Inledning

Detta arbetsmaterial &r gjort for att kunna anvéndas praktiskt i tranandet av barn i yngre aldrar i
basketboll. Inledningsvis presenterar jag kortfattat nagra tankar om innehallet och om ledarskap.

Darefter féljer ett "pass for pass” upplégg med lekar och Gvningar att anvénda under vart och ett av
tiugo pass i basketboll. Dessa pass bygger mycket pa lek men ar ocksa ténkta att ge en progression i
innehallet for att 1ara barnen att spela basketboll.

Basketinnehallet

Vad ska vi lara oss ?

Tekniken fér barn i skolan blir ofta allmant hallen till att beharska bollen. Att kunna studsa och passa
bollen ar allmanna kvaliteter for bollspel och &r viktiga for att kunna spela basket. Utdver detta bor
basketbollens speciella stegregel inléras och behérskas for att fa en riktig rytm i spelet. Det handlar
har om att l4ra spelarna att rotera och att beharska tvatakten ( lay-up ). Kan eleverna stanna med
bollen, rotera med bollen och géra en lay-up har barnen en grundteknik for att individuellt klara att
spela basket tillsammans med sina kamrater.

Sammanfattningsvis bdr barn i yngre aldrar behérska:

e Att kunna stoppa med bollen.

¢ Roteringen. Att hitta en roteringsfot och att kunna rotera.
o Lay-up.

o Skottekniken
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Passa bollen, ta emot passen och att behérska den grundldggande passningstekniken.
Dribbla bollen och att allmant kunna behandla den.

Utdver ovanstaende ar det riatta beteendet i forsvarsspelet viktigt att skola in. Barnen bor lara sig
att forhalla sig ratt till motstandaren och léra sig att behérska den "cylinder-regel” som finns i basket.

Dribblingstekniken

Studsen av bollen sker tekniskt i likhet med savdl skottet som passningen med en handledsrérelse. Lir
spelarna att bli mjuka i handleden, kanna den yttersta kontrollen av bollen med fingertopparna och att i rytm
med studsen gunga i kndleden.

Vi maste ldra véra spelare att byta rikining och tempo i dribblingen. Att behdrska saval bdsta som sdmsta
hand och klara att gora handbyten. Att kunna dndra hojd pa studsen. Att likt en gunga klara att fora bollen i
studs fram och tillbaka eller i sidled med en och samma hand.

Foljande dribblingsvarianter kan inga i en dribblingsskola ( att byta riktning pa olika satt pa stéllet eller

under forflyttning )

o Cross over. Att med ett handbyte studsa bollen framfor kroppen fran ena sidan kroppen till den
andra.

e Mellan ben. Aven har med ett handbyte. Léttast via att med lag studs framfér kroppen dribbla
bollen mellan benen och ta emot studen med den andra handen.

« Bakom rygg. For att kunna studsa bollen bakom ryggen krévs att bollen ar i ett lage vid sidan om
kroppen. Nastan bakom kroppen! Studsen blir da likartad en cross over studs med den skillnaden
att den utfors bakom istéllet for framfor kroppen.

o Reverse. Studsa bollen samtidigt med att man roterar bakléanges med ena foten i golvet. For
bollen med i rotationen.
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Rotering

Roteringen i basketen &r tillsammans med tvatakten och basketskottet de rorelser pa golvet som
sarskiljer basketboll som spel mot andra bollsporter. Inte forran spelaren beharskar roteringen med
dess mojligheter att skydda bollen, att utan forflyttning satta ned den rérliga foten obegransat antal
ganger i golvet och att med roteringens majligheter vanda upp mot korgen eller att med hjélp av
roteringen forbattra passningsvinkeln kan man séaga att det spelaren haller pa med ar “riktig"” basket.

Att tanka pa for spelarna ar att kunna boja i kndna och att kunna ha tyngdpunkten ratt for att inte tappa
golvkontakten med den fot som ska vara kvar i golvet. Det galler att hitta en kansla av att vara tung pa
den ena foten och mycket latt pa den andra.

Passningen

Passningen ar det snabbaste sattet att fa bollen uppfor banan.

Passningsrorelsen ar egentligen mycket narbesléktad med skottrorelsen men av nagon anledning &r
den vanligtvis léttare att utféra for barnen. Om vi lar vara spelare att skjuta med en hand och att
endast ha den andra handen som stédhand bér vi kunna ldra ut passningen pa liknande sétt. Vissa av
vara passningar blir dock béttre genom att utféras med tva hander dar genomféljningen av passningen
sker med bada hénderna och med en bra handledsrorelse.

Att kunna passa hor i basketboll ihop med formagan att kunna rotera. Med hjélp av roteringen
forbattrar man som spelare vinkeln for att kunna passa forbi forsvararen. Att kunna passa bollen ar
precis som formagan att kunna dribbla en viktig egenskap i de flesta av vara bollspel

Att stanna i en jump stop eller stride stop, att rotera och att kunna gora en skottfint i samband med
passningsmottagningen ar tillsammans med passningstekniken det basketspecifika som behdver
utvecklas for en bra passningsformaga.

Att stanna med bollen

| samband med att vi tranar upp bollbehandlingsformagan och dribblingstekniken sa &r det ocksa
viktigt att lara spelarna att kunna stanna med bollen pa ratt satt. Att stanna med bollen i god kontroll
efter en dribbling eller efter att ha tagit emot en passning eller efter att ha fatt bollen i handerna i
samband med nagon annan situation.

Man brukar prata om att stanna med bollen i "jump stop” (hoppa som en hare, landa som en
elefant) vilket ar jamfota stopp eller i “stride stop” vilket ar att stanna med en fot fére den andra.

Vi bor ocksa lara spelarna féljande:

e Rotera och passningsfinta. Roteringen forbattrar passningsvinkeln for att kunna passa bollen
forbi férsvararen. Passningsfinten skall se ut som en passning som inte passas. Nagra
riktlinjer bér vara: “finta h6gt, passa lagt” eller "finta lagt och passa hdgt”.

e Passningsbara omraden: Over huvudet, mellan huvud och arm och mellan armar och ben.
Sikta ratt med passningen: Medspelarens brésthdjd och dar han visar “maltavia” med hand.

Passningsmottagning och skottrérelse till skottfint. Jump stop in i
passningsmottagning.

Vid passningsmottagning kan vi instruktionen, “hand bakom boll i mottagningen” forbattra
passningsmottagningen. Det kan ocksa pa ett mer fargstarkt satt forklaras som "handen bakom bollen
i passningsmottagningen raddar oss fran att fa bollen pa kroppen eller i ansiktet pa det sattet
krockkudden skyddar oss i bilen”. Passningsmottagningen bor ocksa innebara en aktiv rorelse av
mottagaren. Att hoppa fram i samband med passningsmottagningen och landa i ett jamfotastopp
"jump stop” med latt bojda knan ar nagot man som spelare kommer att ha mycket nytta av langre
fram.
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Lay-up

Tvéatakten ar en av de speciella rorelser som sarskiljer basketboll fran andra spel. | basketboll far vi ju
inte springa med bollen utom nér vi studsar den. Nar vi sen tar upp bollen i handen maste vi avsluta
var rorelse med att stanna med bollen. Stoppet med bollen blir ju med tva fotisattningar och déar vi
stannat, dar blir vi tills vi passat eller skjutit bollen férutom vid rotering da vi kan flytta ena foten sa
lange den andra ar kvar i golvet.

Tvatakten eller “lay up” ar var mojlighet att i spelet anvanda vara tva fotisattningar for att i fart komma
till avslut mot korgen. Att kunna gora mal med hjalp av lay-up ger spelet en extra dimension och ger
spelet en del av dess fart. | en av vara évningar kommer vi att se pa hur viktiga de tre sista
fotisattningarna ar for att fa en bra lay-up och far da samma typ av steg som i handbollens hoppskott
med tre steg. | basketboll maste vi dock anvanda en studs i samband med dessa tre steg for att
undvika stegfel.

En lay-up sker genom att efter dribbling eller efter passningsmottagning anvénda vara tva
fotisattningar och avsluta rorelsen i fart med ett upphopp pa den andra fotisattningen mot korgen.

En grundldaggande metodik!

Inlarningsmassigt startar vi med var basta hand. Vi jobbar mot korgen fran hoger hall med hoger hand
for de som ar hdgerhanta. Vanster upphoppsfot, dra upp hoger kna likt en hdjdhoppare i upphoppet.
Sikta med bollen pa 6vre hornet av plankans inre fyrkant. Till att borja med ar stegrytmen viktigare an
de eventuella stegfel som uppkommer i samband med att bollen tas upp fran studs for lay-up.

For korta och ovana spelare kan den hoga korgen k@nnas som ett hinder och gora att man stoppar
upp lay-up rorelsen. Att jobba med lagre korgar eller med rockringar pa lag hojd kan vara en variant.

e "Dra upp knaet" i upphoppet. Ingen kan hoppa utan knauppdrag. Det uppdragna knédet sakerstéller
ocksa att avslutningen blir fran en fot i golvet i fart mot korgen.
"Tryck ifran i upphoppet"”.
"Hoppa uppat”. Det &r viktigare att de sista stegen ar bestamda och kraftfulla, att vi kommer upp i
upphoppet istéllet for att i for snabb och okontrollerad fart fa hoppet framat likt en Iangdhoppare.

Skottet for nyborjaren

| en basketforening bor skottet tranas varje traning i inldrningsfasen for att fa fram ratt teknik. Det &r
mycket viktigt att spelarna gor ratt i det tekniska utférandet. Spelarna bor korrigeras pa ett positivt satt.
Framsteg som sker och det som ser riktigt ut i skottrorelsen bor bekraftas. Kan spelarna utfora
skottekniken pa ratt satt redan fran borjan slipper man senare ga tillbaka i utvecklingen och @ndra den
eventuellt felaktiga tekniken. Den teknik som banas in i nyborjarstadiet kan dessutom vara mycket
svart att forandra varfor sa mycket kan vinnas genom att géra ratt redan fran borjan.

Bra 6vningsval kan inledningsvis for skottekniken vara massdrillar tex i samband med
bollbehandlingsévningar och anpassade skottovningar pa lag korg och mycket néra korgen déar
spelarna far chansen att skjuta med ratt teknik.

Skottet ar sa viktigt i spelet att man som coach i idrottsféreningen bor kanna till de sma detaljerna i
skottet. Darfor foljer har efter en punktformsgenomgang en storre beskrivning om skottets sma
detaljer.

Att tinka pa : “Nyckelbegrepp”

o Fotter och brost i riktning mot korg
e Fotter med axelbredds avstand
e Armen som eft L
¢ Armbage pekar rakt fram
e Spridda fingrar ( forhindrar boll i handflatan och ger battre grepp )
e Se korg under boll
e Siktpunkt
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o Kraft fran benen. "Benen ned — bollen upp” eller "ladda bossan” ar tva bra uttryck att
anvanda nar bollen tas till skottiage fran passningsmottagning.

e Strack ut armen i en vinkande katapultrérelse i avlossandet av skottet. "Vinka med
snabeln” kan vara ett uttryck for rorelsen. Bollen ska ga med en bakatrotation ("spinna”) i
sin bollbana.

Skottet kan tréanas i massdrillar, utan boll och med boll, i Gvningar parvis mot varandra och i dvningar
nara korg. | dvningar mot korgen kan man inledningsvis vara sa néra korg att men maste fa upp bollen
ovanfér huvudet (ser korgen under bollen) for att inte skjuta bollen i undersidan av ringen.

Skottavlingar ar kul men dér blir tekniken ofta fel i inledningsstadiet. Ett satt att ha skottavlingar
kombinerat med ratt teknik ar att gora tavlingarna mycket nara korgen.

Handledsrérelsen i basketboll &r i det ndrmaste identisk i skottet, dribblingen och i genomféljningen av
passningen. Betonar vi vikten av “handleden” och handledsrorelsen i évningarna sé far vi en bra
utveckling av passningsférmagan, dribblingstekniken och av skottet.

Lararen - Ledaren - Coachen

Tyvarr sa racker det inte med att vi har en god metod for att I&ra ut basketboll. Aven om traningen ar
vilplanerad och fylld med val avvagda dvningar och lekar s& kommer var insats som ledare att vara
avgdrande for gruppens resultat. Med ett bra ledarskap kan vi lattare na den goda stamningen och
arbetsklimatet i gruppen och den rétta instéllningen hos individen och gruppen att vilja lara sig mer och
att vilja utvecklas som spelare.

Utover att arbeta efter en rod trad och med mal anpassade efter deltagarnas forkunskaper, behov och
intresse i undervisningen maste man som ledare dessutom leda gruppen. Det &r viktigt att ledaren gar
in for uppgiften med stor hangivenhet, ett positivt och stimulerande satt och med en férmaga att
entusiasmera deltagarna.

Nagra viktiga saker som ledare kan vara att:

e Entusiasmera och engagera barnen

e Vara positiv. De barn som férsoker och gér sitt basta &r varda berom fran ledaren. Barnens
sjalvbild far en push i rétt riktning med nagra berommande och uppmuntrande ord fran coachen.
Ingen kan géra mer &n sitt basta och de som forséker och gor sitt basta bor framat i tiden
utvecklas pa ett bra séatt som spelare.

e Led traningen. Var med i gruppen och prata med deltagarna. Bry dig inte om de askadare som
eventuellt &r med pa traningen. Undvik att sitta ned. Att std upp och att leda aktivt visar att du ar
delaktig och sander rétt signaler om delaktighet och att "bry sig om” till spelarna.

e Poangtera vikten av att "vara en god kamrat”. Samarbetet i gruppen &r en nyckel for att utvecklas
som ett lag och gér att spelara successivt far chansen att utveckla en god "vi — kansla”.

e Vardig sjalv. Aven om du tycker att ndgon annan ledare eller coach &r oerhort skicklig och duktig
kan du aldrig vara ndgon annan &n dig sjalv. Ta géarna ideer fran andra och ta gédrna 6vningar fran
andra men led gruppen pa ett sétt som kanns bra for dig och inte for att du tror att man maste se
ut som nagon annan.

Till sist kan det kanske vara sa att gruppen kommer att utvecklas enligt denna formel:
Bra pedagogik+ bra metodik + bra ledarskap = bra utveckling

Hur gar vi tillvaga? Var metodik!

Att bli en duktig basketspelare tar tid och vagen dit for en nyborjare och ett litet barn &r lang. Pa
individniva kan man tanka sig att man forst och framst lar sig den grundlaggande tekniken och banar
in den och far den att kdnnas naturlig i spelet. Darefter kan man lara sig att anvanda tekniken i allt
hogre fart och i samband med det |ara att anvanda tekniken &ven i stressade situationer mot
forsvarspelare fér att sist men inte minst kunna beharska en god teknik i helhetssituationer, i spelet
och matchen. Sammanfattningsvis kan man saga att utvecklingen kan ske enligt féljande:
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1.Teknisk rorelseinbaning
2.Teknik i fart

3.Tekniken mot forsvar

4. Tekniken i spelet

Att leda 6vningar och spel

Innan barnen lart sig att spela basketboll pa ett bra satt kan man forenkla spelet och hitta pa egna
varianter av spel, med anpassade regler efter nivan pa spelarna men dér spelarna tvingas att anvanda
basketbollens speciella rytm med hur man stoppar med bollen, roteringen, tvatakten och med
anvandande av studs for forflyttning.

Spelen och passningsdvningarna gors med mycket stor aktivitet bland deltagarna om de genomférs
med salen indelad i fyra delar eller i tva halvor med spelen tvérs dver salen.

Anpassa med pedagogiska regler till vad du som ledare vill fa ut av spelet:
o Tillat studs

Tillat inte studs

Minimum x passar innan mal far goras

Alla ska rora bollen innan mal far goras.

Rotering maste géras vid mottagning av boll och innan passning gors, etc

Bollen far eller far inte tas ur handen pa bollhallaren. Forsok att anvanda basketens stegregel.

Spelare riskerar endast att bli av med bollen vid studs eller passning!

o Forsvararna far lara sig att "spela rent forsvarsspel”, dvs inga slag med armar och drag i
armarna pa offensiv spelare.

e Forsvarsspelarna bor ocksa lara sig att hantera hur basketens "cylinder” fungerar. Att komma
ifran att agera ryggséck pa anfallspelarna och att ldra sig vad som géller for att ha ratt till en
spelposition pa planen.

« Fritt pa egen planhalva méjliggor att laget kan bygga upp spelet utan att motstandarna
stressar sonder passningsspelet. Det tvingar ocksa forsvarsspelarna att retirera tillbaka till
egen planhalva dar de far vanta tills det anfallande laget kommer upp med bollen.

Spelvarianter:
Fritt pa egen planhalva vid spel pa hela banan.
Streetbasket: Spel mot en korg.

Samspel

Give'n go (vaggspel) bor vara det naturliga samspelsformen. Efter passning kan spelaren fortfarande
vara malgdrare genom att rora sig mot korgen. Detta ar en naturlig sak for ett barn som vill géra mal
och hénger ihop med att jobba med an attityd att vilja vara ett hot mot forsvaret.

Screens tillhér basketen men blir oftast dverkurs i yngre aldrar. Kanske kan man visa och lata barnen
proval Allt beror pa hur mycket tid vi har och gruppens kunskaper. Pick’n roll kan vara en forsta
screen att introducera.
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Pass 1:

Namnlek

Tex med boll och kull. Den som har den ska ropa sitt namn och darefter springa och kulla
nagon annan. Den som blir kullad ropar sitt namn och springer for att kulla ndste man osv.
Med boll blir skillnaden att man kastar en mjuk boll pa nagon kompis som blir ny kullare.
Eventuelit boll

Kéanna pa bollen

Rulla, studsa, kasta och fanga. Gor det fritt pa golvet, efter linjer i salen eller genom kast mot
vaggar i salen. Anvand en hand, vaxelvis hd — va hand, baklanges boll mellan benen. Gor
liknande med boll och fot. Hitta pa utifran din fantasi.

En boll per deltagare

Variant "basta boll” &r att ha flera olika sorters bollar att véalja mellan och att prova. Vilken
boll studsar eller rullar bast eller ar bast att kasta.

Hélsa — lara kdnna boll och kompis

Detta kan goras som en presentationsovning dar vi vid varje méte med en kompis séger vara
namn, presenterar oss, eller bara géras som en rolig 6vning i sig.

Hur manga namn kan du lara dig?

Dribbla bollen fritt i salen. Nar du kommer fram till en kompis gor du en uppgift.

Skaka hand, armkrok, "give me five”, bumpa rumpa eller vad man kan komma pa.

En boll per deltagare

Spegeln till larare, massdrill

Alla gor precis som ledaren ( massdrill ).

e Studsa bollen pa olika satt, framfor kroppen, véaxelvis med ho-va hand, vid sidan av och
bakom kroppen, i attor mellan benen etc.

e Trana de olika varianterna i dribblingsskolan.
For bollen runt kroppen pa liknande satt som ovan.

¢ Passa bollen mot en vdgg och fanga som i en passningsmottagning i ett jump stop eller
ett stride stop.

e Tag en studs och stanna med bollen i ett jump stop eller ett stride stop.

e Gor rotering med ena foten i golvet samtidigt som du studsar bollen.
En boll per deltagare

Uppagifter tills signal kommer

Gor uppagifter tills ledarens signal kommer, visselsignal eller eventuellt med musik som néar
uppgifterna gors och dar 6vningen avbryts nar musiken stannas. Pa signal stannar spelarna i
en jump stop eller en stride stop. Uppgifter kan vara:

o studsa pa olika satt

e stanna med bollen efter studs

e rotering eller annan basketdévning

e byta bollar med kompisar néar du moéter nagon pa golvet

En boll per deltagare, musikanlaggning

Passningar parvis till varandra.

Basketens grundpassar, lagg pa:

rotering efter passningsmottagning och enhandspassningar.

skottfint vid passningsmottagningen och rotering samt eventuellt en cross over dribbling fore
passning.

En boll per tva spelare
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Bollbyte

Samtliga deltagare studsar varsin boll. Nar de kommer fram till en kompis byter de med
enkla passningar boll med kompisen en eller flera ganger och springer sen vidare och hittar
en ny kompis att byta boll med. Rékna garna hur manga ganger du hinner att byta boll pa en
viss tid. Utveckla leken med att spelarna maste dribbla till en vagg efter varje
passningsomgang och darefter hitta en ny kompis att byta boll med. En regel kan vara att
man inte far byta boll med samma kompis tva ganger i rad.

En boll per spelare.

Skottavling

Doppboll

Varje spelare maste doppa bollen i golvet fore den passas. Mal pa matta eller i korg etc.
Borja forslagsvis utan att tillata studs i spelet.
En boll och eventuella gymnastikmattor som mal

Spel

Mal med trdningen:
Material:
Att tdnka pa:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 2:

Vad finns i Idrottshallen

En lek som tar bort risken for frontalkollisioner pa golvet och passar for de yngsta som ej
utvecklat ett "split-vision” seende.

En, kanske ledaren, star i mitten av salen och ar vaktmastaren i idrottshallen.
Gruppdeltagarna star i ena dnden av salen. Gruppdeltagarna fragar "vad finns i
idrottshallen™?. Vaktmastaren svarar nagot, ex studsbollar, fotbollsspelare, apor som gillar
basketboll mm. Gruppdeltagarna skall da pa sin vag dver golvet forestélla det vaktméastaren
bestamt. Nar vaktmastaren sager att "idrottshallen ar stangd” skall deltagarna férsdka ta sig
dver salen utan att bli kullade. Blir man kullad byter man antingen vaktmastare eller blir fler
och fler vaktmastare.

En boll per deltagare

Artistkull

Tvéa fans ser en massa superartister pa ett bollgalan. Nar de tva fansen kullar nagon av
superartisterna maste artisten upp pa en scen, tex tva bankar som satts ihop, och upptréda
med bollen till musik som spelas.Den kullade blir befriad genom att nagon i klassen,
superartisterna, stéller sig framfor scenen och harmar den kullade eleven.

Lekband och tva bankar

Spegeln till larare, massdrill

Alla gor precis som ledaren ( massdrill ).

e Studsa bollen pa olika satt, framfor kroppen, vaxelvis med hd-va hand, vid sidan av och
bakom kroppen, i attor mellan benen etc.
Trana de olika varianterna i dribblingsskolan.

e For bollen runt kroppen pa liknande satt som ovan.
Passa bollen mot en vagg och fanga som i en passningsmottagning i ett jump stop eller
ett stride stop.
Tag en studs och stanna med bollen i ett jump stop eller ett stride stop.

e Gor rotering med ena foten i golvet samtidigt som du studsar bollen.
En boll per deltagare

Uppgifter tills signal kommer

Gor uppgifter tills ledarens signal kommer, visselsignal eller eventuellt med musik som nér
uppgifterna gérs och dér évningen avbryts nar musiken stannas. Pa signal stannar spelarna i
en jump stop eller en stride stop. Uppgifter kan vara:

e studsa pa olika satt

e stanna med bollen efter studs

« rotering eller annan basketdvning

e byta bollar med kompisar nér du méter nagon péa golvet

En boll per deltagare,

Passningar parvis till varandra.

Basketens grundpassar, lagg pa:

rotering efter passningsmottagning och enhandspassningar.

skottfint vid passningsmottagningen och rotering samt eventuellt en cross over dribbling fére
passning.

En boll per tva spelare

Skottavling
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Doppboll

Varje spelare maste doppa bollen i golvet fore den passas. Mal pa matta eller i korg etc.
Borja forslagsvis utan att tillata studs i spelet.

En boll och eventuella gymnastikmattor som mal

Spel
Fritt pa egen planhalva vid spel pa hela banan. Mdjlighet att introducera man-man tanken.
Vanliga regler

Mal med trdningen:
Material:
Att tdnka pa:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 3:

Boll kull

“Har den” &r eventuellt nAgot monster eller tranaren som vill bli spelare igen och byta roll
med nagon av spelarna, och eventuellt utan boll. De dvriga deltagarna studsar sin boll runt i
salen. Vid kull blir ny elev monster eller “har den” och eventuellt utan boll (6verlamnar da
bollen till den som kullat). Ej for manga i gruppen. Flera kan vara “han”. Kor eventuelit med
flera grupper i salen.

En boll per deltagare

Sabotageboll

Dribbla din boll och forsdk sla ivag kompisarnas. Rakna hur manga bollar du kan sla bort.
Kan goras allt ifran tva och tva till hela gruppen.

En boll per deltagare

Undvik utslagningen!

Man kan anvinda en modell dir den som fér sin boll bortslagen blir utslagen fran leken. Ofta ér det
de mindre bollvana barnen som fér sin boll bortslagen forst och riskerar att fa sin uppfattning att
inte ricka till forstirkt. De som ér minst bollvana behover ocksa mest bolltraning och far vid
utslagning mindre bolltrdning 4n 6vriga vilket troligtvis inte & meningen!

Sabotagekull parvis

Som leken ovan men dar man jobbar tva och tva. Antingen med en av spelarna utan boll
eller bada med en boll var. Utan att springa ivag fran kompisen géller det att sla undan
kompisens boll och att skydda sin egen.

En boll var eller en boll per par

Parvis, skydda boll
En roterar och skyddar boll och den andre forsoker ta bollen

Ovningar med en boll var!

e Gruppens deltagare gar runt i rummet.

e Hall 2 meters avstand till alla évriga deltagare. Anpassa din rérelse om nagon
kommer for nara dig.

e Nar nagon tom yta 6ppnar sig tar man som deltagare chansen att dyka in i den
tomma ytan med ett sprintsteg.

e S0k dgonkontakt med nagon i gruppen. Vid dgonkontakt fryser de tva deltagarna sin
rorelse nagon tiondel innan man rér sig vidare.

e Som ovan men vid 6gonkontakt gér man som i "spegeln”, en (vem som bestammer
avgors spontant av deltagarna) av de tva initierar en rérelse och den andre harmar
efter formaga. "Harmaren” avgor nar rorelsen skall avbrytas for att ga vidare och soka
ny partner.

e Som ovan men vid 6gonkontakt gér man ett bollbyte. Bada slapper med en kraftfull
studs sin boll och sprintar till kompisens boll.

Parvis med en boll per par
« Ovningen ovan dar de utan boll rér sig och de med boll &r stilla. Nar nagon av de som

ar utan boll stoppar skall samtliga deltagare utan boll stanna och de med boll borja
studsa.

e Passa bollen parvis
Passa bollen parvis samtidigt som alla ror sig i ett kaos. Hall avstanden, var spelbar.
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e Forsvara ovningen successivt. Ror dig bakom en massa andra deltagare i
passningsskugga och dyk upp i ett "gap” for att fa en passning. Bollinnehavaren far
under tiden studsa bollen for att hitta ratt passningsvinkel.

o Spelare utan boll agerar "ovan bollspelare” gommer sig bakom nagon av de andra
gruppdeltagarna (kurragdbmma). Spelare med boll agerar "van bollspelare®, dribblar
bollen till en bra passningsvinkel och passar bollen till den som gémt sig.

Skottavling

Plintkungen

Som ovan med tva lag men som ett forberedande spel mot basketboll. Lagen ska som i
spelet ovan fa bollen till sin kung/drottning som star pa en pallplint eller liknande. Pallplinten
ar placerad nagon meter framfor en basketkorg. Ett tips kan vara att satta pallplinten pa en
tunn gymnastikmatta vilken fungerar som ett malomrade dar ingen spelare far sta (gor
passningen till kungen/drottningen lattare). Nar plintkungen/drottningen fatt bollen har laget
erhallit ett poang. Om kungen/drottningen lyckas pricka bollen i basketkorgen far laget
dessutom ett bonuspoédng. Att sta pa pallplinten och utféra basketskottet gor att barnet
lattare kan hitta en bra teknik i skottet fran sin hogre position och dessutom kan skjuta utan
stress fran motstandarna. Nagra regelvarianter:
o efter skottforsok av kung/drottning blir det andra lagets boll.
e Efter mal i korg av kung/drottning blir det andra lagets boll. Missat skottférsok gor att
vem som helst far ta bollen vilken pa nytt &r i spel.
e Aven de som inte ar pa plinten far skjuta i korgen. De andra spelarnas skott i korgen
kan ge nagra fler poéng vid mal.
Boll, tva pallplintar, tva mattor och tva basketkorgar.

Spel

Fritt pa egen planhalva vid spel pa hela banan. Betona cylinderregeln i forsvar. Eventuell
regel om att ej fa ta boll ur hand pa anfallaren.

Vanliga regler

Mdl med traningen:
Material:
Att tdnka pa:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 4

Tunnelkull

En kullar de dvriga deltagarna som springer och studsar sina bollar.

Kullad staller sig som en tunnel och blir befriad nar nagon krupit igenom tunneln. Ett annat
roligt alternativ att befria kompisar som blivit kullade kan vara att dribbla bollen mellan den
kullade kompisens ben.

En boll per deltagare

Sabotagekull parvis

Som leken ovan men dar man jobbar tva och tva. Antingen med en av spelarna utan boll
eller bAda med en boll var. Utan att springa ivag fran kompisen galler det att sla undan
kompisens boll och att skydda sin egen.

En boll var eller en boll per par

Anda mot dnda kan ingenting hdnda

Parvis, med varsin boll stéller sig spelarna med rumpan mot varandra. Bada studsar sin boll
samtidigt som de férsoker att trycka, med rumpan, kompisen bakat. Bada spelarna jobbar
bast med béjning i knéleden vilket ar viktigt for basketspelaren, bade nér man dribblar bollen
och i manga andra situationer i basketen. Dessutom &r 6vningen rolig! Ovningen méste
koras ganska kort tid da den ar ganska jobbig.

En boll var.

I dvningar som sabotageboll och "dnda mot énda” kommer barnen av ren
sjilvbevarelsedrift, att inte fa bollen bortslagen, att skydda bollen i dribblingen.
Barnen kan dérfor utan att fi instruktioner borja att dribbla bollen som en
basketbollsspelare som skyddar bollen mot en forsvarsspelare.

Forsvarstekniken
En dribblar zick zack och en forsvarar, turas om. Arbeta parvis.

Rotering och passning.

000. Mamar - dribbla ut och stoppa,rotera och passa till ndste man i ordning. Spring tillbaka
och placera dig sist i ledet.

Springa mot korg med boll .

Fa upp knéet i avslutningen . | inlarningsskedet bryr vi oss inte om de stegfel som blir i
évningen. En forenkling for den absolute nybdrjaren kan vara att sétta korgen pa en sa lag
hojd att spelarna knappt behéver hoppa utan kan springa fram och l&gga bollen i korgen med
bibehallen fart. Inlarningen kan darmed bli saval battre som snabbare. Har man ingen korg
kan man med hjalp av hopprep knyta fast en rockring i nagon ribbstol i en av salens vaggar.

Rockringsovningar for lay up
e Spring fram mot en rockring pa en hojd man kan hoppa upp till och lagg i bollen. En
ledare kan sta och halla upp rockringen.
¢ "Monsterdunken”. Spring fram och dunka i bollen i rockringen.
Gor 6vningarna i smagrupper dar deltagarna turas om att halla rockringen eller gor en
rundbana dar deltagarna far springa runt och gora lay-ups efter lay-up (alternativt dunk) pa
rockring efter rockring.

Med rockringen forsvinner risken att korgen blir ett hinder man méste stoppa upp infor.
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Studsen r inte viktig inledningsvis. Lat det vara ok med stegfel. Rytmen i stegen och att
kunna hoppa upp med en avslutning fran ett ben &r nog sa svart! De tre stegen ger ofta en
kansla av en skon rytm och ar ocksa den rytm som kommer att behdvas med avslut i fart
aven nar studsen ar med.

Springa mot korg med boll .

Fa upp knaet i avslutningen . | inlaringsskedet bryr vi oss inte om de stegfel som blir i
évningen. En forenkling for den absolute nyborjaren kan vara att sétta korgen pa en s lag
hojd att spelarna knappt behover hoppa utan kan springa fram och lagga bollen i korgen med
bibehallen fart. Inldrningen kan darmed bli saval battre som snabbare. Har man ingen korg
kan man med hjalp av hopprep knyta fast en rockring i nagon ribbstol i en av salens véaggar.

Spelformer

Streetbasket. Man-man tanken och cylinderregeln.
Spel med fritt pa egen planhalva

Spel

Mal med trdningen:
Material:
Att tinka pé:

Vad gick bra/ forbdttra:
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Pass 5:

Artistkull

Tva fans ser en massa superartister pa ett bollgalan. Nar de tva fansen kullar nagon av
superartisterna maste artisten upp pa en scen, tex tva bankar som satts ihop, och upptrada
med bollen till musik som spelas.Den kullade blir befriad genom att nagon i klassen,
superartisterna, staller sig framfér scenen och harmar den kullade eleven.

Lekband och tva bédnkar

Spegeln till larare

Alla gor precis som ledaren ( massdrill ).

Studsa bollen pa olika satt, framfor kroppen, vaxelvis med hé-va hand, vid sidan av och
bakom kroppen, i attor mellan benen etc.

For bollen runt kroppen pa liknande satt som ovan.

Passa bollen mot en vagg och fanga som i en passningsmottagning.

Specifika dvningar: Gor dvningar som pdminner om det spel man vill 6va att spela. Cross

over, skottfinter, stanna med bollen i stride och jump stop. Rotering
En boll per deltagare

Rockringsovningar for lay up
o Spring fram mot en rockring pa en hojd man kan hoppa upp till och Iagg i bollen. En
ledare kan sta och halla upp rockringen.
e "Monsterdunken”. Spring fram och dunka i bollen i rockringen.
Gor évningarna i smagrupper dar deltagarna turas om att halla rockringen eller gér en
rundbana déar deltagarna far springa runt och gora lay-ups efter lay-up (alternativt dunk) pa
rockring efter rockring.

Med rockringen féorsvinner risken att korgen blir ett hinder man mdste stoppa upp
infor.

Studsen &r inte viktig inledningsvis. Lat det vara ok med stegfel. Rytmen i stegen och att
kunna hoppa upp med en avslutning fran ett ben ar nog sa svart! De tre stegen ger ofta en

kansla av en skon rytm och ar ocksa den rytm som kommer att behévas med avslut i fart
aven nar studsen ar med.

Springa mot korg med boll .

Fa upp knéet i avslutningen . | inldringsskedet bryr vi oss inte om de stegfel som blir i
dvningen. En forenkling for den absolute nyborjaren kan vara att satta korgen pa en sa lag
hojd att spelarna knappt behdver hoppa utan kan springa fram och lagga bollen i korgen med
bibehallen fart. Inlarningen kan darmed bli savél battre som snabbare. Har man ingen korg
kan man med hjalp av hopprep knyta fast en rockring i nagon ribbstol i en av salens vaggar.

Sta jamfota ca 1 m fran korgen.

Utgangspositon med bada fotterna i golvet och fotterna med axelbredds avstand. Ta ett steg
fram och dra upp det andra benets kna i ett upphopp mot korgen. Sikta uppe i hérnet av den
inre fyrkanten. Poangtera knauppdraget.

Ga fram mot korgen

Start som i 6vningen ovan.

o (A tva steg framat och hoppa upp. Avsluta som i dvningen ovan. Hogerhanta borjar med
hoger ben framat foljt av vanster ben och sen upphoppet. Ledarkommando kan vara
"hoger — vanster — hopp”.

e Ga tre steg framat och hoppa upp. Avsluta som i dvningen ovan. Borja rorelsen med ett
steg farm med vénster ben. Ledarkommando "vanster — hoger —vanster —hopp”
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Studsen &r inte viktig inledningsvis. Lat det vara ok med stegfel. Rytmen i stegen och att
kunna hoppa upp med en avslutning fran ett ben ar nog sa svart! De tre stegen ger ofta en
kansla av en skon rytm och ar ocksa den rytm som kommer att behdvas med avslut i fart
aven nar studsen ar med. Trestegsrytmen har idrottsutévare i avslutningsfasen i en mangd
idrotter. Handbollsspelarna nar de skjuter sina skott, spjutkastarna nar de kastar spjut och de
tre sista stegen &r ocksa mycket viktiga for en héjdhoppare.

En studs , avslutas med tvatakt .

Hjalpmedel som tex rockringar kan anvandas att satta fotterna i vara tva avslutande
fotisattningar . Stegrytmen med vanster-hoger-vanster kompletteras nu med en studs i
inledningen for att fa bort stegfelen. Studsen skall géras framat och leda rérelsens vdag mot
korgen.

“De tre stegen”.

Starta jamfota. Ta fram va fot samtidigt med studs, tag upp boll i steget och avsluta med tva
fotisattningar ( h6-va , hopp ). En bra start av rorelsen kan vara att spelaren droppar bollen
framfor sig och tar upp bollen i en "jump stop”. Gor darefter en cross over fint och avslutar
med lay-up efter en studs.

Successivt lagger vi pa fler studs och dkar svarighetsgraden.
Skottavling

Spelformer

Streetbasket

Spel med fritt pa egen planhalva
Spel

Mal med tréningen:
Material:
Att tdinka pd:

Vad gick bra/ forbdattra:

Y
Dan Wiorek 15
dan.wiorek@gih.se 0731-519 059



Pass 6

Bollbyte

Samtliga deltagare studsar varsin boll. Nar de kommer fram till en kompis byter de med
enkla passningar boll med kompisen en eller flera ganger och springer sen vidare och hittar
en ny kompis att byta boll med. Rdkna garna hur manga ganger du hinner att byta boll pa en
viss tid. Utveckla leken med att spelarna maste dribbla till en vagg efter varje
passningsomgang och darefter hitta en ny kompis att byta boll med. En regel kan vara att
man inte far byta boll med samma kompis tva ganger i rad.

En boll per spelare.

Ovningar med en boll var!

e Gruppens deltagare gar runt i rummet.

e Hall 2 meters avstand till alla 6vriga deltagare. Anpassa din rorelse om nagon
kommer for nara dig.

« Nar nagon tom yta ppnar sig tar man som deltagare chansen att dyka in i den
tomma ytan med ett sprintsteg.

e Sok 6gonkontakt med nagon i gruppen. Vid dgonkontakt fryser de tva deltagarna sin
rorelse nagon tiondel innan man rér sig vidare.

e Som ovan men vid 6gonkontakt gor man som i "spegeln”, en (vem som bestammer
avgors spontant av deltagarna) av de tva initierar en rorelse och den andre harmar
efter formaga. "Harmaren” avgor nar rorelsen skall avbrytas for att ga vidare och sdka
ny partner.

e Som ovan men vid 6gonkontakt gor man ett bollbyte. Bada slapper med en kraftfull
studs sin boll och sprintar till kompisens boll.

Parvis med en boll per par
e Ovningen ovan dar de utan boll rér sig och de med boll &r stilla. Nar nagon av de som

ar utan boll stoppar skall samtliga deltagare utan boll stanna och de med boll bérja
studsa.
Passa bollen parvis
Passa bollen parvis samtidigt som alla ror sig i ett kaos. Hall avstanden, var spelbar.
Forsvara ovningen successivt. Ror dig bakom en massa andra deltagare i
passningsskugga och dyk upp i ett "gap” for att fa en passning. Bollinnehavaren far
under tiden studsa bollen for att hitta ratt passningsvinkel.

e Spelare utan boll agerar "ovan bollspelare” gommer sig bakom nagon av de andra
gruppdeltagarna (kurragdmma). Spelare med boll agerar "van bollspelare”, dribblar
bollen till en bra passningsvinkel och passar bollen till den som gomt sig.

Forsvarstekniken

En dribblar zick zack och en forsvarar, turas om. Arbeta parvis.
e Forsvarare haller handen pa anfallarens hoft "god dag-lage” till boll (hand checking)
e Samma men utan hand checking.
e« Samma men tvinga anfallare att vanda

Lay up évningar

Skottévning Mc Gee

1.Massdrill utan boll.

2.Massdrill med boll

-Skjut boll rakt upp i luft med en hand ( ingen stédhand ) .

-Stegra med anvandande av stédhand . Skjut genom stédhanden. Stédhanden stannar i
laget innan bollen lamnat handen. Bollen ska rotera med” back spinn’.
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- Skjut bollen rakt upp i luften. Ta emot med skotthanden. Spridda fingrar. . G6r gdrna
ovanstaende évningar utan boll inledningsvis och férestéll dig hur det skall ga till.
Lagg dérefter in bollen i évningen.

-Lagg pa bdjning av ben och upptagande av boll i avfyrningslagen efter passningsmottagning
genom att "ladda béssan”/ "ben ned - boll upp”.

Droppa boll framfor dig, hoppa fram samtidigt med en bollmottagning, landa i ett jump
stop eller stride stop, ta emot bollen i “catch’n shoot” ("ladda bossan” — lage),
genomfor laddning ( boll upp i lage ovanfor huvud ) och benbdj, skjut igenom.

-Lagg pa skottfint (en skottfint utfores genom att ta upp bollen i avfyrningslage,
"benen ned-bollen upp”), gor en studs ( cross over ), jump stop och skottrorelse.

Tva och tva mot varandra

Samma ovningar som ovan , men med tillagg for passningar.

Skottet till varandra utan stddhand och benbdjning. Sikta pa kompisens panna.
Lagg pa stodhand

Lagg pa benens rorelse, "benen ned-bollen upp”. Att skjuta med kraft fran benen.

Spelformer

Streetbasket

Spel med fritt pa egen planhalva
Spel

Mal med trdningen:
Material:
Att tdnka pa:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 7

Boll kull

“Har den” ar eventuellt nagot monster eller tranaren som vill bli spelare igen och byta roll
med nagon av spelarna, och eventuellt utan boll. De dvriga deltagarna studsar sin boll runt i
salen. Vid kull blir ny elev monster eller “har den” och eventuellt utan boll (6verlamnar da
bollen till den som kullat). Ej fér manga i gruppen. Flera kan vara “han”. Kor eventuellt med
flera grupper i salen.

En boll per deltagare

Lay up 6évningar

Skottévning Mc Gee

1.Massdrill utan boll.

2.Massdrill med boll

-Skjut boll rakt upp i luft med en hand ( ingen stédhand ) .

-Stegra med anvandande av stédhand . Skjut genom stédhanden. Stédhanden stannar i
laget innan bollen Iamnat handen. Bollen ska rotera med” back spinn”.

- Skjut bollen rakt upp i luften. Ta emot med skotthanden. Spridda fingrar. . Gér gdrna
ovanstaende évningar utan boll inledningsvis och forestéll dig hur det skall ga till.

Lagg daérefter in bollen i évningen.

-Lagg pa bojning av ben och upptagande av boll i avfyrningslagen efter passningsmottagning
genom att "ladda béssan”/ "ben ned — boll upp”.

Droppa boll framfér dig, hoppa fram samtidigt med en bollmottagning, landa i ett jump stop
eller stride stop, ta emot bollen i “catch’n shoot” ("ladda béssan” — 1age), genomfor laddning (
boll upp i lage ovanfér huvud ) och benbdgj, skjut igenom.

-Lagg pa skottfint (en skottfint utféres genom att ta upp bollen i avfyrningsléage, "benen ned-
bollen upp”), gor en studs ( cross over ), jump stop och skottrérelse.

Tva och tva mot varandra

Samma 6vningar som ovan , men med tillagg for passningar.

Skottet till varandra utan stédhand och benbdjning. Sikta pa kompisens panna.
Lagg pa stodhand

Lagg pa benens rorelse, "benen ned-bollen upp”. Att skjuta med kraft fran benen.

Forsvarstekniken

En dribblar zick zack och en forsvarar, turas om. Arbeta parvis.
e Forsvarare haller handen pa anfallarens hoft "god dag-lage” till boll (hand checking)
e Samma men utan hand checking.
e Samma men tvinga anfallare att vanda

Star

En skottavling dar barnen i mindre grupper dar varje grupp skjuter mot varsin korg. Nar det
lag som forst satt det antal mal som bestamts ropar man "star” och har fatt en poang.
Samtliga lag roterar till ndsta korg och startar en ny omgang direkt utan att ledaren stoppat
ovningen. Ett tips ar att skjuta nara korgen for att underlatta chansen att lyckas i Gvningen.

Spelformer

Streetbasket

Spel med fritt pa egen planhalva
Spel

Mdl med trdningen:- Material:- Att ténka pd:- Vad gick bra/ férbéattra:
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Pass 8

Boll kull

“Har den” ar eventuellt nagot monster eller tranaren som vill bli spelare igen och byta roll
med nagon av spelarna, och eventuellt utan boll. De dvriga deltagarna studsar sin boll runt i
salen. Vid kull blir ny elev monster eller “har den” och eventuellt utan boll (6verlamnar da
bollen till den som kullat). Ej for manga i gruppen. Flera kan vara “han”. Kér eventuellt med
flera grupper i salen.

En boll per deltagare

Svaérare variant: Nagra av de jagade utan boll. "Har den” far endast kulla de med boll.
Nér du passat bollen &r du fri for stunden!

Spegeln till larare

Alla gor precis som ledaren ( massdrill ).

Studsa bollen pa olika satt, framfor kroppen, vaxelvis med ho-va hand, vid sidan av och
bakom kroppen, i attor mellan benen etc.

For bollen runt kroppen pa liknande satt som ovan.

Passa bollen mot en vagg och fanga som i en passningsmottagning.

Specifika 6vningar: Gor dvningar som paminner om det spel man vill 6va att spela. Cross
over, skottfinter, stanna med bollen i stride och jump stop. Rotering

En boll per deltagare

Lay up évningar

Passnings- roterings- och skottovning, tva och tva, (massdrillsprincip)
Arbeta parvis i massdrill mittemot varandra samt mot korg parvis.

-Passningsmottagning i jumpstop till catch’n shoot (ladda bossan och skott) , stegra med
skottfint — "slash” -rotering - cross over studs .

Massdrill mot korgen.

Droppa bollen framfér dig, ta emot bollen efter studs inkliven i skottet och skjut med ratt
teknik. Gors forst i riktning mot korgen och efter teknik och benstyrka blivit battre aven
genom att spelarna med ryggen mot korgen droppar bollen ut fran korgen. Droppa bollen
ivdg fran korgen, vand upp mot korgen i mottagningen av bollen och skjut med ratt teknik.

Star

Spelformer

Streetbasket

Spel med fritt pa egen planhalva
Spel

Mal med tréningen:
Material:

Att tdnka pa:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 9

Tunnelkull

En kullar de 6vriga deltagarna som springer och studsar sina bollar.

Kullad stéller sig som en tunnel och blir befriad nar nagon krupit igenom tunnein. Ett annat
roligt alternativ att befria kompisar som blivit kullade kan vara att dribbla bollen mellan den
kullade kompisens ben.

En boll per deltagare

Spegel elev — elev
Parvis jobbar eleverna mitt emot varandra. En leder och den andre harmar likt en spegelbild.
En boll per deltagare

Ovningar med en boll var!

e Gruppens deltagare gar runt i rummet.

e Hall 2 meters avstand till alla 6vriga deltagare. Anpassa din rérelse om nagon
kommer for néra dig.

e Nar nagon tom yta dppnar sig tar man som deltagare chansen att dyka in i den
tomma ytan med ett sprintsteg.

e S0k ogonkontakt med nagon i gruppen. Vid 6gonkontakt fryser de tva deltagarna sin
rorelse nagon tiondel innan man rér sig vidare.

e Som ovan men vid 6gonkontakt gér man som i "spegeln”, en (vem som bestammer
avgors spontant av deltagarna) av de tva initierar en rérelse och den andre harmar
efter formaga. "Harmaren” avgor nar rorelsen skall avbrytas for att ga vidare och soka
ny partner.

¢ Som ovan men vid dgonkontakt gor man ett bollbyte. Bada slépper med en kraftfull
studs sin boll och sprintar till kompisens boll.

Parvis med en boll per par

o Ovningen ovan dér de utan boll rér sig och de med boll &r stilla. Nar nagon av de som
ar utan boll stoppar skall samtliga deltagare utan boll stanna och de med boll bérja
studsa.
Passa bollen parvis

« Passa bollen parvis samtidigt som alla ror sig i ett kaos. Hall avstanden, var spelbar.

e Fdrsvara 6vningen successivt. Ror dig bakom en massa andra deltagare i
passningsskugga och dyk upp i ett "gap” for att fa en passning. Bollinnehavaren far
under tiden studsa bollen for att hitta ratt passningsvinkel.

e Spelare utan boll agerar "ovan bollspelare” gommer sig bakom nagon av de andra
gruppdeltagarna (kurragdmma). Spelare med boll agerar "van bollspelare”, dribblar
bollen till en bra passningsvinkel och passar bollen till den som gémt sig.

Forsvarstekniken

En dribblar zick zack och en férsvarar, turas om. Arbeta parvis.
e Forsvarare haller handen pa anfallarens hoft "god dag-lage” till boll (hand checking)
e Samma men utan hand checking.
e Samma men tvinga anfallare att vanda

Lay up évningar

Skottévningar
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Spelformer

Mdl med tréningen:
Material:
Att tdnka pd:

Vad gick bra/ forbdttra:
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Pass 10

Foélja John

Varianter med gruppen indelad i mindre grupper med tva till forslagsvis fyra deltagare per
grupp. En leder gruppen och de dvriga foljer och harmar ledaren samtidigt som alla studsar
sin boll pa golvet. Bygg garna upp en redskapsbana i salen med de redskap som finns
tillgangliga vilket ytterligare kommer att entusiasmera barnen. Lat folja John dvningen tex bli
en djungelsafari dar ledaren guidar bollproffsen genom alla djungelns faror.

En boll per deltagare, eventuella redskap och eventuellt musikanldggning.

Tva led, "rotera och passa”
Minst fyra spelare per grupp. Tva spelare som i 6vningen ovan, men bollhallaren avslutar
med passning till tredje mannen.Nytt forsvar pa den nye bollhallaren.

Rotering och passning.
000. MarA - dribbla ut och stoppa,rotera och passa till naste man i ordning. Spring tillbaka
och placera dig sist i ledet.

Passa och folj
Tva led mitt emot varandra. Minst tre per grupp. Tva i bolledet och en i andra ledet. Passa
bollen till det andra ledet och spring och stall dig sist

e jditt eget led.

e | det andra ledet. Som en tavling kan évningen goras genom att se vilket gang som
forst hinner gora 25 passningar eller hur lang tid det tar att utféra 25 passningar eller
genom att kolla hur manga passningar gruppen hinner géra pa exempelvis 1 minut.

e Utfor individuella basketmassiga rorelser vid passningsmottagningen. Jump stop,
cross over fint, rotera, en studs eller liknande fore nasta passning.

o Vé&ggspelet. Efter pass far du tillbaka passen pa vdag mot det andra ledet och gor
ytterligare en passning innan du gar sist i det andra ledet.

e Ga upp som forsvarare och stor nasta pass innan du staller dig sist.

e Byt till nAgon annan grupp i salen efter passning.

Prova olika typer av passningar. En matta mellan de tva leden kan gora det lattare att halla
avstand och position i salen fér barnen.
En boll per grupp om minst 3 elever, eventuellt gymnastikmattor.

Lay up évningar

Skottovningar

Spelformer

Mdl med trdningen:
Material:

Att tinka pad:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 11

Artistkull

Tva fans ser en massa superartister pa ett boligalan. Nar de tva fansen kullar nagon av
superartisterna maste artisten upp pa en scen, tex tva bankar som satts ihop, och upptrada
med bollen till musik som spelas.Den kullade blir befriad genom att nagon i klassen,
superartisterna, staller sig framfor scenen och harmar den kullade eleven.

Lekband och tva bankar

Spegeln till larare

Alla gor precis som ledaren ( massdrill ).

Studsa bollen pa olika satt, framfor kroppen, vaxelvis med hé-va hand, vid sidan av och
bakom kroppen, i attor mellan benen etc.

For bollen runt kroppen pa liknande satt som ovan.

Passa bollen mot en vdagg och fanga som i en passningsmottagning.

Specifika 6vningar: Gor dvningar som paminner om det spel man vill 6va att spela. Cross
over, skottfinter, stanna med bollen i stride och jump stop. Rotering

En boll per deltagare

En i mitten

Grupper om minst fyra barn per grupp med en boll per grupp. Gruppen staendes i en
cirkelform med en spelare i mitten. De dvriga ska passa bollen utan att mittmannen kan
komma at bollen. Om mittmannen far tag i bollen byter man den som ar i mitten. Byt mittman
efter tex 10 passningar om mittmannen inte fatt tag i bollen. D4 har "gruppen varit
jatteduktiga pa att passa bollen”.

Om vi kor med tva spelare i mitten av cirkeln kan vi kora med fler spelare i gruppen.

En boll per grupp.

Nummerboll

En grupp elever pa ca 4 till 6 barn bildar en grupp. Varje barn far ett nummer, fran ett till fyra
eller sa manga som ar i gruppen. Det géller att passa bollen i nummerordning. Spelare 1
passar bollen till spelare 2 osv tills alla fatt passen. Siste man passar till spelare 1 som
paborjar ett nytt varv. Inledningsvis kan dvningen som den ar beskriven racka fér de mindre
barnen men svarighetsgraden kan andras med forslagsvis:

Allman passningstraning

e spelare med boll maste studsa eller gora nagot annat med bollen innan bollen passas -
vidare.

e Spelarna maste gora en armhavning, ett upphopp eller liknande efter varje passning.

e Hur manga passningar hinner gruppen pa en minut.

o Efter varje passningsvarv far barnen springa till ledaren och hamta ett lekband innan
nasta varv paborjas. Hur manga lekband (skatter) kan gruppen fa ihop pa en viss tid
eller vilken grupp far forst 10 lekband.

En boll per grupp och lekband

Lay up 6évningar
Skottovningar

Spelformer

Mal med trdningen:- Material:- Att tédnka pa:- Vad gick bra/ férbdttra:
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Pass 12

Artistkull - Bollgalan

Tva fans ser en massa superartister pa ett bollgalan. Nér de tva fansen kullar nagon av
superartisterna maste artisten upp pa en scen, tex tva bankar som satts ihop, och upptrada
med bollen till musik som spelas. Den kullade blir befriad genom att nagon i klassen,
superartisterna, stéller sig framfér scenen och harmar den kullade eleven.

Lekband och tva béankar . Bollar till alla utom den som jagar.

Spegeln till larare

Alla gor precis som ledaren ( massdrill ).

Allmdnna bolldvningar: Studsa bollen pa olika satt, framfor kroppen, vaxelvis med ho-va
hand, vid sidan av och bakom kroppen, i attor mellan benen etc.

For bollen runt kroppen pa liknande satt som ovan.

Passa bollen mot en vagg och fanga som i en passningsmottagning.

Specifika évningar: Gor 6vningar som paminner om det spel man vill 6va att spela. Cross
over, skottfinter, stanna med bollen i stride och jump stop. Rotering

.En boll per deltagare

Ovningar med en boll var!

e Gruppens deltagare gar runt i rummet.

e Hall 2 meters avstand till alla 6vriga deltagare. Anpassa din rorelse om nagon
kommer foér nara dig.

¢ Nar nagon tom yta 6ppnar sig tar man som deltagare chansen att dyka in i den
tomma ytan med ett sprintsteg.

e Sok égonkontakt med nagon i gruppen. Vid dgonkontakt fryser de tva deltagarna sin
rorelse nagon tiondel innan man ror sig vidare.

e Som ovan men vid 6gonkontakt gér man som i "spegeln”, en (vem som bestammer
avgors spontant av deltagarna) av de tva initierar en rorelse och den andre harmar
efter férmaga. "Harmaren" avgér nar rorelsen skall avbrytas for att ga vidare och soka
ny partner.

e Som ovan men vid 6gonkontakt gor man ett bollbyte. Bada sldpper med en kraftfull
studs sin boll och sprintar till kompisens boll.

Parvis med en boll per par

e Ovningen ovan dér de utan boll rér sig och de med boll &r stilla. Nar nagon av de som
ar utan boll stoppar skall samtliga deltagare utan boll stanna och de med boll bérja
studsa.

e Passa bollen parvis
Passa bollen parvis samtidigt som alla rér sig i ett kaos. Hall avstanden, var spelbar.
e Forsvara dvningen successivt. Rér dig bakom en massa andra deltagare i

passningsskugga och dyk upp i ett "gap” for att fa en passning. Bollinnehavaren far
under tiden studsa bollen for att hitta ratt passningsvinkel.

e Spelare utan boll agerar "ovan bollspelare” gdmmer sig bakom nagon av de andra
gruppdeltagarna (kurragémma). Spelare med boll agerar "van bollspelare”, dribblar
bollen till en bra passningsvinkel och passar bollen till den som gémt sig.

Gruppvis med en boll per grupp
e Ovningar likt de som gors med boll parvis.

¢ 8 mot 0. Gor ett antal markeringar pa spelytan. Gruppen skall genom snabba passar
fa bollen att pa en viss tid réra s@ manga markeringar (rockringar eller koner) som
mojligt. Deltagarna skall vara i sténdig rorelse.
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7 mot 1. Se passningskull forklaring nedan.
6 mot 2. Gruppen med sex skall gora ett visst antal passningar, ex 10, for att vinna.
Gruppen med tva skall géra betydligt farre passar, ex 3, i laget for att vinna. Kan
goras med att det ar tillrackligt att for forsvararna att rora motstandarnas boll for att
erhalla den eller genom att man maste bryta motstandarnas passning for att erévra
bollen.

e 5 mot 3. Fem spelare haller bollen mot tre motstandare. De tre skall antingen ta
bollen eller lyckas kulla bollinnehavaren. Prova olika regler.

e 4 mot 4. Halla bollen inom laget

Forsvarstekniken

En dribblar zick zack och en forsvarar, turas om. Arbeta parvis.
o Forsvarare haller handen pa anfallarens hoft "god dag-lage” till boll (hand checking)
e Samma men utan hand checking.
¢ Samma men tvinga anfallare att vanda

Lay up 6évningar

Skottoévningar

Spelformer

Mal med traningen:
Material:
Att tinka pa:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 13

Foélja John

Varianter med gruppen indelad i mindre grupper med tva till férslagsvis fyra deltagare per
grupp. En leder gruppen och de 6vriga foljer och harmar ledaren samtidigt som alla studsar
sin boll pa golvet. Bygg gérna upp en redskapsbana i salen med de redskap som finns
tillgangliga vilket ytterligare kommer att entusiasmera barnen. Lat félja John évningen tex bli
en djungelsafari dar ledaren guidar bollproffsen genom alla djungelns faror.

En boll per deltagare, eventuella redskap och eventuellt musikanldggning.

Kollisionen

Dribbla fritt pa golvet, efter en stund dribblar man mot en kompis och viker av precis innan
det uppstar kollision.

En boll per deltagare

Bollbyte

Samtliga deltagare studsar varsin boll. Nar de kommer fram till en kompis byter de med
enkla passningar boll med kompisen en eller flera ganger och springer sen vidare och hittar
en ny kompis att byta boll med. Rékna gérna hur manga ganger du hinner att byta boll.

En boll per spelare

Passningar parvis till varandra.

Basketens grundpassar, lagg pa:

rotering efter passningsmottagning och enhandspassningar.

skottfint vid passningsmottagningen och rotering samt eventuellt en cross over dribbling fére
passning.

En boll per tva spelare

Passningsstjarna.

Minst fyra per grupp. Passa bollen i monstret av en stjarna. Forflytta dig till det led du passar
till.

Tva led, "rotera och passa”
Minst fyra spelare per grupp. Tva spelare som i dvningen ovan , men bollhallaren avslutar
med passning till tredje mannen. Nytt forsvar pa den nye bollhallaren.

Nummerboll

En grupp elever pa ca 4 till 6 barn bildar en grupp. Varje barn far ett nummer, frén ett till fyra
eller s& manga som &r i gruppen. Det géller att passa bollen i nummerordning. Spelare 1
passar bollen till spelare 2 osv tills alla fatt passen. Siste man passar ill spelare 1 som
paborjar ett nytt varv. Inledningsvis kan évningen som den &r beskriven récka for de mindre
barnen men svarighetsgraden kan andras med forslagsvis:

Allman passningstréning

e spelare med boll maste studsa eller gora nagot annat med bollen innan bollen passas
vidare.

e Spelarna maste gora en armhavning, ett upphopp eller liknande efter varje passning.
Hur manga passningar hinner gruppen pa en minut.

o Efter varje passningsvarv far barnen springa till ledaren och hamta ett lekband innan
nésta varv pabdrjas. Hur manga lekband (skatter) kan gruppen fa ihop pa en viss tid
eller vilken grupp far forst 10 lekband.

En boll per grupp och lekband

Lay up 6vning
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Skottovning

Spelformer

Mal med tréningen:
Material:
Att tinka pd:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 14

Namnlek i trollkarlarnas varld

En eller flera onda trollkarlar jagar de évriga som har varsin boll de studsar omkring i salen.
Nar man blir kullad drabbas man av en "forsteningsformel” och far stanna pa stéllet. Man blir
befriad av kamrat som kommer fram och stéller sig framfér den férstenade och gér en
befrielseformel: Man sager sitt namn och gor ett bolltricks. Den som befrias sager sitt namn
och harmar bolltrickset sa lange det kdnns bra. Darefter ateringar de bada i leken igen.

En boll per deltagare

Kollisionen

Dribbla fritt pa golvet, efter en stund dribblar man mot en kompis och viker av precis innan
det uppstar kollision.

En boll per deltagare

Bollbyte

Samtliga deltagare studsar varsin boll. Nar de kommer fram till en kompis byter de med
enkla passningar boll med kompisen en eller flera ganger och springer sen vidare och hittar
en ny kompis att byta boll med. Rédkna gérna hur manga ganger du hinner att byta boll pa en
viss tid. Utveckla leken med att spelarna maste dribbla till en vagg efter varje
passningsomgang och darefter hitta en ny kompis att byta boll med. En regel kan vara att
man inte far byta boll med samma kompis tva ganger i rad.

En boll per spelare.

Rotering och passning.
000, Marar - dribbla ut och stoppa,rotera och passa till ndste man i ordning. Spring tillbaka
och placera dig sist i ledet.

Passa och folj
Tva led mitt emot varandra. Minst tre per grupp. Tva i bolledet och en i andra ledet. Passa
bollen till det andra ledet och spring och stall dig sist

o iditt eget led.

e | det andra ledet. Som en tavling kan évningen géras genom att se vilket gadng som
forst hinner gora 25 passningar eller hur lang tid det tar att utféra 25 passningar eller
genom att kolla hur manga passningar gruppen hinner goéra pa exempelvis 1 minut.

e Utfor individuella basketmassiga rorelser vid passningsmottagningen. Jump stop,
cross over fint, rotera, en studs eller liknande fore nasta passning.

o Vaggspelet. Efter pass far du tillbaka passen pa vag mot det andra ledet och gor
ytterligare en passning innan du gar sist i det andra ledet.

e (Ga upp som forsvarare och stor nasta pass innan du stéller dig sist.

Prova olika typer av passningar. En matta mellan de tva leden kan gora det lattare att halla
avstand och position i salen for barnen.
En boll per grupp om minst 3 elever, eventuellt gymnastikmattor.

En i mitten

Grupper om minst fyra barn per grupp med en boll per grupp. Gruppen staendes i en
cirkelform med en spelare i mitten. De 6vriga ska passa bollen utan att mittmannen kan
komma at bollen. Om mittmannen far tag i bollen byter man den som ar i mitten. Byt mittman
efter tex 10 passningar om mittmannen inte fatt tag i bollen. Da har "gruppen varit
jatteduktiga pa att passa bollen”.

Om vi kér med tva spelare i mitten av cirkeln kan vi kora med fler spelare i gruppen.

En boll per grupp.
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Lay up 6vning
Skottévning

Spelformer

Mal med trdningen:
Material:
Att ténka pa:

Vad gick bra/ forbattra:

_
£
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Pass 15

Boll kull - tranaren

“Har den” ar eventuellt nagot monster eller trdnaren som vill bli spelare igen och byta roll
med nagon av spelarna, och eventuellt utan boll. De dvriga deltagarna studsar sin boll runt i
salen. Vid kull blir ny elev monster eller “har den” och eventuellt utan boll (6verlamnar da
bollen till den som kullat). Ej for manga i gruppen. Flera kan vara “han”. Kér eventuellt med
flera grupper i salen.

En boll per deltagare

Artistkull - Bollgalan

Tva fans ser en massa superartister pa ett bollgalan. Nar de tva fansen kullar nagon av
superartisterna maste artisten upp pa en scen, tex tva bankar som satts ihop, och upptrada
med bollen till musik som spelas. Den kullade blir befriad genom att nagon i klassen,
superartisterna, stéller sig framfér scenen och harmar den kullade eleven.

Lekband och tva bankar . Bollar till alla utom den som jagar.

Ovningar med en boll var!

e Gruppens deltagare gar runt i rummet.

o Hall 2 meters avstand till alla 6vriga deltagare. Anpassa din rorelse om nagon
kommer for nara dig.

e Nar nagon tom yta 6ppnar sig tar man som deltagare chansen att dyka in i den
tomma ytan med ett sprintsteg.

o S0k dgonkontakt med nagon i gruppen. Vid égonkontakt fryser de tva deltagarna sin
rorelse nagon tiondel innan man ror sig vidare.

e Som ovan men vid égonkontakt gér man som i "spegeln”, en (vem som bestammer
avgors spontant av deltagarna) av de tva initierar en rorelse och den andre harmar
efter formaga. "Harmaren” avgor nar rorelsen skall avbrytas for att ga vidare och soka
ny partner.

e Som ovan men vid 6gonkontakt gér man ett bollbyte. Bada slapper med en kraftfull
studs sin boll och sprintar till kompisens boll.

Parvis med en boll per par

« Ovningen ovan dir de utan boll ror sig och de med boll &r stilla. Nar nagon av de som
ar utan boll stoppar skall samtliga deltagare utan boll stanna och de med boll bérja
studsa.
Passa bollen parvis
Passa bollen parvis samtidigt som alla rér sig i ett kaos. Hall avstanden, var spelbar.
Forsvara dvningen successivt. Ror dig bakom en massa andra deltagare i
passningsskugga och dyk upp i ett "gap” for att fa en passning. Bollinnehavaren far
under tiden studsa bollen for att hitta ratt passningsvinkel.

e Spelare utan boll agerar "ovan bollspelare” gémmer sig bakom nagon av de andra
gruppdeltagarna (kurragémma). Spelare med boll agerar "van bollspelare”, dribblar
bollen till en bra passningsvinkel och passar bollen till den som gémt sig.

Gruppvis med en boll per grupp

o Ovningar likt de som gérs med boll parvis.

e 8 mot 0. Gor ett antal markeringar pa spelytan. Gruppen skall genom snabba passar
fa bollen att pa en viss tid rora sa manga markeringar (rockringar eller koner) som
mojligt. Deltagarna skall vara i standig rorelse.

7 mot 1. Se passningskull férklaring nedan.

e 6 mot 2. Gruppen med sex skall gora ett visst antal passningar, ex 10, for att vinna.

Gruppen med tva skall gora betydligt farre passar, ex 3, i laget for att vinna. Kan
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g6ras med att det &r tillrackligt att for forsvararna att réra motstandarnas boll for att
erhalla den eller genom att man maste bryta motstandarnas passning for att erévra

bollen.

e 5 mot 3. Fem spelare haller bollen mot tre motstandare. De tre skall antingen ta
bollen eller lyckas kulla bollinnehavaren. Prova olika regler.
¢ 4 mot 4. Halla bollen inom laget

Skottévning

Spelformer

M@l med tréningen:
Material:
Att tdnka pad:

Vad gick bra/ forbdttra:
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Pass 16

Plasterkull “olyckan”

En kullar de 6vriga deltagarna som springer och studsar sina bollar. Forsta gangen man blir
kullad far man likt ett plaster satta den fria handen pa det stélle man blivit kullad.

Andra gangen man blir kullad blir man :

- fler och fler olyckor

- far en uppgift , tex kullerbytta och darefter deltagande igen i leken.

En boll per deltagare och eventuella lekband pa den eller de som &r kullare

AIK - DIF -HIF

Alla deltagare ar spelare som ar beredda att hoppa in och hjélpa de tre idrottsféreningarna.
Alla dribblar sin boll fritt i salen. Pa kommando, ex AlK, av ledaren ska alla springa till det
stélle AIK haller till pa och gora den uppgift vilken 6verenskommets att AIK behover hjélp
med.

En boll per deltagare

Forsvarstekniken

En dribblar zick zack och en forsvarar, turas om. Arbeta parvis.
e Forsvarare haller handen pa anfallarens héft "god dag-lage” till boll (hand checking)
e Samma men utan hand checking.
¢ Samma men tvinga anfallare att vanda

Lay up 6vning

Skott 6vning

Give'n go (véggspel) bor vara det naturliga samspelsformen. Efter passning kan spelaren
fortfarande vara malgorare genom att rora sig mot korgen. Detta &r en naturlig sak for ett

barn som vill géra mal och hénger ihop med att jobba med an attityd att vilja vara ett hot mot
forsvaret. Ova 2-3 barn per grupp.

Spelformer

Mdl med tréaningen:
Material:
Att tdnka pa:

Vad gick bra/ forbdttra:
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Pass 17

Boll kull

“Har den” ar eventuellt nagot monster eller tranaren som vill bli spelare igen och byta roll
med nagon av spelarna, och eventuellt utan boll. De Gvriga deltagarna studsar sin boll runt i
salen. Vid kull blir ny elev monster eller “har den” och eventuellt utan boll (6verlamnar da
bollen till den som kullat). Ej for manga i gruppen. Flera kan vara “han”. Kor eventuellt med
flera grupper i salen.

En boll per deltagare

Svérare variant: Nagra av de jagade utan boll. "Har den” far endast kulla de med boll. Nér du
passat bollen ar du fri for stunden!

Spegeln till larare

Alla gor precis som ledaren ( massdrill ).

Allmédnna bollévningar: Studsa bollen pa olika satt, framfor kroppen, vaxelvis med ho-va
hand, vid sidan av och bakom kroppen, i attor mellan benen etc.

For bollen runt kroppen pa liknande satt som ovan.

Passa bollen mot en vdgg och fanga som i en passningsmottagning.

Specifika évningar: Gor 6vningar som paminner om det spel man vill 6va att spela. Cross
over, skottfinter, stanna med bollen i stride och jump stop. Rotering

En boll per deltagare

Nummerboll
En grupp elever pa ca 4 till 6 barn bildar en grupp. Varje barn far ett nummer, fran ett till fyra
eller sa manga som ar i gruppen. Det géller att passa bollen i nummerordning. Spelare 1
passar bollen till spelare 2 osv tills alla fatt passen. Siste man passar till spelare 1 som
pabdrjar ett nytt varv. Inledningsvis kan évningen som den ar beskriven racka for de mindre
barnen men svarighetsgraden kan andras med forslagsvis:
e spelare med boll maste studsa eller gora nagot annat med bollen innan bollen passas
vidare.
Spelarna maste gora en armhavning, ett upphopp eller liknande efter varje passning.
Hur manga passningar hinner gruppen pa en minut.
Efter varje passningsvarv far barnen springa till ledaren och hamta ett lekband innan
nasta varv paborjas. Hur manga lekband (skatter) kan gruppen fa ihop pa en viss tid
eller vilken grupp far forst 10 lekband.
En boll per grupp och lekband

Lay up évningar
Skottovningar

Spelformer

Mal med traningen:
Material:

Att tanka pa:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 18

Vad finns i Idrottshallen

En lek som tar bort risken for frontalkollisioner pa golvet och passar for de yngsta som gj
utvecklat ett "split-vision” seende.

En, kanske ledaren, star i mitten av salen och ar vaktmastaren i idrottshallen.
Gruppdeltagarna star i ena anden av salen. Gruppdeltagarna fragar "vad finns i
idrottshallen”?. Vaktmastaren svarar nagot, ex studsbollar, fotbollsspelare, apor som gillar
basketboll mm. Gruppdeltagarna skall da pa sin vag 6ver golvet forestalla det vaktmastaren
bestamt. Nar vaktmastaren séger att "idrottshallen ar stangd” skall deltagarna forsoka ta sig
over salen utan att bli kullade. Blir man kullad byter man antingen vaktmastare eller blir fler
och fler vaktmastare.

En boll per deltagare

Spegel elev — elev
Parvis jobbar eleverna mitt emot varandra. En leder och den andre harmar likt en spegelbild.
En boll per deltagare

Ovningar med en boll var!

e Gruppens deltagare gar runt i rummet.

¢ Hall 2 meters avstand till alla 6vriga deltagare. Anpassa din rérelse om nagon
kommer for nara dig.

e Nar nagon tom yta 6ppnar sig tar man som deltagare chansen att dyka in i den
tomma ytan med ett sprintsteg.

o Sok dgonkontakt med nagon i gruppen. Vid 6gonkontakt fryser de tva deltagarna sin
rorelse nagon tiondel innan man ror sig vidare.

« Som ovan men vid égonkontakt gor man som i "spegeln”, en (vem som bestammer
avgors spontant av deltagarna) av de tva initierar en rorelse och den andre harmar
efter férméaga. "Harmaren” avgor nar rorelsen skall avbrytas for att ga vidare och soka
ny partner.

¢ Som ovan men vid dgonkontakt gor man ett bollbyte. Bada slapper med en kraftfull
studs sin boll och sprintar till kompisens boll.

Parvis med en boll per par

e Ovningen ovan dar de utan boll ror sig och de med boll &r stilla. Nar nagon av de som
ar utan boll stoppar skall samtliga deltagare utan boll stanna och de med boll bérja
studsa.

e Passa bollen parvis

e Passa bollen parvis samtidigt som alla ror sig i ett kaos. Hall avstanden, var spelbar.

e Forsvara 6vningen successivt. Ror dig bakom en massa andra deltagare i
passhingsskugga och dyk upp i ett "gap” for att fa en passning. Bollinnehavaren far
under tiden studsa bollen for att hitta ratt passningsvinkel.

e Spelare utan boll agerar "ovan bollspelare” gémmer sig bakom nagon av de andra
gruppdeltagarna (kurragmma). Spelare med boll agerar "van bollspelare”, dribblar
bollen till en bra passningsvinkel och passar bollen till den som gomt sig.

Forsvarstekniken

En dribblar zick zack och en forsvarar, turas om. Arbeta parvis.
e Forsvarare haller handen pa anfallarens hoft "god dag-lage” till boll (hand checking)
e Samma men utan hand checking.
« Samma men tvinga anfallare att vanda
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Gruppvis med en boll per grupp

o Ovningar likt de som gérs med boll parvis.

e 8 mot 0. Gor ett antal markeringar pa spelytan. Gruppen skall genom snabba passar
fa bollen att pa en viss tid réra sa manga markeringar (rockringar eller koner) som
mojligt. Deltagarna skall vara i standig rorelse.

7 mot 1. Se passningskull férklaring nedan.

6 mot 2. Gruppen med sex skall gora ett visst antal passningar, ex 10, for att vinna.
Gruppen med tva skall gora betydligt farre passar, ex 3, i laget for att vinna. Kan
goras med att det &r tillrackligt att for forsvararna att rora motstandarnas boll for att
erhalla den eller genom att man maste bryta motstandarnas passning for att erévra
bollen.

e 5 mot 3. Fem spelare haller bollen mot tre motstandare. De tre skall antingen ta
bollen eller lyckas kulla bollinnehavaren. Prova olika regler.

¢ 4 mot 4. Halla bollen inom laget

Spelformer

Mél med trdningen:
Material:
Att tinka pé:

Vad gick bra/ forbattra:
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Pass 19

Namnlek i trollkarlarnas varld

En eller flera onda trollkarlar jagar de évriga som har varsin boll de studsar omkring i salen.
Nar man blir kullad drabbas man av en *férsteningsformel” och far stanna pa stallet. Man blir
befriad av kamrat som kommer fram och stéller sig framfér den forstenade och gor en
befrielseformel: Man séger sitt namn och gor ett bolltricks. Den som befrias sager sitt namn
och harmar bolltrickset sa lange det kanns bra. Darefter ateringar de bada i leken igen.

En boll per deltagare

Sabotageboll

Dribbla din boll och forsdk sla ivadg kompisarnas. Rakna hur manga bollar du kan sla bort.
Kan goras allt ifran tva och tva till hela gruppen.

En boll per deltagare

Undvik utslagningen!

Man kan anvinda en modell dir den som fér sin boll bortslagen blir utslagen frin leken. Ofta ar det
de mindre bollvana barnen som far sin boll bortslagen forst och riskerar att fa sin uppfattning att
inte ricka till forstarkt. De som ar minst bollvana behdver ocksa mest bolltraning och far vid
utslagning mindre bolltraning 4n Gvriga vilket troligtvis inte & meningen!

Sabotagekull parvis
Som leken ovan men dar man jobbar tva och tva. Antingen med en av spelarna utan boll
eller bAda med en boll var. Utan att springa ivag fran kompisen géller det att sla undan
kompisens boll och att skydda sin egen.
En boll var eller en boll per par
Utveckling:

e "Anda mot &nda kan ingenting héanda!”

e Sabotageboll parvis

Forsvarstekniken

En dribblar zick zack och en forsvarar, turas om. Arbeta parvis.
e Forsvarare haller handen pa anfallarens hoft "god dag-lage” till boll (hand checking)
¢ Samma men utan hand checking.
« Samma men tvinga anfallare att vanda

Passningscirkel

Halften av gruppen i en stor cirkel. Halften av gruppen inne i cirkeln. Bollarna kan antingen
utgé fran de innanfor eller de i cirkeln. Deltagarna innanfér cirkeln rér sig och far bollen av de
i cirkeln, passar tillbaka bollen och rér sig for att fa en ny passning av nagon annan i cirkeln.
En variant ar att vid passningen sker rollbyte mellan den som ar inne i cirkeln och den i
cirkeln.

Give'n go (vaggspel) bor vara det naturliga samspelsformen. Efter passning kan spelaren
fortfarande vara malgorare genom att réra sig mot korgen. Detta ar en naturlig sak for ett
barn som vill géra mal och hanger ihop med att jobba med an attityd att vilja vara ett hot mot
forsvaret. Ova genom:

Spelare har boll och passar till kompis eller ledare.
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Efter passning rdrelse mot korg. Pa vag mot korg far spelare tillbaka passen och avslutar
med lay up.

Skottovning

Spelformer

Mal med tréningen:
Material:
Att tdnka pa:

Vad gick bra/ férbattra:
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Pass 20

Kollisionen

Dribbla fritt pa golvet, efter en stund dribblar man mot en kompis och viker av precis innan
det uppstar kollision.

En boll per deltagare

Bollbyte

Samtliga deltagare studsar varsin boll. Nar de kommer fram till en kompis byter de med
enkla passningar boll med kompisen en eller flera ganger och springer sen vidare och hittar
en ny kompis att byta boll med. Rakna garna hur manga ganger du hinner att byta boll.

En boll per spelare.

AIK - DIF -HIF

Alla deltagare ar spelare som ar beredda att hoppa in och hjdlpa de tre idrottsfoéreningarna.
Alla dribblar sin boll fritt i salen. Pa kommando, ex AlK, av ledaren ska alla springa till det
stalle AIK haller till pa och gora den uppgift vilken dverenskommets att AIK behover hjélp
med.

En boll per deltagare

Pac man

Samtliga deltagare springer och studsar sin boll pa linjerna i salen. Datamonstret ( markt
med lekband eller med att han maste springa med ena handen upp i luften ) kullar andra
figurer. De kullade blir Pac Man antingen sa att man byter Pac Man vid varje utford kull eller
att allt fler blir Pac Man for varje utférd kull.

En boll per deltagare och eventuellt lekband

Skottavilingar
Spel!!l!
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