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Kungsholmen Basket
Traningsplanering ar 2
Version 1.1

Bakgrund

Kungsholmen Basket paborjar sdsongen 19/20 sitt sjunde &r och ambitionen fran
klubbsidan samt 6nskemalet frdn medlemmarna har varit att héja den sportsliga
kompetensen inom klubben.

Dokumentet "Kungsholmen Basket Traningsplanering ar 2” &r ytterligare ett led i detta.

Syfte

Ledare for vara yngre grupper ar ideella, mestadels foréldrar. Det alla har gemensamt ar
att de tidigare spelat basket pa olika nivaer och vill bidra till en meningsfull fritid for
barnen p& Kungsholmen med basketen som verktyg. Syftet med det har dokumentet &r
att ge ledarna ett forhallningssétt, praktiska tips och évningar.

Minibasket

Termen minibasket anvénds av FIBA fér organiserandet av basketsporten fér de allra
yngsta deltagarna upp till alderskategorin U12. Minibasket (i Sverige kallat Easy Basket)
ar en anpassad variant av sporten dér deltagarna i takt med att de véxer, lar sig mer
sporten och férbattrar sina fysiska férméagor, hela tiden narmar sig sporten i den form
den spelas av ungdomar och vuxna. | det har dokumentet koncentrerar vi oss pa
alderskategorin U8-10. Nedan kortare beskrivningar av fokusomraden inom
Minibasketen.

Barn vill ha kul och deras arbetssétt ar lek. Det innebér att dvningarna i minibasket inte
ar utformade som en traditionell basketévning utan évningarna utférs av ett helt annat
koncept i form av lekar med inslag av basket. Instruktionerna ska vara korta, vantetiden
i form av kobildning plockas bort s& att barnen hela tiden ar aktiva. Vidare sa ligger inte
fokus pa att man ska lara in basketspecifika rérelser utan mer mot att bekanta sig med
dessa. Man pratar i instruktionerna vid ex. utférandet av ett skott att placera bollen vid
nashojd samt kasta bollen s& hogt som méjligt istéllet for en mer precis skotteknik som
introduceras i ett senare skede.
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Barn i minibasketalder befinner sig i en period dar forutsattningarna for motorisk traning
ar mycket goda. Ofta kallas den perioden for den motoriska guldaldern. Att g4, springa,
hoppa, balansera, rulla, krypa, gripa, hdnga, kasta, fAnga och orientera sig i rummet ar
exempel p& basala rérelsemonster som kan naturligt ing& och utvecklas i samband med
baskettréningen. Att l1ara ut mer komplexa basketrérelser &r i det har stadiet uteslutet.
Tvartom kan man med gott samvete anvéanda sig av aktiviteter dar varken bollar eller
korgar utnyttjas s& lange man jobbar med den motoriska utvecklingen.

Slutligen s& anpassar man omgivningen och reglerna efter barnens forméaga. Bollar som
anvands &r av storlek 3 och 5. Hojden péa korgarna sanks till 2,40 eller lagre. Man
anpassar sjalvklart ocksé reglerna pa sa vis att man plockar bort valdigt mycket och
lagger till en del regler for att hela tiden ordna spelet efter deltagarnas niva.

Praktiska rad

Nedan féljer enkla rad som hjélper till att skapa ett traningspass som fortloper pé ett
smidigt satt.

o Sakerhet - Innan tréningsstart &ar det viktigt att ledarna sékerstaller att hallen &r i
bra skick for genomférandet av en traning. Se till att alla ev. foremal som barnen
kan skada sig pa forflyttas samt att korgarna ar p& den hojden de ska vara pa.
Viktigt ocksa att barnen inte ensamma vistas i hallen innan traningsstart.

e Lagvaska - Varje lag far en egen lagvaska utdelad i samband med
sésongsstart. Kontakta Oskar sa att ni far er lagvaska innan ert forsta
traningspass. | lagvaskan finns de material som ar nédvandiga for de aktiviteter
ni kommer att genomfora pa era tréaningspass. Exempel pa saker som finns i
lagvaskan ar axelband, koner och artpasar. | enstaka fall finns materialet inte i
lagvaskan, men finns da att hamta i klubbrummet.

e Rutiner - Viktigt att ni i de inledande tréningarna kommer 6verens tillsammans
med barnen om de rutiner som géller i samband med tréaningarna. Ta &ven hjalp
med implementeringen av rutiner av foraldrarna sa satter sig allt lite snabbare.
Grundlaggande rutiner som finns hos alla vara lag &r att deltagarna har med
egen boll och vattenflaska och att en bollbénk placeras ut pa bestamd plats
innan traningsstart. Ar gruppen nyuppstartad har deltagarna inte med sig bollar
och da kan det vara bra att ha med sig nagra bollar. Extrabollar finns i
klubblokalen i Konradsbergshallen.
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e Ledare - En forutsattning for att bedriva roliga baskettraningar ar att man ar
minst tva ledare péa varje basketpass. P4 det séttet sékerstéller man att
traningspasset fortloper smidigt da en ledare exempelvis leder en aktivitet och
den andre &r med och stéttar, peppar och ibland ocksé tréstar nar ndgon
behéver det. Ar man ensam ledare pd en grupp kan man tillsammans med
féraldrarna skapa ett rullande schema dar féréldrarna &r med som hjélptranare.

Traningspass

Nedan finns 36 traningspass a 60 min, ganska exakt det antalet som de yngre
basketgrupperna i Kungsholmen Basket genomfér under ett 1&sér. Traningarna ar
indelade i fyra cykler med en progression éver hela lasaret. Forsta cykeln startar i slutet
pé augusti och héaller pa fram till hdstlovet. Har ligger fokus pa att repetera grunderna i
basketen och ha riktigt kul med ett géng roliga lekar. Andra cykeln bérjar efter héstlovet
och héller pa till jullovet. Den tredje och fjarde cyklerna bygger en hel del pa de tva
forsta dar vi bygger pa det som vi lart oss under héstterminen. Den tredje cykeln bérjar
efter jullovet och slutar innan sportlovet. Den fjarde cykeln bdrjar efter sportlovet och
slutar i slutet pa maj.

Véra grupper behover fér optimal effekt folja traningsprogrammet i den ordningen
traningarna presenteras i dokumentet da traningarna bygger pa varandra. For &ldre
grupper kan traningsprogrammet fungera som ett dokument med tips och
ovningsforrad under de perioder man kénner ett behov av tips och inspiration.

En del av 6vningarna i traningsprogrammen star det inget om hur lange dessa varar.
Har &r det upp till den enskilde tranaren att vara lyhérd for de signaler barnen ger i
samband med ett trAningspass. Kanner tranaren av att gladjen minskar eller helt enkelt
att barnen blir trétta &r det ett Iage att bryta och ga vidare till nésta aktivitet.
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Traning 1, hostterminsstart

Hitta platsen - Tr&naren ropar ut olika platser i salen barnen skall springa till. Barnen
har 10 sekunder pa sig att springa till platsen och sé fort tranaren ropat bérjar denne
nedrédkningen till 0. Hinner alla barnen till rétt plats far de 1 poang. Om inte s& far
ledaren 1 poéng. Forst till 10 poéng. Tips! Anvand fantasin s att barnen lar sig sa
manga platser i gympasalen som mgjligt. Styr leken sa att den blir s& jamn som mojligt
genom att kanske minska tiden de har pa sig till olika platser eller att ropa ut svarare
och svérare ord.

Banankull — Trénarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll som de ska
studsa. Blir man kullad stéller man sig pa ett ben och med armarna utstrackta och rakt
uppat. For att bli fri ska en kompis springa tva varv runt den kullade. Man fér inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Genomfér leken 2-
3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla s att
barnen inte Iangre kan hjélpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att
de utover att inte bli kullade ocksa blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gloms
detta enkelt bort.

Lara kanna bollen - Tranaren ger barnen roliga utmaningar som de skall testa p& med
bollen med fokus pa dribbling. Ex. dribbla med ena handen, dribbla med andra handen,
dribbla med ett finger i taget, dribbla Iagt, dribbla hogt, dribbla stillastdende men varje
studs pa olika platser, dribbla med en hand tva ganger och darefter handbyte, dribbla
med varje hand en gang och darefter handbyte, dribbla och byt hand varje gang,
dribbla under benet, dribbla bakom ryggen och runt kroppen, rulla bollen mellan benen
fran hand till hand, dribbla med olika delar av kroppen sa som vristen, handflatan,
fingrarna, utsidan av handen, armen, pannan, fétterna, dribbla sittandes, dribbla
géendes, dribbla gdendes baklanges, dribbla joggandes. Lagg garna pa egna
dribblingsvarianter utéver ovanstdende. Tips! Forklara att bollen studsas med en hand i
taget och att traffpunkten med bollen ska vara langre upp pa handen och fingrarna
snarare &n handflatan. Traffar man pé ratt plats blir det lattare att styra bollen.

Genomgang av skottet — Fokus i skottet blir att ha fétterna nagorlunda parallellt i
riktning mot korgen, boéja pa benen sa att man far kraften dérifran, placera bollen
ungefar i ndshojd och samtidigt som man trycker ifrdn med benen stracker ut armarna.
Tips! Forklara samtidigt som du visar.
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Skott — Barnen 6var pa skottet utifran instruktionen genom att fran valfri plats och
genom féregdende instruktion kasta bollen sa hogt upp som méjligt, samma sak men
kasta sa hogt upp mot en vagg som majligt, samma sak men sikta mot olika saker pa
vaggen, samma sak men skjuta mot basketkorgarna. Efter varje skott dribblar man mot
en ny korg och skjuter ett nytt skott. Tips! G& runt och forstark instruktionerna fran
genomgangen.

Dribbling och skott — Barnen dribblar till korgarna och skjuter fran ett nara avstand.
Efter varje skott dribblar de till en ny korg. Varje gang de traffar plankan, nétet eller
korgen far de 1 poéng. Gor de poang foér de 2 poéang. Pa 2 minuter ska de pa egen
hand samla ihop s& manga poang som majligt. Efter 2 minuter samlar ledaren barnen
och talar om det de ska ténka pa vid skottet och att de ska forsoka fa fler poang nasta
omgang som ar 2 min och 30 sek. Tips! Visa hur 6évningen gér till samt férklara vad
orden nét, planka och korg betyder sa att aven de nya barnen kénner till det.

Parstafett — Dela upp sa att det &r 6-8 barn i varje grupp stdendes tva och tva i led pa
kortsidan. Deltagarna springer parvis hallandes i hand till angiven plats och tilloaka,
high-fivear nasta par som d& satter igdng. Nar alla paren sprungit en gang var ska
gruppen satta sig ner for att visa att man &r klar. Tips! PAminn deltagarna om att de inte
far slappa taget om varandra och att nésta par sétter igdng nér de blivit high-fiveade av
paret innan. Variera hur langt de ska springa samt startposition, exempelvis stédende,
sittande eller liggande.
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Traning 2

Introduktion ”se ut som en basketspelare” — Visa och férklara hur en basketspelare
ser ut. Viktigt att ledaren gér igenom att fétterna pekar framat, benen &r béjda och
bollen haller man i hart i ungefar maghajd.

Kullek — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Varje barn har varsin boll som de
studsar med for att rora sig bort fran kullarna. Blir man kullad stéller man sig pa ett ben
och fér att bli fri studsar en kompis ett varv runt den kullade. Det finns pass med i leken
och det &r att barnet stéller sig i position som en basketspelare i tre sekunder. Da kan
denne inte bli kullad. Man far inte kulla ndgon som haller pé att hjélpa en kullad eller en
som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut.
Kullarnas uppgift ar att kulla alla s att barnen inte langre kan hjélpa varandra och
barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra s& att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att raddda varandra sa att de utéver att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms detta enkelt bort. PAminn de om att boja
pa benen sa att de verkligen ser ut som en basketspelare.

Vem &r radd for baskettranararen — Alla barnen stéller sig med varsin boll pa den
linjen i salen ndrmast en kortsidesvéagg och ledaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar
”kor” skall barnen dribbla éver till andra linjen ndrmast kortsidesvaggen utan att bl
kullade. Blir man kullad ar man kullare frdn nasta omgang. Det finns pass med i leken
och det &r att barnet stéller sig i position som en basketspelare, men man far bara stélla
sig som en basketspelare en gdng per omgang. Kér 5-6 omgangar dar malet ar klara
sig utan bli kullad da sista omgéngen &r genomford. Tips! Anpassa omgangar efter
antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler omgéngar.

Dribbling och skott — Tva och tvd med en boll stéller man sig innanfor mittcirkeln. Nar
tranaren ropar "koér” bérjar barnen med boll i handen med att dribbla till en korg fér att
skjuta ett skott. Efter att man skjutit sitt skott dribblar man tillbaka till sin kompis i
mittcirkeln som gér samma sak. Ovningen héller pa i 2 min dér varje par ska samla ihop
sd manga poang som mojligt. Traffar bollen plankan, nétet eller ringen far man 1 poang.
Lyckas man géra mal far man 2 poéng. Gér dvningen tva ganger déar man andra gangen
skall gora fler poang an forsta. Tips! Kom ihdg att ha en genomgéang av hur skottet gar
till.
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Passa, dribbla och skjuta — En och en varsin boll utspridda &ver hela salen. Passning
till tranarna (3-4 stycken) for en "give and go”. S& fort man fangat bollen dribblar man till
narmaste korg och skjuter en gang. Déarefter tar man sig till en tranare igen fér néasta
give and go. 1 poang far man om bollen traffar plankan, natet eller ringen. 2 poang om
man gér mél. Ovningen genomférs tva génger, férsta gdngen 2 min och andra gangen 2
min och 30 sek. Tips! Vi vill att passningarna slas frdn magen och att man fangar bollen
med endast handerna genom att man visar "maltavia”. Barnen behéver ocksa vrida
huvudet mot den riktningen de skall fanga passningen. Tranaren passar bollen framfor
barnen sé de far jaga ikapp bollen. Behovs det flera passar kan man be féréldrar som
finns péa plats att stélla upp.

Hopprepsstafett - Dela upp sa att man ar 6-8 deltagare i varje grupp staendes tva och
tva i led pa kortsidan. Deltagarna springer parvis hallandes i varsin &nde av hopprepet
till angiven plats och tillbaka. P& vagen tillbaka ska paret dra hopprepet pa marken och
under kamraterna i ledet och darefter tillbaka ovanfér kamraterna for att darefter Iamna
over hopprepet till forsta paret i ledet. Tips! PAminn deltagarna att de i ledet maste vara
redo att forst hoppa och darefter ducka for att hopprepet pa ett smidigt satt ska kunna
transporteras under och éver ledet.
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Traning 3

’Introduktion rotering” — Visa och férklara vad det innebér att rotera. Visa &ven
exempel pa nar det kan vara nyttigt att rotera.

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar runt i salen samtidigt som de rér sig.
Variera 6vningen sa att barnen ror sig pa olika satt (framét, bakat, joggandes). Vid
trénarens signal ska de stanna och se ut som en basketspelare och déarefter rotera tre
ganger. Nar de roterat klart kan ledaren g& och sla pa barnens bollar och pdminna de
om att hélla i bollen hart sa att det blir svarare att ta bollen ifran de. Viktigt: Paminn
barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Kullek - Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen i ryggen. Varje barn har varsin boll som
de studsar med for att roéra sig bort frn kullarna. Blir man kullad stéller man sig pa ett
ben och for att bli fri studsar en kompis tva varv runt den kullade. Det finns pass med i
leken och det ar att barnet stéller sig i position som en basketspelare och bdrjar rotera
nar kullaren férséker komma at dennes rygg. D& kan denne inte bli kullad. Man fér inte
kulla ndgon som haller p att hjélpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kor leken 2-3
ganger dar varje omgang héller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att
barnen inte langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att
de utdver att inte bli kullade ocksa blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms
detta enkelt bort. PAminn barnen om att b6ja p& benen sa att de verkligen ser ut som
en basketspelare och naturligtvis att rotera mycket.

Dribbla, passa och rotera — Tva och tvd med en boll. a) Ena har bollen och den andra
ska rotera och flytta pa bollen sa att kompisen inte kan nudda bollen b) Stdendes 3-4 m
ifrdn varandra dar man slar studspass till varandra c) Samma som b men stdendes pa
ett ben d) dribbla runt kompisen och tillbaka till utgdngsposition med ryggen mot
kompisen. Stanna, rotera och passa e) bdrja i mittcirkeln och passa varandra tills ni
kommer fram till korgen dar ena skjuter. Darefter vidare till nasta korg dar den andra far
skjuta. Tips! Paminn barnen om i sista aktiviteten att de sléapper bollen framfor
kompisen sa att de snabbare kommer fram till korgen de ska skjuta pa.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i tva lag med minst en tranare i varje lag for
matchspel éver hela plan. Bérja med en boll, men efter en stund lagger ni till ytterligare
en boll. Man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Vi spelar med
tvasekundersregeln, vilket innebéar att frn att man fangat bollen har man tva sekunder
pa sig att passa, sétta bollen i studs eller skjuta. Gors inte detta gar bollen over till
motstandarlaget. Tips! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan
man sétter igdng bollen i dribbling och ga efter returen. For att enklast kunna bedéma
tvasekundersregeln foljer tranarna varsin boll.
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Stafett — Varje grupp bestéar av tre barn. Tva av barnen stér vid kortsideslinjen narmast
kortsidesvaggen péa ena sidan och den tredje pa kortsidesvaggen pé andra sidan. Vid
ledarens signal springer barnet i ledet med tva tvars Over salen till kompisen p& motsatt
sida och klappar hand. D& springer denne i sin tur 6ver till den sista kompisen som
springer sista delen. Néar alla sprungit varsin gang sa visar man att man ar klar genom
att satta sig ner dar man stéar. Efter ndgra omgangar lagger man till en boll per lag sé att
bollen dribblas i stafetten. Tips! Tydliggér fér barnen vilken sida som bdrjar springa och
att man klappar hand vid pa angiven plats s& att stafetten blir rattvis. Variera
startpositionerna sa att man startar stdende, sittande och liggande.
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Traning 4

Mattekull — Trénarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll. Blir man kullad
staller man sig pa ett ben. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och ger en
matteuppgift, plus eller minus, ex. 2+1 eller 9-7. Svarar man rétt blir man fri och svarar
man fel springer kompisen vidare och man invantar néasta raddare. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Man kan anvanda
sig av plus eller minus, men ingen siffra hdgre &n 10. Kor leken 2-3 ganger dar varje
omgang haller p& i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att barnen inte langre
kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att
kullarna inte vinner. Tips! PAminn barnen om att ridda varandra sé att de utdver att inte
bli kullade ocksé blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms detta enkelt bort.

Passningar — En och en varsin boll stdendes 3-4 meter ifrAn en vagg. Det géller att
passa vaggen, lata bollen studsa och darefter fanga den. a) studspass b) direktpass c)
samma sak, men passa ivag bollen stdendes pa ett ben d) studspass, men med
passningar i sidled s& att man fangar bollen i rorelse €) a, b, ¢, men lagg till att innan
man fangar bollen ska man ha hunnit klappa framfér eller bakom kroppen sd manga
ganger som mojligt. Tips! Forklara att man bara fangar bollen med handerna. Annars
finns det risk att man anvénder sig av armar och mage och det vill vi undvika i den
utstrackningen det gar. Bollen haller man i héjd med magen innan man passar.

Passa, dribbla och skjuta — En och en varsin boll utspridda éver hela salen. A)
Passning till tranarna (3-4 stycken) for en give and go. S& fort man fangat bollen
dribblar man till narmaste korg och skjuter en gang. Dérefter tar man sig till en trénare
igen for nasta give and go. B) Valjer tranarna att passningsfinta skall barnen reagera pa
detta genom att snabbast méjligt, stanna, byta riktning och springa i ny riktning, fa en
passning och avsluta nara korgen. 1 poang far man om bollen traffar plankan, natet
eller ringen. 2 podng om man gér mal. Ovningen genomférs tvé génger, forsta gangen 2
min och andra gangen 2 min och 30 sek. Tips! Vi vill att passningarna slés frdn magen
och att man fangar bollen med endast handerna genom att man visar “maltavia”.
Barnen behover ocksa vrida huvudet mot den riktningen de skall fanga passningen.
Tranaren passar bollen framfor barnen sé de far jaga ikapp bollen. Behovs det flera
passar kan man be foéréldrar som finns pa plats att stélla upp.
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Dribbla, passa och rotera — Tva och tvd med en boll. a) Ena har bollen och den andra
ska rotera och flytta pa bollen sa att kompisen inte kan nudda bollen. Nuddar kompisen
bollen byter man roller. b) Stdendes 3-4 m ifran varandra d&ar man slar studspass till
varandra ¢) Samma som b men stdendes pa ett ben d) dribbla under kompisens armar
och tillbaka till utgangsposition med ryggen mot kompisen. Stanna, rotera och passa e)
bérja i mittcirkeln och passa varandra tills ni kommer fram till korgen dér ena skjuter.
Darefter vidare till ndsta korg dér den andra far skjuta. Tips! PAminn barnen om i sista
aktiviteten att de slépper bollen framfér kompisen s& att de snabbare kommer fram till
korgen de ska skjuta pa.

Fanga artpasar — Barnen stéller sig i grupper om tva eller tre med en boll pa
kortsideslinjen ndrmast kortsidesvéaggen. Cirka 20 artpasar placeras mellan
kortsideslinjen och kortsidesvaggen pa motsatt sida. Den som &r forst i ledet har boll
och nér leken sétter igang ska denne dribbla bollen till &rtpasarna, ta en artpase och
dribbla tillbaka. VAl tillbaka tar ndsta man i ledet bollen och dribblar mot nasta artpase.
Nar alla artpasar ar tagna ar leken slut. Tranarna (2-3 stycken) ska férsoka kulla barnen.
Blir man kullad pa vag till artpasarna dribblar man tillbaka och ger boll till nasta man i
ledet. Blir man kullad med artpase i handen lamnar man artpasar dar man blev kullad,
dribblar tillbaka och ger bollen till férsta man i ledet. Leken upprepas tre ganger. Tips!
Uppmuntra barnen att dribbla genom att patala att kullarna oftast tar de som glémmer
bort att studsa. Andra och tredje gadngen kan man 6ka antalet saker att ta genom att
lagga till vattenflaskor och axelband. P& s& satt kan man trigga grupperna att sla sina
egna rekord.
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Traning 5

Tunnelkull - Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll. Blir man
kullad stéller man sig med fétterna langt ifran varandra. For att bli fri kommer en kompis
fram och kryper under en kullad. Nar den kommer ut blir man fri. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3
ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att
barnen inte langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att
de utover att inte bli kullade ocksa blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms
detta enkelt bort. Bestam att barnen kryper under fran ett bestamt hall. Annars 6kar
risken att man krockar.

Skepp, land och hav - Alla barnen stéller sig pa mittlinjen. Ledaren beréttar att linjen
de stéller sig pa kallas skepp och linjen narmast kortsidan pa ena sidan land och pa
motsatt sida hav. Ledaren ropar ut ndgot av dessa tre ord och till den platsen ska man
springa. Barnen har 6-8 sekunder pa sig att springa till platsen och s& fort tréanaren
ropat borjar denne nedrékningen till 0. Hinner alla barnen till ratt plats far de 1 poéng.
Om inte sa far ledaren 1 poang. Forst till 10 poé&ng. Man bérjar med négra
provomgangar for att sakerstalla att alla forstar leken. Tips! Styr leken s& att den blir s&
jamn som mojligt genom att kanske minska tiden de har pa sig till olika platser eller att
du visar at ett hall men ropar ut ett annat. Kan ocksa lagga till ett moment och det &r
"bommen faller”. D& skall man ndr barnen stér stilla dra sin arm igenom barnen som
star i rad. Barnen ska da& ducka sa att de inte blir tréffade. Blir man traffad far ledaren 1
poang.

2 mot 1 — Tre och tre med en boll dar tva &r anfallare och en ar férsvar. a) malet ar att fa
ihop 5 passningar utan att férsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man fa ihop fem
passhingar byter man férsvarare b) samma som a, men man ska endast & ihop tre
passningar. Lyckas man pekar man mot korgen man ska anfalla mot s att férsvaret vet
det och darefter sa spelar man tva mot en till det blir mal eller att forsvar tar bollen.
Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att
anfallare utan boll tar I6pningar fér att bli spelbar.

Flatan till tvd mot en — Tre och tre med en boll dar man ror sig fritt dver plan, men dér
grundregeln &r att springa bakom och férbi den man passar. Den som far den femte
passningen blir anfall tillsammans med den som far forsta passningen. Man pekar mot
den korgen man anfaller mot och spelar tva mot en till det blir mal eller forsvar tar
returen. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen fér basta samspel och paminn
deltagarna om att alltid ga efter returen.
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Passningslek - Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva
lag. Spelet gar ut pa att man ska fa ihop fem passningar som lag utan att motstandarna
tar bollen. Man far inte halla i bollen langre an tva sekunder och man far inte ta bollen
fran ndgon som haller i den. S& fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa
ledaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips!
Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare
utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen
om att t&dcka varsin spelare. Annars finns det stor risk att férsvaret foljer bollen.
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Traning 6

Kedjekull — Trénarna (1-2 stycken) bérjar som kullare och har som uppgift att kulla
barnen. Blir man kullad bildar man en kedja genom att hélla varandra i hand eller ta ett
axelband som bada haller i. Nar man blivit fyra stycken delas kedjan sé att man ar tva
och tva igen. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man taget om varandra far
man inte kulla forran haller i varandra igen. Genomfér leken 2 ganger. Tips! Be barnen
prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela tiden en risk att de slapper
taget om varandra.

Forsvar pa boll — Tva och tvd med en boll. Ena kompisen star med bollen och den
andra ungefar en meter ifrdn vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget
innan man byter uppgift. a) kompisen med boll forflyttar bollen till héger eller vanster
och férsvarararens uppgift blir att réra sig i sidled s att denne hela tiden har
bréstkorgen framfér boll. b) Kompisen med boll rér sig i olika riktningar med boll och
hamnar man efter i forsvar blir uppgiften att jaga ikapp, férbi och stélla sig framfér. D&
kor man pa nytt igen. Tips! Tyngdpunkt pa ratt del av foten (framre) gor att man kan
jobba pa lattare fotter och darmed oftare vara pa ratt plats.

1 mot 1 — Tva och tva med en boll i mittcirkeln. Tranaren rullar ut bollen och den som
tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Bollféraren pekar mot vilken korg den ténker
anfall och nar forsvararen stéllt sig mellan boll och korg far anfall bérja studsa mot
korgen. Man spelar till 1 podng och den som tar returen blir anfall. S& fort ndgon gor
poang tar man sig tillbaka till mittcirkeln fér en ny omgéang. Leken tar slut nar forsta
personen fatt ihop 3 podng. Kor leken i tvd omgangar. Tips! PAminn barnen om att hela
tiden férsdka befinna sig mellan anfall och boll spela tatt och ta upp armarna néar anfall
ar nadra korgen och vill skjuta.

Returtagning - Barnen star tva och tva i mittcirkeln med en boll. Ledaren rullar ivag
bollen och barnen kdmpar om vem som ska ta den foérst. Den som tar bollen dribblar till
narmsta korg och skjuter. Forsta tvd omgangarna skjuter man vartannat skott. Tredje
och fjairde omgéngen skjuter den som tar returen. Forsta tvd omgangarna kér man
forsta gruppen till 5 poang. Tredje och fjarde gadngen kér man individuellt forsten till 5
poang. Tips! Uppmana barnen att vid returtagningssituationerna réra sig mot bollen.
Styr utrullningen sé att den ldngsammare av de tva ocksa har en chans att ta bollen.
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En mot en med passare — Tre och tre med en boll i mittcirkeln. Tranaren rullar ut bollen
och tva av deltagarna kdmpar om bollen och den tredje agerar som passare. Den som
tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Bollféraren pekar mot vilken korg den ténker
anfall och nar forsvararen stéllt sig mellan boll och korg far anfall bérja studsa mot
korgen. Kor tvd omgangar och forsten till 3 poang. Till sin hjélp har anfall passaren som
maste f& minst en passning innan anfall far forsoka géra mal. Tips! PAminn anfall om att
ta I6pningar efter passning mot korg for att bli fri och direkt kunna skjuta. PAminn
passaren om passa bollen framfor anfall s& att anfall far en bra maojlighet att skjuta.

Fia med knuff - Férdela barnen jamnt pa fyra sidokorgar med en boll per grupp. Lagg
upp en spelplan for fia med knuff med atta rutor runt mittcirkeln med hjalp av koner eller
axelband. Varje lag har en vattenflaska som fungerar som deras spelpjés. Leken gar ut
pa att forsta man i varje grupp tar ett skott. Missar man tar man returen och ger bollen
till ndsta man i ledet. Satter man bollen dribblar man den till sin spelpjéas och flyttar den
ett steg. Darefter studsar man bollen runt spelplanen och ger den till férste man i ledet.
Nar férsta gruppen tagit sig ett varv runt har man vunnit. Tips! Leken innehaller flera
moment och darfor ar det viktigt att man under spelets gang paminner barnen om de
momenten som enkelt gldoms bort. Missar man fem skott i rad far man flytta pjasen ett
steg.
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Traning 7

Langsideskull - Tréanarna borjar som kullare och blir man kullad sa tar man pa sig ett
band och blir kullare. Det finns tva platser som fungerar som pass och det ar bada
lAngsidorna, men dar far man inte vara langre &n 5 sekunder och har man varit i ena
passet kan man inte ga tillbaka till samma pass férran man varit p& andra sidan.
Kullarna far inte stélla sig ndrmare &n tva steg fran den man vill kulla. Nar alla blivit
kullade tar leken slut. Genomfor leken 2 ganger. Tips! Sa fort trdnarna kullat nagra barn
kan trénarna kliva av och dvervaka leken istallet.

Passningslek - Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva
lag. Spelet gar ut pa att man ska fa ihop fem passningar som lag utan att motstandarna
tar bollen. Man far inte halla i bollen langre an tva sekunder och man far inte ta bollen
fran ndgon som haller i den. S& fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa
ledaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips!
Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare
utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen
om att tdcka varsin spelare. Annars finns det stor risk att férsvaret foljer bollen.

2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher tvd mot tva pa en korg.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen
langre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus
i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att ticka varsin spelare. Annars finns det
stor risk att férsvaret foljer bollen.

Avslutningsstafett — Barnen stéller sig i led med 5-7 i varje led. Man har en armlangds
avstand till kompisen framfoér och breddar fotterna. Férste man i ledet har en boll som
denne rullar igenom ledet till sista man som springer med bollen och stéller sig férst. Val
framme rullar man bollen igenom ledet och sista man tar aterigen bollen och stéller sig
forst. Pa det séttet ror sig ledet hela tiden framat. Nar forsta laget tagit sig in i mal ar
stafetten slut. Tips! Ledarna hjalper till i genomférandet d& barnen ibland kan sta
valdigt tatt. PAminn de om att en armlangds avstand &r det som galler.
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Traning 8

Motsatskull - Trédnarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll. Blir man
kullad staller man sig pé ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla till den kullade och
séga ett ord och kompisen skall sdga motsatsen. Man far inte kulla ndgon som haller pa
att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang
héller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att barnen inte langre kan hjélpa
varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att kullarna inte
vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att de ut6ver att inte bli kullade
ocksd blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gloms detta enkelt bort. Kan vara
nodvandigt att ge exempel pa motsatser innan leken boérjar.

“Tranaren sager” — Barnen stéller sig pa valfri plats i salen. Tranarens uppgift blir att
ropa ut uppgifter barnen skall utféra, tex spring till blaa linjen eller lyft hdger arm. Innan
tranaren ropar ut det ska denne siga "Erik sdger” om det ar det ledaren heter och
dérefter det barnen skall géra. Gor tranaren inte det ska barnen inte géra det. Leken gér
alltsd ut pa att lura barnen att gora fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte s&
far ledaren 1 poang. Forst till 10 poéang. Tips! Anvand fantasin s& att barnen lar sig sa
manga platser i gympasalen som mgjligt. Styr leken sa att den blir s& jamn som mojligt
genom att ge lattare eller svarare uppgifter beroende pé vad stéllningen ar.

Dribbling — Tv& och tva med tva bollar dar barnen far olika dribblingsuppgifter. a)
dribbla varannan gang péa bollarna med samma hand b) dribbla bollarna med handen
langst ifran c) dribbla bollarna i jamn takt d) dribbla bollarna i ojamn takt e) dribbla
bollarna gédendes f) dribbla bollarna joggandes. Man jobbar 20 sekunder i taget och
darefter lAmnar éver bollen till kompisen. Kompisen som inte studsar har i uppgift att
samla ihop bollarna ifall de skulle rulla ivag. Under tiden hoppar denne jamfotahopp i
olika riktningar, dock inte pa e och f. Tips! Utmana barnen att férsdka fa s& manga
studs som mgjligt och hela tiden sl sitt personbasta.

Zickzackdribbling — Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen. Fem
vattenflaskor stélls i en zickzackbana i riktning mot motsatt hérn. A) Dribbling med
korrekt hand runt vattenflaskorna och darefter ett skott pa korg, b) samma som a, men
cross over framfor vattenflaskorna, c) samma som b, men handbyte under eller mellan
benen, d) barnen mixar sjélva mellan olika handbyten vid varje vattenflaska. Efter en
stund stéller sig en tranare i slutet pa zickzackbanan. Lyfter ledaren armen innebéar det
att denne vill ha en passning. Da skall barnet passa ledaren, springa igenom
zickzackbanan, f& en studspass och dérefter skjuta. Ar det manga barn pa tréaningen
skapar man samma zickzackbana pa motsatt sida. Tips! Korrekt hand innebar att
dribblar man at hoéger dribblar man med héger hand. Viktigt att barnen inte satter igdng
direkt efter varandra utan att nasta borjar da forsta ar vid ex. andra vattenflaskan.
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2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher tvd mot tva pa en korg.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen
l&ngre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus
i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin spelare. Annars finns det
stor risk att férsvaret foljer bollen.
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Traning 9

Svanskull - Barnen tar varsitt axelband som de sétter i byxorna sa att storre delen av
bandet syns. Leken gér ut pa att man ska sno &t sig en sd manga band som mgjligt.
Har man flera band lagger man banden runt axlarna. Kér leken 2-3 ganger dar varje
omgang haller p& i 1 minut. Tips! For att inte fa sitt band taget springer man bort utan
att halla i sjalva bandet. Haller man i sitt eget band nar man blir jagad far man lamna
Over bandet till den som jagade en.

Passningar — Tva och tva med en boll med startplats i mittcirkeln. Med hjalp av
passningar rér man sig mot en korg och val framme skjuter ena. Man skjuter till man
gjort mal och man tar vartannat skott. Nasta variant &r det den som tar returen som hela
tiden skjuter nésta skott. Forsta tvd omgéangarna kér man forsta gruppen till 5 poéng
och skjuter vartannat skott. Tredje och fjarde gangen kér man individuellt férsten till 5
poang och har &r det returtagaren som far skjuta. Tips! Uppmana barnen att vid
returtagningssituationerna réra sig mot bollen. PAminn de ocksa om att slappa bollen
framfér mottagaren sé att man snabbast méjligt kommer fram till ett skottlage.

Apan i mitten - Fem och fem med en boll stdendes s& att varje barn bildar hérnet i en
kvadrat. Ett barn i mitten. Bollen skall passas mellan deltagarna utan att barnet i mitten
nuddar bollen da bollen fardas mellan passarna. Nuddar barnet i mitten bollen byter
denne plats med passaren. Malet &r att f4 ihop 8 passningarna i rad. Lyckas man
krymper man kvadraten s& att utmaningen blir stérre. Tips! F& beslutsfattningen genom
att efter en stund inféra 2-sekundersregeln, vilket innebar att inom 2 sekunder skall
bollen ha slappt handen. Ha en genomgéang 6ver hur man kan lura apan for att enklare
fa fram passningarna.

Prickboll - Tva bankar stalls cirka 6-8 meter ifrdn mittlinjen pa bada planhalvor. Halften
av barnen stéller sig pa eller bakom bankarna pé ena sidan och andra halvan pa andra
sidan. En boll placeras i mittcirkeln som bada lagen ska traffa genom att kasta andra
bollar pa den utvalda bollen. Nar den utvalda bollen traffat motstandarnas bank eller
rullat forbi vid sidan om bankarna far man poéng. Varje lag har varsin insamlare med
uppgift att rulla tillbaka bollarna till sitt lag sa att de kan fortsétta kasta bollarna. Nuddar
eller traffar den utvalda bollen forlorar det laget den omgangen. Genomfér leken s&
manga ganger ni hinner tills traningstiden &r slut. Tips! Bra om varje lag har en
reservboll som de tar fram i krislagen d& den utvalda bollen rullar mot dem.
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Traning 10

Foérkylningskull — Barnen sprider ut sig i salen. Tranarna (2-3 stycken) &r kullare och blir
man kullad s& tar man pa sig ett axelband och blir kullare. Leken tar slut nér sista
barnet blir kullad. Kér leken 2-3 ganger. Tips! PAminn barnen om att ta pd sig
axelbandet innan de borjar kulla. S& fort ni fatt ihop ndgra barn som kullare kan trénarna
istallet for att kulla ta en mer évervakande roll.

Blackfisken — Alla barnen stéller sig pa den linjen i salen narmast en kortsidesvagg och
tranaren pa mittlinjen. Nar tréanaren ropar "kor” skall barnen springa over till andra linjen
narmast kortsidesvaggen utan att bli kullade. Blir man kullad blir man bléackfisk, vilket
innebar att man fran nasta omgang staller sig pa den platsen dar man blev kullad.
Blackfisken far inte springa och jaga, men far rotera. Kér 5-6 omgangar déar malet ar
klara sig utan bli kullad dé sista omgangen ar genomford. Tips! Anpassa antalet
omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler omgangar. Uppmuntra
blackfiskarna att rotera sd mycket som majligt.

2 mot 1 - Tre och tre med en boll dar tva ar anfallare och en &r férsvar. a) malet ar att fa
ihop 5 passningar utan att forsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man f& ihop fem
passningar byter man férsvarare b) samma som a, men man ska endast f& ihop tre
passningar. Lyckas man pekar man mot korgen man ska anfalla mot sa att forsvaret vet
det och darefter s& spelar man tva mot en till det blir mal eller att férsvar tar bollen. C)
samma som b, men hér rullar tranaren ut bollen mot den korgen man spelar mot och
den som forst tar bollen &r anfall tillsammans med den som féar forsta pass. Tips! Jobba
aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan
boll tar I6pningar fér att bli spelbar.

Apan i mitten - Fyra och fyra med en boll stdendes sa att varje barn bildar hérnet i en
triangel. Ett barn i mitten. Bollen skall passas mellan deltagarna utan att barnet i mitten
nuddar bollen da bollen fardas mellan passarna. Nuddar barnet i mitten bollen byter
denne plats med passaren. Malet &r att f4 ihop 8 passningarna i rad. Lyckas man
krymper man kvadraten s& att utmaningen blir stérre. Tips! F& beslutsfattningen genom
att efter en stund inféra 2-sekundersregeln, vilket innebar att inom 2 sekunder skall
bollen ha slappt handen. Ha en genomgang 6ver hur man kan lura apan for att enklare
fa fram passningarna.
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3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar tre mot tre helplan pa tvaren.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen
l&ngre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har nytt bollinnehav méaste man passa ledaren innan man far bérja passa inom
laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for
basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar.
Fokus i forsvarsspelet blir att paminna baren om att ticka varsin spelare. Annars finns
det stor risk att forsvaret féljer bollen.
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Tréning 11

Ambulanskull - Barnen sprider ut sig i salen. Tranarna (2-3 stycken) &r kullare och blir
man kullad satter man sig pa marken. For att bli fri kommer tva kamrater och drar en
mot narmsta sidolinje. Val dar &r man frisk och far delta i leken igen. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3
ganger. Tips! PAminn barnen om att radda varandra sa att de utéver att inte bli kullade
ocksd blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gloms detta enkelt bort. Man behéver
heller inte lyfta den kullade utan det rdcker med att man drar denne.

Pacman - Barnen stéller sig med varsin boll p& en linje. Man far endast réra sig pa
linjerna i salen och rér man sig mellan linjerna blir man sjalvkullad. Blir man kullad blir
man stéller man sig som en basketspelare. For att bli fri dribblar en kompis fram till en
och rullar bollen under den kullade och tar den fran andra sidan. Man fér inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3
ganger dar varje omgang héller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att
barnen inte langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att
de utover att inte bli kullade ocksa blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gloms
detta enkelt bort.

Lara kanna bollen — Tranaren ger barnen roliga utmaningar som de skall testa p& med
bollen. Ex. slapp bollen snurra och fnga efter en studs, slapp bollen framfér rér dig
fram och fanga, hall bollen ovanfér huvudet 1t den rulla ner fran huvudet langs ryggen
vand dig om och fanga, direkt eller efter en studs, rulla bollen fram springa ikapp och
fanga, rulla bollen fram spring férbi vand dig om och fanga, rulla bollen fram spring ett
varv runt bollen och fanga, rulla fram bollen spring ikapp och stoppa bollen genom att
satta sig pa bollen, kasta bollen uppat och fanga bollen, kasta upp bollen och tajma in
ett hopp sa att du landar varje gang bollen nuddar marken, kasta bollen uppat och
klappa s& manga ganger som mgijligt innan ni fangar, kasta bollen uppat och gor knalyft
samtidigt som man slar handerna p& knana, kasta bollen uppéat och nudda marken med
handerna och fanga bollen, kasta bollen uppéat och spring under bollen varje gang den
studsar och nar den knappt studsar langre slanger man sig efter bollen och fangar,
kasta upp bollen och goér en latsaskorg med armarna och forsok fa bollen att s& manga
ganger mojligt att ga igenom latsaskorgen, Tips! Forklara och visa att man bara fangar
bollen med hénderna. Annars finns det risk att man anvander sig av armar och mage
och det vill vi undvika i den utstrackningen det gar.
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1 mot 1 - Tva och tva med en boll i mittcirkeln, a) Tranaren rullar ut bollen och den som
tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Bollféraren pekar mot vilken korg den ténker
anfall och nér forsvararen stéallt sig mellan boll och korg far anfall bérja studsa mot
korgen, b) samma sak som a, men istéllet fér att rulla ut bollen bdrjar barnen med att
bada tva halla handerna pa bollen. Den som lyckas rycka till sig bollen blir anfall och
dribblar fér att géra poéng utan att vanta in férsvaret. Man spelar till 1 po&dng och den
som tar returen blir anfall. S& fort ndn gér poéng tar man sig tillbaka till mittcirkeln fér en
ny omgang. Leken tar slut nar férsta personen fatt ihop 3 poang. Koér leken i tva
omgangar. Tips! PAminn barnen om att hela tiden forstka befinna sig mellan anfall och
boll spela tatt och ta upp armarna néar anfall &r nara korgen och vill skjuta.

Ballongstafett — Dela in barnen i grupper med fyra deltagare med en boll stdendes vid
varsin sidokorg. Varje grupp skall géra fem mal fran néra avstand. Sa fort de gjort det
ska de ta sin ballong och transportera den fran ena kortsidan till den andra och tillbaka
utan att ballongen nuddar marken. Nuddar ballongen marken innan man tagit sig till
andra kortsidan far man boérja om. Klarar man sig till andra kortsidan och ballongen
nuddar marken efter det borjar man om pé kortsidan man senast var pa. Nar man
tillbaka pé kortsidan man bdérjade pa ar man klar.

For varje omgang 6kar svarighetsgraden enligt foljande. a) ballongen far inte nudda
marken b) samma person far inte nudda bollen tva ganger i rad c) alla ska nudda bollen
i en ordningsfoéljd. Bryts ordningsféljden far man bdrja om. Tips! Fokus p4 att
grupperna séatter skotten relativt fort och kan komma igdng med ballongen. Fastnar
nagon grupp pa skotten kan man be de satta ett skott till och sen ta sig till ballongen.
Var med och framférallt peppa grupperna nar de kdmpar med ballongen da
svarighetsgraden speciellt pa sista svarighetsgraden ibland kan skapa en del
frustration.
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Traning 12

Kedje- och svanskull — Alla barnen tar varsitt axelband som de séatter i byxorna sa att
storre delen av bandet syns. Trénarna (tva stycken) ar kullare. Far man bandet taget
bildar man med bandet en kedja med den som kullade. Sa fort &r man blir fyra i kedjan
delar man kedjan i tva delar. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man taget om
varandra far man inte kulla férrén man haller i varandra igen. Genomfor leken 2 ganger.
Tips! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela tiden en
risk att de slédpper taget om varandra.

Kinesiska muren - Alla barnen stéller sig langs kortsidesvaggen och tranaren pa
mittlinjen. Nar trdnaren ropar "koér” skall barnen dribbla dver till andra kortsidesvaggen
utan att bli kullade av tranaren som endast far springa pa mittlinjen. Blir man kullad &r
man kullare frdn ndsta omgang. Det finns pass med i leken och det &r att barnet staller
sig i position som en basketspelare, men man far bara stélla sig som en basketspelare
en gang per omgang. Kor 5-6 omgangar déar malet &r klara sig utan bli kullad da sista
omgangen ar genomford. Tips! Anpassa omgangar efter antalet deltagare. Ju fler
deltagare desto fler omgangar. Fylls mittlinjen upp av s& pass manga kullare att det inte
langre ar mojligt att ta sig igenom kan istéllet stalla upp kullarna pa varsin linje pa
framre och bakre planhalvan och fortsatta leken pa det sattet.

Zizkzackdribbling med passning - Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen.
Fem vattenflaskor stélls i en zickzackbana i riktning mot motsatt hérn. A) Dribbling med
korrekt hand runt vattenflaskorna och darefter ett skott pa korg, b) samma som a, men
crossover framfor vattenflaskorna, c) samma som b, men handbyte under eller mellan
benen, d) barnen mixar sjélva mellan olika handbyten vid varje vattenflaska. Efter en
stund stéller sig en tranare i slutet pa zickzackbanan. Lyfter ledaren armen innebéar det
att denne vill ha en passning. D4 skall barnet passa ledaren, springa igenom
zickzackbanan, f& en studspass och dérefter skjuta. Ar det manga barn tréningen
skapar man samma zickzackbana pa motsatt sida. Tips! Korrekt hand innebar att
dribblar man at hoéger dribblar med héger hand. Viktigt att barnen inte satter igang
direkt efter varandra utan att nasta borjar da forsta ar vid ex. andra vattenflaskan.
Viktigt att barnet forsdker ha blicken framat sa att denne snabbt kan upptécka tréanaren
som vill ha en passning.

Skottavling - Fordela barnen s att de stér tre och tre vid varsin korg med tva bollar. A)
Barnen bestdmmer turordning och vid start 16per den utan boll till en plats ndra korgen
for en passning, skjuter och tar egen retur. S& fort kompisen passat springer den i sin
tur ivag och far en passning av den tredje kompisen for ett skott och sa fortsatter
tavlingen hela tiden. B) Samma som a, men nér man fatt bollen tar man tva studs till en
ny plats och skjuter darifran. Varje omgang till 5 poang. Kér minst tvd omgangar. Tips!
Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
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Skottavling med dribbling - Fordela tre till fem barn pé varje sidokorg med tva bollar i
varje grupp. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med. Oavsett om
man satter eller missar tar man bollen och dribblar den till motsatt vdgg och tillbaka
innan man lamnar éver bollen till kompis utan boll. Férsta laget till 15 poang. 1 poéng
om bollen traffar plankan, nétet eller ringen. 2 podng om man gér mal. Efter varje
omgang roterar grupperna sa att de byter sidokorg. Kor forsta gruppen till 3 vinster eller
tills traningstiden ar slut. Tips! Be grupperna ropa ut sina poéang sa att alla grupper hér
vad andra grupper har. PAminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i
taget.

3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar tre mot tre helplan pa tvaren.
Barnen skall spela bollen upp i banan med mal att till slut sl& en passning en lagkamrat
som lyckas fanga bollen s& pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med kroppen.
Man far inte halla i bollen langre an tva sekunder och man far inte ta bollen fran nagon
som héaller i den. S& fort ett nytt lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan
man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt
med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar
I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka
varsin spelare. Annars finns det stor risk att forsvaret féljer bollen.
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Traning 13

Langsideskull - Tréanarna borjar som kullare och blir man kullad sa tar man pa sig ett
band och blir kullare. Det finns tva platser som fungerar som pass och det ar bada
lAngsidorna, men dar far man inte vara langre &n 5 sekunder och har man varit i ena
passet kan man inte ga tillbaka till samma pass férran man varit p& andra sidan.
Kullarna far inte stélla sig ndrmare &n tva steg fran den man vill kulla. Nar alla blivit
kullade tar leken slut. Genomfor leken 2 ganger. Tips! Sa fort trdnarna kullat nagra barn
kan trénarna kliva av och dvervaka leken istallet.

Passa, dribbla och skjuta — En och en varsin boll utspridda 6ver hela salen. a)
passning till tranarna (3-4 stycken) fér en give and go. S& fort man fangat bollen dribblar
man till ndrmaste korg och skjuter en gang. Dérefter tar man sig till en trénare igen for
nasta give and go b) passningsfintar trénaren skall man snabbt byta riktning och
springa till en annan korg. 1 poéng far man om bollen traffar plankan, natet eller ringen.
2 poéng om man gér mél. Ovningen genomfdrs tva ganger, férsta gdngen 2 min och
andra gangen 2 min och 30 sek. Tips! Vi vill att passningarna slas frdn magen och att
man fangar bollen med endast handerna genom att man visar "maltavia”. Barnen
behdver ocksa vrida huvudet mot den riktningen de skall fdnga passningen. Tranaren
passar bollen framfér barnen sa de far jaga ikapp bollen. Behovs det flera passar kan
man be foraldrar som finns pa plats att stalla upp.

Passningar — Barnen stéller sig tre och tre med en boll i triangelformation med cirka tre
meters avstdnd mellan varje deltagare. a) 20 passningar at ett hall och darefter 20
passningar at andra hallet b) pass till valfri person och darefter platsbyte med kompisen
utan boll, 20 passningar tva ganger c) antingen pass till valfri person och platsbyte som
b eller dribbling mot en av kompisarna och platsbyte med den. Tips! PAminn barnen att
téanka pa hur man tekniskt genomfoér en passning och tar emot bollen. Férsok att i
moment b och ¢ minska tiden fér beslutsfattning.

Passningslek — Barnen delas in tre och tre med en boll dar tranaren &r med som extra
anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift blir att f& ihop 5
passhingar utan att férsvar lyckas sno bollen. Lyckas férsvar sno bollen blir de anfall
tillsammans med tranaren. Forsvar ska forutom att férséka sno bollen ocksa kulla
bollféraren. Lyckas man med det blir man automatiskt anfall. Férsta personen som féar
bollen efter att bollinnehavet gatt fran ett lag till ett annat kan inte bli kullad. Tips!
Uppmuntra barnen att hela tiden efter att de passat bollen I6per till nya ytor och att de
ska komma ihag att anvénda sig av trénaren i spelet.
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Samla bollar - Alla barnen férdelar sig s att de &r lika manga i varje hérn i salen. Alla
basketbollar Iaggs i mittcirkeln. Nar leken séatter igdng springer forsta bamet i varje hérn
till mittcirkeln, tar en boll och skjuter ett skott pa valfri korg. Missar man staller man
tillbaka bollen och satter man skottet far man behélla bollen inom gruppen. Nar man ar
tillbaka efter sitt skott far nasta man i laget borja springa mot mittcirkeln. Varje boll som
man lyckas samla ger 1 poang. Laget med flest bollar nér det inte l1&ngre finns bollar
kvar i mittcirkeln har vunnit. Tips! Paminn barnen vad som ar viktigt vid dribbling och
skott.
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Traning 14

Korv med brédkull — Trénarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad lagger
man sig pa rygg. For att bli fri ska tva kompisar lagga sig pa rygg pa varsin sida om den
kullade. Nar man gjort det ropar alla tre "korv med bréd” och dé& blir kamraten fri. Man
far inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri.
Genomfor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift &r
att kulla alla s& att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela
tiden hjélpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda
varandra sa att de utover att inte bli kullade ocksé blir medvetna om att hjélpa andra.
Annars gléms detta enkelt bort.

Stafetter — Dela in barnen fem och fem stdendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nér leken startar springer férste man runt alla pa utsidan om ringen
och tillbaka till sin ursprungsplats. D& satter nasta person igdng och goér samma sak.
N&r alla i gruppen sprungit ett varv & man klar. Andra omgangen springer man slalom
genom kompisarna. Tredje omgéngen hoppar man jamfota runt kompisarna pé utsidan.
Fjarde omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna. Tips! Gor en koll sa
att barnen har koll pa ordningsféljden. De brukar bestamma vem som &r férst, men
glémmer bort att bestdmma vem som &r tvda och da kan det bli sd att tva satter igang
samtidigt.

Passningslek — Dela in barnen sa att man spelar tre mot tre helplan pé tvaren. Barnen
skall spela bollen upp i banan med mal att till slut sl& en passning en lagkamrat som
lyckas fanga bollen sa pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med kroppen. Man
far inte halla i bollen langre &n tva sekunder och man fér inte ta bollen frdn ndgon som
haller i den. S& fort ett nytt lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man
far borja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med
att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar
I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka
varsin spelare. Annars finns det stor risk att forsvaret féljer bollen.

3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar tre mot tre helplan pa tvaren.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen
l&ngre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har nytt bollinnehav méste man passa ledaren innan man far bérja passa inom
laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for
basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar.
Fokus i forsvarsspelet blir att paminna baren om att ticka varsin spelare. Annars finns
det stor risk att forsvaret féljer bollen.
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Traning 15

Spegelkull - Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad stéller man sig pa
ett ben. For att bli fri kommer en kompis fram och visar en rérelseuppgift som den
kullade ska harma i fem sekunder. Man far inte kulla ndgon som héller pa att hjalpa en
kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1
minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjélpa varandra
och barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att rddda varandra sa att de utéver att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjilpa andra. Annars gléms detta enkelt bort.

Statyn - Barnen stéller sig langs ena kortsidan och tranaren pa andra kortsidan med
ryggen mot barnen. Nar trAnaren ropar "kor” bdrjar barnen springa mot védggen med
mal att nd forst fram. Nar tranaren ropar *frys” skall barnen stélla sig helt stilla. Rér de
pa sig for de ga tillbaka till startplatsen och man satter igdng nésta omgang. Nar forsta
barnet nuddar vaggen pa motsatt sida &r leken slut. Gér denna lek tre ganger. Tips!
Marker du att samma barn hela tiden gar tillbaka till startplatsen sa berétta for de att
springa ndgot saktare sa att de hinner stanna innan du vander dig om och upptéacker
de.

Dribbling - Varje barn har varsin boll och artpase som de ska utféra olika uppgifter
med. A) G& och dribbla samtidigt som man kastar upp artpasen och fangar den b)
samma som a, men man gar baklanges C) samma som a, men man kastar artpasen
fran ena handen och fangar den med andra handen samtidigt som man byter handen
man studsar med d) de som vill testa pa nagot riktigt svart kan géra c, men studsa
bollen under benet €) samma som a, men istéllet kasta artpasen till en kompis som goér
samma med sin. Tips! Tala om f6r barnen att fokusera pa artpasen vid kasten sa att de
fangar den. Kan bli lite val mycket i borjan att fokusera pa bade artpasen och bollen.
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Fanga flaggan ”Catch the flag” — Dela upp barnen sa att halften ar p& ena planhalvan
och héalften pa andra planhalvan. Placera ut en "flagga” (ex. boll, vattenflaska, artpase
eller axelband) inom en triangel (flaggboet) med varje sida cirka 2 meter pa varsin
planhalva. Skapa ytterligare en triangel pa varsin planhalva som kommer att fungera
som fangelse. Leken gér ut pa att man ska ta sig fran sin planhalva 6ver till andra, ta
flaggan och ta sig tillbaka till sin planhalva. S& fort man kliver 6ver till motstandarnas
planhalva kan man bli kullad. Blir man kullad hamnar man i fdngelset och dér blir man
kvar tills en kompis kommer och raddar en. Bade fangelset och flaggboet &r pass fér de
som ska réddda en kompis eller hdmta en flagga. Har man rdddat en kompis kan man
inte bli kullad pa tillbakavagen. Nar man lyckats springa till sin planhalva med flaggan &r
omgangen slut, alla som &r eventuellt fangslade blir fria och man &r redo att start en ny
omgang. Tips! Tranarna hjalper till att 6vervaka varsin planhalva, men en forutsattning
for denna lek ar att barnen &r &rliga och kan i viss utstrackning genomféra leken pa
egen hand. Efter varje omgang kan man ta en kortare time out fér genomgéang av vad
man kan goéra battre.
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Traning 16

Killerboll — Barnen sprider ut sig i salen och nér ledaren kastar ut mjuka softbollar
borjar leken. Den som tar bollen ska kasta bollen pa valfri person. Blir man traffad
staller man sig pa en bank. N&r nésta person blir traffad stéller den sig bakom och néar
femte person stéller sig pa banken far forsta delta i spelet igen. Traffar bollen ansiktet
blir man inte kullad. Tar man lyra &ker den som kastade ut. Studsar bollen innan den
traffar ndgon &ker man inte ut. Man far inte springa med bollen, men rotera gar bra.
Hénderna fungerar som skydd. Tips! Ibland tar tva stycken bollen samtidigt. Hitta en
I6sning p& hur man kan hantera en s&dan situation. Ar man manga pé& en traning
behdvs ytterligare en boll. Softbollar finns att hdmta i klubblokalen.

Dodgeboll - Barnen delas upp sa att hélften star pa ena planhalvan och hélften pa
andra. Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den pa nagon i
motstandarlaget pa andra planhalvan. Blir man traffad s&tter man sig ner pa en béank.
Nar alla i ett lag blivit traffade ar leken slut. Far att komma in i spelet igen efter att man
blivit kullad skall nén i laget ta lyra. Man fér inte kliva éver till motstandarnas planhalva.
Hénderna ar inte skydd. Nar endast en person aterstar i ena laget har det andra endast
10 kast pd sig att traffa sista man. Blir man inte traffad pa 10 kast slutar matchen
oavgjort och ny omgéng pabdrjas. Tips! Spela tidsbegransade matcher 3-4 min i taget.
Pa det sattet sakerstéller man att barnen ingen sitter utanfor for 1ange. Softbollar finns
att hdmta i klubblokalen.

Spokboll - Ett alternativ till dodgeboll skulle kunna vara spokboll. Barnen delas upp sa
att halften star pa ena planhalvan och halften pa andra. Néra kortsidesvéaggarna staller
man tva bankar och bakom bankarna stéller sig en deltagare (spoket) fran
motstandarlaget. Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den
pa nagon i motstandarlaget p& andra planhalvan. Blir man traffad blir man spoke. Nar
alla i ett lag blivit traffade ar leken slut. Man far inte kliva 6ver till motstdndarnas
planhalva. Hadnderna ar skydd. Tips! Softbollar finns att hdmta i klubblokalen. Val;
antingen spokboll eller dodgeboll som “huvudaktivitet”. Att hinna med bada aktiviteter
blir svart.

Plintstafett — Barnen stéller sig tva och tva i tva led pé ena kortsidan. Varje led &r ett
lag och pa motsatt kortsida har laget en plint framfor sig. Nér stafetten satter igang
springer de tva forsta mot plinten och stéller ner férsta delen, springer tillboaka och
klappar nasta par som springer och bygger ner nasta del. Nar hela plinten &r nedbyggd
skall den ett steg i taget byggas upp igen. Nér sista delen ar pd plats och sista paret
sprungit tillbaka ar stafetten 6ver. Tips! En del hallar saknar plintar och da kan man
istallet anvanda sig av ndgot av stafetterna i andra traningar.
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Traning 17

Det hér blir sista passet innan jullovet och ett bra tillfélle att bjuda in féraldrarna fér en
traning med kullekar och matchspel. Det har brukar vara ett uppskattat tillfalle fér bade
barn och foraldrar. Nedan foérslag pé ett enkelt och kul uppléagg for
avslutningstraningen.

Kullek - Valj ett eller flera av kullekarna ni genomfért p& nagot av hostens traningspass.
Genomfor dessa nagra ganger.

Matchspel - Dela upp barnen och féréldrarna i fyra lag som spelar helplansmatcher pa
tvaren. Ha mixat barn och foréldrar i samma lag, men férdela det jamnt sé att det ar
ungefar lika manga foréldrar i varje lag. Spela tre stycken 8-minutersmatcher s att alla
lagen far moéta varandra.

Matchspel — Nu spelar man ytterligare en match den tiden som ar kvar pa traningen.
Nu delar man upp sa att man spelar barnen mot féréaldrarna. Tips! Blir det valdigt
manga pa planen samtidigt far man se till att ha avbytare. En variant kan ocksa vara att
spela med tva bollar samtidigt.

www.kungsholmenbasket.se info@kungsholmenbasket.se Tel.0735-330343



\‘\\\,\\\W\BUS T nfg,%

Traning 18, varterminsstart

Hitta platsen - Tr&naren ropar ut olika platser i salen barnen skall springa till. Barnen
har 10 sekunder pa sig att springa till platsen och sé fort tranaren ropat bérjar denne
nedrédkningen till 0. Hinner alla barnen till rétt plats far de 1 poang. Om inte s& far
ledaren 1 poéng. Forst till 10 poéng. Tips! Anvand fantasin s att barnen lar sig sa
manga platser i gympasalen som mgjligt. Styr leken sa att den blir s& jamn som mojligt
genom att kanske minska tiden de har pa sig till olika platser eller att ropa ut svarare
och svérare ord.

Banankull — Trénarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll som de ska
studsa. Blir man kullad stéller man sig pa ett ben och med armarna utstrackta och rakt
uppat. For att bli fri ska en kompis springa tva varv runt den kullade. Man fér inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Genomfér leken 2-
3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla s att
barnen inte Iangre kan hjélpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att
de utover att inte bli kullade ocksa blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gloms
detta enkelt bort.

Dribbla, passa och rotera — Tva och tvd med en boll. a) Ena har bollen och den andra
ska rotera och flytta pa bollen sa att kompisen inte kan nudda bollen. Nuddar kompisen
bollen byter man roller. b) Stdendes 3-4 m ifrdn varandra dar man slar studspass till
varandra ¢) Samma som b men snurra bollen runt ryggen innan pass tillbaka till kompis
d) dribbla under kompisens armar och tillbaka till utgadngsposition med ryggen mot
kompisen. Stanna, rotera och passa e) bdrja i mittcirkeln och passa varandra tills ni
kommer fram till korgen dar ena skjuter. Darefter vidare till nasta korg dar den andra far
skjuta. Tips! Paminn barnen om i sista aktiviteten att de sléapper bollen framfor
kompisen sa att de snabbare kommer fram till korgen de ska skjuta pa.

Passning - Tva och tva med en boll med koner uppstallda pa olika platser pa plan. A)
Efter pass till kompis springer man runt en kon och far en pass. S& fort man fangat
bollen blir det kompisens tur att springa runt en annan kon och fa en pass b) som a,
men nu far bollféraren passningsfinta och da springer man tillbaka runt samma kon och
far bollen pé andra sidan ¢) samma som a och b, men nu far bollféraren dven dribbla
mot kompisen som da springer till bollférarens ursprungsplats och far da en passning.
Varje omgéng ska man genomféra 20 pass. Tips! Paminn bollféraren att alltid rotera s&
den &r vand mot lagkamraten. PAminn ocksé barnen om att variera s& mycket som
mdjligt mellan alla tre varianter for att undvika att det blir monotont.
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Passningslek — Dela in barnen sa att man spelar tre mot tre helplan péa tvaren. Barnen
skall spela bollen upp i banan med mal att till slut sl& en passning en lagkamrat som
lyckas fanga bollen sa pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med kroppen. Man
far inte halla i bollen langre &n tva sekunder och man fér inte ta bollen frdn ndgon som
héller i den. S& fort ett nytt lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man
far borja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med
att coacha barnen fér basta samspel. Speciellt fokus péa att anfallare utan boll tar
I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka
varsin spelare. Annars finns det stor risk att forsvaret féljer bollen.
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Traning 19

Kullek — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Varje barn har varsin boll som de
studsar med for att rora sig bort fran kullarna. Blir man kullad stéller man sig pa ett ben
och fér att bli fri studsar en kompis ett varv runt den kullade. Det finns pass med i leken
och det &r att barnet stéller sig i position som en basketspelare i tre sekunder. D& kan
denne inte bli kullad. Man far inte kulla ndgon som haller pé att hjélpa en kullad eller en
som precis blivit fri. Koér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut.
Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjélpa varandra och
barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra s& att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att rddda varandra sa att de utéver att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms detta enkelt bort. PAminn de om att boja
pa benen sa att de verkligen ser ut som en basketspelare.

Vem &r radd for baskettranararen — Alla barnen stéller sig med varsin boll pa den
linjen i salen ndrmast en kortsidesvéagg och ledaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar
”kor” skall barnen dribbla éver till andra linjen ndrmast kortsidesvaggen utan att bl
kullade. Blir man kullad ar man kullare frdn nasta omgang. Det finns pass med i leken
och det &r att barnet stéller sig i position som en basketspelare, men man far bara stélla
sig som en basketspelare en gdng per omgang. Kér 5-6 omgangar dar malet ar klara
sig utan bli kullad da sista omgéngen &r genomford. Tips! Anpassa omgangar efter
antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler omgangar.

Forsvar pa boll — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen och den
andra ungefar en meter ifrdn vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget
innan man byter uppgift. a) kompisen med boll forflyttar bollen till héger eller vanster
och forsvarararens uppgift blir att réra sig i sidled sa att denne hela tiden har
bréstkorgen framfér boll. b) Kompisen med boll ror sig i olika riktningar med boll och
hamnar man efter i forsvar blir uppgiften att jaga ikapp, férbi och stélla sig framfér. D&
kor man pa nytt igen. Tips! Tyngdpunkt pa ratt del av foten (framre) gor att man kan
jobba pa lattare fotter och darmed oftare vara pa ratt plats.

En mot en — Tva och tva med en boll i mittcirkeln, a) Tranaren rullar ut bollen och den
som tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Bollféraren pekar mot vilken korg den
ténker anfall och nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far anfall bérja studsa
mot korgen, b) samma sak som a, men istéllet for att rulla ut bollen bérjar barnen med
att bada tva halla handerna pa bollen. Den som lyckas rycka till sig bollen blir anfall och
dribblar for att gbra poang utan att vanta in férsvaret. Man spelar till 1 po&ng och den
som tar returen blir anfall. S& fort ndn gér poéng tar man sig tillbaka till mittcirkeln fér en
ny omgang. Leken tar slut nar férsta personen fatt ihop 3 poang. Koér leken i tva
omgangar. Tips! PAminn barnen om att hela tiden forstka befinna sig mellan anfall och
boll spela tatt och ta upp armarna néar anfall &r nara korgen och vill skjuta.
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3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar tre mot tre helplan pa tvaren.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen
l&ngre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har nytt bollinnehav méaste man passa ledaren innan man far bérja passa inom
laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for
basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar.
Fokus i forsvarsspelet blir att paminna baren om att ticka varsin spelare. Annars finns
det stor risk att forsvaret féljer bollen.
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Traning 20

Kullek - Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen i ryggen. Varje barn har varsin boll som
de studsar med for att rora sig bort fran kullarna. Blir man kullad staller man sig pé ett
ben och for att bli fri studsar en kompis tva varv runt den kullade. Det finns pass med i
leken och det ar att barnet stéller sig i position som en basketspelare och bdérjar rotera
nar kullaren férséker komma at dennes rygg. D& kan denne inte bli kullad. Man fér inte
kulla ndgon som haller pé att hjélpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kor leken 2-3
ganger dar varje omgang héller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att
barnen inte langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att
de utover att inte bli kullade ocksa blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms
detta enkelt bort. PAminn barnen om att b6ja p& benen sa att de verkligen ser ut som
en basketspelare och naturligtvis att rotera mycket.

2 mot 1 - Tre och tre med en boll dar tva ar anfallare och en &r férsvar. a) malet ar att fa
ihop 5 passningar utan att forsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man f& ihop fem
passningar byter man férsvarare b) samma som a, men man ska endast f& ihop tre
passningar. Lyckas man pekar man mot korgen man ska anfalla mot sa att forsvaret vet
det och darefter s& spelar man tva mot en till det blir mal eller att férsvar tar bollen. C)
samma som b, men héar rullar tranaren ut bollen mot den korgen man spelar mot och
den som forst tar bollen &r anfall tillsammans med den som féar forsta pass. Tips! Jobba
aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan
boll tar 16pningar fér att bli spelbar.

Apan i mitten - Fyra och fyra med en boll stdendes sa att varje barn bildar hérnet i en
triangel. Ett barn i mitten. Bollen skall passas mellan deltagarna utan att barnet i mitten
nuddar bollen da bollen fardas mellan passarna. Nuddar barnet i mitten bollen byter
denne plats med passaren. Malet &r att f& ihop 8 passningarna irad. Lyckas man
krymper man kvadraten s& att utmaningen blir stérre. Tips! F& beslutsfattningen genom
att efter en stund inféra 2-sekundersregeln, vilket innebar att inom 2 sekunder skall
bollen ha slappt handen. Ha en genomgang 6ver hur man kan lura apan for att enklare
fa fram passningarna.
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Fanga artpasar — Barnen stéller sig i grupper om tva eller tre med en boll pa
kortsideslinjen ndrmast kortsidesvéaggen. Cirka 20 artpasar placeras mellan
kortsideslinjen och kortsidesvaggen p& motsatt sida. Den som &r forst i ledet har boll
och nér leken sétter igdng ska denne dribbla bollen till &rtpasarna, ta en artpase och
dribbla tillbaka. VAl tillbaka tar ndsta man i ledet bollen och dribblar mot nasta artpase.
Nar alla artpasar ar tagna ar leken slut. Tranarna (2-3 stycken) ska férsoka kulla barnen.
Blir man kullad pa vag till artpasarna dribblar man tillbaka och ger boll till nasta man i
ledet. Blir man kullad med artpase i handen lamnar man artpasar déar man blev kullad,
dribblar tillbaka och ger bollen till férsta man i ledet. Leken upprepas tre ganger. Tips!
Uppmuntra barnen att dribbla genom att patala att kullarna oftast tar de som glémmer
bort att studsa. Andra och tredje gadngen kan man 6ka antalet saker att ta genom att
lagga till vattenflaskor och axelband. P& s& satt kan man trigga grupperna att sla sina
egna rekord.

Stafett — Varje grupp bestéar av tre barn. Tva av barnen stér vid kortsideslinjen narmast
kortsidesvaggen péa ena sidan och den tredje pa kortsidesvaggen pé andra sidan. Vid
ledarens signal springer barnet i ledet med tva tvars over salen till kompisen p& motsatt
sida och klappar hand. D& springer denne i sin tur 6ver till den sista kompisen som
springer sista delen. Néar alla sprungit varsin gang sa visar man att man ar klar genom
att satta sig ner dar man stér. Efter ndgra omgangar lagger man till en boll per lag sé att
bollen dribblas i stafetten. Tips! Tydliggor for barnen vilken sida som bérjar springa och
att man klappar hand vid pa angiven plats s& att stafetten blir rattvis. Variera
startpositionerna sa att man startar stdende, sittande och liggande.
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Traning 21

Mattekull — Trénarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll. Blir man kullad
staller man sig pa ett ben. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och ger en
matteuppgift, plus eller minus, ex. 2+1 eller 9-7. Svarar man rétt blir man fri och svarar
man fel springer kompisen vidare och man invantar néasta raddare. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Man kan anvanda
sig av plus eller minus, men ingen siffra hdgre &n 10. Kor leken 2-3 ganger dar varje
omgang haller p& i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att barnen inte langre
kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att
kullarna inte vinner. Tips! PAminn barnen om att ridda varandra sé att de utdver att inte
bli kullade ocksé blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms detta enkelt bort.

Skepp, land och hav - Alla barnen stéller sig pa mittlinjen. Ledaren beréttar att linjen
de stéller sig pa kallas skepp och linjen narmast kortsidan pa ena sidan land och pa
motsatt sida hav. Ledaren ropar ut ndgot av dessa tre ord och till den platsen ska man
springa. Barnen har 6-8 sekunder pa sig att springa till platsen och s& fort tréanaren
ropat borjar denne nedrékningen till 0. Hinner alla barnen till ratt plats far de 1 poéng.
Om inte sa far ledaren 1 poang. Forst till 10 poé&ng. Man bérjar med négra
provomgangar for att sakerstalla att alla forstar leken. Tips! Styr leken s& att den blir s&
jamn som mojligt genom att kanske minska tiden de har pa sig till olika platser eller att
du visar at ett hall men ropar ut ett annat. Kan ocksa lagga till ett moment och det &r
"bommen faller”. D& skall man ndr barnen stér stilla dra sin arm igenom barnen som
stér i rad. Barnen ska da ducka sa att de inte blir tréffade. Blir man traffad far ledaren 1
poang.

Passningar — Barnen stéller sig tre och tre med en boll i triangelformation med cirka tre
meters avstdnd mellan varje deltagare. a) 20 passningar at ett hall och darefter 20
passningar at andra héllet b) pass till valfri person och darefter platsbyte med kompisen
utan boll, 20 passningar tva ganger c) antingen pass till valfri person och platsbyte som
b eller dribbling mot en av kompisarna och platsbyte med den. Tips! PAminn barnen att
téanka pa hur man tekniskt genomfoér en passning och tar emot bollen. Férsok att i
moment b och ¢ minska tiden fér beslutsfattning.

Flatan till 2 mot 1 — Tre och tre med en boll dér man ror sig fritt éver plan, men déar
grundregeln &r att springa bakom och férbi den man passar. Den som far den femte
passningen blir anfall tillsammans med den som far forsta passningen. Man pekar mot
den korgen man anfaller mot och spelar tva mot en till det blir mal eller forsvar tar
returen. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel och pdminn
deltagarna om att alltid ga efter returen.

www.kungsholmenbasket.se info@kungsholmenbasket.se Tel.0735-330343



\‘\\\,\\\W\BUS T nfg,%

Passningslek - Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva
lag. Spelet gar ut pa att man ska fa ihop fem passningar som lag utan att motstandarna
tar bollen. Man far inte halla i bollen langre an tva sekunder och man far inte ta bollen
fran ndgon som haller i den. S& fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa
ledaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips!
Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare
utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen
om att tdcka varsin spelare. Annars finns det stor risk att férsvaret foljer bollen.
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Traning 22

Tunnelkull - Trdnarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll. Blir man
kullad stéller man sig med fétterna langt ifran varandra. For att bli fri kommer en kompis
fram och kryper under en kullad. Nar den kommer ut blir man fri. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3
ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att
barnen inte langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att
de utover att inte bli kullade ocksa blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms
detta enkelt bort. Bestam att barnen kryper under fran ett bestamt hall. Annars 6kar
risken att man krockar.

Passningslek - Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva
lag. Spelet gar ut pa att man ska f& ihop fem passningar som lag utan att motstandarna
tar bollen. Man far inte halla i bollen langre an tva sekunder och man far inte ta bollen
fran ndgon som haller i den. S& fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa
ledaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips!
Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare
utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen
om att t&dcka varsin spelare. Annars finns det stor risk att férsvaret foljer bollen.

3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar tre mot tre helplan pa tvaren.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen
langre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har nytt bollinnehav méaste man passa ledaren innan man far bérja passa inom
laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for
basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar.
Fokus i forsvarsspelet blir att pAminna baren om att ticka varsin spelare. Annars finns
det stor risk att forsvaret féljer bollen.

Parstafett — Dela upp sa att det &r 6-8 barn i varje grupp stdendes tva och tva i led pa
kortsidan. Deltagarna springer parvis hallandes i hand till angiven plats och tilloaka,
high-fivear nasta par som da satter igdng. Nar alla paren sprungit en gang var ska
gruppen satta sig ner for att visa att man &r klar. Tips! PAminn deltagarna om att de inte
far slappa taget om varandra och att nésta par sétter igang nér de blivit high-fiveade av
paret innan. Variera hur langt de ska springa samt startposition, exempelvis stédende,
sittande eller liggande.
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Traning 23

Kedjekull — Trénarna (1-2 stycken) bérjar som kullare och har som uppgift att kulla
barnen. Blir man kullad bildar man en kedja genom att hélla varandra i hand eller ta ett
axelband som bada haller i. Nar man blivit fyra stycken delas kedjan sé att man ar tva
och tva igen. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man taget om varandra far
man inte kulla forran haller i varandra igen. Genomfér leken 2 ganger. Tips! Be barnen
prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela tiden en risk att de slapper
taget om varandra.

Blackfisken — Alla barnen stéller sig pa den linjen i salen narmast en kortsidesvagg och
tranaren pa mittlinjen. Nar tréanaren ropar "kor” skall barnen springa over till andra linjen
narmast kortsidesvaggen utan att bli kullade. Blir man kullad blir man bléackfisk, vilket
innebar att man fran nasta omgang staller sig pa den platsen dar man blev kullad.
Blackfisken far inte springa och jaga, men far rotera. Kér 5-6 omgangar déar malet ar
klara sig utan bli kullad da sista omgangen ar genomford. Tips! Anpassa antalet
omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler omgangar. Uppmuntra
blackfiskarna att rotera sd mycket som majligt.

Lara kanna bollen - Tranaren ger barnen roliga utmaningar som de skall testa p& med
bollen med fokus pa dribbling. Ex. dribbla med ena handen, dribbla med andra handen,
dribbla med ett finger i taget, dribbla Iagt, dribbla hogt, dribbla stillastdende men varje
studs pa olika platser, dribbla med en hand tva ganger och darefter handbyte, dribbla
med varje hand en gang och darefter handbyte, dribbla och byt hand varje gang,
dribbla under benet, dribbla bakom ryggen och runt kroppen, rulla bollen mellan benen
fran hand till hand, dribbla med olika delar av kroppen sa som vristen, handflatan,
fingrarna, utsidan av handen, armen, pannan, fétterna, dribbla sittandes, dribbla
géendes, dribbla gdendes baklanges, dribbla joggandes. Lagg garna pa egna
dribblingsvarianter utéver ovanstaende. Tips! Forklara att bollen studsas med en hand i
taget och att traffpunkten med bollen ska vara langre upp pa handen och fingrarna
snarare &n handflatan. Traffar man pé ratt plats blir det lattare att styra bollen.
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Zickzackdribbling — Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen. Fem
vattenflaskor stélls i en zickzackbana i riktning mot motsatt hérn. A) Dribbling med
korrekt hand runt vattenflaskorna och darefter ett skott pa korg, b) samma som a, men
cross over framfor vattenflaskorna, c) samma som b, men handbyte under eller mellan
benen, d) barnen mixar sjélva mellan olika handbyten vid varje vattenflaska. Efter en
stund stéller sig en tranare i slutet pa zickzackbanan. Lyfter ledaren armen innebéar det
att denne vill ha en passning. Da skall barnet passa ledaren, springa igenom
zickzackbanan, f& en studspass och dérefter skjuta. Ar det manga barn pa tréaningen
skapar man samma zickzackbana pa motsatt sida. Tips! Korrekt hand innebar att
dribblar man at hoéger dribblar man med héger hand. Viktigt att barnen inte sétter igdng
direkt efter varandra utan att nasta borjar da forsta ar vid ex. andra vattenflaskan.

Fia med knuff — Férdela barnen jamnt pa fyra sidokorgar med en boll per grupp. Lagg
upp en spelplan for fia med knuff med atta rutor runt mittcirkeln med hjalp av koner eller
axelband. Varje lag har en vattenflaska som fungerar som deras spelpjés. Leken gar ut
pa att forsta man i varje grupp tar ett skott. Missar man tar man returen och ger bollen
till ndsta man i ledet. Satter man bollen dribblar man den till sin spelpjéas och flyttar den
ett steg. Darefter studsar man bollen runt spelplanen och ger den till férste man i ledet.
Nar férsta gruppen tagit sig ett varv runt har man vunnit. Tips! Leken innehaller flera
moment och darfor ar det viktigt att man under spelets gang paminner barnen om de
momenten som enkelt gloms bort. Missar man fem skott i rad far man flytta pjasen ett
steg.
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Langsideskull - Tréanarna borjar som kullare och blir man kullad sa tar man pa sig ett
band och blir kullare. Det finns tva platser som fungerar som pass och det ar bada
lAngsidorna, men dar far man inte vara langre &n 5 sekunder och har man varit i ena
passet kan man inte ga tillbaka till samma pass férran man varit p& andra sidan.
Kullarna far inte stélla sig ndrmare &n tva steg fran den man vill kulla. Nar alla blivit
kullade tar leken slut. Genomfor leken 2 ganger. Tips! Sa fort trdnarna kullat nagra barn
kan trénarna kliva av och dvervaka leken istallet.

Apan i mitten - Fem och fem med en boll stdendes s4 att varje barn bildar hérnet i en
triangel. Tva barn i mitten. Bollen skall passas mellan deltagarna utan att baren i
mitten nuddar bollen d& bollen fardas mellan passarna. Nuddar barnet i mitten bollen
byter denne plats med passaren. Malet ar att f& ihop 8 passningarna i rad. Lyckas man
krymper man kvadraten s& att utmaningen blir stérre. Tips! F& beslutsfattningen genom
att efter en stund inféra 2-sekundersregeln, vilket innebar att inom 2 sekunder skall
bollen ha slappt handen. Ha en genomgang 6ver hur man kan lura apan for att enklare
fa fram passningarna.

Flatan till tvd mot en — Tre och tre med en boll dar man ror sig fritt dver plan, men dér
grundregeln &r att springa bakom och férbi den man passar. Den som far den femte
passningen blir anfall tillsammans med den som far forsta passningen. Man pekar mot
den korgen man anfaller mot och spelar tva mot en till det blir mal eller forsvar tar
returen. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen fér basta samspel och paminn
deltagarna om att alltid ga efter returen.

2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher tvd mot tva pa en korg.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mojligt. Man far inte hélla i bollen
langre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus
i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att ticka varsin spelare. Annars finns det
stor risk att férsvaret foljer bollen.

Ambulansstafett — Barnen stéller sig tre och tre i led pa langsidan och nar tranaren
ropar kor springer den som &r forst i ledet till motsatt l&ngsida, hamtar tvaan i ledet,
springer tillsammans genom att halla handen till motsatt langsida och tillbaka, hdmtar
trean i leder, springer till motsatt Iangsida tillbaka, lamnar ettan, samma sak igen,
lamnar tvdan och slutligen springer trean sista vandan sjalv. Gér denna stafett tre
ganger. Tips! PAminn barnen om att de maste halla varandra i handen for att fa springa
samt att de tillsammans maste komma pa bra satt fér hdmtningar och lamningar.
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Motsatskull - Trédnarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll. Blir man
kullad staller man sig pé ett ben. For att bli fri ska en kompis dribbla till den kullade och
séga ett ord och kompisen skall sdga motsatsen. Man far inte kulla ndgon som haller pa
att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang
héller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att barnen inte langre kan hjélpa
varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att kullarna inte
vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att de ut6ver att inte bli kullade
ocksd blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gloms detta enkelt bort. Kan vara
nodvandigt att ge exempel pa motsatser innan leken borjar.

Kinesiska muren - Alla barnen stéller sig langs kortsidesvaggen och tranaren pa
mittlinjen. Nar trdnaren ropar "koér” skall barnen dribbla dver till andra kortsidesvaggen
utan att bli kullade av tranaren som endast far springa pa mittlinjen. Blir man kullad &r
man kullare frdn ndsta omgang. Det finns pass med i leken och det &r att barnet staller
sig i position som en basketspelare, men man far bara stélla sig som en basketspelare
en gang per omgang. Kor 5-6 omgangar déar malet &r klara sig utan bli kullad da sista
omgangen ar genomférd. Tips! Anpassa omgangar efter antalet deltagare. Ju fler
deltagare desto fler omgangar. Fylls mittlinjen upp av s& pass manga kullare att det inte
langre ar mojligt att ta sig igenom kan istéllet stalla upp kullarna pa varsin linje pa
framre och bakre planhalvan och fortsatta leken pa det sattet.

Skottavling - Fordela barnen s att de stér tre och tre vid varsin korg med tva bollar. A)
Barnen bestdmmer turordning och vid start 16per den utan boll till en plats ndra korgen
for en passning, skjuter och tar egen retur. S& fort kompisen passat springer den i sin
tur ivag och far en passning av den tredje kompisen for ett skott och sa fortsatter
tavlingen hela tiden. B) Samma som a, men nér man fatt bollen tar man tva studs till en
ny plats och skjuter darifran. Varje omganag till 5 poang. Kér minst tvd omgangar. Tips!
Be grupperna ropa ut sina podng sa att alla grupper hér vad andra grupper har.

Skottavling med dribbling - Fordela tre till fem barn pé varje sidokorg med tva bollar i
varje grupp. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med. Oavsett om
man satter eller missar tar man bollen och dribblar den till motsatt vdgg och tillbaka
innan man lamnar éver bollen till kompis utan boll. Férsta laget till 15 poang. 1 poéng
om bollen traffar plankan, nétet eller ringen. 2 podng om man gér mal. Efter varje
omgang roterar grupperna sa att de byter sidokorg. Kor forsta gruppen till 3 vinster eller
tills traningstiden ar slut. Tips! Be grupperna ropa ut sina poéang sa att alla grupper hér
vad andra grupper har. PAminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i
taget.
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Prickboll - Tva bénkar stéalls cirka 6-8 meter ifrdn mittlinjen pa bada planhalvor. Halften
av barnen stéller sig pa eller bakom bankarna pé ena sidan och andra halvan pa andra
sidan. En boll placeras i mittcirkeln som bada lagen ska traffa genom att kasta andra
bollar pa den utvalda bollen. Nar den utvalda bollen traffat motstandarnas bank eller
rullat forbi vid sidan om bankarna far man poéng. Varje lag har varsin insamlare med
uppgift att rulla tillbaka bollarna till sitt lag sa att de kan fortsétta kasta bollarna. Nuddar
eller traffar den utvalda bollen forlorar det laget den omgangen. Genomfér leken s&
manga ganger ni hinner tills traningstiden &r slut. Tips! Bra om varje lag har en
reservboll som de tar fram i krislagen d& den utvalda bollen rullar mot dem.
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Svanskull - Barnen tar varsitt axelband som de sétter i byxorna sa att stoérre delen av
bandet syns. Leken gér ut pa att man ska sno &t sig en sd manga band som mgjligt.
Har man flera band lagger man banden runt axlarna. Kér leken 2-3 ganger dar varje
omgang haller p& i 1 minut. Tips! For att inte fa sitt band taget springer man bort utan
att halla i sjalva bandet. Haller man i sitt eget band nar man blir jagad far man lamna
Over bandet till den som jagade en.

Passa, dribbla och skjuta — En och en varsin boll utspridda dver hela salen. A)
Passning till tranarna (3-4 stycken) for en "give and go”. Sa fort man fangat bollen
dribblar man till narmaste korg och skjuter en gang. Dérefter tar man sig till en trénare
igen for nasta give and go. B) Viljer tranarna att passningsfinta skall barnen reagera pa
detta genom att snabbast mgjligt, stanna, byta riktning och springa i ny riktning, fa en
passning och avsluta nara korgen. 1 poang far man om bollen traffar plankan, natet
eller ringen. 2 podng om man gér mal. Ovningen genomférs tvé génger, forsta gangen 2
min och andra gangen 2 min och 30 sek. Tips! Vi vill att passningarna slés frdn magen
och att man fangar bollen med endast handerna genom att man visar “maltavia”.
Barnen behover ocksa vrida huvudet mot den riktningen de skall fanga passningen.
Tranaren passar bollen framfor barnen sé de far jaga ikapp bollen. Behovs det flera
passar kan man be foéréldrar som finns pa plats att stélla upp.

Passningstafett — Fem och fem med en boll stdendes s att fyra av de star pa rad med
en meters mellan rum och den femte med boll 3-4 meter framfér kompisarna. A) Den
med boll passar férste man i raden, fér en passning tillbaka, samma sak med andra,
tredje och fjarde. Efter detta dribblar kompisen som stod framfér kompisarna runt
kompisarna och tillbaka till ursprungsplatsen. Dérefter géra férste man i ledet samma
sak. Nar alla kort en gang var ar gruppen klar b) samma som a) men istéllet for att
dribbla runt gruppen dribblar man mellan kompisarna i raden ¢ samma som b) men
innan man slar en passning ska man féra bollen runt ett varv runt midjan. Tips! Paminn
barnen om att sld passningen frdn magen och att mottagaren ska visa maltavla.

Passningslek — Dela in barnen sa att man spelar tre mot tre helplan pé tvaren. Barnen
skall spela bollen upp i banan med mal att till slut sl& en passning en lagkamrat som
lyckas fanga bollen sa pass nara vaggen att den kan nudda vaggen med kroppen. Man
far inte halla i bollen langre &n tva sekunder och man fér inte ta bollen frdn ndgon som
héller i den. S& fort ett nytt lag har nytt bollinnehav maste man passa ledaren innan man
far borja passa inom laget. Uppmuntra passningar till trénaren. Tips! Jobba aktivt med
att coacha barnen fér basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar
I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka
varsin spelare. Annars finns det stor risk att forsvaret féljer bollen.
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Foérkylningskull — Barnen sprider ut sig i salen. Tranarna (2-3 stycken) &r kullare och blir
man kullad s& tar man pa sig ett axelband och blir kullare. Leken tar slut nér sista
barnet blir kullad. Kér leken 2-3 ganger. Tips! PAminn barnen om att ta pd sig
axelbandet innan de borjar kulla. S& fort ni fatt ihop ndgra barn som kullare kan trénarna
istallet for att kulla ta en mer évervakande roll.

Statyn - Barnen stéller sig langs ena kortsidan och tranaren pa andra kortsidan med
ryggen mot barnen. Nar trAnaren ropar "kor” bdrjar barnen springa mot védggen med
mal att nd forst fram. Nar tranaren ropar *frys” skall barnen stélla sig helt stilla. Rér de
pa sig for de ga tillbaka till startplatsen och man satter igdng nésta omgang. Nar forsta
barnet nuddar vdggen pa motsatt sida &r leken slut. Gér denna lek tre ganger. Tips!
Marker du att samma barn hela tiden gar tillbaka till startplatsen sa berétta for de att
springa ndgot saktare sa att de hinner stanna innan du vander dig om och upptacker
de.

Lara kanna bollen — Tranaren ger barnen roliga utmaningar som de skall testa p& med
bollen. Ex. slapp bollen snurra och fdnga efter en studs, slapp bollen framfér rér dig
fram och fanga, hall bollen ovanfér huvudet 1t den rulla ner fran huvudet langs ryggen
vand dig om och fanga, direkt eller efter en studs, rulla bollen fram springa ikapp och
fanga, rulla bollen fram spring férbi vand dig om och fanga, rulla bollen fram spring ett
varv runt bollen och fanga, rulla fram bollen spring ikapp och stoppa bollen genom att
satta sig pa bollen, kasta bollen uppat och fanga bollen, kasta upp bollen och timea in
ett hopp sa att du landar varje gang bollen nuddar marken, kasta bollen uppat och
klappa s& manga ganger som mgijligt innan ni fangar, kasta bollen uppat och goér knalyft
samtidigt som man slar handerna p& knana, kasta bollen uppéat och nudda marken med
handerna och fanga bollen, kasta bollen uppét och spring under bollen varje gang den
studsar och nar den knappt studsar langre slanger man sig efter bollen och fangar,
kasta upp bollen och goér en latsaskorg med armarna och forsok fa bollen att s& manga
ganger mojligt att ga igenom latsaskorgen, Tips! Forklara och visa att man bara fangar
bollen med hdnderna. Annars finns det risk att man anvander sig av armar och mage
och det vill vi undvika i den utstrackningen det gar.

www.kungsholmenbasket.se info@kungsholmenbasket.se Tel.0735-330343



@\km\nus ET g

Zizkzackdribbling med passning - Barnen stéller sig med varsin boll i hérnet av salen.
Fem vattenflaskor stélls i en zickzackbana i riktning mot motsatt hérn. A) Dribbling med
korrekt hand runt vattenflaskorna och darefter ett skott pa korg, b) samma som a, men
cross over framfor vattenflaskorna, c) samma som b, men handbyte under eller mellan
benen, d) barnen mixar sjélva mellan olika handbyten vid varje vattenflaska. Efter en
stund stéller sig en tranare i slutet pa zickzackbanan. Lyfter ledaren armen innebéar det
att denne vill ha en passning. D& skall barnet passa ledaren, springa igenom
zickzackbanan, f& en studspass och dérefter skjuta. Ar det manga barn tréningen
skapar man samma zickzackbana pa motsatt sida. Tips! Korrekt hand innebar att
dribblar man at hoger dribblar med héger hand. Viktigt att barnen inte satter igang
direkt efter varandra utan att nasta borjar da forsta ar vid ex. andra vattenflaskan.
Viktigt att barnet forsdker ha blicken framat sa att denne snabbt kan upptécka tréanaren
som vill ha en passning.

Ballongstafett — Dela in barnen i grupper med fyra deltagare med en boll stdendes vid
varsin sidokorg. Varje grupp skall goéra fem mal fran néra avstand. Sa fort de gjort det
ska de ta sin ballong och transportera den fran ena kortsidan till den andra och tillbaka
utan att ballongen nuddar marken. Nuddar ballongen marken innan man tagit sig till
andra kortsidan far man boérja om. Klarar man sig till andra kortsidan och ballongen
nuddar marken efter det borjar man om pé kortsidan man senast var pa.

N&r man tillbaka pa kortsidan man bérjade pa ar man klar. Fér varje omgang okar
svarighetsgraden enligt féljande. a) ballongen far inte nudda marken b) samma person
far inte nudda bollen tva ganger i rad c) alla ska nudda bollen i en ordningsféljd. Bryts
ordningsfoljden far man boérja om. Tips! Fokus pé att grupperna sétter skotten relativt
fort och kan komma igdng med ballongen. Fastnar ndgon grupp pa skotten kan man be
de sétta ett skott till och sen ta sig till ballongen. Var med och framférallt peppa
grupperna nar de kdmpar med ballongen da svarighetsgraden speciellt pa sista
svarighetsgraden ibland kan skapa en del frustration.
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Ambulanskull - Barnen sprider ut sig i salen. Tranarna (2-3 stycken) &r kullare och blir
man kullad satter man sig pa marken. For att bli fri kommer tva kamrater och drar en
mot narmsta sidolinje. Val dar &r man frisk och far delta i leken igen. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3
ganger. Tips! PAminn barnen om att radda varandra sa att de utéver att inte bli kullade
ocksd blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gloms detta enkelt bort. Man behéver
heller inte lyfta den kullade utan det rdcker med att man drar denne.

Returtagning - Barnen star tva och tva i mittcirkeln med en boll. Ledaren rullar ivag
bollen och barnen kdmpar om vem som ska ta den férst. Den som tar bollen dribblar till
narmsta korg och skjuter. Forsta tvd omgangarna skjuter man vartannat skott. Tredje
och fjairde omgéangen skjuter den som tar returen. Forsta tvd omgangarna kér man
forsta gruppen till 5 poang. Tredje och fjarde gadngen kér man individuellt forsten till 5
poang. Tips! Uppmana barnen att vid returtagningssituationerna réra sig mot bollen.
Styr utrullningen sé att den ldngsammare av de tva ocksa har en chans att ta bollen.

1 mot 1 - Barnen stér tvd och med en boll vid mittlinjen. Bollféraren stér en meter
framfor mittlinjen och férsvararen bakom pa mittlinjen. Sa fort anfall borjar dribbla mot
korgen skall forsvar jaga ikapp, forbi och stélla sig framfér for att bérja spela férsvar.
Anfall ska halla hogsta fart och se till forsvar inte lyckas. Sedan spelar man till antingen
poang eller forsvaret tagit retur. Tips! Paminn anfall om att sanka farten ndgot precis
innan avslut sa att skottet sker under kontroll. PAminn barnen ocksa om att efter skott
alltid ga efter returen.

3 mot 3 helplan - Dela in barnen s& att man spelar tre mot tre helplan pa tvaren.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mojligt. Man far inte halla i bollen
langre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har nytt bollinnehav méaste man passa ledaren innan man far bérja passa inom
laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for
basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare utan boll tar [6pningar for att bli spelbar.
Fokus i forsvarsspelet blir att pAminna baren om att ticka varsin spelare. Annars finns
det stor risk att forsvaret féljer bollen.
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Stafetter — Dela in barnen fem och fem stdendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nér leken startar springer férste man runt alla pa utsidan om ringen
och tillbaka till sin ursprungsplats. D& satter nasta person igdng och goér samma sak.
N&r alla i gruppen sprungit ett varv & man klar. Andra omgangen springer man slalom
genom kompisarna. Tredje omgangen hoppar man jamfota runt kompisarna pé utsidan.
Fjarde omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna. Tips! Gor en koll sa
att barnen har koll pa ordningsféljden. De brukar bestdmma vem som &r forst, men
glémmer bort att bestdmma vem som &r tvda och da kan det bli sd att tva satter igang
samtidigt.
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Kedje- och svanskull — Alla barnen tar varsitt axelband som de séatter i byxorna sa att
storre delen av bandet syns. Trénarna (tva stycken) ar kullare. Far man bandet taget
bildar man med bandet en kedja med den som kullade. Sa fort &r man blir fyra i kedjan
delar man kedjan i tva delar. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man taget om
varandra far man inte kulla férrén man haller i varandra igen. Genomfor leken 2 ganger.
Tips! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela tiden en
risk att de slédpper taget om varandra.

"Tranaren sager” — Barnen stéller sig pa valfri plats i salen. Tréanarens uppgift blir att
ropa ut uppgifter barnen skall utféra, tex spring till blaa linjen eller lyft hdger arm. Innan
tranaren ropar ut det ska denne siga ”Erik sdger” om det ar det ledaren heter och
dérefter det barnen skall géra. Gor tranaren inte det ska barnen inte géra det. Leken gér
alltsd ut pa att lura barnen att gora fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte s&
far ledaren 1 poang. Forst till 10 poéang. Tips! Anvand fantasin s& att barnen lar sig sa
manga platser i gympasalen som mgjligt. Styr leken sa att den blir s& jamn som mojligt
genom att ge lattare eller svarare uppgifter beroende pé vad stéllningen ar.

Passning — Dela in barnen tre och tre med en boll uppstéllda i triangelformation med ett
avstand 3-4 meter mellan varje barn. Barnen kommer att passa, dribbla och réra sig
efter givna regler. A) Bollinnehavaren passar valfri kompis och byter plats med den
andra kompisen som inte har boll b) dribblar man mot en kompis tar man dennes plats
och den andra tar ens egen plats c) passningsfintar man byter kompisen plats med den
andra kompisen utan boll. Bygg pa varianterna sa att du borjar med a, darefter a och b,
och slutligen a, b och c. Tips! Coacha aktivt for att f& ner beslutstiden utan att fér den
delen tappa i kvalité.

Apan i mitten — Sex och sex med en boll stdendes s3 att varje barn bildar hérnet i en
kvadrat. Tva barn i mitten. Bollen skall passas mellan deltagarna utan att barnen i
mitten nuddar bollen d& bollen fardas mellan passarna. Nuddar barnet i mitten bollen
byter denne plats med passaren. Malet ar att f& ihop 8 passningarna i rad. Lyckas man
krymper man kvadraten s& att utmaningen blir stérre. Tips! F& beslutsfattningen genom
att efter en stund inféra 2-sekundersregeln, vilket innebar att inom 2 sekunder skall
bollen ha slappt handen. Ha en genomgang 6ver hur man kan lura apan for att enklare
fa fram passningarna.
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Samla bollar - Alla barnen férdelar sig s att de &r lika manga i varje hérn i salen. Alla
basketbollar Iaggs i mittcirkeln. Nar leken séatter igdng springer forsta bamet i varje hérn
till mittcirkeln, tar en boll och skjuter ett skott pa valfri korg. Missar man staller man
tillbaka bollen och satter man skottet far man behélla bollen inom gruppen. Nar man ar
tillbaka efter sitt skott far nasta man i laget borja springa mot mittcirkeln. Varje boll som
man lyckas samla ger 1 poang. Laget med flest bollar nér det inte l1&ngre finns bollar
kvar i mittcirkeln har vunnit. Tips! Paminn barnen vad som ar viktigt vid dribbling och
skott.
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Langsideskull - Tréanarna borjar som kullare och blir man kullad sa tar man pa sig ett
band och blir kullare. Det finns tva platser som fungerar som pass och det ar bada
lAngsidorna, men dar far man inte vara langre &n 5 sekunder och har man varit i ena
passet kan man inte ga tillbaka till samma pass férran man varit p& andra sidan.
Kullarna far inte stélla sig ndrmare &n tva steg fran den man vill kulla. Nar alla blivit
kullade tar leken slut. Genomfor leken 2 ganger. Tips! Sa fort trdnarna kullat nagra barn
kan trénarna kliva av och dvervaka leken istallet.

2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher tvd mot tva pa en korg.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen
langre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus
i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att ticka varsin spelare. Annars finns det
stor risk att férsvaret foljer bollen.

Helplansmatch — Dela in alla barnen i tva lag med minst en tranare i varje lag for
matchspel éver hela plan. Bérja med en boll, men efter en stund lagger ni till ytterligare
en boll. Man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Vi spelar med
tvasekundersregeln, vilket innebéar att frn att man fangat bollen har man tva sekunder
pa sig att passa, sétta bollen i studs eller skjuta. Goérs inte detta gar bollen over till
motstandarlaget. Tips! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan
man sétter igdng bollen i dribbling och ga efter returen. For att enklast kunna bedéma
tvasekundersregeln foljer tranarna varsin boll.

Hopprepsstafett - Dela upp sa att man ar 6-8 deltagare i varje grupp staendes tva och
tva i led pa kortsidan. Deltagarna springer parvis hallandes i varsin &nde av hopprepet
till angiven plats och tillbaka. P& vagen tillbaka ska paret dra hopprepet pa marken och
under kamraterna i ledet och darefter tillbaka ovanfér kamraterna for att darefter Iamna
over hopprepet till forsta paret i ledet. Tips! PAminn deltagarna att de i ledet maste vara
redo att férst hoppa och darefter ducka for att hopprepet pa ett smidigt satt ska kunna
transporteras under och éver ledet.
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Korv med brédkull — Trénarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad lagger
man sig pa rygg. For att bli fri ska tva kompisar lagga sig pa rygg pa varsin sida om den
kullade. Nar man gjort det ropar alla tre "korv med bréd” och dé& blir kamraten fri. Man
far inte kulla ndgon som haéller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri.
Genomfor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift &r
att kulla alla s& att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela
tiden hjélpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda
varandra sa att de utover att inte bli kullade ocksé blir medvetna om att hjélpa andra.
Annars gléms detta enkelt bort.

Pacman - Barnen stéller sig med varsin boll p& en linje. Man far endast réra sig pa
linjerna i salen och rér man sig mellan linjerna blir man sjalvkullad. Blir man kullad blir
man stéller man sig som en basketspelare. For att bli fri dribblar en kompis fram till en
och rullar bollen under den kullade och tar den fran andra sidan. Man fér inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3
ganger dar varje omgang héller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att
barnen inte langre kan hjélpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa
varandra sa att kullarna inte vinner. Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att
de utover att inte bli kullade ocksa blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gloms
detta enkelt bort.

Passning — Dela in barnen tre och tre med en boll uppstéllda i triangelformation med ett
avstand 3-4 meter mellan varje barn. Barnen kommer att passa, dribbla och réra sig
efter givna regler. A) Bollinnehavaren passar valfri kompis och byter plats med den
andra kompisen som inte har boll b) dribblar man mot en kompis tar man dennes plats
och den andra tar ens egen plats c) passningsfintar man byter kompisen plats med den
andra kompisen utan boll. Bygg pa varianterna sa att du borjar med a, darefter a och b,
och slutligen a, b och c. Tips! Coacha aktivt for att f& ner beslutstiden utan att fér den
delen tappa i kvalité.

Passningar — Tva och tva med en boll med startplats i mittcirkeln. Med hjalp av
passningar rér man sig mot en korg och val framme skjuter ena. Man skjuter till man
gjort mal och man tar vartannat skott. Nasta variant &r det den som tar returen som hela
tiden skjuter nésta skott. Forsta tvd omgéangarna kér man forsta gruppen till 5 poéng
och skjuter vartannat skott. Tredje och fjarde gangen kér man individuellt férsten till 5
poang och har &r det returtagaren som far skjuta. Tips! Uppmana barnen att vid
returtagningssituationerna réra sig mot bollen. PAminn de ocksa om att slappa bollen
framfér mottagaren sé att man snabbast méjligt kommer fram till ett skottlage.
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Passningslek - Dela in barnen i grupper om fyra eller sex stycken. Dessa delas in i tva
lag. Spelet gar ut pa att man ska fa ihop fem passningar som lag utan att motstandarna
tar bollen. Man far inte halla i bollen langre an tva sekunder och man far inte ta bollen
fran ndgon som haller i den. S& fort ett nytt lag har bollinnehav maste man passa
ledaren innan man far bérja passa inom laget. Uppmuntra passningar till tranaren. Tips!
Jobba aktivt med att coacha barnen for basta samspel. Speciellt fokus pa att anfallare
utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus i férsvarsspelet blir att pAminna barnen
om att tdcka varsin spelare. Annars finns det stor risk att férsvaret foljer bollen.

www.kungsholmenbasket.se info@kungsholmenbasket.se Tel.0735-330343



@\km\nus ET g

Traning 32

Spegelkull - Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad stéller man sig pa
ett ben. For att bli fri kommer en kompis fram och visar en rérelseuppgift som den
kullade ska harma i fem sekunder. Man far inte kulla ndgon som héller pa att hjalpa en
kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1
minut. Kullarnas uppgift &r att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjélpa varandra
och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra sa att kullarna inte vinner. Tips!
Paminn barnen om att rddda varandra sa att de utéver att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjilpa andra. Annars gléms detta enkelt bort.

Dribbling - Varje barn har varsin boll och artpase som de ska utféra olika uppgifter
med. A) G& och dribbla samtidigt som man kastar upp artpasen och fangar den b)
samma som a, men man gar baklanges C) samma som a, men man kastar artpasen
fran ena handen och fangar den med andra handen samtidigt som man byter handen
man studsar med d) de som vill testa pa nagot riktigt svart kan géra c, men studsa
bollen under benet €) samma som a, men istéllet kasta artpasen till en kompis som goér
samma med sin. Tips! Tala om f6r barnen att fokusera pa artpasen vid kasten sa att de
fangar den. Kan bli lite val mycket i borjan att fokusera pa bade artpasen och bollen.

Stafetter — Dela in barnen fem och fem stdendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nér leken startar springer férste man runt alla pa utsidan om ringen
och tillbaka till sin ursprungsplats. D& satter nasta person igdng och goér samma sak.
N&r alla i gruppen sprungit ett varv & man klar. Andra omgangen springer man slalom
genom kompisarna. Tredje omgéngen hoppar man jamfota runt kompisarna pé utsidan.
Fjarde omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna. Tips! Gor en koll sa
att barnen har koll pa ordningsféljden. De brukar bestamma vem som &r férst, men
glémmer bort att bestdmma vem som &r tvda och da kan det bli sd att tva satter igang
samtidigt.
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Fanga flaggan ”Catch the flag” — Dela upp barnen sa att hélften &r p& ena planhalvan
och héalften pa andra planhalvan. Placera ut en "flagga” (ex. boll, vattenflaska, artpase
eller axelband) inom en triangel (flaggboet) med varje sida cirka 2 meter pa varsin
planhalva. Skapa ytterligare en triangel pd varsin planhalva som kommer att fungera
som fangelse. Leken gér ut pa att man ska ta sig fran sin planhalva 6ver till andra, ta
flaggan och ta sig tillbaka till sin planhalva. S& fort man kliver 6ver till motstandarnas
planhalva kan man bli kullad. Blir man kullad hamnar man i fdngelset och dér blir man
kvar tills en kompis kommer och raddar en. Bade fangelset och flaggboet &r pass fér de
som ska réddda en kompis eller hdmta en flagga. Har man rdddat en kompis kan man
inte bli kullad pa tillbakavagen. Nar man lyckats springa till sin planhalva med flaggan &r
omgangen slut, alla som &r eventuellt fangslade blir fria och man &r redo att start en ny
omgang. Tips! Tranarna hjalper till att 6vervaka varsin planhalva, men en forutsattning
for denna lek ar att barnen &r &rliga och kan i viss utstrackning genomféra leken pa
egen hand. Efter varje omgang kan man ta en kortare time out fér genomgéang av vad
man kan goéra battre.
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Kedjekull utan delning — Trédnarna (1-2 stycken) bérjar som kullare och har som uppgift
att kulla barnen. Blir man kullad bildar man en kedja genom att halla varandra i hand
eller ta ett axelband som bada haller i. Nar alla blivit kullade tar leken slut. Slapper man
taget om varandra far man inte kulla férrén héller i varandra igen. Genomfér leken 2
ganger. Tips! Be barnen prata ihop sig om vem de ska ta jaga. Annars finns det hela
tiden en risk att de slapper taget om varandra.

Vem &r radd for baskettranararen — Alla barnen stéller sig med varsin boll pa den
linjen i salen ndrmast en kortsidesvéagg och ledaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar
”kor” skall barnen dribbla éver till andra linjen ndrmast kortsidesvaggen utan att bl
kullade. Blir man kullad ar man kullare frdn nasta omgang. Det finns pass med i leken
och det &r att barnet stéller sig i position som en basketspelare, men man far bara stélla
sig som en basketspelare en gdng per omgang. Kér 5-6 omgangar dar malet ar klara
sig utan bli kullad da sista omgéngen &r genomford. Tips! Anpassa omgangar efter
antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler omgangar.

Dribbling — Tv& och tva med tva bollar dar barnen far olika dribblingsuppgifter. a)
dribbla varannan gang pa bollarna med samma hand b) dribbla bollarna med handen
langst ifran c) dribbla bollarna i jamn takt d) dribbla bollarna i ojamn takt e) dribbla
bollarna 1agt f) dribbla bollarna hégt g) dribbla en boll hégt och en boll 1agt g) tva studs
och handbyte med bollarna h) dribbla bollarna gaendes i) dribbla bollarna joggandes.
Man jobbar 20 sekunder i taget och darefter lAmnar éver bollen till kompisen. Kompisen
som inte studsar har i uppgift att samla ihop bollarna ifall de skulle rulla ivag. Under
tiden hoppar denne jamfotahopp i olika riktningar, dock inte p& e och f. Tips! Utmana
barnen att forstka f& sd manga studs som mgjligt och hela tiden sla sitt personbésta.

1 mot 1 med passare — Tre och tre med en boll i mittcirkeln. Tranaren rullar ut bollen
och tva av deltagarna kdmpar om bollen och den tredje agerar som passare. Den som
tar bollen blir anfall och den andra férsvar. Bollféraren pekar mot vilken korg den ténker
anfall och nar forsvararen stéllt sig mellan boll och korg far anfall bérja studsa mot
korgen. Kor tvd omgangar och forsten till 3 poang. Till sin hjélp har anfall passaren som
maste f& minst en passning innan anfall far forsoka géra mal. Tips! PAminn anfall om att
ta I6pningar efter passning mot korg for att bli fri och direkt kunna skjuta. PAminn
passaren om passa bollen framfér anfall s& att anfall far en bra maojlighet att skjuta.
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2 mot 2 halvplan - Dela in barnen sa att man spelar matcher tvd mot tva pa en korg.
Barnen skall spelas sig fram till s& bra lagen som mdjligt. Man far inte hélla i bollen
l&ngre an tva sekunder och man far inte ta bollen frdn ndgon som haller i den. Sa fort ett
nytt lag har bollinnehav maste man passa ledaren innan man far bérja passa inom laget.
Uppmuntra passningar till tranaren. Tips! Jobba aktivt med att coacha barnen for basta
samspel. Speciellt fokus pé att anfallare utan boll tar I6pningar for att bli spelbar. Fokus
i forsvarsspelet blir att pAminna barnen om att tacka varsin spelare. Annars finns det
stor risk att férsvaret foljer bollen.
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Mattekull — Trénarna (2-3 stycken) ska kulla barnen som har varsin boll. Blir man kullad
staller man sig pa ett ben. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och ger en
matteuppgift, plus eller minus, ex. 2+1 eller 9-7. Svarar man rétt blir man fri och svarar
man fel springer kompisen vidare och man invantar néasta raddare. Man far inte kulla
nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Man kan anvanda
sig av plus eller minus, men ingen siffra hdgre &n 10. Kor leken 2-3 ganger dar varje
omgang haller p& i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla s& att barnen inte langre
kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjélpa varandra s& att
kullarna inte vinner. Tips! PAminn barnen om att ridda varandra sé att de utdver att inte
bli kullade ocksé blir medvetna om att hjélpa andra. Annars gléms detta enkelt bort.

Solstafett - Samma fem och fem som i stafetten innan. Alla barnen lagger sig pa
magen med ansiktena néra varandra och fotterna riktade rakt utat sa att huvudena
bildar solkroppen och kropparna solstralarna som gér i olika riktningar. Nar leken startar
stéller sig férsta man upp och springer runt ovanfér kompisarna innan den kommer
tillbaka till sin ursprungsplats. Nar bréstkorgen &r i marken far ndsta man satta igang.
Forsta omgéngen tar man sig igenom springandes, andra omgangen hoppandes
jamfota och tredje och fjarde omgéangen likt férsta och andra, men tva varv per person.
Tips! Paminn barnen om att ta in armarna néra kroppen och benen raka. Annars finns
risk att man blir trampad pa.

Evighetsstafett — Placera fyra koner med cirka 10 meters avstdnd mellan varandra sé
att de bildar hérnen i en kvadrat och férdela barnen sa att de &r lika manga vid varje. D&
tranaren ropar koér sé ska varje barn springa ikapp barnet framfér och kulla denne.
Hinner inte man kulla innan man sprungit sitt varv s& byter av naste man i sitt led s for
den fortsatta forsoka. Sa fort nagot lag kullar ett annat ar stafetten slut och man borjar
pa nytt. Tips! Fordela lagen jamnt sa inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna
barnen om att man nér man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igdng och
springa, inte innan.

Inomhusbrannboll — Halften av barnen &r i innelaget och andra halvan i utelaget.
Innelaget skall kasta ut bollen och darefter ta sig igenom banan. Utelaget ska fanga
bollen och darefter férsdka branna innelaget. Blir man brand far man bérja om. 1 poéang
om man tar sig runt utan att bli brand, tva poéng for frivarv, 1 poéng fér lyra och 1
podng nar man branner nagon. Spela 4 ganger 5 minuter. Tips! Fokus pé att coacha
barnen sé att de forstar och kan genomféra spelet. Kommer man s langt kan borja
rakna podng, men inte alls nédvandigt. Ar det manga barn pé traningen ska man spela
tva brannbollsmatcher samtidigt pa tvaren.
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Killerboll — Barnen sprider ut sig i salen och nér ledaren kastar ut mjuka softbollar
borjar leken. Den som tar bollen ska kasta bollen pa valfri person. Blir man traffad
staller man sig pa en bank. N&r nésta person blir traffad stéller den sig bakom och néar
femte person stéller sig pa banken far forsta delta i spelet igen. Traffar bollen ansiktet
blir man inte kullad. Tar man lyra &ker den som kastade ut. Studsar bollen innan den
traffar ndgon &ker man inte ut. Man far inte springa med bollen, men rotera gar bra.
Hénderna fungerar som skydd. Tips! Ibland tar tva stycken bollen samtidigt. Hitta en
I6sning p& hur man kan hantera en s&dan situation. Ar man manga pé& en traning
behdvs ytterligare en boll. Softbollar finns att hdmta i klubblokalen.

Dodgeboll - Barnen delas upp sa att hélften star pa ena planhalvan och hélften pa
andra. Nar ledaren kastar ut en boll blir uppgiften att ta bollen och kasta den pa nagon i
motstandarlaget pa andra planhalvan. Blir man traffad s&tter man sig ner pa en béank.
Nar alla i ett lag blivit traffade ar leken slut. Far att komma in i spelet igen efter att man
blivit kullad skall nén i laget ta lyra. Man fér inte kliva éver till motstandarnas planhalva.
Hénderna ar inte skydd. Nar endast en person aterstar i ena laget har det andra endast
10 kast pd sig att traffa sista man. Blir man inte traffad pa 10 kast slutar matchen
oavgjort och ny omgéng pabdrjas. Tips! Spela tidsbegransade matcher 3-4 min i taget.
Pa det sattet sakerstéller man att barnen ingen sitter utanfor for 1ange. Softbollar finns
att hdmta i klubblokalen.

Plintstafett — Barnen stéller sig tva och tva i tva led péa ena kortsidan. Varje led &r ett
lag och pa motsatt kortsida har laget en plint framfor sig. Nar stafetten satter igang
springer de tva forsta mot plinten och stéller ner férsta delen, springer tillboaka och
klappar nasta par som springer och bygger ner nasta del. Nar hela plinten &r nedbyggd
skall den ett steg i taget byggas upp igen. Nér sista delen ar pa plats och sista paret
sprungit tillbaka ar stafetten 6ver. Tips! En del hallar saknar plintar och da kan man
istallet anvanda sig av ndgot av stafetterna i andra traningar.
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Det hér blir sista passet innan sésongsslut och likt sista passet innan jul ett tillfélle att
bjuda in féraldrarna for en trédning med kullekar och matchspel. Det har brukar vara ett
uppskattat tillfalle fér bdde barn och foraldrar. Nedan forslag pa ett enkelt och kul
uppléagg for avslutningstraningen.

Kullek - Valj ett eller flera av kullekarna ni genomfért p& nagot av hostens traningspass.
Genomfor dessa nagra ganger.

Matchspel - Dela upp barnen och féréldrarna i fyra lag som spelar helplansmatcher pa
tvaren. Ha mixat barn och foréldrar i samma lag, men férdela det jamnt sé att det ar
ungefar lika manga foréldrar i varje lag. Spela tre stycken 8-minutersmatcher s att alla
lagen far moéta varandra.

Matchspel — Nu spelar man ytterligare en match den tiden som ar kvar pa traningen.
Nu delar man upp sa att man spelar barnen mot féraldrarna. Tips! Blir det valdigt
manga pa planen samtidigt far man se till att ha avbytare. En variant kan ocksa vara att
spela med tva bollar samtidigt.
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