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U11-U12 Lara sig att trana

Lara sig att trana

Se ldnkad PDF i rubriken fér innehall i Léra sig att trana.

All utveckling foljer ett sarskilt ménster men i denna fas kommer nagra barn att utvecklas sakta
och andra fortare. Det kan namligen skilja som mest upp till fem ar i tidig eller sen mognad hos
barn som ar lika gamla vilket innebéar att mognadsnivan varierar kraftigt. Det kan ocksa upplevas
som jobbigt att vara langre an andra eller att véxa sent. Det har ar dock skillnader som pé sikt
jamnas ut. Darfor ar det viktigt att du inte jamfoér barnen med varandra, utan utgar ifran hur varje
enskilt barn utvecklas. Kompisar blir ocksa allt viktigare nu. Det kan betyda mycket att fa vara
som alla andra och bli accepterad. Barnen ar, oavsett utvecklingstakt och mognadsniva,
fortfarande mycket mottagliga for fortsatt inlérning.

Barnen ska uppmuntras till att utéva fler idrotter eftersom detta gynnar deras framtida
fardighetsniva.

Traningsfokus

Se ldankad PDF i rubriken for trédningsfokus: fardigheter och évningsexempel. Fler 6vningar hittar
du i Taby Baskets spellistor langst ner pa sidan.

Pa baskettraningen ar ledarens uppgift &r att hjéalpa spelarna att utveckla nya fardigheter,
vidareutveckla tidigare inlarda fardigheter och introdcuera samspel i anfall och férsvar genom
att:

Vara tydlig med vad som ska laras ut i respektive évning.

Lara ut 2-3 fardigheter per évning, t.ex. Pass-cut-layup

TillAmpa beslutstagande i dvningar.

Visa ratt utférande.

Anvanda fragande pedagogik.

Ge direkt positiv feedback med mal att forbattra: "Bra balanserad rotering! Testa nu
ocksa att visa 10 fingrar".

e Varva baskettraningen med viss del av roliga évningar och lek.

Smalagsspel kan givetvis spelas pa traningarna dér ledarna positivt uppmuntrar barnen till att
anvanda dvade fardigheter.

Spelarna far lara sig goda idrottsvanor som t.ex. uppvarmning, nedvarvning och betydelsen av
aterhamtningsmal pa ett roligt och spannande satt.

Fysisk traning

Se lénkad sida i rubriken (Taby Basket).

Koordination, balans, rumsuppfattning och hopp, sprint, styrka med kroppen som vikt ska inga
som en del av traningen alternativt som ett komplement i samband med traningstiden.


https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/US_U11-U12_Traningsfokus.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/US_U11-U12_Traningsfokus(1).pdf
https://tabybasket.myclub.se/menu/pages/23863
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Match

Alla spelare som vill far vara med och spela pa matcherna. Seriespel: Nivaindening i latt, mellan,
svar - rotera spelarna ofta i de olika nivaerna. Cuper: ingen nivaindelning - vi deltar med
jdmnstarka lag. Ingen toppning férekommer.

Ledarna
Se ldnkad PDF i rubriken fér tips kring att leda en tréning.
Ledarna gor tillsammans en sdsongsplan.

Spelarna i denna alder utvecklar begreppet "vi ar ett lag" och sammanhallningen blir viktig.
Borja darfor att jobba aktivt med att skapa laganda.

Ledaren bor ta med sig spelarna for att se bra basket med bade aldre och yngre spelare for att
forstéarka lagsammanhallningen och basketintresset.

Utveckla Spelet-market

Utveckla Spelet-market bygger pa tidigare sportchef Kjell Karlgrens "Teknikmarket" med
nivauppbyggda teknikévningar.

Utveckla Spelet-méarket ar indelad i Basketbollen (U8), Jarnbollen (U9), Bronsbollen (U10),
Silverbollen (U11) och Guldbollen (U12).

Utveckla Spelet-market bestar av évningar i bollkontroll/dribbling, fotarbete, avslut, forsvar,
spelforstaelse och spel anpassade till de olika aldrarna och med fokus pa att "lara sig spelet".

| slutet av varje sdsong gor spelarna en "uppspelning" dar de far visa upp sina kunskaper och
fardigheter och efterat tilldelas ett Utveckla Spelet-méarke.

Syftet med Utveckla Spelet-méarket &r att skapa ett kul och spannande evenemang som satter
spelarna i fokus med malet att 6ka intresset for sporten, héja motivationen att fortsétta och
stérka viljan att I&ra sig mer.

U11: Silverbollen

Ovningar for Utveckla Spelet-market U11 Silverbollen

U12: Guldbollen

Ovningar fér Utveckla Spelet-méarket U12 Guldbollen



https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/Ledar-och_tranarskap_U7-U12_Utveckla_Spelet-DB.docx
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/Sasongsplan_U11-U12_Mall.xlsx
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/DB-Att-skapa-laganda.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/DB%20US_U11_Silverbollen_2023.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/DB%20US_U12_Guldbollen_2023.pdf
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Ovningar
Svensk Basket

U11-U12 Overtagsituationer

Andra dvningar

Animerade 6vningar fran Jes Basketball


https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/Svensk%20Basket%20exempeltraning-1.1-u11-u12%20%C3%B6vertag.pdf
https://www.jes-basketball.com/animated/drills.html

