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U10 - BRONSBOLLEN

INNEHALL UTVECKLA SPELET

Skydda boll

Jumpstop

Roteringar

Korssteg

Dribbla i sidled, skyddande, bakom rygg, mellan ben, (reverse)
1-handspass

Skott-teknik, -fr&n pass-fran dribbling
Layup-6verhand

Give & go

Sliding-jaga

Hitta din/en spelare

Ta retur om kompis skjuter

U10 BOLLKONTROLL & DRIBBLING

FOKUS
Handbyte (crossover, bakom rygg, mellan ben): g forbi + forsvar: sliding/stoppa
GENOMFORANDE

Stdll par av koner ca 2-3 meter ifrdn varandra spridda Gver en halvplan.

En forsvarare stéller sig mellan varje par av koner och far enbart réra sig/"slajda"
mellan konerna.

Resten av spelarna har varsin boll. Spelarna med boll ska dribbla och forsoka ta sig
forbi en forsvarare och dribblar sedan till en ny férsvarare o.s.v

N&r en spelare tagit sig forbi exempelvis 6 forsvarare, stoppa och byt roller.

MOJLIGA LADDNINGAR

Att ladda en 6vning = l&gga till eller &ndra ndgot for att skifta fokus, oka
komplexiteten

eller lara nytt.
_b_ A) Underlatta for anfallarna: forsvararna har handerna pa ryggen.

g U B) Bestdam en viss typ av riktningsforandringar/handbyten, ex bakom ryggen.
C) Spelarna maste satta en lay up pd valfri korg efter att ta tagit sig forbi en
férsvarare.
ATT BETONA

AN/ A A
Prioritera dvningens fokus. Observera spelarnas agerande och beslut. Betona,
m uppmuntra och

upprepa négot av nedanstdende vid behov. Max 2-3 saker att fokusera samtidigt.

Stall garna fragor for att involvera spelarna.

Anfall

- Anvand tempovaxlingar for att dverraska forsvar
- Tryck pé& bollen i riktningsférandring/handbyte

- Blicken upp.

Forsvar

Uppmuntra en bra forsvarsstallning
- 1&g tyngdpunkt

- gora sig stor/bred

- aktiva fotter och armar/hander

- vdga stélla sig i vagen.

FRAGOR (som kan stllas)

- Hur tar jag mig effektivast forbi en forsvarare?
- Hur stoppar jaq effektivast en anfallare?
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U10 FOTARBETE

FOKUS

Skydda boll, rotera, passa med en hand

GENOMFORANDE

2&2 och 1 boll.

En spelare med boll, den andra spelare star framfér och spelar forsvar.

Rotera & skydda boll mot forsvaret i 5 sekunder.

Dribbla forbi férsvararen, stanna i ett jump stop, rotera och passa till kompisen med

en hand.
Spring fram och spela forsvar o.s.v.

ATT BETONA

Prioritera 6vningens fokus. Observera spelarnas agerande och beslut. Betona,
uppmuntra och

upprepa ndgot av nedanstdende vid behov. Max 2-3 saker att fokusera samtidigt.
Stall gérna fragor for att involvera spelarna.

- Rotera bort fran forsvaret, skydda bollen.

- For bollen hogt eller 13gt, frén forsvarets hander.

- Attackera tatt och 13gt forbi forsvaret, axel mot hoft.
Landa ljudIést i en jump stop.

Rotera med |8g tyngdpunkt och passa med en hand.

FRAGOR (som kan stllas)

- Vad ar viktigt nar man roterar?
- Hur skyddar man bollen frdn forsvaret?
- Varfor slar vi en enhandspassning?

U10 AVSLUT

FOKUS

Enhandspassning, lay-up dverhand frén jumpstop och korssteg
GENOMFORANDE

Coach star med ryggen mot korgen. Spelarna star i ett led framfor coachen pé 2-3
meters avsténd.

Spelaren sldr en 1-hands passning till coach som visar till vilken hand (va eller h6)
hen vill ha passningen

Spelaren springer emot coachen och landar i ett jumpstop.

Coachen lamnar 6ver bollen till spelaren som gor ett korssteg, attackerar korgen
och 1) Gor en layup 6éverhand, 2) Stannar och skjuter.

MOJLIGA LADDNINGAR

Att ladda en 6vning = légga till eller &ndra ndgot for att skifta fokus, dka
komplexiteten
eller lara nytt.

Coachen lamnar dver bollen tills spelaren och forflyttar sig ett steg i sidled.
Spelaren attackerar den dppna ytan mot korgen och gér 1) en layup 6verhand och
2) Stannar och skjuter.

B) Lagg till skottfint, stegfint (jab).
C) Testa bakom ryggen-dribbling i korssteget!

D) Katt och Mus-Spel 1-0,5: En férsvarare stdr bakom coachen. forsvaret ("katten")
Spelaren med boll

Na&r coachen lamnar &ver bollen till spelaren springer férsvaret (“katten”) forbi
coachen pa ena sidan

och rundar hen. Spelaren med boll ("musen") attackerar med korssteg pd motsatt
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sida.
Forsvaret (katten) jagar spelaren (musen) med boll som attackerar korgen.

ATT BETONA

Prioritera 6vningens fokus. Observera spelarnas agerande och beslut. Betona,
uppmuntra

och upprepa ndgot av nedanstdende vid behov. Max 2-3 saker att fokusera
samtidigt.

Stall garna fragor for att involvera spelarna.

- St i basketstallning

- Passa med den hand som speglar coachens hand (h6=va, va=ho).

- Rak snabb pass, snért i handled, tréffa maltavlan (dvs coachens hand).

- Landa i balans med bdjda knéan.

- Korsteg, sldpp bollen innan bakre foten lyfts.

- Uppmuntra fa dribblingar i attack pa korg, ge bort "guldmedalj" till den som klarar
max 1 dribbling.

FRAGOR

- Vad ar ett korssteg?

- Om domaren inte ska bldsa stegfel, vad &r viktigt att tanka p& da?

- Varfor &r det battre med f& dribblingar i attacken mot korgen &n ménga
dribblingar?
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U10 1-1 FORSVAR

FOKUS

Slide-jaga

GENOMFORANDE

Portarna: 1-1 dar anfall forsoker ta sig igenom en av tvd méjliga “portar”,
Forsvar kan starta fran sidan om eller rakt framfor anfall.

Uppmuntra forsvar att 1”stanga porten” dvs std i vagen for anfall.

Om anfall tar sig igenom en port - gor lay up!

Forsvar- jaga ikapp, kom férbi och stall dig i vdagen.

MOJILIGA LADDNINGAR

Att ladda en 6vning = lagga till eller andra ndgot for att skifta fokus, oka
komplexiteten

eller lara nytt.

A) Gora en riktningsférandring: cross over, bakom ryggen, mellan benen: vid byte av
hand

B) Begransa tiden anfall har att ta sig till korgen, for att ge férsvar en fordel.

C) Lagg till en coach som anfallaren maste passa till innan avslut: give & go/gora sig
fri

ATT BETONA

<
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Prioritera 6vningens fokus. Observera spelarnas agerande och beslut. Betona,
uppmuntra
och upprepa négot av nedanstdende vid behov. Max 2-3 saker att fokusera

. ?{5 samtidigt.

Stall garna fragor for att involvera spelarna.

d\ \Yo"4 FORSVAR

- Bromsa anfallarens fart genom att stélla dig framfor p& nara avstand.

- Std i forsvarsstédlining och anvand slide-steg sd Iange det ar majligt

- Om du blir slagen, sprinta ikapp och forbi anfallaren!

- GOr dig stor och stéll dig i végen mellan boll och korg, brést mot brést med
uppstrackta hander!

FRAGOR (som kan stllas)

- Hur bromsar man anfallarens fart framat?
- Vad behdver du g6ra om anfallaren gar forbi?

ANFALL

Om du ser forsvarets b&da axlar/brostkorg, andra riktning.
Anvand tempoxaxlingar for att lura forsvaret.

Testa olika riktningsfoérandringar!

FRAGOR (som kan stllas)

- Vad goér du om forsvaret stér i vagen?
- Hur kan du fa forsvaret ur balans/pa efterk&lke?

U10 SPELFORSTAELSE

FOKUS
Pass gar fortare an dribbling
GENOMFORANDE

Pass-jakt: 3 koner i L-format runt korgen.
Fyra-sex spelare: tvd spelare sida vid sida med varsin boll vid konen pé baslinjen.
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Tv& andra spelare tar varsin av de andra tva konerna.

Den spelare med boll som stér ytterst forsta konen ska dribbla forbi alla koner pé
utsidan

och gora lay-up pd andra sidan korgen.

Den spelare med boll som stér innerst forsta konen ska passa bollen till spelaren vid
andra konen

som passar vidare till spelaren vid tredje konen, som i sin tur ska gora lay-up.
Vilken spelare satter lay-up:en forst?

MOJLIGA LADDNINGAR

Att ladda en 6vning = l&gga till eller dndra ndgot for att skifta fokus, dka
komplexiteten
eller lara nytt.

A) Olika typer av passningar: studs, enhand, dver huvud etc.

B) Lagg till visa méltavla (10 fingrar) och "méste ropa namn for att f& sl&
passningen"

For att uppmuntra kommunikation.

Exempel pd konsekvens: om man inte hor sitt namn, maste man passa tillbaka
bollen.

ATT BETONA

Prioritera dvningens fokus. Observera spelarnas agerande och beslut. Betona,
uppmuntra och

upprepa ndgot av nedanstdende vid behov. Max 2-3 saker att fokusera samtidigt.
Stall gérna fragor for att involvera spelarna.

- Full fart i dribblingen.
- Raka, snabba passningar.
- Visa 10 fingrar - mot passen (ta ett steg mot bollen).

FRAGOR (som kan stllas)

- Varfor ar det viktigt att méta passen?
- Vilken spelare satter oftast lay-up:en forst? Varfor?

U10 SPEL

FOKUS
22: Spel 2-2 med fart
GENOMFORANDE

Dela upp gruppenilagom 2 & 2.

Spela 2 mot 2 pa tvé korgar.

Coachen, eller en spelare, staller sig mitt pd planen och agerar "passningsspelare"
till bada lagen nér de &r i anfall.

N&r ett lag tar en forsvarsretur ska bollen passas till "passningsspelaren” och sedan
springer sanfallsspelarna framat for att f4 tillbaka bollen for fortsatt spel.

Bollen ska inte passas bakat. Det innebar att 1) anfallspelarna springer s& det
kommer framfor bollen och 2) om forsvaret tar bollen frén anfallet pd framre
planhalvan, kan de attackera direkt.

ATT BETONA

Prioritera dvningens fokus. Observera spelarnas agerande och beslut. Betona,
uppmuntra och

upprepa négot av nedanstdende vid behov. Max 2-3 saker att fokusera samtidigt..
Stall garna fragor for att involvera spelarna.

ANFALL

- Hitta snabb passning till "passningsspelaren", frén direktpass, dribbling eller pass
via spelkamrat.

- Fart framét. Spring upp till anfallsplan s& snabbt som méjligt.

- Gor podng. Attackera korgen eller passa friare medspelare.

- Ror dig for att bli fri.
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Tips: Coach kan bérja rakna ner fran 5 ifall tempot sanks.

FRAGOR (som kan stllas)

- Hur kan vi géra podng snabbt?
- Om du blir stoppad av forsvaret, vad gor du d&?

FORSVAR

- Ta upp varsin i forsvar.

- Bromsa anfallet. Stall dig i vagen.

- Spring ikapp och férbi om du blir slagen.

- N&r du tagit bollen/returen, passa upp bollen.

FRAGOR (som kan stllas)

- Hur kan vi i anfall spela oss forbi forsvaret?
- Vad gor du om din spelare springer/dribblar forbi dig?
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