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Steg 1 - Basketbollen



Stopp/Rotering/Pass

Steg 1 — "Basketbollen”

Syfte:

Syftet med denna drill &r att lara ut grunderna i hur man
tekniskt slar en bra pass.

Genomfdrande:

Arbeta tva och tva med en boll. Stall spelarna mitt emot
varandra, med lagom avstand. Passa bollen mellan
varandra. N6t grunderna i passningstekniken. Jobba med
Brostpass och Studspass

Att betona:

Basketstallning
Fanga bollen med tummarna bakom
Folj igenom passen

Att tanka pa:

Hall bollen med fingrarna

Folj igenom passen med handerna s att tummarna slutar
nedat och handflatorna utat. Armbagarna skall hanga
naturligt nedat, ej peka utat

Var noga med var passen hamnar, skall hamna i brosthéjd
Fanga bollen med tva hander

Anvand roteringen for att fa kraft i passen

Balans och bdjda ben- Basketstéllning




Bollbehandling/Dribbling

Steg 1 — "Basketbollen”

Syfte:

. Syftet med drillen ar att trana bollbehandling och att
skapa forstaelse for att om man flyttar handens position
pa bollen sa kan man fa den att &ndra riktning i studsen.

Genomforande:

. Alla jobbar samtidigt med en boll var. Studsa fem ggr
med hdger hand, byt sedan till vanster osv.

. Sedan skall de ga ner pa kna samtidigt som de
fortfarande dribblar bollen

. De skall sedan sitta med ett kna och en fot i marken och
dribbla bollen under benet en gang med bibehallen studs
pa andra sidan

Att betona:

Jobba hela tiden med béjda ben, basketstélining
Trycka mjukt pa bollen nar man studsar- ej sla

Man skall byta hand genom att flytta handen pa bollen sa
att den studsar upp vi andra handen

Att tanka pa:

Forsok att inte titta pa bollen




Avslut Steg 1 — "Basketbollen”

Syfte:

. Syftet med drillen ar att lara spelarna de viktigaste
grunderna i skott tekniken. Vi gor detta utan korg for att
kunna koncentrera fokus enbart pa tekniken pa rorelsen, ej
resultatet av rorelsen

Genomfdrande:

e Vijobbar tva och tva med en boll. Stall spelarna mitt emot
varandra. Sedan skjuter man bollen till varandra fram och
tillbaka med ratt teknik. Valj lampligt avstand sa att de
kommer fram med ratt teknik. Hall kvar armen i luften till
bollen kommer fram for att man sjalv skall kunna kontrollera
sin follow trough

Att betona:

. Sprid ut fingrarna pa bollen

«  Armbagen pekar mot malet

. Folj igenom skottet, stack ut
. Bojda ben — basketstéllning

Att tanka pa:
«  Fingrarna skall peka nedat efter skottet
e Vinklarna i armbagen och handleden




Forsvar

Steg 1 — "Basketbollen”

Syfte:

. Syftet har ar att spelarna lara sig en korrekt forsvarsstéllning
samt kunna slida at héger och vanster

Genomfdrande:

. Ga igenom hur en korrekt forsvarsstallning ser ut och hur
man forflyttar sig i den at hoger och véanster

. Drillen &r sedan en massdrill dar alla kan delta samtidigt.
Sprid ut spelarna pa golvet, vid signal fran coach skall alla
ga ner i forsvarsstallning, nar coachen pekar at hoger slidar
spelarna lite at det haller och nar coach pekar at vanster
slidar spelarna at vanster. Jobba inte i fér Ianga intervaller

Att betona:

. Bojda ben

. Handerna utat sidorna

. Inte korsa fotterna nér de slidar

Att tanka pa:
. Att borja med ratt fot n&r man startat sin sliding
. Vara rak i ryggen




Spelforstaelse Steg 1 — "Basketbollen”

Introduktion av spelférstaelse:

. | steg 1 av teknikmarket sa har vi ingen 6vning som speciellt
skall kunnas, utan det borjar forst pa steg 2. Daremot vill vi
att man redan under detta ar introducerar 3-3 spelet som ett
alternativ till 5-5 spelet. Nedan ges ocksa nagra tips som
kan anvandas for att skapa en battre spelmiljo sa att
spelarna sjalva kan borja utveckla sin spelforstaelse

Att tanka pa vid spel pa traningen:
. Spela mer 3-3 an 5-5. 3-3 utvecklar spelférstaelsen battre
och mojliggor att fler ar aktiva i spelet

Alternativa regler vid 3-3 spel:

. Forsvararen far ej ta bollen av anfallaren nar denne har
kontroll pa bollen, utan endast bryta passar och ta returer

. Spela utan studs
. Spela med max 2 studs
. Ge poang for passar inom laget
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