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Till spelare, foraldrar och klubbtranare,

Tréningsplaneringen for lager 1 finner ni pa de kommande sidorna. Traningarna under helgen &r ca 90
minuter Ié’mga, dar inledningen av tréaningarna bestdr av Basketsmart, utomhusjogging och tekniktraning.
Nar vi jobbar med tekniktraning sker det ofta i samband med vi och bollen dvningar. Darfér viktigt att
dterkoppla mycket pa tekniken under bland annat alla samspelsévningar.

Efter varje lager far spelarna ldxor som ska genomfdras infér nasta lager. Dessa utgdr fran det vi har
tranat pd under lagret. Laxorna till lager 2 &r féljande:

Teknik
Start-stopp, passninsgsteknik och skotteknik.

Taktik
3-0 grundrorelser och rérelser pd svag sida vid attack.

Fys
Basketsmart 1 och kroppsfysprogram.

Spelarna kommer under helgen att genomféra fyra basketpass, ett styrketeknikpass samt ett
konditionspass. Denna mangd tréning innebar en stor belastning pd kroppen. Muskler och senor behdver
tid att dterhamta sig, annars kan risken fér skador 6ka. Med detta som bakgrund rekommenderar vi tva
dagars aktiv vila efter genomfort ldger for att ge kroppen optimal dterhdmtning. Dvs ingen baskettréning
forran tidigast tisdag kvall.

Forslag pa aktiv vila kan vara en timmes promenad, 30 minuters lugn cykling alternativt 30 minuters
simning. Utdver det rekommenderar vi att spelaren far rikligt med sémn, en naringsrik kost och fyller p3
med vatska.

Vanliga halsningar,

Regionansvariga och Regionfysios
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TRANING 1 - 90 min

1.

BASKETSMART (Jag) 20 min

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken

https://www.youtube.com/watch?v=f30Zeujz7 Jk&list=PLQvmKQAj-nvdnQ39T_2xWrBFrousgC-fU

( Basketsmart 1 \

Generell temperaturstegring (5 min)

Plankan (1 min)
Backenlyft med boll mellan kndna (1 min)
Knabdj med boll mot tak (1 min)
Utfallssteg med boll mot tak (1 min)

Uppvéackning med enbenshopp och sprint (3 min)

START OCH STOPP MED BOLL (Jag och bollen) 10 min (30')

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken
https://www.youtube.com/watch?v=J4_oEFt2kal&list=PLQvmKQAj-nvctYwGbuY6-AnUWdUqIDNM1&index=4

Med boll. Dribbla pd stélle, starta pd signal, stanna i balans pd signal. Variera hand. Stegra med handbyte. (ca 5
minuter)

Med boll. Stillastdende. Starta pa signal med cross-over steg. Variera fot/hand. Stegra med handbyte. Var noggrann
med att roteringsfoten inte lamnar golvet - viktigt for tranare att korrigera (ca 5 minuter).

Obs. Vi placerar ut koner for att trédna p§ extra bollbehandling p3 vég tillbaka i leden.
Nyckelord: 3-hot (attackposition). Basketstallning.

PASSNING 3 OCH 3 (Vi och bollen) 15 min (45’)

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken
https://www.youtube.com/watch?v=AaQKJoIxIE0&list=PLQvmMKQAj-nvctYwGbuY6-AnUWdUqIDNM1&index=7

Spelarna g%r ihop i grupper om minst 3 och stéller sig mitt emot varandra. Vi f%ngar boll i 3-hotposition med hand
bakom boll.

1) Passa till medspelaren - gor close-out med en hand upp, férsvarsposition (inte
100%) men skugga bollen - anfallaren roterar och slar en enhandspass (rak
eller studs) till nasta spelare och foljer darefter efter och blir nasta férsvarare.
Obs. Anpassa forsvaret s§ att passningstekniken &r i fokus. e BNO)

2) Passa till medspelaren - close-out med en hand upp, las férsvaret och ga forbi
sidan med den uppstrackta handen (cross-oversteg) - stanna i jumpstop och
sld en tvdhandspass (rak eller studs).
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4. SPRINT 5 min (50’)
Maxsprint kortsida - kortsida, framlanges och sen baklanges tillbaka.
5. 1-1 HALVPLAN FRAN HANDIKAPP (Vi och bollen) 10 min (60')

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken
https://www.youtube.com/watch?v=_nq32bkcseE&list=PLQvmKQAj-nvctYwGbuY6-AnUWdUqIDNM1&index=10

Vi spelar 1-1 halvplan utifr@n handikapp situationer. Dela upp er p& korgarna
beroende p& gruppens antal och anpassa konernas positioner till spelarnas

1) /N
fardigheter.
Borja bakom baslinjen. Anfallaren bdérjar dribbla runt sin kon och fdrsvaret
maste runda sin. Anfallaren ska férséka utnyttja sin fart mot korgen och hitta ett
bra och kontrollerat avslut fastan forsvararen jagar ikapp.
Ly
Nyckelord: sprinta, tavila och ta kontakt

6. OVERTAGSSPEL 2-1: Spelfas 1 (Vi, dom och bollen) 15 min (75')

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken
https://www.youtube.com/watch?v=LVm2Fn4W9Sg&index=12&list=PLQvmKQAj-nvctYwGbuY6-AnUWdUqIDNM1

Helst inte mer an 2 pass och eller 2 studs. Passa ena sidan och attackera mot
baslinjen fér att géra mal OM eller NAR forsvararen &r i bollinjen passa till
medspelaren. Annars avluta sjalv genom att ta bollen starkt till korgen. Bara
avslut 1-2 meter fr@n korgen.

Spela pa tvaren pa sidokorgar eller fran mitten at var sitt hall pa stora planen. |
2 anfallare mot 1 férsvarare. Anvand bredd for att tvinga forsvaren att valja.

7. BEAT THE PRO 1,2,3 (Jag och bollen) 10 min (85')

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken
https://www.youtube.com/watch?v=rbyZd977D80&list=PLQvmKQAj-nvctYwGbuY6-AnUWdUqIDNM1&index=2

Spin ut bollen till 3p-linjen och landa i jumpstop. Variera darefter avslut i denna foljd:
»  Attack hela vagen (1p)

>  Skott frén studs (2p)

»  Skott direkt (3p)

8. NEDJOGG OCH SVERIGE PA "3” 5 min (90°)
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TRANING 2 - 90 min

1.

SKOTTEKNIK (Jag och bollen) 20 min
Detaljerna vi fokuserar p§ finns p8 filmklipp. https://www.youtube.com/watch?v=r6_RRblgjnQ

Anvand alla korgar och sprid ut spelarna. Spelarna har varsin boll och jobbar individuellt.

Borja med en hand for att fa ratt rorelse i skotthanden. Stegra sedan dvningen genom att ta med stédhanden. Fokusera
da p8 att rérelsen i skotthanden forblir densamma. Stegra &ven frén att g8 upp pa ta till att hoppa.

Fokuspunkter i skotteknik:

Balans for att skjuta Stanna i stridestop, lagom brett sa att du har balans och samtidigt kraft for att hoppa
Hand under bollen F&8 in handen under bollen s8 tidigt som majligt

Né&ra kroppen L&t bollen g& nara kroppen

Strack ut Strack ut armen

Rytm Viktigt att kdnna att man far ett fldde i rérelsen och f&r med kraften fr&n benen.
FORSVARSTEKNIK PA ANFALLARE MED BOLL (Vi och bollen) 15 min (35')

Denna évning finns p8 video: https://youtu.be/HKDbVIfz7ws

Spelarna gér closeout (sma snabba steg i balans med armarna hégt), slajdar till
nasta kon (l18ngt forsta steg med rétt fot,\frz'a'mre handen hogt for att ta bort
passning och bakre handen I3gt fér att ta bort handbyte, brett mellan fétterna
dvs korsa / hoppa inte), backar (med sma snabba steg och armarna hogt).

3 ggr vanster + 3 ggr hoger/spelare. Vilan sker medan resterande i gruppen &r

aktiva.
|
\

12 vattenflaskor eller koner med ca 1,5 meters avsténd, ca.10-15
spelare/station for att fa pulseringen vila - arbete i balans.

1-1 HALVPLAN FRAN HANDIKAPP (Vi och bollen) 10 min (45’)

Vi spelar 1-1 halvplan utifr@n handikapp situationer. Dela upp er p8 korgarna
beroende pf% gruppens antal och anpassa konernas positioner till spelarnas 1
fardigheter.

Borja bakom baslinjen. Anfallaren borjar dribbla runt sin kon och férsvaret
maste runda sin. Anfallaren ska forsoka utnyttja sin fart mot korgen och hitta ett
bra och kontrollerat avslut fastan forsvararen jagar ikapp.

Nyckelord: sprinta, tédvla och ta kontakt
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4. 3-0 GRUNDRORELSER ATTACKER VID SVING (Vi och bollen) 20 min (65’)

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken

https://www.youtube.com/watch?v=28INQg-z-WU&Iist=PLQvMmKQAj-nvctYwGbuY6-AnUWdUqIDNM1&index=17

Vi anvander oss av en cirkelrorelse vid attack. Alla spelare rér sig i samma riktning
som attacken, med undantag av att vi fyller motsatt hérn vid baslinjeattack fran
vinge eller hdrn. Las mer om hur vi ror oss vid attacker i informationsrutan
"KUGGHJUL".

Vi passar bollen till vingen och cuttar rakt igenom tresekundersomradet. Spelaren pa
hjalpsidan fyller toppen och vi kommer darefter jobba med ndgra olika attacker:

1) Attacken kommer frédn mittenspelaren. Bada vingarna rér sig med attacken.
Spelare med boll passar bollen fran straffkast. Spelaren kan stanna jadmfota och rotera och passa ut, eller passa fran
studs. Avgor vad spelarna klarar av.

2) Attacken kommer frdn vingen efter sving genom mittenspelaren. Vid baslinjeattack fyller motsatt vinge
hoérnet. Vid mittenattack ror sig bdda spelarna med attacken.

5. 3-3 TRANSITIONDRILL (Vi, de och bollen)

2 lag pa respektive baslinje. Spela till poadng/retur. Anfall springer hem i férsvar
(defensiv transition). Forsvararna kliver av och nya férsvarare blir anfall. Férsvaret
som kliver av passar in bollen: om poang ta ut bakom baslinjen. Om retur hitta
passning till guard. Spela till ett visst antal spelmal (ex 5)

Fokus: Méta boll och forsta passning. Spela i hog fart och skapa genom att sla din
spelare 1-1. Utnyttja numerart 6vertag. Vid 3-3 kommer det bli manga situationer
nar anfallet kommer i 2-1 eller 3-2. Vid 3-2 attackera frén vingen, dra p& férsvar,
utnyttja den 2-1 situation som uppstar pa hjélpsidan. Forsvaret trénar pa att
kommunicera och bromsa ner anfallet.

6. NEDJOGG OCH SVERIGE PA "3” 5 min (90')
|
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TRANING 3 - 90 min

1.

2.

BASKETSMART 20 min
START OCH STOPP MED BOLL (Jag och bollen) 10 min (30')
Med boll. Dribbla pd stalle, starta pa signal, stanna i balans pd signal. Variera hand. Stegra med handbyte. (ca 5
minuter)

Med boll. Stillastdende. Starta pfi signal med cross-over steg. Variera fot/hand. Stegra med handbyte. Var noggrann
med att roteringsfoten inte Iamnar golvet - viktigt for tranare att korrigera (ca 5 minuter).

Obs. Vi placerar ut koner for att trédna p3 extra bollbehandling p3 vég tillbaka i leden.
Nyckelord: 3-hot (attackposition). Basketstallning.

PASSNING 3 OCH 3 (Vi och bollen) 10 min (40’)
Spelarna gar ihop i grupper om minst 3 och staller sig mitt emot varandra. Vi f&ngar boll i 3-hotposition med hand
bakom boll.

1) Passa till medspelaren - gor close-out med en hand upp, férsvarsposition
(inte 100%) men skugga bollen - anfallaren roterar och sl@r en enhandspass
(rak eller studs) till nésta spelare och foljer darefter efter och blir nasta
forsvarare.

Obs. Anpassa forsvaret s§ att passningstekniken &r i fokus. - o)
2) Passa till medspelaren - close-out med en hand upp, lds férsvaret och g
forbi sidan med den uppstrackta handen (cross-oversteg) - stanna i
jumpstop och sl& en tv8handspass (rak eller studs).
SPRINT 5 min (45')
Maxsprint kortsida - kortsida, framlanges och sen baklénges tillbaka.
1-1 HALVPLAN FRAN HANDIKAPP (Vi och bollen) 10 min (55')

Vi spelar 1-1 halvplan utifr@n tvd olika handikapp situationer. Dela upp er pa
korgarna beroende pf% gruppens antal och anpassa konernas positioner till 1
spelarnas fardigheter.

Borja bakom baslinjen. Anfallaren bérjar dribbla runt sin kon och fdrsvaret
maste runda sin. Anfallaren ska férséka utnyttja sin fart mot korgen och hitta ett
bra och kontrollerat avslut fastan forsvararen jagar ikapp.

Nyckelord: sprinta, tédvla och ta kontakt
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OVERTAGSSPEL 2-1 + 3-2 Spelfas 1 (Vi, dom och bollen) 20 min (75’)

2-1 (10 min)

Helst inte mer &n 2 pass och eller 2 studs. Passa ena sidan och attackera mot baslinjen for att géra mal OM eller NAR
forsvararen ar i bollinjen passa till medspelaren. Annars avluta sjalv genom att ta bollen starkt till korgen. Bara avslut 1-
2 meter fran korgen. Spela pa tvaren pa sidokorgar eller fr&n mitten at var sitt hall pa stora planen. 2 anfallare mot 1
forsvarare. Anvand bredd for att tvinga forsvaren att valja.

3-2 (10 min)

Helst inte mer &n 2 pass och 2 studs. Passa ena sidan och attackera mot baslinjen, gér mal eller passa till fri spelare.
Spela pa tvaren pd sidokorgar eller fran mitten &t var sitt hall pa stora planen. 3 anfallare mot 2 férsvarare. Anvand
bredd och djup och skapa "2-1" situationer.

Overtagsspel 2-1 Overtagsspel 3-2

BEAT THE PRO 1,2,3 (Jag och bollen) 10 min (85')

Spin ut bollen till 3p-linjen och landa i jumpstop. Variera darefter avslut i denna foljd:
»  Attack hela vagen (1p)

>  Skott frén studs (2p)

»  Skott direkt (3p)

NEDJOGG OCH SVERIGE PA "3” 5 min (90’)
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TRANING 4 - 90 min

1.

ATTACKER OCH AVSLUT (Jag och bollen) 20 min

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken

https://www.youtube.com/watch?v=jjdtQLIGNk4&index=3&list=PLQvmKQAj-nvctYwGbuY6-AnUWdUqIDNM1

Led fr@n vingpositioner. Spelare i 3-hot och attack baslinje. efter cross-over steg.
Efter avslut, ta egen retur och byt led s8 man tranar fran bdde héger/vénster:

1) Vanlig layup

2) Powerlayup \H\
3) Zigzag-layup/eurostep

Nyckelord: Attack rakt mot korgen, blicken p& ringen, félj igenom rérelsen ©) @ A4

Obs. Vi placerar ut koner for att trina p§ extra bollbehandling pd vig
tillbaka i leden.

FORSVARSTEKNIK (Vi och bollen) 15 min (35’)

Detaljer i 6vningen hittar ni pa denna lanken
https://youtu.be/HKDbVIfz7ws

Syftet med 6vningen ar att jobba med spelarnas reaktion i bollférsvar. Spelarna delar upp sig i par, med en boll per par
och sprider ut sig ldngs 18ngsidan. Anfallaren tittandes in mot plan med foérsvar pa sig.
Genomfér s manga steg ni hinner.

1) Anfallaren kliver ut ett steg &t sidan, omvaxlande héger och vénster och tar efter
ett par gdnger en studs 8t n8gon sida. Fokus pa att férsvararen korrigerar sin

position med sma steg och alltigenom bra balans nar anfallaren kliver ut, samt @

tar forsta slajdsteget med ratt fot nar anfallaren dribblar en studs at sidan. é @
2) Samma som ovan men anfallaren avslutar med tvd studs &t sidan. Fokus for ®

forsvaret &r utéver ovanstdende h3lla isar fétterna och alltid ha balans (inte éy

gunga upp och ned med kroppen) nar den slajdar.

6O

3) Foérsvaren stannar framfoér anfallaren och tar kontakten i balen - anfallaren

fortsatter att dribbla och trycker sin framre axel in i b8len p& férsvararen som é@
stdr kvar i ett par sekunder med b8da armarna rakt ut for att visa domarna att
man inte foular. Dérefter flyttar sig férsvaren lite bakat och bérjar slajda 8t andra | '(f@

hallet for att upprepa samma som ovan 4-5 ggr innan anfallaren har kommit dver
till andra sidlinjen.
j ()
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3. SKOTT FRAN PASS - MULTIDRILLEN (Jag och bollen) 15 min (50°)

Vi har tva led pd vingarna. Alla spelare, férutom den férsta i ett av leden, har
var sin boll. Vi jobbar med fotisattning “stridestop”, dvs. en fot i taget.
Spelaren utan boll gér en rérelse mot korgen och trycker darefter ifrén i en
riktningsférandring upp mot straffkastlinjen. Passen ska komma s8 att
spelaren fangar den mitt pa straffkastlinjen. Fanga alltid bollen i ett
stridestopp med den inre foten forst. Efter man har skjutit bollen tar man
egen retur och gar till motsatt led. Efter att man passat bollen till skytt gor
man sjalv ett forsteg och blir skytt.

Ovning 1) Fanga bollen i ett stridestopp och skjut direkt. Landa med bojda
ben sd att det gar snabbt att komma upp i skottet.

Ovning 2) Fanga bollen i ett stridestopp och vand upp for att skjuta. Ta dérefter ett crossoversteg, en dribbling och
avsluta med: layup, powerlayup och zigzaglayup (som vi trdnade pa i tréning 3)

4. 3-0 GRUNDRORELSER ATTACKER VID SVING (VI OCH BOLLEN) 15 min (65’)

Vi anvander oss av en cirkelrorelse vid attack. Alla spelare rér sig i samma riktning
som attacken, med undantag av att vi fyller motsatt hérn vid baslinjeattack fran
vinge eller hérn. Lds mer om hur vi ror oss vid attacker langre ner pa den har sidan >
KUGGHJUL

Vi passar bollen till vingen och cuttar rakt igenom tresekundersomradet. Spelaren pa
hjalpsidan fyller toppen och vi kommer darefter jobba med ndgra olika attacker:

1) Attacken kommer fran mittenspelaren. Bada vingarna rér sig med attacken.
Spelare med boll passar bollen fran straffkast. Spelaren kan stanna jumpstop och rotera och passa ut, eller passa fran
studs. Avgor vad spelarna klarar av.

2) Attacken kommer frdn vingen efter sving genom mittenspelaren. Vid baslinjeattack fyller motsatt vinge
hoérnet. Vid mittenattack ror sig bdda spelarna med attacken.
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5. 3-3 TRANSITIONDRILL (Vi, de och bollen) 20 min (85’)

2 lag pa respektive baslinje. Spela till podng/retur. Anfall springer hem i férsvar
(defensiv transition). Forsvararna kliver av och nya férsvarare blir anfall. Férsvaret
som kliver av passar in bollen: om poang ta ut bakom baslinjen Om retur hitta
passning till guard. Spela till ett visst antal spelmal (ex 5)

Fokus: Méta boll och forsta passning. Spela i hog fart och skapa genom att sla din
spelare 1-1. Utnyttja numerart 6vertag. Vid 3-3 kommer det bli manga situationer
nar anfallet kommer i 2-1 eller 3-2. Vid 3-2 attackera frdn vingen, dra p& férsvar,
utnyttja den 2-1 situation som uppstar pa hjélpsidan. Foérsvaret trénar pa att
kommunicera och bromsa ner anfallet.

6. NEDJOGG OCH SVERIGE PA "3” 5 min (90’)



