SKOTT

ATT TANKA PA:

e Sprid ut fingrarna pd bollen

e Rak Armbdge. “L” mot korgen
e Fdlj igenom skottet, stréck ut
e Bdj pd benen, ldtta frén golvet

LAY-UP
Ova enligt bilden och féljande progression.

1) Spelaren borjar frén stillastdende i balans med IGdmpligt
avstand frén korgen. Frdn positionen tar spelaren tvd steg,
hoppar upp pd ratt ben och Idgger upp bollen. Byt sida av
korgen och repetera.

2) Nasta steg hdller trénare/féralder bollen med en hand i
lagom hojd. Spelaren springer fram och tar tag i bollen och
ser till att f& i raft fot och antal steg innan den férsoker f&
bollen i korgen.

3) Sista steget. Som ovan, men spelarna dribblar mot korg och
ovar pd isattning av fétter, antal steg och timing. Det dr
vanligt att spelarna dvertdnker nar de férsoker & fill det.

SKOTT TEKNIK

Ovning p& egen hand.

Férst utan boll, sedan med boll mot vagg.
F&nga - Ladda - Skjut. Ova in tekniken

Parévning

Ovaipar med en boll enligt bild. Passa och skjut till varandra.
Fdnga - Ladda - Skjut

B&rja med studspassning fér aft underlatta fiming.




NARSKOTT PLANKA |
Ovaipar med en boll.

1) Stillastdende med boll i hand.

2) Stillastéende frén pass. (Boria med studspassning for att
under latta timing) 1 avslut i taget.

3) Dribbla fram, stanna jumpstop, ladda och skjut. 1 férsék i
taget.

4) Spring emot och moét passen.

SKOTT MED VRIDNING
Spelarna 6var i grupper om 3 med 2 bollar.

1) Tvd passare med varsin boll. En skytt som springer, f&dngar
och landar med fétterna mot passaren -> Skjuter tillbaka
bollen till passaren.

2) Som ovan, men skottfint istdllet och passa bollen fillbaka.

SKOTT MED VRIDNING MOT KORG

1) For att lara in anvénder vi en coach eller férélder som passar
till spelaren. Stall upp och dva enligt bilden.

2) Nar ovan fungerar kan spelarna éva i par. En matar

kompisen med passar. Byt efter IGmpligt antal eller efter viss
tid. De jobbar d& enligt bilden.

=1

=%



ROTERING + SKOTT

1) For att léra in anva@nder vi en stol som vi ldgger en boll pd.
Spelarna spring i tur och ordning fram fill stolen fér att plocka
upp bollen samtidigt som de landar med ett jumpstop. De
har ryggen mot korgen nér de tar emot bollen.

Ddarefter roterar de upp mot korgen och skjuter.

2) Ndar ovan fungerar kan de jobba sjaglva genom att kasta
fram/upp och jaga ifatt bollen

3) Nar ovan fungerar évar spelarna i par. En matar kompisen
med passar. Byt efter [dmpligt antal eller efter viss tid.

10 POANGARE

Spelarna 6var sjalva med varsin boll.

Sprid ut de pd mittlinjen och instruera att halften borjar mot ena
korgen, medan resten mot andra korgen.

Trdnarna placerar sig under korgen/korgarna.

Spelarmna dribblar frén ena korgen till den andra fér att stanna och
skjuta ett ndrskott. For varje forsdk kan de f& max 10 podng. Al

2 podng for att de dribblar med blicken upp a % é é |

2 podng for att de stannar med ett korrekt jumpstop i balans @ G?

2 podng for att de utfor korrekt teknik ‘ ‘

2 podng for att de satter skottet i korgen

2 podng for att de hdller kvar den avvinkande handen tills bollen nér
golvet.

Trinarna beddmer och delar ut antal podng.

Ova under bestdmd tid och spelarna férséker samla ihop sd manga
10-podngare som majligt.

Genomfoér dvningen igen och utmana spelarna fill att férséka
bré&cka den forra prestationen.

Variera évningen genom att ldgga ut koner s& att de dribblar i
ndgon form av bana &ver planen.



3-Manna Drill
Spelarna évari grupp med 3 spelare och med 1 boll.

De stdller upp enligt bild med en passare med boll ndra korgen och
tvd spelare utan boll vid Idmplig plats p& planen.

1) Forste spelaren springer mot korgen, fdngar passningen och
stannar jumpstop. Spelaren skottfintar férst for att sedan ta
en studs, stanna jumpstop och skjuter.

Spelaren tar egen retur och passar ndsta spelare som
springer mot korg.

2) Som ovan, men g& pd eft avslut ndra korgen (Lay-up) istallet
for skoftt.

Om det inte gdr att gruppera laget i grupper om 3 kan nagra
spelare dva i par eller ndgon grupp kan var 4.

Som pardvning kan en kon eller vaska placeras pd 1admpligt avsténd
frén korgen. Efter passning, springer passaren och rundar konen
innan den springer mot korgen.

Spelaren som skjutit tar egen retur och passar sin kompis.

OM DET GAR BRA KAN DU BYGGA VIDARE — LAGG IHOP
OLIKA DRIBBLINGSOVNINGAR MED ETT SKOTT ELLER
LAYUP



