SKOTTPROGRAMMET STEG FÖR STEG

Detta skottprogram bygger på en utveckling som gjorts av Mats Levin (coach i Viby Basket F06 & F08 samt Assisterande Förbundskapten för Sveriges Damlandslag)
Inspiration har hämtats från HoopsKing.com 
Ni kan se och följa videos för detta skottprogram här: https://youtu.be/D8NvqOH9KP8

1. Droppa +f ånga
- Fötterna rätt
- Bollen inte mitt framför kroppen, utan på skottarmens sida om kroppen
- Underarmen ung. parallellt med marken (dvs bollen framför dig och inte uppe vid huvudet)
- Armbågen över knät
- Pekfingret bakom bollen
- Handleden bakåtvinklad

2. Passa + fånga med jumpstop
- Samma som ovan, men från pass. 
- Kolla fötter och armar/händer på dig själv innan du passar tillbaka bollen
- Passa tillbaka bollen med en arm (blir nästan som en skottrörelse)
- Funkar med tjejerna i två rader mittemot varandra som passar fram och tillbaka

3. Upp med bara skottarmen
- Ingen boll, bara låtsas att du håller i bollen
- Använd inte stödhanden
- Skotthanden ska komma upp över huvudet 
- Armbågen och överarmen snuddar kroppen på vägen upp (så man vet att inte armbågen åker ut)

4. Upp med skottarmen plus stödarm och ’lyft bort’ den senare
- Det är för att få bort att du skjuter med 2 händer
- Utan boll
- Nu kan de börja resa på kroppen lite grann när de gör rörelsen
- Poängtera att tummen på stödhanden inte ska vinklas framåt (så blir det ofta när de skjuter med två händer)
(Extratips: Håll ibland bollen framför dem i startpositionen så de kan låtsashålla den som utgångspunkt. Då tappar de inte lika lätt känslan av att de håller i en riktig boll när de lyfter armen. Kompisen kan hålla bollen och sen byter de.)

5. Samma som 4 fast med boll
- Poängtera att bollen inte ska ligga i handflatan utan mer på fingrar (ska kunna stoppa in ett finger under bollen när den ligger i handflatan)

6. Upp och vinka av utan boll
- Armbågen på skottarmen i höjd med ögonbrynen efter avvinkning
- Nu kan de också gå upp på tå - viktigt att de håller balansen
(Extratips: Gör gärna framför en spegel)

7. Skjut längs en linje och försök träffa en punkt på linjen
- Två tjejer mittemot varandra.
- Skottarmens fot står i linje med linjen.
- Sikta på en punkt på linjen och skjut bollen dit.
- Ögonen på punkten du vill träffa hela tiden.
- Håll follow-through tills bollen träffar linjen.
- Kolla att fingrarna i follow-through är isär och inte ihop

8. Planka i från 45 grader
- De ska träffa övre hörnet i lilla fyrkanten på plankan. 
- Nyckeln är att bollen ska träffa plankan på väg ner - soft touch mot plankan.
[bookmark: _GoBack]- Målet är att få en ’swish’ - dvs att bollen inte ska nudda ringen.
