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Introduktionskurs för nya tränare i Viby Basket

Samling
· Förväntningar & Bidrag
· Ställ frågor
· Presentation av ledare
· Upplägg för kursen
· Ledarträff (ev 8 okt)
· Kommande clinics med Mats Levin, Drillo m fl 24 nov
· Förbundets utbildningar
· Material med träningsupplägg mm
· Föreningspolicy
· Ledarfilosofi
· Positiv coaching

Ledarrollen
· Engagemang
· Fokus
· Energi
· Glädje 
· Disciplin

· Trygghet och glädje
· Skapa gemenskap i gruppen
· Se varje barn
· Engagera föräldrar
· Entusiasm

· Verktyg
· Nycklar (bricka till hall och nycklar till förråd) 
· Klädsel
· Visselpipa
· Kontakta material@vibybasket.se

· Sjukvårdsutrustning
· Plåster, Kirurgtejp, Dauerlinda
· Övningsmaterial
· Västar
· Koner
· Stegar



Ledarstab

· Head Coach
· Planerar träningen (kan turas om)
· Team Manager
· Sköter Sportadmin (ser till att alla är anmälda)
· Tar närvaro
· Hjälptränare
· Stöttar på träningar 

· Planering
· Samling
· Disciplin
· Träningsövningar
· Träningstider
· Matcher
· Sportadmin 

· Samarbete med andra ledare
· Lyssna 
· Lär ut
· Stötta varandra
· Ha kul

· Mål
· Alla ska vilja vara med och vilja göra sitt bästa
· Skapa nyfikenhet
· Modiga barn
· Starka barn
· Ödmjuka barn
· Utmana/Utveckla varje barn utifrån dennes förutsättningar och färdigheter

· Föräldrakontakt
· Skapa sammanhållning mellan alla föräldrar
· Mina barn – våra barn!
· Alla har rätt att säga till varandras barn – med kärlek!

· [bookmark: _Hlk526699899]Skadebehandling & skadeförebyggande
· Kolla av hallen innan träningen börjar!
· Stukad fot / Bristning i muskel / Lårkaka



Träningsupplägg
· Samling – stå gärna i en tydlig ring (alla ska synas)
· Uppvärmning, där bollbehandling och/eller fotarbete gärna ingår.
· Teknikövningar
· Skottövningar (börja enkelt och dela upp i flera moment)
· Passningar (utveckla tempo och hårdhet i passningarna)
· Fotarbete (stegar, plättar etc)
· Tävlingar
· Stafetter 
· Inkludera passningar och samarbete
· Skott, avslut
· Anfall & Försvar (1-1, 2-2, 3-3…)
· Match eller tävling (troligen inte aktuellt för Ministars)
· Samling – reflektion, lärdom (förbered för nästa träning) ”1, 2, 3 – Viby alt Wildcats”

Grundläggande teknik
· Byggstenar
· Fotarbete
· Bollbehandling (dribblingsteknik)
· Passningsteknik
· Skotteknik
· Fysisk styrka
· Snabbhet
· Uthållighet
· Spelförståelse

· Fotarbetet, koordination 
· Springa rätt – springa lätt
· Rulla foten i steget
· Öva en del på att springa baklänges
· Starta dribblingen (första studs framåt och första steg samtidigt)
· Stanna från dribbling
· Jump stop (båda fötterna landar samtidigt) – försök att inte hoppa upp för mycket
· Stride stop (ena foten landar före den andra) – försök att inte separera fötterna för mycket

· Bollbehandling
Dribbling, använd hela handen, fingertopparna lämnar bollen sist, studsa hårt och använd hela ”armen” för att få kraft. 
Visa basketställning, tala om vikten med böjda ben. 
Stafett, hämta tennisbollar, kull
· Passningar
Passa, fokusera på tvåhandspass, bröst och studs. Raka armar och tummarna neråt efteråt, visa händerna och möt/”hämta bollen” bollen med två händer. Försök hitta övningar när man passar och sedan rör sig.
Passa fram och tillbaka, lägg sedan på till tio pass sedan en mot en. Stå i fyrkant och passa och sedan byt plats diagonalt. Ormen. Först till fem pass inom laget, helst 3 och 3 i laget.

· Skotteknik
Skjuta, fokusera på att de använder en hand, vinkar av, armbågen ska efter avslut vara i ögonhöjd, ta hjälp av benen samt god balans.
Skjuta till varandra. Dribbla fram och skjut från nära håll. Laban, Stress, Flaskan, Fia med knuff.
· Försvar
Försvar, böjda ben, vikten på främre delen av foten och se boll och sin spelare. Visa hur man slajdar, alltid en fot i backen.
Alla slajdar i sidled. Slajda och sedan ta bollen från coach och dribbla och skjut.
Två led en dribblar och en slajdar, börja med att inte dribbla, när man når mittlinjen vänder man och spelar en mot en.
· Anfall
Passa fram bollen och få rörelse efter passning. Tänka på att alltid vända upp mot korgen när vi får bollen. Ta upp rotering här. ”Pluppisar med fem positioner. Passa och cutta och se till att fylla pluppisarna. Positionerna närmast bollen ska alltid fyllas. Cuttar inte när vi passar bollen från hörnet.
Mer om detta hänvisar till ”read and React”

Träningsfilosofi
Var noga med att alltid hälsa och tilltala alla spelare med deras namn minst en gång under varje träning. Ge gärna en ”high five” till alla spelare så de känner sig välkomna och sedda. Betona vikten av att man peppar sin kompisar och gör ”high five” med alla i laget.

Följ 1-5 principen, det vill säga, för varje korrigerande (negativ) kommentar en spelare får så krävs det 5 positiva för att väga upp den negativa så spelaren lämnar träningen med en positiv känsla. Detta kan vara svårt att hinna med när man har mycket att korrigera och en stor grupp men försök ge mycket beröm när spelarna försöker och kämpar. Var tydlig när du visar övningar och noga med att korrigera fel. Tjata dock inte för mycket utan låt spelaren själv få försöka minst 5 gånger innan du korrigerar igen. 

Tempo på träningarna
· Börja övningarna i lågt tempo och stegra gradvis allt eftersom spelarna behärskar övningen
· Viktigt med högt tempo när spelarna väl behärskar övningen. Ta hjälp av ”tiden”, hur många sekunder man har på sig att komma en viss sträcka alternativt till avslut eller av antal studs innan pass eller avslut.
· Prata inte ihjäl träningen, visa, förklara och utför övningen på samma gång med hjälp av hjälptränare alternativt några spelare.
· Se till att inte ha för långa led till övningarna.
· Försök att alla spelare är igång så mycket som möjligt.

Ha tydliga regler
· När coachen pratar håller alla i bollen, står still och tittar på coachen
· Alla står upp på träningen 
· Ingen kommenterar sina lagkamrater, det är du som är coach
· Om någon beter sig illa mot en lagkamrat ta upp det med en gång och visa att det inte är ok
· Alla spelare ska vara redo när träningen börjar, ha gärna samling 10 min innan träningsstart.
· Samla alla vattenflaskor på ett ställe, då dricker alla tillsammans
· Om någon ”skadar” sig på en övning men sedan vill vara med när det är match eller en ”roligare” övning så är detta inte alltid ok. Spelaren kanske får vila till nästa träning.
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