OVNINGSFORRAD

MINILAGEN



Inledning

Syftet med verksamheten i Lidingo Basket dr dels att popularisera basketen
och att ge Lidingds ungdomar majlighet att se och utéva basket, ddrmed
ocksa utvecklas som personer och dels att bedriva elitverksamhet for att nd
framgangar pa nationellnivd. Detta samtidigt som férebilder skapas for
foreningens ungdomar.

Lidingo Baskets miniverksamhet vill ge barn en allsidig trdning som utvecklar
deras motorik och perception. Att ha kul och ldra genom lek dr Lidingo
Baskets motto. Vi lar barn de elementdra grunderna i basketboll genom en
trdning anpassad till barn och deras utveckling. Lidingo Baskets
miniverksamhet ger barn en god start i idrott och en grund fér fortsatt
idrottsutavning.

Ovningsférrddet innehdller 20 olika trdningsspass och mdnga lekar.

Materialet vdnder sig framst till ledare fér barn 6-9 ar, men hdr finns manga
tips och idéer som kan vara till glddje for alla ungdomsledare och trdnare.

Lidingo Baskets miniutskott onskar alla ledare LYCKA TILL med sina minilag.
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Ovningsforrad

Leken spelar stor roll fér for barn i den hdr dldern och ddrfor finns det i
mdnga lekar, med och utan boll. Ovningsférrddet bestdr i évrigt av 20 olika
ovhingspass med en stegrad svarighetsgrad.

Ndgra tankegangar om 6vningsforradet:

e De 20 6vningspassen dr uppbyggda fran det enkla till det svdra. Pass 1-
10 d@r i forsta hand anpassat till 6-8 dringar, pass 11-20 till 8-9
dringar.

» T 6vningspassen finns varje gdng mdnga nya dvningar for att ge dig som
ledare impulser och idéer. Barn tycker om att t.ex. gora en lek eller
ovning som de redan kan. Var darfor ej rdadd for att upprepa olika
ovningar.

e Eftfer varje ovningspass, tdank efter vad som gick bra, vad som gick
mindre bra och hur barnen upplevde trdningen. Vad ska man sedan
tdnka pa till ndsta gdng? Lat barnens sdtt och formaga avgora hur du
gar vidare.

e Hur man organiserar trdningen beror pd antalet barn i minilaget. Barn
vill ha mycket aktivitet. I manga évningar finns angivet hur stora
grupperna bér vara. Undvik langa kéer och gér gruppindelningar som
ger barnen manga évningstillfdllen. Manga lekar och spel kan t.ex.
goras genom att dela av salen saG man kan trdna pd flera stdllen.

e Idrottshallar kan se olika ut och ha skiftande utrustning. Vi har angivit
vilket material som behovs.

e Skulle det saknas nagot, anvand din fantasi sa gar allt att lésa.

e Barnidenna dlder ldr mest genom att se och sedan hdrma. Tank pa att
inte ha for langa instruktioner och forssk komma snabbt till aktivitet.

o Allt dr en lek - tona ner tavlingsmomenten.

e Barn ar kreativa och har fantasi. Uppmuntra detta!

Den erfarne ledaren kan vilja och vraka bland évningarna i de olika
trdningspassen pa det sdtt som passar den aktuella minilaget bdst. Annars
rekommenderas att f6lja vningspassen i den ordning som foreslds.

Trdningspassen dr upplagda med "en réd trad" fran forsta till sista
trdningspasset.



Trdningspass 1

En boll/deltagare

e Ldra kdnna varandra
e Ldra kdnna bollen
e Leka med bollen

1. Lek: "Namnkull"

Man har en kullare. Den som blir kullad stannar och récker upp sin hand. Ovriga ska
da stanna och lyssna. Den kullade sdger sitt hamn hégt och évriga repeterar och
ddrefter fortsdtter leken. Nu jagar den som blev kullad. Anvdnd ej for stor plan.

2. Bollbehandlingsévningar

En boll/barn.

a. Spring med bollen pa huvudet (en hand pa bollen) utan att krocka, byt hand ibland.
b. Spring och hall bollen med tva fingrar, t.ex. tva lillfingrar, en tumme - ett
ringfinger, etc.

c. Bollen pa golvet, rulla bollen med hédnderna, med fétterna. Kan man rulla med
andra kroppsdelar? Lat spelarna séka egna lésningar.

3. Passningar

En boll/barn.

a. Kasta upp och fanga pd stdllet; vem klarar 10 kast i f6ljd utan att tappa bollen?
Kan du

kasta 10 kast till fast hogre? Kasta-klappa-fanga eller vad kan du géra medan bollen
dar i luften?

b. Kasta upp bollen, Iat armarna bilda en ring dér bollen ska igenom. Fanga bollen
efter en studs.

c. Kasta upp bollen, fanga efter en studs, tva studs o.s.v. Kasta upp bollen, lat den
studsa och hoppa jamfota i takt med bollen tills den ligger still.

d. Vem kan kasta upp bollen till taket?

e. Studsa bollen hért i golvet, hoppa och fdanga.

4. Bollbehandlingsévningar

En boll/barn.

Ldgg bollen i 6ppen hand (som pd en bricka).

a. Spring runt utan att tappa bollen.

b. Spring runt utan att tappa bollen men forsok "spela bort" bollen for kompisarna.



5. Lek: "Ringlek”

En boll/ring, 6-8 barn/ring.
Barnen i ring. Skicka bollen runt i ringen och den som startar férsoker springa
utanfor ringen och hinna fére bollen.

6. Basketbollspel

Prova att spela basketboll, eller nagot liknande, med sd fa regler som majligt och pa
sa enkelt sdtt som mgjligt.
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Trdningspass 2

En boll/deltagare, koner, musik/visselpipa

e Kasta och fanga

e Dribbla
o Tva-takt

1. Lek: "Namnkull"
Repetition frdn férra passet

2. Bollbehandlingsévningar

a. Spring runt i salen och samtidigt kasta och fanga bollen, gérna till musik. Nér
musiken tystnar, eller pd signal, spring till en végg, kasta bollen mot viggen, lat den
studsa, fdnga. Upprepa.
b. Spring runt i salen och dribbla bollen och fdnga den med tva hdnder. Vid signal
(musiken tystnar), spring till vdgg, kasta mot vigg och fanga bollen utan studs.
c. Sta pa stdllet och:

- kasta-fdnga

- kasta-fanga-dribblaa

- kasta-fanga-dribbla-fér bollen runt kroppen
d. Dribblaa och hoppa jamfota i takt.
e. Dribbla bollen hart i golvet, snurra runt och fanga.
f. Sitt pa golvet, fast bollen mellan fétterna, lyft upp den, snurra ndgra varv at
bdgge hadllen.
g. "Lyftkranen", sitt pd golvet och hdll fast bollen mellan fotterna. Rulla benen éver
huvudet och ta emot bollen med hdnderna.
h. Sitt pd golvet, lyft benen och rulla bollen under "uppfilld bro".
i. Sta pad alla fyra, spela bollen med handflatorna mellan hédnderna.
j. Stavid en lang eller kortsida i salen, eller vid en linje och:
* rulla bollen mot andra sidan, spring och hinn fére bollen
- rulla bollen, spring ikapp och férbi, lat bollen gd i tunnel mellan benen, vand om och
fanga

1



3. Tva-takt

a. Rorelse utan boll
1. Rulla ihop handduken pa ldngden och ldgg ut ett handduksstreck pd golvet
2. Spring mot handduken
3. Hoger fot direkt efter handduken och ddrefter Vidnster
4. Hoger knad upp
5. Hoppa rakt upp fran Vinster fot

b. StillastGende med boll
1. Hoger hand under boll
2. Vdnster hand pa sidan som stéd fér att bollen inte ska ramla av Héger
hand
3. Bollen hdlls lagt ndra Hoger axel
4. Tryck bollen rakt upp, sa hégt som majligt
5. Félj igenom ftill svanhals

c. Rorelse med boll
1. Rulla ihop handduken pa ldngden och ldgg ut ett handduksstreck pd golvet
2. Spring mot handduken
3. Ta bollen som coachen hadller upp vid handduken
4. Hoger hand under boll
5. Vinster hand pa sidan som stéd for att bollen inte ska ramla av Hager
hand
6. Bollen hdlls lagt ndra Hoger axel
7. Hoger fot direkt efter handduken och ddrefter Vianster
8. Hoger knd upp
9. Hoppa rakt upp fran Vénster fot
10. Tryck bollen rakt upp, sa hégt som majligt
11. Folj igenom till svanhals

4. Lek: "Hoppboll"

Ndgra barn sitter pa knd i ring och ndgra barn star i ringen. Barnen i ringen rullar
bollar till varandra och barnen inne i ringen forssoker undvika att bli trdffade genom
att hoppa éver bollarna. Blir man trdffad gar man ut och hjdlper till i ringen.

5. Lek: "Klockan"

Dela in barnen i ett innelag och ett utelag och stdll upp som pd bilden. Det lag som
stdllt upp i en liten ring, har en boll, som passas runt i ringen i turordning, laget
rdknar hur manga varv bollen hinner, under tiden springer barnen i det andra laget,
en och en vixlar med handklapp, runt de utplacerade konerna.
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Trdningspass 3

En boll/deltagare

e Rorelse med boll
e Tva-takt

1. Lekar

a. Bollkull. Tva barn har var sin boll i handen och jagar de évriga. Ndr kullarna lyckas
nudda ndgon med bollen blir den kullade ny kullare. Bollen far inte kastas.

b. "Ge mig en rérelse". Alla barn har var sin boll i handen. Tva-tre kullare utses.
Dessa jagar de 6vriga och férssker kulla nagon. Ndr man kullar ndgon ska man visa
den kullade en bollgvning. Den kullade maste std och géra évningen tills en kamrat,
som inte dr kullad, stdller sig framfér och gér likadant minst tre ggr. Da blir man fri
och kan springa igen. Nédr man hdller pd att befria en kamrat kan man inte bli kullad.

2. Bollbehandlingsévningar

a. Vi dribblar bollen pd olika sdtt:
- hoger hand
- vdnster hand
- varannan hager och vdnster hand
- hogt
- lagt
- sittande pd knd
- helsittande
- $1a pa ett ben
- Folja John, alla barn dribblar som ledaren
b. Vi gdr runt i salen och dribblar:
- Forsok fa 6gonkontakt med kamrat, vinka med den andra handen.
- Vi byter boll med en kamrat ndr vi dribblar.
c. Vi springer runt och studsar.
- Vid signal - spring till en ribbstol, plint eller dylikt, klattra upp. Spring
sedan ftillbaks ftill din boll och fortsdtt dribbla.
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3. Tva-takt

a. Rorelse med boll
1. Rulla ihop handduken pa ldngden och ldgg ut ett handduksstreck pd golvet

2.

O 00 NO Ol bW

Spring mot handduken

. Ta bollen som coachen haller upp vid handduken

. Héger hand under boll

. Vénster hand pd sidan som stéd for att bollen inte ska ramla av
. Bollen hadlls lagt ndra Hoger axel

. Hoger fot direkt efter handduken och ddrefter Vanster

. Hoger knd upp

. Hoppa rakt upp fran Vénster fot

10. Tryck bollen rakt upp, sa@ hégt som mgjligt
11. Folj igenom till svanhals

b. Rérelse utan boll mot korg

!-.\

2
3
4
5
6
7

Rulla ihop handduken pa ldngden och ldgg ut ett handduksstreck pa golvet
. Ta sikte mot hérnet pa plankan
. Spring mot handduken
. Hoger fot direkt efter handduken och ddrefter Vianster
. Héger knd upp
. Hoppa rakt upp fran Vinster fot
. Folj igenom ftill svanhals

c. Rorelse mot korg med boll
som a. och
12. Ta sikte mot hornet till Hoger ovanfor korg i lilla fyrkanten.
13. Styr bollen med fingrarna mot hornet till Héger ovanfér korgen i lilla
fyrkanten.
14. Folj igenom ftill svanhals

d. En studs mot korg med boll
som c. ta dock en studs innan handduken

e. Dribbla mot korg med boll
som c. dribbla fram till handduken innan tva-takt
4. Lek: "Elefantkull”
Ett eller tva barn utses till kullare, dessa gér en snabel av den ena armen.

"Elefanterna" jagar de 6vriga for att kulla dem med snabeln. De kullade barnen bli
ocksa elefanter och far snablar. Leken pagdr tills alla blivit kullade.
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Trdningspass 4

En boll/deltagare, lekband

e Pardvningar
1. Lek: "Kedjekull"

2. Bollbehandlingsévningar

Parvis med en boll.

a. "Folja John". Den som har bollen stdller sig bakom sin kompis. Den som har bollen
féljer efter och dribblar eller passar bollen till sig sjdlv samtidigt. "John" mdste
hdlla ett "lagom" tempo och vilja vdg. Byt roller efter en stund.

b. "Samma som a. men "John" har bollen och kamraten féljer efter.

c. Samma som b. men "John" forsoker "skaka av sig" sin kamrat som forscker hdnga
med som "skugga"

d. Jdagarboll parvis. Den som har boll jagar sin kompis och forsoker kasta och trdaffa
sin kompis pa benen. Vid traff byter man roller.

e. Staende parvis med ryggarha mot varandra. Ldmna bollen till kamraten med bdgge
hdnderna vid sidan. Kamraten vrider sig och ldmnar tillbaks bollen vid andra sidan
kroppen. Fotterna ska inte flyttas. Byt hdll ibland, t.ex. vid signal fran ledaren.

f. Utgangsldge som vid e. men med brett mellan fétterna. Lamna bollen mellan benen
och ta sedan emot éver huvudet. Byt hdll ibland.

3. Passningar

Parvis med en boll.

a. Std med tvd-tre meters mellanrum. Lat barnen passa och fanga pd manga olika
sdtt. Lat dom sjdlv finna ut.

b. Passa och fanga. Spring pd stillet om du dr utan boll.

c. Spring valfritt i salen och passa varandra.

d. Std vid langsidan. Den som har boll stdr tvd meter bakom sin kamrat och kastar
en basebollpass dver sin kamrat som s@ fort man far syn pa bollen springer ifatt
bollen, dribblar tillbaks, staller sig bakom kamraten och gor samma sak.

e. Samma som e. men rulla bollen i stdllet.

4. Lek: "Pepparkakskull”

Ett barn utses till kullare och ett barn jagas. De évriga barnen paras ihop tva och
tva och kopplar arm krok, paren stdr stilla i ring eller springer utspridda i salen. Det
jagade barnet kan rddda sig genom att koppla armkrok med ndgon i ett par, den
andra i paret jagas da istdllet. Byt jagare efter ett tag.
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Trdningspass 5

En boll/deltagare, olika bollar, bankar, koner, lekband, ev. markeringstejp

o Bollekar

1. Jagarboll
Enligt forra trdningspasset.

2. Jdgarboll (variant)
Start med tva jdgare

3. Eberaods bank

Stdll ut bdankar som en kvadrat eller triangel, lagg alla bollar i kvadraten/triangeln
och utse tva barn till att rensa bort alla bollar ur kvadraten. Ovriga barn dr utanfér
kvadraten plockar tillbaka alla bollarna i kvadraten. Efter en viss tid avbryter
ledaren och man rdknar for att se var minst bollar finns, de som har minst bollar har
vunnit.

4. Prickboll

Indela barnen i tva till fyra lag, alla med varsin boll. Placera en avvikande boll, ex.
Stérre eller annan fdrg pd mittlinjen. Podng erhdlls genom att kasta eller rulla bollar
pd den avvikande bollen sa att den rullar éver motstandarnas mallinje. Bollen far
inte startas eller stoppas annat dn med kast av bollar. Man far hdmta de bollar som
hamnar pad respektive sida om mittlinjen. Kast mot stora bollen far endast ske fran
omrddet bakom mdllinjen. Man kan hamta bollar framfér madllinjen, men fétterna
mdste vara bakom mallinjen.

5. Tomma planhalvan

Dela gruppen i tva. Ena gruppen pd ena halvan av salen och andra gruppen pd den
andra. Sprid ut alla bollar som dr tillgdngliga och lat barnen témma sin planhalva
genom att kasta over alla bollar till den andra sidan. Man kan ldagga till regler som
t.ex. att man inte far rulla, bara kasta haga bollar, eller basebollpass.
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6. Passa prick, pd mattor eller viggar
Hdng upp t.ex. rockringar, eller en trgja, stdll koner eller ldgg ut bollar som barnen
ska pricka med sin boll. Pd mattor eller viggar kan man tejpa upp olika figurer, t.ex:

[1ICOA

7. Resa éver Atlanten

Barnen stdr i ena tresekunderomradet. ("Europa") och kullaren ("Isberget") dr ute
pa lekfdltet ("Atlanten"). Det gdller for barnen att forflytta sig fran bo till bo (det
andra boet kan kallas for "Amerika"), d.v.s. springa frdn tresekundersomrade fill
tresekundersomrade. "Isberget" fdr ta ett barn varje gangoch de barn som blir
tagna blir isberg. Leken fortsatter tills alla blir isberg (isbergen kan markeras med
lekband).
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Trdningspass 6

En boll/deltagare, koner

e Bollbehandlingsévningar

1. Lek: "Tunnelkull”

2. Bollbehandlingsévningar

Parvis med varsin boll.

a. "Folja John". Rérelse runt i salen.

b. Stdende mitt emot varandra med tva-tre meters mellanrum. Byt boll med
en studspass.

c. Sitt ner - rulla bollarna till varandra utan att de krockar.

d. Stdende - Den ene rullar, den andre studsar bollen.

e. Barnens egna initiativ.

3. Bollbehandlingsévningar

Gd eller springa och dribbla bollen utan att krocka eller komma ivdgen for
hagons boll.

a. I hela salen.

b. I halva salen.

c. Endast i tresekundersomrade eller liknande.

4. Bollbehandlingsévningar

Ge barnen uppgiften att kasta bollen, rulla bollen, dribbla bollen i denna
ordning, men de kan sjdlva bestdmma Aur man kastar, rullar och studsar.
Forsok inspirera dom att géra pa manga olika sdtt och att anvdnda hela
kroppen. Uppmédrksamma kreativa évningar. Lat barnen visa.

5. Lek: "Témma planhalvan"

Dela salen med plintar eller spdnn t.ex. ett hogt snore, anvand koner eller
liknande, sa barnen tvingas passa hégt.
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6. Bollbehandlingsévningar

a. Placera bollen (helst en mjukboll) mellan kndna. Hoppa som en kdnguru

runt i salen. Ev. som kull.
b. Placera bollen mellan fétterna. Hoppa upp och férsék fanga bollen med
handerna framfor kroppen eller bakom kroppen.

7. Lek: "Hoppboll”

Ndgra barn sitter pd knd i ring och nagra barn star i ringen. Barnen i ringen rullar
bollar till varandra och barnen inne i ringen forsoker undvika att bli trdffade genom
att hoppa 6ver bollarna. Blir man trdffad gar man ut och hjdlper till i ringen.
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Trdningspass 7

En boll/deltagare, Plintar, Lekband, Koner, Bankar, Mattor

e Redskapsdvningar med boll
e Hopp och Balans

I de flesta salar och idrottshallar finns gymnastikredskap att tillga. Barn i dessa
dldrar tycker mycket om redskapssvningar. Hdr finns tips hur Du kan anvinda
redskapen tillsammans med en boll. Dels férslag pa évningar till olika redskap och
dels ett forslag till redskapsbana, som ger allsidig trdning.

1. Bollbehandlingsévningar pa bénkar

a. Rulla ivdg bollen pa bdnken, spring vid sidan, fanga bollen innan den nar golvet.
b. Ga pa bdnken, rulla bollen med fingrarna framfér fotterna.

c. Ga pa bdnken, dribbla samtidigt bollen pa bdnken, med tva hdnder, med en hand.
d. Gd pd banken, dribbla samtidigt bollen pa golvet.

e. Hoppa harskutt éver bdnken fran sida till sida, med bollen mellan knéna.

Vand bank

a. Ga balansgdng, med bollen pa huvudet.

b. 6a balansgang och kasta-fanga bollen.

¢. 6a balansgdng och dribbla samtidigt bollen pa golvet.

d. 6a balansgang och rulla samtidigt bollen med hédnderna framfor fotterna.

2. Bollbehandlingsévningar pa matta

a. Kullerbytta med bollen mellan kndna eller fotterna.

b. Ldgg bollen pd mattan, gor en kullerbytta éver bollen.

c. Rulla ivdg bollen, gor en kullerbytta och spring ikapp bollen.

d. Ligg raklang tvirs 6ver mattan, med bollen i hdnderna éver huvudet. Rulla stock.
e. 6d pd tjockmatta, studsa bollen i golvet ett varv runt mattan.

3. Bollbehandlingsévningar pa plint eller pallplint + matta

a. Sta pa plinten, kasta upp bollen i luften, hoppa och fanga.

b. En fot pd pallplint, hoppa och skott mot korg.

c. Ldgg bollen pa plinten, hoppa sidhopp éver utan att nudda bollen.
d. 6a upp och ner pd en pallplint och dribbla samtidigt bollen.
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4. Bollbehandlingsévningar i linor eller ringar

a. Flytta bollen med fétterna fran en plats till en annan.

b. Gor "fla katt" (kullerbytta bakat i ringar eller linor) med bollen mellan kndn eller
fotter.

c. Gunga i tva linor med bollen mellan fétterna.

d. Dribbla slalom mellan linorna (svdrare variant: lat linorna svdnga ndgot framat och
bakat).

5. Bollbehandlingsévningar med koner

a. Dribbla slalom mellan konerna.
b. Dribbla slalom, men ror vid konerna med hager och vinster hand.
c. Spela bowling mot en kon.

6. Stationsbana - bollbehandlingsévningar |

Redskpst?ar\a (forslag): ¥ - F& . :Eﬁi
1. Gunga i lina med boll mellan benen 9
2. Rulla boll, folj efter med kullerbytta i
3. Dribbla slalom i

4. Hoppa upp pd plinten,

5. Balansgdng pa bénken 6 Elga l l

6. I ringarna, boll mellan fétterna, ta upp fotterna fill o
hdnderna med boll

7. Dribbla bollen pa bdnken.

8. Rulla med bollen ovanfor huvudet.

| ¥
Genomforande: @UJL’ g
s 1 4

1. Nér redskapen dr framme, lat barnen starta med att
dribbla olika vdgar utan att nudda redskapen.

2

mz_—mm
JUS——
B —

2. Vi provar redskapsbanan. Lat barnen ga runt banan och
prova ett par gdnger.
3. Kan man géra pd andra sdtt? Lat barnen ga runt banan ett varv och finna ut andra
satt.
4. Vi leker kull, en till tva kullare.

a. Utan att nudda redskap

b. Man fdr vara pa redskapen

Avsluta med en kullek med alla redskap utom ringar och linor framme.
a. Utan att nudda redskap
b. Tillatet att springa pa redskap

OBS! Ta bort ringar och linor innan Du leker kull.
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Trdningspass 8

En boll/deltagare, Lekband, Koner

e Redskapsévningar med boll
e Hopp och Balans

1. Lek: "Bollkull”

Tva kullare med varsin boll i handen, som jagar de évriga och férscker kasta bollen
pd dem. Kullarna maste dribbla bollen (med en hand), ndr hon/han jagar. Vid traff
byter man kullare.

2. Lek: "Nummerboll”
En boll pd fyra till fem barn. Ldt barnen réra sig inom olika delar av salen.

a. Kasta i nummerordning till varandra, 1-2-3-4-1-osv. Efter kast, spring till en ny
plats.

b. Samma sak, men tva grupper rér sig inom samma omrade.

3. Passningar

En boll pd fyra barn. A passar bollen till B som passar tillbaks bollen
till. Ddrefter sdtter sig B sa att A kan passa bollen till C, o.s.v.

4. Lek: "Kungsboll"

Tva lag med varsin "Kung" som star bakom motstdndarlaget, en eller tvd bollar.

Ej for stor plan. Ev. tva spelplaner. Lagen férssker passa sin kung som mdste fanga
bollen (lyra) fér att den kastande medspelaren ska fa ga éver till kungen. Det lag
som forst har alla sina spelare hos kungen vinner. Det andra laget férscker bryta
passningarna men far bara vara mellan mittlinjen och t.ex. bdnken pd den egna
planhalvan.

-

ﬁ-ﬁ
% ‘

gﬁ

Alternativ: Rikna podng for varje lyra. Halva laget ér kungar fran bsrjan.
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Tradningspass 9

En boll/deltagare, Rockringar, Lekband, Koner, Markeringstejp

e Dribbla - studsa
o Stafetter

1. Dribblingar

a. Hoger och vdnster hand.

b. Vid byte av hand, dndra riktning.

c. Vid byte av hand, studsa bollen mellan benen.
d. Dribbla bollen med héga resp. laga studs.

e. Med tempovaxlingar.

2. Lek: "Forenklad sabotageboll”

Lat tva barn vara utan boll. Dessa ska férsska ta en boll i dribblingen. Den som blir
utan, forssker ndsta gang.

3. Stafetter

Fyra till fem barn/lag

a. Dribbla fram till en kon och tillbaka.

b. Dribbla fram till en kon och runda den, med en hand pa konen och dribbla ett
varv. Dribbla darefter tillbaka.

c. Dribbla fram till en kon och runda den, tillbakadribbling till den som star sist i
ledet. Skicka eller passa bollen fram till férste man, som sedan far starta.

d. Férste man skickar bollen bakdt i tunnel mellan benen. Siste man, dribblar bollen
fram runt konen och tillbaks. Stiller sig forst, for att sedan skicka bollen bakat till
ndste man.

e. Ldgg en boll i mitten mellan resp. lag och kon. Barnen springer fram, tar upp
bollen, dribblar runt konen, ldgger tillbaks bollen pd samma stiille, springer och
skickar ivdg ndste man med en handklapp.

f. Tre bollar/lag. Barnen bdr alla tre bollarna. Vid vixling 6verldmnas alla tre
bollarna till ndste man.

g. En boll pa huvudet. Ta sig runt konen.

h. Potatisplockning. tre bollar/lag, som finns vid startplatsen. tre ringar, eller
liknande ldggs ut pa olika avstand framfor varje lag. Férste man tar en boll, springer
till forsta ringen, ldgger ner bollen dadr, springer tillbaks och hdmtar ndsta boll och
ldgger den i ndsta ring, osv. Ndste man ska plocka in bollarna pa samma sdtt.

23



4. Skotteknik

a. Skott stillastGende med boll
1. Hoger hand under boll
2. Vdnster hand pa sidan som stéd fér att bollen inte ska ramla av Héger
hand
3. Bollen hdlls lagt ndra Héger axel
4. Tryck bollen rakt upp, s@ hégt som mgjligt
b. Ta ner en bom och lat spelarna skjuta hagt (héj till ldmplig niva)

5. Lek: "Ekorrarna byter bo"

Tre och tre.

Tva hdller varandra i hidnderna och bildar ett bo dt den tredje ekorren. Alla bon dr
utspridda i salen. En ekorre dr utan bo. Ledaren ropar "Ekorrarna byter bo". Da
mdste alla ekorrarna springa till ett nytt bo, den ensamme ekorren férssker ta ett
bo och ndgon annan blir utan.
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Trdningspass 10

En boll/deltagare, Rockringar (eller innebandymdl eller mattor), Lekband,

e Spelvarianter
e Samspel

1. Samspel

a. Passningar. Efter passning, finn en ny plats. Anvdnd en liten yta.

b. Passningar tvd och tva. Den tredje personen férscker bryta passningen.

c. Tre mot tre, forsok halla bollen inom egna laget. Regler: Ingen kroppskontakt, ej
springa med bollen i hand.

d. Som ¢, men spelas med mal. Mal kan vara ett innebandymal, en matta, en upphéngd
rockring, en plint, eller basketkorg.

2. Lek: "Forsvara fdstningen”

Ett barn dr “plintvakt” och ska skydda plinten, sa att bollen ej trdffar den. De andra
barnen star i ring runt plinten och ska kasta mot denna. Samspel i ringen, for att
lura plintvakten.

Variant: Ldgg en boll pa plinten som man ska trdffa i stdllet.

3. Basketbollspel (utan dribbling)

Dela salen t.ex. med koner. Anvdnd sidokorgar. Tre till fyra barn i varje lag. Enkla
regler, som i 1c. Bestdam tillsammans med barnen, vilka regler som gdller och efter
salens forutsattningar.

4. Basketbollspel

Regler som tidigare, men tillat dribbling.
OBS! Ge inga taktiska instruktioner, It barnen sjélva finna ut.

25



Trdningspass 11

En boll/deltagare, Koner, Lekband,

e Samarbete
e Passningsdvningar

1. Lek: "Jdagarboll”
Tva barn bérjar som jdgare.

2. Passningar

Tva och tva

a. Passningar, pa stillet, beredd att ta emot pass, passa studspass, stétpass.
b. Sittande, passning enligt ovan.

c. Sittande, passning vid sidan sd@ barnen maste strdcka sig ut till sidan.

d. Liggande pa magen mittemot varandra (ca. en meter) - stétpass.

3. Passningar

Tva och tva

a. Lopning runt i salen och passa.

b. Lopning runt i salen och studspassa.

c. Lépning fritt i salen, passning. Hur manga passhingar i foljd utan att tappa bollen?
d. Lépning (ca en meters avstdand) fran kortsida till kortsida med passning. Férsek
springa vanligt framat.

4. Lek: "Nummerboll”

a. Passa i nummerordning till varandra, 1-2-3-4-1-osv.

b. Efter pass, spring till en ny plats.

c. Ge varje grupp en boll till gdrna i en annan farg eller form. Denna boll ska ej
passas, den ska overldmnas i nummerordning. Ndr 1:an kastar till 2:an, 6verlamnar
samtidigt 4:an bollen till 5:an osv.
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5. Lek: "Varva laget"”

Ett inne- och ett utelag. Uppstdllning som i brdnnboll. Den forste i innelaget kastar
ut bollen (langt, kort eller snett dock alltid framat) och springer sedan runt sitt
eget lag. Utelaget tar bollen snabbt stdller upp sig pd ett led , skickar bollen bakat
over huvudet. Siste man springer fram ldgger den i en ring eller liknande, da stannar
innelagets I6pare och antalet varv rdknas och noteras till laget.

En svarare variant: Nar utelaget fatt tag i bollen, gor de passningar sd att alla i
utelaget rort bollen. Efter passningen sdatter de sig ner. Bollen kan alternativt
skjutas i korgen av siste man.

6. Lek: "Postiljon och révare"

Ett eller tva barn utses till révare. Alla dvriga barn tilldelas tvd stycken
lekband,"posten", som de sdtter i byxlinningen. Posten ska sedan levereras fran
kortsida till kortsida av salen och aktas for rovarna. Rovarna samlar banden och om
nagon i postiljonen férlorar bada sina band blir han/hon ocksa révare.
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Trdningspass 12

En boll/deltagare, Koner, Ev Tjockmatta

e Stotpass
o Skott

1. Lek: “Vem dr rdadd for skogen?”

Variant pa "Bldckfisken"

Ett barn utses till "Storskogen" som stdller sig i mitten av salen och de 6vriga vid
kortsidan. "Storskogen" ropar: "Vem dr radd for Storskogen?" och 6vriga barn
svarar: "Inte jag!", ddrefter springer de till andra sidan av salen utan att bli kullade.
Blir man kullad blir man ett trdd precis pd samma stdlle som man blev kullad.. Vid
ndsta omgdng hjdlper man "Storskogen" att kulla, utan att flytta fotterna.

2. Stétpass

Passa mot en vidgg och fanga efter en studs. Rotera och félj igenom.
a. Spring tva-takt och passa mot en végg.

b. Dribbla bollen ndgra ganger, passa ddrefter mot en végg.

c. Rulla ivdg bollen, spring efter, ta upp den och passa mot en vdgg.

3. Skott

En boll per barn.
Std pd sidan om korgen med handen/hdnderna under boll och férssk triffa évre
hérnet pa den mindre kvadraten pd plankan.

4. Tvataktare

a. Prova att hoppa upp pa ett ben och landa pa samma, fortsdtt ddrefter och spring.
Hoppa upp pa rdtt fot d.v.s. hégerhdnt pd vénster fot. Detta upprepas mdnga
gdnger.

b. Samma som a. men samtidigt med hoppet, med hdnderna under boll bredda att
skjuta.

c. Dribbla mot korgen och skjut bollen mot 6vre hornet.

28



5. Stationsbana

a. Basebollpass mot matta

b. Stétpass mot véggen, fanga efter en studs

c. Passa till lagkamrat och spring och std sist i ledet du passat till
d. Dribbla mellan koner och skott

e. Dribbla mot korg och tva-takt

f. Passa med en forsvarare i mitten

6. Lek: "Skepp, hav och land"”.

Alla barn springer och kldttrar upp i ribbstolarna ndr ex.ledaren ropar:-"skepp",
springer upp pa utstdllda bankar ndr det ropas -"hav" och pa golvet -"land".
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Trdningspass 13

En boll/deltagare, Koner, Lekband, 2 Pallplintar

e Bollekar med samspelsévningar

1. Lek: "Jdgarboll”
Tva barn bérjar som jdgare.

2. Passningar

Fyra och fyra pa en avgrdnsad yta.

Platsbyten efter passning. Rérelse i fétterna hela tiden. Ovningen kan géras som
“Nummerboll". Vilken grupp klarar att gora 10 passningar utan att tappa bollen eller
hur mdanga passningar kan gruppen géra utan att tappa bollen?

3. Lek: "Rékneboll”

Tre mot fre.

a. Férsék hdlla bollen inom laget.

b. Vilket lag kan gora flest passningar i foljd utan att motstandarna rér bollen.
c. Om ndgot lag lyckas med 10 st. passningar i féljd, far laget en podng.

4. Lek: "Plintboll”

Tre till fyra spelare i varje lag. Spela pa sma planer, dela upp salen med koner eller
annan markering. En i varje lag utses till plintvakt och stdr pa pallplinten. Det gdller
att kunna passa till plintvakten, sa att han/hon tar lyra.

5. Lek: "Kedjekull"

Tva barn utses till kullare och de mdste halla varandra i handen. Med de fria
hdnderna forsoker man kulla de 6vriga barnen. Ndr man blir kullad blir man den del
av kedjan. Ndr kedjan blir fyra barn, delas den pa mitten och man fortsdtter jaga
tva och tva.
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Trdningspass 14

En boll/deltagare

« Bollbehandlingsévningar

1. Dribblingar

Ledaren gar runt i salen.

a. Dribbla pa stdllet, félj ledaren som dribblar pd olika sdtt; med vinster, héger och
bada hdnderna, studsa med jamfotahopp, pd ett ben, staende pa knd, med en hand i
golvet osv.

b. Dribbling runt i salen fritt, ndr ledaren tar upp handen i luften, dribblar man pa
stdllet

c. Tvd och tva, félja John.

d. Lek: "Sabotageboll”

2. Bollbehandlingsévningar - bollgymnastik

a. Rulla bollen utmed kroppen, lat bollen bersra hela kroppen.

b. “Spiralen”, bérja vid fétterna, fér bollen runt kroppen, uppat runt kndna, laren,
midjan, bréstet, huvudet och sa hagt upp man kan och sedan tillbaka samma vig.
c. Lyft ett knd, for bollen under kndt och byt hand, lyft andra benet och byt
tillbaka osv.

d. Fér bollen i en atta mellan benen.

e. Rulla bollen i en atta runt fotterna.

f. Sitt med raka ben, rulla bollen runt kropp och ben.

g. Sta pa alla fyra, hoppa jamfota éver bollen.

h. Std bredbent, ldgg bollen mellan fétterna, hoppa upp och sla ihop fétterna i
luften.

i. Hoppa pa ett ben runt bollen (byt fot).

j. Hall bollen med bdda hédnderna bakom huvudet. Sldpp bollen, vand snabbt och
fdnga efter en studs (trdna vidndning &t bdda hdllen).

3. Bollbehandlingsévningar

En boll per par.

a. En dribblar, den andra férséker sla bort bollen. Tdck bollen med kroppen. Liten
yta for varje par.

b. Sta mittemot varandra. Den som har bollen dribblar framdt, kompisen rér sig
bakat. Alla rér sig fran langsida till langsida.
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4. Samspel
Spela tre anfallare mot en férsvarare pa en begrdnsad yta. Bara passhingar.

5. Lek: "Kungsboll”

Fyra mot fyra.
Med betoning pa férsvarsarbetet ndr laget ej har bollen.
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Trdningspass 15

En boll/deltagare, binkar, lekband

« Samspelsévningar

1. Lek: "Rullbasketboll”

Tre till fem barn per lag, spelas pa tvdren av salen. Spelas som innebandy, armen och
handen anvinds som klubba, som rullar bollen, passar, skjuter mal mot en vidnd bank.

2. Passningar

Tre och tre med en boll.

a. Mittspelaren passar vixelvis till A och B, sdtt fot fram vid passning.

b. Efter passning till mittspelare léper A och B snabbt till vdggen och ater.
c. A och B forflyttar sig i sidled efter passning.

d. A och B rullar bollen till mittspelaren. Tre och tre med tva bollar

e. A och B har varsin boll och passar vixelvis till C.

f. Som e. men A och B dribblar bollen till vaggen efter passning.

Byt sd att alla far vara mittspelare i de olika évningarna.

3. Dribbling och skott

En boll per barn.

a. Start i tresekundersomradet eller kortsidan. Vid signal, snabb I&pning med
dribbling som avslutas med skott mot korgen. 4-5 barn samtidigt.

b. Rulla bollen, spring ikapp, dribbla och skjut bollen i korgen.

¢. Samma som a. men passaa bollen framat, spring ikapp, fanga, dribbla och skjut
bollen i korgen.

4. Samspel

Fyra till fem barn per lag och boll.
Vilka klarar att passa bollen inom laget utan att tappa bollen under en minut? Tva
minuter?

5. Lek: “Doppboll”.

Samspelsévning med fyra till fem barn per lag. Spelar som “Rakneboll” men fore
varje passhing maste bollen "doppas” mot golvet. Annars far det andra laget bollen.
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6. Lek: “Killerboll” (enklare variant)

En eller tva mjukbollar. Anvind stétpass eller basebollpass.

Vem som helst far ha bollen och brdnna genom att kasta bollen pa nagon.

Blir man brdnd fdr man sdtta sig utanfér planen, men far komma in ndr den som
“brdnde " sjdlv blir brdnd.

Tar man lyra vid ett forsok till brdnning blir den som kastar bollen brdnd istdllet (av
den som kastade).

Ndr bollen studsat i golvet, vdggen eller taket blir ingen brdnd. Man blir inte brdnd
om bollen tar pa huvudet eller pa hdnderna. En brdnnare far inte springa med bollen.
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Trdningspass 16

En boll/deltagare, bankar/plintar, koner

« Speldvningar

1. Dribblingar

Sdtt ut koner i salen.

a. Lat barnen dribbla runt i salen, utan att nudda koner eller kompisar.
b. Dribbling runt i salen och ta samtidigt med en hand pa alla koner.

¢. Samma som b. men rdkna hur mdnga koner det finns.

d. Ett barn vid varje kon. Studsa runt konen med omvdxlande héger och vanster
hand.

2. Lek: ‘Félja John”

Ge tips om olika évningar , med forflyttning, stillastdende bollgymnastik, kast mot
vdgg, mal eller basketkorg. Studsa, dribbla, kasta och fdnga. Ge barnen tid.

3. Lek: ‘Plint- eller bdankbasketboll”

Fyra till fem barn per lag. Plintvakt stdende pa plint eller bdnk.

Betona:

a. Rorelse med och utan boll, “Spring dig fri"

b. Férsvarsarbetet. Alltid vdnd sa att man ser bollen och sin anfallsspelare mellan
plint och anfallsspelaren.

4. Basketbollspel

Tre till fyra barn per lag

Spela fyra lag samtidigt. Anvdnd sidokorgar. Enkla regler. Bestdm tillsammans med
barnen, vilka regler som gdller och efter salens forutsdattningar.

OBS! Ge inga taktiska instruktioner, It barnen sjélva finna ut.

5. Lek: “Brokull”

Borja med tva kullare. Anvind efter hand fler som kullar tills alla d@r kullade och
stdr pd alla fyra.
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Trdningspass 17

En boll/deltagare, rockringar, koner

« Passningar och skott
 Tva-takt

1. Lek: "Bollkull”

Tva kullare som ska nudda (e kasta) de évriga med bollen. Ldgg ut 6-7 st.
rockringar, koner eller annan markering i salen. Man blir inte kullad om man star i en
rockring eller ndr man har en hand pa en kon. Man maste flytta sig, om det kommer
en ny. Efter ett tag tar man bort ndgra ringar (koner).

2. Bollbehandling

a. Dribbla runt i salen, kasta upp bollen i luften, It den studsa och fdnga den sen i
farten.

b. Samma som b. men gér tva-takt direkt ndr man fangar bollen.

c. Som a. men skjut upp den genom att ldtsas att man skjuter ett skott innan man
fangar bollen.

3. Passningar

Sta mitt emot varandra, ldgg en rockring, eller en annan markering, mellan barnen.
a. Passning genom studs i ringen.

b. Stérre avstand och dribbla nagra steg fore studspassning.

c. Ldgg en rockring framfor varje barn. Satt vianster fot (hégerhdnt) i ringen vid
passning, (hdger fot for vdnsterhant).

d. Samma som ovan, men gor pass-i-steget. Sista steget i ringen. Strdck igenom.

4. Tva-takts évning

Ldgg ut tva ringar, rdtt monster for tva-takt.
Tre till fyra barn bakom ringarna.
En fot i varje ring, hoger-vinster fsljt av skott via évre hérnet pa plankan i korgen.

5. Basketbollspel

Tre till fyra barn per lag

Spela fyra lag samtidigt. Anvdnd sidokorgar. Enkla regler. Bestdm tillsammans med
barnen, vilka regler som gdller och efter salens forutsdattningar.

OBS! Ge inga taktiska instruktioner, Iat barnen sjélva finna ut.

36



Trdningspass 18

En boll/deltagare, pallplintar, tjockmatta, Innebandymdl, rockringar

 Passningar och skott
« Spel

1. Lek: "Eberods bank"
Betona att ha rdtt fot fram vid basebollpass.

2. Passningar

a. Passningar, pa stéllet , passa studspass, stotpass.

b. Fem till sex meters avstdnd. Dribbla ett par studs framat, passa, backa tillbaka
till utgangsplatsen.

c. Avstand tio till femton meter. Dribbla bollen framdt nagra meter, ta upp bollen
passa i farten, spring snabbt bakdt till utgangsplatsen.

3. Stationsbana - skott

Gor en bana med tre olika skottmgjligheter.

a. Pallplint och tjockmatta.

Spring fram sdtt en fot (rdtt fot for layup avslut) pa pallplinten, hoppa upp, skjut
mot korg, kon eller rockring. Landa mjukt pa mattan.

b. Skjut efter tva-takt skott mot en korg. Markera med rockringar eller liknande
hur fotterna ska sattas i.

c. Passning till ledaren, passning tillbaks i fart framat, skjut direkt ett skott mot
korgen.

Lat barnen gd runt. Efter skott mot korg scitt ut koner som en dribblingsbana, for
att minska eventuell kobildning.

4. Basketbollspel

Tre till fyra barn per lag

Spela fyra lag samtidigt. Anvdnd sidokorgar. Enkla regler. Bestdm tillsammans med
barnen, vilka regler som gdller och efter salens forutsdattningar.

OBS! Ge inga taktiska instruktioner, Iat barnen sjélva finna ut.
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Trdningspass 19

En boll/deltagare, lekband, mattor, drtpdsar, rockring eller hopprep

« Samspel
« Basketbollspel

1. Lek: "Kinesiska muren"

Muren bestar av tre till fyra mattor (bdnkar eller annan markering) som ldggs i
mitten av salen. En "vakt" st@r pé varje matta. Ovriga barn stér vid en kortsida och
vid den andra kortsidan finns det "skatter" (bollar, lekband, drtpdsar, etc.). Barnen
ska forsoka ta sig forbi vakterna utan att bli kullade, ta en skatt och férsska sig
tillbaks utan att bli kullade.

Vakterna far endast réra sig pa mattorna. Blir man kullad utan en skatt i handen fdr
man ga tillbaks och bérja om. Blir man kullad med en skatt i handen mdste man ldmna
den till "Kejsaren" samt vara i "fdngelse" under en tid (t+.ex. rdkna till 20).

2. Smalagspel

Dela salen i smaplaner.

a. Spel fyra mot tvd bolljdgare. Den som passar, sa att bolljdgarna far tag i
bollen, blir ny bolljagare.

b. Spel fyra mot fyra. Vilket lag gér flest passningar, innan motstdndarna far tag i
bollen.

c. Spel fyra mot fyra. Madl gérs genom att ldgga bollen i en rockring (eller pa en
matta eller bakom en linje).

3. Basketbollspel

Tre till fyra barn per lag

Spela fyra lag samtidigt. Anvdnd sidokorgar. Enkla regler. Bestdm tillsammans med
barnen, vilka regler som gdller och efter salens forutsdattningar.

OBS! Ge inga taktiska instruktioner, Iat barnen sjélva finna ut.
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Trdningspass 20

En boll/deltagare, bankar, lekband

« Basketbollfemkamp
e Matcher

1. Basketbollsfemkamp

Fem olika évningar, ddr det gdller att samla s manga podng som majligt till sitt lag.
Gor ett enkelt protokoll och utse ndgon lagledare. Det kan vara en A-lagsspelare,
dldre ungdomar, eller fordldrar.

Dela in barnen i olika grupper och ge dem namn efter kdnda basketbollsprofiler.
Anvind fyra, fem barn i varje grupp. Ca: Tva minuter per station, utom e.

a. Skott mot en upphdngd rockring eller fastejpad ring. En podng for

varje trdff i ringen. Skott frdn fem, sex meter. Tva bollar per lag.

b. Stdll upp i tva led mitt emot varandra med tre till fyra meters avstand.

Efter att ha passat springer man till andra ledet. Rakna ett podng foér varje passning
gruppen klarar utan att tappa bollen.

c. Samma uppstdllning som b. men med tio meters avstand. Fem till sex koner
mellan leden. Podng for varje dribbling.

d. Flytta bollar, koner eller band fran langsida till ldngsida. Endast en sak far tas
med vid varje lopning. Podng for alla flyttade saker.

e. Antal mdl i korgen fran straffkastlinje (eller annan lamplig).

Tio bollar per lag.

2. Basketbollspel

Tre till fyra barn per lag

Spela fyra lag samtidigt. Anvdnd sidokorgar. Enkla regler. Bestdm tillsammans med
barnen, vilka regler som gdller och efter salens forutsattningar.

OBS! Ge inga taktiska instruktioner, It barnen sjéilva finna ut.

3 Avslutning med utdelning av diplom eller priser
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Bollekar

1. Bollkull

Tvd och tvd med en mjukboll.
En dr kullare och jagar, och forsoker trdaffa, sin parkamrat genom att kasta bollen
pa ex. benen. Vid trdaff blir man kullare. Det dr tillatet att springa med bollen i
handen.
Varianter
a. Kullaren maste studsa bollen ndr han jagar.
b. Grupper med fyra till sex barn, varav en ar kullare med en mjukboll. Nar
kullaren tar bollen sdger denne "stopp”. Alla barn stannar och stdr stilla.
Kullaren kastar bollen och forscker trdffa nagon. Fétterna far ej flyttas nar
bollen kastas mot nagon.

2. Bort med bollarna/Témma planhalvan
Tvd /ag.
Avdela salen med badnkar eller plintar. Under t.ex. en minut ska eleverna kasta over
bollar till den andra sidan. De som har minst bollar har vunnit.
Alternativa regler:
* Kasta med hoger hand
* Kasta med vdster hand
* Rulla bollen ( avdela salen med hopprep istdllet)

3. Bénkbasketboll

Tvd lag, tvd bankar (eller plintar eller mattor) och en boll.
Placera ut en “plintvakt” pa vardera bénk. Passa inom laget och férsok passa till egen
plintvakt. Ndr plintvakten fangat lyra dr det mal. Det andra laget far bollen.
Regler: Ej springa med bollen eller basketbollsregler; tva steg, tre sekunder med
bollen i handen. Plintvakten far réra sig pa bdnken, men ej réra golvet.
Alternativ:

a. Mal kan endast goras fran motstandarnas planhalva.

b. Alla i laget mdste vara 6ver mittlinjen.

c. Plintvakten maste passa tillbaka till samma spelare fér att det ska vara

mal.

d. Plintvakten stdr pa en pallplint, plint eller matta.

e. "Flygande" byte av plintvakt vid varje mal.
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4. Doppboll

Grupper med sex barn och en boll.

Tre mot tre inom begrdnsat omrade. Det laget som har bollen spelar till varandra,
men man maste doppa bollen i golvet innan man passar, tre steg dr tillatet och
studsa dr inte tillatet. Det gdller for det andra laget att ta bollen. Man kan rdkna
antalet klarade passhingar (utan att motstandarna bryter bollen).

Alternativ:

Man spelar éver hela planen, med fler spelare i varje lag, och det blir mal ndr man
ldgger bollen bakom mdllinjen. Ldgger man bollen i mdlet far man tva podng, ldgger
man bollen utanfsr malet men bakom kortlinjen far man ett podng.

5. Dubbelgdngaren

Ett inne- och ett utelag.

Innelaget star parvis - ddr en dr lopare “(tidtagare)"”, och det d@r den som utelaget
ska brdnna. Den sistndmnda ,som bér ha ett lekband pa sig, kastar ut bollen. Léparen
bérjar springa en given strdcka, kastaren ger sig ut pa plan och forscker att undvika
att bli trdffad av bollen frdn utelaget. Ndr lparen/tidtagaren aterkommit

till mdlet fdr innelaget podng om utelaget misslyckats att brdnna kastaren. Nar alla i
innelaget varit bade lépare och kastare byter man inne- och utelag.

Regler: Bollen mdste kastas/passas framdt. Kastaren mdste vistas (framfér sitt lag
) pd uteplanen.

6. Engelsk brdnnboll

Ett inne- och ett ute Jag.

Innelaget har till uppgift att i tur och ordning kasta ut bollen och ddrefter springa
ner till utplacerade koner (eller annat angivet), réra vid dessa och sedan tillbaks till
innemadlet. Utelaget ska férsska brédnna den som springer. Man far ej springa med
bollen, utan den ska passas mellan utespelarna. Man dr brdnd om bollen ftraffar
kroppen(utom huvudet). Léparen i innelaget far stanna vid konerna. Utelaget kan
rdkna ut l6paren genom att géra tre passhingar medan lgparen star vid konen.
Innelaget far en podng om man lyckas atervinda till innemdlet utan att bli traffad.
Vid bradnning stdller den brdnda sig sist i innelaget. Nar alla i innelaget sprungit
byter lagen uppgifter.

7. Forsvara fdstningen (skydda plinten)

Barn i ring runt en plint, en boll och forsvarare.

En boll som deltagarna i ringen ska kasta och férsoka trdaffa plinten med.
Forsvararen forsoker hindra detta. Bollen kastas mellan deltagarna i ringen fills
nagon har chans att kasta och trdffa plinten. Den som trdaffar blir férsvarare.
Férsvarare far stoppa bollen med alla kroppsdelar.

Variant:
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Placera en boll pd plinten. Deltagarna férséker trdffa bollen.

8. Gor si - Gor sa

Barnen star utspridda med varsin basketboll.
Barnen ska hdrma ledarens rérelser pa “Gor sa”, men pa "Gor si” sta kvar. Exempel
pa rorelser: Hoppskott, vanliga skott, stétpass och sidledsarbete.

9. Basketbollsbrénnboll

Ett inne- och ett utelag.

Innelagets spelare kastar i fur och ordning bollen vart som helst i salen, springer
sedan runt i banan, ddr de kan stanna vid tva koner. Utelaget fangar bollen, kastar
till brdnnaren, som nuddar plinten med bollen och sdger “brand".

Variant:

Utespelarna maste passa en eller flera passningar inom laget innan de far passa till
brdnnaren.

10. Hoppboll

Tvd lag. Det ena stdr pd knd eller sitter i en ring och det andra stdr utspritt inne i
ringen.

Det lag som &r ute i ringen ska rulla en boll till varandra och innelaget mdste hoppa
undan sd att man inte blir trdffad av bollen. Man kan anvinda flera bollar for att
férsvdra for innelaget. Den som blir trdffad gar ut till ringen och hjdlper till att
rulla bollen.

11. Jdgarboll

En eller flera “jdgare” med boll, évriga ar “harar”.

Bestdm storleken pa spelplanen, anpassa den till antalet spelare.

Jdgaren ska kasta bollen pa hararna. Den som trdffas blir jagare. Jdgarna far inte
springa med bollen. Den ska kastas mellan jdgarna. (Anvdnd helst mjukboll, den gor
inte ont ndr den trdffar). Ndr tva harar dterstar vander man pa “jakten” d.v.s.
hararna blir jagare och jagarna blir harar.

Variant:

Jdgaren ska kulla "hararna”. Jédgaren har en boll som studsar bra. Han/hon far
endast forflytta sig da bollen studsas. Hararna som t.ex. férflyttar sig springande,
hoppande pa ett ben eller dylikt blir kullade da nagon jdgare nuddar haren med
handen. Hararna far dd en boll och blir jdgare.
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12. Kapplopningsboll

Barnen star i ring med en till tvd meters avstdnd.

En av deltagarna springer med bollen utanfor ringen, utan att dribbla, stdller sig
mellan tva barn och passar bollen till vinster. Bollen ska sedan passas ett varv i
ringen. Den till héger springer at samma hall som bollen och férssker hinna fére
bollen. Den som springer maste komma tillbaka till sin plats och fdnga bollen. Hinner
man fanga bollen far man fortsdtta med bollen utanfér ringen. Annars far samma
deltagare springa igen.

13. Killerboll

En eller tvd mjukbollar.

Vem som helst far ha bollen och brénna genom att kasta bollen pa ndgon. Blir man
brdnd far man sdtta sig utanfor planen, men far komma in ndr den som “brdnde “
sjdlv blir brand. Tar man lyra vid ett forsok till brénning blir den som kastar bollen
brdand istdllet (av den som kastade). Ndr bollen studsat i golvet, vdggen eller taket
blir ingen brdand. Man blir inte brdnd om bollen tar pa huvudet. En brdnnare far inte
springa med bollen. Man kan férenkla reglerna genom att tillata att skydda sig med
hdnderna.

14. Klockan

Ett inne- och ett ute lag.

Innelaget pd led, utelaget star i ring och har en boll. Pa signal springer férste man i
innelaget en given strdcka, ddrefter skickas ndste man ivdg tills alla i innelaget har
sprungit en gang. Utelaget startar pd signalen att kasta bollar runt ringen. Rikna
antal varv som bollen kastas under tiden som innelaget springer. Skifta lag.
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15. Kungsboll

Tvd lag med varsin "Kung” som stdr bakom motstdandarlaget, en eller tvd bollar.

Ej for stor plan. Ev. tva spelplaner. Lagen férsoker passa sin kung som maste fanga
bollen (lyra) for att den kastande medspelaren ska fa ga éver till kungen. Det lag
som forst har alla sina spelare hos kungen vinner.

Det andra laget férssker bryta passningarna men far bara vara mellan mittlinjen
och t.ex. bidnken pa den egna planhalvan.

Alternativ:
Rdkna podng for varje lyra. Halva laget d@r kungar fran bér jan.

L

16. Nummerboll
Fyra eller fem barn och en boll.
Spelarna tilldelas var sitt nummer t.ex.1,2,3,4, osv. Bollen kastas i nummerordning
till varandra, samtidigt
som barnen rér sig fritt pa planen.
Varianter:
a. Efter kast, spring till en ny plats.
b. Flera bollar/grupp ger hogre aktivitet i gruppen.
c. Passa ett visst antal passningar pa tid.
d. Bollen far inte réra golvet.
e. Som a. men tvd grupper rér sig inom samma omrdde.
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17. Plintboll

Tvd /ag.

Det gdller att studsa upp till egen “plintvakt” som stdr pa plint. Man spelar fram till
“malldge” genom att passa bollen till varandra inom laget men bollféraren far inte
dribbla bollen och dessutom bara ta tre steg.

18. Potatisplockning

Barnen star uppstdllda bakom startlinjen med 4-5 elever i varje led. Potatisgropar
markeras med lekband, rockring eller liknande framfor varje lag. I varje grop ldggs
en boll som potatis. Potatiskdllaren, som dr placerad bakom sista gropen, kan
markeras med hopprep eller liknande. Det férsta barnet i varje led springer pa
signal och plockar in en potatis i taget till potatiskdllaren och ndsta lagger ut. Detta
pagdr tills alla barnen har gjort var sin gang. Lekan kan ddrefter upprepas.

19. Prickboll

Tva till fyra lag och alla med varsin boll.

Placera en avvikande boll, ex. stérre eller annan férg pa mittlinjen. Podng erhdlls
genom att kasta eller rulla bollar pa den avvikande bollen sa att den rullar éver
motstandarnas mdllinje. Bollen far inte startas eller stoppas annat dn med kast av
bollar. Man far hdmta de bollar som hamnar pa respektive sida om mittlinjen.

Kast mot stora bollen fdr endast ske fran omrddet bakom madllinjen. Man kan hdamta
bollar framfér mallinjen, men fétterna mdste vara bakom mallinjen.

20. Ryssboll

Tva lag och en boll.

Spelaren fdr endast spela bollen med en hand i taget. Bollen maste spelas efter
golvet. Hgjdbollar=frislag at motstandarlaget. Mdl gérs i basketkorg, kon, rockring
eller liknande.
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21. Rékneboll

Fyra mot fyra

a. Férsok halla bollen inom laget.

b. Vilket lag kan gora flest passningar i foljd utan att motstandarna rér bollen.
c. Om ndgot lag lyckas med 10 st. passningar i féljd, far laget 1 podng.

22. Sabotageboll

Dribbla inom ett begrdnsat omrade, t.ex. innanfér tresekundersomradet, férsok att
“fosa" undan kompisens boll. Om man férlorar bollen, hamta den och fortsdtt.
Variant:

Den som saboterar har ingen boll och den som blir av med bollen blir nu sabotar.

23. Spegeln

Tvd och tvd med varsin boll.
Barnen star mitt emot varandra och den ena dr den andres "spegel" och féljer
kamratens rorelser. Byt uppgift efter en stund.

24. Sveda svans

Tvd lag, med fyra eller fem deltagare, och en boll.

Ena laget stdller sig i en ring, inne i ringen bildar det andra laget en svans genom att
hdlla i varandra. Deltagarna i ringen passar till varandra och ska férseka trdaffa den
sista i svansen. Ledaren i svansen forsoker hejda bollen, de andra springer undan.
Vid brénning gar den brdnde ut och blir medhjdlpare i ringen. Nér alla i svansen dr
brdnda byter lagen plats.

25. Tigerboll

Jobba i grupper med fem eller sex barn. Fyra eller fem barn bildar ring och en eller
tva barn dr forsvarare som forséker bryta bollbanan. Byt férsvarare efter en
stund.

26. Varva laget

Ett inne- och ett utelag.

Uppstidllning som i brénnboll. Den férste i innelaget kastar ut bollen (langt, kort
eller snett dock alltid framdt) och springer sedan runt sitt eget lag. Utelaget tar
bollen snabbt stdller upp sig pd ett led , skickar bollen bakdt éver huvudet. Siste
man springer fram ldgger den i en ring eller liknande, da stannar innelagets lopare
och antalet varv rdknas och noteras till laget.

En svarare variant: Nar utelaget fatt tag i bollen, gér de passningar sd att alla i
utelaget rort bollen. Efter passningen sdtter de sig ner. Bollen kan alternativt
skjutas i korgn av siste man.
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Lekar utan boll

1. Bldckfisken

En kullare som dr "bldckfisk”

Ar en variant pd "Svarte man". Barnen stdr vid ena kortsidan och férséker springa
till andra kortsidan utan att bli kullad av bldckfisken. De kullade blir en "liten
bldckfisk". De sma bldckfiskarna maste sta still dédr de blev kullade. Vid ndsta
omgang forscker de kulla alla som man nar utan att flytta fétterna. Endast
bldackfisken fdr springa for att kulla.

2. Brokull

Tvd kullare.

De kullade bildar en tunnel genom att sta pa alla fyra. Om kamrater som dr fria
lyckas krypa under bron

blir den som dr kullad ater fri.

3. Ekorrarna byter bo

Tre och tre.

Tva hdller varandra i hdnderna och bildar ett bo at den tredje ekorren. Alla bon dr
utspridda i salen. En ekorre dr utan bo. Ledaren ropar "Ekorrarna byter bo". Da
mdste alla ekorrarna springa till ett nytt bo, den ensamme ekorren férssker ta ett
bo och nagon annan blir utan.

4. Elefantkull

En i gruppen utses till elefant (gor en snabel med armarna). Elefanten jagar de
ovriga barnen och ska forsoka kulla dem med sin snabel. Nar man blir kullad blir man
elefant. Leken hdller pd tills alla barnen ér elefanter.

5. Ge mig en rorelse

Tvd till tre kullare.

Kullarna ska jaga de évriga barnen. Ndr man har kullat ndgon, maste man stanna och
titta vilken rérelse kullaren gér (t.ex. hoppa pd ett ben, hoppa ut och in med
fotterna, svanga med armarna).

Den kullade maste géra samma rorelse. Kullaren fortsdtter att jaga. Ndr nagon av
de ej kullade barnen upptdcker att ndgon star och gér en rérelse, ska de springa dit
och stdlla sig framfér och géra likadant t.ex. tre gdnger. Da blir den kullade fri och
kan springa igen.

Variant:

Alla barn har en boll (lekband, drtpase) med sig. Kullaren visar da en bollgvning.
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6. Kedjekull

Tvd kullare som hdller varandra i handen.

Med de fria hdnderna forscker man kulla de Gvriga barnen. Nar man blir kullad tar
man i kedjan. Nar kedjan blir fyra barn, delas den pd mitten och man fortsatter
jaga tvd och tva.

7. Kinesiska muren

Tre kullare och en kejsare

Muren bestdr av tre till fyra mattor (bdnkar eller annan markering) som ldggs i
mitten av salen. En "vakt" st@r pé varje matta. Ovriga barn stdr vid en kortsida och
vid den andra kortsidan finns det "skatter" (bollar, lekband, drtpasar, etc.). Barnen
ska forsoka ta sig férbi vakterna utan att bli kullade, ta en skatt och forsska

sig tillbaks utan att bli kullade. Vakterna far endast réra sig pa mattorna. Blir man
kullad utan en skatt i handen fdar man ga tillbaks och bérja om. Blir man kullad med
en skatt i handen mdste man ldmna den till "Kejsaren" samt vara i "fédngelse" under
en tid (t.ex. rdkna till 20).

8. Kramkull

En till tvd kullare.

Kullarna jagar de évriga barnen och ndr man blir kullad star man still i
"kramstillning". Nagon som inte dr kullad kan da springa fram till den kullade och
krama honom/henne. Den kullade blir da fri igen.

9. Namnkull

En kullare.

Den som blir kullad, stannar och rdacker upp handen. Ndr de andra barnen ser detta,
stannar de ocksa. Den som rdcker upp handen sdger hégt sitt namn. De andra barnen
upprepar samtidigt namnet. Ddrefter far den kullade bérja jaga.

10. Pepparkakskull

En kullare och en som jagas.

De 6vriga barnen paras ihop tva och tva och kopplar armkrok, paren stdr stilla i ring
eller springer utspridda i salen. Det jagade barnet kan rddda sig genom att koppla
armkrok med ndgon i ett par, den andra i paret jagas dd i stdllet. Byt jagare efter
ett tag.
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11. Resa éver Atlanten

Barnen stdr i ena tresekundersomrddet. ("Europa") och kullaren ("Isberget") ute pd
lekfdltet ("Atlanten"). Det gdller for barnen att forflytta sig fran bo till bo (det
andra boet kan kallas for "Amerika"), d.v.s. springa frdn tresekundersomrade fill
tresekundersomrade. "Isberget" far ta ett barn varje gang och de barn som blir
tagna blir ett isberg. Leken fortsatter tills alla blir isberg (isbergen kan markeras
med lekband).

12. Rdven, hénan och Kycklingarna

Ett barn utses till hona och ett barn till rav, évriga blir kycklingar.

Haonan placeras vid ena kortsidan, rdven mitt i salen och kycklingarna vid motsatt
sida. Rdven forses med lekband. "Kom alla mina kycklingar" ropar honan. Kycklingarna
svarar: "Vi térs inte for rdven". Raven: "Uhu". Honan: "Var dr han da@?" Kycklingarna:
"I sin lya i skogen". Rdven: "Uhu". Honan: "Skynda er och

kom!" Efter det att honan ropat springer kycklingarna éver fdltet till honan och
samtidigt springer rdven ut och férsoker kulla sa manga kycklingar som mgjligt. Den
som har blivit kullad far félja med till ravlyan. De kullade kycklingarna far hjdlpa
rdven att kulla vid ndsta omgdng.

13. Révare och postiljoner

Tvd révare. Bon vid salens kortsidor.

Rovarna stdller sig mitt i salen. Postiljonerna placeras i ett av sina bon. Alla
postiljoner forses med lekband som de sticker innanfor byxan. De forsoker sedan
springa till motsatt bo utan att bli av med postvdskan (lekbandet). De postil joner
som blir av med sina postviskor far hjdlpa révarna. Den révare, som samlat mest
postvdskor har vunnit. Leken fortsatter tills alla postvdskor beslagtagits.

14. Ta pd firg

Ledaren ropar t.ex. "Ta pa grén fdarg!" Barnen springer sa fort de kan och tar pd en
grén fidrg nagonstans i salen. Ledaren ropar dédrefter den ena fdrgen efter den
andra.

15, Trolleken

Fyra troll med varsitt bo i hornen av salen.

Trollen “sover" och de dvriga barnen dr ute och springer i salen. Pa signal, ex. |juset
tdnds, musiken tystnar,

trumslag, vaknar trollen och bérjar jaga. Nér man kullat ndgon, tar man sitt byte i
handen och gdr med det

till boet. Sedan far trollet ater jaga, tills alla barn dr tagna.
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16. Tunnelkull

Tvd kullare.
De kullade bildar en tunnel genom att t.ex. sta pd alla fyra. Om kamrater som dr fria
lyckas krypa igenom tunneln blir den som ar kullad dater fri.

17. Varm och kall vind (Sunnanvind och Nordanvind)

Tvd barn utses till kall vind (blatt band) och ett till tvd barn utses till varm vind
(gult band=solen).

De kalla vindarna jagar de 6vriga barnen och forscker kulla dem. Ndr man blir kullad
blir man forstenad (frusen till is). D@ kommer den varma vinden, tar den férstenade
i handen, som da blir upptinad och kan springa igen.

18. Vem dr rdadd for Superman

Ett barn ar "Superman”.

Svarte man stdller sig i mitten av salen och de 6vriga vid kortsidan. Svarte man
ropar: “"Vem dr rddd for Superman?” Ovriga barn svarar: “Inte jag!" Ddarefter ska de
ta sig 6ver till andra kortsidan utan att bli kullade. Blir man kullad, blir man
Supermans medhjdlpare.

Variant:

De som klarat sig, kan hjdlpa sina kompisar genom att forscka ta sig tillbaka, utan
att bli kullad, och ta kompisen i handen. Da har man fri passage in i boet.
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