Det finns en historia om Michael Jordan att han som
liten grabb alltid hade basketbollen med sig.. Han
hade den tilt och med som kudde i singen. Nér han
klidde pi sig och borstade tinderna pi morgonen
var det hela tiden med bollen studsande och dribb-
lande. P4 vigen till skolan likasi, Det var bara nir
han 4t som hans mamma lyckades fi honom att
ligga bollen 4t sidan. Alla som sett Michael Jordan
spela basket vet att han verkligen var ett med bollen
och att det var en av anledningarna ¢ill att han var
virldens genom tiderna béiste basketspelare. Jag vet
inte om historien 4r sann, men det 4r en bra illustra-
tion for hur man kan bli ett med sitt redskap. Helt
klart dr att den sammanlagda tiden spelaren ligger
pi klubba och boll 4r den viktigaste faktorn for att
utveckla sin bollkinsla. Dirfor har spelaren stérst
méjligher att piverka tekniken mellan tiningarna.
Tiden i hall tillsammans med laget blir helt enkelt
otillticklig for ate hinna med nigra stérre forind-
ringar i tekniken. Under en timmes trining ska laget
bide hinna med malvaktsuppvirmning, teknik- och
taktikbvningar samt spel. Den enskilde spelarens tid
med boll under en sidan timme blir inte ménga mi-
nuter och blir heller inte fokuserad p4 eet enskilt mo-
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ment. Inget fel i det, lagtriningen ska vara komplex
och helhetsinrikead. Bittre d4 for den enskilde spe-
laren att sjiilv &va det eller de moment som man vill
férbiittra, Uppmuntea dérfr spelaren redan fidn ung
alder att leka, trixa och gora saker med klubba och
boll mellan triningarna. Kanske tifl och med skicka
med "hemlixa” for att stimulera egentriningen? Allra
bist effeke ger triningen om den kommer spontant
och Iekfulle. Ibland misstinker jag att vi vuxna har
sd brittom att organisera redan tidig i aldrarna att
barnen aldtig fir lira sig hur man spontanidrottar.

At tinka pd under lagets tekniktrining;

- Inldrning sker i lugnt tempo s ate rorelserna
kan utfbras riktigt. Oka sedan tempor gradvis.
Nar spelatna klarar tekniken i hog fart dr det dags
ate lgga till forsvarare i triningen.

- Se till att s& ménga som méjligt ir aktiva. Undvik
kéer. Maste spelaren std i ko — se till atr spelaren
har nigot att géra dven dir, till exempel jonglera,
trdna in en fint eller liknande.

- Alla ska ges gott om plats och tid. I tekniktriining
dr det riden vatje spelare tillbringar med boll som
dr avgdrande!

" HAR DU TANKT PA DET HAR?
=

- Finns det ndgat taktiskt moment dér du mérker att ditt lags teknik
begrénsar spelsysiemet?

- Hur ménga minuter och sekunder umgas en genomsnittliy spslare
med boll under en veckas tréningar med dig fmét géma)?

- Hur kan du gBra for att dina spelare ska f4 mer tid med bollen?

- Utmanar du dina spelare | teknikiréningen genom avshutstréning
med stiirande motstindare, komplexa passningsévaingar och 58
vidare?

PETERS PASSNING: READY POSITICH

Nér jag instruerar teknik fiir mina spelare pratar jag first
om en bra grundstéfining, en “ready position”, Det innebir
tag tyngdpunkt fordelad lika p bigge fotterna. Tank dig
att du halfer klubban med tvé hinder och ater armama
hénga rakt ned. Ha axelbrett mellan fatterna och bij pa
banen tills du kan stddja dig med klubban mat kndna, Sta
kvar s& och sétt ned klubban i backen ([4t Sverkroppen luta
lite framat men se 4l att blicken halls uppe) — dér har du
din "ready position”. Nu aktiverar du i princip alla muskler
som du behtver som innebandyspelare. Det ger dig hiig
aktionsheredskap, det vill s&ga du kan snabbt farhalla dig
till de situatfener sam dyker upp. Din balans blir acks4
Klart bittre nar du séinker tyngdpunkten, vilket ger stora
férdelar b&de i narkamper ach i bolibshandling. Den stérsta
firdelen & nog 4nd4 att du far s& mycket mer golv att
jobha med i din teknik om du har en bra “ready position”.
Testa sjilv att utfdra olika tekniker nér du stér spikrak
j@mfdrt med nér du jobbar djupt. Passningarna halls Httare
efter backen, skotten blir mer prassade, mottagningarna
mjukare ach du kan komma Hngre i dragningamas
ytterldgan da du dribblar, -
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