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Steg 3 - Bronsbollen



Stopp/Rotering/Pass

Steg 3 — "Bronsbollen”

Syfte:

. Syftet med drillen ar att fortsatt trana tekniken pa stopp,
rotering och passar. Nu skall man ta emot passen i fart och
kunna stanna i balans

Genomfdrande:

. Man jobbar tre och tre (eller flera) med en boll. Stall upp
dem i tva led mittemot varandra. Bollen skall starta i det
ledet med minst antal spelare. Det andra ledet springer mot
boll och stannar med jumpstop nar passen kommer, rotera
darefter ett halvt varv och passar sedan bollen till det ledet
man kom ifran. Fortsatt sedan att springa till ledet man fick
passen ifran.

Att betona:
. Jumpstop i balans, i med hélarna, b6jda ben

. Behall basketstallningen genom hela roteringen &énda till
man slappt bollen

Att tanka pa:

. Fortsatt bra teknik nar man tar emot och levererar pass,
aven har basketstallning




Bollbehandling/Dribbling Steg 3 — "Bronsbollen”

Syfte:

e  Syftet ar att tekniskt kunna utféra tva typer av
riktningsforandringar, "crossover” och "reverse dribble”

Genomfdrande:

. Visa tekniken pa riktningsforandringen. Ha sedan tre till fyra
led pa baslinjen, jobba i korridorer 6ver hela banan.
Spelarna skall forflytta sig 6ver banan och i ett zig zag
monster och utfora riktningsforandringarna

. Borja med crossover, ga sedan over till reverse dribble.

Att betona:

. Basketstallning

. Tekniken pa riktningsférandringarna

«  Studsen i cossovern skall vara lag och hard, langt 6ver pa
andra handen

Att tanka pa:

«  Forsok att fa spelarna att fa tryck i forstasteget efter
riktningsférandringen

e Inte titta pa bollen




Avslut

Steg 3 — "Bronsbollen”

Syfte:

. Har har vi tva olika 6vningar och syften. Den forsta ar att
fortsatta med tvataktare (som i steg 2) men nu med
underhands avslut. Den andra 6vningen ar att driva fram till
korgen och istéllet for att géra layup sa stannar man nara
korgen och skjuter ett narskott

Genomfdrande:

. Tvataktaren gors som i steg 2, enda skillnaden nu ar att
spelaren skall kunna géra ett underhandsavslut

. Andra delen ar att spelaren nu stannar i ett jumpstop nara
korgen och skjuter ett narskott

Att betona:
. Tekniken i underhandsavslutet
. Bade skottet och tvataktaren skall vara planka i

Att tanka pa:

. Nar de skall de stanna, skall det vara i god balans med
bojda ben

. Bra skott teknik som i steg 1
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Forsvar

Steg 3 — "Bronsbollen”

Syfte:

Detta ar en fortsattning pa forsvarsévningen i steg 2. Syftet
har ar att aven utveckla forstaelsen for att hitta ratt
forvarsposition om man som forsvarare kommer lite efter.
Att man maste springa ikapp och forbi anfallaren — inte bara
springa bredvid

Genomfdrande:

Ungefar samma genomférande som i steg tva. Tva led
under korgen, bollen i ledet narmast korgen. Bada spelarna
springer framat, bollen passas mellan spelarna fram till
mittlinjen, da skall bollen sluta i handerna pa yttersta
spelaren. Sedan vander vi tillbaka och spelar 1-1. Yttre
spelaren blir anfall och den inre spelaren blir forsvar.

Att tanka pa:

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

Att betona:

Forsvararen maste springa ikapp och forbi anfallaren, inte
bara springa bredvid — Hitta position
Riktig forsvarsstalining

N&r man ar forbi skall forsvararen hela tiden strava efter att
vara mellan anfallaren och korgen




Spelforstaelse Steg 3 — "Bronsbollen”

Syfte:

. Har fortsatter vi jobba med Give & Go — som i steg 2, men
lagger pa forsteg och att fylla pa i positionerna. Syftet med
det ar att skapa forstaelse for tvda moment, det ena ar att
gora sig fri for att kunna fa bollen. Det andra ar att behalla
ballans i spelpositioner genom att fylla pa om nagon cutar
mot korgen

Genomfdrande:

. Borja med en spelare pa vardera vinge, samt en pa toppen
med boll. Ena vingen gor ett forsteg, guard passar till denne
och genomfor sedan en cutt pa korgen (som i steg 2). Nar
denne har cuttat igenom tar den andra vingen dennes gamla
position — fyller pa.

Att betona:
. Vingen som far boll skall rotera in och ta basketstallning

. Andra vingen skall fylla pa nar spelaren pa toppen cuttar
igenom

Att tanka pa:

. De tre spelarnas rorelser tillsammans ar viktiga — ger
forstaelse for spelbredd

. Att vingen gor ett ryck ut for att gora sig fri
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