Traningsplanering 2017/18
U15 regionlager 2

Till spelare, foraldrar och klubbtréanare!

Traningsplaneringen for lager 2 finner ni pa de kommande sidorna. Traningarna under helgen ar ca
90-120 minuter langa, dar inledningen av traningarna bestar av Basketsmart, utomhusjogging och
tekniktraning. Nar vi jobbar med tekniktraning sker det ofta i samband med taktisk tréning i "vi och
bollen”.

Vi anvander bland annat féljande kommunikation med spelarna for att férenkla deras beslutstagande i
spelet och for att 6ka deras spelforstaelse.

Anfall
”Spelfas 1” = Overtagsspel — vi &r fler &n motstandarna i spelvandningen. Ex. 2-1 och 3-2.
”Spelfas 2” = Vi har bolltempo och "lirar pa” med vara rorelseregler utan att kalla setspel.

”Spelfas 3” = Setspel, "Nave” = bollscreen

Spelfaserna kan vi korta ner till "FAS 1, 2, 3" pa traningarna.

Efter varje lager far spelarna Iaxor som ska genomforas infér nasta lager. Dessa utgar fran det vi har
tranat pa under lagret. Laxorna till lager 3 ar féljande:

Teknik
Skott fran dribbling (T.ex. efter att man gatt av bollscreen)

Taktik
Roérelse utan boll vid attacker (4-0) och anfallsteknik och spelférstaelse vid bollscreen.

Fys
Basketsmart 1, kroppsfys och fotkontroll/nedjogg

Spelarna kommer under helgen att genomfdra tre basketpass, ett kroppsfyspass samt ett
konditionspass. Denna mangd traning innebar en stor belastning pa kroppen bade fysiskt och mentailt.
Muskler och senor behdver tid att aterhamta sig, annars kan risken fér skador 6ka. Med detta som
bakgrund rekommenderar vi 48 timmar aktiv vila efter genomfort Iager for att ge kroppen optimal
aterhamtning.

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

Vanliga halsningar,

Regionansvariga och Regionfysios
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Traningsplanering 2017/18
U15 regionlager 2

TRANING 1 — 120 min

1. BASKETSMART (Jag) 20 min (0°)
Ovningen finns pa film: https://youtu.be/f30Zeujz7Jk

( Basketsmart 1 \

Generell temperaturstegring (5min)

Plankan (1min)
Béackenlyft med boll mellan knana (1 min)
Knéabdj med boll mot tak (1min)

Utfallssteg med boll mot tak (1min)

K Uppvackning med enbenshopp och sprint (3min) )

2. BACKDOOR OCH HANDOFF 2-0 (Vi och bollen) 10 min (20°)
Detaljer i 6vningen finns pa lanken: https://youtu.be/sTOZtAe859k

1) Guard dribblar mot vinge som gar backdoor. Guard passar fran

®
dribblingen till vingen i ratt taiming. = ®
Direkt efter passning maste guarden ta returen innan den studsar. u \/
Darefter Iamnas bollen 6ver igen och spelaren byter led med
vingen. Tre olika avslut, hall alltid bollen pa utsidan fran férsvararen. ;_\-”/
1. Layup
2. Power layup | 8
. R ‘
3. Jamfotastopp och narskott Alternativ 1- Backdoor
2) Samma som ovan men istallet gér man en hand off. Man
ldmnar éver bollen genom att halla den med bada handerna - ‘
viktigt att dribblingshanden &r under bollen. Spelaren som gar
av handoffen (spelaren som kommer fran vingen) dribblar in ‘.\/
mot korgen. Spelaren som I[dmnar handoffen (spelaren som ‘
kommer fran guardposition) dyker mot korgen. Spelaren som ‘ ;’N
gar av handoffen passar dykande spelare pa 2 olika satt. ‘1 ®
I ®
1..Dé.det oftast byts i forsvaret véljer"vi ?tt trééna pa dropp?ss fran AIterLrativ 2- Handoff
dribbling med yttre handen. Om det ar fér svart kan man lata
spelaren stanna, plocka upp bollen och passa med den inre
handen.

2. Passa med yttre handen runt férsvararen som i detta fall ar sen.
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Traningsplanering 2017/18
U15 regionlager 2

3. 3-2 OVERTAG (Vi, dom och bollen) 10 min (30°)
Detaljer i 6vningen finns pa lanken: https://youtu.be/LVm2Fn4W9Sg

3 led borjar p& halvplan och 2 férsvarsled under korgen. Drillen gar
att spela pa bada stora korgarna eller pa sidokorgar pé tvéren.

Ovningen borjar med att mitten passar till ena sidan som attackerar ; ; \é

mot baslinjen. Gér mal eller passa till fri spelare. Anvand bredd och ‘ i

djup och skapa "2-1"-situationer. I \
s ilillkromlilits

FoOrsok att hélla det till max 2 dribblingar/2 pass.

4. FORSVARSTEKNIK (Vi och bollen) 15 min (40’)
Ovningen finns pa film: https://youtu.be/HKDbVJfz7ws

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

langs langsidan. Anfallaren tittandes in mot plan med férsvar pa sig. @ 0
Genomfdr s& manga steg ni hinner. é

Anfallaren dribblar sicksack fran sidlinje till sidlinje. Tempot ska vara sa éf o
snabbt sa att forsvaret far jobba hart, men inte sd snabbt sa att €@

forsvaret inte hinner med.
Jo
Foérsvaren stannar framfér anfallaren och tar kontakten i balen —
anfallaren fortsatter att dribbla och trycker sin frAmre axel in i balen pa e
férsvararen som star kvar i ett par sekunder med bada armarna rakt ut |
for att visa domarna att man inte foular. Darefter flyttar sig forsvaren lite @
bakat och borjar slajda at andra hallet for att upprepa samma som ovan
4-5 ggr innan anfallaren har kommit 6ver till andra sidlinjen.

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 &t sidan. Foérsvaret ska
ocksa halla isar fétterna och alltid ha balans nar den slajdar.
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Traningsplanering 2017/18
U15 regionlager 2

5. 1-1 OVER STRAFFKASTLINJEN (Vi och bollen) 15 min (55’)
Ovningen finns p4 film: https://youtu.be/zARI35WzUus

9

Aggressivt anfall och férsvarspositioner: 1-1 led fran hérnen.
Forsvararen borjar utan att finta och anfallaren reagerar genom att
dribbla full fart runt kon for att sedan attackera korgen. For att fa
avsluta maste anfallaren ta sig Over straffkastlinjen och mellan
konerna dar.

Forsvararen forsoker bromsa ner anfallaren och halla sig framfor i A
bollinjen samt férsdka styra anfallaren utanfér konerna.

6. 4-0 GRUNDRORELSE VID ATTACK (Vi och bollen) 15 min (70°)
Detaljer i 6vningen finns pa lanken: https://youtu.be/28INQg-z-WU

Vi anvander oss av en cirkelrorelse vid attack, se bild "Kugghjul” pa nasta sida. Alla spelare ror sig i
samma riktning som attacken, med undantaget att vi fyller motsatt hérn vid attack mot baslinjen fran
vinge eller hérn.

Vi borjar med bollen pa vingen och svingar den hela vagen till motsatt vinge. Alla spelare ska tajma in
forsteg sa att de kommer ut for att fanga bollen nar passningen kommer. Vi jobbar med olika attacker
harifran.

1) Efter sving - Vingen attackerar mitten (Bild 2). 3 cuttar hart rakt mot korgen. Bada guardsen ror
sig med attacken utanfor trepoangslinjen. Om passen gar till spelaren som cuttar mot korgen ska
den avsluta direkt. Om passen gar ut till en av spelarna pa trepoangslinjen sa passar den ett
extrapass till ndsta spelare som skjuter bollen.

2) Efter sving - Vingen attackerar mot baslinjen (Bild 3) varpa motsatt vinge ror sig ner mot hérnet.
Bada guardsen ror sig med attacken. Borjar med att passa bollen fran dribbling till motsatt horn. 1
sprintar till vingen for att fa en extrapass och skjuter darefter bollen. Nasta steg ar att 4 stannar
och roterar tillbaka mot baslinjen for att passa bollen tillbaka till 2 som har fyllt vingen. 2 passar en
extrapass till 1 som skjuter bollen.

3) Efter sving och attack mot baslinjen — Vingen som har attackerat vander sig om och passar bollen
tillbaka till vingen som svingar den vidare till motsatt guardposition. Spelaren som gjorde den

forsta attacken (4) fortsatter rorelsen ut p4 motsatt vinge (Bild 4). Guarden attackerar bort fran
dar bollen kom ifran. Ovriga spelare rér sig med attacken, valfri pass ut (Bild 5).

4) Boérja som i punkt 3. Guard attackerar istallet mot mitten. Ovriga spelare ror sig som i Bild 6. Valfri
passning ut och eventuell extrapass.

Nyckelord: Matchtempo, matchlika passningar, tempovaxlingar

Tekniska fardigheter i fokus: Passningar, attacker, rérelse utan boll, skott
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Kugghjul: Cirkelrorelser vid attacker

Det &r bra att attackera korgen och ndgot vi vill géra nar vi spelar. Men en attack mot
korgen d@r mer @n bara en spelare. Hur alla medspelare rér sig hanger ihop med detta.
Vi har tva huvudregler nar ndgon attackerar korgen:

1) En attack g&r fore allt annat. Nar ndgon borjar attackera korgen reagerar
samtliga medspelare och man anpassar sina rorelser for att vara spelbar.

2) Medspelarna ror sig i en cirkelrorelse likt ett kugghjul. Precis som ett
kugghjul vill man ha ett visst avstand mellan varandra s& man behaller spacing
(samma avstand mellan kuggarna pa ett kugghjul). Enda undantaget ndr man inte
ror sig i form av ett kugghjul ar nar man fyller hérnet vid en baslinje-attack.
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7. 4-4 HALVPLAN (Vi, dom och bollen) 15 min (85’)
Spela 4-4 tills det blir mal eller forsvaret tar bollen. Vi roterar fran anfall till forsvar och forsvar kliver av:

a. Om forsvaret tar bollen passar de ut bollen till nagot av guardleden i det gula faltet, antingen direkt
eller via vingen. Sa snart bollen ar i det gula faltet ar det live.

b. Om det ar poang maste forsvaret ta ut bollen bakom baslinje och séker d& outlet till nagot av leden
pa vingarna som kliver in pa planen, bollen ska sedan passas upp till nagot av guardleden i det
gula faltet innan det blir live.

Anvand alternativen som vi tranat pa tidigare: 1) lag screen. 2) bollscreen guard—guard 3) Hog screen

Spelarna far nar som helst avbryta monstret om det finns ett bra lage for attack. Paminn om att vi

anvander oss av kugghjulsprincipen vid attacker!
&
Q9 b o
Q

\ iy
\ L~
NIL-7

8. 4-4 SPELVANDNINGAR (Vi och bollen) 15 min (100’)
Detaljer i 6vningen finns pé lanken: https://youtu.be/LVm2Fn4W9Sg

Dela upp 2 lag och placera dem bakom varsin baslinje. Spela till poang eller defensiv retur. Anfall
springer hem i férsvar (defensiv transition). Férsvararna kliver av och de fyra nya spelarna blir anfall.

Forsvaret som kliver av passar in bollen: om poang - ta ut bakom baslinje och passa till guard. Om
retur - hitta passning direkt till guard.

Spela till ett visst antal spelmal (ex 5).

Yttersta leden bdrjar fran forlangda straffkast. Om det blir for latt for anfallet kan man flytta ner aven de
yttersta leden bakom baslinje. Beroende pa hur manga spelare man har i traningsgruppen kan man
antingen lata den spelare som tar returen spela en vanda till med de 3 spelare som kommer fran
leden, eller ha 4 led utanfér planen.

Spelfas 1 = Overtagsspel — vi ar fler &n motstandarna i spelvandningen. Ex. 2-1 och 3-2.

Spelfas 2 = Vi har bolltempo och "lirar pa” med vara rorelseregler (kugghjul, rérelser vid insidepass,
hand-off) utan att kalla setspel.

Spelfas 3 = Vi far ingenting i snabbt uppspel. Guard kallar en hég bollscreen genom att ropa "nave”.

9. NEDJOGG OCH SVERIGE PA ”3” 5 min (115°)
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Traningsplanering 2017/18
U15 regionlager 2

TRANING 2 — 100 min
YOYO-TEST INNAN TRANINGEN

1. ATTACKER OCH AVSLUT (Jag och bollen) 15 min (0’)
Detaljer i 6vningen finns pa lanken: https://youtu.be/jjdtQLIGNk4

Led fran vingpositioner. Spelare i 3-hot och attack baslinje efter

cross-over steg. Efter avslut, ta egen retur och byt led sa man tranar =
fran bade hoger/vanster: Al

. .
1) Vanlig layup 04 ©)
2) Powerlayup @ @ LE
3) Sicksack-layup/eurostep It
Nyckelord: Attack rakt mot korgen, blicken pa ringen, f6lj igenom rérelsen
Obs. Vi placerar ut koner for att trdna pa extra bollbehandling pa vég tillbaka i leden.
2. 2-0 BOLLSCREEN GUARD-GUARD (Vi och bollen) 10 min (15°)

Detaljer i 6vningen finns pa lanken: https://youtu.be/6l1AazGTmgXo

Spelare 2 passar till spelare 1 och foljer efter passen och satter en

bollscreen. Screenande spelare gor forst en liten cut-rérelse mot

korgen innan screensattningen. Detta gors for att fa forsvaret lite ur @
position.

Spelare med boll satter upp férsvaret genom att finta eller dribbla

mot korg/bort fran bollférsvaret innan man anvander screenen. Nar o =0
bollhdllare anvander screenen galler det att ga nara och hélla uppe

blicken.

Screensattaren dyker mot korgen nar bollhallaren har passerat.
Dyk hart och ta position under korg. Se till att halla ett bra avstand
mellan bollhallare och rullande spelare.

1) Bollhallare passar en studspassning/ droppass till rullande
spelare som avslutar under korgen

2) Bollhallare stannar och skjuter ett skott fran studs innan tankt
hjalpsida

Nyckelord: Titta upp, ga nara screenen, forbered for screenen (bada spelarna), tréffa med screenen

Tekniska fardigheter i fokus: Dribbling utan att titta pa bollen med héger/vanster, screensattning,
studspass fran dribbling, skott fran dribbling
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Traningsplanering 2017/18
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3. OVERSPEL - BOLLPRESS - POSTFORSVAR (Vi, dom och bollen) 15 min (25’)
Detaljer i 6vningen finns pa lanken: https://youtu.be/3ZGWPgM8xV0

Anvand 4 halvor av planen. Vi 6var pa att satt bollpress, flyga
med boll, spela dver forsta pass och fronta inside.

Bollen bérjar pa toppen och spelaren pa vingen tar kontakt med
forsvaret for att gdra sig fri och f& bollen pa vingposition.
Vingférsvararen kommer direkt i bollpress och guardférsvararen
flyger med boll och hamnar i 6verspel en tredjedel ifrdn med en
hand i bollbanan. Viktigt att anfallarna passar med yttre handen.
Nar bollen ar pa toppen spelar insideférsvararen halvfront och spelar bort passen. Nar bollen gar till
vingen ska insideférsvararen komma runt och fronta. Vi frontar med inre handen lagt for att kdnna om
anfallaren gar in i tresekundersomradet och andra handen upp for att ta lobbpassningen. Poangtera
den fysiska kontakten och att férsvararen férsoka trycka ner anfallaren under korgen. Anfallaren med
boll p& vingen far passa in bollen om insideférsvararen inte ar i front (man far inte lobba in bollen).

Bollen passas fran guard till vinge och tillbaka till guard 2 ganger (guard-vinge-guard-vinge-guard)
innan anfall blir férsvar och nytt anfall kommer in. Viktigt att stdtta spelarna i att simulera livespel aven
om vi inte kommer till avslut.

Tekniska fardigheter i fokus: Defensiv positionering, passningar

Nyckelord: Bollpress, prata i forsvar, flyg med boll

4. 3-3 CLOSEOUT - BOLLPRESS — HJALPSIDA (Vi, dom och bollen) 15 min (40°)

Coach star med boll pa baslinjen och passar till anfallaren pa toppen.
Forsvararen gor closeout med sprintsteg-korta steg och aktiva
hander for att ta bort skott. Satt bollpress! Spelaren pa toppen passar
till vingen och cuttar mot korgen. Férsvara cutten mot korgen genom
att se bollen och ha en hand i passningslinjen. Hjalpsidan under -
korgen tar kontakt och frontar nar posten kommer éver till bollsidan.

Observera att det INTE ar live forran posten ar pa stark sida. Fram till

dess “coachar” anfallaren pa vingen sin forsvarare som ska satta

bollpress under vantan.

Anfallaren pa svag sida far bara vara nedanfér forlangda straffkast.

Vingen har 3 val efter att posten kommit éver och det blir "live". Q®
1. Attackera sjalv. 10) oy 2
2. Passa posten. ‘ (o)

3. Skippass till motsatt hérn.

Forsvar: 1. Ta bort mitten ropa "stanna" till postforsvar om du har anfallaren under kontroll.
Hjalpforsvararen skriker "byt" om hen tar beslutet att hjalpa i 3 sekundersomradet. 2. Tvinga
anfallaren att ga mot baslinjen.
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Traningsplanering 2017/18
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5. 4-0 GRUNDRORELSE VID ATTACK (Vi och bollen) 15 min (55%)
Ovningen finns pé film: https://youtu.be/28INQg-z-WU

Vi anvander oss av en cirkelrorelse vid attack, se bild "Kugghjul” pa nasta sida. Alla spelare ror sig i
samma riktning som attacken, med undantaget att vi fyller motsatt hérn vid attack mot baslinjen fran
vinge eller hérn.

Vi borjar med bollen pa vingen och svingar den hela vagen till motsatt vinge. Alla spelare ska tajma in
forsteg sa att de kommer ut for att fanga bollen nar passningen kommer. Vi jobbar med olika attacker
harifran.

1) Efter sving - Vingen attackerar mitten (Bild 2). 3 cuttar hart rakt mot korgen. Bada guardsen ror sig
med attacken utanfor trepoangslinjen. Om passen gar till spelaren som cuttar mot korgen ska den
avsluta direkt. Om passen gar ut till en av spelarna pa trepoangslinjen sa passar den ett extrapass
till nasta spelare som skjuter bollen.

2) Efter sving - Vingen attackerar mot baslinjen (Bild 3) varpa motsatt vinge rér sig ner mot hoérnet.
Bada guardsen ror sig med attacken. Borjar med att passa bollen fran dribbling till motsatt hérn. 1
sprintar till vingen for att f& en extrapass och skjuter darefter bollen. Nasta steg ar att 4 stannar
och roterar tillbaka mot baslinjen for att passa bollen tillbaka till 2 som har fyllt vingen. 2 passar en
extrapass till 1 som skjuter bollen.

3) Efter sving och attack mot baslinjen — Vingen som har attackerat vander sig om och passar bollen
tillbaka till vingen som svingar den vidare till motsatt guardposition. Spelaren som gjorde den
forsta attacken (4) fortsatter rérelsen ut pa motsatt vinge (Bild 4). Guarden attackerar bort fran dar
bollen kom ifran. Ovriga spelare ror sig med attacken, valfri pass ut (Bild 5).

4) Boérja som i punkt 3. Guard attackerar istéllet mot mitten. Ovriga spelare rér sig som i Bild 6. Valfri
passning ut och eventuellt ett extrapass.

Nyckelord: Matchtempo, matchlika passningar, tempovaxlingar
Tekniska fardigheter i fokus: Passningar, attacker, rérelse utan boll, skott

oamtioMilit] | SIS oS
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6. 4-4 SPELVANDNINGAR 15 min (70°)
Detaljer i 6vningen finns pa lanken: https://youtu.be/LVm2Fn4W9Sg

Dela upp 2 lag och placera dem bakom varsin baslinje. Spela till
poang eller defensiv retur. Anfall springer hem i férsvar (defensiv ® ®
transition). Forsvararna kliver av och de fyra nya spelarna blir anfall. @

Forsvaret som kliver av passar in bollen: om poang - ta ut bakom
baslinje och passa till guard. Om retur - hitta passning direkt fill ® @
guard.

Spela till ett visst antal spelmal (ex 5).

Yttersta leden borjar fran férlangda straffkast. Om det blir for 1att for o) ®
anfallet kan man flytta ner aven de yttersta leden bakom baslinje. N od
Beroende pa hur manga spelare man har i traningsgruppen kan oY
man antingen lata den spelare som tar returen spela en vanda till oY 8
med de 3 spelare som kommer fran leden, eller ha 4 led utanfér ‘

@

planen.
Spelfas 1 = Overtagsspel — vi &r fler &n motstandarna i No% O
spelvandningen. Ex. 2-1 och 3-2.

Spelfas 2 = Vi har bolltempo och "lirar pa” med vara rorelseregler (kugghjul, rorelser vid insidepass,
hand-off) utan att kalla setspel.

Spelfas 3 = Vi far ingenting i snabbt uppspel. Guard kallar en hég bollscreen genom att ropa "nave”.

7. BEAT THE PRO 1,2,3 (Jag och bollen) 10 min (’85)
Ovningen finns pa film: https://youtu.be/rbyZd977D80o

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

» Skott fran studs (2p)

» Skott direkt (3p)

8. NEDJOGG OCH SVERIGE PA ”3” 5 min ('95)
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TRANING 3 - 90 min

Utel6pning innan trdningen

1. BASKETSMART - styrkedelen (Jag) 10 min (0’)

2. SPLITTA POST (Vi och bollen) 15 min (10°)
Ovningen finns pa film: https://youtu.be/MAsc3k3bwiw

Led med bollar pa vingarna. Post har strackt rygg mot baslinjen och
handerna hogt for att visa stor méltavla. Vingen passar hogt till
postens yttre hand och satter sen flarescreen for tankt guard samt
roterar bakat for att vara skottberedd.

Guard pa svag sida dyker samtidigt som bollen ar i luften. Posten & il
fintar pass med armbagarna framat for att sedan avsluta sjalv och ta @) *’”Q’f
egen retur. ®

Stegra genom att posten passar (och tar returen) till dykande guard
pa svag sida som goér mal och sen postar upp pa samma sida.

3. 2-2 BOLLSCREEN - FOKUS FORSVAR 15 min (25’)
Ovningen finns pa film: https://youtu.be/uFDjWBxIXJc

Anfall: Spelare 2 passar till spelare 1 och féljer efter passen och satter en bollscreen. Screenande
spelare gor forst en liten cut-rérelse mot korgen innan screensattningen. Detta gors for att fa forsvaret
lite ur position.

Spelare med boll satter upp forsvaret genom att finta eller dribbla mot korg/bort fran bollférsvaret innan
man anvander screenen. Nar bollhallare anvander screenen galler det att ga nara och halla uppe
blicken.

Hota med attack, ga axel mot axel, attackera fér att géra mal!

Screensattaren dyker mot korgen nar bollhallaren har passerat. Dyk hart och ta position under korg.
Se till att halla ett bra avstand mellan bollhallare och rullande spelare.
Trédffa med screenen, ta postition under korg!

Forsvar: Vi tranar pa ett bollscreensférsvar som vi kallar "6ver” dar malet ar att de tva direkt
inblandande férsvararna ska klara att stoppa bollscreenen utan hjalp.

Screenférsvararen kallar ”OVER?” s4 att bollférsvararen vet att det kommer en screen.
Bollférsvararen styr in i screenen och jagar/pushar bollhallaren éver screenen. Viktigt att inte slappa
pa bollpressen!

Styr in i screenen, sitt bollpress och jobba 6ver screenen, hall dig framfér eller precis bakom

som en svans! Undvik att fastna i screenen!

Forts —»
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Screenférsvararen sjunker av och haller sig i bollinjen. Om bollhallaren kommer in i 3-sek blir det byte.
Vid byte sprintar bollférvararen for att ta passen!

Nyckelord: Titta upp, ga nara screenen, forbered for screenen (bada spelarna), traffa med screenen,
prata i forsvar, bollpress.

Tekniska fardigheter i fokus: Dribbling utan att titta pa bollen med héger/vanster, screensattning,
studspass fran dribbling, skott fran dribbling

&

()

@/E%Q | 0 ‘ 1 i

4. 2-0 MOTA BOLL OCH FORSTA PASS (Vi och bollen) 10 min (’40)
Detaljer i 6vningen finns pa lanken https://youtu.be/LVm2Fn4W9Sg

Returtagare kastar upp bollen mot plankan och tar returen sa hogt
som mojligt med bada handerna och landar i balans. Trana pa att
rotera i luften sa att fotterna pekar mot sidlinjen for att underlatta
forsta passningen. Guard ska tanka pé att ha ryggen mot sidlinjen
och blicken framat for att se hela banan och undvika att springa in
i en tankt forsvarare.

a) Passa bollen fran studs till spelaren som springer i korridoren
och gor layup

b) Spelaren som dribblar upp bollen stannar upp pa
guardpositionen med bollen i dribbling och vantar in spelaren
som springer i korridoren. Nar denna ar pa vingen sa dribblar
spelaren med boll mot vingspelaren fér hand-off. Anvand
alternativen for backdoor och handoff fran Traning 1:
Ovning 2.

Nyckelord: hoppa efter returen, se hela planen nar vi méter boll,
kalla pa boll, harda passningar, tajming

Tekniska fardigheter i fokus: returtagning, passning, dribbling, avslut
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5. 5-5 SPELVANDNINGAR (Vi, dom och bollen) 25 min (50°)
Detaljer i 6vningen finns pé lanken https://youtu.be/LVmMm2Fn4W9Sg

2 Dela upp 2 lag och placera dem bakom varsin baslinje. Spela till ©) ©)
poang eller defensiv retur. Anfall springer hem i férsvar (defensiv
transition). Fdrsvararna kliver av och de fyra nya spelarna blir anfall. @

Forsvaret som kliver av passar in bollen: om poéng - ta ut bakom 0 ©)
baslinjen och passa till guard. Om retur - hitta passning direkt till

guard. ®
Spela till ett visst antal spelmal (ex 5).

Yttersta leden borjar fran forlangda straffkast. Om det blir for att for NG
anfallet kan man flytta ner dven de yttersta leden bakom baslinjen. Py
Beroende pa hur manga spelare man har i traningsgruppen kan |

man antingen lata den spelare som tar returen spela en vanda till W @ hed
med de 4 spelare som kommer fran leden, eller ha 5 led utanfér “

planen. @

Vid spelvandning till anfall se hela planen forst, spring i korridorerna,
leta forst FAS 1 om det inte finns hamnar vii FAS 2. Dar vi letar
efter Backdoor + Hand off + Attackerna i grundrorelserna.

Spelfas 1 = Overtagsspel — vi ar fler &n motstandarna i spelvandningen. Ex. 2-1 och 3-2.

Spelfas 2 = Vi har bolltempo och "lirar pa” med vara rorelseregler utan att kalla setspel.
Spelfas 3 = Setspel "3” med Iag och hdg screen eller "Nave”

Nyckelord: Ta med rorelse vid attacker, spacing, 3-hot och framfor allt bra passningar nar tempot
hojs.

6. BEAT THE PRO 1,2,3 (Jag och bollen) 10 min (75’)
Ovningen finns pé film: https://youtu.be/rbyZd977D80o

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

» Skott fran studs (2p)

»  Skott direkt (3p)

7. NEDJOGG OCH SVERIGE PA ”3” 5 min (85’)

Folksam LOKA BONNIER Scandic <

Bonnberfeiagen

molten seiong EZEEN| & nori

s,



