MOTIVERAR SPELARE ATT TRANA
— RVEN MELLAN TRANINGARNA



INTRODUKTION

Skillpins ar ett traningssystem som gor individuell utveckling
inom basket tydlig, strukturerad och motiverande.

Genom att arbeta med konkreta dvningar samlar spelare poang
och uppnar olika nivder — och beldnas med fysiska méarken
som visar deras progression.

Traning blir roligare, tydligare och mer engagerande.

MALGRUPP

Skillpins &r framst utvecklat for spelare i dldern 9-12 ar, men
fungerar dven mycket bra for badde yngre och aldre spelare.

KATEGORIER

Skillpins bygger pa fyra grundlaggande fardighetsomraden:

«  Bollkontroll

o Skott
o Avslut
o Forsvar

Fokus ligger pa att utveckla starka
individuella grunder.

UTMANINGAR

Varje kategori innehaller 10 delutmaningar med
fyra svarighetsnivaer.

e 1poéng = enklast
e 4 poang = svarast

Spelaren samlar poang genom att klara av
utmaningarna och arbetar stegvis mot nasta niva.

Tydliga mal gor det Iatt att veta vad man ska
trana pa.




DE OLIKA MARKENA UTVECKLAT FOR BADE SPELARE & TRANARE

Varje kategori innehéller fyra nivaer: Skillpins ar ett verktyg som fungerar bade pa individniva
ochilag.

«  Brons (10 poéang)

«  Silver (20 poang) .

+  Guld (27 poéng) I;EIE S.PEL:\.BFN | N

«  Elit (37 poéng) illpins hjélper spelaren att:

o forstd vad de ska tréna pa
e se sin egen progression

For att nd nasta niva behover spelaren ha klarat minst . e
P « utveckla sina grundfardigheter snabbare

ett moment i varje delutmaning.

Det kan anvandas:
e under traning
« paegenhand
« tillsammans med kompisar

Markena blir ett konkret bevis pa utveckling.

Mer traning - pa ett roligare satt.

FOR TRANAREN

Skillpins ger tranaren:

« tydlig struktur for individuell utveckling

« eft enkelt satt att satta mal

« mer tid att fokusera pa lagspel och matchmoment

N&r spelarna utvecklar sina grunder p& egen hand kan
tréningen i hogre grad fokusera pa:

e speluppbyggnad

e samspel

e matchsituationer

Bollkontroll Skott Avslut Férsvar LI'.J

[




NYA SPELARE | LAGET

Skillpins gor det enkelt att ta in nya spelare.
Tranaren kan satta tydliga mal, till exempel:

"For att spela matcher behdver du na guldnivad i dessa

kategorier.”

Det skapar:

« tydliga forvantningar
« snabbare utveckling
« béttre nivd ilage

FOR DE YNGSTA

Skillpins fungerar utmarkt for de yngsta spelarna.

e enkla dvningar
« tydliga mél
« gemensamma stationer

Avslutas med en belbning i form av ett mdrke.

EVENTS & REKRYTERING

Skillpins ar ett effektivt verktyg vid:
e Oppna traningar

«  klubbaktiviteter

«  skolbesdk

“Idag ska vi ta basketmarken”

Spelarna far:

« tydliga utmaningar
« enrolig upplevelse
« en fysisk beloning

Ett enkelt sditt att introducera basket och skapa intresse.

SA HAR ENKELT ANVANDER
DU SKILLPINS | TRANINGEN

1.

Visa upp de olika kategorierna och dela
ut utmaningskorten till spelarna.

2. Léat spelarna valja niva pa varje utmaning
och fylla i sina poang i hdgerspalten
efterhand som de klarar dem.

3. Nar alla 10 utmaningar ar genomférda
summerar spelaren sina poang.

4. Gaigenom resultatet och signera kortet
nar kraven for market ar uppnadda.

5. Spelaren har nu mojlighet att kdpa sin
pin som ett kvitto pa sin prestation.

EXTRATIPS

Uppmuntra spelarna att fortsatta tréana mellan
traningarna for att klara fler nivaer och na
nasta marke.

Lycka till!




SHiLE
PINS!
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BOLLKONTROLL

Utveckla sjalvfortroende med bollen

Namn spelare

Nr|Utmaning

Stillstdende studs
hoger och vanster

Studs vanster och hdoger
hand.

60 studs sa fort en kan.

Crossover under knahojd

60 studs sa fort man kan
utan att tappa bollen.

Crossover under knahdjd ta i golvet
mellan varje.

30 studs s& fort man kan utan att
tappa bollen.

Crossover under knahdjd ta i golvet
mellan varje.

60 studs s fort man kan utan att tappa
bollen.

Stillastdende studs
med en hand

En-handscross over med
valfri hand

30 studs utan att tappa
bollen.

En-handscrossover béda
handerna

30 studs med bé&da
handerna utan att tappa
bollen.

Studs fram och tillbaka med en hand.

30 studs med varje hand utan att
tappa bollen.

Studs kndstdende 6ver hdger och véanste
kné med en hand.

20 studs dver varje kna s fort man kan
utan att tappa bollen.

Stillastdende
crossover mellan
benen

Crossover mellan benen
valfri hand och valfritt ben.
Sé& 13g position som mgjligt.

10 i rad utan att tappa boller]

Crossover mellan b&da
benen. Sa 1ag position som|
mojligt

15irad utan att tappa
bollen

Crossover mellan benen, byt ben
mellan varje gang. S8 1ag position som
mojligt.

30 irad utan att tappa bollen.

Crossover mellan benen, byt ben mellan
varje géng ta i golvet mellan varje studs.

30 i rad utan att tappa bollen.

Studs hoger och
vanster hand
under midjehojd

Jogga och studsa med
hdger hand 30 studs och
sen vanster hand 30 studs
utan att tappa bollen.

Hoppsastge och studsa
med hdger hand 30 studs
och sen vanster hand 30
studs utan att tappa
bollen.

Hoppsastge och studsa med hoger
hand 30 studs framat och sen 30 studg
bakat och sen vénster hand 30 studs
framat och sen 30 studs bakat utan at
tappa bollen.

Hoppsasteg sick sack med en hand.

30 studs framat och sen 30 studs bakat
och sen vanster hand 30 studs framéat och
sen 30 studs bakat utan att tappa bollen.

Wrap Arounds

Gaende wrap arounds med
valfri hand. 10 i rad utan att
tappa bollen.

Gaende wrap arounds
med b&da handerna. 20
rad med varje hand utan
att tappa bollen.

Géende wrap arounds varannan hand.
20 i rad med varje hand utan att tappa
bollen.

G&ende wrap arounds varannan hand.
20 i rad med varje hand utan att tappa
bollen. Inga "extra studs" mellan.

Vand for fler utmaningar ——p»



Nr|Utmaning

6(Mellan benen Gaende studs mellan Gaende studs mellan Kontinuerlig studs mellan benen. 20  |Hoppsasteg med kontinuerlig studs
benen, valfritt ben och benen. 10 pa varje ben. studs utan att tappa bollen eller géra |mellan benen. 30 studs utan att tappa
tempo. 10 klarade studs. "kontrollstuds". bollen eller géra "kontrollstuds".
7|Bakom ryggen Cross over bakom ryggen. [Crossover bakomryggen |Sick sack, tre steg &t sidan, cross over|Sick sack, tre steg &t sidan, cross over
10 studs. Kontrollstuds ok |20 studs. Ingen bakom ryggen. 20 bakom ryggen bakom ryggen. 20 bakom ryggen
kontrollstuds framlanges framléanges, 20 bakom ryggen baklanges.
8|Reverse/spin Studsa snett framat och gér|Studsa snett framdt och |Studsa i rask takt snett framat och gétStudsa i rask framat i en linje och gér en
en reverse vandning. Valfri [gor en reverse vandning. |en reverse vandning. Byt hand efter [reverse véndning. Byt hand efter varje
(N E hand men studsning ska Byt hand efter varje varje vanding och studs ska vara med [vanding. Hall en sa rak linje som mdjligt.
vara med handen som ar  |vanding och sttudsning  [handen som &r Iangst fr&n korgen. 20 |20 vandingar
langst fran korgen. 10 ska vara med handen som |vandingar
vandingar ar langst fran korgen. 20
vandingar
9(Studs med en En-handscross over med  |En-handscrossover bdda |Studs fram och tillbaka med en hand. |En-handscrossover bdda hénderna.
hand valfri hand rérelse framdt  |handerna. Rorelse framat. [Rorelse framat Rorelse framat och bakat.
30 studs utan att tappa 30 studs med bé&da 30 studs med varje hand utan att 30 studs (15 fram och 15 bak) med b&da
bollen. handerna utan att tappa [tappa bollen. handerna utan att tappa bollen.
bollen.
Studs fram och tillbaka med en hand.
Rorelse framat och bakat.
30 studs (15 fram och 15 tillbaka) med
varje hand utan att tappa bollen. "
10 |Mellan benen Studs snett framat, mellan [Studs snett framat, mellan|Studs snett framét, mellan benen och |Studs snett framét, mellan benen och sen
bak benen och sen bakom benen och sen bakom sen bakom ryggen. 20 kombos i bra bakom ryggen 20 kombos i bra tempo.
Bl A2 ryggen. 5 kombos, ryggen. 10 kombos, tempo. 5 kontrollstuds ok. Kontrollstuds ej ok.
kontrollstuds ok. Bérja med |kontrollstuds ok. Bérja med
valfri hand. b&da handerna
POANGSYSTEM
Skillpins har i marken i kategorierna Avslut, Skott, Bollkontroll & Forsvar.
k For varje kategori finns det 10 delutmaningar med fyra olika poangnivaer.
Det finns fyra olika valorer p& markena inom varje kategori och poéngen
) som krévs for att ta ett marke ar

S§

Brons: 10 podng | Silver: 20 poéng | Guld: 27 poang | Elit: 37 poéng
Spelaren méaste tagit minst ett poang i varje delutmaning for en kategori vid varje nytt marke.

SIGNATUR LEDARE TOTAL POANG




SKOTT

Utveckla skottteknik
& traffsakerhet

_ 3

Namn spelar;

1|Skott - néra

Skjut s& nara du vill fran valfri
sida. Satt fem

Skjut s& néra du vill frdn bada
sidor. Satt femi rad pa varje.

Skjut s& nara du vill frdn bada sidor
och rakt framifrén. Satt femirad pé
varje.

Skjut s& nara du vill frdn bada sidor
och rakt framifran. Satt tio i rad pa
varje.

2[Skott - 3s Skjut frdn 3s omradets kant, Skjut fran3s omrédets kant, valfri |Skjut frdn 3s-omradets kant, block, [Skjut frdn 3s omradets kant, block,
2det valfri positon. Satt fem skott. |positon. Satt fem skott i rad straff, block. Satt tre i rad pd varje, |[straff, block. Satt tre i rad pa varje,
Ll ok att missa en. totalt nio i rad utan missar.
3[Skott - Skjut 1.5 minnanfor 3p-linjen. |Skjut 1.5 minnanfor 3p-linjen. Skjut 1.5 minnanfor 3p-linjen. Tre  [Skjut 1.5 m innanfdr 3p-linjen. Fem
Midrange Valfri position, satt fem skott.  |Valfri position, satt tre skott i rad |positioner, satt tre skott i rad frdn  |positioner, satt tre skott i rad fran

varje. Ok att missa tva.

varje. Ok att missa tva.

4 (Skott - Elva

Skjut frén alla tre piggar pa
varje sida av 3s omradet,

Skjut frén alla tre piggar pa varje
sida av 3s omradet, blocken,

Skjut fran alla tre piggar pa varje
sida av 3s omradet, blocken,

Skjut frén alla tre piggar pa varje
sida av 3s omradet, blocken,

3s omradet
3 positioner

och gor ett jump stop vid 3s
omradet och skjut. Ta egen
retur och studsa ut till samma
position. Upprepa tills du har
satt fem skott.

gor ett jump stop vid 3s omrédet
och skjut. Ta egen retur och
studsa ut till samma position.
Upprepa tills du har satt fem skott.

Gor samma sak rakt framifrdn och
frdn motsatt sida.
Totalt 15 satta skott

ett jump stop vid 3s omradet och
skjut. Ta egen retur och studsa ut til
samma position.

Upprepa tills du har satt fem skott.

Gor samma sak rakt framifrén och
frdn motsatt sida.

Totalt 15 satta skott tilldtet att miss3
tre skott totalt

positioner blocken, armbagarna samt armb&garna samt straffen. Totalt |armb&garna samt straffen. Totalt |armbagarna samt straffen. Totalt 11
3s omradet |straffen. Totalt 11 positoner. |11 positoner. 11 positoner. positoner.
Traffa tva skott fran varje position, |Traffa tva skott frén varje position,
Traffa ett skott fran varje Traffa tva skott fran varje position|max sex missar max tre missar
position
5 Jump stop Borja vid sidlinjen, studsa in Bérja vid sidlinjen, studsa in och  |Bdrja vid sidlinjen, studsa in och gér|Bérja vid sidlinjen, studsa in och go

ett jump stop vid 3s omradet och
skjut. Ta egen retur och studsa ut
till samma position.

Upprepa tills du har satt fem skott.

Gor samma sak rakt framifrén och
frdn motsatt sida.

Totalt 15 satta skott tillatet att
missa ett skott totalt

Vdnd fér fler utmaningar ——p»




(22}

Jump stop
3s omradet
5 positioner
max

Borja vid sidlinjen, studsa in
och gor ett jump stop vid 3s
omrddet och skjut. Ta egen
retur och studsa ut till samma
position pa sidlinjen s& snabbt
du kan, ta i golvet. Upprepa tills
du har satt fem skott.

Borja vid sidlinjen, studsa in och gor|
ett jump stop vid 3s omrédet och
skjut. Ta egen retur och studsa ut til
samma positio pé sidlinjen s&
snabbt du kan, ta i golvet. Upprepa
tills du har satt fem skott.

Gor samma sak rakt framifrén och
frdn motsatt sida. Totalt 15 satta
skott

]

Borja vid sidlinjen, studsa in och gor
ett jump stop vid 3s omrédet och
skjut. Ta egen retur och studsa ut til
samma position pé sidlinje s&
shabbt du kan, ta i golvet. .

Upprepa tills du har satt fem skott.

Gor samma sak rakt framifrén och
frdn motsatt sida. Totalt 15 satta
skott tilldtet att missa tre skott total

Borja vid sidlinjen, studsa in och g6
ett jump stop vid 3s omrédet och
skjut. Ta egen retur och studsa ut
till samma position pé sidlinje sa
snabbt du kan, ta i golvet. Upprepa
tills du har satt fem skott.

Gor samma sak rakt framifrén och
frdn motsatt sida. Totalt 15 satta
skott tilldtet att missa ett skott total

7|3
poangslinje
sprint till
jump stop

Borja vid basen p& 3-
poangslinjen. Studsa langs hela
med ytterhanden till andra
sidan. Gor en reverse och
studsa in och gor ett jump stop
runt 3s-omradet och skjut.

Séatt fem skott

Bdrja vid basen p& 3-poangslinjen.

Studsa langs hela med ytterhanden
till andra sidan. Gor en reverse och

studsa in och gor ett jump stop runt
3s-omradet och skjut.

S&tt fem skott nar du borjar fran
véanster och fem skott dér du borjar
frdn hoger.

Borja vid basen p& 3-poangslinjen.

Studsa langs hela med ytterhanden
till andra sidan. Gor en reverse och

studsa in och gor ett jump stop runt
3s-omradet och skjut.

S&tt fem skott nar du borjar frén
véanster och fem skott dar du borjar
fran héger. Max 5 missar

Borja vid basen p& 3-poangslinjen.

Studsa langs hela med ytterhanden
till andra sidan. Gor en reverse och

studsa in och gor ett jump stop runt
3s-omradet och skjut.

S&tt fem skott nar du borjar fran
véanster och fem skott dar du bérjar
frdn hdger. Max 2 missar

(2]

Mittlinje och
tillbaka

Bdrja under korgen, studsa upp
till mittljinen med valfri hand i
bra tempo. Vand tillbaka och
gor ett jump stop strax innanfor
straffen och skjut.

Satt fem skott

Bdrja under korgen, studsa upp till
mittljinen med din sémre hand i bra
tempo. Vand tillbaka och gor ett
jump stop strax innanfor straffen
och skjut.

Skjut 10 skott, satt minst 5

Bdrja under korgen, studsa upp till
mittljinen med din sdmre hand i bra
tempo. Vand tillbaka och gér ett
jump stop strax innanfor straffen
och skjut.

Skjut 10 skott, satt minst 8

Bdrja under korgen, studsa upp till
mittljinen med din sémre hand i bra
tempo. Vand tillbaka och gor ett
jump stop strax innanfor straffen
och skjut.

Skjut 10 skott, satt minst 9.

©

Straffar

Skjut tio skott 1 m innanfor
straffen. Rdkna hur ménga du
satter.

Skjut tio skott till fran samma
position och satt fler andra
gangen &n forsta gangen.

Skjut tio skott 1 m innanfor straffen.
Ré&kna hur mdnga du sétter.

Skjut tio skott till frdn samma
position och s&tt fler andra gdngen
&n forsta gdngen.

Totalt méste du traffa minst 10

Skjut tio skott frén straffen. Rdkna
hur manga du satter.

Skjut tio skott till frdn samma
position och satt fler andra gédngen
an forsta géngen.

Totalt méste du traffa minst 14

Skjut tio skott fran straffen. Rdkna
hur mdnga du sétter.

Skjut tio skott till frdn samma
position och s&tt fler andra gadngen
&n forsta gdngen.

Totalt m&ste du traffa minst 17

10 [Satt sa
manga du
kan pa 1
minut

Satt s& manga skott som majligy
p& en minut. Rdkna hur ménga
du satter och gér om
tidtagningen en gang till. Du
maste satta fler andra géngen.

Satt s& manga skott som majligt péd
en minut. Efter varje skott maste du
flytta dig minst tva steg. Rékna hur
manga du satter och gér om
tidtagningen en gang till. Du méste
satta fler andra gangen.

S&tt sd manga skott som majligt pd
en minut utanfér 3s-omradet. Efter
varje skott méste du flytta dig minst
tvé steg. Rdkna hur ménga du satter|
och gor om tidtagningen en gang till
Du méiste satta fler andra géngen
och tillsammans maste du satta
minst 8

S&tt s8 manga skott som majligt pd
en minut utanfor 3s-omradet. Efter
varje skott maste du flytta dig minst
tvé steg. Rdkna hur ménga du
satter och gor om tidtagningen en
gang till. Du mste satta fler andra
gangen och tillsammans méste du
satta minst 12.

SIGNATUR LEDARE _

TOTAL POANG
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AVSLUT

Bli séker pa avslut
nara korgen

Namn spelare

Nr|Namn p& utmaning

—_

Layups - valfri

Satt tre valfria layups i
rad utan studs frén valfri
sida.

Satt tre valfria layups i rad
utan studs fran b&de héger
och vénster

Satt fem valfria layups i rad fran
valrfri sida med korrekt studs
och steg

Sétt tio valfria layups i rad fran hoge
och vénster med korrekt studs och
steg. En miss ok.

2|Layups - underhand

Satt tre underhand
layups i rad utan studs
fran valfri sida.

Sétt tre underhand layups i
rad utan studs frén b&de
hdger och vanster

Satt fem underhand layups i rad
frén valrfri sida med korrekt
studs och steg

Satt tio underhand layups i rad frén
héger och vénster med korrekt studs
och steg.

3|Layups - tva fotter Satt tre layups med tvd  [Satt tre layups med tvé fotter Satt fem layups med tvé fétter i Satt tio layups med tvé fétter i rad
fétter i rad utan studs frar|i rad utan studs fran bade rad fran valrfri sida med korrekt |frdn hoger och vanster med korrekt
valfri sida. hdger och vanster studs och steg studs och steg.

4 (Layups reverse mage [Satttrereverselayups |Sétttrereverse layupsirad |Satt femreverse layups frdn  |Satt tio reverse layups i rad fran

mot planen

utan studs fran valfri sida

utan studs fran bade héger
och vénster

valrfri sida med korrekt studs
och steg. Tvé miss ok.

hdger resp. vanster med korrekt
studs och steg. 1 miss ok.

5|Layups reverse mage
mot baseline

Sétt tre reverse layups
utan studs fran valfri sida

Sétt tre reverse layupsirad
utan studs fran bade héger
och vénster

Satt fem reverse layups fran
valrfri sida med korrekt studs
och steg, Tv& miss ok.

Satt tio reverse layups i rad fran
hdger resp. vanster med korrekt
studs och steg. 1 miss ok.

Floater

Satt tre floaters utan
studs fr&n valfri sida.
Avslut minst 2 m frén korg

Sétt tre floaters i rad utan
studs fr&n med b&de héger
och vénster hand. Avslut

minst 2 m fr&n korg

Satt fem floaters med valfri
hand med korrekt studs och
steg. Avslut minst 2 m fran korg,
Tva miss ok.

Satt tio floaters i rad med héger och
vanster hand och korrekt studs och
steg. Avslut minst 2 m fran korg

En miss med varje hand ok.

\S|

Vdnd for fler utmaningar ——p»




N

Namn pa utmaning
Floater - jump stop,
step through

Satt tre floaters utan
studs med tva fotter fran
valfri sida. Avslut minst 2
m fran korg.

Satt tre floaters i rad med tv§
fotter utan studs frdn med
b&de héger och vanster
hand. Avslut minst 2 m fr&n
korg

Satt fem floaters med valfri
hand och tva fotter med korrekt
studs och steg. Avslut minst 2 m
fran korg med en step trough.
Tva miss ok.

Satt fem floaters i rad med hoger
resp. vanster hand med tva fétter
och korrekt studs och steg. Avslut
minst 2 m fr&n korg med en step
through. En miss per hand ok.

Mikan drill - mage mot
planen

Mikan drill valfri hand och
sida. Satt treirad.

Mikan drill bdde héger och
vénster. Varannan sida och
hand, sex malirad.

Mikan drill héger och vénster.
Satt 10 rad, byt hand mellan
varje géng. En miss per hand ok

Mikan drill hbger och vanster. Satt
20 rad med varje hand. En miss per
hand ok.

Mikan drill - mage mot
baseline

Mikan drill valfri hand och
sida. Satt treirad.

Mikan drill bdde hdger och
vanster. Varannan sida och
hand, sex mal i rad.

Mikan drill hdger och vénster.
Satt 10 rad, byt hand mellan
varje géng. En miss per hand ok

Mikan drill héger och vanster. Satt
20 rad med varje hand. En miss per
hand ok.

10

Kombo

Gor féljande varianter pa
layup frén valfri sida:
Over, under, reverse
(valfri), floater (valfri).

Ingen studs, en miss ok

Gor foljande varianter pa
layup fran bada sidor: Over
under, reverse (valfri), floater|
(valfri).

Ingen studs, tva miss ok

Gor féljande varianter pa layup
fr&n bada sidor i rad: Over
under, reverse (valfri variant),
floater (valfri variant)

2 miss ok

Gor féljande varianter pa layup frén
bédda sidor i rad och med béde avslut|
med en och tva fétter: Over under,
reverse (valfri variant), floater (valfri
variant).

2 miss ok.

POANGSYSTEM

Skillpins har i mérken i kategorierna Avslut, Skott, Bollkontroll & Forsvar.

For varje kategori finns det 10 delutmaningar med fyra olika poangnivaer
Det finns fyra olika valérer pa markena inom varje kategori och poangen
som kravs for att ta ett marke ar

Brons: 10 poéng | Silver: 20 poéng | Guld: 27 poéng | Elit: 37 poéng

Spelaren méste tagit minst ett poang i varje delutmaning for en kategori vid varje nytt marke

TOTAL POANG

SIGNATUR LEDARE



Utveckla snabbhet

& motivation

Namn spelare

halften varje stracka 5x15m. Tai
marken vid varje vandning. Hall en
boll under armen hela tiden.

varje stracka 5 x15 m. Ta i marken vid
varje vandning. Hall en boll under armen
hela tiden.

hélften varje stracka Ta i marken vid
varje vandning. Hall en boll under armen
hela tiden.

3
1|Lines Jogga 5x15m. Ta i marken vid Spring 5x15 m. Ta i marken vid varje Spring 10 x 15 m. Ta i marken vid varje |Spring 10 x 15 m. Ta i marken vid
varje vandning. Hall en boll under |vandning. Hall en boll under armen hela  [vandning. Hall en boll under armen hela |varje vandning. Under 1 min. Hall en
armen hela tiden. tiden. tiden. boll under armen hela tiden.
2|Lines Forsvar Slajda halften varje stracka jogga |[Slajda halften varje stracka spring halften |Slajda hélften varje strécka spring Slajda halften varje stracka spring

halften varje strdckaTa i marken vid
varje vandning. Under 90 sekunder.
Hall en boll under armen hela tiden.

3 Jémnfotahopp Hoppa jamnfota 2x15 m. Satt ner  |Hoppa jamnfota 3x15 m. Satt ner bolleni |Hoppa jamnfota 3x15 m. S&tt ner bollen i|Hoppa jamnfota 4x15 m. Satt ner
bollen i marken mellan varje gdng |marken mellan varje gdng marken mellan varje gdng. 1 min bollen i marken mellan varje géng. 1
min
4|Draken 15m 2x15 3x15 4x15
5 Jégarv“a 15s 30s 45s 60s
6 Attan Gaende atta 2x15m Joggande &tta 2x15 Springande atta 3x15 Springande &tta max 4x15 m

Vvdnd for fler utmaningar ——p»




I Y

Mitt
poing

3
Trlangeln* Satt upp konor eller andra Satt upp konor eller andra markeringar i en[Satt upp konor eller andra markeringari |Satt upp konor eller andra
markeringar i en triangel som tackeftriangel som tacker en hel 3x3-plan. En en triangel som tacker en hel 3x3-plan. |markeringar i en triangel som tacker
en hel 3x3-plan. En kona i varje kona i varje dnda av triangeln och en mitt |En kona i varje anda av triangeln och en [en hel 3x3-plan. En kona i varje &nda
anda av triangeln och en mitt pd pé varje stracka. Borja i ett horn, slida till  |mitt pé varje stracka. Borja i ett horn, av triangeln och en mitt pé varje
varje stracka. Borja i ett horn, slida [markering, rusha till nasta, slida osv... slida till markering, rusha till nésta, slida |stréacka. Bérja i ett horn, slida till
till markering, rusha till ndsta, slida osV... markering, rusha till nasta, slida
osV... Tre varv i bra lagom tempo osV...
Fyra varv i bra lagom tempo
Tva varv i lagom tempo Fyra varv i max tempo
8|Burpees 5 7 10 15
9|Armhévningar 2 4 8 10
10 |H6ga upphopp 5 10 20 30
med boll
\S\ .o
(] <,
$ TOTAL POANG
(o
=
Triangeln*
x~
N %
2 ®
Slide Sprint
15M |
POANGSYSTEM
Skillpins har i marken i kategorierna Avslut, Skott, Bollkontroll & Forsvar.
k For varje kategori finns det 10 delutmaningar med fyra olika poangnivaer.
Det finns fyra olika valorer pa mérkena inom varje kategori och podngen
) som kravs for att ta ett marke ar:

Brons: 10 poang | Silver: 20 podng | Guld: 27 poang | Elit: 37 poang

Spelaren méste tagit minst ett poang i varje delutmaning fér en kategori vid varje nytt marke

SIGNATUR LEDARE



