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Spelbok flickor fodda 2012/13
Aros Basket




Inledning

Infor sdsongen 2024/25 kommer flickor 2012 och nagra 2013 borja med seriespel. Flickor 2012 kan da
inte heller spela Easy Basket utan det ar “riktig” basket som géller. Vad innebér det undrar ni nog? Jo,
det innebar att vi komma spela pa stor plan, hoga korgar, 6a-boll och med fem spelare i vardera laget
pa plan och med i stort alla regler. Se mer om de viktigaste reglerna senare i texten. Men, forutom allt
nyss namnda kommer det ocksa krava att vi spelar tillsammans som ett lag och det &r det som denna
text handlar om.

(Not: Flickor fodda 2012 kallas ocksa for U13. Detta da spelarna i laget fyller 13 ar 2025, och de fodda
tidigt pa aret innan sdsongen slutar.)

Att fungera som ett lag pa plan delas upp i fyra delar; anfall, anfall till forsvar, férsvar och slutligen
forsvar till anfall och varje del har fatt ett eget avsnitt nedan. Ndgot som kanske dr énnu viktigare fér
att fungera som ett lag dr hur vi beter oss fore, efter och mellan matcher mot varandra och andra och
mot oss sjdlva (mat, sémn)! Men, det ingar inte i detta dokument.

Rubriken pa denna text dr spelbok och meningen med en spelbok &r att spelarna ska kunna ldsa den i
lugn och ro, och ha den som stéd om man kdnner att man kanske glomt nagot. Den innehaller en
spelidé (hur vi vill spela) men ocksa mer tydligt hur vi ska spela och darmed ocksa tréna. Och det &r
viktigt. Alla 6vningar vi gor pa traning ar for att kunna spela pa det satt vi vill. Samtidigt som vi ocksa
blir battre sjalva.

| nuvarande form ar den valdigt enkel men ju dldre spelarna blir kommer den fyllas pa. Inget &r heller
"hugget i sten” sa den kan komma andras om det behovs. Det dr inte bara spelarna som lar sig utan
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ocksa vi som coachar. &

Spelidé

Basket ar en valdigt snabb sport. Man har 24 sekunder pa sig innan man kommer till skott, och bara
14 sekunder pa den anfallande (offensiva) planhalvan.

Vi vill spela snabb basket vilket kommer krava snabba beslut, snabbt passningsspel och mycket spring.
Sa bra kondis om man vill spela mycket! Att spela snabbt &r extra viktigt om motspelarna ar
storre/langre.

Vi ska ocksa spela tufft men absolut inte fult. Basket ar en kontaktsport, men inte som brottning eller
boxning, sa vi maste gbra det pa ratt satt. Malet ar att fa motstandarna stressade och inte hinna
komma till bra skott inom 24 sekunder.

Att hindra motstandaren fran att géra 2 poang ar lika mycket vart som att vi gér 2 poang! Till skillnad
fran kanske fotboll finns det ingen som kan vila ndr motstandaren har bollen.

Begrepp

Jag kommer anvidnda en del begrepp som jag vill att alla ska lara sig for att forsta vad jag pratar om.

Cutta

Springa genom 3-sekundersomradet utan boll, men man visar ofta att man vill fa en passning om man
ar fri.



Screen

Lite svart att forklara utan att visa. Men, det ar typ att stélla sig i vagen fér en kompis forvarare. Den
forsvararen tvings da att springa en omvag vilket skapar en fri yta och ett 6vertag at kompisen. Vi
kommer trdna pa det, men ocksa hur man gor som forsvarare.

Foul

Foul delar domaren ut till en spelare som gjort nagot ojust pa plan. En spelare far ha max fem fouls.
Nér en spelare far sin femte foul far den inte langre spela i matchen. Det finns ocksa avsiktliga och
tekniska foul som man bara far ha tva av, men jag hoppas vi slipper dessa. Att fa en vanlig foul i basket
ar inget konstigt och nagot man ska skammas for, men det visste du sakert redan.

Lay-up (2-taktare)

Lay-up eller pa svenska 2-taktare ar nar man dribblar och i farten tar upp bollen och satter ner forst
den ena foten (takt 1) och sedan den andra foten (takt 2) och fran den foten hoppar upp och skjuter.
Vanligast ar att man gor 2-taktaren rakt mot korgen. Men, man kan ocksa hoppa i sidled eller till och
med gora den bakat (kallas da step-back). Det &r viktigt att lara sig olika satt att goéra lay-up.

Hur madnga sdétt kan du?

Spelarpositioner

| basket finns det olika spelar-positioner precis som det finns backar och anfallare i fotboll. Vilken
position en spelare har kan andras fran match till match. Och under en match, eller till och med i ett
anfall kan man ha olika positioner.

Alla spelare ska kunna spela pa alla positioner under en kort tid!

Guard

En guard ar oftast (inte alltid) den som dribblar upp bollen och satter i gang passningsspelet. | anfallet
spelar de mesta av tiden utanfor 3-sekunder. De behover darfor vara duktiga pa att dribbla, passa och
skjuta.

Center

En center spelar oftast nara korgen (i 3-sekundersomradet) och ofta med ryggen mot korgen, vand
mot den spelare som har bollen. N&r centern far bollen &r hon duktig pa finter och med inga eller fa
dribblingar komma till skott.

Vi har inte bérjat tréna pa detta dnnu, men det kommer mer och mer.

Forward

Enklast ar att sdga att de som inte ar guard eller center spelar som forwards.

Overtag

Ett 6vertag kan vara att skapa en fri yta at sig sjalv eller en medspelare. Det kan ocksa vara att fa
motspelarna ur balans eller position. Man kan ocksa fa 6vertag genom att vara snabbare, langre,
starkare och faktiskt smartare dn motstandaren. Nedan skriver jag mest om hur man far 6vertag, men
det omvanda géller ocksa, néar vi forsvarar vill vi ta bort motstandarens dvertag.

Nar man har bollen och moéter en férsvarare galler foljande.



Brost mot brost

Har férsvararen brostet mot ditt brost har férsvararen évertag och att dribbla forbi &r svarare.
Anfallaren (du) maste gbra nagot, du maste gora en fint! Innan du studsar bollen kan du exempelvis
gora ett forsteg, ett jabb-step, en skottfint eller passningsfint. Far du motstandaren att stalla sig pa t3,
hoppa, eller vanda axeln mot dig? D3 har du ett 6vertag.

Om du véljer att dribbla maste du exempelvis gora en crossover, in-out eller studs mellan benen for
att motstandaren ska vanda axeln mot dig.
Hur vet du om motstdndaren vint axeln mot dig?

Brost mot axeln

Motstandaren har vant axeln mot dig! Perfekt, kanske gjorde du nagon cool fint, se ovan.
Hursomhelst, nu har du 6vertaget sa det galler att vara snabb innan det forsvinner. Attackera, dribbla
pa den sida dar motstandaren har ryggen och dribbla sa ndra motstandaren att du nuddar eller
nastan nuddar henne.

Man sdger att man ska attackera férsvarets hoft!

Spelartyper

For att vi enkelt ska kunna prata om hur vi far 6évertag anvander vi oss av 2 olika spelartyper. Viktigt &r
att ingen spelartyp ar battre 4n ndgon annan och att alla spelartyper behovs i ett lag.

Skoldpadda

Oftast en ldngre spelare, men som inte &r s& snabb. Ar svar att mota nira korgen.
Ar du skoéldpadda och spelar férsvar p& en mus ska du akta dig att komma for 1angt fran korgen. |
stallet lockar du musen till korgen déar du sedan kan blocka skott, men det ar inte alltid som det gar.

Ar du skdldpadda och en mus férsvarar péa dig dr din bésta chans att géra podng néra korgen. Tank
bara pa 3-sekundersregeln.

Ar du en skéldpadda och blir férsvarad av en skéldpadda s& fundera om du &r snabbare 4n just henne
eller kanske battre nara korgen. Vilket dr ditt 6vertag?

Ar man skéldpadda ska man jobba pé att bli snabbare. Man ska ocks& jobba pé att bli bra pa att géra
podng nara korgen.

Ar du en skéldpadda?

Mus

Oftast en kortare spelare som ar snabb och bra pa att dribbla.

Ar du en mus och férsvaras av en skoéldpadda sd vill du locka ut férsvararen fran korgen for att sedan
kunna dribbla forbi och gora en lay-up. Stannar du upp kommer férvararen i kapp dig!

Ar du en mus och spelar férsvar pa en skoéldpadda sa vill du hlla henne borta fran korgen. Om hon
dribblar, ta bollen innan hon kommer néara korgen och kan ta ett guld-skott. Se ocksa till att hon inte
kan fa en passning nar hon &r nara korgen. Gor det genom att prova att stalla dig mellan bollen och
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skoéldpaddan. Eftersom en skéldpadda &r storre en mus sa maste musen vara tuffare &



Ar du en mus och blir férsvarad av en mus s& fundera om du &r snabbare dn just henne eller kanske
battre nara korgen. Vilket dr ditt 6vertag?

En mus behover lara sig finter nara korgen, men ocksa att skjuta langt fran korgen.

Ar du en mus?

Skoéldpadda-mus

En blandning av skéldpadda och mus ar det sa klart bast. En lang, stark, snabb, teknisk och smart
spelare &r en jattesvar motstandare.

Avstand

Med avstand menas avstandet till motstandaren. Nar du spelar forsvar mot en spelare med boll ska

du oftast vara pa ungefar en armlangds avstand. Detta for att hinna blockera ett skott. Nar du spelar
forsvar pa en motstandare utan boll kan du vara langre an ifran an sa. Ibland kommer jag séga 1 (ett)
avstand eller 2 (dubbla) avstandet.

Har motstandaren dribblat och tagit upp boll ska du snabbt spela sa ndra henne du kan och forsoka ta
bollen eller hindra en passning utan att foula.

Skott (-situationer)

Vi kommer prata om 3 olika typer av situationer nar man skjuter. Vi kallar dessa guld, silver och brons.

Guld

Guld &r skott som kommer nara den sa kallade "smileyn”, som ar den halvcirkel som finns under
basketkorgen. Det &r ett guld-skott for att man enklast gér poang dar ifran. (Det blir for de allra flesta
svarare att gora poang langre fran korgen.)

Ett guld-skott kan man gora stillastdende men det kan ocksa vara en lay-up.

Silver

Nar en spelare far en passning och skjuter direkt (det vill sdga utan att dribbla) kallar vi det silver-
skott. For att det ska fungera kradvs att minst tva spelare samarbetar, den som passar och den som tar
emot passningen. Vi vill samarbeta! Och att passa till ndgon som ar fri och som sedan bara kan skjuta
ar lika mycket vart som den som faktiskt gor poang. Det kallas “assist”.

Brons

Nar en spelare dribblar, stannar och skjuter utanfor smileyn kallar vi det brons-skott. Ett brons-skott
ar svarare att gbra poang pa an ett guld eller silver-skott. For att bli bra pa brons-skott maste man vara
bra pa att dribbla, stanna snabbt och snabbt komma i ratt position for att skjuta. Vi gér det genom att
gobra “jump-stop” eller “stride-stop” och halla hdanderna och armarna ratt nar vi tar upp bollen och
skjuter.

Kommer du ihdg alla 6vningar vi gjort pa detta?



Spelets faser

Spelet, en match, kan delas upp i olika i olika faser. Man spelar anfall och nar man gjort det maste
man byta till férsvar och sedan tvartom. Vi har darfor 4 faser som vi behover prata om och de ar anfall
till forsvar, forsvar, forsvar till anfall och slutligen anfall.

W
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Anfall till forsvar
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Sa fort vi blir av med bollen sa anfaller vi inte langre. Kanske har vi gjort poang (jiipii & ), eller sa har
vi haft ut bollen utanfér plan, eller sa kanske motstandaren har brutit en passning, eller tagit bollen
fran oss nér vi dribblat. Hursomhelst, nar det hander maste vi snabbt stalla om till forsvar.

Vi gor det genom att alla sa snabbt de kan springer tillbaka innanfér var egen 3-poangslinje. Det
viktigast ar sedan att alla hjalps at och ser till att motstandarna inte kan gora snabba poang. Nar det
ar "klart” gar vi over till att spela “normalt” forsvar.

Att ga fran anfall till forsvar ar kanske det svaraste i basket och kan ltt vara lite rorigt. Viktigt ar darfor
att prata (ropa) med varandra. Exempelvis; -Jag tar bollen, - Jag tar nummer 11, -Du tar nummer 21.

Forsvar

Nar "anfall-till-férsvar” ar klart vill vi sa snart som mojligt overga till vart vanliga forsvar. Man kan
spela férsvar pa olika satt. Vi kommer spela det som kallas man-man-forsvar. Det innebar att varje
spelare i vart lag spelar férsvar pa en (och endast en) spelare i andra laget och ser till att framfor allt
hon inte kan gora poang.

Sedan kommer det bli situationer da man maste hjalpa en kompis och spela forsvar pa hennes
motstandare. Men, dr man tva férsvarare pa en anfallare sa ar en anfallare fri och om motstandaren
ar duktig passar hon bollen till den fria spelaren som gér podng. Precis som vi vill géra néar vi anfaller

an
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Nar vi spelare forsvar ar vi (vanligast) mellan den vi spelar férsvar pa och korgen. Om du ar en mus
och din anfallare har bollen &r du 1 avstand ifrdn. Ar du en skdldpadda som férsvarar p& en mus sa
dubblar du avstandet.

Ar din anfallare utan boll &r du dubbla avstandet ifran eller mer. Ju langre ifr&n bollen din anfallare &r,



desto langre ifran henne kan du vara. Och i stéllet ska du vara beredd att hjélpa en kompis att
forsvara.

Nédir vi spelar férsvar vill vi ta bort fria ytor och géra det trdngt och svart for motstandaren att komma
till bra skott.

Om du spelar férsvar pa en anfallare som du kdnner att du ar mycket battre an, kan du beratta det for
dina kompisar sa att de istallet kan koncentrera sig pa att hjdlpa andra. Men, om du gor det, gor det
pa ett respektfullt satt! Tvartom galler ocksa. Om du spelar forsvar pa en duktig spelare sa kan du
beratta att du behdver lite extra hjalp.

Forsvar till anfall

Nar motstandaren gjort poang, haft ut bollen utanfor planen eller kanske vi tar bollen fran

Om motstandaren haft ut bollen och det &r vart inkast sa tar vi bollen snabbt och passar snabbt in
den till en kompis. Nytt for i ar ar att domaren inte behéver réra bollen vid inkast pa egen planhalva!
Hur vet du om det dr vart inkast? Tips, kolla vilket hall domaren pekar.

N&r motstandaren gor poang tar nagon av de tre spelare som inte dr Guard bollen och passar in till en
av "guarderna”. Vi passar in den snabbt innan motstandaren hinner spela forsvar. Vi kommer ha tva
guarder.

Vi dribblar upp bollen lite till héger eller vanster om mitten pa plan. De spelare som inte dribblar
springer pa kanterna beredda att fa en pass.

Vi vill sG snabbt som méjligt komma ndra korgen och skjuta ett guld-skott! Kom ihdg att inte st i
vdgen f6r varandra. En (1) av deras foérsvarare ska inte kunna férsvara tva (2) av oss.

Anfall

Att anfalla handlar om att skapa 6vertag 6ver motstandaren for dig eller nagon av dina kompisar. Ett
Overtag kan vara att skapa en fri yta eller att fa motstandaren ur balans. Det kan ocksa vara att fa en
"mismatch” vilket innebar till exempel att en mus forsvarar pa en skoldpadda eller en skéldpadda
férsvarar mot en mus. Kommer du ihdg det jag skrev tidigare om var mus respektive skéldpadda har
Overtag?

Vi kommer prata mycket om att skapa évertag och fria ytor!

For att skapa ytor kommer vi prata om tva satt att stalla upp i anfall. Man kan se det som olika
positioner att utga ifran i anfallet. Vi kommer under tréaningarna prata mer om hur vi kommer
anvanda dessa tva uppstallningar.



Ett

(Nagon som har ett roligare namn an ett?)

. = Aros Basket x = Motsténdare

| bilden ovan ar vi i Aros cirklarna och motstandarna ar kryss. Nar vi kommer upp i anfall kommer
oftast guarden vara pa toppen och sedan kommer vi ha 4 forwards utspridda. Just nu har vi inga
bestamda positioner utan den som inte har boll tar en position som ar fri!

Staller vi upp sa har sa har vi skapat en fri yta i 3-sekundersomradet (inom den streckade linjen).

Nu kan man till exempel “cutta” baseline for att fa en passning under korgen. "Cutta” betyder ungefar
att vi springer genom 3-sekundersomradet utan boll. Se bild nedan. Dar spelare 4 cuttar och far pass
fran pass fran spelare 1 eller 2.

Om spelare 4 inte far en passning vad gér hon da?

Det hon kan gora ar till exempel byta plats med spelare 5 (eller 3) som da cuttar mot korgen




Man kan ocksa cutta snett for att fa en pass. Se bild nedan. Spelare 2 cuttar och far pass fran spelare 3
(eller nagon annan). Som alltid géller det att tittat upp och se sina kompisar (och motstandare).

Om spelare 2 inte fér en passning vad gér hon da?

En grej spelare 2 kan gora ar att byta plats med spelare 5 som da kan cutta baseline, se ovan.

Ett satt att byta plats med varandra ar att screena vilket gor det jobbigt for motstandaren att félja
efter. Vi kommer tréna mer pa att screena.
Tva

(Nagon som har ett roligare namn an ett?)
Den andra uppstéllningen dr som visas i bilden nedan. Da skapas en stor fri yta som visas med den

streckade linjen. Om en spelare snabbt springer in i den ytan samtidigt som en passning kommer kan
man gora enkla poang.




| bilden nedan cuttar spelare 2 och far en passning av spelare 1.

Om spelare 2 inte far en passning kan hon fortsatta att springa och screena for spelare 3. Se bild
nedan. Spelare 3 cuttar da mot korgen och forhoppningsvis kommer hennes forsvarare fastna i
screenen och hon blir fri under korgen. Tank pa att spelare 1 maste titta upp och vara bra pa att
passa.

Kommer du ihdg hur ldnge man far hélla i bollen utan att studsa?

Det finns valdigt manga fler satt att spela pa och det jag skrivet ovan ar bara en enkel bérjan. Det
viktigast att férsta dr hur och varfér man cuttar och screenar. Det som ocksa ar valdigt viktigt ar att
inte forstéra fria ytor och det 6vertag som skapats for sina medspelare.



Om exempelvis spelare 5 blir for ivrig och gar till korgen som visas i bilden nedan sa forsvinner den
fria ytan som spelare 3 hade. Darfor, kolla pa era kompisar och férsék forsta vad som hander pa plan.
Om spelare 5 i stéllet star kvar sa kommer hon bli fri och kunna skjuta fran straffkast-linjen (om nu
spelare 3 véljer att passa).

Okej, jag kan inte halla mig. Det jag skrivit om ovan &r att screena en spelare utan boll, men kanske
vanligare ar att screena en spelare med boll fére eller under en dribbling.
Screena aldrig en spelare som dribblat och tagit upp bollen!

Om spelare 1 har bollen &r det enklaste, se bild nedan, att spelare 3 satter en screen pa spelare 1°s
forsvarare. Det blir da en fri yta dar spelare 3 kom ifran. Och spelare 1 kan da enkelt dribbla at det
hallet och sedan direkt mot korgen.

Genom att screena pa den som har bollen kan man hjélpa henne (och laget) att komma upp med
bollen i anfall och i synnerhet om motstandaren ar duktig och bra pa att stjéla bollen fran den som
dribblar.



Regler i basket

Har forklarar jag det viktigaste reglerna enkelt och 6vergripande men inte allt. Vi kommer lara oss
mer under sdsongen. Visar ocksd domartecknen.

3-sekunder

An

En spelare far bara vara 3 sekunder inom 3-sekundersomradet (vad annars @& ). Sedan maste den ut
fran omradet och sa borjar 3 sekunder raknas om igen.

24-sekunder

Ett lag har 24 sekunder att skjuta pa korgen efter det att de har fatt tag i bollen. Efter skottforsok
fortsatter spelet.

14-sekunder

Efter inkast eller skottforsok pa framre planhalvan far man 14 nya sekunder om det aterstar 13
sekunder eller mindre pa 24-sekundersklockan.

8-sekunder

Ett lag har 8 sekunder att lamna bakplan och komma over till framre planhalvan. Till exempel efter
det att motstandaren har gjort poang.
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22. 8 SEKUNDER
Visa 8 fingrar

5-sekunder

En tatt markerad spelare maste passa, skjuta eller dribbla bollen inom 5 sekunder. Géller dven vid
inkast.

N
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21.5 SEKUNDER
Visa 5 fingrar

Bakatspel

Det ar inte tillatet att spela tillbaka bollen fran framre planhalvan till bakre planhalvan.

 Paree]
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24 BAKATSPEL
Rér armen framfor kroppen




Hallen boll

Hallen boll intréffar nar en eller flera spelare ur olika lag har en eller bada handerna sa stadigt pa
bollen att ingen av dem kan fa bollkontroll utan att anvdnda otillaten hardhet.
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16. HALLEN BOLL,
UPPKASTSITUATION
Tummarna uppat, peka
darefter i spelrikiningen

enligt pilen for
alternerande bollinnehav

Screening

Screening ar ett forsok att fordroja eller hindra en motstandare som inte har bollen att inta en 6nskad
position pa spelplanen.

Godkand screening sker da spelaren som screenar en motstandare:

e Arstillastdende (inom sin cylinder) nar kontakten intraffar.
e Har bada fotterna i golvet nar kontakten intraffar.

~ B
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37. BLOCKING (FORSVAR)
OTILLATEN SCREEN
[ANFALL)
Handerna pa hifterna




Straffkast

Spelare som foulas vid malforsok far skjuta 1, 2 eller 3 straffkast.

58. 1 STRAFFKAST 59. 2 STRAFFKAST 60. 3 STRAFFKAST
Hall upp 1 finger Hall upp 2 fingrar Hall upp 3 fingrar

Stegfel, dribblingsfel och forning

W_Em

17 STEGFEL 18 DRIBBLINGSFEL: 19 DRIBBLINGSFEL: FORNING
Rotera knutna navar DUBBELDRIBBLING Vand handflatan uppifran-ner

Paddlande uppat-nedatgaende
rorelse med handflatorna



