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OVNINGSKOMPENDIUM MED KOORDINATIVA
OVNINGAR & LEKAR FOR 7-13 ARINGAR



OM KOORDINATION

Genom rorelse och lek starker barn sin benstomme, utvecklar muskelkraften och
uthalligheten samt forbattrar balans och koordinationsférmaga.

Koordinationen &ar inte medfodd. Varje ny rorelse maste lasas in, upprepas och ater
upprepas tills den slutligen automatiseras. Ju fler rérelser som redan ar inlarda, desto
lattare kommer nya liknande rérelser att kunna laras in.

For att underlatta inlarandet av baskettekniska fardigheter, nar barnen blir aldre,
kravs en hog koordinativ grundférmaga.

Manniskan ar som mest mottaglig for sddan rorelselara i aldern 8-11 ar, darefter blir
det svarare for kroppen att automatisera rorelserna.

Genom rorelsetraning i grupp far barnen aven social traning, lara sig att samarbeta
och att anpassa sig till gemensamma regler.

Barn med omoget eller avvikande grovmotoriskt rorelsemonster har ofta aven andra
problem, till exempel tal-, koncentrations- och inlarningssvarigheter.

Positiva upplevelser och erfarenheter av lek och idrott starker barnets sjalvkansla och
kan pa sa satt indirekt bidra till battre forutsattningar for inlarning.

De viktigaste punkterna att fokusera pa som ledare for unga grupper ar dels att
skapa ett idrottsintresse hos barnen sa att de kanner gladje i idrottsdeltagandet och
dels att man tar tillvara pa den koordinativa inlarningsperioden (8-11 ar). Darefter kan
det vara for sent.

Stora delar av ovanstaende text ar hamtad fran boken "Ror dig — Lar dig: Motorik och
inlarning”.



VIKTIGA TRANINGSPUNKTER

SVENSK
BASKET

VAR FORBEREDD

Ha traningen planerad innan den borjar.
Saknar du fantasi sa finns det fardigplanerade traningar i 6vningskompendiumet.

EFFEKTIVITET

Kanske den viktigaste punkten. Se till att alla barn &r i rérelse och involverade sé ofta
som mojligt. Undvik langa kébildningar.

KOORDINATION

Barn ar som mest mottagliga for koordinativ tréaning i aldern 8 till 11 ar. Goda
koordinativa egenskaper ger battre forutsattningar att lara sig saker i framtiden, inte
bara pa basketplanen, dven i skolan. Vi far inte ga miste om denna inlarningsperiod,

sen ar det for sent.
| dvningskompendiumet finns manga koordinationsovningar.

HA KUL ©

Till sist. Se till att alla barnen har roligt pa traningen och gar hem med ett positivt
minne.

Flera av évningarna i kompendiumet kommer barnen ha svart att klara av de férsta gadngerna, men
med lite traning sa lyckas barnen till slut. Det viktiga ar dock att de utfor sjalva rérelsen. Det &r trots allt
rorelsen vi vill komma at.



KOORDINATION - SINGEL

Ovningarna gors tillsammans med hela gruppen, men barnen utfér 6vningarna ensamma.

Kasta upp bollen i luften och...
Flera dvningar:

fanga bollen i luften s& hogt upp som majligt.

som ovan, men hoppa med ett ben och fanga bollen i luften.

klappa handerna tva ganger, avancera till tre klapp, avancera till fyra klapp, avancera till vem
som klarar flest klappar.

klappa handerna framfér och bakom kroppen. Lagg pa fler klapp, men varannan klapp &r
framfor och varannan bakom.

klappa handerna under hoger och vanster ben (lyft benet). Lagg pa fler klapp.

snurra armen (rak arm) runt bollen s& manga ganger du kan innan bollen slutar studsa helt.
Byt arm.

hall ihop handerna och snurra armarna runt bollen, sa bollen befinner sig mellan bréstet och
armarna. Variera hall.

snurra benet runt bollen s& manga ganger du kan innan bollen slutar studsa helt. Byt ben.
forflytta hela kroppen sida till sida under bollen medan den studsar.

ddda studsen med foten (tryck fast bollen i golvet med foten). Byt fot.

doda studsen med rumpan.

innan du fangar ska du variera med att; géra en piruett, nudda golvet med handerna eller
nudda golvet med rumpan.

innan du fangar bollen ska du ner och nudda golvet med brostkorgen. Bollen far studsa en
gang. Testa om nagon klarar detta utan att bollen studsar.

pa varje studs ska du klappa handerna pé varje studs. Andra sedan till att man ska stampa
med respektive fot, vaxelvis med fotterna samt bada fotterna samtidigt. Testa sist att klappa
samtidigt som man stampar med bada fotterna.

Bollbehandling pa stallet
Flera 6vningar:

Sta med fotterna ihop. Snurra bollen runt knana, magen, bréstet och huvudet.

Gor attan med och utan dribbling.

Sitt upp och dribbla bollen med ett finger i taget. Dribbla 3-5 ganger med samma finger innan
du byter finger. Gor samma sak med alla 10 fingrar.

Trumma pa bollen véxelvis med bada handerna (hall bollen i studs hela tiden).

Kasta upp bollen bakifran mellan benen och fanga pa framsidan.

Dribbla bollen fram och tillbaka mellan benen.

Dribbla bollen medan man lagger sig ned pa rygg. Nasta gang lagger man sig pd mage.
Dribbla bollen med fotter, armbagar respektive huvud.

Dribbla bollen med knuten néve, sidan av handen och baksidan av handen.

Som ovan, men bada handerna samtidigt.

Hall bollen med handerna, men ha bollen mellan benen. Den ena handen kommer framifran
och den andra bakom. Slapp bollen och férsok byta position pa handerna.

Dribbla "jattehogt” (6ver huvud), "hogt” (axelhdjd), "mellan” (midjehojd), "lagt” (knahojd) och
“jattelagt” (1-2 cm Gver golvet).

Kasta upp bollen med en hand och fanga med samma (variera). Byt till att man fangar med
motsatt hand man kastar med. Du kan variera med att sta upp, sitta ned, sitta pa knan etc.
Dribbla och blunda samtidigt.

Anvand fotterna
Flera 6vningar:

Du ligger/sitter pa golvet och greppar bollen med anklarna. Slapp bollen, s& den studsar, och
fanga sedan bollen, endast med anklarna.

Hall bollen med bada anklarna, forflytta hdger fot 6ver vanster fot sa att benen formar ett kors,
utan att tappa bollen. Forflytta tillbaka foten. Ta nu den andra foten och gér samma sak.



Rorelser pa stallet
Flera évningar:

Sitt ned, lyft pa benen (bojda ben) och rulla bollen under knana.

Ligg pa rygg, lyft pa rumpan och rulla bollen under rumpan.

Som ovan, men runt huvudet ocksa, s& bollen ror sig i stor cirkel.

Ligg pa rygg. Lagg boll pa fotterna. Rulla bollen ner till brostet.

Ligg pa rygg. Satt boll mellan anklarna. Gor en halv kullerbytta bakat. Forsok réra golvet
bakom huvudet med bollen.

Olika hopp pa stallet medan man dribblar; jamfota, en fot, hoppa och ben in-ut etc.

Studsa bollen mellan benen sa att den hamnar bakom ryggen. Vand dig om och fanga bollen
innan den studsar igen.

Slapp bollen
Flera dévningar:

Hall bollen s& hogt upp som mdjligt. Fanga bollen s& nara golvet som majligt.

Hall bollen bakom huvudet. Lat bollen rulla ner langs ryggen och forsck fanga bollen vid
svanken.

Hall bollen sa hogt upp som mdjligt. Slapp bollen sa den faller ner bakom ryggen. Vand dig
om och forsok fanga bollen innan den nar golvet.

Gé&/springa pa olika satt

Alla kan sta pa baslinjen med en varsin boll. De 6vningar dar det inte star vad de ska goéra med bollen
kan de halla i bollen alternativt dribbla om de kan gora tva saker samtidigt. Barnen ska ga/springa pa
foljande satt:

G4 pa halar

Gapata

Ga pa utsidan av foten

Ga pa insidan av foten

Spring framléanges och dribbla samtidigt.

Spring baklanges och dribbla samtidigt.

Spring framléanges och sparka fram med raka ben. Hall bollen bakom ryggen med utstrackta
armar.

Som ovan, men spring baklanges.

Spring baklanges och sparka bakat s du tar stora kliv. Hall bollen framfor kroppen med
utstrackta armar.

Spring framét samtidigt som du snurrar bollen runt magen.

Som ovan, men spring baklanges.

Hoéga knadrag. Hall bollen framfor kroppen med utstrackta armar.

Ga s snabbt du kan med bollen mellan anklarna.

Hoppa med bollen mellan anklarna.

Kryp med bollen mellan anklarna.

Rulla fram bollen, spring ikapp och lat bollen rulla mellan benen bakifrdn och ta sedan upp
bollen.

Rulla fram bollen och spring cirklar runt den.

Ga pa alla fyra och forsok knuffa fram bollen med huvudet.

Ga sa snabbt du kan framat medan du fér bollen genom benen (ungefar som “attan”).

Dribbla och hoppa samtidigt (jamfota/enfota). Dribbla i bade takt och otakt.

Hoppa tva steg pa hdger ben, tva steg pa vanster ben, tva steg pa hoger ben osv. Maste fa in
rytmen, det ska inte bli hackigt mellan bytena.



KOORDINATION - PAR

Ovningarna gors tillsammans med hela gruppen, men barnen &r indelade i par.

Fanga och passai luften
Fanga bollen i luften och passa till kompisen innan du landar, s.k. "alley-oop”. Hall bollen ”i luften” hela
tiden.

Félja John
Den bakom ska harma den framfor.

Kasta upp och passa fram

Bada har varsin boll. Person A kastar upp sin boll hogt. Nar bollen far upp ska person B passa sin boll
till A som passar tillbaka sa fort som mgjligt och fangar sedan sin egen boll. Bérja med att lata bollen,
som kastas uppat, fa studsa en gang.

Tva pass samtidigt

De inom paret star mot varandra med 2-3 meters mellanrum. Person A gor studspass samtidigt som
person B gor brostpass. Efter nagra ganger kan man byta pass.

Studspassen tar langre tid, s& nar studspassen &r ivagskickad kan den andra personen gora en
brostpass.

Byt sedan till att ena passar med foten och den andra rullar bollen. Bada maste sitta pa huk.

Banan & apple
Markera tre linjer pa plan, t.ex. mittlinjen och baslinjerna (om det finns utrymme bakom baslinjerna,
annars far du ta langre fram).
Person A och B star mot varandra ca 1 meter fran mittlinjen. Alla par kan std framme samtidigt, for
dem kommer springa i en rak linje. Den ena raden ar "applen” och den andra raden "bananer”. Den
frukt man ropar ska s& fort som mojligt springa forbi sin markerade linje. Den andra frukten ska
forsoka kulla innan den jagade har passerat sin linje. Man kan &ven byta ut namnen mot djur,
matratter, grénsaker, farger m.m.
Du kan aven skoja till det med att skrika ut ett namn som inte anvands, t.ex. "paron”. Da brukar barnen
springa ivag och irra omkring innan de inser att det var ett skamt.
Variera med startpositionerna (om bollar finns till alla s& kan man anvanda de):

e Staendes (rygg mot rygg respektive face to face)
Liggandes pa mage (huvud mot huvud respektive fotter mot fotter)
Liggandes pa rygg (huvud mot huvud respektive fotter mot fotter)
Skraddarstéllning (rygg mot rygg respektive face to face)
Sittandes vanligt (rygg mot rygg respektive face to face)
Sittandes pa knana (rygg mot rygg respektive face to face)

Klatterapa
Deltagarna ska klattra runt varandra. Person A star med latt bojda ben. Person B sitter i famnen pa A
och ska forsoka klattra runt A utan att réra vid golvet.

Benkroksbrottning
Bada ligger pa rygg bredvid varandra. Kroka de "inre” armarna. Nu ska bada férsdka brotta ned den
andras "inre” ben. De maste forst lyfta upp benen. Det fungerar ungefar som tummbrottning.

Armkroksbrottning
Deltagarna sitter rygg mot rygg. Kroka armarna. Forsok brotta ned den andra pa sidan.



Kullerbyttaéverlamning

Bada ligger pa rygg med huvud mot huvud. Person A satter bollen mellan anklarna. A gor sedan en
halv kullerbytta bakat. Person B stracker bak armarna och tar emot bollen fran A. B gor likadant
tillbaka.

Pardribbling
Hall varandra i handerna (alternativt kroka armarna) och dribbla.

Nudda varandra
Forsok nudda den andra personens (forbestamt innan); kné, rygg, boll etc.

Rygg mot rygg
Spelarna star rygg mot rygg. Dem ska fora bollen runt dem bada hela tiden fran sida till sida

respektive upp och ner (genom benen). Byt hall.

Boll mellan varandra

Rygg mot rygg. Spelarna haller fast bollen med hjalp av deras ryggar. P& ledarens direktiv ska de
forflytta sig framat, bakat, sidorna, upp och ner.

Byt sedan att dem ar vanda mot varandra och haller fast bollen med pannorna.

Byt till att halla fast bollen med hjalp av magen.

Utmaningen

Alla har en varsin boll. Spelarna star parvis vid mittlinjen. Den ena personen far bestamma vilket hall
paret ska springa at. Den som forst gor mal vinner. Om de har svart att géra mal kan man tavla om
vem som forst kommer till en bestamd linje.



KOORDINATION - GRUPP

Forst att géra mal

Tva led. Jamnt fordelat med bollar i varje led. Leden startar vid respektive langsida-mittlinje. Person A
moter B (de forsta i respektive led) dribblar mot mittcirkeln. Nar man kommer in i mittcirkeln ska A
bestamma vilken korg A ska gora mal pa. B dribblar at andra hallet och forsoker hinna gora mal fore.
Innan man starta s& ska ledaren ha bestamt vilket av leden som alltid bestammer (A i det har
exemplet). Efter att ndgon har gjort mal gar man till andra ledet.

Om det tar lang tid for barnen att géra mal racker det med att traffa ringen eller att dribbla forst forbi en
sarskild linje.

Rumpan i golvet

Sta i en ring med 4-5 personer. Passa en boll mellan personerna. Efter varje pass ska man nudda
golvet med rumpan. Man kan &ven t.ex. hoppa ett varv, nudda golvet med handerna, nudda golvet
med brostkorgen etc. Man kan &ven goéra det som en tavling mellan grupperna. Forst till t.ex. 10
passningar.

Hinderbana
Gor en helt egen hinderbana pé hela planen. Férslag pa "hinder”:
¢ Koner man kan dribbla igenom.
Bommar/hackar som man kan krypa under eller hoppa over.
Béankar man kan hoppa over.
Bankar man kan ga& p& samtidigt som man dribblar bollen mot golvet.
Kullerbytta (kan behévas en tunn madrass).
Rulla pa sidan (fér dem som inte vagar sig pa kullerbytta).

Dribblingsbana

Stall ut koner i en linje med 1-2 meter mellan varje. Nu ska man dribbla igenom konerna. Variera
hand. Nar de kan dribbla med respektive hand, lar da barnen att dribbla med ratt hand — handen
langst bort fran konen.

Dribbla @ven baklanges.

Rorelse innan pass

3-4 personer i varje grupp. Person A och B bildar ett eget led, dar A har boll och star langst bak.
Person C (och eventuellt D) star ca fyra meter framfor (markera leden med koner/skor) med boll. B
springer mot C:s led och gor en rorelse (kullerbytta, rulla pa sidan eller hjular). Nar rorelsen ar utford
passar C bollen till B, som dribblar och stéller sig sist i ledet. C utfér samma rérelse p& vag mot andra
ledet.

Ledaren kan sjalv bestamma en rorelse alla ska utféra innan man fangar passen eller s later man
barnen sjalva vélja vilkken dem vill utféra alternativt att den som ar forst ut véljer och den andre ska
harma.

Bana

Banan bestar av koner, tva bankar och tva basketkorgar. Ledet borjar bakom baslinjen.

Placera en bank korsandes halvplanslinjen (ndgon meter fran langsidan och du gor likadant vid andra
sidan). Placera koner tvd meter efter baslinjen hela vagen fram till banken borjar. Efter banken
placerar du koner hela vagen fram till straffkastlinjen.

Spelaren dribblar igenom konerna fram till banken dar han tar upp bollen. P& béanken ska spelaren
utféra sarskilda hopp (zick-zack, springandes, enfotshopp, in-ut etc). Efter bénken dribblar spelaren
igenom nasta drés med koner. Nar han passerat den sista konen ska spelaren férsoka géra mal. Efter
att spelaren gjort mal stéller han sig sista i nasta led.

Har man f& spelare racker det med en bana som gar i mitten pa plan.



Pass och rorelse
Tva led (3-4 spelare i vardera led) star vanda mot varandra med 4-5 meters mellanrum. Tva meter till
hoger om respektive led sa ka en kon vara placerad. En boll behdvs. Den som star forst i bolledet
passar till andra ledet. Darefter borjar spelaren springa mot konen. Pa vagen dit ska spelaren utfora
en rérelse innan han rundar konen och stéller sig sist i andra ledet.
Forslag pa rorelser:
e Springa baklanges
Krypa
Hoppa jamfota
Hoppa pa ett ben
Kullerbytta (en gang)
Hjula (en gang)
Rulla p& sidan (en gang)

Ga pa huk under pass

Tva led (3-4 spelare i vardera led) star vanda mot varandra med 3-4 meters mellanrum. Nar man har
passat till andra ledet gar man pa huk under passningsbanan. Barnen ska inte boja ryggen for att
undvika att fa bollen i huvudet, det ar viktigt att dem géar pa huk.

Dribbla runt i hallen
Alla spelare har en varsin boll och dribblar fritt omkring i hallen. Pa coachens signal ska spelaren géra
ett av foljande (forbestamt innan):

e Byta hand

e Hoppa ett halvt varv (kan @ven byta hand efter det)

e Rullarunt

e Bodrja dribbla baklanges

e Jumpstop och rotera

Trassel

Dela in varje grupp i 8-12 personer. Alla star i ring. Darefter gar alla in i en klunga och tar tag i ndgons
hand utan att titta. Nar alla haller i en hand sa ska gruppen forsoka veckla ut sa det blir en cirkel igen.
Det kravs att man samarbetar. Lat barnen sjalva kommunicera med varandra.

Om du har minst tva grupper kan man tavla mot varandra.

OBS! Detta kan ta 3-20 minuter.

Dribbla tva bollar samtidigt

Tre spelare i varje grupp. Tva bollar per grupp. Gruppen bildar tva led med ca 5 meter mellan leden.
Personen langst fram i det ledet med tva spelare har bada bollarna. Spelaren dribblar 6ver till andra
sidan med bada bollarna. Lamnar 6ver till personen i andra ledet som sedan dribblar tillbaka till
ursprungliga ledet.

Reaktion

Fem personer i varje grupp. Person A sitter pa rumpan med armarna utstrackta at sidorna. Bakom A:s
hogra arm star person B och C. Tvars Over, framfor A:s vanstra arm star Person D och E. De tva som
stara forst i respektive led — B och D — &r forst ut. B:s led &r alltid den som borjar. B far vélja mellan att
hoppa Gver eller krypa under A:s arm. Nar B valt rérelse s ska D sa fort som mgjligt géra det motsatta
over/under andra armen. Darefter staller sig B och D sist i leden. Efter nagra ganger far A byta plats
med nagon.

Om majlighet finns, lagg en tunn madrass under armarna sd man kan vélja att gora en kullerbytta 6ver
armen.



Vart &ar bollen?

En reaktionsovning. Tre spelare i varje grupp. Tva av spelarna (A och B) star tatt intill varandra och
har ryggen mot den tredje (C) som star precis bakom. C har en boll och ska kasta eller rulla fram
bollen s& den hamnar framfor A och B (behover inte vara exakt i mitten). A och B far endast titta
framat och ska s& fort som mdjligt reagera pa att ta bollen, sé fort dem ser bollen. Efter ndgra ganger
byter nagon plats med C.

Gar aven bra att kdra med mindre bollar, som t.ex. en tennisboll.

Passa i groten
Inom paren stdr man 2-3 meter i frAn och passar varandra. Alla paren ar i gang samtidigt. Paren ska

forsoka forlytta sig hela tiden (pass och sen hitta ny position). Dem ska vara i en ganska trang yta sa
man maste titta upp sa man inte krockar.



LEKAR

Vem ar radd fér Micke Lampe?
Alla barn star pa baseline. En kullare stér i mitten. Kullaren ropar: "Vem ar radd fér Micke Lampe”.
Barnen svarar: "Inte jag”. Kullaren ropar: "Kom da ”. Alla barnen ska nu dribbla sin boll éver till andra
baseline och akta sig for att bli kullade. Blir man kullad blir man kullare. Foérklara vem Micke Lampe ar.
- Antingen kullar man med handen eller s& kan man kéra med att kullaren ska forsoka sla
undan bollen fran dribblaren. Blir man av med bollen, eller tappar dribblingen av sig sjalv blir
man kullare.
- Vill man gora det svarare for kullaren ger man henne en boll som hon maste dribbla samtidigt
som hon férsoker sla undan de andras bollar.

Sabotageboll

Alla spelare har varsin boll som de ska dribbla innanfor ett markerat omrade. Samtidigt som du
skyddar din egen boll ska du férsoka sla undan/ut de andras bollar. Blir ens boll utslagen ska man sa
snabbt man kan géra mal pa en korg, dock ingen korg i omradet dar man dribblar, innan man far
komma tillbaka till det markerade omradet.

Om barnen vill géra en tavling av det kan den som slagit de andras bollar flest ganger bli segrare.

Pacman
Alla har en varsinn boll. Man far endast dribbla/springa pa linjerna i hallen (alla linjer). En pacman
forsoker kulla. Den som blir kullad blir pacman och far jaga tillsammans med de andra pacmans.

Klappass

Spelarna (4-8 st) bildar en cirkel med ca 4 m i diameter. Person A star i mitten med en boll. A:s uppgift
ar att passa spelarna runt cirkeln. Men innan man fangar bollen ska man klappa handerna en gang.
Hinner man inte med det far man utfora en forbestamd rorelse, t.ex. springa (eller hoppa pa ett ben)
ett varv runt cirkeln. A behover inte klappa handerna nar A ska fa tilloaka bollen. A kan aven gora
passningsfinter s& nagon rakar klappa handerna utan att den far bollen. D& far man ocksa utféra
rérelsen.

Viktigt att fa lite fart i 6vningen. Det &r latt hant att bollen fastnar hos A.

Kull
Helt vanlig kull, men att alla ska dribbla.
Andra varianter:
- Bollen mellan knana. Man far springa eller hoppa.
- Bollen mellan anklarna. Man maste hoppa.
- For bollen genom benen medan man gar (ej dribbla)
- Kréaftgang (ga pa hander och fotter, men med rumpan vand mot golvet). Kan ha bollen mellan
knéna.

Fangain

En annan variant pa kull. Alla har en varsinn boll, férutom tva kullare som delar pa en boll. Alla jagade
spelare dribblar runt och runt (inte for stort omrade). Kullarna far endast passa varandra. De ska
genom att passa varandra forsoka komma nara nagon dribblare. Man kullar genom att stéta bollen pa
personen. Om nagon blir kullad lagger man ifran sig bollen och gar med i gruppen som ska kulla.
Viktigt att f& kullarna att forst& att man ska rora pa sig sa fort man har passat och passa snabbt.

Enhoppskull
Alla maste hoppa pa ett ben. Om spelarna kan, sa ska alla dribbla samtidigt.
Kan &aven kora parvis sida vid sida, som i parkull.

Parkull
Sta rygg mot rygg. Kroka armarna pa varandra. Kulla varandra.
Alternativt: std sida vid sida och kroka armarna. Detta d&ven med att hoppa pa ett ben.



En i mitten

Tre spelare, en boll. En spelare ar mellan de andra tva spelarna och ska forsoka ta bollen medan de
andra passar varandra. For att spelarna ska passa bollen snabbare kan man goéra sa att man aven
kan kulla den som haller i bollen. Ovningen gar dven att géra med fler spelare och da kan man ha 1-2
spelare i mitten. Den som blir av med bollen eller blir kullad staller sig i mitten.

Farozonen

Spelarna blir upp delade i tre lag. Alla har boll och ska dribbla. Lag 1 och 3 star bakom en varsin
baslinje. Lag 2 star i mitten och ska kulla. L1 och L3 ska forsoka ta sig 6ver till andra sidan, medan L2
star i mitten och kullar. Blir man kullad far man ga tillbaka till sin ursprungliga baslinje. Forsta laget att
ta sig over till andra sidan med alla spelare vinner.

Spegeldribbling

Alla har boll. En spelare star pa ena planhalva och &r den som leder. De andra star pa andra
planhalvan vanda mot den ensamma spelaren (= spegel). De andra ska dribbla som spegeln, men
spegelvant. Dribblar spegeln med vanster hand sa dribblar de andra med hoger. Backar spegeln,
backar de andra osv. Spegeln far dribbla och gora vilka rérelser han vill.

Forsta gangen bor tranaren vara spegeln sa spelarna ser vilka mojligheter som finns.

Cirkeldribbling
Spelarna dribblar runt en cirkel. Man dribblar med yttersta handen. P& tréanarens signal sa byter man
hall och hand.

Plintbasket

Tva plintar stalls under respektive korg. Spelarna delas upp i tva lag. En fran varje lag har en spelare
pa en plint. Laget ska forsoka passa upp till plinten s& den spelaren kan géra mal. Vid varje mal byter
man spelare p& plinten.

Bilen

Alla har boll och utspridda pa planen. Spelarna ska harma en bil. Nar de dribblar &r motorn igang. De
far fritt réra sig pa plan. Om tranaren skriker “rétt ljus” maste de stanna i ett jumpstop sa fort som
mojligt. Nar tranaren skriker "gront ljus” far de aterigen dribbla runt. "Gult ljus” betyder att man maste
hoppa samtidigt som man dribblar. Om tranaren skriker "parkera” ska dem dribblandes sétta sig ned.
Sa fort trédnaren skriker "gront ljus” sa dribblar man som vanligt. Viktigt att man haller dribblingen i liv
hela tiden. For att gora det roligare kan man be barnen lata som bilar ("lorumma”). Om man haller pa
att krocka kan man "tuta”.

Vargen och lammen

Alla har boll. En spelare &r varg, de dvriga ar lamm. Alla lammen borjar utspridda i alla tre cirklarna.
Vargen ar utanfor och far aldrig befinna sig i cirklarna. Nar tranaren skriker "Vargen ar inte har” sa kan
lammen fritt réra sig/dribbla pa plan. Aven vargen finns da pa plan. Nar tranaren skriker "Vargen &ar
har’ s& maste lammen sa snabbt de kan dribbla till en cirkel och i sarkehet. Blir man kullad/uppaten
omvandlas man till varg.

Fryskull
Alla har boll. Vanlig kull. Om man blir kullad méste man sta kvar pa stéllet med benen isar. For att bli
frislappt maste en icke kullad spelare krypa igenom benen pa den personen som blivit kullad.

Jumpstop

Alla har boll, férutom en person (A) som star ensam pa en baslinje. Alla andra star pa den andra
baslinjen. Nar A vander ryggen till far de andra spelarna dribbla mot A. Nar A skriker "JUMPSTOPP”
ska han vanda sig om och alla slutar dribbla. Om A ser ndgon som inte haller i bollen far den personen
ga tillbaka till baslinjen och bérja om. De andra ska forsoka dribbla hela vagen till andra baslinjen.



STAFETTER

Barn alskar stafetter. Men nackdelen med stafetter &r att manga spelare far sta still och vanta medan
en person utfor banan. Foérsok att ha fa spelare i varje lag och redigera garna om stafetten sa du har
fler barn i rorelse samtidigt. Stafetter kan anvandas i slutet pa en traning, sa att barnen gar hem med
ett positivt minne fran traningen.

Dribblingsstafett
Placera en kon fem meter framfor ledet. Dribbla runt konan och tillbaka. Lamna &ver till ndsta person i
ledet. Du kan placera ut fler koner i rad s& man dribblar zick-zack mellan konerna.

Bankstafett

Nagra meter framfor ledet placerar du en bank. Framfor banken placerar du lika manga bollar som det
ar spelare i ledet. Spelaren ska springa éver banken och hadmta en boll som spelaren dribblar tillbaka
(ej pa banken). Nar alla bollar &r 6ver pa andra sidan ar det slut.

| stallet for en bank kan man gora en annan rorelse (kullerbytta, hjula, rulla p& sidan etc).

Rulla bollen

Den som star langst fram har en boll. Den personen rullar bollen genom allas ben. Den som star sist
tar emot bollen. Alla lagger sig ned pa mage och den som har bollen springer 6ver alla och stéaller sig
langst fram. Sen borjar det om igen. Nar alla sprungit en gang med bollen ar det slut.

Hoppa & ducka

Personen langst fram i ledet borjar. Darefter ska varannan person std upp med handerna utstrackta pa
sidan och varannan sitta ned med handerna utstrackta pa sidorna. Den personen nast langst fram
sitter alltid ner, darmed star den tredje personen, osv. Den som star forst ska springa och stélla sig
langst bak, men personen maste hoppa 6ver armarna pa dem som sitter ned och krypa under de som
star upp. Nar personen kommit langst bak skriker han/hon “fardig” och da borjar nasta person. Men
alla maste da ta en ny position — dem som satt ned staller sig upp och dem som stod upp sétter sig
ned.

Positionerna kan andras till "hdnderna utstrackta = krypa under” respektive "ligg pa rygg = hoppa
over’.



TIDNINGSTRANING

Detta ar en traning som tar ca 45-60 minuter att utféra. F6lj dvningarna i ordning. Enda redskapet man
behover i denna traning ar en helt vanlig dagstidning och en papperskorg samt en yta att springa pa.
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Lagg pa golvet lika manga tidningar som det finns barn. Be barnen ta en varsin tidning fran
hogen. Alla ska riva av en hel tidningssida fran tidningen, som de behaller. Resten av
tidningen lagger dem i en hog (blir skréphdg).

Lat barnen springa runt pa planen med sitt tidningsblad. Nar tranaren klappar handerna ska
barnen stanna och lagga ner sitt tidningsblad dar dem star.

Barnen far fritt springa omkring pa plan. Nar tranaren klappar handerna ska barnen stanna vid
narmaste tidningsblad i ett jumpstop och std i basketstallning (bojda ben). Nar tranaren
klappar igen far de springa omkring.

Barnen springer fritt igen, men vid varje tidningsblad de moéter ska de gora en
riktningsférandring

Som ovan men finta en riktningsférandring forst.

Barnen hoppar over tidningsbladet i fart, variera med jamfotahopp och med en fot.

Be barnen sa fort som mdjligt hitta ett tidningsblad att st& vid. Kom ihdg att det finns lika
manga tidningsblad som barn, sa de behéver inte brdka om vem som var forst vid
tidningsbladet.

Barnen hoppar 6ver tidningsbladet fran stillastdende position. Testa att hoppa 6ver bade kort-
och langsidan av tidningsbladet. Hoppa bade jamfota och pa en fot.

Lagg tidningsbladet i handflatan. Barnen ska springa omkring pa plan och med fartens hjalp
forsoka fa tidningsbladet att vara kvar i handen, utan att greppa tag i den. Variera hand.

Sta still pa stallet och hall fast tidningsbladet mellan bada handflatorna med utstrackta armar
framfor kroppen. Slapp tidningsbladet och forsok fanga den igen. Avancera till att de ska
klappa handerna en gang innan de fangar tidningsbladet.

Spring runt igen, men ha tidningsbladet pa brostet och med fartens hjalp forsoka fa tidningen
att vara kvar pa brostet, utan att ta hjalp av handerna. Barnen ska inte springa runt i cirklar
utan forsoka gora riktningsforandringar ocksa.

Testa att ha tidningsbladet pa ryggen och spring baklanges.

Barnen delar tidningsbladet sa de far tva ungefarligt lika stora delar (riv av fran langsida till
langsida).

Ak skidor p& bladen. Aven baklanges.

Sta pa ett av bladen med en fot. Det andra bladet ska barnet forsoka, med hjalp av den andra
foten, fora bladet runt den staende foten. Byt sedan fot.

Lamna ett av bladen péa golvet. Kndgla ihop det andra bladet sa det blir en liten "boll”.

Spela tennis med dig sjalv (sla med handflatan). Férsok ha bollen i luften sa lange s& maijligt.
Variera hand och sld dven vaxelvis mellan handerna.

Kasta upp bollen med hogra handen och forsok fanga med véanstra. Och tvartom.

Anvand fétterna och forsok halla bollen i luften sa lange som mgjligt.

Kasta upp bollen och férsok fanga den sa hogt upp i luften som magjligt.

Ga& runt pa plan och forsok pricka de liggande tidningsbladen pa golvet. Std nagon meter ifran.
Dribbla med fétterna mellan de liggande bladen.

Spring runt pa planen och kasta bollen hart pa de liggande bladen, sa att bollen nastan
studsar upp.

Barnen staller sig vid ett varsitt blad. Gor en boll av det liggande bladet s& man totalt har tva
bollar per barn.

Forsok spela tennis med bada bollarna samtidigt. Bade med fotter och hander.

Dribbla med fétterna med bada bollarna igang samtidigt.

Kasta fram den ena bollen (ca 2-3 meter framftr). Forsok pricka den liggande bollen med den
bollen som &r i handen. Gér likadant med fotterna.

G4 ihop parvis och kasta pa varandra. Rakna hur manga traffar man far in pa varandra.
Tranaren staller fram en papperskorg och alla barnen star runt papperskorgen ungefar tva
meter i fran. En av barnets tva bollar ska i papperskorgen. Om man missar hamtar man sin
boll och tar en ny position. Fortsatt tills alla barnen fatt i en av sina bollar. Den andra bollen
ska barnen behalla sjalva.

Lagg bollen p& golvet och snarta med fingrarna sa den rullar/flyger fram. Kryp efter bollen och
sharta igen.

Kasta bollarna samtidigt till varandra och férsok att fanga.

Parvis. En av barnen kastar upp sin boll och det andra barnet ska kasta sin boll och férsdka
traffa den andres boll i luften. Byt.
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Barnen star utspridda pa golvet och ska gora olika bollbehandlingsévningar; attan, runt
magen, lyft pa benet och bollen under samt kasta upp bollen och snurra ett varv innan man
fangar.

Parvis. Stall fram papperskorgen igen. En av parets bollar ska i papperskorgen.

Parvis. Kasta bollen till varandra med nagon meters mellanrum. Testa att fanga med en hand.
Byt hand. Passa aven med fotterna.

Parvis. Spela tennis med varandra.

Parvis. Kasta bollen pa varandra.

Stall fram papperskorgen igen. Lagg i alla bollar férutom en.

Den som har den sista bollen &r kullare. Kulla genom att kasta pa nagon. Den som blir kullad
satter sig ner. Nar alla, forutom kullaren, sitter ner &r traningen slut.



FARDIGPLANERADE TRANINGAR

Varje planering ar strax under 60 minuter lang.

TRANING 1
¢ 3 min— Samling
e 7 min—"Kull, valj en variant (Lekar)
e 10 min —"Ga/Springa pa olika satt” (Koordination — Singel)
e 7 min —"Dribblingsbana” (Koordination — Grupp)
e 10 min —"Banan & Apple” (Koordination — Par)
e 3 min - Vattenpaus
e 7 min—"Pacman” (Lekar)
¢ 5 min—"Rulla bollen” (Stafetter)
e 3 min - Samling

TRANING 2
¢ 3 min— Samling
e 7 min—"Fanga in” (Lekar)
e 7 min—"Vem ar radd fér Micke Lampe?” (Lekar)
e 10 min —"Kasta upp bollen i luften och...” (Koordination — Singel)
e 3 min— Vattenpaus
e 7 min —"Reaktion” (Koordination — Grupp)
e 7 min—"Rumpan i golvet” (Koordination — Grupp)
e 5 min—"Slapp bollen och...” (Koordination — Singel)
e 5 min — Dribblingsstafett (Stafetter)
e 3 min - Samling
TRANING 3
e 3 min — Foérbered "Hinderbana” (Koordination — Grupp)
e 3 min - Samling
e 10 min —"Hinderbana”, vanta med att plocka undan till efter nasta évning
e 7 min —"Bollbehandling pa stallet” (Koordination — Singel)
e 5 min— Vattenpaus och plocka undan "Hinderbana”.
e 3 min—"Anvand fétterna” (Koordination — Singel)
e 10 min —"Vargen och lammen” (Lekar)
e 7 min —"Pass och rorelse” (Koordination — Grupp)
e 7 min—"Trassel’” (Koordination — Grupp)
e 3 min - Samling
TRANING 4
¢ 3 min— Samling
e 3 min—"Rygg mot rygg” (Koordination — Par)
e 5 min—"Boll mellan varandra” (Koordination — Par)
e 7 min —"Sabotageboll” (Lekar)
e 7 min—"Vart ar bollen?” (Koordination — grupp)
e 7 min—"Fryskull” (Lekar)
e 3 min - Vattenpaus
e 5 min—"Rorelser pa stallet” (Koordination — Singel)
e 7 min —"Bilen” (Lekar)
e 7 min—"Hoppa & ducka” (Stafetter)
e 3 min— Samling
TRANING 5

3 min — Samling
50 min — Utfér "Tidningstraningen”.
3 min — Samling



