BOLLBEHANDLING

ATT TANKA PA:

e Trycka mjukt pa bollen — Inte sl

e Blicken fram pd banan — ej pa bollen

e [dra sig flytta handen pd bollen

e [dra sig timing och samarbete
Jobba pa tid istdllet for repetitioner fér att
undvika att ndgon hamnar efter och blir

FOLJA JOHN version 1

Alla har varsin boll och sprider sig ut i hallen. Ledaren gor olika bollbehandlingsévningar (se
goda exempel pd basket.se youtube kanal) — Gruppen félier efter och férsdker goéra likadant

FOLJA JOHN version 2

Alla har varsin boll. Spelarna stdr i stor ring och rér sig i led runt planen. Forste spelaren iledet
vdljer en bollévning och alla foljer efter. Sedan stdller John sig sist och nésta tar dver John-
rollen.

BLUNDER
Gor olika bollbehandlingsévningar och samtidigt blunda
JONGLERING

Jonglera med tvd (eller tre) bollar. Antingen genom att hélla bollarna i luften eller genom att
dribbeljonglera bollarna.

DRIBBLING PA PLATS

Sprid ut spelarna éver hela salen. Varsin boll. Instruera att de ska studsa fem ggr med hdger

hand fér att byta till véinster och upprepa.

Sitt/st&d garna pd knd i boérjan fér att sedan sté upp. Nér de behdrskar dvningen kan de byta
hand med en studs mellan benen.

Viktigt att spelarna ldgger handen ordentligt pd sidan ndr de byter hand. Aven viktigt att de
har blicken framdt — visa upp fingrar och uppmana de att séiga hur manga du visar.

PAR DRIBBLING i rorelse

Para ihop spelarna 2 och 2 bakom baseline. Dribbla till mittlinjen och tillbaka och instruera de
aft genomfoéra féljande:

e Hdlla varandra i handen. En Boll. Spring och passa studspass mellan varandra

e Hdlla varandra i handen. En Boll. Spring och passa enhandspass.

e Som ovan och bakldnges.

e Halla varandra i handen. Tvé Bollar. Spring och dribbla varsin boll.

e Hdlla varandra i handen. Tvé Bollar. Spring och byt boll genom att studspassa fill
varandra.

e Som ovan och bakldnges.

PAROVNINGAR



Para ihop spelarna 2 och 2 runt i hallen. Be de stdlla sig mitt emot varandra med varsin boll
och:

e Snurra boll runt kroppen samtidigt fér att sedan byta boll vid signal. De ska I&dmna &ver
och ta emot bollen med EN hand.

e Som ovan och byt hall emellandt.

e Som ovan och spelarna ror sig samtidigt framdt och bakéat

VAGGPASSNINGAR

Spelarna évar ensamma med varsin boll. Placera de néra en végg som de ska passa emot
och instruera dem att:

o Sitta pd kn& och sl brostpassar till sig sjdlva. Bérja Idngsamt fér att sedan éka tempot.
Variera genom aftt byta fill studspassar.

o St& upp och dva pd brétspass, studspass, enhandspass och overneadpass

e Ligga pd mage och sld brostpass och studspass.

LIGGA PA MAGE

Spelarna évar med varsin boll. De satter igdng dribbling och l1dgger sig ner och stdller sig upp
upprepade gdnger. Variera med att de lIdgger sig pd rygg och ddrefter pd mage. Studsen
ska alltid vara igdng.

DRIBBLA TILLSAMMANS

Para ihop spelarna 2 och 2 och sprid ut de i hallen.

De évar med en boll per par. Ena spelare satter igdng évningen med att dribbla fyra studs
och efter den sista studsen tar kompisen dver dribblingen. Upprepa.

Oka svarighetsgraden genom att byta hand eller att minska antalet studs innan de byter.



