda éver hela hallen. Man
bdrjar med att passa nagon av tranarna (3-4 stycken, ta in nagon foralder om det behévs) for
ett vaggspel, en sa kallad "give and go”. Sa fort man fatt tillbaka bollen dribblar man till valfri
korg och skjuter en gang. Darefter dribblar man pa nytt till en tranare igen for nasta give and
go, och sa fortsatter det. Leken fortsatter tills nagon fatt fyra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att gora ett jumpstop innan de passar till tranaren och skjuter
bollen mot mal.

1-1 reaktion med passare — Tranaren star framfér en korg med tva barn en boll tittandes
mot korgen. Ett tredje barn ar passare stdendes under korgen. Tranare rullar bollen mot
korgen, de tva barnen kdmpar om bollen. Den som tar bollen blir anfall och den andra
férsvar. Passaren behoéver rora sig mot anfallaren s& denne kan passa bollen till passaren
och férsvararen ska sa snabbt som mdjligt stalla sig mellan bollen och korgen. Nar anfallaren
fatt tillbaka bollen fran passaren far denna borja dribbla. Anfallaren har 10 sekunder pa sig
att na ett malférsok och om det blir mal blir férsvararen passare nasta omgang. Om
férsvararen tar bollen eller anfallaren missar, blir anfallaren passare. Till sin hjalp kan
anfallaren anvanda passaren och fa tillbaka bollen, vilket betyder nya 10 sekunder.
Anfallaren kan dock bara anvanda passaren tre ganger till efter forsta passningen. Kor tills
nagon i hallen fatt 3 mal.

Tank pa! Paminn anfallaren om att ta I6pningar mot korgen efter passning for att bli fri och
direkt kunna skjuta. Paminn passaren om att passa bollen framfor anfallaren sa att denne far
en bra mojlighet till att géra mal.

Passa med coachen — Dela in barnen sa att man spelar matcher tva mot tva pa en korg.

Barnen ska spela sig fram till s& bra lagen som mgjligt. Man far inte halla i bollen langre an
tre sekunder och man fér inte ta bollen fran nagon som haller i den. S& fort ett nytt lag har

bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra

passningar till trénaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Stridestop-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa ryggen.
Om barnen stannar i stridestop, skyddar bollen och roterar innan tranaren kan traffa ryggen
sa far inte tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad stéller man sig pa ett ben, for att bli fri
ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla nagon som befriar. Leken fortsatter i
ca 60 sekunder. Ta hjalp av en foralder att klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa
att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra
sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver ledarna.
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Blixtpassningar

Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva lag. Spelet gar ut pa
att man ska fa ihop fem passningar som lag utan att motstandarna tar bollen. Man far inte
halla i bollen langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran ndgon som haller i den.
Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa
inom laget. Uppmuntra passningar till trénaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Traning 25

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstaliningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hoger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar tranaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och férstark instruktionerna frdn genomgangen.

Brost mot boll — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift.

1. Spelaren med boll dribblar bollen till hdger eller vanster och férsvarararens ror sig i sidled
sa att denne hela tiden har bréstet framfor bollen.

2. Kompisen med boll dribblar i olika riktningar medans forsvararen férsdker stanna kvar
framfor anfallaren med sin bréstkorg, hamnar man efter behéver forsvararen jaga ikapp, forbi
och stalla sig framfor. D& kér man pa nytt igen.

Tank pa! Paminn barnen om att ha tyngdpunkt pa framre delen av foten och béjda ben
eftersom man far kvickare fétter och enklare kan vara pa ratt plats. Anvand garna meningen
"brést mot boll” for att hjalpa férsvararen.

Spegla bollen — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar ca 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift. Spelare med boll bérjar med bollen pa ena sidan av kroppen (tank pa att
skydda bollen), flyttar bollen till ovanfér huvudet, mot andra sidan av kroppen (skydda
bollen), nedanfér magen och till sist mot sidan av kroppen dar bollen startade (skydda
bollen). Spelare utan boll ska "spegla” bollen med handen som ar narmast (om bollen ar pa
forsvararens hogra sida anvand hoger hand). Upprepa nagra ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare.
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Alla ar malvakter — Fordela barnen i sma grupper om 3-4 stycken spelare under varsin
sidokorg dar ena gruppen haller i en basketboll och ar anfallare. Andra gruppen mittemot ar
forsvarare. Ovningen bérjar d& ett av barnen star bakom baslinjen (eller en fot pa vadggen om
det saknas baslinje) och passar bollen till en av lagkamraterna som stannar i jumpstop och
passar vidare till en annan lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen fatt varsin passning
och hela gruppen flyttat sig 6ver hallen till korgen pa motsatt sida dar andra gruppen vantar.
Anfallarna far anvanda sig av tva studs for att tempot ska 6ka. Val framme far alla barnen
varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Férsvararna far ta bollen
forst efter sista skottet. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till
startkorgen (malvakter) och vanda sig om (rattvanda) innan andra gruppen hinner dit. Om
sista skottforsdket ar en miss kan forsvararna borja med att passa direkt fran dar returen tas.
Annars ar det inkast bakom baslinjen eller en fot mot vaggen som galler. Upprepa évningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka och berdm anfallarna om de passar bollen snabbt och
férsdker komma fére férsvaret.

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen boérjar 6vningen och forsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran hoger och vanster sida samt rakt framfor malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen. Uppmuntra till
anfallsférsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hogerhant och vice versa.

-

A
-‘ X,

Passningslek - dvertag anfall — Barnen delas in tre och tre med en boll dar tranaren ar med
som extra anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift ar att fa
ihop 5 passningar utan att forsvararna tar bollen. Férsvararna ska férsdka ta bollen eller kulla
bollhallaren. Lyckas férsvararna med nagon av dessa tva uppgifter blir dem automatiskt
anfallare. Forsta personen som far bollen efter att bollinnehavet gatt fran ett lag till ett annat
kan inte bli kullad.
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Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att anvanda sig av tranaren i spelet och
paminn barnen i férsvar att markera en av anfallaren istallet for att jaga bollen.

Traning 26

Till denna tréning behbvs det: Basketbollar, drtpasar och golmarkérer

Kedjekull — Tranarna (1-2 stycken) borjar som kullare och har som uppgift att kulla barnen
som alla dribblar varsin boll. Blir man kullad lagger man ifran sig bollen och bildar en kedja
genom att halla varandra i hand. Nar man blivit fyra stycken i kedjan delas kedjan sa att man
ar tva och tva igen. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man taget om varandra far
man inte kulla forran alla i kedjan haller i varandra igen. Genomfor leken tva ganger.

Variant! Lat kedjan fortsatta vaxa tills endast ett barn ar kvar.

Tank pa! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela tiden en risk
att de slapper taget om varandra. Paminn barnen om att hela tiden studsa bollen. Styr leken
sa att de som springer med bollen ockséa ar de som blir kullade tidigt i leken.

Dribblingsvarianter stationart med hopp — Dribbla bollen och utfér olika hoppvarianter i
takt med studsen, t ex ha en fot fram och en bak — landa med att byta plats pa fétterna.
Skifta mellan vanliga jumping Jacks till Jumping Jacks med knabgj. Knabdj med framre fot
och strack ut den bakre. Endast fantasin stoppar dig har med vilka variationer barnen kan
gora

Tank pa! Paminn barnen att studsa bollen utan att titta pa den, hittar timing i studsen samt
har traffpunkten pa bollen langre ut pa handen och fingrarna. Kan vara svart nar man utfor
flera olika hoppvarianter.

Koordinationsdribbling — Varje barn har varsin boll och artpase som de ska utféra olika
uppgifter med.

1. Ga och dribbla samtidigt som man kastar upp artpasen och fangar den.

2. Samma som 1, men dribblandes baklanges.

3. Samma som 1, men man kastar artpasen fran ena handen och fangar den med andra
handen samtidigt som man byter handen man studsar med.

4. For de som vill testa pa nagot riktigt svart kan goéra 3, men studsa bollen under benet.
5. Samma som 1, men istallet kasta artpasen till en kompis som gér samma med sin.

Tank pa! Tala om for barnen att fokusera pa artpasen vid kasten sa att de fangar den. Om
nagon kan fokusera pa bade artpasen och bollen gratulera och haj fajva.

Medalj-jakten (Guld, silver & brons) — Dela in barnen i fyra lag med en boll per grupp.
Placera lagen vid en basketkorg, Anvand helst tva korgar som sitter mittemot varandra.
Spelarna ska sta i led och markera garna var personerna langst fram i ledet ska sta.
Grupperna ska tavla mot varandra om att gora flest mal fortast, tex forst till tre mal. Tranaren
ropar ut klara - fardiga — kor och spelarna langst fram skjuter en gang. Vid mal eller miss tar
spelaren som skét egen retur och passar till kompisen bakom och staller sig sist i ledet,
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kompisen som fick bollen skjuter och tar egen retur och sa vidare. Leken fortsatter tills ett lag
gjort det antal mal som bestamts, och tar darmed den férsta medaljfargen, dvs brons. Alla
grupperna byter da plats ett steg medsols (klockans riktning) och bérjar om fran noll. Om en
ny grupp blir klara forst med att géra mal, tar dem brons och alla byter plats ett steg medsols.
Om det ar samma grupp som redan har brons sa tar dem silver och alla byter plats en steg
medsols. Leken fortsatter tills ett lag samlat ihop ett brons, silver och guld.

Variant! Vid korgbrist placera ena laget till héger om korgen och andra laget till vanster. Gor
likadant med de andra lagen vid de andra basketkorgarna.

Tank pa! Be barnen rakna sjalva antal mal och ropa ut hogt vilken medaljfarg de fatt. Nar ett
lag fatt en "medaljfarg” och ska byta platser, ropa lite langsammare ut klara - fardiga - ga
medans de byter plats sa alla lag far chansen att borja samtidigt.

Krypstafett med boll — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett led dar
barnen tittar 4t samma hall. Barnet langst bak har en boll och ska krypa under och mellan
benen pa sina kamrater. Val langst fram dribblar man och till en punkt/kon/markering och
vander om. Déarefter stannar man langst fram och ropar "NASTA” och rullar bollen mellan
benen till personen langst bak. Stafetten fortsatter tills alla har krupit tvad ganger, nar nagon
krupit tva ganger staller man sig langst fram men star vand mot resten av ledet.

Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hdgt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.

Parpassningar med mal 1 — Alla barnen star utspridda i hallen med varsin boll. Nar tranaren
ropar "KOR” ska man hitta en kamrat som man passar sinsemellan med fyra ganger. Innan
man borjar passa behdver man komma 6verens med sin kamrat vem som ska passa
bréstpass och vem som ska passa studspass. Efter fyra passningar sa dribblar man ivag
med bollen och tar ett skottférsék. Om det blir mal far man ett poang, vid miss inget poang.
Efter malsforsdket sa dribblar man och finner en ny kamrat som man ska passa fyra ganger.
Fortsatt tills nagon fatt ihop 5-7 mal.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ha armbagarna utat och trycka bollen snett nedat i golvet vid
studspass. Passningar slas fran mellan magen och brdsthdjd. Mottagaren visar maltavla och
tar emot bollen med endast handerna. Paminn barnen om att ha armbagarna utat pass och
att alltid anvanda handlederna!

Traning 27

Till denna tréning behb6vs det: Basketbollar

Uppgiftsdribbling, stationart — Tva och tva med tva bollar dar barnen far olika
dribblingsuppgifter.

1. Dribbla varannan gang pa bollarna med samma hand.

2. Dribbla bollarna i jamn takt.

3. Dribbla bollarna i ojamn takt.

4. Dribbla bollarna i takt tva studs framat och tva studs bakat. Man jobbar 30 sekunder i taget
och darefter [amnar éver bollen till kompisen. Kompisen som inte studsar har i uppgift att
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samla ihop bollarna ifall de skulle rulla ivag. Under tiden hoppar denne jamfotahopp i olika
riktningar. Barnen utfér évningen tva ganger.

Tank pa! Utmana barnen att forsdka fa ihop sa manga studsar som majligt genom att studsa
lite hardare an vanligt och hela tiden sla sitt personbasta sett till antalet studs. Paminn att de
aven ska ha blicken framat nar de dribblar.

2. Utfér tva likadana handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.
3. Utfor tva olika handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.

Uppgiftsdribbling, rérelse — Tva och tva med en boll staendes pa langsidan. Paren far olika
dribblingsuppgifter som de utfor till motsatt langsida och tillbaka innan de éverlamnar bollen
till sin kamrat som utfér samma uppgift. Varje 6vning goér man tva ganger var.

1. Dribbla med "battre” handen.

2. Dribbla med "samre” handen.

3. Dribbla tva studs med en hand, handbyte och tva studs med andra handen.

4. Dribbla en studs med en hand, handbyte och en studs med andra.

5. Dribbla och gor handbyten vid varje studs.

Tank pa! Paren blir klara olika snabbt. Viktigt att man ger de grupper som hinner bli klara
upprepar dribblingsévningarna under tiden de vantar.

H-A-S-T — Dela in gruppen i lika manga lag som det finns korgar i samma hojd. Varje lag har
en boll och star i led. Spelarna langst fram skjuter en gang. Vid mal eller miss tar spelaren
som skot egen retur och passar till kompisen bakom som skjuter och tar egen retur. For varje
mal far laget en bokstav och ska samla ihop alla bokstaver till det ord som tranaren bestamt.
Tips! Bestdm med barnen vilket ord de ska samla ihop bokstaver till. Men undvik allt fér
langa ord, sju bokstaver kanske ar max tex E-L-E-F-A-N-T.

Krypstafett med boll och mal — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett
led dar barnen tittar & samma hall. Barnet langst bak har en boll och ska krypa under och
mellan benen pa sina kamrater. Val langst fram dribblar man till en korg for ett avslut och
vander om. Déarefter stannar man langst fram och ropar "NASTA” och rullar bollen mellan
benen till personen langst bak. Stafetten fortsatter tills ett av leden lyckats gora 9 mal.

Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hdgt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.

Parpassningar med mal 2 — Alla barnen star utspridda i hallen med varsin boll. Nar tranaren
ropar "KOR” ska man hitta en kamrat som man passar sinsemellan med tva plus tva ganger.
Bada passar en enhandspassning med samma hand. Efter tva passningar sa byter bada
passningshand, darefter dribblar man ivag med bollen och tar ett skottforsék. Om det blir mal
far man ett poang, vid miss inget poang. Efter malsforsdket sa dribblar man och finner en ny
kamrat som man ska passa fyra ganger. Fortsatt tills nagon fatt ihop 5-7 mal.

Tank pa! Mottagaren visar maltavla med handerna och anvander tummarna som bromsar.
Paminn barnen om att ha armbagen bakom bollen vid enhandspass och att alltid anvanda
handlederna!
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Passa med coachen — Dela in barnen sa att man spelar matcher tva mot tva pa en korg.

Barnen ska spela sig fram till s& bra ldagen som majligt. Man far inte halla i bollen langre an
tre sekunder och man far inte ta bollen fran nagon som haller i den. Sa fort ett nytt lag har

bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra

passningar till tranaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i férsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Traning 28

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstaliningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hoger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar tranaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

Spegla bollen — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar ca 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift. Spelare med boll bérjar med bollen pa ena sidan av kroppen (tank pa att
skydda bollen), flyttar bollen till ovanfér huvudet, mot andra sidan av kroppen (skydda
bollen), nedanfér magen och till sist mot sidan av kroppen dar bollen startade (skydda
bollen). Spelare utan boll ska "spegla” bollen med handen som ar narmast (om bollen ar pa
forsvararens hogra sida anvand hoger hand). Upprepa nagra ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare.

Alla ar malvakter — Fordela barnen i sma grupper om 3-4 stycken spelare under varsin
sidokorg dar ena gruppen haller i en basketboll och ar anfallare. Andra gruppen mittemot ar
forsvarare. Ovningen borjar da ett av barnen star bakom baslinjen (eller en fot pa vaggen om
det saknas baslinje) och passar bollen till en av lagkamraterna som stannar i jumpstop och
passar vidare till en annan lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen fatt varsin passning
och hela gruppen flyttat sig éver hallen till korgen pa motsatt sida dar andra gruppen vantar.
Anfallarna far anvanda sig av tva studs for att tempot ska 6ka. Val framme far alla barnen
varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Férsvararna far ta bollen
forst efter sista skottet. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till
startkorgen (malvakter) och vanda sig om (rattvanda) innan andra gruppen hinner dit. Om
sista skottforsdket ar en miss kan forsvararna bérja med att passa direkt fran dar returen tas.
Annars ar det inkast bakom baslinjen eller en fot mot vaggen som galler. Upprepa évningen.
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Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka och berdm anfallarna om de passar bollen snabbt och
férsdker komma fére férsvaret.

En mot en, forsvararen vander — Tva barn stéller sig pa mittplan stdendes mot en korg
tillsammans med en tranare som har en boll. Tranaren rullar bollen mot korgen och bada
barnen jagar ikapp, den som tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Innan évningen
fortsatter far forsvararen stalla sig mellan anfallaren och korgen, forst da far anfallaren borja
studsa mot korgen. Man spelar till 1 poang, antingen om férsvararen tar returen/bollen eller
om anfallaren gor mal. Sa fort nagon gor poang tar man sig tillbaka till mittcirkeln for en ny
omgang. Leken tar slut nar en spelare fatt ihop 3 poang. Koér leken i tre omgangar.

Tank pa! Paminn barnen som blir férsvar att hela tiden forsdka befinna sig mellan anfallaren
(vara rattvand) och korgen. Spela tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill
skjuta. Anvand alla korgar i hallen, om det inte finns tranare for alla korgar anvand nagra
féraldrar till hjalp.

En mot en, anfallaren vander — Tva och tva under en korg och tranaren/en vuxen haller i en
boll en bit bort. Tranaren sager "klara-fardiga-ga” och bada tavlar om vem som tar bollen
forst, den blir anfall och den andra forsvar. Nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far
anfallaren borja dribbla mot korgen. Man spelar tills antingen anfallaren goér mal eller
forsvararen tar retur, da tilldelas ett poang. Sa fort nagon fatt poang tar man sig tillbaka till
startplatsen foér en ny omgang. Leken tar slut nar férsta personen fatt ihop 3 poang. Kor
leken i tva omgéangar.

Tank pa! Paminn barnen om att hela tiden férska befinna sig mellan anfall och boll. Spela
tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill skjuta.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen fran nagon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berom och gratulera nar barnen goér nagot ni tranat pa,

och att trénaren i laget ocksa kan fa en passning. &

Traning 29, efter pasklovet

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Krypstafett med boll — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett led dar
barnen tittar 4t samma hall. Barnet langst bak har en boll och ska krypa under och mellan
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benen pa sina kamrater. Val langst fram dribblar man och till en punkt/kon/markering och
vander om. Déarefter stannar man Iangst fram och ropar "NASTA” och rullar bollen mellan
benen till personen langst bak. Stafetten fortsatter tills alla har krupit tva ganger, nar nagon
krupit tva ganger staller man sig langst fram men star vand mot resten av ledet.

Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hdgt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.

Stridestop-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa ryggen.
Om barnen stannar i stridestop, skyddar bollen och roterar innan tranaren kan traffa ryggen
sa far inte tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad staller man sig pa ett ben, for att bli fri
ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla ndgon som befriar. Leken fortsatter i
ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa
att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra
sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver ledarna.

Passningsvarianter — Tva och tva med en boll.

1. Stadendes rygg mot rygg dar man éverlamnar bollen till varandra, mellan benen — 6ver
huvudet och sedan sida — sida.

2. Stadendes 2-3 meter ifran varandra dar man ena slar studspass och andra brostpass.
3. Samma som ovan men staendes pa ett ben.

4. Sittandes med fétterna mot varandra, rulla bollen runt ryggen och vidare till kompisen.
5. En handspass fran sidan av kroppen. Armbagen bakom bollen och tryck fram

Alla fem 6vningar genomfors tva ganger var. | évning 2 och 3 byter man passningsvariant
andra gangen. | dvning 5 byter man passningshand andra gangen, upprepa med 15
passningar varje gang.

Tank pa! Passningar slas fran mellan magen och brésthéjd. Mottagaren visar maltavlia och
tar emot bollen med endast handerna. Paminn barnen om att ha armbagen bakom bollen vid
enhandspass och att anvanda handlederna!

1-1 reaktion med passare — Tranaren star framfor en korg med tva barn en boll tittandes
mot korgen. Ett tredje barn ar passare stdendes under korgen. Tranare rullar bollen mot
korgen, de tva barnen kdmpar om bollen. Den som tar bollen blir anfall och den andra
forsvar. Passaren behdver réra sig mot anfallaren sa denne kan passa bollen till passaren
och férsvararen ska sa snabbt som mdjligt stalla sig mellan bollen och korgen. Nar anfallaren
fatt tillbaka bollen fran passaren far denna bérja dribbla. Anfallaren har 10 sekunder pa sig
att na ett malférsok och om det blir mal blir férsvararen passare nasta omgang. Om
forsvararen tar bollen eller anfallaren missar, blir anfallaren passare. Till sin hjalp kan
anfallaren anvanda passaren och fa tillbaka bollen, vilket betyder nya 10 sekunder.
Anfallaren kan dock bara anvanda passaren tre ganger till efter forsta passningen. Kor tills
nagon i hallen fatt 3 mal.

Tank pa! Paminn anfallaren om att ta I6pningar mot korgen efter passning for att bli fri och
direkt kunna skjuta. Paminn passaren om att passa bollen framfor anfallaren sa att denne far
en bra mojlighet till att géra mal.
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Blixtpassningar

Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva lag. Spelet gar ut pa
att man ska fa ihop fem passningar som lag utan att motstandarna tar bollen. Man far inte
halla i bollen langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran ndgon som haller i den.
Sa fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa
inom laget. Uppmuntra passningar till trénaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Passningslek - 6vertag anfall — Barnen delas in tre och tre med en boll dar tranaren ar med
som extra anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift ar att fa
ihop 5 passningar utan att forsvararna tar bollen. Férsvararna ska forsoka ta bollen eller kulla
bollhallaren. Lyckas forsvararna med nagon av dessa tva uppgifter blir dem automatiskt
anfallare. Forsta personen som far bollen efter att bollinnehavet gatt fran ett lag till ett annat
kan inte bli kullad.

Tank pa! Paminn barnen som ar anfall att de springer till en ny yta efter de passat for att
sjalva bli passningsbara. Uppmuntra barnen i anfall att anvanda sig av tranaren i spelet och
paminn barnen i forsvar att markera en av anfallaren istallet for att jaga bollen.

Traning 30

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Give and go fran vingen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa toppen (1) med boll.
Andra hélften pa vingen (2) utan boll. Toppen (1) passar till vingen (2) som passar tillbaka till
spelare (D). Efter tillbakapassningen tar spelare (2) bollen och stller sig sist i ledet pa
toppen. Spelaren @ staller sig sist pa vingen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstalining och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod @
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B

Give and go fran toppen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa vingen (1) med boll.
Andra halften pa toppen @ utan boll. Vingen @ passar till toppen @ som passar tillbaka till
spelare @ Efter tillbakapassningen tar spelare @ bollen och stéller sig sist i ledet pa
vingen. Spelaren @ staller sig sist pa toppen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att géra studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstaliningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hoger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar tranaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och férstark instruktionerna frdn genomgangen.

1 vs 1 Skar av del 1 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela
in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
bredvid anfallaren med brdstet mot anfallarens axel. Férsvararen har en fot bakom och en
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framfor anfallaren. Nar anfallaren startar dribblingen bérjar dvningen och forsvararen slajdar
med samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter malforsok blir anfallaren forsvarare,
forsvararen tar bollen och staller sig sist i anfallsledet. Trana bade fran hoger och vanster
sida om malet.

Tank pa! Uppmuntra anfallaren att anvanda "korsteget for att skydda bollen och att attackera
i en rak linje mot korgen for att "skara av” det vill sdga, ta sig forbi sa férsvararen hamnar pa
anfallarens rygg. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen fran nagon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen gor nagot ni tranat pa,

och att trénaren i laget ocksa kan fa en passning. &

Traning 31

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Krypstafett med boll och mal — Dela in barnen i grupper om 5-8 barn. Grupperna bildar ett
led dar barnen tittar & samma hall. Barnet langst bak har en boll och ska krypa under och
mellan benen pa sina kamrater. Val Iangst fram dribblar man till en korg for ett avslut och
vander om. Dérefter stannar man langst fram och ropar "NASTA” och rullar bollen mellan
benen till personen langst bak. Stafetten fortsatter tills ett av leden lyckats géra 9 mal.

Tank pa! Paminn barnen om att ropa "NASTA” hégt och att halla ihop barnen sa inga
jatteluckor uppstar mellan barnen i leden.
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Parpassningar med mal 2 — Alla barnen star utspridda i hallen med varsin boll. Nar tranaren
ropar "KOR” ska man hitta en kamrat som man passar sinsemellan med tva plus tva ganger.
Bada passar en enhandspassning med samma hand. Efter tva passningar sa byter bada
passningshand, darefter dribblar man ivag med bollen och tar ett skottférsok. Om det blir mal
far man ett poang, vid miss inget poang. Efter malsforsdket sa dribblar man och finner en ny
kamrat som man ska passa fyra ganger. Fortsatt tills nagon fatt ihop 5-7 mal.

Tank pa! Mottagaren visar maltavla med handerna och anvander tummarna som bromsar.
Paminn barnen om att ha armbagen bakom bollen vid enhandspass och att alltid anvanda
handlederna!

Blixten (forst som satter) — Dela in gruppen i par om tva med varsin boll och samla paren i
mitten av hallen. Pa signal fran tranaren ska ett av paren vid varje korg dribbla och forsoka
gora ett mal inom 10 sekunder. Nar tiden ar slut dribblar barnen tillbaka och nasta par startar
pa signal. Leken fortsatter tills ett barn gjort tre till fem mal forst.

Tank pa! Forstark bra mekanik hos de som skjuter sasom armbagen under bollen,
handleden mot korgen, armen pekandes upp efter skott etc. Be grupperna ropa ut sina
poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.

Brannbasket — Dela in gruppen i tva lag. Precis som i brannboll, ena laget ska géra mal och
andra laget ska gora "frivarv”. Laget som skjuter har varsin boll och skjuter en at gangen
medans en spelare at gangen férsoker springa ett frivarv. Markera omradet med koner eller
liknande. Om laget som skjuter lyckas gbéra mal sa blir spelaren som springer "brand” och far
darmed ett poang. Om spelaren lyckas med sitt frivarv utan att bli "brand” far det laget ett
poang. Leken fortsatter tills alla i det springande laget sprungit en gang och lagen byter

uppagift.

Tank pa! Efter varje poang, ropa ut klara - fardiga - ga innan nasta person borjar springa sa
alla ar redo.

Reaktion — Tva barn, med ett led bakom var och en, stdr med varsin boll ansikte mot ansikte
i h6jd med mittlinjen och axlarna pekandes mot sido-basketkorgarna. Utse ena ledet till de
som bestammer. Barnen langs fram i leden dribblar mot varandra och gér en high five nar de
mots, barnet som kommer fran det "bestammande” ledet valjer en av korgarna att dribbla
mot och andra barnet ska reagera och dribblar mot samma korg. Val framme tavlar barnen
om att géra mal forst. Tar det for Iang tid sa rakna ner fran fem till noll hogt och tydligt. Nar ett
av barnen gér mal eller nar tiden ar slut byter barnen led och staller sig langs bak. Det finns
en luring med. Barnet som bestammer kan nar som helst i dribblingen vanda och dribbla mot
den andra korgen. Dock endast innan man bérjar skjuta.

Tank pa! Paminn bestdmmaren att kvickt valja korg att dribbla mot, och nar barnen dribblar
att de ska titta upp mot korgen de dribblar mot.

Timglaset — Placera fyra koner sa att de bildar hérnen i en rektangel, placera sedan en kon i
mitten av rektangeln sa formen av ett timglas bildas. Férdela barnen sa att de ar ungefar lika
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manga vid varje hogerhérn med en boll hos barnet langst fram. Da tréanaren ropar kor sa ska
barnen med boll dribbla ikapp barnet framfér och kulla denne. Nar man dribblar maste man
dribbla i formen av ett timglas. Hinner inte man kulla innan man dribblat klart sitt varv sa
byter man av med nasta person i sitt led, men en passning, sa far den fortsatta forsdka. Sa
fort nagot lag kullar ett annat ar stafetten slut och man baérjar pa nytt.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna barnen om
att man nar man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igang och springa, inte innan.

Traning 32

Till denna trédning behb6vs det: Basketbollar

Slajdteknik — Alla barnen ska ha varsin boll stdendes i basketstaliningen mot tranaren.
Tranaren pekar ut en riktning (hoger eller vanster) som visar vilket hall barnen ska rulla
bollen pa golvet i sidled med den ena handen, barnen ska félja med bollen genom att slajda.
Andra armen ska peka at riktningen som bollen rullas i. Barnen byter riktning nar tranaren
pekar at andra hallet

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

Brost mot boll — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift.

1. Spelaren med boll dribblar bollen till hdger eller vanster och férsvarararens ror sig i sidled
sa att denne hela tiden har bréstet framfor bollen.

2. Kompisen med boll dribblar i olika riktningar medans forsvararen férsdker stanna kvar
framfor anfallaren med sin bréstkorg, hamnar man efter behéver forsvararen jaga ikapp, forbi
och stalla sig framfor. D& kér man pa nytt igen.

Tank pa! Paminn barnen om att ha tyngdpunkt pa framre delen av foten och béjda ben
eftersom man far kvickare fétter och enklare kan vara pa ratt plats. Anvand garna meningen
"brost mot boll” for att hjalpa férsvararen.

Spegla bollen — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar ca 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift. Spelare med boll bérjar med bollen pa ena sidan av kroppen (tank pa att
skydda bollen), flyttar bollen till ovanfér huvudet, mot andra sidan av kroppen (skydda
bollen), nedanfér magen och till sist mot sidan av kroppen dar bollen startade (skydda
bollen). Spelare utan boll ska "spegla” bollen med handen som ar narmast (om bollen ar pa
forsvararens hdgra sida anvand hdger hand). Upprepa nagra ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare.

Alla @r malvakter — Foérdela barnen i grupper om 3-4 stycken under en sidokorg tillsammans
med en tranare/vuxen som haller i en basketboll. Tranaren passar bollen till ett av barnen
som stannar i jumpstop och passar vidare till en lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen
fatt varsin passning och hela gruppen flyttat sig éver hallen till korgen pa motsatt sida
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(tranaren foljer efter). Val dar far alla varsitt malforsok. Om det blir mal ger barnen varandra
en high five. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till startkorgen och
vanda sig om (rattvanda) innan tranaren hinner dit (som dribblar basketbollen pa tillbaka
vagen). Upprepa évningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok. Uppmuntra
barnen att snabbt springa tillbaka genom att dribbla pa gransen till snabbare an barnen.

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar forsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen boérjar 6vningen och forsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malforsok blir anfallaren férsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran hoger och vanster sida samt rakt framfor malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” forsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hégerhant och vice versa.

A
X,

Passa med coachen — Dela in barnen sa att man spelar matcher tva mot tva pa en korg.

Barnen ska spela sig fram till s& bra lagen som mgjligt. Man féar inte halla i bollen langre an
tre sekunder och man fér inte ta bollen fran nagon som haller i den. Sa fort ett nytt lag har

bollinnehav maste man passa tranaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra

passningar till trénaren.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.

Traning 33

Till denna tréning behoévs det: Basketbollar

Kommandodribbling — Tranaren staller sig sa att denne har gruppen framfér sig och visar
olika dribblingsévningar som barnen harmar. Efter en stund lagger han till ett
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koordinationsmoment ex. hopp (pa ett ben, jamfota, saxhopp) av olika slag samtidigt som
studsen. Nar tranaren efter cirka 15 sekunder visslar dribblar barnen sa fort de kan till valfri
korg och gor ett mal. Darefter dribblar dem tillbaka till mittcirkeln och fortsatter dribbla. Nu
visar coachen ett nytt koordinationsmoment. Nu ska man géra tva mal, men inte tva pa
samma korg i foljd. Gangen efter tre mal.

Tank pa! For manga kan det att vara for svart att studsa och samtidigt géra en
rorelseuppgift. Uppmuntra jarnet deras férsok och gratulera nar dem lyckas!

Dykare, hajar och sjogras — Utse nagra hajar utan boll, resten av barnen blir dykare och
star vid langsidan med varsin boll. Nar tranaren ropar "kor” ska dykarna dribbla 6ver till andra
sidan utan att bli kullade. De som blir kullade rullar undan bollen och blir sjégras. Sjograset
hjalper hajarna att kulla men maste sta still pa sin plats dar de blivit kullade, dock sa far de
rotera.

Tank pa! Anpassa antalet omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler
omgangar. Uppmuntra sjograset att rotera sa mycket som mojligt.

Triangel-passningar — Barnen staller sig tre och tre med en boll i triangelformation med
cirka tre meters avstand mellan varje deltagare. Gruppen ska utféra 20 passningar at ett hall
och darefter 20 passningar at andra hallet.

Varianter!

1. Passa till en person och byt plats med den andra

2. Barnet som tog emot bollen ska dribbla mot valfri person som springer mot den som inte
har boll som i sin tur springer till den plats som bollhallaren startade ifran, som ett kugghjul.
Tank pa! Paminn barnen att tdnka pa hur man tekniskt genomfér en passning och tar emot
bollen, visa hander och anvand ett jumpstop i bollmottagningen. Uppmuntra barnen att
minska tiden for beslutsfattning.

Namn-passningar — Barnen sprider ut sig i hallen med varsin boll. Nar tranaren ropar ut
klara - fardiga - ga ska barnen dribbla och hitta en kompis som man passar till. En gor
studspass och den andra bréstpass, utfér passningen tva ganger sa man far tillbaka "sin” boll
och vid varje passning sager man kompisen namn.

Varianter!

1. Bada gor studspass med en hand, forst bada med héger hand sedan med vanster hand.
2. Som ovan men en-handspassning utan studs.

Tank pa! Paminn barnen att tanka pa att anvanda handlederna vid passning och anvander
ett jumpstop i bollmottagningen. Uppmuntra barnen att minska tiden for beslutsfattning.

Kvartettpass pa stor yta — Grupper om fyra, varav en har boll. De andra tre spelarna ror sig
standigt Over en stor yta. Spelaren med boll passar ena kamraten som fangar bollen med ett
jumpstop och rotera. Passa tillbaka bollen till en annan an du fick passningen fran. Fortsatt i

ca 2 minuter.

Tank pa! Paminn barnen om att titta upp nar de roterar for att snabbare se vem de ska
passa till.
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Turbopassningar — Dela in barnen i grupper om fyra och med tva bollar. En eller tva grupper
kan vara fem. Ett av barnen star ansikte mot ansikte med de andra i gruppen pa 2-3 meters
avstand utan boll. Ett av barnen bérjar med att studspassa, vi sdger den som star till vanster,
till kompisen mitt emot. Kompisen ska i sin tur studspassa till kompisen som star till hoger.
Kompisen i mitten studspassar till kompisen mittemot, som studspassar kompisen till vanster.
Man passar med andra ord aldrig tillbaka till kompisen som man fick passningen av.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handlederna, att ha armbagarna utat och trycka
bollen snett nedat i golvet. Lat barnen i borjan éva langsamt for att progressivt 6ka farten i
passningarna. Paminn den som ska fanga passningen att sta i basketstallning och visa
handerna som en maltavla och ha tummarna som "bromsar” till bollen.

Traning 34

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner alt. vattenflaskor

Give and go fran vingen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa toppen (1) med boll.
Andra hélften pa vingen (2) utan boll. Toppen (1) passar till vingen (2) som passar tillbaka till
spelare @ Efter tillbakapassningen tar spelare @ bollen och stéller sig sist i ledet pa
toppen. Spelaren @ staller sig sist pa vingen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

Give and go fran toppen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Férsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa vingen (1) med boll.
Andra hélften pa toppen (2) utan boll. Vingen (1) passar till toppen (2) som passar tillbaka till
spelare (1). Efter tillbakapassningen tar spelare (2) bollen och stéller sig sist i ledet pa
vingen. Spelaren (1) staller sig sist pa toppen.
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Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att goéra studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha
talamod &

1 vs 1 Korssteg del 1 — Alla barnen férdelas pa samtliga basketkorgar med varsin boll sa
gott det gar. Placera en kon ca 1,5 meter fran korgen. Barnen staller sig framfoér konen och
ska trana pa sitt korssteg, en studs samtidigt som steget och férsoker sig darefter pa ett
avslut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att ta endast tva steg till efter sin dribbling och korsteg. Da
kommer dem naturligt in i sin tva-tacktare. Det vill sdga, hoppar upp efter den sista
fotnedsattningen.

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar forsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen borjar 6vningen och férsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran héger och vanster sida samt rakt framfér malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hogerhant och vice versa.
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A
X,

1 vs 1 Skar av del 1 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela
in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
bredvid anfallaren med brdstet mot anfallarens axel. Férsvararen har en fot bakom och en
framfor anfallaren. Nar anfallaren startar dribblingen bérjar dvningen och férsvararen slajdar
med samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren férsvarare,
forsvararen tar bollen och staller sig sist i anfallsledet. Trana bade fran hoger och vanster
sida om malet.

Tank pa! Uppmuntra anfallaren att anvanda "korsteget for att skydda bollen och att attackera
i en rak linje mot korgen for att "skara av” det vill saga, ta sig forbi sa férsvararen hamnar pa
anfallarens rygg. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen.

En mot en, anfallaren vander — Tva och tva under en korg och tranaren/en vuxen haller i en
boll en bit bort. Tranaren sager "klara-fardiga-ga” och bada tavlar om vem som tar bollen
forst, den blir anfall och den andra forsvar. Nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far
anfallaren borja dribbla mot korgen. Man spelar tills antingen anfallaren gér mal eller
forsvararen tar retur, da tilldelas ett poang. Sa fort nagon fatt poang tar man sig tillbaka till
startplatsen for en ny omgang. Leken tar slut nar forsta personen fatt ihop 3 poang. Kér
leken i tva omgangar.
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Tank pa! Paminn barnen om att hela tiden férsoka befinna sig mellan anfall och boll. Spela
tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill skjuta.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen fran nadgon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen 6ver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsforsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man séatter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen gor nagot ni tranat pa,

och att tranaren i laget ocksa kan fa en passning. &

Traning 35

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Give and go fran vingen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Forsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa toppen (1) med boll.
Andra hélften pa vingen (2) utan boll. Toppen (1) passar till vingen (2) som passar tillbaka till
spelare (1). Efter tillbakapassningen tar spelare (2) bollen och stller sig sist i ledet pa
toppen. Spelaren (1) staller sig sist pa vingen.

Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att gora studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

Give and go fran toppen — Fordela spelarna minst tva och tva pa varje korg. Férsok dela in
grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. Halften av barnen pa vingen (1) med boll.
Andra halften pa toppen @ utan boll. Vingen @ passar till toppen @ som passar tillbaka till
spelare @ Efter tillbakapassningen tar spelare @ bollen och staller sig sist i ledet pa
vingen. Spelaren @ staller sig sist pa toppen.
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Tank pa! Paminn bada att sta i basketstallning och om passningsrérelsen med armarna.
Uppmuntra barnen att goéra studspassningar och att passa dit kompisen ar pa vag. Ha

talamod &

1 vs 1 Korssteg del 2 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg.
Dela in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar forsvarare och star
med ryggen mot anfallaren som haller en boll mot férsvararens rygg. Nar anfallaren tar bort
bollen fran ryggen boérjar 6vningen och forsvararen vander sig om samtidigt som anfallaren
attackerar korgen. Efter malférsok blir anfallaren forsvarare, forsvararen tar bollen och staller
sig i anfallsledet. Trana bade fran héger och vanster sida samt rakt framfér malet.

Tank pa! Paminn anfallaren att anvanda korssteget for att ta sig forbi och att attackera i en
rak linje mot korgen. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen. Uppmuntra till
anfallsforsok pa vanster sida ocksa och spelaren ar hogerhant och vice versa.

A
X,

1 vs 1 Skar av del 1 — Fordela spelarna till ganska ett hyfsat jamnt antal pa varje korg. Dela
in grupperna sa jamnt det gar i basketkunskap/-niva. En spelare ar férsvarare och star
bredvid anfallaren med brdstet mot anfallarens axel. Férsvararen har en fot bakom och en
framfor anfallaren. Nar anfallaren startar dribblingen bérjar dvningen och forsvararen slajdar
med samtidigt som anfallaren attackerar korgen. Efter malforsok blir anfallaren forsvarare,
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forsvararen tar bollen och staller sig sist i anfallsledet. Trana bade fran hdoger och vanster
sida om malet.

Tank pa! Uppmuntra anfallaren att anvanda "korsteget for att skydda bollen och att attackera
i en rak linje mot korgen for att "skara av” det vill sdga, ta sig forbi sa férsvararen hamnar pa
anfallarens rygg. Det vill sdga, undvika att dribbla "runt” férsvararen.

En mot en, forsvararen vander — Tva barn stéller sig pa mittplan stdendes mot en korg
tillsammans med en tranare som har en boll. Tranaren rullar bollen mot korgen och bada
barnen jagar ikapp, den som tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Innan évningen
fortsatter far forsvararen stalla sig mellan anfallaren och korgen, forst da far anfallaren borja
studsa mot korgen. Man spelar till 1 poang, antingen om férsvararen tar returen/bollen eller
om anfallaren gor mal. Sa fort nagon goér poang tar man sig tillbaka till mittcirkeln fér en ny
omgang. Leken tar slut nar en spelare fatt ihop 3 poang. Kor leken i tre omgangar.

Tank pa! Paminn barnen som blir férsvar att hela tiden forsdka befinna sig mellan anfallaren
(vara rattvand) och korgen. Spela tatt och ta upp armarna nar anfall &r nara korgen och vill
skjuta. Anvand alla korgar i hallen, om det inte finns trénare for alla korgar anvand nagra
foraldrar till hjalp.

Fragestund — Fraga barnen om vilka baskettermer de kommer ihag! Vad det tranat pa innan
dagens traning och idag, basketstallning, rotering, skydda bollen, jumpstop och give and go.
Brost mot boll, spegla bollen, rattvand, malvakter, korssteget och slajda. Nu ar ett utmarkt
tilifalle att forsoka trana pa dessa saker fast i match.

Tank pa! Visa samtidigt som du fragar.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tva barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Férsvararna far inte
ta bollen fran nagon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsférsok per lag.
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Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berom och gratulera nar barnen goér nagot ni tranat pa,

och att tranaren i laget ocksa kan fa en passning. &

Traning 36 Sasongsavslutning

Till denna tréning behbévs det: Basketbollar och fika ordnat av lagféréldrarna

Roterings-kull — Valj ut tva barn med varsin basketboll. De ska kulla de andra barnen, som
ocksa dribblar, pa ryggen. Men om man stannar i basketstallning, skyddar bollen och roterar
innan man blir traffade pa ryggen sa kan man inte bli kullad. Om ett nagon blir kullad staller
man sig pa ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla
nagon som befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en foralder att klocka tiden!
Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens
uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver kullarna.

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar fritt runt om i salen, pa tranarens signal ska de
stanna i basketstallning, skydda bollen och darefter rotera tre ganger. Nar de roterat klart kan
tranaren ga och forsdka sla pa barnens bollar och paminna de om att halla i bollen hart sa att
det blir svarare att ta bollen ifran de.

Tank pa! Paminn barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Passa, dribbla och skjuta — Alla barnen har varsin boll utspridda dver hela hallen. Man
bdrjar med att passa nagon av tranarna (3-4 stycken, ta in nagon foralder om det behdévs) for
ett vaggspel, en sa kallad "give and go”. Sa fort man fatt tillbaka bollen dribblar man till valfri
korg och skjuter en gang. Darefter dribblar man pa nytt till en tréanare igen for nasta give and
go, och sa fortsatter det. Leken fortsatter tills nagon fatt fyra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att gora ett jumpstop innan de passar till tranaren och skjuter
bollen mot mal.

Passningslek - match — Dela in barnen sa att de spelar tre mot tre pa tvaren. Barnen skall
passa bollen upp i banan med mal att till slut sla en passning en lagkamrat som lyckas fanga
bollen sa pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med bollen. Man far inte halla i bollen
langre an tre sekunder och man far inte ta bollen fran ndgon som haller i den. Sa fort ett nytt
lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra fler passningar till trdnaren som ar en fordel for anfallarna.

Tank pa! Coacha aktivt barnen genom att paminna, uppmuntra, berémma och gratulera dem
for att na bra samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli
spelbar. Paminna barnen i forsvar att markera an av anfallarna istallet for att jaga bollen.
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Matchspel — Dela upp barnen och féraldrarna i fyra lag som spelar helplansmatcher pa
tvaren. Ha mixat barn och foraldrar i samma lag, men fordela det jamnt sa att det ar ungefar
lika manga foraldrar i varje lag. Spela tre stycken 5-minutersmatcher sa att alla lagen far
méta varandra.

Matchspel — Nu spelar man ytterligare en match den tiden som ar kvar pa traningen. Nu
delar man upp sa att man spelar barnen mot foraldrarna.

Tank pa! Blir det valdigt manga pa planen samtidigt far man se till att ha avbytare. En variant
kan ocksa vara att spela med tva bollar samtidigt.

Fika - Lagforaldrar ansvarar for att det finns fika efterat som trevlig avslutning.
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