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U13-U14 Trana for att kunna trana

Trana for att kunna tréna

Se ldnkad PDF i rubriken fér innehall i Trdna for att kunna tréna.

| denna fas sker en snabb mental och fysisk mognad och kroppen bdrjar fdrandras mycket. Det
kan déaremot fortfarande skilja upp till tre ar i mognad mellan tva individer med samma
biologiska alder. Nagra kan darfér uppleva att de inte utvecklas lika snabbt pa basketplanen i
denna tillvaxtfas nar kroppen férandras. Det ar darfor viktigt att férvéntningarna anpassas till
spelarens individuella mognad.

Traningsfokus

Se ldnkad PDF i rubriken fér trdningsfokus: fardigheter och évningsexempel.

Baskettraningen inriktas mot att utveckla och finslipa de tekniska fardigheterna i
samspelsévningar dar ledaren:

visar ratt utféranden.

ar tydlig med vad som skall l&ras ut i respektive 6vning.

tillAmpar beslutstagande i évningar.

lar ut 2-3 fardigheter i respektive évning.

ger positiv och konstruktiv feedback.- tillampar individuell coachning.
lar spelarna ta ansvar for vissa moment i lagtréaning/individuell traning.

Fysisk traning

Se ldnkad sida i rubriken (Téby Basket).

Traningen ska innehalla moment med successivt 6kad fysisk anstrangning dar spelaren lar sig
att "trana for att kunna tréana". Konditionstraning samt skadeforebyggande styrketréaning med
kroppen som vikt/fria vikter har god effekt nu och ska prioriteras med fokus pa korrekt
utférande. Pa grund av 6kad muskelmassa ska &ven rérlighetsévningar finnas med.

Psykisk och social trédning

Eftersom krav och férvantningar successivt 6kar pa ungdomen fran olika hall sa blir vagledning
kring mat och sémn, halla koll pa saker och planera sin tid nu viktigare.

Centrum for idrottsforskning: Lar dig mer mer om hur du som ledare kan bygga inre motivation.,

Oka ungas delaktighet och férebygga osunda idrottsmiljéer.
Speltid och matchning

| aldrarna U13-U14 ska coachen strava efter att alla spelare som deltar i matcher far mojlighet
att spela och utvecklas i matchmiljo. Speltiden ska Over tid fordelas pa ett rimligt och
utvecklingsfrdmjande séatt, med hénsyn till respektive spelares mognad, erfarenhet och
utvecklingsfas. Vid matcher och cuper med varierande svarighetsgrad kan speltiden variera
mellan spelare och mellan matcher. Coachen ansvarar fullt ut fér matchning och
speltidsférdelning utifran lagets och individernas utveckling samt matchens férutsattningar.
Speltid ska bedémas Over ett sammanhang (serie, cup, sdsong) och inte utifran enskilda


https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/US_U13-U14_Trana_for_att_kunna_trana.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/US_U13-U14_Traningsfokus.pdf
https://tabybasket.myclub.se/menu/pages/23863
https://www.youtube.com/@centrumforidrottsforskning1228
https://www.youtube.com/@centrumforidrottsforskning1228
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matcher. Matchning och speltidsférdelning ar ett ledaransvar. Enskilda matchbeslut diskuteras
inte med spelare eller foraldrar.

Synpunkter eller fragor kring féreningens riktlinjer, ledarskap eller verksamhet ska lyftas till
ansvarig sportchef eller styrelse — inte till enskilda coacher i samband med matcher, cuper eller
traningar. Féreningen férvantar sig att spelare och foréldrar respekterar de beslut som fattas av
coachteamet.

Ledaren
Ledarna gor tillsammans en sdsongsplan.

Ledarna ska forstarka spelarnas goda beteenden sasom traningsvilja, kdmparanda, gott
upptradande péa/utanfér plan och peppning av medspelare bade pa traning och pa match.
Jobba darfér aktivt med att_skapa laganda.

Ledarna utvarderar prestationer pa traning och matcher tillsammans med spelarna.

Ledaren har regelbunden kommunikation med individen genom individuellt
spelarutvecklingssamtal tva ganger per sdsong.

OVNINGAR

Svensk Basket

Exempeltraning U13-U14 Close out-situationer
Tips fran Taby Basket

Taby Baskets spellistor
U13-U14 Utveckla Spelet

- Individuellt anfall

- Attack och pass

- Individuellt forsvar

- Lagférsvar

Andra dvningar

Animerade 6vningar fran Jes Basketball



https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/Sasongsplan_U13-U14_Mall_.xlsx
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/DB-Att-skapa-laganda.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/DB%20Individuellt_spelaruvecklingssamtal_U13-U16.docx.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/DB%20Individuellt_spelaruvecklingssamtal_U13-U16.docx.pdf
https://www.danderydbasket.se/docs/1181/33764/exempeltraning-1.1-u13-u14.pdf
https://www.youtube.com/channel/UCH49NlczrjVZ9CjUjgGtoJA/playlists
https://www.youtube.com/playlist?list=PLl-PJ2zNzaLp_R44_kNq1X6D4XgzLuE9x
https://www.youtube.com/playlist?list=PLl-PJ2zNzaLo7yAkLtVTnKsOorXv9a3Oi
https://www.youtube.com/playlist?list=PLl-PJ2zNzaLp9rZYvQ894VB-6z9E_1DuN
https://www.youtube.com/playlist?list=PLl-PJ2zNzaLop78rkxlvnZarZAmwDy7PE
https://www.youtube.com/playlist?list=PLl-PJ2zNzaLqZAUQVZz_G-V1Pum-TUvON
https://www.youtube.com/playlist?list=PLl-PJ2zNzaLop78rkxlvnZarZAmwDy7PE
https://www.jes-basketball.com/animated/drills.html

