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U9-U10 FUNdament

EUNdament
Se ldnkad PDF i rubriken fér innehéll i FUNdament.

Barn i denna fas utvecklar fin-och grovmotoriken mycket och &r darfér mottagliga for
tekniktraning i anfall och férsvar. Se férslag pa dvningar, lekar och teknikmarket for U9
respektive U10 nedan. Barnen &r nyfikna och intresserade av att lara sig nya saker men ar mer
medvetna om vad de hittills kan/lart sig och inte kan/inte lart sig. Barnet kan darfér vara kénsligt
for kritik eftersom de inte vill utmarka sig pa ett negativt satt.

Barnen ska uppmuntras till att utéva fler idrotter eftersom detta gynnar deras rorelsemonster
och inlarning av nya fardigheter.

Traningsfokus
Se ldnkad PDF i rubriken for tréningsfokus/fardigheter.

P& baskettréningen lars teknik ut med enkla och lekfulla dvningar. Ledarna visar ratt utféranden
med konkreta instruktioner, later barnen far prova pa sjalva och repeterar innehallet for att
barnet ska komma ihag.

For att inspirera barnen att gora "ratt" anvands en fragande pedagogik. T.ex. "Kommer ni (du)
ihadg hur man haller armen nar man skjuter?" "Varfor haller vi hdnderna framfér kroppen nar vi
ska ta emot en passning?"

Barnen skall f& mycket berém vid ratt utforda tekniska fardigheter.

Smalagsspel kan givetvis spelas pa traningarna med betoning pa att "Alla &r med och har roligt"
dar ledaren positivt uppmuntrar barnen till att forsta, anvanda och sa smaningom behérska
baskunskaperna i basket.

Steg for steg introduceras kunskap om basketregler.

Ingen nivaindelning férekommer.

Fysisk traning

Se lénkad sida i rubriken (Téby Basket).

Baskettraningen ska innehalla allsidiga motoriska évningar: balans, koordination,
rumsuppfattning. Spelarna introduceras till hopp/snabbhetsévningar och styrkemoment med
kroppen som vikt pa ett roligt och spannande satt - garna integrerat i lekar och évningar.

Match

Alla spelare som vill far vara med och spela pa matcherna. Nivaindelning eller toppning
férekommer inte.

Ledarna
Se lankad PDF i rubriken for tips kring att leda en tréning.
Ledarna gor tillsammans en sdsongsplan.

Ledarna tar med sig barnen for att se bra basket med bade aldre och yngre spelare da
identifikation med idoler och lag &r typiskt for denna alder.


https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/US_U9-U10_FUNdament.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/US_U9-U10_Traningsfokus.pdf
https://tabybasket.myclub.se/menu/pages/23863
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/Ledar-och_tranarskap_U7-U12_Utveckla_Spelet-DB.docx
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/Sasongsplan_U9-10_Mall_.xlsx
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Utveckla Spelet-market

Utveckla Spelet-mérket bygger pa tidigare sportchef Kjell Karlgrens "Teknikméarket" med
nivauppbyggda teknikdvningar.

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

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

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

Syftet med Utveckla Spelet-méarket &r att skapa ett kul och spannande evenemang som satter
spelarna i fokus med malet att 6ka intresset fér sporten, hdja motivationen att fortsatta och
starka viljan att lara sig mer.

U9: Jarnbollen

Ovningar for Utveckla Spelet-market U9 Jarnbollen

U10: Bronsbollen

Ovningar fér Utveckla Spelet-mirket U10 Bronsbollen

Ovningar
TABY BASKET

e U9-U10 FUNdament Aktiviteter PDF ok

SVENSK BASKET

Spelbaserat

e Exempeltraning U9-U10 Lek-och spelbaserade évningar

THE PHYSICAL EDUCATOR

e | ekar av olika slag

VIDEOS


https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/US_U9_Jarnbollen_2023.docx%20(1).pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/DanderydBasket_U9_U10_Bronsbollen_2023.docx.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/Danderyd_Basket_U9-U10_FUNdament_Aktiviteter%20(1).pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/exempeltraning-1.0-u9-u10%20(1).pdf
https://thephysicaleducator.com/standards-based-pe-games/
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e | eka basket
e Koordination och basket



https://www.youtube.com/playlist?list=PLQvmKQAj-nvewetM3y1MBhgTzXvcuVYjU
http://www.basket.se/EasyBasket/forcoachen/KoordinationochBasket/

