ATT COACHA
FOR FRYSHUSET
BASKET

Sveriges storsta basketfamil]




Coachhandbok

Fryshuset Basket &r idag Nordens stdrsta
basketférening med ca 2700 spelare i fler &n
300 lag pa alla nivaer. Var vision &r att sta for
den bésta och mest attraktiva basketverksam-
heten i Norden, kénd for att anvanda idrott
som verktyg for social utveckling.

| var verksamhet ser vi till varje individs

bésta, och stravar efter att skapa en miljé dar

alla som vill ska kunna spela basket, samt

utvecklas som spelare och individer. Vi fostrar

elitspelare — bade till landslag och till college —

framtida ledare, och hjélper ungdomar att hitta

sin roll i samhéllet. \

Foreningens mal

Erbjuda meningsfull fritidssysselsatt-
ning fér barn och ungdomar

Bedriva hdgklassig basketverksamhet

Jobba fér att fler ungdomar stannar
inom sporten sa lange som mojligt

Engagera kompetenta coacher/ledare
Arbeta for positiva sociala kontakter
och forstaelse mellan coach, lag och
foraldrar

Tréaffas, lara av varandra och ha roligt



Vara lag

1. BASKETSKOLA 3-6 AR

| basketskolan lagger vi grunden till
ett livslangt basketintresse. Pa ett
lekfullt satt Iar vi barnen bollvana,
koordination och att samarbeta med
andra barn.

2. BASKETLAG 7-12 AR

| vara basketlag ligger fokus pa att
alla ska fa spela basket samt ta del
av var gemenskap och klubbkénsla.
Traningar och matcher har syftet
att inspirera vara basketspelare till
att utvecklas, individuellt och som

grupp.

3. BASKETLAG 13 AR OCH ALDRE
Vi har lag pa alla nivaer och en bred
och utvecklande verksamhet i varje
aldersgrupp. Vi arbetar for att varje
individ ska utvecklas utifran sina
egna férutsattningar.

4. BASKETLAG 17 AR OCH ALDRE
Vi har en gedigen elitutvecklings-
verksamhet for vara unga talanger
for att hjalpa dem na sina mal och
kunna ta steget upp i vara represen-
tationslag i Svensk Baskets for-
bundsserier eller fortsatta sin karriar
pa college eller internationellt. Paral-
lellt med detta har vi &ven utveck-
lingslag och motionslag for att ge alla
chansen att fortsatta utvecklas i sin
takt, och fa chansen att spela basket
pa det séatt och i den utstrackning
som passar dem.



Turneringar

Att &ka pa turnering ar en viktig och rolig del av upplevelsen i vara
basketlag. Vi uppmuntrar starkt alla vara lag och ledare att delta pa
turneringar enligt féljande:

U11-U12 deltar pa 1 turnering/sasong
U13-U14 deltar pa 1-2 turneringar/sdsong
U15-U16 deltar pa 1-2 turneringar/sdsong samt ungdoms-SM

For att kunna bibehalla kvalitet, sdkerhet och sékerstalla att ingen
belastas for hart bor ett lag vara minst 8 spelare och 2 ledare for att
aka pa turnering. Klubben star for ledarnas kostnader.

Vi véljer varje ar ut turneringar vi som klubb vill delta pa gemensamt
dar vi assisterar med anmalan, transporter och liknande. Detta
meddelas av kansliet tidigt under sdsongen. Vi rekommenderar att lag
i férsta hand deltar pa dessa for att starka klubbkéanslan och minska
den administrativa bérdan péa lag och ledare.

Utbildningar

Vart mal ar att vara en forening med engagerade och kompetenta
coacher, och darfér ser vi det som viktigt att erbjuda utbildningsmoj-
ligheter for vara ledare att ta del av. Vi vill ocksa vara en klubb som
valkomnar alla som vill vara en del av Fryshuset och vi tror att alla kan
bidra med nagot.

Vi vill att vara coacher ska fa mojlighet att utvecklas, och erbjuder dar-
for alla att ga Svenska Basketbollférbundets ledarutbildningar.
Fryshuset Basket betalar for utbildningarna. Vill du ga en av dessa
utbildningar sa maila basket@fryshuset.se. Vi erbjuder dven manga
interna utbildningar, clinics och férelasningar varje sésong.

Vi jobbar &ven aktivt fér att ge unga som &r intresserade av att vara
baskettréanare chansen att prova pa att vara ledare i féreningen. For
att méjliggéra detta jobbar vi med mentorskapsprogram dar en erfaren
coach vagleder och stéttar de unga under deras férsta tid som basket-
ledare. Om du vill vara mentor at en ung ledare sa kontakta
basket@fryshuset.se.
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”Bade pa och

utanfor plan

stravar jag efter

att vara en stark

och rattvis person.

Ett av mina

personliga mal X
ar att lara mig _

av mina missta /
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efter motgé}ngar."

Ilham El Mourabi;



”En nystart iir vad
var nya symbol
fenixen represen-
te or mig. Det
passar oss, att
fortsatta utveck-
las framat. Vart
lag, vara coacher,
alla spelare och
hur vi gor saker
och ting. Det ar
Fryshuset.”’

Yousef Abdullah




Hur vi leder i Fryshuset Basket

+  Encoach i Fryshuset &r en person som vill att alla spelare ska ha roligt och
kénna att de utvecklas.

«  Viforhaller oss till klubbens vardegrund i allt vi gor.

«  Visertill att alla vara spelare kanner sig viktiga och sedda

«  Vilyssnar in vad vara spelare vill och behéver for att ma bra.

«  Vijobbar for att vara spelare ska kanna sig delaktiga.

« Vikommer i god tid till tréning for att hinna halsa pa alla spelare innan
tréningen.

+ Vi jobbar med positiv férstarkning och att stérka inre motivation istallet fér
bestraffningar och skall.

«  Vijobbar for att vara spelare ska kanna sig som en del av Frysen-familjen.

+ Vi stbttar och samarbetar med andra ledare i féreningen.

Vi rekommenderar aven alla vara ledare att ga foérbundets digitala
vardegrundsutbildning "Véarderad riktning” som finns att hitta pa
utbildningsplattformen basketutbildning.se.

Att halla en baskettrining

Och trdna unga basketspelare.

< Traningen for vara unga spelare ska vara rolig.

+  De unga ska kénna sig trygga.

+  De unga ska ké&nna sig delaktiga.

+  De far lara traningskultur och respekt mot varandra.

«  De ska lara sig nagot vid varije tillfélle

- De ska kénna att de blir battre pa basket.

+  Vilar ut enkla baskettermer.

+ Vi ar noga med tydlighet och att alltid férklara det vi gér.

+ Vi ar alltid ombytta till traningskléader.

*  Vihar alltid en traningsplanering till varje traning.

+  Vistartar och avslutar alla trdningar och matcher med
en samling.

For en bra traning,
tank pa att ha..

...mestadels lek- och spelbaserade dvningar
...korta, enkla och tydliga instruktioner

...s& manga barn aktiva som méjligt i varje 6vning
...varierat upplagg fran traning till traning
...gemensamma regler, ordning och reda



Fordjupning traningsupplagg

Struktur och ordning och reda ar viktigt.

Inled och avsluta varje tréning med en samling.
Paminn om gemensamma lagregler, t.ex. hall i bollen
nar tranaren pratar, rdcka upp handen istallet fér att
avbryta, vara en schysst lagkompis osv.

Anvand korta, enkla och tydliga instruktioner och A
planera i forvag hur du ska forklara évningarna pa ett WEHUSEY
effektivt satt. Se till att s& manga spelare som mgjligt ar 5‘\(ET
aktiva i varje évning — ;
undvik kéer och langa férelasningar.

Ha mestadels lek- och spelbaserade évningar
och lar ut grundlaggande regler och
spelprinciper genom dessa.
Exempel pa 6vningar finns o
pa Fryshuset Baskets T

{ YouTubekanal, pa -
,A fryshusetbasket.se under
= *for coacher” och pa
Svenska basketbollférbun-
dets hemsida.




Regler

Det finns en hel del regler i basket. Har ar de viktigaste
och vanligast férekommande enkelt beskrivna:

Dubbeldribbling
*  Nar en spelare har avslutat sin dribbling genom att
plocka upp bollen far hen inte dribbla igen.

Stegfel

«  En spelare far inte springa med bollen utan att
dribbla.

- En spelare i rorelse far ta tva steg efter att hen
plockat upp bollen fér att sedan skjuta (layup) eller
passa.

«  En spelare som haller bollen far rotera. Detta
innebér att en fot ar kvar pa samma stélle (rote-
ringsfot) och den andra flyttas. Detta far géras hur
manga ganger som helst. Om en spelare byter
roteringssfot eller lyfter den innan den dribblat
eller passat blir det stegfel.

Foul

«  Om en spelare som tacklar, knuffar eller slar en
motstandare blir det foul.

«  Generellt far férsvararen sta i vagen, men inte
tackla eller halla fast anfallaren.

«  Om forsvararen rér sig i sidled eller baklanges och
kontakt uppstar mot férsvararens brostkorg &r det
inte foul.

«  Om forsvararen tar kontakt fran sidan &r det foul.

«  Om en forsvarare stoppar anfallaren med armarna
ar det foul.

Utanfér

+  Om bollen eller en spelare som har bollen nuddar
sidlinjen eller golvet utanfor linjen sa &r spelaren
utanfor planen och andra laget far bollen.

+  Om bollen inte nuddat marken utanfér planen ar
den inte ute. En spelare kan alltsa radda en boll
som &r i luften, sa lange varken bollen eller spela-
ren varit pa eller utanfor linjen.

Inkast

*  De flesta regelbrott innebér inkast fér andra
laget. Spelaren som tar inkast maste sta utanfor
sidlinjen och passa in bollen innan hen kliver in pa
planen.

Se exempel pa Fryshuset Baskets Youtubekanal.




Spelets principer

Har foljer nagra av de principer vi tror det ar viktigt att spelarna borjar lara sig och forsta un-
der sina forsta basketar. Varje princip har dven ett eller flera nyckelord, som kan vara bra att
anvanda i inlaring och for att paminna spelarna:

Spacing
«  Spelarna sprider ut sig for att anvanda sa stor yta av planen som mgjligt.

Bra spacing drar isar férsvaret och ger anfallet yta att dribbla, passa och réra sig.
+  Nyckelord: Spacing

Dribbla rattvand

«  Spelarna haller ansiktet mot korgen nar de dribblar sa de ser mgjligheter att passa och
attackera. Nar forsvaret satter press skyddar de bollen men vander inte ryggen till.

*  Nyckelord: Réttvand, kolla upp

Raka och harda passningar

«  Spelarna slar raka passningar som snabbt, effektivt och sdkert kommer fram dit de ska.
Vi undviker ballongpassar.

«  Nyckelord: Harda passningar

Att gora sig fri

«  Spelarna utan boll jobbar for att géra sig spelbara. De ar pa lagom avstand fran spelaren
med boll — inte for langt bort och inte for nara — och soker ytor dar de inte &r tackta av
férsvarare for att méjliggéra passningsspel.

+  Nyckelord: Spelbar

Snabba spelvandningar

| basket deltar alla pa planen i bade anfall och forsvar, och darfor blir snabba spelvandningar

viktigt for bada lagen.

« Anfallet forsoker sa fort de far bollen snabbt ta sig framat mot motstandarnas korg.

+  Forsvaret springer direkt tillbaka nar de tappat bollkontroll for att skydda sin korg och
stoppa anfallarna.

«  Nyckelord: Framat (anfall), tillbaka (forsvar)

Spela genom férsvaret

+  Nar det finns éppna ytor nara korgen forséker anfallet attackera dessa med dribbling
eller rorelser in mot korgen (cuts).

*  Nyckelord: Till korgen

Spela runt forsvaret

* Nér det inte finns ytor nara korgen férséker anfallet flytta bollen till andra sidan — detta
kallas att svinga bollen — for att fa forsvaret i rorelse och 6ppna upp ytor for attacker eller
cuts mot korgen.

+  Nyckelord: Svinga

Lagets basta lage

+  Spelarna soker det basta skottlaget for laget. Detta innebar att passa bollen till fria
lagkompisar och soka ett bra lage, ofta sa néara korgen som mgjligt.

*  Nyckelord: Vem &r fri?






