DANDERYD

BASKET

Nr  Ovning Beskrivning

Dribbla pa/fran béankar
Stall ut bankar pa och runt planen.

) Dribbla pé/frén binkar Vand upp och ner pa nagra bankar (smalare)
Lt spelarna testa att dribbla: Bollen pa bankarna, gdendes pa golvet.
Bollen pa golvet, gdendes pa bankarna.
Variera vanster och hoger hand.
Krokodilen & grodorna
Lagg ut 6-8 platta koner pa planen
En coach/férélder/spelare ar krokodil Resten &r grodor med varsin boll Grodorna dribblar omkring och
aktar sig for att bli tagen av krokodilen.

2 Krokodilen & grodorna De kan landa pa ett nackrosblad (platt kon) fér att undvika att bli tagen.
P& nackrosbladet roterar grodan med en fot i golvet, runt runt.
Grodan blir fri att dribbla igen genom att: - rotera ett visst antal varv.
- en grodkompis kommer och nuddar hen.
Blir en groda tagen av krokodilen ger grodan sin boll till krokodilen, och de byter roller.
Basketkorgen och skott
Ga igenom vilka delar basketkorgen bestér av: plankan, ringen och natet.
Fraga barnen om de vet vad varje del heter.
Fraga hur manga poéang man far i basket om bollen gér igenom nétet (2).
S&g att de nu ska fa prova pa att samla ihop s& manga podng som majligt genom att skjuta pa korgarna.
Men att de dven kan f& poing och med tréffar plankan eller/och ringen (1), &ven om bollen inte gér i.

3 Basketkorgen och skott
Lat spelarna dribbla runt till valfria korgar och samla ihop poéang.
OBS man far inte skjuta pa samma korg tva ganger i rad! Kor 2-3 minuter.
Samla gruppen igen och fraga hur manga poéng de fick ihop.
Fraga vad de tror att de beh6ver gora for att klara av att fa ihop fler poang nésta gang (exsikta, fokusera,
tréffa hornet pd kvadraten - planka i, dribbla snabbare mellan korgarna, komma nérmare korgen).
Om tid finns, |13t spelarna testa att sla sitt rekord under 2-3 minuter.
Hur manga slog sitt rekord?
High Five med skott
Coacherna stiller sig i mittcirkeln med ansiktena utat.
Spelarna dribblar till valfri korg och skjuter ett skott, och dribblar sedan tillbaka till mittcirkeln och ger
nan av coacherna en 'high five'.

a High Five med skott Dérefter far spelarena dribbla till en ny korg for att skjuta osv Kér 2-3 minuter: hur ménga bollar hann du
sitta? Mojliga laddningar: - Far bara dribbla med vénster hand.
Pokemon basket
Alla spelare med varsin boll.
Ett antal mjukisbollar.

m
5 Pokemon basket 'Alla mot alla' Spelarna dribblar sin basketboll och ska férsoka hitta en mjukisboll att kasta pa kompisarna

(tréffa midjan och neréat).

Om spelaren blir traffad far man en uppgift, exempelvis: sétta ett skott eller géra 5 croos over eller 5
grodhopp etc Sen ar man med i leken igen.




6

Slapp basketspelarna
fria

Slapp basketspelarna fria
Yta: halvplan Lagg ut lika manga platta koner som det finns spelare.
Alla spelare med varsin boll, stéller sig pa varsin platt kon.

Coach i mitten av planen, snurrar runt och blundar och ropar 'Slapp basketspelarna fria!' Da maste alla
spelare dribbla till en ny platt kon.

Coachen forsoker kulla spelarna innan de hinner fram.

Om nan blir kullad sa: 1) Byter de med coachen i mitten eller 2) kér tillsammans med coachen i mitten,
tills alla barn &r kullade.

Mojliga laddningar: - Spelarna gér anvisad bollkontroll medan de star pa en platt kon, ex cross overs,
snurra runt magen etc.

- Far bara dribbla med vanster hand.

7

Sabotageboll

Sabotageboll
Alla spelare med varsin boll, férdelade i 3 olika zoner (3-sekundersomraden och cirkel).

Spelarna dribblar sin egen boll och férséker samtidigt sld undan kompisarnas bollar, s& de dker ut ur
zonen.

Om en boll dker ut ur zonen, hamtar spelaren den och dribblar till en valfri korg.
Na&r spelaren satt ett skott, sa far de hoppa in i leken igen men véljer da en annan zon &n tidigare osv

Malet &r att bli 'ensam herre/dam pa téppan’, dvs helt sjélv i en zon: da vinner man! Kér tills ndn vinner
eller tills barnen tappar intresset for

8

Trollskogen & skatten

Trollskogen & skatten

Coacher, ledare eller/och féraldrar star pa mittplan.

De ér 'trollen i skogen' och far bara réra sig pa mittllinjen.

Spelarna star med varsin boll pa ena baslinjen.

Bakom andra baslinjen finns det 'skatter' i form av tennisbollar, koner, och annat.

Malet &r att spelarna ska dribbla igenom 'skogen' utan att bli tagen av 'trollen’, och hamta EN skatt at
gangen, tillbaka till sin baslinje.

Olika konsekvenser nar trollet kullar, exempelvis: satta ett skott eller géra 5 cross overs eller géra 5
grodhopp.

Nar alla skatter blivit hamtad &r leken slut.

9

Svansen

Svansen

Dela upp i grupper om 3.

2 spelare star i efter varandra, den langst bak lagger sina hander pa axlarna pa den framfor.
1 spelare forsoker kulla den som &r langst bak (svansen).

Byt roller.




Bolljakten

Dela upp laget i 4 grupper, som startar i varsitt horn av basketplanenl.

Ha garna med en vuxen som héller reda pa gruppen.

Lagg bollari mittcirkeln, och 3-4 coacher/vuxna runtom som vaktar skatten.

En spelare fran varderas lag startar pa signal, och springer mot mittcirkeln for att forsoka ta en skatt utan
att bli kullad av de vuxna.

10 Bolljakten
OM kullad - spring tillbaka till sitt lag och byt med nésta kompis pa tur genom att ge 'high five' OM tar en
boll - dribbla till korgen narmast ditt lag och skjut 1 skott.
OM du sétter bollen sa far laget behalla den.
OM miss - ldmna tillbaka bollen i mittcirkeln, spring tillbaka till ditt lag och byt med néasta kompis pa tur
genom att ge en 'high five' Vilket lag samlar pa sig flest bollar?
Skott-turnering
Alla spelare med varsin boll, startar forslagsvis i mittcirkeln Pa startsignal dribblar spelarna ut till valfri
korg och borjar skjuta.
Efter ett skott méste de dribbla till en ny korg fér att skjuta.
Podngsystem: 2 p fér satt boll, 1 p for traff pa plankan, nitet eller ringen.

1 Skott-turnering Kor 3 minuter.
Fraga 'Vet du hur manga du fatt ihop?' Nu ska dui férsoka sl ditt rekord! Kér 3 minuter till M&jliga
laddningar: -Markera olika positioner i férhallande till korgen med platta koner.
-Dribbla med svag hand
Spela 1 mot 1 fran utkast
Dela upp spelarna i mindre grupper, med varsin coach eller férélder.
Spelarna stéller sig pa led pa varsin sida om coachen, som kastar/rullar ut en boll.
Spelarna jagar bollen, och den som tar den blir anfall den andra blir forsvar.
Anfall forsoker dribbla till korgen och géra poang.

Spela 1 mot 1 fran Forsvar férsdker komma framfér anfall och stoppa hen frén att géra poéng.
12 utkast

Kor till anfall skjutit 1 skott, eller tills nan av spelarna gjort poang.

Dvs om férsvar tar bollen/returen, sé blir hen anfall och far géra poéng och anfallaren blir férsvarare.
Spring tillbaka till ledet och borja om.

Mojliga laddningar: - Olika startpositioner; sitta, ligga, blunda, hoppa pa 1 ben.

OsV.

13

Linje-jakt

Linje-jakt
Coachen gér igenom vad som &r baslinje, mittlinje, sidlinje pa den stora planen.
Spelarna (med eller utan boll) ska ta sig till den linje som coachen ropar ut.

Lura gérna spelarna, genom att peka pa 'fel' linje!

Mittlinjen!




Kanonkulan

Alla spelare med varsin boll Foraldrar sprider ut sig pa basketlinjerna.

Spelarna passra till en forédlder (kanonen) som kastar (skjuter) ivag bollen (kanonkulan); spring och fanga
bollen! Forsok fanga innan fér ménga studs, satt gédrna en gréns (ex 2 studs) Dribbla till en valfri korg och

skjut i korgen.

Borja om osv Méjliga laddningar: - Féraldrarna visar var de dnskar sig passningen: vanster-hoger hand,
rakt fram, hogt, studs osv.

Kanonkulan
14
Passningstjuven
Dela upp spelarna i mindre grupper, 4-6 st, tillsammans med en coach eller forélder.
3-5 spelare passar varandra, 1 (tjuv) férsdker ta bollen.
15 Passningstjuven Tjuven kan forslagsvis vara en foralder, sa smaningom en spelare.
Byt roller efter ett tag: nan annan blir tjuv.
Mojliga laddningar: - Kor framfor 1 korg, med majligheten att skjuta bollen.
- Lagg pa forflyttning mellan tva korgar och férsdka géra poang.
Kroppens ABC - kull
Bestdm en rorelse som spelarna ska utféra om de blir kullad, ex gé pa alla fyra fran sidlinje till sidlinje.
Vilj ut 1-4 kullare (beroende pa hur stor gruppen &r).
Kor igang kulleken! Byt kullare efter ett tag, byt dven rorelsen - kanske har spelarna egna forslag?
Kroppens ABC - kull
16
Tempovaxling
Coachen gér igenom tempovaxling 1 = g3, 2 = jogga, 3 = springa Spelarna sprider ut sig i hallen, och
coachen ropar 1, 2 eller 3.
Spelarna springer i det tempo som coachen ropat.
Méjliga laddningar: - Alla spelare har en boll som de dribblar i olika tempo - Lagg till spacing: coacherna
gar runt i hallen, och spelarna far inte komma fér néra coacherna, utan maste halla ett visst avstand fran
coacherna.
Tempovaxlin
17 P 8

- Lagg till Jump Stop: coachen ropar 'Jump', spelarna ropar 'Stop' och stannar i basketstallning.
- Begrénsa ytan, kér pd en halvplan.

- Pa signal: skjut pa en korg!




Bolltjuven

Bolltjuven

Alla spelare med varsin boll.

Valj ut nagra foraldrar som &r 'tjuvar'.

Spelarna dribblar fritt i hallen och féréldrarna forsoker ta bollarna frén spelarna.

Om en spelare blir av med boll, blir hen tjuv och férséker ta nan annans boll.

18 Osv Méjliga laddningar - Om spelaren stannar i 'Jump Stop' nér hen &r jagad av en tjuy, far tjuven inte ta
bollen.
Men for att spelaren ska kunna dribbla igen (utan att det blir dubbeldribbling) maste hen forst passa till
coach som passar tillbaka bollen.
- Om tjuven tar en boll, maste hen férst géra podng innan hen far vara med i leken.
Byta bollar med varandra x 2
Alla spelare med varsin boll.
Spelarna dribblar fritt i hallen, och séker 6gonkontakt med en kamrat.

Byta bollar med

19 varandrax2
Skattjakt
Dela upp spelarna i 2 lag, som startar pa varsin sidlinje.
(Om stor grupp, dela upp i flera lag och sprid ut dem i hérnen).
Alla spelare har varsin boll.

20 Skattjakt Alla lag har varsin rockring - en skattkista.
Lagg koner, tennisbollar, drtpasar etc i mitten / mittcirkeln.
Pa signal ska férsta spelaren i laget dribbla bollen och hamta 1 skatt till laget.
Nista spelare startar nar skatten har lagts ner i lagets skattkista (ex en rocking) osv.
Hur manga skatter samlar laget pa sig?
Knas-skott
Lagg olika typer av bollar (fotboll, basket, tennis, badminton etc) i mittcirkeln.
Skjuta med bollar i olika storlekar, material, olika avstand, hdjder m.
m Stéll bankar framfor nagra korgar.
Hj nan korg till normalhéjd.

21 Knas-skott Lat spelarna prova.

22

2&2 passning

2&2 passning

Coach gar igenom olika typer av passningar och spelarna far prova pa:
- bréstpass tva hander
- studspass tva hander Lagg pa forflyttning i sidled och framat.




Linus och Lina pa linjen

Linus och Lina pa linjen
Markera ut ett antal linjer med koner.

Anvinda gérna férdldrar som 'Linus' och 'Lina', som enbart far réra sig pa linjen.

23 Spelarna ska ta sig frbi 'Linus' och 'Lina' fran ena sidan till den andra, fram & tillbaka, utan att bli
kullade.
Blir man kullad, byter man plats med 'Linus' eller 'Lina', alternativt maste man satta bollen i en korg for
att fa vara med igen.
Radarparet - skott

Dela in spelarna 2&2 med 1 boll.

Spelarna ska réra sig i hallen, och passa bollen till varandra fram och tillbaka (gérna studspass, som &r
l4ttare att finga, om barnen kédnner sig osékra/ar radda for bollen).

De bestdmmer sig for en korg till vill skjuta pa och rér sig i riktning mot den och passar samtidigt bollen
till varandra fram och tillbaka (far ej dribbla bollen!).

24 Radarparet - skott

N&r de kommer till en korg fér den som har bollen skjuta.

Om bollen gér i far paret 2 poéng.

Om de missar, men kompisen som inte skjutit tar bollen/returen innan den nuddar golvet, sa far de ett
bonus-skott pa den korgen. (S& max 2 skott!).

Na&r de &r klara pa den korgen, véljer de en ny korg osv Kér 3 minuter, hur manga poang lyckades ni fa
ihop? Kér igen och forsék sl rekordet! Fraga gérna hur de ska lyckas sla rekordet - vad behéver de gora
annorlunda? Ex springa snabbare for att fa fler skottforsok, sikta och fokusera, ta fler returer.
Tunnelkull med boll
Alla spelare med varsin boll.

1 - 3 kullare utan bollar.

Spelarna dribblar runt i hallen, och aktar sig for att bli kullade.

Om de blir kullade stéller de sig bredbent med bollen i handerna.

For att bli raddad maste en kompis - dribbla fram och rulla bollen Idngs golvet mellan benen.
25 Tunnelkull med boll

eller - krypa under kompisens ben osv Byt kullare efter tag.

PACman Alla spelare
26 med varsin boll.

PACman Alla spelare med varsin boll.

Spelarna far enbart dribbla pa linjerna som finns i hallen.

1-2 spelare ar PACman, utan bollar.

PACman gor en 'ata'-rérelse med armarna (stora kaft) eller med handen (liten kaft).
PACman kan ocksa bara réra sig pa linjerna.

Om en spelare blir 'uppéten' av PACman, sa 1) ldgger hen undan bollen, och blir ocksd en PACman (bra
satt att avsluta traningen pal!) eller 2) ger bollen till PACman som blir spelare, och blir sjédlv PACman.




Svansleken Alla spelare med varsin boll.
Tva set med band, i olika farger, som tva coacher haller i pa varsin sida planen.
Dela upp gruppen i tva.

Ena gruppen far réda svansar och den andra blaa svansar.

Svansarna sétts fast, synliga, i shortsen baktill.
Svansleken Alla spelare Rgda svansar ska férséka stjila bla svansar och tvirtom.
27 med varsin boll.

Nar en spelare blir av med sin svans (réd), byter de till den andra fargen (bla).

Spelare som snodde en svans aterlamnar den till coachen som héller den fargen.

Kor tills det enbart finns kvar en svans-farg i hallen!

Stokarna och stadarna

Alla spelare med varsin boll.

Stall och lagg ut ett lika antal koner i hallen.
28 Stokarna och stadarna Dela upp gruppen i tva - stokare och stadare.

Stokare ska ldgga ned konerna (ej kasta/sparka!), och stddarna ska stélla upp konen.

K&r 2-3 minuter, hur ménga koner star upp respektive ligger ned?

Skatten

Alla spelare med varsin boll.

Dela upp gruppen i tva lag, pa varsin planhalva.

Markera garna mittlinjen med platta koner.

Pa utsidan av sidlinjen av varje planhalva ligger respektive lags skattkammare med skatter.

Skatten Malet for lagen &r att ta sig in pa motstandarnas planhalva och in i skattkammaren, for att hdmta 1 skatt
4t gangen - utan att bli kullad, vilket man kan bli av motstandarna pa deras planhalva.

29

OBS: i skattkammaren kan man inte bli kullad! Om kullad - gér 'ett straff' ex 10 cross overs pa din egna
planhalva, och bérja om.

Har spelaren en skatt i handen? Lamna tillbaka skatten forst! Majliga laddningar: - Fangelse: markera en
zon pa respektive planhalva som &r lagens féngelse, dar de satter de motstandare som de kullat.

For att bli fri maste en lagkompis dribbla in i fangelset och himta fangen.

Vilket lag ar forst med att ta motstandarnas alla skatter?

Konkampen
6-8 koner 1-2 meter pd vardera sidlinje 2 lag, alla spelare med boll.
Lagen har varsin planhalva och kan inte ga 6ver pa motstandarnas planhalva.

30 Konkampen

Malet &r att med kasta/rulla bollarna fér att vélta motstandarnas koner och skydda sina egna koner.
OBS: det gar inte att std BAKOM sidlinjen fér att skydda konerna.

Forsta laget att valta alla koner vinner.

Alternativt laget med flest vélta koner inom en viss tid vinner.

Tomma kistan-skott
2-4 |lag framfor varsin korg, alla spelare med varsin boll.

'Kista': Lagg en rockring eller markera ett omréde bakom varje lag, i vilken det ligger 4-5 &rtpésar (eller
andra prylar/koner/bollar) Spelarna stéller sig i led efter varandra, och skjuter ett skott i taget.

31 Tomma kistan-skott Om skottet missas, stéller sig spelaren sist i det egna lagets led.

Om bollen gar i, far spelaren ta en av de egna artpasarna och dribbla till nén av de andra lagens omrade
och dumpa artpasen.

Spelaren dribblar sen tillbaka till sitt lag och stéller sig sist i ledet.

Vilket lag blir férst av med alla sina drtpasar?




1 mot 1 pa alla korgar

Dela upp barnen i par med 1 boll var.

Coach kan vara med om det dr ojamnt antal barn.

Paren spelar 1-1 pa alla korgar.

Spelare med boll kan med andra ord géra poang pa vilken korg som helst.

Kompisen &r forsvarare och ska férséka placera sig mellan spelaren och den korg hen siktar pa - 'spring

1 mot 1 pa alla korgar ikapp och forbi.

32
Spelaren har 1 skottforsok, sen byter barnen roller.
Kor 2-3 minuter.
Byt i paren, sa man far méta nagon annan.

Visa hur man kan dndra rikting genom att gora en riktningsférandring med bollen: cross over (handbyte
framfor kroppen) och bakom ryggen (handbyte bakom ryggen).

Killerboll med kroppens ABC
Ta fram 4-6 mjuksibollar.
Coachen visar en kropprérelse som ska utforas ifall man blir tréffad av en boll.
Killerboll med Alla kér mot alla, med malet att tréffa en kompis midjan och nerat.
33 kroppens ABC
Har man en mjukisboll far man max ta 2 steg innan kast.

OM man blir traffad - gér kroppsrérelsen - och hoppa sen in i leken igen.

Byt ut kroppsrorelsen mot en annan efter ett tag.

Traffa konen

Sprid ut ett antal foréldrar (kan ocksé vara spelare) i hallen med varsin stérre kon, som de vander upp
och ner, med haligheten pekandes utat och lite uppat (som om det vore en korg).

34 Traffa konen Spelarna har varsin boll och varit drtpase.
De dribblar runt och stéller sig pa lagomt avstand fran en féralder med kon, och férsoker pricka den med
drtpasen samtidigt dom de dribblar sin boll.
Efter ett tag: Byt hand att dribbla och kasta med Kér 2-3 minuter - hur manga tréffar hade du? Kér igen
och forsok sla rekordet!
Stafett - dribbling
Dela upp barnen i mindre grupper om 4-6 spelare.
Alla med varsin boll.
3 Stafett - dribbling Stéll upp grupperna pa sidlinjen, med spelarna pa led efter varandra.
Markera med en kon hur Iangt spelarna ska dribbla (om inte hela vagen till motsatt sidlinje).
Utfor olika dribblingar fram och tillbaka i stafett-form.
Exempelvis: dribbla med vénster hand, baklédnges, dribbla lagt-hogt etc.
Bollkontroll-utmaning
Utmana en kompis.
Sta mittemot varandra, hall bollarna mot varandra med utstréckta armar.
Nén sager 'klara, fardiga, ga' Forst att: 1) snurra bollen runt midjan tva ganger och stracka upp bollen
36 Bollkontroll-utmaning med armar och boll uppstréckt rakt upp i luften vinner 1 poing Utmana en annan kompis.

2) gor en 8:a runt benen Utmana en annan kompis.

3) Kombinerar ovanstaende Utmana en annan kompis.

Osv.




Sten-sax-pase

Sten-sax-pase
Organiserad form: Dela in barnen 2&2 med varsin boll.
De stiller sig mittemot varandra, pa varsin sida korg-korg linjen med varsin sidlinje bakom sig.

De haller i sin egen boll med hinderna och utfér 'sten-sax-pase' hoppandes med fétterna: Sten = fétterna
ihop, Sax = fotterna isar framat-bakat, Pase = fotterna isdr utdt at vanster och hoger.

37
Den som forlorar ska dribblandes jaga kompisen och férsoka kulla hen innan hen dribblandes nér sin
sidlinje (den bakom ryggen).
Oorganiserad form: Lat barnen vilja och byta partner fritt, utspridda i rummet.
Se till som ledare att alla barnen far vara med och var beredd att para ihop dom i bérjan av traningen.
Den som forlorar ska kulla kompisen innan bada kan byta partner.
Klockan - skott
Dela upp gruppen i 2-4 lag, varje lag star i led framfor varsin korg (markera fran vilken position) och alla
spelare har varsin boll.
Stall ut 6-8 strukoneri en cirkel ('klockan').
3 Klockan - skott Satt en hattkon i olika farger pd varsin strutkon, beroende pa antalet lag. ‘
Varje lag har varsin farg pa sin hattkon. I !
A, 40 }
For varje lag: Forsta spelaren i ledet skjuter - vid miss staller sig hen sist i ledet. i 11 ‘
I
Vid traff dribblar spelaren till 'klockan' och flyttar lagets hattkon ett steg i klockans riktning och stéller sig [ l | } \
sedan sist i ledet osv.
Vilket lag lyckas forst flytta sin hattkon ett helt varv runt 'klockan'?
Spel 1-1 efter 3 pass
Tva led under ena korgen, bollar i ett led.
De férsta spelarna i vardera led passar bollen mellan sig och ror sig samtidigt framat.
40 Spel 1-1 efter 3 pass Efter den tredje passningen blir spelaren med boll anfall och den andra utan boll férsvar.
Spela 1-1 pa motsatt korg, tills férsvaret tar returen/bollen.
Kan ocksa spelas tills ndn av spelarna gér poang: dvs att férsvaret blir anfall om hen tar bollen, och
anfallet blir da forsvarare osv.
Kurragdmma-kull
Stall ut 10 foraldrar huller om buller Alla spelar med varsin boll.
Vilj ut 2 kullare - kan kéra med eller utan boll.
a1 Kurragémma-kull
Kullarna ska férsoka kulla kompisarna.
Kompisarna kan férsoka 'gdmma sig' bakom foraldrar for att undvika att bli kullade (obs dribbla bollen
hela tiden!) OM kullarna kullar, byt roller.
Bro- och stenkull
Valj ut 1-2 kullare.
Alla spelare med eller utan boll.
Spelarna aktar sig for att bli kullade.
Om kullad, staller spelaren sig pa alla fyra och bildar en 'bro'.
a2 Bro- och stenkull

For att bli raddad maste en kompis krypa under bron.
Darefter kurar spelaren ihop sig till en 'sten’, som kompisen hoppar 6ver.

Nu &r spelaren rdddad och kan vara med i leken igen! Kullaren far inte kulla ndgon som férséker radda en
kompis.

Byt kullare efter ett tag.




Hamta-lamna boll staffett

Dela upp gruppen i mindre grupper om 4-6 spelare.
Grupperna stéller sig i led efter varandra pa sidlinjen.
Den forsta i ledet har en boll.

Pa signal startar spelaren med boll och dribblar i hégsta fart (véxel 3 = spring!) til motsatt sidlinje och
ldmnar bollen.

Hamta-lamna boll Spelaren springer sedan tillbaka och ger nasta spelare i ledet en high five.
43  staffett

Hen springer och hdamtar bollen, och dribblar tillbaka till ledet, lamnar dver bollen till ndsta spelare i
ledet osv.

Kor tills alla hamtat/lIdmnat bollen och &r tillbaka i sina led i sommar ordning som starten (1 varv).

Variera typer av dribbling / bollbehandling spelarna ska géra.
Ex dribbla baklanges, med vénster hand.

0osVv.

Utmana féréldrar 1-1
Alla spelare med varsin boll.
a4 Utmana férdldrar 1-1  sprid ut foraldrar framfor varje korg som agerar 'forsvarare'.

Spelarna dribblar till valfri korg och spelar 1-1 mot féréldern och byter dérefter korg.

osv.

Ldsa 1-1

Dela upp spelarna med varsin boll i mindre grupper och férdela dom pa ett antal korgar.
En ledare eller forélder star framfor varje korg.

Spelarna stér i led framfér ledaren/féréldern som agerar stationr forsvarare.

Nar forsvararen lyfter vinster eller héger arm ska spelaren dribbla sig férbi/attackera korgen pd samma
. sida som den lyfta armen, med den hand som &r léngst bort fran férsvararen.
45 Ldsa 1-1

Ex lyfter vanster arm = spelaren attackerar med vénster hand och avslutar pa korgen.

Forsvararen kan 'sld bort' bollen om spelaren anvinder 'fel' hand - for att forstarka vilken hand de bér
anvanda for att inte bli av med bollen.

For att undvika koer och stillastaende barn, lagg gérna till att spelarna dribblar till motsatt korg for avslut
innan de stéller sig i ko - om det finns lediga korgar tillgangliga.

Dans-stopp
Spelarna har varsin boll och sprider ut sig i hallen.
S&tt pa musik via hogtalare i hallen.

" Dans-stopp Under tiden musiken ljuder ska spelarna dribblar omkring i hallen pa vaxel 2 eller 3 (jogga eller springa).

Na&r musiken tystnar ska spelarna stanna sa fort som maéjligt och sta helt stilla i basketstéllning.
Om alla spelarna lyckas stanna i tid och sta helt stilla, far de 1 poang.

Om nagon ror sig sa tranaren marker, far tranare 1 poang.

Kor till 5-10 poédng och se vem som vinner - trdnaren eller spelarna!




Lagpassning till skott (& retur)

Dela in spelarna i mindre grupper 3&3 eller 4&4 (forélder eller ledre far garna vara med!) Varje grupp har
varsin boll och varsin liten plan med 2 korgar.

OM manga grupper gar det absolut bra att kéra 2 grupper pa 1 plan samtidigt! Gruppens uppgift &r att
forflytta sig mellan korgarna genom att springa och passa bollen till varandra.

Val framme vid en korg skjuter spelaren med boll.
De 6vriga forsoker ta returen innan bollen nuddar golvet.
Lyckas en kompis ta returen innan den nuddar golvet far hen skjuta 1 bonusskott.
Lagpassning till skott
47 (&retur) Annars maste gruppen vdnda om och ta sig till korgen pé andra sidan.
Mojligt podngssystem: 2 podng for satt skott, 1 podng om bollen nuddar nat/ring/planka.

Kor 2-3 minuter.

Hur manga poang fick ni ihop? Koér igen - forsok sla rekordet! Majliga laddningar: - alla ska ha fatt en
passning innan avslut.

- alla ska avsluta minst 1 gang var.

- Om en passning gar galet/snett/inte fangas maste alla i gruppen géra en kroppsrérelse innan de far
fortsatta.

- Variera pass: studspass, brostpass, enhandspass.

Vem ér radd for baskettranaren?

Ett kul sétt att avsluta tréningen pa! Gar att kéra med eller utan boll.
Ledarna stéller sig pa mitten av planen.

Alla spelarna stéller sig pa ena baslinjen.

Ledarna ropar 'Vem &r radd for baskettranaren?' Spelarna svarar 'Inte jag!' Ledarna svarar tillbkaka:

Vem ir ridd for 'Bevisa det da!' - viket &r signalen till spelarna att de far bérja springa.

o N
48  baskettrénaren? Spelarna ska forséka ta sig forbi baskettranarna, utan bli kullade, hela vigen till motsatt baslinje pa andra

sidan.
Om en spelare blir kullad blir hen ocksa baskettranare.

Kor tills alla spelare ar kullade eller tills tiden &r slut.

S& smaningom kan man lagga till att spelarna maste springa innanfor sidlinjerna for att de far koll pa hur
basketplanen ser ut.

Danskull
En bra uppvarmning! Ha garna pa musik i bakgrunden.
Valj ut 2 kullare.

49 Danskull De 6vriga ska akta sig for att bli kullade.

OM man blir kullad maste man dansa (till musiken) pa stéllet.

For att bli rdddad maste en kompis komma férbi och hdrma din dans! Byt kullare efter ett tag.

Tarningen.
Ta med ett gang tarningar till traningen.

Skriv upp pa tavla i hallen (om san finns) eller pa ett papper vad nummer 1-6 innebdr, ex: 1: dribbla 10
ganger med vanster hand 2: sitt ett skott 3: osv

Tarningen. Alla spelarna har varsin boll och turas om att kasta térning, |asa av vad de ska géra och utféra uppgiften,

50 kastar tarning pa nytt osv.




Trolltrasket

Trolltrasket
Alla spelare med varsin boll.
Spelarna befinner sig i 'trolltrasket' dar 2-4 ledare eller/och féréldrar &r troll.

Spelarna dribblar runt och aktar sig for att bli tagna (kullade) av trollen.

51 Om de blir tagna sa fastnar de i trisket.
Det innebdr att en fot sitter fast i golvet och de bara kan rotera pa3 stéllet med ett fast grepp om bollen.
For att bli 'uppdragna ur trasket' méste en kompis dribbla férbi och knocka sin boll med hens boll.
osv.
Skipping-skott
Initiering till lay up: Spelarna har varsin boll och dribblar fram till valfri korg.
P3 ett visst avstand tar de upp sin boll och bérjar skippa (indianhopp) fram till korgen med ett fast grepp
52 Skipping-skott om bollen med tva hander.
Val néra korgen sa skjuter de ivag bollen med en hand.
osV.
Jakt runt koner
Stall ut stationer av 'koner i en triangel' utspridda pa planen.
Dela in spelarna 3&3, som gar till varsin station.
Alla spelarna har varsin boll.
2 spelare at gangen kor.
53 Jakt runt koner
En &r kullare och den andra blir jagad.
Den tredje vilar.
Spelarna ska dribbla runt triangel, dar kullaren ska férsoéka kulla kompisen.
Na&r sa skett, byter spelarna roller: Den som vilat kliver in och blir kullare, kullaren biir jagad och spelaren
som blev kullad vilar.
osv
Gruppnummer
Spelarna springer fritt i rummet.
Coachen ropar ett visst gruppantal, exempelvis '3 & 3' och spelarna ska da snabbt bilda grupper om det
antalet, sd langt det &r mojligt.
Ar det ojamt antal s3 bildar man grupp till det ndrmaste talet (ex en grupp blir 4 istallet for 3).
54 Gruppnummer
Kombinera med Zoo:et: ormen (alar), bjornen (gar pa alla 4), storken (hoppar pa 1 ben), grisen (rullar),
grodan (hopar), hésten (galloperar).
eller Tempovéxling 1-2-3: gé-jogga-spring eller Med varsin boll dér spelarna dribblar.
4 (eller 3) irad
Stall ut 4x4 hoga koner.
Dela upp gruppen i 2 lag om 4-6 spelare (om manga spelare, gor fler stationer/lag).
55 4 (eller3) irad Bdda lagen har 4 |aga koner med hal i, i varsin farg (ex bla och réd).

| laget star spelarna i led efter varandra, de fyra forsta med varsin 13g kon i lagets farg (exbld).

Pa signal dribblar férsta spelaren fram och sétter fast sin laga kon pa valfri hog kon, och dribblar tillbaka
till laget.

D4 far nista spelare starta osv Nar alla laga koner &r utlagda s3 flyttar nésta spelare en kon, for att
forsoka fa 4 i rad osv Vilket lag far forst 4 i rad?




Memory

Stall ut ett antal koner (ex 10) med en artpase under.

Det ska finnas 5 par drtpasar i samma farg ex bla-bla, grén-grén, gul-gul, réd-réd.

Finns inte tillrdckligt med &rtpasar i olika farger, anvdand ndgot annat (ex ett par tennisbollar).

Se till att spelarna inte tjuvkikar! Dela upp gruppen i 2 lag om 4-6 spelare (om manga spelare, gér fler
stationer/lag).

56 Memory | laget star spelarna i led efter varandra, med varsin boll.
P& signal dribblar forsta spelaren fram och lyfter pa 2 valfria koner.
, och stéller de pa sidan om &rtpdsarna sa alla kan se fargerna pa artpasarna.
Om artpasarna matchar ska spelaren ta med sig bada konerna tillbaka till sitt lag.
Om de inte matchar, stéller spelaren tillbaka konerna ovanpa artpésarna.
Nar spelaren dribblat tillbaka till sitt lag, far nésta spelare starta osv.
Vilket lag far matchar flest drtpdsar/har bést minne?
Trafikljuset
Coachen stdr vid halvplan och haller i tre koner i rétt, gult och gront.
Alla spelare med varsin boll pa baslinjen.
Lat spelarna beratta vilken typ av fordon de &r, ex 'en motorcykel', 'en Volvo' etc.
Lat barnen forklara vad trafikljusets farger betyder och koppla ihop det med en action i basket,
exempelvis.
57 Trafikljuset Rott: Stopp: star pa stallet i basketstalining med ett fast grepp om bollen.
Gult: Férbered: dribbla bollen (excross overs) pa stallet.
Gront: Start: dribbla framat.
Spelarna star redo pd baslinjen och coachen visar en kon i en viss farg, och spelarna utfor motsvarande
action osv fram till baslinjen pa andra sidan.
Forvirra spelarna! Meddela att du som coach nu kommer att séga fargen, samtidigt som du kanske visar
en annan farg och att 'spelarna ska géra som du séger, och inte som du visar'.
Gar forstas att dven gora tvartom! P& huvudet!
Dribbla med artpase
Alla spelare med varsin boll och varsin drtpase
Coachen instruerar hur drtpasen ska positioners pa kroppen, exempelvis - pa huvudet - pa axeln - pa
58 Dribbla med artpase knéet - p& magen - pa foten etc Spelarna ska forséka balanser drtpasen samtidigt som de dribblar bollen.
ANDRA OVNINGAR
Dribbla och: - kasta upp och fanga - byt hand pa artpase och boll Lagg drtpasen pa golvet, dribbla bollen
och - hoppa éver fram och tillbaka - hoppa éver sida till sida - spring varv runt drtpasen - dribbla bollen
runt drtpasen Dribbla fram till en korg, slapp &r pasen framfor dig och: - hoppa 6ver, landa | jump stop
och skjut - gor en cross over forbi, landa i jump stop och skjut.
Hinderbana
Anvand utrustning och material som finns tillgéngligt, ex bankar, hdckar, mattor, koner, korgar etc.
Gor en hinderbana, visa och |at barnen dribbla runt den!
Hinderbana
59
Roterings-kull
Placera ut 3-4 spelare med varsin boll i varsin rockring.
Lagg artpasar i rockringen.
60 Roterings-kull Spelaren med boll i rockring kan bara rotera pa 1 ben 'som sitter fast i rockringen'.

Ovriga spelare dribblar sina bollar och férséker stjila en drtpase &t gdngen i ndn av rockringarna.
Spelare med boll i rockring férsoker kulla kompisarna med sin boll.

Om de lyckas sd byter de roller.

Osv




Smafiskarna och

Smafiskarna och hajarna

Vilj ut tva-tre 'hajar' (kan vara ledare, foraldrar eller spelare), som Ovriga spelare 'smafiskarna' har varsin
boll och star pa ena baslinjen (stranden).

Pa coachens signal ska 'smafiskarna' simma (dribbla) dver till andra stranden (baslinjen).
Hajarna ska fors6ka 'ata upp' (kulla) smafiskarna, som da férvandlas till sjégras.

Sjograset sitter fast i bottnen men svajar i vattnet = en fot &r fri, och spelarna kan rotera runt sin egen
axel med ett fast grepp om bollen.

61 hajarna
Sjograset kan ocksa kulla smafiskarna genom att nudda dem med bollen.
N&r smafiskarna tagit sig dver till motsatt strand, startar de om - och aktar sig for hajarna och sjégrasen!
Kor tills alla ssméfiskarna &r 'uppétna’.
Bollutmaningar
Coachen ger spelarna nagra roliga utmaningar med bollen som de skall testa pa.
Exempel: Kasta upp bollen- klappa 1-2-3 ganger, snurra ett vary, klapp pa knina, kors éver bréstet,
knéalyft, nudda marken med hénderna, hoppa och fanga m.m
- innan fangst.
Kasta upp bollen och lat den studsa - fanga efter 1 studs, hoppa i takt med studsen, klappa under-6ver
boll, spring under bollen s& méanga ganger som maojligt, bilda en ring med armarna och It bollen ga
igenom.

62 Bollutmaningar
Snurra bollen - runt huvudet, midjan, benen, ett ben i taget,i en atta mellan benen.
Hall bollen bakom nacken med tva hander - slapp och fanga bollen bakom ryggen med tva hénder.
Hall bollen bakom ryggen med tvé hinder - fér bollen nerat och sldpp mellan benen och fanga med tva
hander.
Kombinera bada varianterna.
Rulla bollen framat, spring i kapp och -fanga bakom, - fanga framfér, - 1at rulla mellan benen, - spring ett
varv runt bollen - stoppa bollen genom att sétta dig pa den.
Studsa bollen - 1agt-mellan-hagt, sittandes pa rumpan, pa kn3, liggandes pa mage, pa rygg.
Félja John/Johanna
Coach visar forst vad spelarna kan gora, exempelvis - springa och dribbla - vanster hand - héger hand -
dribbla hégt-lagt - byta hand c (cross over) - hoppa och studsa - skjuta pa korg - dribbla pa/fran bankar
m.mDela in barnen 2&2 eller 3&3, den ena leder (John/Johanna) och de(n) andra féljer.

Folja John/Johann

63 oljalo / ohanna Harma vad kompisen gor! Byt ledare - féljare efter ett tag.
Skott - Fia med knuff
Skapa en spelplan for Fia med knuff - lagg ut ett antal platta koner i olika farger (om méjligt) i rad och
stéll en kon pd den yttersta.
Dela in gruppen i tva - fyra lag (beroende pa antalet splelare.
Alla spelare med varsin boll.

6 Skott - Fia med knuff Varje lag har sin korg och sin del av spelplanen (ex réda platta koner).

Den forsta spelaren i laget skjuter sin boll.
OM traff - flytta lagets kon ett steg mot mitten.

OM miss, stallt dig sist i lagets led.

osv Vilket lag nar forst till mitten av spelplanen med sin kon? Variant: Spelaren som satter bollen kan i
stéllet for att flytta fram det egna lagets kon, vilja att flytta tillbaka ett motstandarlags kon ett steg.




Ballong-dribbling

Ballong-dribbling
Blas upp ett antal ballonger innan traningen, sa varje spelare far varsin.

Genomfor bollkontroll med ballong! Exempelvis: - Dribbla bollen med hoger - och dutta ballongen upp i
luften med vanster och tvartom.

- Forflytta sig dribblandes och samtidigt hélla ballongen i luften.

65 - Nicka ballongen samtdigt som du dribblar.
- Forsok dutta ballongen i en korg.
- Passa ballongen till en kompis, som passar sin ballong till dig.
osV.
2&2 Tempovaxling
2 spelare med varsin bolll, star axel mot axel med blicken framat i banan.
(kan ocksd kéra utan boll!) Den ena leder och dribblar sin boll i olika tempo samt bakat och framat men i
67 2&2 Tempovaixling en rak linje.
Den andra ska félja med och férséka harma tempot och riktningen och behdlla samma linje axel mot axel
med kompisen.
Byt roller, byt hand.
Skottvinklar
Alla spelare med varsin boll.
Placera ut ett antal platta kon pa olika avstand och vinklar runt korgen pa ena sidan och den andra sidan.
Lat barnen dribbla fram och tillbaka och vilja olika koner att skjuta ifran i ca 1-2 minuter.
kottvinklar
68 Sko a Exempel pa olika podngsystem som kan tillampas: Satter bollen = 2 poang Tar returen innan studs = 1
poang.
Om man tar returen innan studs far man skjuta igen pa samma korg.
Leken kan laddas med att en/flera coach(er) stiller sig mellan korgarna och férséker 'ta bollen', s& barnen
far 6va dribbling mot 'férsvar'.
Spel 2-2 /3-3 utan studs, 1 studs, 2 studs etc.
Dela in spelarna i olika lag, tva och tva eller tre och tre, beroende pd hur méanga de &r.
Spelarna borjar spela utan studs, enbart passningar.
Spel 2-2/3-3 utan OM laget gor posng, far spelarna i det | 1 studs / g3 lare har boll
6 studs, 1 studs, 2 studs aget gor poang, far spelarna i det laget ta 1 studs / gang en spelare har bollen.
etc. Nista gang de gor poing, far laget tar 2 studs / gang en spelare har bollen.
osv.
Nedladdning: om det &r svart fér spelarna att nd upp till korgen, kér med dopp av boll bakom en sidlinje
istallet.
2&2 rull/kast med tennisboll
2 spelare med varsin basketboll som de studsar + 1 tennisboll.
Sta mitt emot varandra.
2&2 rull/kast med Dribbla basketbollen och rulla tennsibollen till varandra - rakt och plocka upp tennisboll med handen -
70 tennisboll rakt och stanna tennisboll med foten - rulla snett och plocka upp tennisboll med handen - rulla snett och
stanna tennisboll med foten
En star med ryggen emot och den andra rullar tennisbollen - vid sidan om kompisen, som dribblar och
tar upp tennisbollen.
- mellan benen p& kompisen, som dribblar och tar upp tennisbollen.
UPPladdning: istallet for rulla, kasta underhandskast.
Farger/material
Alla spelare dribblar varsin boll runt hallen Coachen ropar en firg/material som finns i hallen (ex réd
eller tré), och spelarna maste dribbla dit och réra vid fargen/materialet osv.
- . Variant 1: Coachen star i mittcirkeln/i ett hérn/férflyttar sig.
7 Farger/material / /forfly 12

Nar spelarna rort vid fargen/materialet maste de snabbt dribbla dit coachen stér.

Variant 2: Spelarna ska dribbla till ett stille i hallen s lang bort fran den angivna fargen/materialet som
mojligt.




72

Tuggummit

Tuggummit

Bra lek att avsluta tréningen med! :) Alla spelare ligger sig pd mage runt mittcirkeln, med huvudena
innat.

De tar tag i varandra hander och haller fast.

Foraldrarna far i uppdrag att 'plocka upp tuggummin som fastnat i golvet' och ska dra isdr barnen genom
att dra i deras ben.

Nar en spelare &r 'upplockad' blir hen ocksé 'tuggumiplockare' och drar i kompisarnas ben.

Kor tills alla 'tuggummin &r upplockade'!

73

Hav - skepp - land

Hav - skepp - land
Varje spelare med varsin boll.
Coachen instruerar var Hav, Skepp och Land &r pa basketplanen.

Na&r coachen (kaptenen) ropar SKEPP - dribblar spelarna (piraterna) dit osv Val pa plats kan kapten ropa
andra kommandon, som piraterna ska utféra samtidigt som de dribblar bollen.

Bommen kommer - ldgga sig platt pa mage och sen upp igen.
Kapten kommer - gér givakt! Hajen kommer - hoppa pa stillet.
Piratdisco - dansa! Livraddad - lagga sig pa rygg och sen upp igen.

osv

74

Féngelseskott

Féngelseskott
Féngelse: Stall fordldrar (fangelsevakter) runt planen med ett visst mellanrum.
De far inte rora sig framat-bakat eller sidled, utan bra stracka ut sina armar.

Barnen har varsin boll och befinner sig i fangelset (innanfor fangelsevakterna) De maste férsoka bryta
(dribbla) sig ut fér att ta sig till en korg och satta ett skott for att bli fria.

Efter skott maste de in i fangelset och bérja om.
Mojlig laddning: den fange som forst sétter x antal skott, vinner.

Dribbla med pekfingret!

75

Basketroboten

Basketroboten
Spelarna har varsin boll och &r robotar som dribblar runt i hallen.

Coachen ger kommandon till robotarna som de ska utfora, exempelvis:

- Dribbla i kndhojd/midjehdjd/éronhéjd etc

- Dribbla md vénster/h6ger hand/pekfingret/armbégen etc - Skjut ett skott/planka i/néra/lang ifran etc -
Dribbla och still dig pa knéna/lagg dig ner/pa sidan etc.




Basketkroppen
Spelarna har varsin boll och dribblar runt i hallen

Coachen ropar en kroppsdel som spelarna maste nudda med ett finger samtidigt som de fortsatter
dribbla, exempelvis: - Nastippen - Axeln - Ryggen - Halen etc.

Basketkroppen
76 PP
Passning genom rockringar
Para ihop spelarna tva och tva.
Passning genom Varje par har varsin boll.
77 rockringar Sprid ut ett antal forédldrar (5-6 st) i hallen som haller varsin rockring i olika hojder.
Paren passar bollen till varandra och forflyttar sig fram till en foralder med rockring for att passa bollen
genom rockringen.
Sen fortsatter de till ndsta rockring osv Hur ménga rockringar har ni hunnit passa igenom?
Kontraff
Stall upp ett antal koner ldngs bada baslinjerna.
Foraldrar star bakom Alla spelare har varsin boll.
Markera (ex med platta koner) varifran spelarna far kasta sina bollar pa konerna.
Spelaren forsoker kasta och traffa en kon med sin boll.
78 Kontraff Dérefter hamtar spelaren sin egen boll och dribblar dver till motsatt sida for att kasta osv (Foraldrar kan
hjalpa till att stélla upp koner som traffats) Hur manga koner hinner du tréffa pa x minuter?
Frukt-kull
Alla spelare med varsin boll.
Spelarna bildar par och stéller sig rygg mot rygg emot varandra pa halvplan.
Den ena linjen spelare ar 'paron' den andra linjen spelare ar 'apelsiner' Coachen berattar en historia och
blandar in ett av lagnamnen, ex: 'Nér jag gick pa affiren idag sag jag en spelare som képte apelsiner!' Da
ska 'apelsinen' jaga och férscka kulla 'paronet’ innan hen hinner till baslinjen.
Frukt-kull OBS: Bada spelarna ska dribbla sin bollar! Varianter: kor mellan sidlinjerna (kortare stricka), kor utan
79 . N e . .
bollar, éndra frukterna, dndra spelarnas startpositioner (ex sitta, ligga)
Skott-kull
Tva spelare utan boll som ska kulla 6vriga.
Resten har varsin boll.
Spelare med boll dribblar runt i hallen och forséker undvika att bli kullade.
20 Skott-kull

Om man blir kullad maste man sétta ett skott for att fa vara med igen.

Variant om spelare har svért att nd upp till korgen: maste géra 2 podng, antingen genom att satta bollen
eller 2 ggr tréffa plankan = 1 poang eller ringen = 1 poang.

Byt kullare efter ett tag.




Basketkangururna och hundarna
Yta: halvplan Tva - tre spelare &r hundar och 'springer' pa alla fyra.
Basketké@ngururna och  Resten av spelarna hoppar fram med en boll kismd mellan fétterna.
81 hundarna
Hundarna férséker ta bollarna frén kdngururna.

Lyckas de sa byter man roller.

osv

Krokodil-skott
Dela upp spelarna i grupper om 5-6 st.
Alla har varsin boll.
Varje grupp har varsin korg.
Spelarna stéller sig pa ett led efter varandra.
82 krokodil-skott Den forsta spelaren skjuter ett skott.
Om man satter skottet staller man sig sist i ledet.

Om man missar skottet, blir man 'uppéten av krokodilen' och stéller man sig under/bredvid korgen.

Om nista spelare sétter sitt skott s& raddar man kompisen fran krokodilen som da far vara med och
skjuta igen.

Missar spelaren sa blir hen ocksa 'uppéten av krokodilen' osv Hur manga skott hinner vi satta innan
krokodilen atit upp alla spelare? Andra skottpositoinen och kér igen!

Bakvéanda basketvarlden
Alla spelare dribblar varsin boll runt i hallen.
Coachen ropar kommandon, men menar tvartom.

Bakvinda Sé ropar coachen 'dribbla med vanster hand' s menar coachen 'dribbla med héger hand'.

83 basketvarlden Exempel pd kommandon: - Dribbla med vinster/héger - Dribbla framat/bakat - Dribbla at vénster/héger

hall - Dribbla hogt/lagt

Nummer-dribbling
Alla spelare dribblar varsin boll runt i hallen.

Coachen ropar ett nummer, som spelarna ska 'mala’ pa golvet genom att forflytta sig dribblandes.

24 Nummer-dribbling

Jump stop-kull
Alla spelare med varsin boll utom en, som ar kullare, och tva som ar befriare (kan vara féraldrar).
Spelarna dribblar runt i hallen och férsdker undvika att bli kullade.

85 Jump stop-kull

Om man blir kullad, s& landar man i jump stop och ropar 'Jump stop', stér stilla och haller i bollen.

For att bli friad maste en befriare komma och be om att f& en passning, och passa tillbaka bollen till
spelaren.

osv Byt kullare efter ett tag.

Rockrings-kull
L&gg ut 5-6 rockringar pa planen.
Alla spelare med varsin boll utom en, som ar kullare.

. Spelarna dribblar runt i hallen och férséker undvika att bli kullade.
26 Rockrings-kull

Rockringarna ar frizoner dar man inte kan bli kullad.

Spelarna kan dribbla till en rockring och landa i den for att undvika att bli kullad.

Efter 5 sekunder maste man lamna rockringen.

Om man blir kullad ger man sin boll till kullaren och byter roller.




Coachen sager

Coachen sager

Spelarna star utspridda pa planen med eller utan boll (beroende pa vad ni vill géra) Coachen sager nagot
spelarna ska géra, genom att séga 'Coachen séger' - hoppa som en groda/p3 ett ben, dribbla, rulla,
snurra, kasta, fanga.

OosV.

Och spelarna harmar.

87
Luras lite! Coachen gor tvartom mot vad hen sjalv séger, och spelarna ska 'géra som coach sager och inte
som coach gor'.
Gor alla spelarna ratt far de 1 poang.
Om inte sa far coachen 1 poéng.
Forst till 5-10 poang.
Slalomportarna
Spelarna har varsin boll
Coach har stallt upp ett antal 'slalomportar' runtom ihallen.
Spelarna ska dribbla genom portarna och exemeplvis - byta dribblingshand efter varje port - skjuta ett
skott efter att ha dribblat igenom fyra portar - byta boll tva gdnger med nagon annan efter att ha dribblat
88 Slalomportarna igenom tva portar - dribbla bakldnges geom portarna.
- tavla om hur manga portar de hinner igenom pa 1 minut.
Skydda svansen 3&3
En spelare &r svansen och star bakom en annan spelare (katten) och sina hander pa hens axlar (2&2)
Den tredje spelaren ska forsoka kulla 'svansen' medan den forsta spelaren (katten) ska forsoka skydda
'sin svans' genom att forflytta sig.
'Svansen' far inte tappa greppet om spelarens (kattens) axlar hen haller handerna pa, da blir man
jal I Na&r kull i | ller.
I skydda svansen 383 sjalvtagen! Nér kullaren nuddat/tagit svansen, byter spelarna roller.
Spel 2-2 med féralder/ledare som passare
Dela upp spelaran 4&4 tillsammans med 1 ledare/férélder pé 1 korg.
Spel 2-2 med Markera g | i en bink
foralder/ledare som arkera gérna planerna med en bank.
passare Spela 2-2 pa 1 korg.
Ledare/féréldern dr 'med i spelet' som passare till anfallare lag och kan rora sig fritt.
Nar forsvar tar bollen blir de anfallare och tvartom.
Statyn
Spelarna stiller sig med varsin boll lings ena kortsidan och ledaren p& andra kortsidan med ryggen mot
spelarna Nar ledaren ropar 'kér' bérjar barnen dribbla mot ledaren med mal att na forst fram.
n
91 Staty Ledaren ropar '1-2-3 frys' och spelarna ska da sta stilla som en 'staty".

Om ledaren anser att de ser ndgon réra pa sig, s& ska den spelare gé tillbaka till startplatsen och man
stter igang nasta omgang.

Nar forsta spelaren nuddar ledaren &r den SLUT! Kér igen!

Haren, bonden och
92 moroten

Haren, bonden och moroten

Dela upp barnen 2&2, en &r hare och en &r bonde och stéller sig mittemot varandra pa varsin sidlinje.
L&gg en artpase (moroten) mitt pa planen, mellan haren och bonden. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Haren gar fram till &rtpasen, och far ta den nir den vill. 0 T

Sa fort haren tar drtpasen ska ska haren springa tillbaka till sin linje.

Bonden fér starta nédr haren tar drtpasen och forséker springa ifatt haren och kulla den.

Byt roller.




Kobran

Dela upp gruppen i ett antal lag med ex 4-8 spelare i varje lag.

Lagen staller sig pa ena sidlinjen 2&2 efter varandra.

Varje lag har ett hopprep (kobra) och varje spelare har varsin boll.

Det forsta paret haller i hopprepet med den inre handen och dribblar med den yttre handen.

Pa ledarens signal, ska forsta paret transportera hopprepet till en viss punkt som ledaren bestamt, ligga

Kobran ned hopprepet, hoppa éver 'kobran' och snabbt dribbla tillbaka, Nasta par startar nar forsta paret ar

93 tillbaka.

De dribblar fram till hopprepet, hoppar éver 'kobran', tar upp hopprepet och dribblar tillbaka med det till
nasta par, ger dem hopprepet.

osv.
Kor ett antal vander som ledaren bestamt.
Nar laget uppnatt det bestamt antalet vandorna, satter de sig ned.

Vilket lag blir klart forst?

Kedjekull
Ledaren viljer ut tva kullare, som haller varandra i handen = 'kedjan'.
Ovriga spelare har varsin boll som de dribblar.

Kedjekull Kedjan' ska forsoka kulla spelarna, och lyckas de, sa lagger spelaren ifran sig bollen, och blir en del av

94 kedjan.

K6r antingen EN 'lang kedja' dvs bygg pa kedjan med nya kullade spelare, eller MANGA 'korta kedjor' dvs
nar kedjan &r 4 spelare lang, sa bryts kedjan och blir 2 x 2 spelare.

Kér tills alla spelare blivit 'kedja/or'.

Jatten och skatten
Sprid ut koner, drtpasar m.
m (skatten) langs mittlinjen.
Coachen (jatten) star bakom skatten.
Spelarna star med varsin boll pa baslinjen.
Jatten och skatten Nar jatten vander ryggen till dribblar spelarna i riktning mot skatten.

95

Om Jatten vander sig om, maste spelarna stanna upp (i basketstéllning) och 'sta stilla, sa jatten inte ser
dig'.

Spelarna forséker stjala en skatt och atervanda till baslinjen sa fort som majligt.
Nar en skatt blir stulen far jatten jaga spelarna.
Om jétten kullar spelaren maste skatten laggas tillbaka.

Kor - 'forst till 3 skatter' eller 'tills alla skatter &r tagna'.

Popcorn

Yta: Halvplan.

Dela upp spelarna i fyra grupper i varsitt horn.
Lagg en massa bollar (popcorn) i straffkast-cirkeln.

9% Popcorn Pa signal far forsta spelaren springa och hamta en boll och dribbla den tillbaka till sin grupp.

Val framme maste alla spelare ex kasta upp bollen i luften och klappa en gang fér att fa behalla bollen
och innan nésta spelare far springa och hamta en ny boll osv

Nér straffkastcirkeln &r tom och alla bollar finns utspridda i respektive grupps hérn, far spelarna - under
1 minut - springa till de andra gruppernas hérn och forséka stjéla en boll i taget och dribbla tillbaka till
sitt hérn och lamna bollen.

Samtidigt kan man férsvara sina bollar genom att kulla de som stulit en boll - d& maste bollen Idmnas
tillbaka osv Vilket lag har flest bollar ndr minuten gatt?




Huset
Dela in basketplanen i fyra 'rum', sovrummet, vardagsrummet, koket, badrummet.
Coachen informerar spelarna om en handling som ska utféras och spelaran ska dribbla till det rummet

som ar associerat med handlingen och utféra den, Exempelvis 'Hoppar i sdngen' = dribblar till
sovrummet och hoppar och studsar samtidigt.

Huset
97 'Satter sig och &terr' = dribblar till kéket och satter sig ner och studsar.
'Gar och duschar' = dribblar till badrummet och snurrar och studsar 'Lagger sig i soffan’ -drbblar till
vardagsrummet och lagger sig ner och studsar.
Hitta pa nagot som barnen sjalva far klura ut for att férsdka imitera, exempelvis 'lagar mat', 'ga pa toa'
etc.
Smalagsspel 3-1
Dela in gruppen i mindre grupper om 3 spelare och 1 ledare / férilder.
Varje ledare tar med sig 1 boll och gar med sin grupp till 1 korg.
3 forsdka a6 N lar ' .
o8 Smalagsspel 3-1 Spelarna ska forsoka gora podang mot ledaren som spelar 'forsvar
'Hitta en fri lucka for att skjuta i korgen.
Ar du inte fri att skjuta, passa till en kompis och rér dig till en yta dar du kan & passning och skjuta'
Introducera garna regeln om dubbeldribbling: att man bara far passa eller skjuta efter att man tagit upp
bollen fran dribbling.
3-1 dven spelas pa tva korgar om utrymmet finns!
Spel 3-3/4-4 med 2 bollar.
Dela upp gruppen i lag om 3-4 spelare i varje lag.
Spela en vanlig match pa tva korgar, men med 2 bollar.
Spel 3-3/4-4 med 2 . . .
Dvs ett lag kan ha bada bollarna i anfall, eller lagen kan ha varsin boll i anfall.
99 bollar.
Det 6ppnar upp ytor och fler spelare far chansen att réra bollen!
Ormkull
En spelare ar 'ormen’, och ar utan boll.
Ovriga spelare har varsin boll som de dribblar.
100 Ormkull
'Ormen’ ska kulla spelarna med boll, och om de blir kullade blir de en del av 'ormen' genom att lagga
undan bollen, och stilla sig bakom 'ormen' och satta handerna pa dess axlar.
Vilken del av 'ormen' som helst kan kulla, dvs man kan slappa taget med en hand och kulla en spelare.
Kor tills alla spelare ar kullade!
Stockkull
Valj ut en eller tva spelare som &r kullare, utan boll.
Ovriga spelare kan antingen kéra med eller utan boll.
stockkull Om en spelare blir kullad, ska hen l4gga sig ned som en 'stock' pa golvet.
101
For att bli befriad maste en annan spelare 'hoppa 6ver stocken'.
osV.
Byt ut kullaren/kullarna efter ett tag.
Hinderbana med troll
Stall upp 3-4 banor fran mittplan till baslinje.
Anvand bankar, hackar, plintar m.m
102 Hinderbana med troll Spelarna stéller sig i led bakom varje bana.

1 ledare eler forélder &r ett troll, som kan springa mellan banorna och kulla spelarna.
Spelarna ska forsoka ta sig fran mittplan till baslinje utan att bli kullade.

Sen gar de antingen tillbaka till valfritt led eller kér samma bana pa tillbakavagen.




Skott-samla koner

Skott-samla koner

Dela upp gruppen i fyra lag, med 4-8 spelare i varje lag.

Varje spelare har varsin boll.

Varje lag stér vid varsin korg pa ett led efter varandra, med lika langt avstand till mittcirkeln.

Visa fran vilken position lagen ska skjuta.

103 Stall 15-25 koner i mittcirkeln.
Pa coachens signal bérjar forsta spelaren i ledet i vardera lag att skjuta.
Om spelaren satter bollen, ska hen dribbla till mittcirkeln och hdmta en kon till sitt lag.
Om spelaren missar, stéller sig spelaren sist i sitt led.
Kor tills alla koner i mittcirkeln &r hamtade.
Vilket lag far ihop flest koner?
Lagkull
Dela upp gruppen i 2 lag (om ménga apelare, kér samma p& andra halvplan med 2 lag) 5 5 c Alla spelare
med varsin boll.

Lagkull Omrade: halvplan eller innanfér 3 poangsllinjen.

104
Det ena laget ska kulla s& manga som mgjligt i det andra laget pa 1 minut.
Varje individ raknar sina antal kull! Om en spelare blir kullad: gor en kroppsévning (ex fyra upphopp) for
att kliva in i leken igen.
Hur ménga kull far laget ihop? Kér igen, men byt roller pa lagen! Vilket lag fick ihop flest kull?
Namn-passning
Bra for att lara sig namnen pa kompisarna! Om stor grupp, dela upp i mindre grupper tillsammans med
varsin ledare.
Varje grupp har 1 boll.

. Gruppen stéller sig i en ring med lite avstand mellan varandra.

105 Namn-passning
Ledaren har bollen, och passar den vill valfri spelare och sager samtidigt sitt eget namn.
Spelaren fangar bollen, soker 6gonkontakt med en ny spelare, passar bollen till hen, och séger sitt eget
namn osv.
Nar alla spelare sagt sitt namn, dndras leken.
Den hiar gadngen ska man sdga namnet till den man passar bollen till!
Pepparkaksgubbar/gummor.
Om stor grupp, dela upp i mindre grupper med jamt antal spelare tillsammans med varsin ledare.

Pepparkaksgubbar/gu Dela i spelarna 2&2, som star bredvid varandra, i en cirkel med 6vriga par.
106 mmor.

Ett par borjar som jagare och jagad.

Den spelare som blir jagad ska stilla sig bredvid ett av paren, och den yttersta i det paret blir da antingen
- jagad eller - jagare, dar tidigare jagare istéllet blir jagad (dvs de byter roller).

Kan koras med eller utan bollar!

Passa-springa-fanga-dri
bbla-skjut pa korg i

107 cirkel 2 korgar, och 2
ledare.

Passa-springa-fanga-dribbla-skjut pa korg i cirkel 2 korgar, och 2 ledare.

Alla spelare med varsin boll.

Dela upp spelarnai 2 led.

Den férsta spelare i ledet, dribblar, passar till ledaren, springer, far tillbaka passningen och skjuter pa
korgen.

Spelaren tar sin egen retur och staller sig sist i nasta led.

[eY'A




Huvud-axlar-kni-ta

Huvud-axlar-kna-ta
Alla spelare med varsin boll utspridda pa planen.
Spelarna lagger bollen pa golvet framfor sig.

6 ¢ Huvud - t& - axlar - kna - boll! 3-2-1 jump stop! Coachen séger nat av 'huvud-axlar-kni-t&' och
spelarna ska toucha den del av kroppen med bada hinderna.

N&r coach séager 'boll' tar spelaren upp bollen och dribblar framat i full fart pa nedrakning '3-2-1 jump

108 stop' och landar i jump stop.
Kér igen! Coachen kan luras! G6r som coach 'gér och inte som coach séger': dvs spelarna méste harma (5
coachen- tar pa 'kna' - och inte lyssna pa coachen -'t3'- - eller tvartom (goér som coach séger, inte som |
coach gor). il
Mojlig laddning: - 1agg till rotering pa stéllet samtidigt som 'huvud-axlar-kn-t&' alternativt efter jump
stop.
Passningsmaskinerna
Stall ut féraldrar i en ring runt mittcirkel med ndsorna utat Varje spelare med varsin boll.
Informera spelarna om att 'Ibland fungerar maskinerna'= féréalder visar 10 fingrar och kan ta emot
passning.
Dribbla och hitta en maskin som funkar, landa jump stop, passa och f4 tillbaka studspass - dribbla till en

109 Passningsmaskinerna valifri korg och gér 1 (nt, ring, planka) - 2 (i korg) podng osv.
Ko6r 2-3 minuter - hur méanga poéng fick du ihop? Kor igen- forsok sla rekordet!
Bollutmaningar i cirkelrérelse
Stall ut koner i en cirkel.

Bollutmaningar i Varje spelare med varsin boll.

110 cirkelrdrelse Spelarna forflyttar sig runt cirkeln at ett bestamt hall.
Coach visar olika typer av bollutmaningar spelarna ska utféra, ex dribbla lgt, snurra runt magen, dribbla
baklanges, kasta upp och fanga etc.
Coach kan ocksa ropa 'byt hall' och da ska spelarna vanda sig om och kéra at motsatt hall.
Passning 2&2 i fart med avslut
Para ihop spelarna 2&2 med 1 boll.
Paret ska passa varandra (ej dribbla), forflytta sig och skjuta pa valfria korgar.
Har man skjutit pa en korg, maste man byta korg och skjuta pa en annan. (Alternativt varje par ska skjuta
1 skott pa alla korgar).

Passning 2&2 i fart o . . R

Har ena spelare skjutit forsta skottet, ska kompisen skjuta nasta skott osv.

111 med avslut
Podngsystem:
1 podng om bollen nuddar nat, ring eller planka.
2 poang om bollen gér i korgen.
Bonus 1: 1 podng om kompisen tar returen innan bollen nuddar golvet.
Bonus 2: far ett extraskott om kompisen tar returen innan bollen nuddar golvet.
K&r 2-3 minuter - hur manga poéang fick ni ihop? Kor igen - forsék sl rekordet! Stall gérna fragor: Vad
behdover ni gora for att gora fler podng den har gangen? (ex forflytta oss snabbare = fler skott, sikta i
hérnet pa plankan = littare att bollen gér i etc).
Dribbling 2&2 - joystick
Dela upp barnen 2&2 (alternativt med en forélder) En spelare har boll och en spelare &r 'joy stick' utan
boll och ska styra spelaren med boll.
De ska alltid befinna sig ansikte mot ansikte med 2-3 meters mellanrum mellan sig.
Byt roller efter ett tag.

112 Dribbling 2&2 - joystick Nar Joy Stick gar/springer framat - dribblar spelaren bakat i motsvarande fart Nar Joy Stick gar/springer

bakat - dribblar spelaren framat i motsvarande fart.
Nar Joy Stick gar/springer i sidled - dribblar spelaren i sidled i motsvarande fart.

Nar Joy Stick gar/springer svangandes- dribblar spelaren svingandes i motsvarande fart.

Méjliga laddningar - Joy Stick visar handbyte - spelaren gor en cross over till motsatt hand - Joy Stick visar
en hand - spelaren passar bollen till Joy Stick och far tillbaka den.




Spel 2 mot 1 triffa i
113 rockring/triffa kon

Spel 2 mot 1 tréffa i rockring/tréffa kon

Légg ut 8-10 rockringar/stéll ut 8-10 koner i hallen.

—
Be 1 foralder per rockring/kon att stélla upp som 'férsvarare' av rockringen. @ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ |
lod o Wi
il

Dela in spelarna 2&2 med 1 boll.

Spelarna ska passa bollen till varandra och réra sig for att fa 'basta vinkel' att kasta bollen i
rockringen/triffa konen.

Foralder 'stéller sig i vagen'.

Efter en traff - byt rockring/kon - rér pé er och passa bollen till varandra pa vigen!

Spel 2 mot 2 med pass
114 till ledare/férilder

Spel 2 mot 2 med pass till ledare/forélder

Dela upp spelarna 2 & 2 med 1 boll.

En ledare stéller sin i en rockring eller en trekant/fyrkant med koner.

Spela 2 mot 2: laget med boll ska férséka att passa bollen in till ledaren/foréldern.
Laget utan boll ska stélla i vagen for passningen.

Om férsvarande lag tar bollen blir de anfall och tvartom.

Nar bollen nétt ledaren/férildern kaster hen ut bollen: det laget som tar bollen forst &r i anfall, det andra
i forsvar.

Légg till att man inte far passa 6ver huvudet pa férsvaret: for att hitta passningsvinklar och trina laga
passningar.

Bollbehandling -
115 detektiven

Bollbehandling - detektiven
Coach véljer ut en spelare som 'detektiv'.

Medan detektiven star med ryggen emot, blundar och har handerna fér 6ronen, véljer coach ut en
spelare som 'ledare’.

Spelarna stéller sig i en stor cirkel, detektiven staller sig mitt i cirkeln.
Ledaren ska visa typ av dribbling och resten ska harma, utan att 'avsléja’ ledaren.
Ex dribbla med vénster-hger, hégt-lagt-byta hand m.m

1 c Detektivens uppgift ar att avsloja vem som ar ledaren genom att observera spelarna nér de dribblar;
vem &r det som spelarna foljer - vem &r ledaren? Detektiven har 2-3 gissningar pa sig.

Byt sedan ut detektiven mot ndgon annan, och vélj en ny ledare.

Kor igen!




