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Inledning

Detta dokument ar framtaget som ett stod fér nya tranare och ledare i Hammarby
Basket med fokus pa grupperna U8-U12.

Hammarby Basket vill att det ska vara enkelt att bli tranare i klubben och bidra till att
alla ledare kanner sig trygga i sin nya roll. | detta dokument far du tips pa olika
ovningar och traningsupplagg som passar for de barn som fortfarande spelar Easy
Basket.

Hammarby Basket féljer det ramverk som svenska basketbollféorbundet tagit fram
gallande spelarutveckling. Nar du nu ska leda traningar for klubben bér du genomga
utbildning som heter "Ramverk for spelarutveckling”. Det gér du genom att skapa ett
eget konto pa https://www.basketutbildning.se/login

Utbildning ar kostnadsfri och ar webbaserad.

Utover detta dokument finns massor av goda tips pa évningar och traningsupplagg i
utbildningen om Ramverk for spelarutveckling och pa websidorna nedan.

https://www.basket.se/EasyBasket/forcoachen

https://www.basket.se/Utbildning/Utbildningsmaterial/

Kom ihag att de du ska halla traningar fér ar barn och inte sma elitidrottare. De allra
flesta barn tycker om lek (och lekfull tavling) i organiserad form.

Foljande fyra traningar géar att géra med alla spelare U8-U12. Mycket handlar om
spelarens egen instéallning till vningarna och samtliga évningar gar att anpassa till
olika fysiska och tekniska nivaer.

Att vara tranare i Hammarby Basket

For alla i Hammarby Basket (sé aven tranare och ledare) ér ledorden Ansvar,
Ambition, Attityd och Odmjukhet. Med de orden bedriver vi i Hammarby en
verksamhet med fokus pa glédje, delaktighet och individens utveckling som satter
manniskan i fokus tillsammans med dennes idrottsutovande.

En tranare i Hammarby Basket férstar ocksa att en verksamhet med fokus péa gladje,
delaktighet och utveckling behover vara anpassad efter de individer som finns i den.
For att kunna anpassa verksamheten efter vara utdvare behover vi utga ifran dem, dar
de befinner sig, i deras utveckling och deras varldsaskadning.

En tranare i Hammarby Basket:

* kommer alltid i god tid till traning och match

* kommer alltid ombytt till tréaning och match

* kommer alltid forberedd till traning och match

* staller lika hoga, eller hogre, krav pa sig sjalv som ledare an vad hen staller pa
barnen.
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Traning 1

Varje traning startar med en samling och avslutas med fys och samling och utgér ifran ca
60+15 minuter

Samling

En samling ar ett bra satt att markera traningens start. En kortare samling dar vi kan kdnna av
stamningen i gruppen, kolla sé att veckan varit bra och visa att fran och med nu ar det fokus
pa tréningen som géller.

Ambulanskull - Samarbete, riktningsférandringar, tempovéxlingar, kognitiv och perceptuell férmaga

Nar nagon blir kullad sa lagger den sig ned. For att bli raddad behdver tva kompisar komma
med "ambulansen” och tillsammans bara den "skadade” till "sjukhuset” (en madrass pa utvald
plats). Omradet for leken och antal kullare bestéammare du efter hur stor gruppen ér.

Fem mal, hitta en kompis - Mal, dribbling, samarbete

Alla barnen har varsin boll och utgar ifran mittcirkeln. Pa tranarens signal ska de dribbla ivag
och gora fem mal pé olika korgar. Nar en gjort fem mal ska den hitta en kompis som ocksa
lyckats gora fem mal. De tva kompisarna utfér tillsammans en uppgift innan de dribblar ivag
och gor fem nya mél. Uppgiften kan besta i att byta boll med varandra ex antal ganger. Det gér
att gbra pa flera olika satt sa du kan under dvningens gang variera sattet de ska I6sa uppgiften.

Kasta, klappa, fanga - Trdnar pa: Fanga, koordination, snabbhet

Kasta upp bollen i luften klappa handerna ex antal ganger och fanga bollen innan den studsar i
golvet. Oka stegvis antalet klappar de ska klara innan de fangar bollen. Variera vanlig klapp
med klapp bakom ryggen, under benet, slag péa foten, snurra etc. Detta gor att du kan 6ka
svarighetsgraden pa évningen under flera traningar

High Five, Low Five Trdnar pa: Dribbling, Héger/vanster, titta upp

Alla dribblar runt med hoger eller vanster hand (variera men boérja med en hand). Med den fria
handen ska de gora High Five med sa manga medspelare som mdjligt. Variera till att gbra Low
Five och sedan till att véxla mellan High och Low. Nar barnen har provat évningen under nagra
veckor kan du lagga till att de endast far gér High/Low med dem som dribblar med motsatt
hand fran sin egen och att de maste byta dribblingshand efter varje High/Low.

Vem éar radd for Amanda Zahui - Riktningsféréndringar, kognitiv och perceptuell férmaga, titta upp

En kullare borjar i mittcirkeln, resterande startar pa ena baslinjen, och ropar “vem ar radd for
Amanda Zahui”. Da ropar spelarna fran baslinjen "inte jag” och forscker springa till baslinjen
pa andra sidan planen. Den som blir kullad av ansluter till mittcirkeln. Leken &r slut nar alla ar
kullade.

Fys

Det ska vara kul, genomférbart och utmanande. Att barnen upplever fystréaning som en naturlig
del av sitt basketutovande fran boérjan ar viktigt for den fortsatta instéliningen till tréning.

Samling

En samling ar ett bra satt att markera traningens slut, ett tillfalle att samla ihop eventuella
fragor och en mojlighet till bra och positiv feedback till hela gruppen. "In med handen. Bajen pa
3.1,2,3 Bajen!”
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Traning 2

Hinderbana - Rérelseférstaelse, Koordination, motorik

Ala, Krypa, Klattra, Hanga, Kasta, Fanga. Springa, Hoppa, G4, Rulla, Stédja och
Balansera. Det ar de motoriska grundrorelserna och desto fler vi ovar pa och lar oss
att kombinera pa olika satt desto roligare blir det att vara fysiskt aktiv. M6jliggor alla
dessa i en hinderbana. Lagg garna till basketbollen i vissa moment.

Folja John - Studs/Dribbling, Rotering mm.

Alla har varsin boll och harmar tranaren. | denna 6vning kan vi trana pa dribblingar
och bollkontroll eller varfor inte roteringar. Nar barnen har lart sig att studsa bollen sa
ar vi noga med detaljerna (titta upp, studsa bollen bredvid kroppen, skydda bollen)

Give n’ Go med Coachen - Dribbling, pass, rérelse, mal, kognitiv och perceptuell férmaga.

Alla spelare har varsin boll. De studsar runt i hallen och gor mal. Innan de gér mal ska
de passa en coach, rora sig i en ny riktning och fa tillbaka bollen. Efter nagra traningar
kan du lagga till beslutsfattande som bygger pa att spelaren agerar efter coachens
beteende. Alltsa, hur coachen haller bollen eller vilken sida om en linje coachen star
kan avgora vilket hall spelaren ska springa

Apor och Krokodiler — £n spelare i férsvar, slide, "ryggen mot korgen”, finta, tempovéxla.

Halften av grupper ar apor och andra halften ar krokodiler. | mitten finns ett markerat
omrade med vatten dar krokodilerna simmar. Aporna ska ta sig fran ena sidan till den
andra (genom vattnet) for att dar finns bananer som aporna vill éta. Krokodilerna
forsoker ta aporna och aporna ska samla bananer. Efter en viss tid sa byter de roller.
Efter nagra forsok kan du ge tips till aporna att luras, gora stegfinter och
tempovaxlingar. Till krokodilerna ger du tipset att markera en specifik motstandare
och folja den med brdstet mot apan och rumpan mot banarna.
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Traning 3

Danskull - Riktningsférdndringar, tempovéaxlingar, perceptuell och kognitiv férmaga,
koordination

Utse en eller tva kullare (tranarna kan ocksa vara kullare). Nar man blir kullad staller
man sig och dansar en specifik dans. For att bli raddad behdéver en stélla sig mittemot
en och dansa samma dans som en sjalv gér. Satt igang hog musik som barnen gillar.
For att bryta isen kan en tranare visa nagra typer av dansar innan. Om barnen skrattar
gor vi ratt.

Lopskolning och koordinationsdvning - Lopsteg, koordination och motorik

Att springa har alldeles for manga barn svart med. Vi behover tréana I6pteknik i god tid
for att detta inte ska bli en belastning tidigt. Kom ihag att springa ar en av motoriska
grundkunskaper.

Stel som en pinne, héga knan, indianhopp, spark i rumpan, springa baklanges. Efter
att ha provat de olika satten sa kan man kombinera dem. Tex: kna kna spark spark,
kna kna spark spark eller kna spark steg, kna spark steg.

Guld - Skott, reaktion, tavling

Dela in gruppen i loka manga mindre grupper som du har korgar. Bestam en plats de
ska skjuta ifran och tillsammans ska de satta ex antal skott. Nar den grupp som forst
hinner satta sina skott sé& ropar de guld. Da springer alla lag till nasta korg i (hoger
eller vanster varv bestammer du innan) och borjar om fran noll. Forst till fem guld
vinner.

Plintboll - Passningar, samarbete, rérelse

Plintboll &r en typ av spel som gar ut pa att passa en medspelare som sitter pa
motstandarlagets plint (Det gér att byta ut plinten mot tex en bank eller en stol). Tva
lag moter varandra genom att passa bollen mellan laget och sedan till den som sitter
pa plinten. Det laget som inte har bollen forsdker att bryta passningarna for att sedan
sjalva passa bollen till motstandarens plint och passa sin medspelare som sitter pa
plinten.

Kom ihag att det ar bra med fa spelare i laget nar de ar sma. Pa sa satt far man storre
chans att rora bollen fler ganger. Sa ett tips &r att 1ata flera matcher paga samtidigt
genom att dela upp planen.

Lagg till flera regler for att byta fokus eller ge variation. Som att de maste passa upp
till plinten fran ett specifikt omrade eller att de maste passa ex antal ganger inom
laget innan de far passa upp bollen till plinten. Man kan fa poang for steals eller en
viss typ av passning etc.
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Traning 4

Dribblingsbana - Dribbling hger/véanster titta upp, motorik, koordination, balans

Barn i ung alder behover framst trana pa det som har med ens egen kropp att gora
som utgar ifran de 12 grundrdérelserna. Forsok att gora en dribblingsbana som
utmanar barnens motorik och koordinationsférmaga tillsammans med basketbollen.
En dribblingsbana med olika uppgifter som balansgang och studs, jamfotahopp och
studs, repstege och studs, springa baklanges och studsa.

Traffa i rorelse - Passningar, timing

Det ar ytterst sallan du ska passa nagon under en basketmatch som stéar helt stilla. De
allra flesta passningar ska genomforas till nagon som ar i rorelse. Dela upp barnen i
par dar den ena ska kasta/rulla/studsa bollen i olika riktningar och den andra ska
med olika typer av passningar forsoka pricka bollen som ar i rorelse. Byt roller efter ex
antal passningar

Jorden runt - Skott, dribbling, tdvling

Dela in spelarna i fyra grupper (tva grupper per korg). Varje grupp ska flytta en kon
runt mittcirkel, forsta laget runt vinner. Spelarna i varje grupp staller upp i skottled.
Om en spelare satter sitt skott s& ska den dribbla till mittcirkeln och flytta lagets kon
ett steg och sedan fortsatta runt cirkeln och tillbaka till sitt lag, nasta spelare star
reda att ta emot bollen och skjuta nasta skott. Missar man sé& staller ger man bollen
till nasta skytt. Forsta laget att flytta sin kon hela vagen runt vinner. Forslagsvis flyttas
konen atta ganger for vinst.

Reaktion - Reaktionsférmaga, explosivitet/fys

Stall upp spelarna pa rad (forslagsvis pa sidlinjen, mittlinjen eller baslinjen). Pa din
signal ska de utfora en speciell rorelse. Det kan vara att sprinta fem meter, ldgga sig
pa golvet, lagga sig pa golvet och stalla sig upp eller annan variation. Variera signalen
pa sadant satt sa de behover anvanda bade 6ron, 6gon och kanseln.

Game Of Thrones - Forsvar, ryggen mot korgen, finta, riktningsférandring, tempovéxling.

Lagg en mjuk matta (eller flera) pa golvet, Para ihop barnen tva och tva. Den ena ska
forsvara mattan den andra ska ta sig sjalv in pa mattan. Det kan hogst vara tva-tre par
per mattan. Regler: Férsvararen har rumpan mot mattan och brostet mot anfallaren.
Anfallaren fintar och forsoker ta sig till mattan utan att bli nuddad. Om férsvararen
nuddar anfallaren sé& backar anfallaren. Kér hog intensitet 1 minut och sedan byt.

Moroten

Alla spelare lagger sig pa mage i en ring och haller hart i varandras hander. Foraldrar
och ledare ska sedan dra spelarna isar fran varandra medan de forsoker halla kvar.
Nar spelarna slappt varandras hander ar det slut.
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