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Steg 2 - Jarnbollen



Stopp/Rotering/Pass

Steg 2 —"Jarnbollen”

Syfte:

. Syftet med drillen &r framst att kunna stanna fran dribbling
och rotera. Betoningen ligger pa att stoppet och roteringen

Genomfdrande:

. Man jobbar tva och tva med en boll, stall upp paren langst
med baslinjen. Pa signal startar den forsta och dribblar fram
till en given linje. Dar skall man med god teknik stanna i ett
jumpstop och ta upp dribblingen. Darefter rotera runt och sla
bollen till kompisen, skall sedan springa och stélla sig sist i

ledet.
Att betona:
. I med halarna vid jumpstopet, stanna i balans

. Bibehall basketstallningen genom hela 6vningen
. Rotera pa framre delen av foten

Att tanka pa:
. Passnings tekniken skall vara samma som i steg 1
. Skydda bollen vid roteringen




Bollbehandling/Dribbling

Steg 2 —"Jarnbollen”

Syfte:

. Syfte med drillen ar att trana pa dribbling, nu med rorelse
framat samt stopp med bibehallen dribbling.

Genomfdrande:

. Alla ar aktiva med var sin boll. Sprid ut dem langst sidlinjen,
ni kan jobba i flera led om ni &r manga. Dribbla pa stallet,
nar ledaren blaser skall alla dribbla framat. Vi vid ny signal
fran ledaren galler det for alla att stanna i balans och dribbla
pa stallet. Fortsatt likadant dver hela planen.

Att betona:

. Bojda ben — Basketstéllning — stanna i ballans

. Skydda bollen med den hand som man inte dribblar med
»  Trycka mjukt pa bollen nar man studsar- ej sla

Att tanka pa:
«  Forsok att inte titta pa bollen

e Vid forsta studs framat sa skall man forsoka flytta handen
pa bollen sé att forsta studsen kommer framat inte rakt
nedat




Avslut

Steg 2 — "Jarnbollen”

Syfte:

. Syftet ar att spelarna skall kunna géra en tvatakt med
"favorit” handen bade fran dribbling och fran hand off eller
pass. Fokus ligger inte pa sjalva avslutet utan att stegen och
timingen med att ta upp bollen ar ratt

Genomfdrande:

. Fran dribbling; enklast mojliga genomforande, ett led per
korg och en boll var. Spelaren dribblar fram och genomfér
en tvatakt lagom avstand fran korgen

e Fran passning eller handoff; Det ar lattast att borja med
handoff frdn coachen. Spelaren springer fram till coach och
tar bollen, vid lampligt avstand, for att starta sin tvatakt

Att betona:

. Att de borjar med rétt fot

. Att de tar upp bollen med hoger fot i luften (hdger layup)
. Att inte hoppa for hogt pa forsta steget

Att tanka pa:

«  Forsok att hoppa uppat pa sista steget
. Bra rytm och teknik i avslutet

. Jobba med att skjuta planka i

Tu
o*




Forsvar

Steg 2 — "Jarnbollen”

Syfte:

Syftet med denna 6vning ar att ge spelarna en forsta
forstaelse for forsvarsposition pa spelare med boll. Som
forsvarare pa boll skall man vara mellan anfallspelaren och
korgen.

Genomfdrande:

Ta tva led under korgen, bollen i ledet narmast korgen.
Bada spelarna springer framat, bollen passas mellan
spelarna tre ganger (da slutar bollen i handerna pa yttersta
spelaren). Efter de tre passarna sa vander vi tillbaka och
spelar 1-1. Yttre spelaren blir anfall och den inre spelaren
blir forsvar.

Att betona:

Riktig forsvarsstallning

Forsvararen skall strava efter att hela tiden vara mellan
anfallaren och korgen

Det viktiga ar positionen inte att ta bollen

Att tanka pa:

Var aven noggrann med att passarna pa vag upp ser bra ut

Nar yttre spelaren far sista passen och skall bli anfallare, sa
skall denne rotera runt i balans och i basketstallning




Spelforstaelse

Steg 2 — "Jarnbollen”

Syfte:

«  Syftet ar att fa spelarna att forsta begreppet "Give & Go”, en
av grunderna i spelférstaelsen. Att man passar bollen for att
sedan cuta mot korgen for att fa tillbaka den

Genomfdrande:

. Spelarna med boll uppe pa guard position. Spelaren passar
coachen som star pa vingen. Darefter tar spelaren nagra
steg bort fran bollen for att sedan cuta mot boll och korg i
full fart for att fa tillbaka bollen inne i tresekunders omradet

Att betona:
. Bort fran boll — sedan mot boll med fart
. Ta emot bollen med tva hander

Att tanka pa:

. Ni kan variera avsluten mellan att stanna och skjuta och lay
up

. Véljer de att stanna och skjuta, var noggranna med att
spelaren stannar pa réatt satt, i balans och med bojda ben
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