BASKET = Checklista - Bra Traning

Innan traningen

PY Kom alltid 20 minuter innan Forbered hallen; vaggen, korgar & eventuell utrustning. Prata ihop
tréaningen dig med andra coacher.
® Ha alltid en plan for tréningen, Vad vill du att spelarna ska ldra sig under traningen (syfte). Nagot du

garna nedskriven. Lankar till
inspiration jrNBA, U11-, U13-

markt att de behover bli battre pa vid er senaste match. Se bild
"traningstidsfordelning”.

PY Skapa en sdker & trygg fysisk &
psykisk miljo for spelarna.

Ta bort exempelvis bollar som ej anvdnds, andra hinder i hallen, etc.
Var alltid minst tva trdnare i hallen eller i omkladningsrummet.

Genomférandet av trdningen

° Borja varje traning med en kort
samling, checka in.

Presentera dig & laget for eventuellt nya spelare.

Lite smasnack om skolan, senaste matchen eller nagot annat aktuellt.
Fraga nagot som alla kan svara pa och som gor att spelarna lar kinna
varandra battre.

PY Uppvarmning

Basketrelaterat men samtidigt lite lattsammare dar intensiteten kan
6kas successivt.

° Matchlikt & ménga beslut

| mojligaste man skall 6vningarna vara matchlika dar spelaren tranas
pa att skanna av situationen -> tolka -> Besluta

° Maximal aktivitet och bra flode | Anvanda alla korgar i hallen & undvik kébildning
i 6vningarna Dela hellre upp i manga mindre grupper an en stor, det blir lite rorigare
men det blir fler repetitioner och mer basket
° Oka svarighetsgraden Bdrja 6vningen basic. Nar spelarna forstar 6ka svarigheten i Tempo -
Kontakt - Socialt - teknik - Overtag - Mentalt - Fysiskt
=> Funkar det inte tdnk om, ha en B-plan, framférallt i de yngre lagen
° Individanpassad & Forsok att utmana alla spelare utifran sin basketkunskap, helst utan

nivaindelning

att det marks.

° Restriktioner eller
begransningar

Bestam restriktioner i spelet, “forbjud” exempelvis fastbreaks, hoger
layups, max en studs etc

° Avsluta alltid med spel Vara spelare kommer till traningen for att spela, Iat dem spela. Spela
hellre 2x2 an 5x5 for att fa fler spelare aktiva i spelet.
™ Individuell aterkoppling Forsok ge alla spelare individuell positiv aterkoppling (genom att séga

deras namn) nagon gang under traningen



https://jr.nba.com/category/basketball-skills-and-drills
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQvmKQAj-nveRgWzbeVJdTrnLzuUi7ixQ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQvmKQAj-nve_Q5Il7py2kTNDVm85P6Tt
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Efter trdaningen:

° Avsluta med Samling & ge
eventuell info om framtiden

Knyt ihop och aterkoppla
Syftet -> Ovningar -> Vad som gick bra.
AVSLUTA ALLTID POSITIVT

° Gor LOK-rapporteringen i
SportAdmin

LOK-rapportering ar klubbens satt att “tjana” pengar & mycket viktigt
for klubbens overlevnad!

° SportAdmin &
Messenger-grupp samt info
medlemskap

Sakerstall att alla spelare finns med i SportAdmin & i ratt
Messenger-grupp samt att hur medlemsskap fungerar

Ett bra satt for spelare & foraldrar att kanna sig valkomna i klubben

Bilder fran Svensk Basket, Ramverk for spelarutvecklin

UTVECKLING

AV
FARDIGHETER

Spelarutveckling omfattar flera delar som maste samverka
for att skapa basta mojliga forutsattningar pa saval kort
som lang sikt.

FYSISKA
FARDIGHETER

BASKET-

SPECIFIKA
FARDIHETER

grupperar de vanligaste

tatt samman och paverkar
varandra.

MENTALA

FARDIGHETER
SOCIALA

FARDIGHETER

En basketspelare behdver méanga olika typer av fardigheter. Vi

fardigheterna i fyra omraden, men i sjdlva verket hanger de

Nedan ar en rekommendation pa grov innehalls-
fordelning av en tréning. Tartbitarna kan
kastas om och de kan dven aterkomma under ett
traningspass, men fran U8 och uppat bor
den totala tiden paminna om indelningen nedan.

En basketmatch innehaller
mangder av beslut. Darfor ar
det viktigt att spelarna redan
fran knattealdern far trana pa
att skanna av och tolka det som
hander pa basketplanen, och
utifran det ta ett lampligt beslut
utifran situationen och agera pa
det.

Eftersom basket ar en
komplex sport — det gar
snabbt och finns manga
variationer pa vad en
spelare stélls infor i en match
— behover spelarna

tréna pa ett satt som
forbereder dem for de
utmaningarna. Ett bra satt
ar att folja de fem gyllene
principerna.




