Nivdanpassad Spelar Utbildnings Plan (SUP) for Solna
Vikings Barn- och Ungdom.

Introduktion Spelar Utbildnings Plan

Solna Vikings vill...

Syftet med denna Spelar Utbildnings Plan (SUP) ar att Solna Vikings vill underlatta arbetet for
klubbens coacher som trénar spelare i Nivd 1 och Nivd 2. Utbildningsplanen ar indelad i tva kategorier,
Niv& 1, spelare 7-11 &r gamla (Ak 1-5) och Niv& 2, spelare 12-15 &r gamla (Ak 6-9). M&lsittning med
SUP &r att Solna Vikings som klubb skall tydliggéra vilka fundamentala grunder och évningar som bor
prioriteras pd respektive nivd och dven stétta alla klubbens ungdomstranare genom att presentera en
utbildningsplan som tacker de grundldggande omrdden som Solna Vikings trénare och spelare bor
behérska. SUP baseras pé foljande tre omrdden:

» Ledarskap - Hur Solna Vikings vill att klubbens tranare skall upptrada. Den sa kallade
"Solna-modellen”.

» Nivdanpassade teknik 6vningar, inom i forsta hand, skott-, pass- och bollbehandlingsomradet.
Forslag pa 6vningar som klubben vill att tranarna kontinuerligt skall anvédnda sig av s att alla
klubbens spelare skall ha utbildats i, och kunna beharska, samma viktiga grundmoment.

»  Fysisk traning - Hur/vad/ndr? Har presenteras ytterligare ett stéd for klubbens
ungdomstranare. Nivdanpassade 6vningar inom bdde styrke-, konditions-, motorik-, och
koordinationsomradet.

Detta dokument ger Er som trénare i Solna Vikings mdjlighet att f& en inblick i den s& kallade
"Solna-modellen” och hur klubben vill att var verksamhet skall bedrivas.

Riktlinjerna inom de nivdanpassade traningsévningarna baseras i dagslaget pa tre huvudmoment —
Skott, pass och bollbehandling. Dessa huvudomrdden kanns viktigast d& klubben gérna ser att vi som
klubb hittar en linje i vad vi lar ut och hur vi I&r ut dessa viktiga teknikmoment till véra
ungdomsspelare. Linjen kallar vi for “Solnamodellen”

Kor hért!

Solna Vikings




VERKSAMHETSBESKRIVNING

Solna Vikings barn och Ungdomsverksamhet delas in i tre nivéer enligt nedan. Nivderna medfor
sjalvfallet bade likheter och olikheter i upplégget.

Niva: Arskurs: Antal traningar: Matcher:
1 Gymn. - &k 8 4-6/vecka Distriktserie, SM, turneringar
2 3k 7-38k5 3-4/vecka Distriktserie, turneringar
3 3k 4 3/vecka Distriktserie, turneringar
3k 3 2/vecka PEAB ligan
3k 2 1/vecka PEAB ligan
3k 1 1/vecka, véren Avslutnings turnering

ELITINRIKTAD UNGDOMSVERKSAMHET — VAD AR DET?

Det 6vergripande malet med Solna Vikings ungdomsverksamhet ar att genom Solna-modellen fostra

blivande elitspelare till herr- och damlag. Solna Vikings ungdomsverksamhet ar elitinriktad
men klubben vill samtidigt skapa en bred och stabil ungdomsverksamhet dar alla nybérjare kan
beredas plats oavsett talang, kon eller ursprung till och med &rskurs 4.

Malsattningen &r att etablera en bred barnverksamhet (nivé 3) i stadsdelarna frén vara
rekryteringsomraden i Solna & Spanga.

Att sedan stréva efter att bibehélla Stadsdelslagen sa lange som mdéijligt och ALDRIG peta ndgon
spelare och ALDRIG sl ihop lag i syfte att toppa.

I nivd 3 SKALL alla spelare beredas utrymme och alla barn som vill vara med skall ges méjlighet
dartill.

I nivd 1-2 har trénarna ratt att neka nybérjare eller spelare utifrdn tilltrade till laget om tranaren
bedomer att laget ar numerért fulltaligt och/eller att den nya spelaren ej kan integreras i laget pd ett
smidigt och naturligt satt.

Foreningen har i dagslaget ej resurser att per automatik ta emot nyborjare i niva 1-2, utan dar far
trénaren bedéma situationen fradn fall till fall.

Verksamheten i nivd 1, och i valda delar dven niva 2, &r tydligt identifierad som Elitverksamhet.
Solna Vikings elitinriktade ungdomsverksamhet bygger pé féljande kriterier som sjalvfallet galler med
reservation for enskilda undantag och speciella situationer.

Laguttagning och speltid
"Matchen &r en beléning for nédrvaro och bra attityd p& trining samt en

utbildningsplattform av spelaren och laget.”

Det dligger trénaren i nivd 1-2 att inte kalla fler spelare till match &n vad trénaren kan erbjuda speltid.
I distriktets serie och i andra matcher, med undantag som specificeras nedan, MASTE samtliga spelare
som &r inskrivna i protokollet och har deltagit i lagets uppvarmning beredas speltid.
Speltiden bestdms av trénaren och ska bygga pa de kriterier som klubben anser vara viktiga;

1. Tréningsnérvaro och tranings disciplin, d v s spelarens installning och attityd p& tréning

2. Spelarens kunskapsniva och talang

3. Utvecklingen av individen genom speltid p& ratt nivd och i ratt miljé

Med andra ord, spelare som tranar mest och med ratt attityd, ar bast = de som spelar mest.



I undantagsfall kan trdnaren i samrdd med spelarna i laget (i nivd 2 dven med féraldrarna) toppa laget
och darmed kanske ej l3ta alla ombytta spelare spela, detta i extrema fall sdsom spel om SM, Scania
Cup (inofficiellt nordiskt masterskap) eller matcher av slutspels- och/eller finalkaraktar.

Det dligger trénaren i forekommande fall att i god tid innan informera spelare och anhériga om
undantag vad galler speltid kommer tillampas.

Normalt sd deltar Solna Vikings lag (nivé 1-2) i tvd distriktserier fér att darmed kunna erbjuda
samtliga spelare speltid och pa den niva som passar individen fér dennes utveckling.

Enligt Solnamodellen s3 bor extrema talanger och spelare som ligger langt fram i sin utveckling
beredas mdjlighet till traning och spel med aldre lag och spelare. Detta sker i samverkan mellan
berbrda tranare.

1: LEDARSKAP

1:1 Att vara tranare i Solna Vikings

Det stalls hdga krav pé dig som ar ledare i Solna Vikings, detta for att vi vill ha en serios,
professionell, trygg och utvecklande miljo fér vdra ungdomsspelare och ge dem de bésta verktygen
for att kunna utvecklas till duktiga basketspelare och manniskor. Som tranare ska man félja den profil
och féreningsidé som genomsyrar var verksamhet, den modell som vi kallar “Solna-modellen” och
presenterar i detta dokument.

1:2 Mdlsattning, engagemang och planering

Det 6vergripande mélet med Solna Vikings ungdomsverksamhet &r att genom Solna-modellen fostra
blivande elitspelare till herr- och damlag. Solna Vikings ungdomsverksamhet ar elitinriktad men
klubben vill samtidigt skapa en bred och stabil barnverksamhet dar alla nybdrjare kan beredas plats
oavsett talang, kon eller ursprung till och med &rskurs 4.

Solnamodellen bygger pd en positiv ledarstil dér vi uppmuntrar och engagerar spelarna istallet for att
skrika och skélla. Bygg ditt ledarskap pa kunskap! Brinn for att lara ut, till exempel: kép bocker, se pa
andras traningar, vaga frdga om basket och brinn helt enkelt for att léra ut! Man kan inte lura dagens
ungdomar, har man inte kunskapen och framférallt engagemanget s blir det svért att f& gruppens
respekt och respons.

Infor sdsongen bor du ha en sdsongsplanering och mél for ditt lags utveckling. Ha for vana att alltid
komma till traningen med en skriftlig och genomténkt planering, dar du vet vad ni ska jobba med pé
traningen. Detta visar att du ar engagerad, seriés och du kommer att kanna dig tryggare i din roll som
ledare.

Ett stort engagemang aven utanfor traningarna ser vi som en viktig del i ditt ledarskap. Att samla
laget for att ha till exempel teorilektioner, titta pa en dam- eller herrlags match eller tréning, extra
traning pa helgerna och skollov, specialtréning av en eller flera spelare med mera. Det ar bade ditt
ansvar som tranare, i samarbete med klubben, att hela tiden leta efter méjligheter att vidareutbilda
dig som coach. Detta tillsammans med hard traning kommer att fa ditt lag att nd nya hojder.

Att bry sig om sina spelare pd och utanfor planen ar ocksd en viktig pusselbit i ledarskapet. Bry dig
om hur de mar, hur det gér for dem i skolan och ha en dialog med dem s& att de far fortroende for
dig som ledare och méanniska. Prata bade kollektivt men framfor allt enskilt mellan “fyra 6gon”. Tala
om vad du férvantar dig av laget och den enskilde spelaren, berdtta vad de gor bra och vad de kan bli
battre pd. Straff bor anvéndas mycket sparsamt eller inte alls i de yngre &ldrarna. Berdm hellre ett
positivt beteende hos spelarna.



Att ta sig tid att arrangera ndgon aktivitet med laget &r dven det att bry sig, spela brannboll, res ivdg
pd gemensam 6vernattning, dka p& turneringar eller lager, grilla korv eller ndgot liknande 6kar
sammanhaliningen inom laget.

1:3 Att vdga stalla krav

Som ledare maste man vaga stalla krav pd sina spelare, det visar att man bryr sig och tror pa sitt lag.
Ett av malen &r att f& spelarna att forstd att de hela tiden kan utvecklas och fa dem att vilja 6vertraffa
sig sjdlva genom hérd och mdlmedveten traning. V3ga bryta en 6vning om det inte ser bra ut. Ibland
méste man anvanda olika tonldgen for att nd fram. Variera ditt sprékbruk, och var TYDLIG med vad
du vill ha. Beratta vad du vill ha ut av 6vningen och varfér ni gor den, vad spelarna skall fokusera pé
och vaga bryt och ratta till om det slarvas med de viktiga fundamentala grunderna.

Att stélla krav ar ocksd att se till att hdlla de regler som man satt upp inom laget. Antingen &r det
regler som coachen bestamt eller ocksd kan laget tillsammans sjélva sitta ner och bestdamma reglerna,
sjalvklart ar du som tranare drivande och delaktig i den processen. Hur man valjer att satta reglerna
beror pd dldern pé ditt lag. Det ar viktigt att redan fran bérjan ha klara regler for hur du vill att ditt lag
ska fungera och tydligt formedla vilka regler som ska gélla. Som ledare mdste du ocksé véga ta ansvar
for att regelverket efterlevs. Ibland méste du vara medveten om att du maste markera om regelverket
bryts. Det ar du som &r trénare som bestammer och ibland mdste man visa auktoritet. Vaga séga nej!

1:4 Lagets och spelarnas regler

Har har vi listat regler som Solna Vikings anser viktiga och som boér finnas med i varje lags
"regelverk”:

e Att alltid komma i god tid innan tréning och match. Meddela alltid om du &r sen!

e Att alltid ha ratt utrustning med sig d v s boll, vattenflaska, skor med mera.
(Glommer man vattenflaskan s& ska man, p& grund av smittrisken, absolut inte dricka
fr&n ndgon annans flaska)

» Attt hdlla i bollen och springa till samlingsplatsen da tranaren bldser i pipan.

o Att alltid lyssna noga da instruktioner ges.

e Att man alltid récker upp handen ndr man vill frdga ndgot.

» Att alla tar drickapaus samtidigt d& coachen sager till.

e Stor inte andra lags traningar.

e Och glém inte... Vinn med ddmjukhet och forlora utan ursakter!

Planera och bestam i storsta mojliga man vad péféljden blir om man inte foljer uppsatta regler. Vad
g6r du nar ndgon bryter reglerna? Ha en klar och tydlig linje i hur du agerar oavsett vilken spelare
som bryter mot reglerna. Var tydlig och klar! L3t det inte bli ndgra missforstand genom att missa att
kommunicera och var alltid rattvis.
Det d@r minst lika viktigt att:

» fa spelarna att alltid forsoka och préva pa, aven om de kanner att de inte kan.

» 4 spelarna att vara en bra kompis och respektera sina lagkamrater, trénare,

motstdndare, domare, sekretariat med flera.

Allt detta handlar om att ge och ta, du méste stélla samma krav pa dig sjdlv som du stéller pd
spelarna. Om man som ledare inte lever efter de regler som satts upp kommer spelarna att tappa
respekten och fértroendet for dig som ledare.
1:5 Tranarens ansvar och sjalvklarheter

Har foljer saker som Du som ledare ska forsoka efterleva och ténka pé:

e Att alltid komma i god tid innan tréning och match!



« Att alltid vara ombytt pd trdning och ha med n6édvandig utrustning sdsom visselpipa,
tréningsplanering, koner och whiteboard med penna etc. Forsok att jobba i NIKE coach
tréjan sd ofta du kan.

¢ Att alltid ansvara for var dina spelare @r och gor under traning, match och resor.

« Attt aldrig sitta ner pd tréningen.

¢ Att ta val hand om matchstéll och annan utrustning som tillhor laget.

» Att ténk pd att Du och ditt lag alltid representerar Solna Vikings nar ni spelar match eller
ar ute och reser. Se till att ditt lag alltid spelar med enhetligt matchstall och att alla har
samma uppvarmningsklader s3 att alla Solna Vikings lag alltid ser snygga och prydliga
ut..

» Stdda efter dig och ditt lag, framforallt efter en match d& det oftast lamnas tejp, papper
och annat skrap kring banken.

* Ta med ditt lag pd Vikings alla hemmamatcher i Basket- eller Damligan! Jatteviktigt!

e Att alltid informera dina spelare skriftligen om vad som galler och vad som komma skall,
till exempel matchprogram, traningstider, telefonlista, féraldraméte, regler, turneringar
och Dam- och Herrlagets hemmamatcher. Gor garna ett mdnads program och
distribuera till bade spelare och foréldrar.

*  Du méste ha minst ett fordldramé6te med ditt lag under hdsten och véren. Se dina
spelares foraldrar som en resurs och skapa gérna en foraldragrupp som héller i
sekretariat, resor till bortamatcher, kiosktider med mera. Var tydlig med att presentera
lagets regler, mélsattning och serie- och eventuellt cupdeltagande aven for foraldrarna
sd att De ar tydligt informerade om hur Du som tranare jobbar och vad klubben star
for.

» Téank pd att det faktiskt ocksd ar du som trédnare som har ansvar for hur dina spelares
foéraldrar beter sig pd matcher och traningar. Var tydlig med hur du vill att de skall
stotta laget.

Tank pd att ALLA trénare ndgon gang har varit nybdrjare och stéllt samma frdgor som Du kanske
undrar 6ver just nu. Var inte radd att frdga andra tranare i klubben om rdd. Det finns massor med
kompetens i Solna Vikings tranarstab, allt ifrdn elitcoacherna for herr- och damlaget till vara
elitutbildade trédnare som jobbar med de aldre ungdoms- och juniorlagen.

Det tal att sdgas igen; brinn fér basketen och Du kommer att garanterat f& med dig dina spelare!

2: TRANINGSUPPLAGG

Klubbens Ungdomsutskott har valt att dela in vdra ungdomsspelare enligt nedanstdende nivder. Solna
Vikings malsattning ar att klubben sténdigt skall uppdatera och utdka den nivdanpassade Spelar
Utbildnings Planen (SUP). Detta ar viktigt for att féreningens tranare skall kdnna att de har hjélp och
stéd av SUP:en som inom en relativt snar framtid skall tdcka det mesta som rér Solna Vikings
ungdomsverksamhet. Fokus &r att utbilda vara spelare p& individuell teknik och spelférstdelse genom
de 6vningar som presenteras i SUP.

Nivd 1 7-10 &r (Ak 1 - 5)
Nivd 2 11-15 &r (Ak 6 - 9)

2:1 Att planera och strukturera ett traningspass

Planera och tank igenom de olika momenten som din traning skall bestd av, hur I&dng tid varje moment
skall ta av traningen samt vad du vill ha sagt infor varje évning. Gor en skriftlig tréningsplanering infor
varje pass. Utvardera vad laget behdver trana mest pa.



Inledning: Samla alla spelare. Tala kort om vad som kommer att hédnda pa dagens traning, vilka
ovningar som kommer och i vissa fall vad syftet med évningen och tréningen ar. Inledningen markerar
att traningen har borjat och ar ett bra tillfalle att, om det ar nédvandigt, repetera regler som galler.

Uppvarmning — Stretching: Det &r viktigt att fa in vanan att vdrma upp och stretcha innan man
bérjar kéra for fullt. Detta blir viktigare ju dldre man blir och ju oftare man tranar. Om det ar knappt
om traningstid kan jogging och stretchingmoment anvdndas innan tréningstiden startar for att spara
vardefull traningstid. Glém inte att stretcha och dricka efter trédningen. Spelarna skall sjalvklart ldras
upp att ta eget ansvar for vatsktillforseln. Man skall dricka rikligt fére, under och efter tréning.

Teknikdvningar: Visa évningarna forst och var noga med detaljerna. Forklara fér spelarna varfor de
g6r 6vningen och vilka detaljer som ar viktiga att tanka pa och varfor. Borja teknikdvningar i ldngsamt
tempo for att sedan 6ka farten. Teknikmoment tar tid att trana upp varfér det ar viktigt att upprepa
samma trdaningsmoment ofta tills tekniken sitter. I férlangningen vill vi att alla évningar SKALL koras i
matchtempo och aldrig langre an 8-10 minuter per 6vning. Som trdnare s& rekommenderar klubben
att Du dgnar ungefar 1/3 av tréningen 3t teknik/fundamentals, 1/3 3t ett tema (typ defense och
transition 6vningar eller liknande) och 1/3 3t spelférstdelse dvningar eller spelmoment/spel.

Man spelar som man trénar sa uppmuntra spelarna att utfora alla 6vningar i maxfart forutsatt
sjalvklart att de beharskar momentet. Tips! Dp garna évningarna, till exempel "V-cut Ovningen” s&
vet spelarna direkt vad de skall géra och du sparar tid.

Speldvningar: Spela inte bara for spelandets skull. I spelmomentet skall spelarna garna jobba pa
specifika spelf6rstdelse moment och anvanda sig av det som de har trénat pa tidigare.

Att tavla: Tavlingsmomentet ar oerhort viktigt och gor att spelarna tvingas att gora rorelser i hdg fart
och under stress vilket ar nyttigt. Forklara vilka regler som galler fér respektive tavling och se till
spelarna inte fuskar med tekniken (till exempel lagga i en vanster layup med ratt hand) bara for att
vinna tavlingen. Om man kor skott eller layuptévling med yngre spelare s& skall man kora "bast av”
istallet for “forst till” s& att varje spelare har tid att vara noga med tekniken. Ju aldre spelarna blir ju
mer tavlingsinriktad bor traningen bli. Sjdlva kampmomentet och den maximala insatsen lyfter ofta
individen och gruppen. Det ar inte fel att spelarna ogillar att férlora sa lange man inte blir en dalig
forlorare sdklart.

2:2 Analys av traningsgruppen

Forsok att gora en analys av var gruppen stér enligt nedanstdende punkter, allt for att kunna utveckla
dina spelare och laget maximalt.

1. Attityder — Spelare och ledare. Hur arbetar spelarna som individer och tillsammans som
grupp? Lyssnar de pd dig som ledare? Om inte, varfor?

2. Hur skall laget spela? — Ar din spelidé anpassad efter lagets fysiska och kunskapsmaéssiga niva
och forutsattningar?

3. Starka respektive svaga fundamentals — Vad &r spelarna bra pé respektive mindre bra p3§,
individuellt och som grupp? Vad maste de utveckla?

4. Narmaste manaden — Vad behover laget jobba pd den ndrmaste tiden?

5. Mal med tréningen, l1&ngsiktiga mal — Vad har jag som tranare for évergripande mél med laget
utvecklingsmassigt? Individuella- och lag mal. Gor individuella traningsprogram for att
utveckla individen maximalt.

2:3 Spelforstdelse
Viktiga saker att fa spelarna att forstd;

e  Att passa ar det snabbaste sattet att transportera bollen.

e Om man dribblar skall man ha ett m&l med dribblingen, till exempel att komma nérmare
korgen eller att f& en battre vinkel for pass eller skott. Minimera det onddiga dribblandet
och l&r spelarna att komma till skott fran sd f& studs som méjligt.



Ingen spelare &r viktigare an laget. Vill du spela i ett vinnande lag sa sluta ténk egoistiskt.
Att veta vad som &r ett bra skott. Ett skott kan vara ett daligt skott trots att det gar i
korgen. Spela tillsammans for att f& basta majliga skottlage och hitta den spelare som har
bast chans att géra mal.

Att veta ndr jag skall skjuta eller passa. Hur, ndr och till vem?

Att som spelare veta vad som ar min styrka, respektive mindre bra sidor, och att géra det
som &r min styrka i match och jobba p& det som &r min svaghet pd trdning. Lér spelarna
att analysera vad de sjalva &r bra pd och mindre bra pa.

2:4 Tekniktraning

Nar du skall tréna teknik ar det viktigt att bérja med en 6vning dar du har
mojlighet att se hur varje individ utfor momentet.

N&r ndgon gor "fel” s& avbryt och forklara pa ett positivt satt hur momentet skall utféras
korrekt. Varje gang du avbryter och forklarar s& hor d& de andra spelarna vad du séger
vilket da blir som en repetition av de tekniska detaljer som &r viktiga. Vdga bryt och
instruera. Var inte n6jd med att det ser ok ut, mdlet ar att 6vningarna skall goras tekniskt
ratt. Vaga stalla krav! Hoj kraven och tempot i 6vningen efter hand. GI6ém inte att ge
berdm och att ha kul nar ni trénar teknik! Hitta garna méjligheter att tévla mot varandra pé
teknikdvningar. F& spelarna att forstd att det ha bra grunder &r basen till att bli en duktig
Basketspelare!

Allt eftersom spelarna lar sig tekniken kan man sprida ut évningen pé fler grupper och 6ka
tempot for att till slut utfora rorelser och teknik i matchtempo. Borja gora 6vningarna
ldngsamt och tekniskt riktigt. Overdriv gérna tekniken och rérelserna nér du visar
dvningarna.

Begransa i borjan antalet dvningar for ett visst teknikmoment. Det ar antalet repetitioner
som i sluténdan avgér hur bra dina spelare blir. Repetera évningar och moment varje
traning tills tekniken sitter. Det tar tid innan saker borjar sitta, ha tdlamod!

Arbeta ofta med spelarnas svaga hand och frdn BAGGE sidor av banan.

Sa ménga repetitioner som majligt, helst med VAR SIN BOLL, sd lite kébildning som
mojligt. Tidsédande kder ar absolut INTE att efterstraval

Var engagerad! Eftersom teknikévningar ibland kan uppfattas som monotona sd &r det dessa tillfallen
som kraver stérst engagemang av dig som trénare. Bra tranare och bra teknikévningar ar basen i
varje framgdngsrik klubb och lag! Tekniktraning ar det absolut viktigaste du kan géra med dina
spelare pd en basketplan. Vaga néta och vdga stall krav. Tavla garna men glom inte att berémma
spelarna nar de gor framsteg, vilket de garanterat kommer att géra om ni lagger ned 20-30 minuter
per traning pé rena teknikévningar. Man kan bdrja kéra enkla teknikGvningar redan frén 7 ars alder!

Nedan foljer de viktigaste tekniska grunder som vi tillsammans mdste fokusera p& och jobba pé att
ldra ut pd ett korrekt sétt till spelare i Niva 1 och Niva 2 i Solna Vikings ungdomsverksamhet. Att
kunna dessa grunder &r absolut nédvandigt for att kunna g vidare till ndsta nivd bade som spelare,
lag och férening.

Korrekt skotteknik.

Ratt passningsteknik.

Bollbehandling med ratt teknik och kroppsstallning.

Basketstallning (b6jda knan) och rétt fotarbete bade i anfall och férsvar.
Skott och layup. Ratt fot isdttningar vid skott och layups i matchtempo.



Nivd 1, 7-11 &r (Ak 1 - 5) ---------- "Bl& sidorna”

1. Traningsmoment SKOTT

Tank pd att vara noga med detaljerna och 13t inte spelarna fuska med tekniken. Observera att
skottet skall avlossas med en hand med den andra som stdd bredvid. Bojda ben, rak rygg och
axelbredd mellan fétterna. Ett bra skott kommer inte av sig sjélvt utan man méste n6ta och néta
och fa in stora mangder skott for att hitta ratt med tekniken och hitta en vana/rutin tekniskt sett.

Fot isattning vid skott

Detta ar klassiskt amne som svenska coacher har diskuterat i dratal. I Solna Vikings foredrar vi
att lara ut Stride stoppet i forsta hand. Detta p& grund av foljande skal:

e Stridestopp gadr snabbast dd man inte &r uppe i luften och hoppar in i skottet som man
gor med ett jumpstopp, utan man har istallet fétterna nara golvet och tjanar darmed tid
och kan skjuta snabbare.

* Man far bast balans. Det krdvs ingen jattestyrka i benen nér man landar i ett 1-2
stridestopp fotisattning istallet for i ett jumpstopp. Landar man i ett stridestopp sa hittar
man balansen snabbare.

Man l&r alltsd ut att landa p& antingen vénster-hoger fot eller hoger-vénster fot beroende pé var
man befinner sig p& golvet. Oftast &r det den inre foten man landar forst pa (foten narmast
korgen). Jumpstopp bor framst anvdandas nar man kommer i maxfart och stannar inne i 3-sek
omrddet for kort skott. Spelarna bor kunna bagge satten att komma in i skottet.

1.1 Ovning 1, "Teknikskott”

Endast en hand anvénds i denna dvning initialt, Idgg sen pd andra handen. Var noga med
detaljerna.

® Borja nara korgen, 2 och 2, en boll, max 1-2 meter fran korgen, arbeta er utdt hela végen till
straffkastlinjen fran olika positioner/vinklar. Satt till exempel 5-10 skott och byt
skytt/returtagare och ta ny skottposition. Tank pé réatt teknik och f& in en stor volym skott. S

® Hall bollen med en hand, andra handen ar som stéd pé sidan om bollen och pdverkar inte
skottrérelsen, en bit ovanfor och bredvid huvudet och ej framfor ansiktet.

® Armbdgen skall riktas rakt mot korgen, 90 graders vinkel men inte i en onaturlig vinkel med
armbdgen pekande utat.




1.2

1.3.

1.4.

Bollen skall vila i handen, mest fingrar nastan ingen handflata, sprid ut fingrarna och anvand
sdmmarna pé& bollen. Overdriv inte b8gen pd skottet, det gér det bara svarare att “lobba in”
bollen om man 6verdriver bagen.

B6j p& benen med bade fotterna och kroppen/fotterna riktade mot korgen.

Kraften i skottet kommer fran benen.

Vinka av skottet — “Followthrough”, fingrarna och handleden skall peka neddt om du har
vinkat av bollen ratt nar du har skjutit.

Ovning 2, Dribbling in i skott
Dribbla, stridestopp, skott

2 och 2, en boll. Dribbla bollen i zig-zag 5-10 meter, (titta rakt fram, inte pd boll), dribbla med
vanster hand nar du dribblar &t vanster och héger hand néar du dribblar 8t héger. Kor hela
plan fram och tillbaka 3-4 vandor.

Stridestopp - N&r spelarna dribblar 3t vénster sd stannar spelarna med fotisattningen héger-
vanster fot, nar spelarna dribblar &t hoger sé stannar spelarna med fotisattningen vénster-
hoger fot

Stanna i stride stopp med bdjda knan och boll skottklar (Basketstéllning)
Latsas skjuta, dribbla p& nytt... F3 in s3 manga repetitioner som mgjligt.

Ovning 3, Dribbling in i stridestopp eller jumpstopp, med roteringar

och pass
Dribbla, stridestopp eller jumpstopp, roteringar, pass, roteringarna ar det viktiga i denna
oévning

2 och 2, en boll. Dribbla bollen fran till exempel baseline till straffkastlinjen, (titta rakt fram,
inte pa boll).

Stanna i stridestopp eller jumpstopp med béjda knan och boll skottklar (Basketstallning).
Tréna pé att landa i stridestopp/jumpstopp med bdjda knan och rotera runt héger eller
vanster ben, swingstep eller frontstep (framat- eller bakat rotering). SI& igenom med
armbdge/underarm (ej boll) for att skapa utrymme/skydda boll.

Passa bollen till kompisen och byt plats, kér varannan gang.

Ovning 4, Dribbling, Passning, jump- eller stridestopp och
skott

Starta fran guardposition/halva plan, dribbla bollen, 5-10 meter (titta rakt fram, inte p& boll).
Stanna pa forutbestamd position (guardposition) i stridestopp eller jumpstopp i
basketstallning.

Passa till tranare/lagkompis pa wingen.

Spelaren ror sig mot korg efter v-cut/forsteg, titta pd trdnaren/lagkompis, dvs boll.

Pass tillbaka fran tranare/lagkompis. S& kallad Give and Go.

Fanga, stridestopp eller jumpstopp (Basketstallning)

Skott, nara korgen — vdga hoppskott, bérja ndra korgen, arbeta er utdt. Ta skottet utan att
dribbla innan. Se till att spelarna kommer till bollen/passen och att de har en 13g position, dvs
béjda kndn och visar med handerna var de vill ha passen. Fotisattningen skall vara genomférd
INNAN man fangar passen. Rdkna antal satta frén flera positioner och tavla mot motstédndare
eller klockan. Bygg p& med skottfint, jabsteps etc nar spelaren landat med boll och I3t



1.5.

spelaren dribbla mot korg med 1-3 studs for att p& nytt landa i stridestopp for forutbestamt
skott. For statistik for att mata forbattring.

Utoka évningen med pass i rorelse, se nedan
layup-steg, i stallet fér jump stopp innan passning.

Ovning 5, Dribbling, Stridestopp, Skott och Retur

Var noga med detaljerna. Efter stridestopp, se till att spelaren har fotterna och kroppen riktad
mot korgen, boll skjutklar. L8g Basketstéllning.

Tvé led — mitt emot varandra — positioner kan vara sidlinjen/wingen/corner/guard position.
Alla spelare har boll.

Dribbla bollen in mot mitten, med handen léngst fran korgen

Stanna i stridestopp (L&g Basketstallning), och skjut frdn en férutbestamd position.

Skott, egen retur och dribbla upp till andra ledet. Satt ett visst antal fran olika positioner.
T&vla mot motsténdare, individuellt eller lagvis eller mot klockan. For statistik for att méata
forbattring. Trana garna pa skottfinter, jabsteps etc innan spelaren bérjar dribbla bollen.
Starta i basketstallning — 1&g position.

3. Traningsmoment PASSNING

3.0

3.1.

3.2.

Ovning 1, Stillastdende "Tvdhands brostpass”
Se till att spelaren dr noga med tekniken. Bryt och visa vid behov. Stéll krav. Ge berém!

Tvé led mittemot varandra med bollar i ena ledet eller tvd och tvd med en boll mittemot
varandra, ca 5-7 meter mellan leden/spelarna.

Ta ett steg framdt i passningségonblicket.

Raka armar och tummarna ned i golvet efter att passen genomforts. Sta kvar i
passningsstallning, ena foten fram.

Mot passen med handerna uppe och ta ett steg tillbaka.

Variera passningarna och avstandet. Tvahandsbrostpass, enhandspass med bdgge handerna,
overheadpass tvd hander, studspassar (tryck i bollen s& den kommer upp ordentligt, passa 34
av avsténdet till lagkamraten) och basebollpass.

Ovning 2, Dribbling, jumpstopp eller stridestopp och

"Tvdhandsbrostpass”
Oka avstdndet mellan leden till 7-8 meter. Var noga med detaljerna, se
ovan, 3.1. Anvand gédrna svag hand vid dribbling.

Dribbla bollen, titta rakt framat.
Stanna i jumpstopp eller stridestopp, roteringssteg framét, pass.
Spelaren passar och stéller sig i det andra ledet.

Ovning 3, Dribbling, Passning i fart
Var noga med detaljerna, se ovan, 2.1. Anvédnd gérna svag hand vid dribbling.

Dribbla bollen, titta rakt framat.
Spelaren passar i fart och stéller sig i det andra ledet.
Variera passningstypen.
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3.3.

3.4.

Ovning 4, Slidning, Passning & Skott
Var noga med detaljerna, se till att spelarna slidar och passar korrekt

Tv& led under korgen, 1 boll per par.
"Slida”, sitt i férsvarsstallning.
Passa fram och tillbaka till motsatt korg eller vanta vid nasta korg.

Ena spelaren skjuter nar man kommer fram till korgen, den andre tar retur. Borja om fran
andra sidan.

Variera typen av passning. Se till att spelarna sitter ner och visar med handerna var de vill ha
bollen.

Ovning 5, Lopning, Passning & Skott
Var noga med detaljerna, se till att spelarna springer rakt framt men vrider 6verkroppen mot
passningspartner. Behéll hdnderna uppe/ute efter pass

Tv& led under korgen, 1 boll per par

Passa fram och tillbaka till motsatt korg, behdll hdnderna uppe/ute under hela Gvningen. Redo
att fdnga boll! Spring framat, vrid éverkroppen.

Ena spelaren skjuter, den andre tar retur. Bérja om frén andra sidan.

Variera typen av passning Se till att spelarna bojer pd knana.

4. Traningsmoment Bollbehandling

Det ar viktigt att spelaren inte tittar pa boll vid dribbling, alltid upp med blicken sd spelaren ser
vad som hander pad planen och framférallt ha som mal att bli lika bra med BAGGE handerna. Var
noga med detaljer. Kép garna dribblingsglasdgon. Bryt och visa vid behov. Stall krav. Ge berom!

4.1.

4.2,

4.3.

Ovning 1, Stillastdende dribbling

Se till att spelaren stér i riktig basketstéllning, d v s béjda knén, blicken upp och skyddar
bollen med andra armen.

Sprid ut spelarna éver planen med var sin boll.

Blicken upp, titta fram&t/uppat.

Fingrar, handled och underarm jobbar, tryck i bollen, spelaren styr bollen, inte tvartom.

Ova ofta med den svaga handen, man maste kunna dribbla med bagge hénderna for att bli en
bra basketspelare!

Préva garna att Idta spelarna dribbla med tva bollar om de klarar av det.

Ovning 2, Dribbling & Rotering
Ett antal spelare pa led eller tva och tva, en boll, s§ mdnga repetitioner som mdjligt.

Dribbla med blicken framat.

Stanna i jumpstopp eller stridestopp. Trana pé att rotera antingen runt vanster eller hdger fot
i stridestopp, swingstep eller frontstep. Tréna pé att landa i jumpstopp med bdjda knén och
rotera runt hoger eller vanster ben, swingstep eller frontstep. SI& igenom med
armbdge/underarm (ej boll) for att skapa utrymme/skydda boll.

Spelaren passar tillbaka till samma led och stéller sig sen sist i ledet. Kombinerad évning for
bdde bollbehandling, roteringar och passningar.

Ovning 3, Crossover dribbling i fart

Se till att spelaren dribblar i riktig basketstéllining, blicken upp och gér tempovéxlingar efter
utférd move.
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4.4.

4.5.

Sprid ut spelarna 2 och 2 pd baseline, en boll per par, dribbla zig-zag fram och tillbaka till
baseline och byt sen.

Se till att spelarna dribblar i basketstédllning, det vill saga 13g kroppsposition, béjda knan och
1&g tyngdpunkt. Basket spelas frén 1gt till hogt, inte tvartom!

Vand bollen fr&n ena handen till den andra och tillbaka, Idgg in kroppen i rérelsen, crossover
dribbling.

Oka farten - Utmana granserna inom ramen for évningen (Det &r OK att tappa bollen). Stegvis
Idgger vi sen pa bakom ryggen dribbling, reverse, mellan benen dribbling, stutterstep,
hesitation och efter det kombinationer av dessa.

Ovning 4, Gruppdribbling — speed dribble med crossover.
Bdjda ben, 18g studs, blicken upp/framét. Var noga med detaljerna

Spelarna utspridda pd kortsidan, 2 och 2, 1 boll, baseline till baseline, byt sedan.
P& signal crossover dribbling och fortséatt dribbla framat.

P& signal stanna med bibehallen dribbling pa stéllet.

P& signal fortsatt dribbla framat, lagg till alternativa moves, se 6vn 3:4

Lag kroppsposition, bdjda knan, sitt ner.

Dribbling framat — bakat — framat
Bdjda ben, blicken upp, 1dg studs, tryck i bollen, anvdnd bédgge hdnderna.

Spelarna utspridda pa kortsidan, 2 och 2, 1 boll, baseline till baseline, byt sedan.
P& signal dribbla framét.

P& signal dribbla bakat, skydda boll, blick upp/framat.

P& signal dribbla framat igen.

Lag kroppsposition, bdjda knan, sitt ner.

Dribbling framat — bakat — crossover — framdt

Spelarna utspridda pd kortsidan, 2 och 2, 1 boll, baseline till baseline, byt sedan.
P& signal dribbla framét.

P& signal dribbla bakat, skydda boll, blick upp/framat.

P& signal cross over och dribbla framat igen

Lag kroppsposition, bdjda knan, sitt ner.

Ovning 5, Bollbehandling - Alternativa évningar
Bdjda ben, 18g studs. Var noga med detaljerna.

Folja John — Folj kompisen framfor och gér samma som honom/henne.

Knockout i cirkel — Alla har en (eller tvd) bollar och far endast réra sig inom tre-sekunders
omrddet. SI& bort kompisarnas boll (-ar) utan att foula och sist kvar vinner.

Jobba garna stillastdende eller gdende med tva bollar. Hoga eller I&ga studsar, varannan
hand, byt boll bakom rygg, ha fantasi!

4.0 Koordination och Basket
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Nedan foljer tips p& évningar som har med koordination och motorik att géra. Ovningarna &r i férsta
hand amnade fér barn 7-13 3r men kan med férdel modifieras och aven anvandas pé aldre ungdomar.

4.1 Om koordination

Genom rorelse och lek starker barn sin benstomme, utvecklar muskelkraften och
uthdlligheten samt forbattrar balans och koordinationsforméga.

Koordinationen &r inte medfodd. Varje ny rorelse maste ldsas in, upprepas och ter
upprepas tills den slutligen automatiseras. Ju fler rorelser som redan ar inlarda, desto
lattare kommer nya liknande rérelser att kunna laras in.

For att underldtta inlarandet av baskettekniska fardigheter, nar barnen blir aldre,
kravs en hog koordinativ grundférméga.

Manniskan ar som mest mottaglig fér sddan rorelseldra i dldern 8-11 &r, darefter blir
det svarare for kroppen att automatisera rorelserna.

Genom rorelsetraning i grupp fér barnen &ven social traning, lara sig att samarbeta
och att anpassa sig till gemensamma regler.

De viktigaste punkterna att fokusera pd som ledare for unga grupper ar dels att
skapa ett idrottsintresse hos barnen s& att de kanner gladje i idrottsdeltagandet och
dels att man tar tillvara pd den koordinativa inlarningsperioden (8-11 3r). Darefter kan
det vara for sent.

4.2 Koordination - singelévningar
Ovningarna gors tillsammans med hela gruppen, men barnen utfér dvningarna ensamma.

Kasta upp bollen i luften och...

e ... fanga bollen i luften s3 hogt upp som mdoijligt.

e ... som ovan, men hoppa med ett ben och fanga bollen i luften.

e ... klappa handerna tvd ganger, avancera till tre klapp, avancera till fyra klapp, avancera till
vem som klarar flest klappar.

e ... klappa handerna framfor och bakom kroppen. Lagg pé fler klapp, men varannan klapp ar
framfor och varannan bakom.

e ... klappa handerna under hdger och vanster ben (lyft benet). Lagg pé fler klapp.

e ... snurra armen (rak arm) runt bollen s& manga génger du kan innan bollen slutar studsa helt.
Byt arm.

e ... h8ll ihop handerna och snurra armarna runt bollen, sa bollen befinner sig mellan brostet och
armarna. Variera hall.

e ... snurra benet runt bollen s& manga génger du kan innan bollen slutar studsa helt. Byt ben.

o ... forflytta hela kroppen sida till sida under bollen medan den studsar.

e ... dbda studsen med foten (tryck fast bollen i golvet med foten). Byt fot.

e ... déda studsen med rumpan.

e ... innan du fangar ska du variera med att; gora en piruett, nudda golvet med handerna eller
nudda golvet med rumpan.

e ... innan du fangar bollen ska du ner och nudda golvet med brostkorgen. Bollen far studsa en
gang. Testa om ndgon klarar detta utan att bollen studsar.

Bollbehandling pa stdllet - SINGEL

e Std med f6tterna ihop. Snurra bollen runt kndna, magen, brostet och huvudet.

o GOr &ttan med och utan dribbling.

o Sitt upp och dribbla bollen med ett finger i taget. Dribbla 3-5 gdnger med samma finger innan
du byter finger. Gor samma sak med alla 10 fingrar.

e Trumma pa bollen vaxelvis med bada handerna (hall bollen i studs hela tiden).

« Kasta upp bollen bakifrdn mellan benen och fanga pa framsidan.

e Dribbla bollen fram och tillbaka mellan benen.

« Dribbla bollen medan man lagger sig ned pa rygg. Nasta gang lagger man sig pd mage.

¢ Hall bollen med hdnderna, men ha bollen mellan benen. Den ena handen kommer framifrén
och den andra bakom. Slapp bollen och f6rsdk byta position p& handerna.
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« Dribbla "jattehégt” (6ver huvud), "hégt” (axelhdjd), “mellan” (midjehsjd), "1&gt” (knihajd) och
"jatteldgt” (1-2 cm Gver golvet).

e Kasta upp bollen med en hand och fanga med samma (variera). Byt till att man fdngar med
motsatt hand man kastar med. Du kan variera med att st3 upp, sitta ned, sitta p& knan etc.

e Dribbla och blunda samtidigt.

Rorelser pa stillet

o Sitt ned, lyft p& benen (bdjda ben) och rulla bollen under knéna.

e Ligg pé rygg, lyft pd rumpan och rulla bollen under rumpan.

e Som ovan, men runt huvudet ocks3, s& bollen ror sig i stor cirkel.

e Ligg pé rygg. Lagg boll pd fotterna. Rulla bollen ner till brostet.

e Ligg pé rygg. Satt boll mellan anklarna. Gor en halv kullerbytta bakat. Forsok réra golvet
bakom huvudet med bollen.

Slapp bollen

» Hall bollen s& hogt upp som mdéijligt. Fdnga bollen sd néra golvet som mdgijligt.

¢ Hall bollen bakom huvudet. L&t bollen rulla ner langs ryggen och forsok fdnga bollen vid
svanken.

o Hall bollen s& hogt upp som méijligt. Slapp bollen s& den faller ner bakom ryggen. Vand dig
om och forsok fdnga bollen innan den nar golvet.

G3&/springa pa olika séatt - SINGEL

Alla star pé baslinjen med en var sin boll. De 6vningar dér det inte star vad de ska géra med bollen
kan de halla i bollen alternativt dribbla om de kan gora tvd saker samtidigt. Barnen ska g&/springa pé
féljande satt:

* G& pa halar

eGadpdtd

* G4 pd utsidan av foten

* G& pd insidan av foten

¢ Spring framldnges och dribbla samtidigt.

e Spring baklanges och dribbla samtidigt.

« Spring framldnges och sparka fram med raka ben. Hall bollen bakom ryggen med utstrackta
armar.

e Som ovan, men spring baklénges.

e Spring baklénges och sparka bakat s du tar stora kliv. Hall bollen framfér kroppen med
utstrackta armar.

e Spring framdt samtidigt som du snurrar bollen runt magen.

e Som ovan, men spring baklanges.

e Hoga knadrag. Hall bollen framf6r kroppen med utstrackta armar.

» G sd snabbt du kan med bollen mellan anklarna.

e Hoppa med bollen mellan anklarna.

¢ Kryp med bollen mellan anklarna.

e Rulla fram bollen, spring ikapp och It bollen rulla mellan benen bakifrdn och ta sedan upp
bollen.

¢ Rulla fram bollen och spring cirklar runt den..

» G& sd snabbt du kan framdt medan du fér bollen genom benen (ungefar som "dttan”).

4.3 Koordination — par- och gruppdvningar
Ovningarna gors tillsammans med hela gruppen, men barnen &r indelade i par.

Fdnga och passa i luften

F&nga bollen i luften och passa till kompisen innan du landar, s.k. “alley-oop”. Hall bollen i luften”
hela tiden.

Kasta upp och passa fram

Bada har varsin boll. Person A kastar upp sin boll hogt. N&r bollen far upp ska person B passa sin boll
till A som passar tillbaka sa fort som majligt och f&ngar sedan sin egen boll. Borja med att 13ta bollen,
som kastas uppét, fa studsa en géng.
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Tva pass samtidigt
De inom paret stdr mot varandra med 3-5 meters mellanrum. Person A gor studspass samtidigt som
person B gor brostpass. Efter ndgon minut kan man byta pass och gbra 6vningen i rorelse.

Koordinationsévningar utan boll - PAR

Klatterapa

Deltagarna ska klattra runt varandra. Person A stdr med latt béjda ben. Person B sitter i famnen pa A
och ska forsoka klattra runt A utan att réra vid golvet.

Benkroksbrottning

Bada ligger pé rygg bredvid varandra. Kroka de "inre” armarna. Nu ska bada férstka brotta ned den
andras "inre” ben. De méste forst lyfta upp benen. Det fungerar ungefdr som tummbrottning.
Armkroksbrottning

Deltagarna sitter rygg mot rygg. Kroka armarna. Forsok brotta ned den andra pa sidan.
Kullerbyttadverlamning

Bada ligger pé rygg med huvud mot huvud. Person A satter bollen mellan anklarna. A gor sedan en
halv kullerbytta bakat. Person B stracker bak armarna och tar emot bollen fran A. B gor likadant
tillbaka.

Pardribbling

Hall varandra i hdnderna (alternativt kroka armarna) och dribbla.

Boll mellan varandra

Rygg mot rygg. Spelarna héller fast bollen med hjalp av deras ryggar. P3 ledarens direktiv ska de
forflytta sig framat, bakat, sidorna, upp och ner. Byt sedan att dem &r vanda mot varandra och haller
fast bollen med pannorna. Byt till att halla fast bollen med hjalp av magen.

Koordination — GRUPP

Forst att gora mal

Tva led. Jamnt férdelat med bollar i varje led. Leden startar vid respektive 1&ngsida-mittlinje. Person A
moter B (de forsta i respektive led) dribblar mot mittcirkeln. Nar man kommer in i mittcirkeln ska A
bestdamma vilken korg A ska géra mél p&. B dribblar &t andra héllet och férsoker hinna géra mal fore.
Innan man starta sd ska ledaren ha bestamt vilket av leden som alltid bestammer (A i det har
exemplet). Efter att ndgon har gjort mal gdr man till andra ledet. Om det tar l&ng tid for barnen att
gora mél racker det med att traffa ringen eller att dribbla forst forbi en sarskild linje.

Hinderbana

Gor en helt egen hinderbana pé hela planen. Forslag pé hinder:

e Koner man kan dribbla igenom.

e Bommar/hackar som man kan krypa under eller hoppa 6ver.

e Bankar man kan hoppa over.

e Bankar man kan gd p& samtidigt som man dribblar bollen mot golvet.
o Kullerbytta (kan behdvas en tunn madrass).

e Rulla pd sidan (for dem som inte vagar sig pa kullerbytta).

Dribbla runt i hallen

Alla spelare har en varsin boll och dribblar fritt omkring i hallen. P& coachens signal ska spelaren géra
ett av foljande (forbestamt innan):

e Byta hand

e Hoppa ett halvt varv (kan dven byta hand efter det)

e Rulla runt

* Borja dribbla baklanges

e Jumpstop och rotera

4. 4 LEKAR
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Vem ar radd for Lesli Myrthil?

Forklara vem Lesli Myrthil &r innan dvningen startar!

Alla barn stdr pa baseline. En kullare star i mitten. Kullaren ropar: ”Vem &r radd for Lesli Myrthil’.
Barnen svarar: "Inte jag’. Kullaren ropar: "Kom d& ”. Alla barnen ska nu dribbla sin boll éver till andra
baseline och akta sig for att bli kullade. Blir man kullad blir man kullare.

- Antingen kullar man med handen eller s& kan man kéra med att kullaren ska férsoka sla

undan bollen fran dribblaren. Blir man av med bollen, eller tappar dribblingen av sig sjalv blir

man kullare.

- Vill man gora det svérare for kullaren ger man henne en boll som hon mdste dribbla samtidigt

som hon forsoker sld undan de andras bollar.

Pacman
Alla har en varsin boll. Man far endast dribbla/springa pa linjerna i hallen (alla linjer). En pacman
forsoker kulla. Den som blir kullad blir pacman och fér jaga tillsammans med de andra pacmans.

Fédngain

En annan variant pd kull. Alla har en var sin boll, férutom tvé kullare som delar pé en boll. Alla jagade
spelare dribblar runt och runt (inte for stort omréde). Kullarna fér endast passa varandra. De ska
genom att passa varandra forsoka komma néara ndgon dribblare. Man kullar genom att st6ta bollen pd
personen. Om ndgon blir kullad Idgger man ifran sig bollen och gér med i gruppen som ska kulla.
Viktigt att fa kullarna att forstd att man ska réra pé sig sa fort man har passat och passa snabbt.

Parkull
Std rygg mot rygg. Kroka armarna pé varandra. Kulla alla andra par.
Alternativt: std sida vid sida och kroka armarna. Detta dven med att hoppa pé ett ben.

En i mitten

Tre spelare, en boll. En spelare &r mellan de andra tvd spelarna och ska forsdka ta bollen medan de
andra passar varandra. For att spelarna ska passa bollen snabbare kan man goéra s& att man &ven
kan kulla den som héller i bollen. Ovningen g&r &ven att géra med fler spelare och d& kan man ha 1-2
spelare i mitten. Den som blir av med bollen eller blir kullad staller sig i mitten.

Bilen

Alla har boll och utspridda pa planen. Spelarna ska hdarma en bil. Nar de dribblar & motorn igéng. De
far fritt réra sig pd plan. Om tranaren skriker "r6tt ljus” maste de stanna i ett jumpstopp s& fort som
majligt. Nar trdanaren skriker “gront ljus” far de dterigen dribbla runt. “"Gult ljus” betyder att man
mdste hoppa samtidigt som man dribblar. Om tranaren skriker “parkera” ska dem dribblandes satta
sig ned. S3 fort tranaren skriker “gront ljus” s& dribblar man som vanligt. Viktigt att man haller
dribblingen i liv hela tiden. For att gora det roligare kan man be barnen Idta som bilar ("brumma”).
Om man héller pd att krocka kan man “tuta”.

Fryskull
Alla har boll. Vanlig kull. Om man blir kullad m3ste man st& kvar pé stéllet med benen isar. For att bli
frislappt maste en icke kullad spelare krypa igenom benen pa den personen som blivit kullad.

Jumpstop

Alla har boll, férutom en person (A) som stdr ensam pd en baslinje. Alla andra star pa den andra
baslinjen. Nar A vander ryggen till f&r de andra spelarna dribbla mot A. Nar A skriker "JUMPSTOPP”
ska han vanda sig om och alla slutar dribbla. Om A ser ndgon som inte héller i bollen far den personen
ga tillbaka till baslinjen och b&rja om. De andra ska forstka dribbla hela vagen till andra baslinjen.

STAFETTER

Barn &lskar stafetter. Men nackdelen med stafetter &r att manga spelare far sta still och vanta medan
en person utfér banan. Forsok att ha f& spelare i varje lag och redigera garna om stafetten s& du har
fler barn i rorelse samtidigt. Stafetter kan anvandas i slutet pd en tréning, s att barnen gr hem med
ett positivt minne fran tréningen.
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Dribblingsstafett
Placera en kon fem meter framfor ledet. Dribbla runt konan och tillbaka. Lédmna 6ver till nasta person i
ledet. Du kan placera ut fler koner i rad s3 man dribblar zick-zack mellan konerna.

Rulla bollen

Den som stér langst fram har en boll. Den personen rullar bollen genom allas ben. Den som star sist
tar emot bollen. Alla Iagger sig ned pd mage och den som har bollen springer 6ver alla och stéller sig
langst fram. Sen borjar det om igen. Nar alla sprungit en gdng med bollen &r det slut.
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Niva 2, 12-15 &r (Ak 6 — 9)---------- "Réda sidorna”

5. Traningsmoment Skott och Bollbehandling

Denna 6vning ar mycket anvandbar och kombinerar skott, bollbehandling, fotisdttningar och
individuella finter. Spelarna lar sig hur de skall rotera och réra sig innan skott. Var noga med
detaljer, visa ratt teknik. Spelarna skall alltid férsdka ta hoppskott. Tavla garna gruppvis for att
ha ett tavlingsmoment (dvs maxfart) nar tekniken borjar sitta.

V-CUT DRILL, frdn vinge

Spelarna pd tva motstdende led i h6jd med forlangda straffkastlinjen, vid 3-poangslinjen
Tv& bollar pa varje sida, forsta spelaren pd ena sidan startar med att cutta utan boll. Max 6-7
spelare per korg for att fa s& manga repetitioner som majligt.

® Forsta spelaren gor en v-cut ner till lowpost och kommer upp ndgonstans omkring
straffkasstlinjen/top of the key och f&r passning fran andra ledet (OBS! Viktigt att tima
passning och stride stopp vénster/hdger eller htger/vénster beroende pé vilken sida av
golvet spelaren befinner sig pa).
Stanna i stride stopp med innerfoten férst, dvs foten ndrmast korgen (Basketstélining).
N&r du har passat sd blir det din tur att cutta, starta pd en gang, akta kompisen som kor.

5.1 "V-CUT DRILL", stride stopp och hoppskott direkt

Direkt skott. Kom in i passen. Kom l&gt med béjda knan, handerna visar var och att du vill ha
bollen, fotisattningen klar INNAN du har fatt passen for skottet. Stridestopp gér fortare &n
jumpstopp.

5.2 "V-CUT DRILL", skottfint och ga till layup

Sitt ner 1&gt med bdjda knan. Visa bollen ordentligt och titta p& korgen, “sdlj finten”, en bra
skottfint ser ut som ditt vanliga skott, dvs ett skott som du inte skjuter, stark layup mot korg
= En eller hogst tva dribblingar mot korg. Variera gérna med att I&ta spelarna landa i
jumpstopp i 3-sek och pump/skottfinta en eller tvd ganger innan de avslutar. Var noga med
detaljer. Skydda bollen. SI& igenom. Bestam om spelarna skall anvanda swingstep eller
frontstep. Skottfinter och jabstep etc. Drive &t hdger och vanster varannan gang, alltid! Blick
upp/framét.

5.3 "V-CUT DRILL", Skottfint, 1 dribbling och skott frdn armbadgarna.

Var noga med detaljer. V&ga ta ordentliga hoppskott. Stridestopp vanster/hoger eller
hoger/vanster. Kom in i skottet med ratt fotisattning. Lang forsta dribbling, 1&ngt steg utan att
slappa roteringsfot, kom ivag.

5.4 "V-CUT DRILL", Skottfint, 2-3 dribblingar och skott planka i

Var noga med detaljer. V&ga ta ordentliga hoppskott. S& f& studs som mdjligt! Stridestopp
vanster/hoger eller héger/vanster. Jobba med skott- och fotfinter innan spelaren drivar.

5.5 "V-CUT DRILL", Skottfint, 2-3 dribblingar & skott direkt i korg
utan att anvanda plankan, i hojd med baseline
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Var noga med detaljer. V&ga ta ordentliga hoppskott. S& f& studs som mgijligt! Stridestopp
vanster/hoger eller héger/vanster.

5.6 "V-CUT DRILL", skottfint till stepback och till skott

Stark skottfint foljt av en eller tvd dribblingar mot korg/armbdge/forsvarare. Var noga med
detaljer. Steppa tillbaka/i sidled pd yttre/inre foten och till skott. Vanster/héger nar du gar till
vanster och hdger/vanster nar du gér till hoger. Hitta balans och range innan du skjuter.

5.7 "V-CUT DRILL", skottfint till stepback, till hesitation och till
skott

Stark skottfint foljt av en eller tvd dribblingar mot korg/armbdage/forsvarare. Var noga med
detaljer. Steppa tillbaka/i sidled p& yttre/inre foten och stanna sen upp och stall dig nastan
rakt upp som om du skall stanna och skjuta bollen. Hesitation... Sen gar du/dribblar kvickt och
explosivt (1&gt) 1-2 studs och skjuter i bollen planka i eller direkt i baseline med ratt
fotisattning. Hoger/vanster nar du gar till vénster och vanster/héger nar du gar till hoger.

Vdga garna utveckla 6vningen genom att lagga pd egna moves som till exempel spin och dropstep,
backdoorcut fran top of the key for layup eller kort skott. Valdigt viktigt att ocksd jobba med finter
frén stillastdende. Jobba med skottfinter, jabsteps och crossover steg och bygg pd/trédna pd egna
kombinationer. Till exempel skottfint-jabstep-skott eller jabstep-skottfint-drive eller skottfint-
jabstep-crossover steg-drive. Det finns massor av kombinationer. Se till att spelarna INTE HAR
BRATTOM nér de fintar, sélj finterna till defense!

6. INSIDE DRILL, insidemoves fran lowpost

Spelarled pd bagge wingpositioner och en spelare i vardera lowpost position
2-3 spelare péd varje winge i hojd med straffkastlinjen Cirka en meter utanfor tre podngs
linjen. Tva bollar pd varje winge.

® Spelaren i wingledet passar in till post. Wingen fintar pass dvs, finta hogt - passa &gt
(studspass) eller finta 13gt - passa hogt, finta och ta en studs mot baseline for att skapa
battre vinkel fér pass. Var noga med insidepassningarna! Inga turnovers! Lagg garna
defense pa wingarna s& att offense ocksd trénar sina insidepassningar mot defense i denna
6vning. Rotera passare, defense, inside och over till sist i ledet pd andra sidan. Inside tar
egen retur och fortsatter tills bollen ar i korgen. Ta med bollen till motsatt sida.

® Post tar emot bollen med bégge fétterna i marken sa att post kan valja roteringsfot —
Basketstallning/I&g bas, skydda bollen, ut med armb&garna. Kann kontakten fran defense
och titta Gver axeln och se var defense ar. Posta i Lowpost (det s& kallade Low Block).

® Lowpost gor en insidemove, tar egen retur och skjuter tills han/hon gér mal. Ta med boll och
byt till andra sidans passningsled.

Foljande moves kan alla spelare jobba p3, dven kortare spelare:
Turnaround skott - mot mitt eller baseline, direkt eller fr&n en-tvd studs.
Powermove - en eller tvd harda och 13ga studs mot mitt eller baseline, avsluta starkt eller
med skottfint innan.

® Dropstep - ta upp forsvararen upp mot straffkastlinjen/streckade linjen, droppa yttre/bakre
benet och spin tillbaka mot baseline. Avsluta starkt eller med skottfint innan.
Jumphook - som turnaround, powermove eller avslutning pa alla moves.

Faceup - faceup mot férsvararen genom att face upp pa benet nérmast baseline (swingstep
bakat). Skjut direkt, skottfinta och driva eller driva direkt eller gér insidemove.
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® Up and under - ta férsvararen upp mot straffkastlinjen/streckade linjen och l3tsas skjuta
bollen(skottfint), visa bollen, kliv igenom (skydda bollen) med 1dngt steg mot korgen,
avsluta. Kom inte for hogt upp mot straffkastlinjen och avsluta med handen bort fran
forsvararen.

7. Passningsovningar

7.1. Tva mot en fran halva plan

En forsvarare pd straffkastlinjen. Tva led vid halva plan, ca 8-10 meter fr&n varandra, en boll
per par. Snabbt uppspels 6verlage vilket innebar maxtempo och kvicka beslut. L3t bollen g, 1as
defense. Om defense stoppar boll - passa av, om defense inte stoppar boll - attackera korg
starkt. Defense star kvar om offense gér mal annars byter den som missar in i defense, ett
skottforsok.

7.2. Passningscirkel

Anvand cirka 7-8 spelare i ring och 1-2 spelare inuti ringen. Utgd fran en uppkastcirkel och ta 1-2
steg utdt beroende pé &lder. De 1-2 spelarna i mitten skall ta bollen (touch rédcker) for att f& g
ut och slippa spela forsvar. Passarna far inte passa bollen till spelaren bredvid eller géra
lobbpassar. Hégt tempo i passningarna, rotera starkt och skydda bollen. Regler man kan ha ar
endast studspassar, att man méste klappa innan man fangar passen eller anvénda sig av tva
bollar i 6vningen eller 2 — 3 férsvarare. Samarbeta i defense, rotera pa boll eller safety.

7.3. Lagkull

Dela upp i tvd lag med lika m&nga deltagare. En boll. Anvénd bara en planhalva. Ena laget skall
genom att passa bollen inom laget, kulla alla i motstdndarlaget. Man méste ha bollen under
kontroll i handen for att kunna kulla en motstdndare. Samarbeta och sténg in motstdndarna.
Man blir sjalvkullad om man springer utanfor planen. Ta tid och tévla mot andra gruppen.

7.4. Pass

Samma upplégg, tva lag, halvplan och en boll. Det lag som har bollen skall satta ihop 50 passar
totalt inom laget for att vinna. Fri rorelse i offense, bestam om ni tillter screens eller inte. Tar
defense bollen s3 blir de offense/passare. Stannar man pa till exempel 23 pass sa fortsatter man
darifrdn om man erdvrar bollen p& nytt. Rorelse. Tavla.

8. Spelforstdelse genom samarbete och screens —
grunder/termer

Offensiv spelforstaelse handlar i grunden om att spela tillsammans och att som individ lasa de
situationer som uppstar i spelet och agera utifrdn dessa. Borja med grundldggande cuts och rorelser,
2-0 och 3-0 &r utmaérkta satt att skapa forstaelse for spelbredd och speldjup. I dessa 6vningar far vi
dessutom direkt léra oss de grundldggande rorelserna. Malet &r att spelarna skall lara sig att
kombinera sina individuella kunskaper med medspelarnas rorelser och positioner. Utifrdn de
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erfarenheter spelaren har kommer val att géras. Dessa val skall skolas in till det du som trénare anser
riktigt. Tillt spelarna att vara kreativa och styr dem inte hela tiden.

Termer

e Give 'n go — Passa till en medspelare och efter passningen sd cuttar spelaren mot korgen och
bollhallaren for att eventuellt f3 tillbaka bollen.

e Backdoor — Spelaren lurar sin motspelare att férsvara passningsbanan och cuttar rakt in

bakom forsvararen for att eventuellt fa en passning.

e Shallow cut — Guarden passar bollen till vingen och cuttar framfér densamme ner till hérnet.

e Platsbyte — Guard och vingen pd icke-bollsida byter plats med varandra. Guarden cuttar mot
korgen och kommer ut mot vingen (se bollen). Spelaren p& vingen springer i en bage/férsteg upp
mot guardpositionen, kan dven vélja att attackera mitten genom att springa i en tydligare bdge
in i mitten.

Screens

e Screens — Nar spelaren sparrar/screenar en medspelares forsvarare s& att medspelaren blir fri.

e Screensattning — Nar spelaren satter en screen skall hon tanka pd att ta en position och sedan

std still, fotterna skall placeras axelbrett. Hdnderna far inte vara utanfor kroppens cylinder.

» Downscreen — Nar screensattaren kommer utifrdn banan och in mot 3-sek omrddet. Det

finns alltid fyra satt att utnyttja en downscreen. Dessa beskrivs nedan.

o Backscreen — N&r screensattaren kommer fran 3-sek. omrddet och sétter screenen ute pa

banan. Denna screen kan utnyttjas pd tvd satt. 1. Fintar att g& pd nedre sidan av screenen och

gdr av den p& Ovre sidan. 2. Fintar att g& pd dvre sidan om screenen och gér av den pd nedre

sidan. Oavsett hur du gér av screenen sd ar det viktigt att du leder din forsvarare in i screenen och
gdr axel mot axel med screenaren.

e Flarescreen — N&r screenen satts pd en spelare som ror sig frén bollen, bra screen for att

skapa spelbredd, lite typ av backscreen. Viktigt att bollhdllaren &r en bra passare dd passningen oftast
blir ganska 1&ng.

e Komma av screen — Det finns fyra satt att komma av en screen pd. 1. Rakt ut, om forsvararen
fastnar i screenen, gér du rakt ut for skott. 2. Curl, om forsvararen ar bakom dig och véljer att smyga
runt screenen och folja offense i rygg, sd rundar du screensattaren i en looprérelse mot korgen. 3.
Fade, om f6rsvararen valjer att ga pd ovansidan av screenen for att ta bort méjlighet till alt.1 och 2,
dvs fuskar i defense. D3 ror du dig frén bollen och screenen och tvingar férsvararen att springa en
ldngre véag for att eventuellt nd bollen, gd mot hornet. 4. Backdoor, om forsvararen gar hogt upp
ovanfor screenen och forsoker stjdla passningen. D& cuttar spelaren starkt mot korgen for backdoor.

e Pick n’ Roll — N&r tvd spelare tillsammans arbetar for att skapa en Gvertagssituation.
Screensattaren kommer nerifrdn eller frén sidan och satter screenen néara och i hojd med
Forsvararen, helst p& wingarna eller omkring top of the key. Bollhdllaren utnyttjar screenen pd ett av
foljande satt. 1. Dribbla forbi screenen och driv mot korgen eller stanna och skjut. Detta val gors da
forsvararen har fastnat i screenen. 2. Skjut i skydd av screenen. Detta gors d& forsvararen valjer att
gd under screenen for att stoppa bollhdllarens rorelse mot korgen. 3. Passa till screensattaren som
efter screenen valjer att dyka mot korgen eller tvartom, det vill sdga kliva bort fran korgenUtat for
I&ngt skott, s& kallat "poppa ut”. Detta beslut tas da forsvararna byter uppgifter.

e Hand off — &r en typ av Pick 'n Roll spel, bollhdllaren lamnar dver bollen till en medspelare,

efter dverldamningen kan du rulla eller “poppa” ut precis som i en Pick 'n Roll. Spelaren som

Iamnar bollen skall alltid ga pd insidan och spelaren som hamtar kommer p3 utsidan. Hall

stadigt i bollen, tvd hander. Kan kombineras med finter dér bollhdllaren sjalv attackerar korgen frén
overlamningsfint. Handoffs ar effektivt aven mot pressande forsvar.

Oavsett vilket alternativ du valjer, sd skall du alltid leda din forsvarare in i screenen, g axel mot axel
med screensattaren, se dver din axel for att |asa forsvararens rorelser, kommunicera med
screensattaren, tempovaxla nar du kommer av screenen, attackera med bollen och var beredd att
skjuta/driva.
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Bygg upp 6vningarna genom att lagga till en férsvarare pé spelaren som cuttar/far screenen, passar
bollen eller satter screenen. Nar det &r dags for att spela med tva-tre férsvarare sa placeras dom ut
enligt samma modell och nér det slutligen ar dags att spela 3-3, 4-4 eller 5-5 sd skall spelarna ha
forstdelse for hur vi agerar i delmoment for delmoment och forsdka praktisera dessa kunskaper i ett
helhetsspel.

3. Fysisk traning for spelare i Nivd 2---------- “Grona
Sidorna

Flera fardiga program for olika fys aktiviteter och aldrar i nivd 2 finns bifogade som Excel-bilagor till
detta dokument.

3.1 Uppvarmning




Att tanka pa:

e Lugn start for att f& igdng kroppens blodcirkulation, muskler och andning, speciellt for aldre
ungdomar och vuxna med mer utvecklad muskelmassa. Yngre kan daremot spela bollspel, leka
kullekar med mer intensitet fr&n borjan.

e Stretch och aktiva rérelsedvningar for att musklerna ska bli forberedda och varma infor
snabbhet, hopp, styrka och sa vidare.

e Ejfor tuff fart eller for 13ng strécka pd jogg/distanslépning d& senare Gvningar i passet kan bli
lidande.

e Vinn garna tid vid vissa fyspass d& ni har bokad hall/idrottsplats genom att exempelvis springa
utomhus eller pd annan "icke bokad” yta samt stretcha, for att sedan kunna genomfora "riktiga”
Ovningar optimalt!

3.2 Stretchovningar

Vad/Halsenor: Mot till exempel vagg/ribbstol, lutande med framre benet bdjt och bakre benet
helt strackt (vad) eller latt béjt (hdlsena). Hela bakre foten i marken.

Baksida l3r: Ligg upp ett ben p& bord, bank, plint eller liknande. Luta dig dver det strackta
"upplagda” benet. Ta tag i fot/sko om mdjligt!

Framsida 13r: St8 p& ett ben med hand mot kompis/vagg/ribbstol som stéd. Fér med ledig hand
upp fot pd bojt ben bakdt upp mot sdtesmuskeln (rumpan). Strack i hoften!

Hoftbojaren: G& ner i “splitposition” med en fot fram och bdjt knd. Bakre ben stréckt och mot
marken. Luta fram&t och "tryck” med handerna framét pd hoft/ryggen.

Ljumskar/insida I&r: Brett mellan benen, luta “ut” &t ett h&ll med bojt kna. Tyngdpunkten pd
det bdjda benet.

Satesmuskeln: Sittandes ta tag i ett ben och fér det “6ver” andra benet med fot mot magen och
kna mot hals/haka.

Rygg: Liggandes pd rygg rulla bakdt och forsok fa fotterna pd marken bakom dig med bibehélina
huvud/axlar mot marken.

Brostmuskulaturen: Tag med en hand tag i dérrpost/ribbstol eller liknande. Vrid 6verkropp i
motsatt riktning och strack ut brostmuskulaturen.

Axlar/Triceps: Forsok greppa hdnder med varandra med ena handen “underifr&n” bakom rygg
samt den andra handen "ovanifran” bakom axel.
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3.3 Rorlighetsovningar/Hackkoordination

Hukgadng: Att med lagsta mojliga hélining och med bibehé&llen balans och helst utan handkontakt
med marken forflytta sig framat, bakdt, héger och véanster.

Hamstring smagang: Fotterna i marken, bsjd kropp dér handerna placeras framfor fétterna.
Flytta "ut” hander sd 1dngt armar/axlar samt mage orkar. Dérefter foljer fotterna efter handerna till
baksida lar-stretch position.

Benpendlingar: Med handstéd mot kompis/végg/ribbstol eller liknande och ena benet i marken,
svingar/pendlar det “fria” benet fram och tillbaka. Aven sidovariant!

Liggande X-lyft: Liggande spikrak med lutning mot stréckt arm och hand mot marken, lyftes
motsatt sida arm och ben rakt upp strackta och bildar ett “X".

Hackgadng 2:a ben: "Pippi Langstrump rytm”, hoga “spetsiga knén”, raka fotiséttningar o 1 steg
mellan hackarna. Oka garna hackhojd och avstdnd med bibehallen kroppshalining!

Hackgdng 1:a-2:a ben: Riktig hiackpassage och 2 steg mellan héckarna. “P-L rytm” och mot
upp med aktiv fotiséttning och attackera hackarna. Skifta 1:a ben varannan géng!

Hackgdng “saxen” (can-can): Frn sidan. B&da benen &ver alla héckar. Rytm i sidled
parallellt med hackarna. Rakt ben och strack ut utmed ena sidan, bojt och hégt kna pé andra sidan!

Hackgdng framadt-bakat: Alla hickar avverkas framat och bakat med “2:a benstekniken” men
med 2 steg mellan hackarna! Aktiv fotisattning och hég halining hela vagen!

Hackgdng over-under: Rakt 1:a ben &ver forsta I8ga hécken, “glid/huka” under nasta hoga
hack och sdvidare. Smidighet ljumskar/rygg med mera!

3. 4 Lopkoordination/Frekvens/Sprint

Pinnlopning rak kort-kort: Rak frekvenslépning mellan tunna “pinnar” av till exempel gummi,
papper eller riktig frekvensstege! 1 steg mellan varje pinne, ca: 1 fot mellan pinnar!

Pinnlopning rak kort-stegrande: Samma som ovan men med n&got lingre avstdnd per
steg (pinne). Betona aktiva steg och ej bakatlutning eller fotter framfor kroppen!

Pinnlopning sida-rak-sida: Blanda pinnlépnings-banan med sidoforflyttning (2 steg mellan
pinnarna!) och raklopning. Gérna ocksd vandningar (till exempel vid koner).

Tripping: Snabba "mjuka” fétter. Frekvens for fétter och ben men ej fér snabb fart fram&t! Blicken
rakt fram och fram med héften! Ej sittande!

Halkick: Samma hélining som ovan men ndgot mer lutning framét och “sparka” upp med halen mot
“rumpan”.

Skipping: Ocksd samma h8lining och aktiva fotisittningar men med 90 graders héga knélyft. Ej fér
snabbt framdt men &nda inte luta bakat!
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Rytmsteg: Ater "P-L rytm” men stark betoning p8 aktiv fotiséttning, driv i steget och spetsigt kna!
Fot under kroppen. EJ HOPPA!

Rytmsteg med "last spetsigt kna”: Ungefir som ovan men med 2-3 “extrasteg” p&
stddben innan spetsigt kna i luften snabbt drivs ner till marken under kroppen!

Sidolopning med oversteg: Sidolépning med rérelse i hoften och “sidvridning”. Kan utvecklas
till sidol6pning med kraftigt drivande knadrag frén sidan!

Stegringslopp: Slutdel av uppvérmning. Ca: 2-4 st med en hastighet fr@n 18g (60-70%) upp till
95-100% Forsok att betona bibehallen teknik och kroppshalining!

Bakatlopning: Borja garna lugnt och med sm& steg for att senare i I6pningen oka fart och
stegléngd! Stor rorelse med armarna. Sdkerhet bakdt! Helst ej asfalt/betong eller liknande som
underlag!

Startovningar: Massor av olika varianter finns. Anvénd fantasi!

Maxsprint: 20-60 meter maximala sprintlopp. L&ng vila (2-5 min mellan loppen!). Ej fér m&nga
(2-6 st)! Ordentlig uppvarmning innan! Jamnt och fast underlag!

Trappsprint: Bra frekvensévning som ocks8 kan géras riktigt jobbig! Ordentliga avstdnd mellan de
aktiva! Hog koncentration! Rejél armféring! Aven backlépning bra!

3.5 Hopp

Hackhopp: Jamfotahopp éver hickar (6-8 st). Raka fotter och knén! Ordentligt armdrag! Garna
kort kontakt med marken! Hog koncentration och ej for ménga hopp!

Hackhopp special: Olika kombinationer av hackhopp. Raka-sida-enbens-pallar och sdvidare.

Studshopp: Stdende eller fram8t. Armdrag eller handerna I8sta i midjan. Strackt h&lining och
"jobba” med fotter/vader men ej 13r!

Vaxelhopp: Djupa jamfotahopp med fétterna skilda 8t 1 fot “fram-bak”. Skifta fotstéllning i luften.
Med eller utan armar.

Loppan: Jobbig specialhoppning stdende pd stéllet. Ej fér mdnga per ben samt lite val tuff for
svaga och yngre adepter!

Kamp/Balans: Tv& varianter med hoppning parvis mot varandra axel-axel eller brost-brost.
Tuffhet men ej “fula tag” Forsiktighet med vissa 6mtéliga omraden!

Trapphopp: Frémst jamfota men ibland &ven enbens. Avstdnd mellan aktiva och hég
koncentration! Rytm i hoppningen! Aven hopp i backe bra!
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3.6 Medicinboll

Stdende framadtkast: Brett mellan benen, rak rygg och 18ng pendelrérelse med armarna.
Fullfolj kast framdt! Attackera! "Hoppa” framdt! Hogt i tak!

Stdende inkast: Stillastdende eller fart. Jamstillda fotter eller ena foten framfor den andra
(skifta!). "Hamta” kastet bakom rygg. Garna "katapult” fr&n ben-hoft-rygg-arm! Latt boll!

Stdende stotkast: Som friidrottens kulstotning stillastdende! B&de vanster och hoger arm! Ben-
hoft-arm! Sékerhet 3t sidan! Attackera!

Liggande inkast: Ligg p& rygg med béjda kndn och hél eller hela fotterna i marken, bollen
bakom huvud med latt bojda armar. Hitta explosivt “drag” med fétter-bakl&r-bal/hoft-arm!

Liggande kast uppdt: Explosiv bankpress med boll! Liggandes p& rygg trycker den aktive
bollen maximalt uppat himlen/taket med brdst, armar och hander!

Liggande ryggkast: Liggandes pd mage gér kastaren en ryggresning (lyft rygg, axlar, huvud,
armar) och kastar bollen mot vdgg eller mottagare!

Liggande enhandsryggkast: Som ovan ryggkastévning men med kast/tryck fr8n en hand i
taget! Upp med fingrar och handflatan ordentligt till den som kastar boll till dig!

3.7 Gummiband

Kor pé tid (borja med 2 varv x 45 sekunder per 6vning). Viktigt att bdda &r aktiva i varje moment.
Varje 6vning du kan gora i ett gym kan du géra med gummibanden. Viktigt att poangtera tekniken,
hellre ratt med mindre belastning an fel med mycket belastning. Sjalvklart kan man tréna ben med
gummiband och kombinera gérna med sprints eller hopp. Fantasin satter granserna!

Bicepscurls
— Armarna "I&sta” vid sidan. Ej i marken.
— Dra upp kontrollerat, hall emot p& nedvég, |&s dock ej armarna.

Tricepscurls #1

- Armarna "l&sta” vid sidan.

- Knogarna mot kompisen.

- Std i balans, "1&s” ryggen och bdj dig lite framat.
- Pressa ner kontrollerat, hdll emot p& uppvag.
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"Bankpress”

- Armarna i axelh6jd under hela rérelsen

- Knogarna rakt fram

- Std i balans.

- Tryck fram knogarna i "kramrorelse”
tills de gér ihop framfor dig.

Axeldrag

- Armarna i axelh6jd under hela rérelsen
- Std i basketstéllning.

- Dra en arm i taget rakt bak.

Fly's

- Tummarna mot taket.

- Forsok hélla armarna raka.

- Dra upp armarna till axelhojd!

Triceps #2

- Titta ner i backen.

- Thop med handerna.

- Anvand endast enkla band.

- Kompisen héller i mitten p& banden,

3.8 Hopprepsprogram

Variera dvningarna, ca 5-10 min totalt

- Boxarhopp

- L6pskolning i hopprep

- Jamfotahopp framat-bakéat 6ver linje.

- Jamfotahopp sida-sida 6ver linje

- Korshopp. Jamfota: Bérja isdr, hopa ihop och korsa benen, hoppa sedan isar igen.
- Skidakare. Laga, langa och snabba hopp.

- Skiddkare med dubbelhopp. Hoppa tva génger varje géng.

- Korsa armarna. Veva och korsa armarna i hoppet.

- Timglaset. Hoppa i en fyrkant, fran horn till hérn likt ett timglas.
- Fyrkant.

- Trekant.

- Dubbelhopp.
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