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Traningsplaneringens bakgrund

2024 bestamdes det att féreningen behévde en réd trad i tréningsinnehallet och en grund som
sakerstaller den sportsliga basketutvecklingen i en progressiv takt med basket-kunnandet i fokus.
Detta dokument ar en del av den réda trad som bestamts.

Traningsplaneringens syfte

Traningsplaneringen ar framtagen for de tranare som kanske saknar basketbakgrund eller for den
delen -kunnande. T ex féraldrar som vill hjalpa till och &r uppbyggd med 36 trdningar som varar i ca
50-60 min. Lika manga och langa som barnen i Haga Haninge tréanar under en sasong i denna alder.

Till varje traning star det dven vilken utrustning som behévs. Om utrustningen saknas dar traningen ar
i gar det naturligtvis bra att byta ut den/dom 6évningarna mot nagon liknande sa den roda traden foljs. |
innehallsforteckningen framgar det vilken utrustning som behdvs

Haga Haninge vill att traningarna foljs i den ordning de ar skapade for att sakerstalla den progressiva
sportliga utvecklingen. Det framgar inte hur lange varje 6vning/lek fortgar utan det ar upp till trdnaren
att ’kdnna av” gruppens intresse och fokus sa inte dvningen/leken blir trakig. Ha som regel dock att
ingen 6vning ska vara mycket langre an 10 minuter for att ha sa mycket variation som mgijligt! Ha
vattenpaus tva ganger per traning.

Barn lar sig bast genom att leka och ha kul, desto varierande traningsinnehall desto roligare och desto
enklare kommer de flesta ha att behalla koncentrationen uppe.

Barn lar sig saker i olika takt, och forskning visar pa att barn vill bli battre pa det dem goér, for det tycker
dom ar kul. Darfor ar det viktigt att tranaren:

1. Paminner barnen nar de glémmer eller missar i sina forsok!

2. Uppmuntrar férsdken aven om de inte blir lyckade alla ganger!
3. Berdmmer forsdken som ar bra!

4. Gratulerar nar det blir sa bra det bara kan bli!

Efter varje traningstillfalle, samla ihop barnen och fraga vad det &r dom har tranat pa. Desto mer
detaljerade beskrivningar, desto mer berom. Om barnen kommer ihag baskettermer — gratulera!

Traningsplaneringens innehall

Sasongsplaneringen innehaller sammanlagt drygt 50 dvningar, mest évningar och lekar som tranar
barnens grundmotorik och koordination men dven basketgrunder. Fa évningar ar spelsituationer och
matchspel for det ar mindre viktigt just nu. Barnen lagger grunden har for att tréna pa mer specifika
basketfardigheter senare. Viktigt att du som tranare har tdlamod med barnens olika utvecklingskurvor
och inlarningshastighet for ett de ska ges chansen att bli skarpa basketspelare

Vi @r SKARPA!
2024 skapades akronymen SKARPA, det ar forhallningssatt som Haga Haninges coacher ska
uppvisa.

Solidariska — Vi valkomnar alla och de valkomnas av alla.

Kunniga — Vi sakerstaller att barnen lar sig ratt saker i ratt ordning.

Aktiva — Vi ar narvarande och aktiva pa traningarna, for barnens skull.
Respektfulla — Vi beméter alla pa samma satt som vi sjalva vill bli bemétta.
Pedagogiska — Vi forklarar grundligt vad vi gér och vad vi vill uppna med det.
Aktuella — Vi stravar efter att vara i framkant som foérening, ledare och spelare.
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Traning 1, hostterminsstart

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Hitta platsen — Tranaren ropar ut olika platser i idrottshallen barnen ska springa till. De har

10 sekunder pa sig att springa till platsen. Nedrakning bdrjar direkt efter att trdnaren ropat ut
platsen. Om alla barnen hinner innan nedrakningen ar éver far barnen ett poang, annars far
tranaren ett poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Valj stallen som barnen enkelt kan hitta i hallen.

Bli kompis med bollen — Alla barnen ska ha varsin boll och tranaren ger barnen direktiv hur
de ska dribbla. Till exempel, dribbla med ena handen, med andra handen, dribbla
hoppandes, dribbla en studs med ena handen och utfér sedan ett handbyte, upprepa. Som
tidigare men tva studsar innan handbytet. Dribbla hogt, dribbla Iagt, dribbla sittandes, dribbla
joggandes, dribbla baklanges.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handleden sa studsen blir mjuk och fingertopparna
ska nudda bollen, inte handflatan, det ger spelaren battre kontroll pa bollen.

Genomgang av basketstillning — Beratta for barnen att i basket ar det extra bra om man
star i "basketstallning”, det innebar att man ar redo att vara riktigt snabb! Forklara att benen
ska vara bdjda och fétterna ar utanfér axelbredd. Lat barnen springa runt tills tranaren ropar
BASKETSTALLNING! D4 ska alla barnen ska stanna i basketstallning. Ga garna runt och
peta pa nagra for att se om de har bra balans. Lat barnen springa runt pa nytt och ropa ut
BASKETSTALLNING igen, fortsatt i ca tva minuter.

Basketstallning-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad staller
man sig i basketstalining. For att bli fri ska en kompis krypa under den kullades ben. Man far
inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Genomfor
leken nagra ganger dar varje omgang haller pa i ungefar 60 sek. Ta hjalp av en féralder att
klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra.
Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver ledarna.

Genomgang av rotering — | basket far man "rotera”. Det betyder att om ena foten ar i golvet
far man flytta den andra foten. Det ar som nar man ska stampa pa en nagot som brinner pa
golvet. Ge barnen nagra sekunder pa sig att trana rotering genom att "stampa” pa eldsvador
som dyker upp pa olika stallen runtomkring dom.

Tank pa! Beratta for barnen att de inte kan "byta” roteringsfot, da blir det stegfel. Uppmuntra
barnen att ha basketstéallning och att rotera pa framre delen av foten for battre balans.

Blackfisken — Alla barnen staller sig pa den linjen i salen narmast en kortsidevagg och
tranaren pa mittlinjen. Nar trdnaren ropar "kor” ska barnen springa 6ver till andra linjen

5



VHA

Haga Haninge Basketbolifdrening VI AR SKARPA Dokument skapat 2024

narmast kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranarna som far réra sig. Blir man kullad blir
man blackfisk, vilket innebar att man fran nasta omgang stéller sig pa den platsen dar man
blev kullad. Blackfisken maste sta still men far rotera. Fortsatt ndgra omgangar dar malet ar
klara sig utan bli kullad da sista omgangen ar genomférd.

Tank pa! Anpassa antalet omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler
omgangar. Uppmuntra blackfiskarna att rotera s mycket som mgjligt.

Traning 2

Till denna trdning behovs det: Basketbollar och minibollar (tennis-, innebandyboll etc)

Bli kompis med bollen — Alla barnen ska ha varsin boll och trdnaren ger barnen direktiv hur
de ska dribbla. Till exempel, dribbla med ena handen, med andra handen, dribbla
hoppandes, dribbla en studs med ena handen och utfér sedan ett handbyte, upprepa. Som
tidigare men tva studsar innan handbytet. Dribbla hogt, dribbla Iagt, dribbla sittandes, dribbla
joggandes, dribbla baklanges.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handleden sa studsen blir mjuk och fingertopparna
ska nudda bollen, inte handflatan, det ger spelaren battre kontroll pa bollen.

Dribblings-apport — Parvis med en basketboll och en miniboll, Den med minibollen kastar
ivdg den och den med basketbollen dribblar och jagar minibollen tills han eller hon kan
plocka upp minibollen. Nar minibollen ar upplockad, dribbla tillbaka och lamna basketbollen
till kompisen, kasta sedan ivag minibollen sa kompisen far jaga.

Tank pa! Att barnen tittar upp nar de dribblar sa de inte krockar.

Varldens langsta mur — Alla barnen staller sig langs kortsidesvaggen och tranaren pa
mittlinjen. Nar tranaren ropar "klara-fardiga-kér” skall barnen dribbla dver till andra
kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranaren som endast far springa pa mittlinjen. Blir
man kullad ar man kullare fran nasta omgang tillsammans med tranaren. Fortsatt till det ar
ett barn kvar eller inga. Om det blir for manga kullare sa det inte gar att ta sig forbi, placera
ett led pa framre delen och ett led pa bakre delen av hallen sa leken kan fortsatta.

Tank pa! Att barnen tittar upp nar de dribblar sa de inte krockar.

Genomgang av passningen — Beratta for barnen att det snabbaste sattet for bollen att réra
pa sig ar passningen. Forklara att armbagarna pekar utat och att tummarna ska vara
"underst” bollen innan man passar. Efter att passningen gjorts ska armarna peka mot
passningsmalet och tummarna fortsatt pekar ner medans de andra fingrarna pekar
framat/utat.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Passningar mot vagg — Barnen har varsin boll stdendes en bit ifran en vagg. Det galler att
passa vaggen, lata bollen studsa i golvet en gang och darefter fanga den. Bérja med
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brostpass (direkt mot vaggen), studspass (bollen traffar golvet innan vaggen), samma sak
men passa ivag bollen stdendes pa ett ben. Byt ben.

Tank pa! Passen slas fran magen/brostet. Att man fangar bollen med handerna genom att
visa maltavla, det innebar att man haller handerna framfor bréstkorgen med fingrarna uppat
och handflatorna mot det hall bollen kommer ifran. Paminn dven om armbagar ut, tummarna
ner som genomgangen innan forklarade.

Parpassningar — Tva och tva med en boll stdendes en bit ifran varandra dar barnen borjar
med bréstpassningar till varandra, studspassningar till varandra. Samma som innan men
staendes pa ett ben. Alla tre dvningar genomfors tva ganger var och varje gang tjugo
repetitioner.

Tank pa! Passen slas fran magen/brostet. Att man fangar bollen med handerna genom att
visa maltavla, det innebar att man haller handerna framfor brostkorgen med fingrarna uppat
och handflatorna mot det hall bollen kommer ifran. PAminn d&ven om armbagar ut, tummarna
ner som genomgangen innan forklarade.

Passningskampen — Barnen delas in tre och tre med en boll dar tranaren ar med som extra
anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift blir att fa ihop 5
passningar utan att férsvar lyckas sno bollen. Lyckas forsvar sno bollen blir de anfall
tillsammans med tranaren.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden efter att de passat bollen springer till en ny plats
och paminn dom om att anvanda sig av tranaren i spelet.

Fanga tranarna — Alla barnen ar i ett lag och ska kulla tranarna med bollen. Tranarna far
rora sig fritt i hallen och barnen passar bollen till varandra. Nar man haller i bollen maste man
sta still och passa bollen vidare till nasta kompis. Om man inte har bollen far man réra pa
sig/jaga tranaren. Barnen har ca 60 sekunder pa sig att kulla tranarna. Om en tranare blir
kullad blir aven denne kullare. Upprepa leken en gang till.

Tank pa! Paminn barnen att leta upp en ny plats efter att de passat sa de inte blir
stillastaende.

Traning 3

Till denna tréning behb6vs det: Basketbollar

Genomgang av basketstéllning — Beratta for barnen att i basket ar det extra bra om man
star i "basketstallning”, det innebar att man ar redo att vara riktigt snabb! Forklara att benen
ska vara bdjda och fotterna ar utanfoér axelbredd. Lat barnen springa runt tills trdnaren ropar
BASKETSTALLNING! D4 ska alla barnen ska stanna i basketstélining. Ga garna runt och
peta pa nagra for att se om de har bra balans. Lat barnen springa runt pa nytt och ropa ut
BASKETSTALLNING igen, fortsatt i ca tva minuter.
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Basketstallning-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad staller
man sig i basketstallning. For att bli fri ska en kompis krypa under den kullades ben. Man far
inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Genomfor
leken nagra ganger dar varje omgang haller pa i ungefar 60 sek. Ta hjalp av en foralder att
klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra.
Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver ledarna.

Genomgang av skottet — Forklara for barnen att fotterna ska peka mot dar bollen ska traffa,
att béja benen for extra kraft, armar och hander under bollen och TRYCK uppat och strack
pa armarna nar man skjuter ivag bollen. Skjut fran sidan och férsok traffa plankan innan
malet.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Ova skott — Barnen dvar pa skottet utifrdn som trénaren visat och fran valfri plats skjuta
bollen sa hogt upp som méjligt upp i luften. Samma sak men skjut sa hégt upp mot en vagg
som mojligt, samma sak men skjut mot basketkorgarna. Efter varje skott dribblar man mot en
ny korg och skjuter ett nytt skott.

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen. Vissa barn behdver en
bank att sta pa for att na upp till malet.

Basket-dart — Fordela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje grupp. Varje grupp
bildar ett led framfér korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med en
at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och ger den till nasta for ett
skott. Forsta laget till 15 poang. 1 poang om bollen traffar plankan, 2 poang om bollen traffar
natet eller ringen. 3 poang om man goér mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de
byter sidokorg. Kor férsta gruppen till 3 vinster. Ta hjalp av féraldrarna att halla rakningen pa
varje korg

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
Vissa barn behdver en bank att sta pa for att na upp till malet.

Basket-dart med dribbling — Fordela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje
grupp. Varje grupp bildar ett led framfor korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som
de skjuter med en at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och dribblar
den till motsatt vagg och tillbaka innan man Iamnar 6ver bollen till kompis utan boll. Forsta
laget till 15 poang. 1 poang om bollen traffar plankan. 2 podng om man traffar natet eller
ringen, 3 poang om man gér mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter
sidokorg. Kor forsta gruppen till 3 vinster eller tills traningstiden ar slut. Ta hjalp av féraldrarna
att halla rakningen pa varje korg.

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hor vad andra grupper har.
Paminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i taget. Vissa barn behdver en
bank att sta pa for att na upp till malet.
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Traning 4

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Repetition av rotering — | basket far man "rotera”. Det betyder att om ena foten ar i golvet
far man flytta den andra foten. Det ar som nar man ska stampa pa en nagot som brinner pa
golvet. Ge barnen nagra sekunder pa sig att trdna rotering genom att "stampa” pa eldsvador
som dyker upp pa olika stallen runtomkring dom.

Tank pa! Beratta for barnen att de inte kan "byta” roteringsfot, da blir det stegfel. Uppmuntra
barnen att ha basketstallning och att rotera pa framre delen av foten for battre balans.

Blackfisken — Alla barnen staller sig pa den linjen i salen narmast en kortsidevagg och
tranaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar "kor” ska barnen springa over till andra linjen
narmast kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranarna som far réra sig. Blir man kullad blir
man blackfisk, vilket innebar att man fran nasta omgang stéller sig pa den platsen dar man
blev kullad. Blackfisken maste sta still men far rotera. Fortsatt nagra omgangar dar malet ar
klara sig utan bli kullad da sista omgangen ar genomford.

Tank pa! Anpassa antalet omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler
omgangar. Uppmuntra blackfiskarna att rotera sa mycket som majligt.

Roterings-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa ryggen. Om
barnen stannar i basketstallning och roterar innan tranaren kan traffa ryggen sa far inte
tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad stéller man sig pa ett ben, for att bli fri ska en
kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla nagon som befriar. Leken fortsatter i ca 60
sekunder. Ta hjalp av en foralder att klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att
barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa
att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver ledarna.

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar fritt runt om i salen, pa tranarens signal ska de
stanna i basketstallning, skydda bollen och darefter rotera tre ganger. Nar de roterat klart kan
tranaren ga och forsdka sla pa barnens bollar och paminna de om att halla i bollen hart sa att
det blir svarare att ta bollen ifran de.

Tank pa! Paminn barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Genomgang av jumpstop — | basket utfér man ofta ett jamnfotastopp, ett sa kallat
“jumpstop”. Det ar sa enkelt som att man bara landar med bada fétterna samtidigt pa golvet,
bast blir det om man landar pa framre delen av foten sa halen knappt rér vid golvet och med
bdjda ben. Forklara aven att man kan rotera efter sitt jumpstop och férdelen ar att man far
valja roteringsfot.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.
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Ova jumpstop — Barnen har varsin boll och kastar ivag den (inte langt utan mycket néra sig
sjalv), och férsoker fangar bollen samtidigt som de tranar pa jumpstop.

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

Trafikljus — Alla barn har varsin boll. Ha en fragestund med barnen om trafikljusens
betydelse. Vad betyder rétt, gult och grént ljus nar man koér bil? Nu ska barnen vara bilar och
bollen ar motorn, nar man dribblar &r motorn igang. Pa kommandot "Gront ljus” dribblar alla
fritt i hallen. Pa kommandot "Gult ljus” stannar men haller dribblingen vid liv eftersom motorn
ar igang (kan utféra handbyten av olika slag). Pa kommandot "Rétt ljus” stannar i ett
jumpstop och i basketstallning. Leken fortsatter tills traningen ar slut.

Traning 5

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Spegelkull — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad staller man sig pa ett
ben. Foér att bli fri kommer en kompis fram och visar en rorelseuppgift som den kullade ska
harma i fem sekunder. Man far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en
som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas
uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir
att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och raddda varandra for att vinna éver ledarna.

Passningskampen — Barnen delas in tre och tre med en boll dar trdnaren ar med som extra
anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift blir att fa ihop 5
passningar utan att férsvar lyckas sno bollen. Lyckas férsvar sno bollen blir de anfall
tilsammans med tranaren.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden efter att de passat bollen springer till en ny plats
och paminn dom om att anvanda sig av tranaren i spelet.

Passa, dribbla och skjuta — Alla barnen har varsin boll utspridda éver hela hallen. Man
bérjar med att passa nagon av trénarna (3-4 stycken, ta in nagon féralder om det behdvs) for
ett vaggspel, en sa kallad "give and go”. Sa fort man fatt tillbaka bollen dribblar man till valfri
korg och skjuter en gang. Darefter dribblar man pa nytt till en tréanare igen for nasta give and
go, och sa fortsatter det. Leken fortsatter tills nagon fatt fyra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att gora ett jumpstop innan de passar till tranaren och skjuter
bollen mot mal. Vissa barn behdver en bank att sta pa for att na upp till malet, de behdver
inte gora jumpstop saklart.

Banankull — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad stéller man sig och
stracker upp armarna i luften. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och drar
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armarna ned. Man far inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis
blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att
kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden
hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utéver att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gloms detta enkelt bort.

Applen och Paron — Dela in barnen i par och be dem sétta sig p& mittlinjen i hallen med
ryggarna mot varandra. Ena sidan ar "Applen” och andra sidan ar "P&ron”. Tranaren ropar ut
antingen Applen eller Paron och da ska dom som &r det stélla sig upp vanda sig om och jaga
sin kamrat for att kulla i ryggen, kamraten springer mot vaggen eller en angiven linje for att
undvika bli kullad. Oavsett om man blir kullad eller hinner till vaggen/linjen sa fortsatter leken.

Variant! Barnen kan f& vara andra frukter, gronsaker, djur eller vad som helst. Endast
fantasin satter granserna

Tips! Paminn barnen om att de ska stalla sig upp innan de forsoker kulla. Annars blir det
fusk.

Traning 6

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Basketstatyn — Barnen staller sig Iangs ena kortsidan och trénaren pa andra kortsidan med
ryggen mot barnen. Nar tranaren ropar "kor” borjar barnen springa mot vaggen med mal att
na forst fram. Nar tranaren ropar ”1-2-jumpstop” skall barnen stanna i basketstallning och sta
helt stilla. Ror de pa sig for de ga tillbaka till startplatsen och leken fortsatter. Nar forsta
barnet nuddar ryggen pa tranaren ar leken slut. Gor denna lek tre ganger.

Variant! Alla barnen har varsin boll och dribblar, stannar i basketstallning och skyddar bollen.
Tank pa! Om det &r samma barn som ofta inte hinner stanna, be dem sakta ner och stanna
tidigare nar du ropar.

Triangelpass liten yta — Grupper om tre som bildar formen av en triangel, en spelare med
boll. Spelaren med boll passar ena kompisen och byter plats med den andra kompisen.
Spelaren som fangar passningen gor ett jumpstop innan fangst, roterar ett varv (géarna tre
roteringssteg) och skydda bollen vid varje roteringssteg innan bollen passas vidare.

Solstafett — Dela in barnen fem och fem liggandes pa mage i en ring med ansiktena nara
som formar solen, fétterna utat sa kropparna bildar solstralarna. Nar leken startar springer
forste person runt alla pa utsidan om solen och tillbaka till sin ursprungsplats. Da satter nasta
person igang och gor samma sak. Nar brostkorgen ar i marken far nasta person satta igang.
Forsta gangen tar man sig igenom springandes, andra hoppandes jamfota. Tredje gangen
baklanges igen och fjarde gangen far barnen som bestamma hur de vill géra nar det ar deras
tur.
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Tank pa! Paminn barnen om att halla armarna nara kroppen och benen ihop. Annars kan
man bli trampad pa.

Ambulanskull

Barnen sprider ut sig i salen. Tranarna (2-3 stycken) ar kullare och blir man kullad satter man
sig pa marken. For att bli fri kommer tva kamrater och drar en mot narmsta sidolinje. Val dar
ar man frisk och far delta i leken igen. Man far inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en
kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utover att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gléms detta enkelt bort. Man behdver heller inte lyfta
den kullade utan det racker med att man drar denne.

Varldens langsta mur — Alla barnen staller sig langs kortsidesvaggen och tranaren pa
mittlinjen. Nar tranaren ropar "klara-fardiga-kér” skall barnen dribbla dver till andra
kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranaren som endast far springa pa mittlinjen. Blir
man kullad &r man kullare fran nasta omgang tillsammans med tranaren. Fortsatt till det ar
ett barn kvar eller inga. Om det blir fér manga kullare sa det inte gar att ta sig forbi, placera
ett led pa framre delen och ett led pa bakre delen av hallen sa leken kan fortsatta.

Cirkelstafett — Dela in barnen fem och fem staendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nar leken startar springer forste man runt alla pa utsidan om ringen och
tillbaka till sin ursprungsplats. Da satter nasta person igang och gér samma sak. Nar alla i
gruppen sprungit ett varv ar man klar. Andra omgangen springer man slalom genom
kompisarna. Tredje omgangen hoppar man jamfota runt kompisarna pa utsidan. Fjarde
omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna.

Tank pa! Paminn barnen att ha koll pa ordningsféljden. De brukar bestdmma vem som ar
forst, ett satt ar att nar barnet som ar tillbaka pa sin startplats sdger namnet pa den framfor
som ett kommando att nu ar det dags for denne att starta.

Traning 7

Till denna tréning behévs det: Basketbollar och koner alt. vattenflaskor

Evighetsstafett — Placera fyra koner med cirka 10 meters avstdnd mellan varandra sa att de
bildar hérnen i en kvadrat och férdela barnen sa att de ar ungefar lika manga vid de hoégra
hoérnen. Da tranaren ropar kor sa ska varje barn springa ikapp barnet framfor och kulla
denne. Hinner inte man kulla innan man sprungit sitt varv sa byter man av med nasta person
i sitt led, med en high five sa far denne fortsatta forsdka. Sa fort nagot lag kullar ett annat ar
stafetten slut och man bérjar pa nytt.

Variant! Barnen dribblar samtidigt och nar de kommer ner till sista stréckan passar man
bollen istallet for high five.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna barnen om
att man nar man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igang och springa, inte innan.
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Tunnelstafett — Grupper om fyra till fem spelare. Spelarna bildar ett led och boll Iangst bak.
Bollen fors framat ovanfoér lagkamraternas huvuden medans spelaren langst bak kryper
under benen. Nar den krypande spelaren kommit Iangst fram tar denne bollen och dribblar
mot en kon och tillbaka. Spelaren dribblar tillbaka mot ledet och staller sig langst fram och
rullar bollen mellan benen till spelaren langst bak som gér om processen. Stafetten fortsatter
tills alla antingen dribblat tva ganger eller hela ledet passerat en férutbestamd linje.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte de snabbast och basta pa att dribbla hamnar i samma
lag. Paminn barnen om att heja nar kompisen dribblar.

Basketstatyn — Barnen staller sig langs ena kortsidan och tranaren pa andra kortsidan med
ryggen mot barnen. Nar tranaren ropar "kor” boérjar barnen springa mot vaggen med mal att
na forst fram. Nar tranaren ropar ”1-2-jumpstop” skall barnen stanna i basketstallning och sta
helt stilla. Roér de pa sig for de ga tillbaka till startplatsen och leken fortsatter. Nar forsta
barnet nuddar ryggen pa tranaren ar leken slut. Gor denna lek tre ganger.

Variant! Alla barnen har varsin boll och dribblar, stannar i basketstallning och skyddar bollen.
Tank pa! Om det &r samma barn som ofta inte hinner stanna, be dem sakta ner och stanna
tidigare nar du ropar.

Triangelpass liten yta — Grupper om tre som bildar formen av en triangel, en spelare med
boll. Spelaren med boll passar ena kompisen och byter plats med den andra kompisen.
Spelaren som fangar passningen gor ett jumpstop innan fangst, roterar ett varv (garna tre
roteringssteg) och skydda bollen vid varje roteringssteg innan bollen passas vidare.

Forsvararen i mitten — Tre och tre med en boll dar tva ar anfallare och en ar férsvar. Malet
ar att anfallarna ska fa ihop tre passningar utan att férsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man
fa ihop tre passningar byter man forsvarare. Om férsvararen bryter sa byter denne plast med
barnet som passade bollen innan den bréts.

Varianter!

1. Man ska fa ihop fem passningar.

2. Man ska fa ihop sju passningar.

Tank pa! Uppmuntra foérsvararen att hela tiden vara aktiv.

Passningskampen — Barnen delas in tre och tre med en boll dar trdnaren ar med som extra
anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift blir att fa ihop 5
passningar utan att férsvar lyckas sno bollen. Lyckas férsvar sno bollen blir de anfall
tillsammans med tranaren.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden efter att de passat bollen springer till en ny plats
och paminn dom om att anvanda sig av tranaren i spelet.
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Traning 8

Till denna tréning behévs det: Basketbollar, koner och artpasar

Basket-memory — Dela in traningsgruppen lag med fyra till fem barn i varje lag. Anvand ett
jdmnt antal koner stdende pa golvet innanfér en bestamd yta, t ex tre-poangslinjen eller
liknande. Gom en artpase av olika farger under konerna. Anvand tva av varje farg av
artpasarna men gém endast en artpase under en kon. En person av ena laget bérjar med att
dribbla mot en av konerna lyfter den sa alla lagen ser vad som gémmer sig under konen. Lat
konen ligga tills personen lyfter en andra kon. Om det &r samma objekt med samma farg
behaller det laget objekten hos sig. Om det ar tva olika objekt och/eller tva olika farger pa
objekten stalls konerna tillbaka sa objekten gdms pa nytt. Fortsatt leken tills alla objekt
samlats och rakna antalet objekt som varje lag hittat.

Tank pa! Uppmuntra spelarna i lagen att hjalpa kamraten som ska valta konerna genom att
prata med varandra.

Byggplatsen — Dela in traningsgruppen i tva lag, alla har varsin boll. Anvand ett jamnt antal
koner, halften ar stdende och andra halften ar valta pa golvet innanfér en bestamd yta, t ex
tre-poangslinjen eller liknande. Ena laget ar byggare och andra laget ar rivare. Under en
bestamd tid (typ 60 sek) ska bada lagen dribbla bollen under hela leken —"byggarna” ska
stalla upp de valta konerna medans “rivarna” ska valta de stdende konerna. Efter tidens slut
rakna antalet rivna och stdende koner. Om flest koner ar stdende far byggarna ett poang —
och vice versa. Byt roller pa lagen och valt/stall upp sa halften av konerna star ratt. Upprepa
leken tills ett lag har fatt fem poang. Innan varje omgang ska lagen byta roller.

Variant! Lat det vinnande laget bérja i ny roll utan att konerna ar jamt férdelade innan start.
Tank pa! Uppmuntra barnen att fortsatta sin dribbling &ven da koner valts eller stalls upp.

Vulkanutbrott — Alla barnen har varsin boll och star pa en sida av en linje och tranaren pa
andra sidan. Om det finns bommar i hallen anvand garna en sadan for att markera linjen
mellan tranarna och barnen, annars anvand en linje pa golvet. Tranarna ska slanga artpasar
Over bommen eller linjen och barnen ska dribblandes undvika att bli traffade medans dom
dribblar basketbollen. Leken fortsatter tills alla artpasar ar pa andra sidan av den markerade
linjen, da byter barnen och trénarna plats.

Tank pa! Uppmuntra barnen att titta upp nar de dribblar. Om nagon blir traffad far de kliva
undan och goéra tre jumping jacks eller liknande sedan far de hoppa in i leken igen.

Korkortet — Alla barn har varsin boll. Fraga barnen om nagon kan saga bilmarket pa en
"super-snabb” bil t ex Ferrari eller Lamborghini. Fraga sedan om barnen kan market pa en
ganska vanlig bil t ex Volvo eller Skoda etc. Fraga sedan barnen om de vet hur en lastbil
later nar den backar — lat barnen beskriva ljudet hogt. Nar tranaren ropar ut méarket pa den
"super-snabba” bilen ska barnen dribbla fritt i hallen sa fort de kan utan att krocka. Nar
tranaren ropar ut market pa det vanliga bilmarket ska barnen dribbla framat i ga-takt. Nar
tranaren ropar ut lastbil ska barnen dribbla baklanges och Iata som en backande lastbil. Lek i
ca tva-tre minuter.

Tank pa! Uppmuntra barnen att titta upp nar de dribblar omkring som supersnabba bilar.
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Utryckningsfordon — Alla barn har varsin boll. Fraga barnen om de kan forklara vad ett
utryckningsfordon ar. Stanna vid polisbil, ambulans och brandbil. Férklara vad en polisbil kan
rycka ut for, t ex en inbrottstjuv. Brandbilen ska slacka en brand eller radda en katt ifran i
trad. Ambulansen ska radda en skadad person. Beratta ocksa att nar ett fordon ar ute pa
utryckning ar det valdigt brattom! Alla barnen far valja att vara ett av utryckningsfordonen och
nar tranaren ropar kor ska barnen dribbla sa fort de kan fran ena sidan av hallen till andra
och tillbaka for att stanna i ett jumpstop och rotera ett halvt varv. Nar alla kommit tillbaka
fraga vilka som varit respektive utryckningsfordon “vilka har varit polisbil?” med att racka upp
handen. Upprepa 6vningen men barnen ska dribbla med sin svagare hand. Upprepa
ovningen och nar barnen nar sidan da de ska vanda utfér de ett valfritt handbyte.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handleden sa studsen blir mjuk och fingertopparna
ska nudda bollen, inte handflatan, det ger spelaren battre kontroll pa bollen.

Traning 9

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar fritt runt om i salen, pa tranarens signal ska de
stanna i basketstallning, skydda bollen och darefter rotera tre ganger. Nar de roterat klart kan
tranaren ga och forsoka sla pa barnens bollar och paminna de om att halla i bollen hart sa att
det blir svarare att ta bollen ifran de.

Tank pa! Paminn barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Blackfisken — Alla barnen staller sig pa den linjen i salen narmast en kortsidevagg och
tranaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar "kor” ska barnen springa over till andra linjen
narmast kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranarna som far réra sig. Blir man kullad blir
man blackfisk, vilket innebar att man fran nasta omgang stéller sig pa den platsen dar man
blev kullad. Blackfisken maste sta still men far rotera. Fortsatt nagra omgangar dar malet ar
klara sig utan bli kullad d& sista omgangen ar genomfoérd.

Tank pa! Anpassa antalet omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler
omgangar. Uppmuntra blackfiskarna att rotera sa mycket som majligt.

Roterings-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa ryggen. Om
barnen stannar i basketstallning och roterar innan tranaren kan traffa ryggen sa far inte
tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad staller man sig pa ett ben, for att bli fri ska en
kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla nagon som befriar. Leken fortsatter i ca 60
sekunder. Ta hjalp av en foralder att klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att
barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa
att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver ledarna.
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Basket-dart — Fordela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje grupp. Varje grupp
bildar ett led framfor korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med en
at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och ger den till nasta for ett
skott. Férsta laget till 15 poang. 1 poang om bollen traffar plankan, 2 poang om bollen traffar
natet eller ringen. 3 poang om man goér mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de
byter sidokorg. Kor forsta gruppen till 3 vinster. Ta hjalp av foraldrarna att halla rakningen pa
varje korg

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
Vissa barn behdver en bank att sta pa for att na upp till malet.

Basket-dart med dribbling — Fordela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje
grupp. Varje grupp bildar ett led framfor korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som
de skjuter med en at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och dribblar
den till motsatt vagg och tillbaka innan man Iamnar éver bollen till kompis utan boll. Forsta
laget till 15 poang. 1 podng om bollen traffar plankan. 2 podng om man traffar natet eller
ringen, 3 poang om man gor mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter
sidokorg. Kor forsta gruppen till 3 vinster eller tills traningstiden ar slut. Ta hjalp av foraldrarna
att halla rakningen pa varje korg.

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
Paminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i taget. Vissa barn behéver en
bank att sta pa for att na upp till malet.

Cirkelstafett — Dela in barnen fem och fem staendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nar leken startar springer forste man runt alla pa utsidan om ringen och
tillbaka till sin ursprungsplats. D& satter nasta person igang och gér samma sak. Nar alla i
gruppen sprungit ett varv ar man klar. Andra omgangen springer man slalom genom
kompisarna. Tredje omgangen hoppar man jamfota runt kompisarna pa utsidan. Fjarde
omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna.

Tank pa! Paminn barnen att ha koll pa ordningsféljden. De brukar bestdmma vem som ar
forst, ett satt ar att nar barnet som ar tillbaka pa sin startplats sdger namnet pa den framfor
som ett kommando att nu ar det dags for denne att starta.

Traning 10
Till denna trdning behovs det: Basketbollar, mjukbollar, pilatesboll, hopprep

Tranaren sager — Barnen staller sig pa valfri plats i salen. Tranarens uppgift blir att ropa ut
uppgifter barnen ska utféra, tex spring till blaa linjen eller lyft hdger arm. Innan tréanaren ropar
ut det ska denne saga "Erik sdger” om det ar det tranaren heter och darefter det barnen ska
gora. Ropar tranaren inte ut sitt namn innan sak barnen inte gora det. Leken gar alltsa ut pa
att lura barnen att géra fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte sa far tranaren 1
poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Anvand fantasin sa att barnen lar sig sa manga platser i gympasalen som mgjligt.
Styr leken sa att den blir sa jamn som majligt genom att ge lattare eller svarare uppgifter
beroende pa vad stéllningen ar.
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Hopprepsstafett — Dela upp sa att man ar 6-8 barn per grupp staendes tva och tva i led pa
kortsidan. Paret langst fram springer tillsammans hallandes i varsin ande av hopprepet till
angiven plats och tillbaka. Pa vagen tillbaka drar paret hopprepet pa marken sa kamraterna i
ledet behover lyfta fotterna, nar alla lyft sina fotter ska paret lyfta hopprepet ovanfér
kamraternas huvuden for att slutligen lamna éver hopprepet till férsta paret i ledet som goér
samma sak som paret innan. Nar man Iamnat dver hopprepet stéller paret sig sist.

Tank pa! Paminn barnen i leden att dom behdver vara beredda pa att forst hoppa och
darefter ducka for att hopprepet pa ett smidigt satt ska kunna transporteras under och éver
ledet.

Kvartettpass pa stor yta — Grupper om fyra, varav en har boll. De andra tre spelarna ror sig
standigt dver en stor yta. Spelaren med boll passar ena kamraten som fangar bollen med ett
jumpstop och rotera. Passa tillbaka bollen till en annan an du fick passningen fran. Fortsatt i

ca 2 minuter.

Tank pa! Paminn barnen om att titta upp nar de roterar for att snabbare se vem de ska
passa till.

Alla mal — Parvis med en boll staller man sig innanfér mittcirkeln. Nar tranaren ropar "kor”
bdrjar barnen med boll dribbla till valfri korg for att skjuta ett skott. Efter att man skjutit sitt
skott dribblar man tillbaka till sin kompis i mittcirkeln som gér samma sak. Lyckas man gora
mal far man 1 poang. Leken fortsatter tills ett par gjort tre mal. Upprepa leken tills traningen
ar slut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att skjuta fran sidan och férsoka traffa plankan innan mal.
Paminn om bdjda ben, armar under bollen och tryck uppat. Vissa barn behdver en bank att
sta pa for att na upp till malet.

Prickboll — Tva bankar stalls cirka 6-8 meter ifran mittlinjen pa bada planhalvor. Halften av
barnen staller sig pa eller bakom bankarna pa ena sidan och andra halvan pa andra sidan.
En stor boll placeras i mittcirkeln som bada lagen ska traffa genom att kasta andra bollar pa
den utvalda bollen. Nar den utvalda bollen traffat motstandarnas bank eller rullat forbi vid
sidan om bankarna far man poéang. Varje lag har varsin insamlare med uppgift att rulla
tillbaka bollarna till sitt lag sa att de kan fortsatta kasta bollarna. Nuddar eller traffar den
utvalda bollen forlorar det laget den omgangen. Genomfor leken sa manga ganger ni hinner
tills traningstiden ar slut.

Tank pa! Bra om varje lag har en reservboll som de tar fram i krislagen da den utvalda
bollen rullar mot dem.

Traning 11, tillbaka fran hostlovet

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar
Bli kompis med bollen — Alla barnen ska ha varsin boll och tranaren ger barnen direktiv hur
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de ska dribbla. Till exempel, dribbla med ena handen, med andra handen, dribbla
hoppandes, dribbla en studs med ena handen och utfér sedan ett handbyte, upprepa. Som
tidigare men tva studsar innan handbytet. Dribbla hogt, dribbla Iagt, dribbla sittandes, dribbla
joggandes, dribbla baklanges.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handleden sa studsen blir mjuk och fingertopparna
ska nudda bollen, inte handflatan, det ger spelaren battre kontroll pa bollen.

Solstafett — Dela in barnen fem och fem liggandes pa mage i en ring med ansiktena nara
som formar solen, fotterna utat sa kropparna bildar solstralarna. Nar leken startar springer
forste person runt alla pa utsidan om solen och tillbaka till sin ursprungsplats. Da satter nasta
person igang och gér samma sak. Nar brostkorgen ar i marken far nasta person satta igang.
Forsta gangen tar man sig igenom springandes, andra hoppandes jamfota. Tredje gangen
baklanges igen och fjarde gangen far barnen som bestamma hur de vill géra nar det ar deras
tur.

Tank pa! Paminn barnen om att halla armarna nara kroppen och benen ihop. Annars kan
man bli trampad pa.

Ambulanskull

Barnen sprider ut sig i salen. Tranarna (2-3 stycken) ar kullare och blir man kullad satter man
sig pa marken. Foér att bli fri kommer tva kamrater och drar en mot narmsta sidolinje. Val dar
ar man frisk och far delta i leken igen. Man far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en
kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utdver att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gléms detta enkelt bort. Man behdver heller inte lyfta
den kullade utan det racker med att man drar denne.

Samla bollar och mal

Alla barnen fordelar sig sa att de ar lika manga i varje horn i salen. Alla basketbollar laggs i
mittcirkeln. Nar leken satter igang springer forsta barnet i varje horn till mittcirkeln, tar en boll
och skjuter ett skott pa valfri korg. Missar man lagger man tillbaka bollen och satter man
skottet far man behalla bollen inom gruppen. Nar man ar tillbaka efter sitt skott far nasta
person i laget bdrja springa mot mittcirkeln. Varje boll som man lyckas samla ger 1 poang.
Laget med flest bollar nar det inte langre finns bollar kvar i mittcirkeln har vunnit.

Tank pa! Paminn barnen vad som ar viktigt att tdnka pa vid dribbling och skott. Vissa barn
behdver en bank att sta pa for att na upp till malet.

Basket-dart med dribbling — Férdela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje
grupp. Varje grupp bildar ett led framfor korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som
de skjuter med en at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och dribblar
den till motsatt vagg och tillbaka innan man Iamnar éver bollen till kompis utan boll. Foérsta
laget till 15 poang. 1 poang om bollen traffar plankan. 2 poang om man traffar natet eller
ringen, 3 poang om man gor mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter
sidokorg. Kor forsta gruppen till 3 vinster eller tills traningstiden ar slut. Ta hjalp av féraldrarna
att halla rakningen pa varje korg.
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Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hor vad andra grupper har.
Paminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i taget. Vissa barn behdver en
bank att sta pa for att na upp till malet.

Mattekull

Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad stéller man sig pa ett ben. For att bli
fri kommer en kompis fram till en kullad och ger en matteuppgift, ex. 2+1. Svarar man ratt blir
man fri och svarar man fel springer kompisen vidare och man invantar nasta raddare. Man
far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Man kan
anvanda sig av plus eller minus, men ingen siffra hogre an 10. Kor leken 2-3 ganger dar
varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre
kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte
vinner.

Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utover att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gloms detta enkelt bort.

Traning 12

Till denna trdning behovs det: Basketbollar och koner alt. vattenflaskor

Spegelkull — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad stéller man sig pa ett
ben. For att bli fri kommer en kompis fram och visar en rérelseuppgift som den kullade ska
harma i fem sekunder. Man far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en
som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas
uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir
att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och raddda varandra for att vinna éver ledarna.

Passningskampen — Barnen delas in tre och tre med en boll dar trdnaren ar med som extra
anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift blir att fa ihop 5
passningar utan att férsvar lyckas sno bollen. Lyckas forsvar sno bollen blir de anfall
tillsammans med tranaren.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden efter att de passat bollen springer till en ny plats
och paminn dom om att anvanda sig av tranaren i spelet.

Passa, dribbla och skjuta — Alla barnen har varsin boll utspridda éver hela hallen. Man
bérjar med att passa nagon av trénarna (3-4 stycken, ta in nagon féralder om det behdvs) for
ett vaggspel, en sa kallad "give and go”. Sa fort man fatt tillbaka bollen dribblar man till valfri
korg och skjuter en gang. Darefter dribblar man pa nytt till en tranare igen fér nasta give and
go, och sa fortsatter det. Leken fortsatter tills nagon fatt fyra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att gora ett jumpstop innan de passar till tranaren och skjuter
bollen mot mal. Vissa barn behdver en bank att sta pa for att na upp till malet, de behdver
inte gora jumpstop saklart.
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Repetition av jumpstop — | basket utfér man ofta ett jamnfotastopp, ett sa kallat "jumpstop”.
Det ar sa enkelt som att man bara landar med bada fétterna samtidigt pa golvet, bast blir det
om man landar pa framre delen av foten sa halen knappt ror vid golvet och med boéjda ben.
Forklara aven att man kan rotera efter sitt jumpstop och férdelen ar att man far valja
roteringsfot, kom ihag att skydda bollen.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Ova jumpstop med basketstéllning — Barnen har varsin boll och kastar ivag den (inte langt
utan mycket nara sig sjalv), och forsoker fangar bollen samtidigt som de tranar pa jumpstop
och basketstallning.

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

Trafikljus — Alla barn har varsin boll. Ha en fragestund med barnen om trafikljusens
betydelse. Vad betyder rétt, gult och gront ljus nar man koér bil? Nu ska barnen vara bilar och
bollen ar motorn, nar man dribblar &r motorn igang. Pa kommandot "Gront ljus” dribblar alla
fritt i hallen. Pa kommandot "Gult ljus” stannar men haller dribblingen vid liv eftersom motorn
ar igang (kan utféra handbyten av olika slag). Pa kommandot "Rétt ljus” stannar i ett
jumpstop och i basketstallning. Leken fortsatter tills traningen ar slut.

Evighetsstafett — Placera fyra koner med cirka 10 meters avstand mellan varandra sa att de
bildar hérnen i en kvadrat och fordela barnen sa att de ar ungefar lika manga vid de hogra
hoérnen. Da tranaren ropar kor sa ska varje barn springa ikapp barnet framfor och kulla
denne. Hinner inte man kulla innan man sprungit sitt varv sa byter man av med nasta person
i sitt led, med en high five sa far denne fortsatta forsdka. Sa fort nagot lag kullar ett annat ar
stafetten slut och man bérjar pa nytt.

Variant! Barnen dribblar samtidigt och nar de kommer ner till sista stréckan passar man
bollen istallet for high five.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna barnen om
att man nar man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igang och springa, inte innan.

Tunnelstafett — Grupper om fyra till fem spelare. Spelarna bildar ett led och boll Iangst bak.
Bollen fors framat ovanfér lagkamraternas huvuden medans spelaren langst bak kryper
under benen. Nar den krypande spelaren kommit Iangst fram tar denne bollen och dribblar
mot en kon och tillbaka. Spelaren dribblar tillbaka mot ledet och stéller sig langst fram och
rullar bollen mellan benen till spelaren langst bak som gér om processen. Stafetten fortsatter
tills alla antingen dribblat tva ganger eller hela ledet passerat en forutbestamd linje.

Tank pa! Fordela lagen jamnt s& inte de snabbast och basta pa att dribbla hamnar i samma
lag. Paminn barnen om att heja nar kompisen dribblar.
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Traning 13

Till denna trdning behévs det: Basketbollar och minibollar (tennis-, innebandyboll etc)

Genomgang av basketstéllning — Beratta for barnen att i basket ar det extra bra om man
star i "basketstallning”, det innebar att man ar redo att vara riktigt snabb! Férklara att benen
ska vara bdjda och fétterna ar utanfér axelbredd. Lat barnen springa runt tills tranaren ropar
BASKETSTALLNING! D4 ska alla barnen ska stanna i basketstallning. Ga gérna runt och
peta pa nagra for att se om de har bra balans. Lat barnen springa runt pa nytt och ropa ut
BASKETSTALLNING igen, fortsétt i ca tva minuter.

Basketstallning-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad stéller
man sig i basketstallning. For att bli fri ska en kompis krypa under den kullades ben. Man far
inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Genomfor
leken nagra ganger dar varje omgang haller pa i ungefar 60 sek. Ta hjalp av en foralder att
klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra.
Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver ledarna.

Dribblings-apport — Parvis med en basketboll och en miniboll, Den med minibollen kastar
ivag den och den med basketbollen dribblar och jagar minibollen tills han eller hon kan
plocka upp minibollen. Nar minibollen &r upplockad, dribbla tillbaka och [damna basketbollen
till kompisen, kasta sedan ivag minibollen sa kompisen far jaga.

Varianter!

1. Utfor ett handbyte a) framfér kroppen b) mellan benen ¢) bakom ryggen innan minibollen
plockas upp.

2. Utfor tva likadana handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.

3. Utfor tva olika handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.

Tank pa! Att barnen tittar upp nar de dribblar sa de inte krockar.

Alla ar malvakter — Fordela barnen i grupper om 3-4 stycken under en sidokorg tillsammans
med en tranare/vuxen som haller i en basketboll. Tranaren passar bollen till ett av barnen
som stannar i jumpstop och passar vidare till en lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen
fatt varsin passning och hela gruppen flyttat sig éver hallen till korgen pa motsatt sida. Val
dar far alla varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Efter alla
skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till startkorgen och vanda sig om (rattvanda)
innan tréanaren hinner dit (som dribblar basketbollen pa tillbaka vagen). Upprepa 6vningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok.

Basket-dart med dribbling — Férdela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje
grupp. Varje grupp bildar ett led framfér korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som
de skjuter med en at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och dribblar
den till motsatt vagg och tillbaka innan man lamnar 6éver bollen till kompis utan boll. Férsta
laget till 15 poang. 1 poang om bollen traffar plankan. 2 poang om man traffar natet eller
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ringen, 3 poang om man gor mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter
sidokorg. Kor férsta gruppen till 3 vinster eller tills traningstiden ar slut. Ta hjalp av féraldrarna
att halla rakningen pa varje korg.

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hoér vad andra grupper har.
Paminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i taget. Vissa barn behdver en
bank att sta pa for att na upp till malet.

Traning 14

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Hitta platsen — Tranaren ropar ut olika platser i idrottshallen barnen ska springa till. De har

10 sekunder pa sig att springa till platsen. Nedrakning borjar direkt efter att tranaren ropat ut
platsen. Om alla barnen hinner innan nedrakningen ar éver far barnen ett poang, annars far
tranaren ett poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Valj stallen som barnen enkelt kan hitta i hallen.

Repetition av passningen — Beratta for barnen att det snabbaste sattet for bollen att réra pa
sig ar passningen. Forklara att armbagarna pekar utat och att tummarna ska vara "underst”
bollen innan man passar. Efter att passningen gjorts ska armarna peka mot passningsmalet
och tummarna fortsatt pekar ner medans de andra fingrarna pekar framat/utat.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Passningar — Barnen staller sig tre och tre med en boll i triangelformation med cirka tre
meters avstand mellan varje deltagare.

1. 20 passningar at ett hall och darefter 20 passningar at andra hallet.

2. Som ovan men studspassningar

Tank pa! Paminn barnen att tdnka pa hur man tekniskt genomfér en passning och tar emot
bollen.

Passningar mot vagg — Barnen har varsin boll stdendes en bit ifran en vagg. Det galler att
passa vaggen, lata bollen studsa i golvet en gang och darefter fanga den. Bdrja med
bréstpass (direkt mot vaggen), studspass (bollen traffar golvet innan vaggen), samma sak
men passa ivag bollen stdendes pa ett ben. Byt ben.

Tank pa! Passen slas fran magen/brostet. Att man fangar bollen med handerna genom att
visa maltavla, det innebar att man haller handerna framfér brostkorgen med fingrarna uppat
och handflatorna mot det hall bollen kommer ifran. Paminn dven om armbagar ut, tummarna
ner som genomgangen innan forklarade.

Parpassningar — Tva och tva med en boll stdendes en bit ifran varandra dar barnen borjar
med brdstpassningar till varandra, studspassningar till varandra. Samma som innan men
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staendes pa ett ben. Alla tre dvningar genomfors tva ganger var och varje gang tjugo
repetitioner.

Tank pa! Passen slas fran magen/brostet. Att man fangar bollen med handerna genom att
visa maltavla, det innebar att man haller handerna framfor bréstkorgen med fingrarna uppat
och handflatorna mot det hall bollen kommer ifran. Paminn dven om armbagar ut, tummarna
ner som genomgangen innan forklarade.

Fanga tranarna — Alla barnen ar i ett lag och ska kulla tranarna med bollen. Tranarna far
rora sig fritt i hallen och barnen passar bollen till varandra. Nar man haller i bollen maste man
sta still och passa bollen vidare till ndsta kompis. Om man inte har bollen far man réra pa
sig/jaga tranaren. Barnen har ca 60 sekunder pa sig att kulla trdnarna. Om en tranare blir
kullad blir aven denne kullare. Upprepa leken en gang till.

Tank pa! Paminn barnen att leta upp en ny plats efter att de passat sa de inte blir
stillastaende.

Traning 15

Till denna trédning behb6vs det: Basketbollar

Varldens langsta mur — Alla barnen staller sig langs kortsidesvaggen och tranaren pa
mittlinjen. Nar tranaren ropar "klara-fardiga-kér” skall barnen dribbla dver till andra
kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranaren som endast far springa pa mittlinjen. Blir
man kullad ar man kullare fran nasta omgang tillsammans med tranaren. Fortsatt till det ar
ett barn kvar eller inga. Om det blir for manga kullare sa det inte gar att ta sig forbi, placera
ett led pa framre delen och ett led pa bakre delen av hallen sa leken kan fortsatta.

Cirkelstafett — Dela in barnen fem och fem staendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nar leken startar springer forste man runt alla pa utsidan om ringen och
tillbaka till sin ursprungsplats. D& satter nasta person igang och gér samma sak. Nar alla i
gruppen sprungit ett varv ar man klar. Andra omgangen springer man slalom genom
kompisarna. Tredje omgangen hoppar man jamfota runt kompisarna pa utsidan. Fjarde
omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna.

Tank pa! Paminn barnen att ha koll pa ordningsféljden. De brukar bestdmma vem som ar
forst, ett satt ar att nar barnet som ar tillbaka pa sin startplats sdger namnet pa den framfor
som ett kommando att nu ar det dags for denne att starta.

Basketstatyn — Barnen staller sig 1angs ena kortsidan och tranaren pa andra kortsidan med
ryggen mot barnen. Nar tranaren ropar "kor” borjar barnen springa mot vaggen med mal att
na forst fram. Nar tranaren ropar "1-2-jumpstop” skall barnen stanna i basketstallning och sta
helt stilla. Ror de pa sig for de ga tillbaka till startplatsen och leken fortsatter. Nar forsta
barnet nuddar ryggen pa tranaren ar leken slut. Gor denna lek tre ganger.

Variant! Alla barnen har varsin boll och dribblar, stannar i basketstallning och skyddar bollen.
Tank pa! Om det ar samma barn som ofta inte hinner stanna, be dem sakta ner och stanna
tidigare nar du ropar.

23



VHA

Haga Haninge Basketbolifdrening VI AR SKARPA Dokument skapat 2024

Korkortet — Alla barn har varsin boll. Fraga barnen om nagon kan saga bilmarket pa en
"super-snabb” bil t ex Ferrari eller Lamborghini. Fraga sedan om barnen kan market pa en
ganska vanlig bil t ex Volvo eller Skoda etc. Fraga sedan barnen om de vet hur en lastbil
later nar den backar — lat barnen beskriva ljudet hogt. Nar tranaren ropar ut market pa den
"super-snabba” bilen ska barnen dribbla fritt i hallen sa fort de kan utan att krocka. Nar
tranaren ropar ut market pa det vanliga bilmarket ska barnen dribbla framat i ga-takt. Nar
tranaren ropar ut lastbil ska barnen dribbla baklanges och lata som en backande lastbil. Lek i
ca tva-tre minuter.

Tank pa! Uppmuntra barnen att titta upp nar de dribblar omkring som supersnabba bilar.

Banankull — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad staller man sig och
stracker upp armarna i luften. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och drar
armarna ned. Man far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis
blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att
kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden
hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utover att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gloms detta enkelt bort.

Applen och Paron — Dela in barnen i par och be dem sétta sig pa mittlinjen i hallen med
ryggarna mot varandra. Ena sidan &r "Applen” och andra sidan ar "P&ron”. Trénaren ropar ut
antingen Applen eller Paron och d& ska dom som &r det stélla sig upp vanda sig om och jaga
sin kamrat for att kulla i ryggen, kamraten springer mot vaggen eller en angiven linje for att
undvika bli kullad. Oavsett om man blir kullad eller hinner till vaggen/linjen sa fortsatter leken.

Variant! Barnen kan fa vara andra frukter, gronsaker, djur eller vad som helst. Endast
fantasin satter granserna

Tips! Paminn barnen om att de ska stélla sig upp innan de férsoker kulla. Annars blir det
fusk.

Traning 16

Till denna tréning behévs det: Basketbollar och koner alt. vattenflaskor

Evighetsstafett — Placera fyra koner med cirka 10 meters avstdnd mellan varandra sa att de
bildar hérnen i en kvadrat och férdela barnen sa att de ar ungefar lika manga vid de hoégra
hoérnen. Da tranaren ropar kor sa ska varje barn springa ikapp barnet framfor och kulla
denne. Hinner inte man kulla innan man sprungit sitt varv sa byter man av med nasta person
i sitt led, med en high five sa far denne fortsatta forsdka. Sa fort nagot lag kullar ett annat ar
stafetten slut och man bérjar pa nytt.

Variant! Barnen dribblar samtidigt och nar de kommer ner till sista strackan passar man
bollen istallet for high five.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna barnen om
att man nar man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igang och springa, inte innan.
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Korkortet — Alla barn har varsin boll. Fraga barnen om nagon kan saga bilmarket pa en
"super-snabb” bil t ex Ferrari eller Lamborghini. Fraga sedan om barnen kan market pa en
ganska vanlig bil t ex Volvo eller Skoda etc. Fraga sedan barnen om de vet hur en lastbil
later nar den backar — lat barnen beskriva ljudet hogt. Nar tranaren ropar ut market pa den
"super-snabba” bilen ska barnen dribbla fritt i hallen sa fort de kan utan att krocka. Nar
tranaren ropar ut market pa det vanliga bilmarket ska barnen dribbla framat i ga-takt. Nar
tranaren ropar ut lastbil ska barnen dribbla baklanges och lata som en backande lastbil. Lek i
ca tva-tre minuter.

Tank pa! Uppmuntra barnen att titta upp nar de dribblar omkring som supersnabba bilar.

Tunnelstafett — Grupper om fyra till fem spelare. Spelarna bildar ett led och boll langst bak.
Bollen fors framat ovanfér lagkamraternas huvuden medans spelaren langst bak kryper
under benen. Nar den krypande spelaren kommit langst fram tar denne bollen och dribblar
mot en kon och tillbaka. Spelaren dribblar tillbaka mot ledet och staller sig langst fram och
rullar bollen mellan benen till spelaren langst bak som gér om processen. Stafetten fortsatter
tills alla antingen dribblat tva ganger eller hela ledet passerat en forutbestamd linje.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte de snabbast och basta pa att dribbla hamnar i samma
lag. Paminn barnen om att heja nar kompisen dribblar.

Triangelpass liten yta — Grupper om tre som bildar formen av en triangel, en spelare med
boll. Spelaren med boll passar ena kompisen och byter plats med den andra kompisen.
Spelaren som fangar passningen gor ett jumpstop innan fangst, roterar ett varv (garna tre
roteringssteg) och skydda bollen vid varje roteringssteg innan bollen passas vidare.

Forsvararen i mitten — Tre och tre med en boll dar tva ar anfallare och en ar férsvar. Malet
ar att anfallarna ska fa ihop tre passningar utan att férsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man
fa ihop tre passningar byter man forsvarare. Om férsvararen bryter sa byter denne plast med
barnet som passade bollen innan den bréts.

Varianter!

1. Man ska fa ihop fem passningar.

2. Man ska fa ihop sju passningar.

Tank pa! Uppmuntra férsvararen att hela tiden vara aktiv.

Traning 17

Till denna tréning behb6vs det: Basketbollar och fika ordnat av lagféréldrarna

Tranaren sager — Barnen stéller sig pa valfri plats i salen. Tranarens uppgift blir att ropa ut
uppgifter barnen ska utféra, tex spring till blaa linjen eller lyft hdger arm. Innan tranaren ropar

ut det ska denne saga "Erik sager” om det ar det trdnaren heter och darefter det barnen ska
gora. Ropar tranaren inte ut sitt namn innan sak barnen inte goéra det. Leken gér alltsa ut pa
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att lura barnen att gora fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte sa far tranaren 1
poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Anvand fantasin sa att barnen lar sig sa manga platser i gympasalen som mgjligt.
Styr leken sa att den blir sa jamn som majligt genom att ge lattare eller svarare uppgifter
beroende pa vad stéllningen ar.

Mattekull

Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad stéller man sig pa ett ben. For att bli
fri kommer en kompis fram till en kullad och ger en matteuppgift, ex. 2+1. Svarar man ratt blir
man fri och svarar man fel springer kompisen vidare och man invantar nasta raddare. Man
far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Man kan
anvanda sig av plus eller minus, men ingen siffra hogre an 10. Kér leken 2-3 ganger dar
varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre
kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte
vinner.

Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utover att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gloms detta enkelt bort.

Alla mal — Parvis med en boll staller man sig innanfér mittcirkeln. Nar tranaren ropar "kor”
borjar barnen med boll dribbla till valfri korg for att skjuta ett skott. Efter att man skjutit sitt
skott dribblar man tillbaka till sin kompis i mittcirkeln som gér samma sak. Lyckas man géra
mal far man 1 poang. Leken fortsatter tills ett par gjort tre mal. Upprepa leken tills traningen
ar slut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att skjuta fran sidan och férsoka traffa plankan innan mal.
Paminn om bdjda ben, armar under bollen och tryck uppat. Vissa barn behdver en bank att
sta pa for att na upp till malet.

Matchspel — Dela upp barnen och féraldrarna i fyra lag som spelar helplansmatcher pa
tvaren. Ha mixat barn och foraldrar i samma lag, men fordela det jamnt sa att det ar ungefar
lika manga foraldrar i varje lag. Spela tre stycken 5-minutersmatcher sa att alla lagen far
mdta varandra.

Matchspel — Nu spelar man ytterligare en match den tiden som &ar kvar pa traningen. Nu
delar man upp sa att man spelar barnen mot foraldrarna.

Tank pa! Blir det valdigt manga pa planen samtidigt far man se till att ha avbytare. En variant
kan ocksa vara att spela med tva bollar samtidigt.

Fika - Lagforaldrar ansvarar for att det finns fika efterat som trevlig avslutning.
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Traning 18, tillbaks efter jullovet
Till denna trdning behbévs det: Basketbollar och hopprep.

Tranaren sager — Barnen staller sig pa valfri plats i salen. Tranarens uppgift blir att ropa ut
uppgifter barnen ska utfora, tex spring till blaa linjen eller lyft hdger arm. Innan tréanaren ropar
ut det ska denne saga "Erik sager’ om det ar det tranaren heter och darefter det barnen ska
gora. Ropar tranaren inte ut sitt namn innan sak barnen inte gora det. Leken gar alltsa ut pa
att lura barnen att gora fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte sa far tranaren 1
poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Anvand fantasin sa att barnen lar sig sa manga platser i gympasalen som mgjligt.
Styr leken sa att den blir sa jamn som majligt genom att ge lattare eller svarare uppgifter
beroende pa vad stallningen ar.

Hopprepsstafett — Dela upp sa att man ar 6-8 barn per grupp staendes tva och tva i led pa
kortsidan. Paret langst fram springer tillsammans hallandes i varsin ande av hopprepet till
angiven plats och tillbaka. Pa vagen tillbaka drar paret hopprepet pa marken sa kamraterna i
ledet behover lyfta fotterna, nar alla lyft sina fétter ska paret lyfta hopprepet ovanfér
kamraternas huvuden for att slutligen ldmna éver hopprepet till férsta paret i ledet som goér
samma sak som paret innan. Nar man Iamnat éver hopprepet stéller paret sig sist.

Tank pa! Paminn barnen i leden att dom behdéver vara beredda pa att forst hoppa och
darefter ducka for att hopprepet pa ett smidigt satt ska kunna transporteras under och éver
ledet.

Kvartettpass pa stor yta — Grupper om fyra, varav en har boll. De andra tre spelarna ror sig
standigt Over en stor yta. Spelaren med boll passar ena kamraten som fangar bollen med ett
jumpstop och rotera. Passa tillbaka bollen till en annan an du fick passningen fran. Fortsatt i

ca 2 minuter.

Tank pa! Paminn barnen om att titta upp nar de roterar fér att snabbare se vem de ska
passa till.

Alla mal - Parvis med en boll staller man sig innanfoér mittcirkeln. Nar trénaren ropar "kor”
bdrjar barnen med boll dribbla till valfri korg for att skjuta ett skott. Efter att man skjutit sitt
skott dribblar man tillbaka till sin kompis i mittcirkeln som gér samma sak. Lyckas man géra
mal far man 1 poang. Leken fortsatter tills ett par gjort tre mal. Upprepa leken tills traningen
ar slut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att skjuta fran sidan och férsoka traffa plankan innan mal.
Paminn om bdjda ben, armar under bollen och tryck uppat. Vissa barn behdver en bank att
sta pa for att na upp till malet.

Cirkelstafett — Dela in barnen fem och fem staendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nar leken startar springer forste man runt alla pa utsidan om ringen och
tillbaka till sin ursprungsplats. Da satter nasta person igang och gér samma sak. Nar alla i
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gruppen sprungit ett varv ar man klar. Andra omgangen springer man slalom genom
kompisarna. Tredje omgangen hoppar man jamfota runt kompisarna pa utsidan. Fjarde
omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna.

Tank pa! Paminn barnen att ha koll pa ordningsféljden. De brukar bestdmma vem som ar
forst, ett satt ar att nar barnet som ar tillbaka pa sin startplats sdger namnet pa den framfor
som ett kommando att nu ar det dags for denne att starta.

Traning 19

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Banankull — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad staller man sig och
stracker upp armarna i luften. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och drar
armarna ned. Man far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis
blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att
kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden
hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tips! Paminn barnen om att radda varandra s att de utover att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gloms detta enkelt bort.

Applen och Paron — Dela in barnen i par och be dem sétta sig pa mittlinjen i hallen med
ryggarna mot varandra. Ena sidan ar "Applen” och andra sidan ar "P&ron”. Tranaren ropar ut
antingen Applen eller Paron och da ska dom som &r det stalla sig upp vanda sig om och jaga
sin kamrat for att kulla i ryggen, kamraten springer mot vaggen eller en angiven linje for att
undvika bli kullad. Oavsett om man blir kullad eller hinner till vaggen/linjen sa fortsatter leken.

Variant! Barnen kan fa vara andra frukter, gronsaker, djur eller vad som helst. Endast
fantasin satter granserna

Tips! Paminn barnen om att de ska stélla sig upp innan de férsdker kulla. Annars blir det
fusk.

Bli kompis med bollen 2 — Alla barnen ska ha varsin boll och tranaren ger barnen direktiv
hur de ska gora. Till exempel, kasta upp bollen och klappa handerna sa manga ganger som
mojligt och fanga bollen innan bollen studsar i backen, klappa handerna bakom ryggen,
under ena benet, under andra benet. Snurra ena benet runt bollen mellan studsarna, andra
benet, snurra armen runt mellan studsarna, andra armen. Kryp under bollen mellan
studsarna.

Variant! Lat bollen studsa en gang innan barnen fangar den.
Tank pa! Uppmuntra barnen att klara av fler forsék an gangen innan.

Basketstatyn — Barnen staller sig langs ena kortsidan och trénaren pa andra kortsidan med
ryggen mot barnen. Nar tranaren ropar "kor” borjar barnen springa mot vaggen med mal att
na forst fram. Nar tranaren ropar ”1-2-jumpstop” skall barnen stanna i basketstallning och sta
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helt stilla. Ror de pa sig for de ga tillbaka till startplatsen och leken fortsatter. Nar forsta
barnet nuddar ryggen pa tranaren ar leken slut. Gor denna lek tre ganger.

Variant! Alla barnen har varsin boll och dribblar, stannar i basketstallning och skyddar bollen.
Tank pa! Om det ar samma barn som ofta inte hinner stanna, be dem sakta ner och stanna
tidigare nar du ropar.

Repetition av jumpstop — | basket utfér man ofta ett jamnfotastopp, ett sa kallat "jumpstop”.
Det ar sa enkelt som att man bara landar med bada fétterna samtidigt pa golvet, bast blir det
om man landar pa framre delen av foten sa halen knappt ror vid golvet och med boéjda ben.
Forklara aven att man kan rotera efter sitt jumpstop och férdelen ar att man far valja
roteringsfot, kom ihag att skydda bollen.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Ova jumpstop med basketstéllning — Barnen har varsin boll och kastar ivag den (inte langt
utan mycket nara sig sjalv), och férsoker fangar bollen samtidigt som de tranar pa jumpstop
och basketstallning.

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen.

Trafikljus — Alla barn har varsin boll. Ha en fragestund med barnen om trafikljusens
betydelse. Vad betyder rétt, gult och grént ljus nar man kor bil? Nu ska barnen vara bilar och
bollen ar motorn, nar man dribblar &r motorn igang. P4 kommandot "Gront ljus” dribblar alla
fritt i hallen. P4 kommandot "Gult ljus” stannar men haller dribblingen vid liv eftersom motorn
ar igang (kan utféra handbyten av olika slag). P4 kommandot "Rétt ljus” stannar i ett
jumpstop och i basketstallning. Leken fortsatter tills traningen ar slut.

Traning 20

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Bli kompis med bollen — Alla barnen ska ha varsin boll och tranaren ger barnen direktiv hur
de ska dribbla. Till exempel, dribbla med ena handen, med andra handen, dribbla
hoppandes, dribbla en studs med ena handen och utfér sedan ett handbyte, upprepa. Som
tidigare men tva studsar innan handbytet. Dribbla hdgt, dribbla lagt, dribbla sittandes, dribbla
joggandes, dribbla baklanges.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handleden sa studsen blir mjuk och fingertopparna
ska nudda bollen, inte handflatan, det ger spelaren battre kontroll pa bollen.

Korkortet — Alla barn har varsin boll. Fraga barnen om nagon kan saga bilmarket pa en
"super-snabb” bil t ex Ferrari eller Lamborghini. Fraga sedan om barnen kan méarket pa en
ganska vanlig bil t ex Volvo eller Skoda etc. Fraga sedan barnen om de vet hur en lastbil
later nar den backar — lat barnen beskriva ljudet hogt. Nar tréanaren ropar ut market pa den
"super-snabba” bilen ska barnen dribbla fritt i hallen sa fort de kan utan att krocka. Nar
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tranaren ropar ut market pa det vanliga bilmarket ska barnen dribbla framat i ga-takt. Nar
tranaren ropar ut lastbil ska barnen dribbla baklanges och lata som en backande lastbil. Lek i
ca tva-tre minuter.

Tank pa! Uppmuntra barnen att titta upp nar de dribblar omkring som supersnabba bilar.

Solstafett — Dela in barnen fem och fem liggandes pa mage i en ring med ansiktena nara
som formar solen, fétterna utat sa kropparna bildar solstralarna. Nar leken startar springer
forste person runt alla pa utsidan om solen och tillbaka till sin ursprungsplats. Da satter nasta
person igang och gér samma sak. Nar brostkorgen ar i marken far nasta person satta igang.
Forsta gangen tar man sig igenom springandes, andra hoppandes jamfota. Tredje gangen
baklanges igen och fjarde gangen far barnen som bestamma hur de vill géra nar det ar deras
tur.

Tank pa! Paminn barnen om att halla armarna nara kroppen och benen ihop. Annars kan
man bli trampad pa.

Ambulanskull

Barnen sprider ut sig i salen. Tranarna (2-3 stycken) ar kullare och blir man kullad satter man
sig pa marken. For att bli fri kommer tva kamrater och drar en mot narmsta sidolinje. Val dar
ar man frisk och far delta i leken igen. Man far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en
kullad eller en som precis blivit fri. Kér leken 2-3 ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utdver att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gloms detta enkelt bort. Man behdéver heller inte lyfta
den kullade utan det racker med att man drar denne.

Genomgang av basketstallning med boll — Fraga om barnen kommer ihag
Basketstallning, be dom visa hur man star. Visa darefter hur man skyddar bollen i
basketstallning dvs haller bollen vid héften handen (som ar pa samma sida som bollen)
ovanfor bollen. Paminn att benen ska vara bdjda och fotterna ar utanfér axelbredd. Lat
barnen dribbla runt tills tranaren ropar BASKETSTALLNING! D4 ska alla barnen ska stanna i
basketstallning. Ga garna runt och peta pa nagra for att se om de har bra balans. Lat barnen
springa runt pa nytt och ropa ut BASKETSTALLNING igen, fortsétt i ca tva minuter.

Basketstallnings-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa
ryggen. Om barnen stannar i basketstallning innan tranaren kan traffa ryggen och skyddar
bollen i tre sekunder sa far inte tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad staller man sig pa
ett ben och for att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla nagon som
befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka tiden! Kullarnas
uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att
hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver ledarna.
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Traning 21

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Hitta platsen — Tranaren ropar ut olika platser i idrottshallen barnen ska springa till. De har

10 sekunder pa sig att springa till platsen. Nedrakning borjar direkt efter att tranaren ropat ut
platsen. Om alla barnen hinner innan nedrakningen ar éver far barnen ett poang, annars far
tranaren ett poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Valj stallen som barnen enkelt kan hitta i hallen.

Repetition av skottet — Forklara fér barnen att fotterna ska peka mot dar bollen ska traffa,
att boja benen for extra kraft, armar och hander under bollen och TRYCK uppat och strack
pa armarna nar man skjuter ivag bollen. Skjut fran sidan och férsok traffa plankan innan
malet.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Ova skott — Barnen dvar pa skottet utifrdn som trénaren visat och fran valfri plats skjuta
bollen sa hogt upp som méjligt upp i luften. Samma sak men skjut sa hégt upp mot en vagg
som mojligt, samma sak men skjut mot basketkorgarna. Efter varje skott dribblar man mot en
ny korg och skjuter ett nytt skott.

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen. Vissa barn behdver en
bank att sta pa for att na upp till malet.

Basket-dart — Fordela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje grupp. Varje grupp
bildar ett led framfér korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med en
at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och ger den till nasta for ett
skott. Férsta laget till 15 poang. 1 podng om bollen traffar plankan, 2 poang om bollen traffar
natet eller ringen. 3 poang om man goér mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de
byter sidokorg. Kor férsta gruppen till 3 vinster. Ta hjalp av foraldrarna att halla rakningen pa
varje korg

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
Vissa barn behdver en bank att sta pa for att na upp till malet.

Basket-dart med dribbling — Fordela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje
grupp. Varje grupp bildar ett led framfor korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som
de skjuter med en at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och dribblar
den till motsatt vagg och tillbaka innan man Iamnar 6ver bollen till kompis utan boll. Forsta
laget till 15 poang. 1 poang om bollen traffar plankan. 2 podng om man traffar natet eller
ringen, 3 poang om man goér mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter
sidokorg. Kor forsta gruppen till 3 vinster eller tills traningstiden ar slut. Ta hjalp av féraldrarna
att halla rakningen pa varje korg.

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
Paminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i taget. Vissa barn behdver en

31



VHA

Haga Haninge Basketbolifdrening VI AR SKARPA Dokument skapat 2024 s

bank att sta pa for att na upp till malet.

Alla mal — Parvis med en boll staller man sig innanfér mittcirkeln. Nar tranaren ropar "kor”
borjar barnen med boll dribbla till valfri korg for att skjuta ett skott. Efter att man skjutit sitt
skott dribblar man tillbaka till sin kompis i mittcirkeln som gér samma sak. Lyckas man géra
mal far man 1 poang. Leken fortsatter tills ett par gjort tre mal. Upprepa leken tills traningen
ar slut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att skjuta fran sidan och férsoka traffa plankan innan mal.
Paminn om bdjda ben, armar under bollen och tryck uppat. Vissa barn behdver en bank att
sta pa for att na upp till malet.

Samla bollar och mal

Alla barnen fordelar sig sa att de ar lika manga i varje horn i salen. Alla basketbollar laggs i
mittcirkeln. Nar leken satter igang springer forsta barnet i varje horn till mittcirkeln, tar en boll
och skjuter ett skott pa valfri korg. Missar man lagger man tillbaka bollen och satter man
skottet far man behalla bollen inom gruppen. Nar man ar tillbaka efter sitt skott far nasta
person i laget bdrja springa mot mittcirkeln. Varje boll som man lyckas samla ger 1 poang.
Laget med flest bollar nar det inte langre finns bollar kvar i mittcirkeln har vunnit.

Tank pa! Paminn barnen vad som ar viktigt att tdnka pa vid dribbling och skott. Vissa barn
behdver en bank att sta pa fér att na upp till malet.

Traning 22

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Repetition av passningen — Beréatta for barnen att det snabbaste sattet for bollen att rora pa
sig ar passningen. Forklara att armbagarna pekar utat och att tummarna ska vara "underst”
bollen innan man passar. Efter att passningen gjorts ska armarna peka mot passningsmalet
och tummarna fortsatt pekar ner medans de andra fingrarna pekar framat/utat.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Passningar mot vagg — Barnen har varsin boll stdendes en bit ifran en vagg. Det galler att
passa vaggen, lata bollen studsa i golvet en gang och darefter fanga den. Bérja med
bréstpass (direkt mot vaggen), studspass (bollen traffar golvet innan vaggen), samma sak
men passa ivag bollen staendes pa ett ben. Byt ben.

Tank pa! Passen slas fran magen/brostet. Att man fangar bollen med handerna genom att
visa maltavla, det innebar att man haller handerna framfoér bréstkorgen med fingrarna uppat
och handflatorna mot det hall bollen kommer ifrdn. Padminn dven om armbagar ut, tummarna
ner som genomgangen innan foérklarade.

Passningar — Barnen staller sig tre och tre med en boll i triangelformation med cirka tre
meters avstand mellan varje deltagare.
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1. 20 passningar at ett hall och darefter 20 passningar at andra hallet.
2. Som ovan men studspassningar

Tank pa! Paminn barnen att tanka pa hur man tekniskt genomfér en passning och tar emot
bollen.

Parpassningar — Tva och tva med en boll stdendes en bit ifran varandra dar barnen borjar
med bréstpassningar till varandra, studspassningar till varandra. Samma som innan men
staendes pa ett ben. Alla tre dvningar genomfors tva ganger var och varje gang tjugo
repetitioner.

Tank pa! Passen slas fran magen/brostet. Att man fangar bollen med handerna genom att
visa maltavla, det innebar att man haller handerna framfér bréstkorgen med fingrarna uppat
och handflatorna mot det hall bollen kommer ifran. PAminn d&ven om armbagar ut, tummarna
ner som genomgangen innan foérklarade.

Fanga tranarna — Alla barnen ar i ett lag och ska kulla tranarna med bollen. Tranarna far
rora sig fritt i hallen och barnen passar bollen till varandra. Nar man haller i bollen maste man
sta still och passa bollen vidare till nasta kompis. Om man inte har bollen far man réra pa
sig/jaga tranaren. Barnen har ca 60 sekunder pa sig att kulla trdnarna. Om en tranare blir
kullad blir aven denne kullare. Upprepa leken en gang till.

Tank pa! Paminn barnen att leta upp en ny plats efter att de passat sa de inte blir
stillastaende.

Traning 23

Till denna tréning behévs det: Basketbollar och koner alt. vattenflaskor

Evighetsstafett — Placera fyra koner med cirka 10 meters avstand mellan varandra sa att de
bildar hérnen i en kvadrat och fordela barnen sa att de ar ungefar lika manga vid de hogra
hoérnen. Da tranaren ropar kor sa ska varje barn springa ikapp barnet framfor och kulla
denne. Hinner inte man kulla innan man sprungit sitt varv sa byter man av med nasta person
i sitt led, med en high five sa far denne fortsatta forséka. Sa fort nagot lag kullar ett annat ar
stafetten slut och man bdérjar pa nytt.

Variant! Barnen dribblar samtidigt och nar de kommer ner till sista stréckan passar man
bollen istéllet for high five.

Tank pa! Fordela lagen jamnt s& inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna barnen om
att man nar man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igang och springa, inte innan.

Basketstatyn — Barnen staller sig langs ena kortsidan och trénaren pa andra kortsidan med
ryggen mot barnen. Nar tranaren ropar "kor” bérjar barnen springa mot vaggen med mal att
na forst fram. Nar tranaren ropar ”1-2-jumpstop” skall barnen stanna i basketstallning och sta
helt stilla. Ror de pa sig for de ga tillbaka till startplatsen och leken fortsatter. Nar forsta
barnet nuddar ryggen pa tranaren ar leken slut. Gor denna lek tre ganger.
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Variant! Alla barnen har varsin boll och dribblar, stannar i basketstallning och skyddar bollen.
Tank pa! Om det ar samma barn som ofta inte hinner stanna, be dem sakta ner och stanna
tidigare nar du ropar.

Forsvararen i mitten — Tre och tre med en boll dar tva ar anfallare och en ar férsvar. Malet
ar att anfallarna ska fa ihop tre passningar utan att forsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man
fa ihop tre passningar byter man férsvarare. Om forsvararen bryter sa byter denne plast med
barnet som passade bollen innan den bréts.

Varianter!

1. Man ska fa ihop fem passningar.

2. Man ska fa ihop sju passningar.

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att hela tiden vara aktiv.

Tunnelstafett — Grupper om fyra till fem spelare. Spelarna bildar ett led och boll Iangst bak.
Bollen fors framat ovanfér lagkamraternas huvuden medans spelaren langst bak kryper
under benen. Nar den krypande spelaren kommit langst fram tar denne bollen och dribblar
mot en kon och tillbaka. Spelaren dribblar tillbaka mot ledet och staller sig langst fram och
rullar bollen mellan benen till spelaren langst bak som gér om processen. Stafetten fortsatter
tills alla antingen dribblat tva ganger eller hela ledet passerat en forutbestamd linje.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte de snabbast och basta pa att dribbla hamnar i samma
lag. Paminn barnen om att heja nar kompisen dribblar.

Banankull — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad staller man sig och
stracker upp armarna i luften. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och drar
armarna ned. Man féar inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis
blivit fri. Kér leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att
kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden
hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utover att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gléms detta enkelt bort.

Traning 24
Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, mjukbollar, pilatesboll, hopprep

Tranaren sager — Barnen staller sig pa valfri plats i salen. Tranarens uppgift blir att ropa ut
uppgifter barnen ska utféra, tex spring till blaa linjen eller lyft hdger arm. Innan trénaren ropar
ut det ska denne saga "Erik sdger” om det ar det tranaren heter och darefter det barnen ska
gora. Ropar tranaren inte ut sitt namn innan sak barnen inte gora det. Leken gar alltsa ut pa
att lura barnen att goéra fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte sa far tranaren 1
poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Anvand fantasin sa att barnen lar sig sa manga platser i gympasalen som mgjligt.
Styr leken sa att den blir sa jamn som majligt genom att ge lattare eller svarare uppgifter
beroende pa vad stéllningen ar.
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Hopprepsstafett — Dela upp sa att man ar 6-8 barn per grupp staendes tva och tva i led pa
kortsidan. Paret langst fram springer tillsammans hallandes i varsin ande av hopprepet till
angiven plats och tillbaka. Pa vagen tillbaka drar paret hopprepet pa marken sa kamraterna i
ledet behover lyfta fotterna, nar alla lyft sina fétter ska paret lyfta hopprepet ovanfér
kamraternas huvuden for att slutligen lamna éver hopprepet till férsta paret i ledet som goér
samma sak som paret innan. Nar man Iamnat dver hopprepet stéller paret sig sist.

Tank pa! Paminn barnen i leden att dom behdver vara beredda pa att forst hoppa och
darefter ducka for att hopprepet pa ett smidigt satt ska kunna transporteras under och éver
ledet.

Kvartettpass pa stor yta — Grupper om fyra, varav en har boll. De andra tre spelarna ror sig
standigt dver en stor yta. Spelaren med boll passar ena kamraten som fangar bollen med ett
jumpstop och rotera. Passa tillbaka bollen till en annan an du fick passningen fran. Fortsatt i

ca 2 minuter.

Tank pa! Paminn barnen om att titta upp nar de roterar for att snabbare se vem de ska
passa till.

Alla mal — Parvis med en boll staller man sig innanfér mittcirkeln. Nar tranaren ropar "kor”
bdrjar barnen med boll dribbla till valfri korg for att skjuta ett skott. Efter att man skjutit sitt
skott dribblar man tillbaka till sin kompis i mittcirkeln som gér samma sak. Lyckas man gora
mal far man 1 poang. Leken fortsatter tills ett par gjort tre mal. Upprepa leken tills traningen
ar slut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att skjuta fran sidan och férsoka traffa plankan innan mal.
Paminn om bdjda ben, armar under bollen och tryck uppat. Vissa barn behdver en bank att
sta pa for att na upp till malet.

Prickboll — Tva bankar stalls cirka 6-8 meter ifran mittlinjen pa bada planhalvor. Halften av
barnen staller sig pa eller bakom bankarna pa ena sidan och andra halvan pa andra sidan.
En stor boll placeras i mittcirkeln som bada lagen ska traffa genom att kasta andra bollar pa
den utvalda bollen. Nar den utvalda bollen traffat motstandarnas bank eller rullat forbi vid
sidan om bankarna far man poéang. Varje lag har varsin insamlare med uppgift att rulla
tillbaka bollarna till sitt lag sa att de kan fortsatta kasta bollarna. Nuddar eller traffar den
utvalda bollen forlorar det laget den omgangen. Genomfor leken sa manga ganger ni hinner
tills traningstiden ar slut.

Tank pa! Bra om varje lag har en reservboll som de tar fram i krislagen da den utvalda
bollen rullar mot dem.

Traning 25

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Spegelkull — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad stéller man sig pa ett
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ben. Foér att bli fri kommer en kompis fram och visar en rérelseuppgift som den kullade ska
harma i fem sekunder. Man far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en
som precis blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas
uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir
att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna éver ledarna.

Passningskampen — Barnen delas in tre och tre med en boll dar trdnaren &r med som extra
anfallare sa att det i sjalva verket blir 4 mot 3. Anfallande lagets uppgift blir att fa ihop 5
passningar utan att férsvar lyckas sno bollen. Lyckas forsvar sno bollen blir de anfall
tillsammans med tranaren.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden efter att de passat bollen springer till en ny plats
och paminn dom om att anvanda sig av tranaren i spelet.

Passa, dribbla och skjuta — Alla barnen har varsin boll utspridda éver hela hallen. Man
bdrjar med att passa nagon av tranarna (3-4 stycken, ta in nagon foralder om det behévs) for
ett vaggspel, en sa kallad "give and go”. Sa fort man fatt tillbaka bollen dribblar man till valfri
korg och skjuter en gang. Darefter dribblar man pa nytt till en tranare igen foér nasta give and
go, och sa fortsatter det. Leken fortsatter tills nagon fatt fyra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att gora ett jumpstop innan de passar till tranaren och skjuter
bollen mot mal. Vissa barn behdver en bank att sta pa for att na upp till malet de behéver inte
gora ett jumpstop saklart.

Varldens langsta mur — Alla barnen staller sig langs kortsidesvaggen och tranaren pa
mittlinjen. Nar tranaren ropar "klara-fardiga-kor” skall barnen dribbla dver till andra
kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranaren som endast far springa pa mittlinjen. Blir
man kullad ar man kullare fran nasta omgang tillsammans med tranaren. Fortsatt till det ar
ett barn kvar eller inga. Om det blir for manga kullare sa det inte gar att ta sig forbi, placera
ett led pa framre delen och ett led pa bakre delen av hallen sa leken kan fortsatta.

Cirkelstafett — Dela in barnen fem och fem staendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nar leken startar springer férste man runt alla pa utsidan om ringen och
tillbaka till sin ursprungsplats. D& satter nasta person igang och gér samma sak. Nar alla i
gruppen sprungit ett varv ar man klar. Andra omgangen springer man slalom genom
kompisarna. Tredje omgangen hoppar man jamfota runt kompisarna pa utsidan. Fjarde
omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna.

Tank pa! Paminn barnen att ha koll pa ordningsféljden. De brukar bestdmma vem som ar
forst, ett satt ar att nar barnet som ar tillbaka pa sin startplats sdger namnet pa den framfor
som ett kommando att nu ar det dags for denne att starta.
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Traning 26

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar och minibollar (tennis- innebandyboll etc)

Repetition av basketstallning med boll — Fraga om barnen kommer ihdg Basketstallning,
be dom visa hur man stér. Visa darefter hur man skyddar bollen i basketstalining dvs haller
bollen vid héften handen (som ar pa samma sida som bollen) ovanfér bollen. Paminn att
benen ska vara bdjda och fotterna ar utanfér axelbredd. Lat barnen dribbla runt tills tranaren
ropar BASKETSTALLNING! Da ska alla barnen ska stanna i basketstallning. Ga garna runt
och peta pa nagra for att se om de har bra balans. Lat barnen springa runt pa nytt och ropa
ut BASKETSTALLNING igen, fortsatt i ca tva minuter.

Basketstallnings-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa
ryggen. Om barnen stannar i basketstallning innan tranaren kan traffa ryggen och skyddar
bollen i tre sekunder sa far inte tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad staller man sig pa
ett ben och for att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla ndgon som
befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en foralder att klocka tiden! Kullarnas
uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att
hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver ledarna.

Repetition av skottet — Forklara fér barnen att fotterna ska peka mot dar bollen ska traffa,
att bdja benen for extra kraft, armar och hander under bollen och TRYCK uppat och strack
pa armarna nar man skjuter ivag bollen. Skjut fran sidan och férsok traffa plankan innan
malet.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Ova skott — Barnen dvar pa skottet utifrdn som trénaren visat och fran valfri plats skjuta
bollen sa hogt upp som méjligt upp i luften. Samma sak men skjut sa hégt upp mot en vagg
som mojligt, samma sak men skjut mot basketkorgarna. Efter varje skott dribblar man mot en
ny korg och skjuter ett nytt skott.

Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna frdn genomgangen. Vissa barn behdver en
bank att sta pa for att na upp till malet.

Basket-dart — Fordela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje grupp. Varje grupp
bildar ett led framfor korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som de skjuter med en
at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och ger den till nasta for ett
skott. Férsta laget till 15 poang. 1 poang om bollen traffar plankan, 2 poang om bollen traffar
natet eller ringen. 3 podng om man gor mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de
byter sidokorg. Kor férsta gruppen till 3 vinster. Ta hjalp av féraldrarna att halla rakningen pa
varje korg

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hér vad andra grupper har.
Vissa barn behdver en bank att sta pa for att na upp till malet.
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Dribblings-apport — Parvis med en basketboll och en miniboll, Den med minibollen kastar
ivag den och den med basketbollen dribblar och jagar minibollen tills han eller hon kan
plocka upp minibollen. Nar minibollen ar upplockad, dribbla tillbaka och [amna basketbollen
till kompisen, kasta sedan ivag minibollen sa kompisen far jaga.

Varianter!

1. Utfor ett handbyte a) framfér kroppen b) mellan benen ¢) bakom ryggen innan minibollen
plockas upp.

2. Utfor tva likadana handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.

3. Utfor tva olika handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.

Tank pa! Att barnen tittar upp nar de dribblar sa de inte krockar.

Traning 27

Till denna trédning behbvs det: Basketbollar

Hitta platsen — Tranaren ropar ut olika platser i idrottshallen barnen ska springa till. De har

10 sekunder pa sig att springa till platsen. Nedrakning borjar direkt efter att tranaren ropat ut
platsen. Om alla barnen hinner innan nedrakningen ar dver far barnen ett poang, annars far
tranaren ett poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Valj stallen som barnen enkelt kan hitta i hallen.

Repetition av passningen — Beréatta for barnen att det snabbaste sattet for bollen att rora pa
sig ar passningen. Forklara att armbagarna pekar utat och att tummarna ska vara "underst”
bollen innan man passar. Efter att passningen gjorts ska armarna peka mot passningsmalet
och tummarna fortsatt pekar ner medans de andra fingrarna pekar framat/utat.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Passningar — Barnen stéller sig tre och tre med en boll i triangelformation med cirka tre
meters avstand mellan varje deltagare.

1. 20 passningar at ett hall och darefter 20 passningar at andra hallet.

2. Som ovan men studspassningar

Tank pa! Paminn barnen att tanka pa hur man tekniskt genomfér en passning och tar emot
bollen.

Parpassningar — Tva och tva med en boll stdendes en bit ifran varandra dar barnen borjar
med brdstpassningar till varandra, studspassningar till varandra. Samma som innan men
staendes pa ett ben. Alla tre dvningar genomfors tva ganger var och varje gang tjugo
repetitioner.

Tank pa! Passen slas fran magen/brostet. Att man fangar bollen med handerna genom att
visa maltavla, det innebar att man haller handerna framfér bréstkorgen med fingrarna uppat
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och handflatorna mot det hall bollen kommer ifran. Paminn dven om armbagar ut, tummarna
ner som genomgangen innan forklarade.

Fanga tranarna — Alla barnen ar i ett lag och ska kulla tranarna med bollen. Tranarna far
rora sig fritt i hallen och barnen passar bollen till varandra. Nar man haller i bollen maste man
sta still och passa bollen vidare till nasta kompis. Om man inte har bollen far man réra pa
sig/jaga tranaren. Barnen har ca 60 sekunder pa sig att kulla trdnarna. Om en tranare blir
kullad blir aven denne kullare. Upprepa leken en gang till.

Tank pa! Paminn barnen att leta upp en ny plats efter att de passat sa de inte blir
stillastaende.

Alla ar malvakter — Fordela barnen i grupper om 3-4 stycken under en sidokorg tillsammans
med en tranare/vuxen som haller i en basketboll. Tranaren passar bollen till ett av barnen
som stannar i jumpstop och passar vidare till en lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen
fatt varsin passning och hela gruppen flyttat sig 6ver hallen till korgen pa motsatt sida. Val
dar far alla varsitt malférsok. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Efter alla
skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till startkorgen och vanda sig om (rattvanda)
innan tranaren hinner dit (som dribblar basketbollen pa tillbaka vagen). Upprepa évningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malforsok.

Traning 28

Till denna tréning behbévs det: Basketbollar

Mattekull

Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad staller man sig pa ett ben. For att bli
fri kommer en kompis fram till en kullad och ger en matteuppgift, ex. 2+1. Svarar man ratt blir
man fri och svarar man fel springer kompisen vidare och man invantar nasta raddare. Man
far inte kulla ndgon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis blivit fri. Man kan
anvanda sig av plus eller minus, men ingen siffra hogre an 10. Kor leken 2-3 ganger dar
varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre
kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte
vinner.

Tips! Paminn barnen om att radda varandra sa att de utover att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gloms detta enkelt bort.

Applen och Paron — Dela in barnen i par och be dem sétta sig pa mittlinjen i hallen med
ryggarna mot varandra. Ena sidan &r "Applen” och andra sidan ar "P&ron”. Trénaren ropar ut
antingen Applen eller Paron och d& ska dom som &r det stélla sig upp vanda sig om och jaga
sin kamrat for att kulla i ryggen, kamraten springer mot vaggen eller en angiven linje for att
undvika bli kullad. Oavsett om man blir kullad eller hinner till vaggen/linjen sa fortsatter leken.

Variant! Barnen kan fa vara andra frukter, gronsaker, djur eller vad som helst. Endast
fantasin satter granserna
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Tips! Paminn barnen om att de ska stélla sig upp innan de férsoker kulla. Annars blir det
fusk.

Bli kompis med bollen 2 — Alla barnen ska ha varsin boll och tranaren ger barnen direktiv
hur de ska goéra. Till exempel, kasta upp bollen och klappa handerna sa manga ganger som
mojligt och fanga bollen innan bollen studsar i backen, klappa handerna bakom ryggen,
under ena benet, under andra benet. Snurra ena benet runt bollen mellan studsarna, andra
benet, snurra armen runt mellan studsarna, andra armen. Kryp under bollen mellan
studsarna.

Variant! Lat bollen studsa en gang innan barnen fangar den.
Tank pa! Uppmuntra barnen att klara av fler forsék an gangen innan.

Repetition av jumpstop — | basket utfér man ofta ett jamnfotastopp, ett sa kallat "jumpstop”.
Det ar sa enkelt som att man bara landar med bada fétterna samtidigt pa golvet, bast blir det
om man landar pa framre delen av foten sa halen knappt rér vid golvet och med bdjda ben.
Forklara aven att man kan rotera efter sitt jumpstop och férdelen ar att man far valja
roteringsfot, kom ihag att skydda bollen.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Ova jumpstop med basketstéllning — Barnen har varsin boll och kastar ivag den (inte langt
utan mycket nara sig sjalv), och forséker fangar bollen samtidigt som de tranar pa jumpstop
och basketstallning och skyddar bollen.

Tank pa! Ga runt och foérstark instruktionerna fran genomgangen.

Trafikljus — Alla barn har varsin boll. Ha en fragestund med barnen om trafikljusens
betydelse. Vad betyder rétt, gult och grént ljus nar man kor bil? Nu ska barnen vara bilar och
bollen ar motorn, nar man dribblar &r motorn igang. P4 kommandot "Gront ljus” dribblar alla
fritt i hallen. Pa kommandot "Gult ljus” stannar men haller dribblingen vid liv eftersom motorn
ar igang (kan utféra handbyten av olika slag). Pa kommandot "Rétt ljus” stannar i ett
jumpstop och i basketstallning (skydda bollen). Leken fortsatter tills traningen ar slut.

En mot en, anfallaren vander — Tva och tva under en korg och tranaren/en vuxen haller i en
boll en bit bort. Tranaren sager "klara-fardiga-ga” och bada tavlar om vem som tar bollen
forst, den blir anfall och den andra forsvar. Nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far
anfallaren borja dribbla mot korgen. Man spelar tills antingen anfallaren gér mal eller
forsvararen tar retur, da tilldelas ett poang. Sa fort nagon fatt poang tar man sig tillbaka till
startplatsen for en ny omgang. Leken tar slut nar forsta personen fatt ihop 3 poang. Kor
leken i tva omgéangar.

Tank pa! Paminn barnen om att hela tiden férsdka befinna sig mellan anfall och boll. Spela
tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill skjuta.
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Traning 29, efter pasklovet

Till denna trédning behbévs det: Basketbollar

Repetition av rotering — | basket far man "rotera”. Det betyder att om ena foten ar i golvet
far man flytta den andra foten. Det ar som nar man ska stampa pa en nagot som brinner pa
golvet. Ge barnen nagra sekunder pa sig att trdna rotering genom att "stampa” pa eldsvador
som dyker upp pa olika stallen runtomkring dom.

Tank pa! Beratta for barnen att de inte kan "byta” roteringsfot, da blir det stegfel. Uppmuntra
barnen att ha basketstallning och att rotera pa framre delen av foten for battre balans.

Blackfisken — Alla barnen staller sig pa den linjen i salen narmast en kortsidevagg och
tranaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar "koér” ska barnen springa 6ver till andra linjen
narmast kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranarna som far réra sig. Blir man kullad blir
man blackfisk, vilket innebar att man fran nasta omgang stéller sig pa den platsen dar man
blev kullad. Blackfisken maste sta still men far rotera. Fortsatt nagra omgangar dar malet ar
klara sig utan bli kullad da sista omgangen ar genomford.

Tank pa! Anpassa antalet omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler
omgangar. Uppmuntra blackfiskarna att rotera sa mycket som mojligt.

Roterings-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa ryggen. Om
barnen stannar i basketstallning, skyddar bollen och roterar innan tranaren kan traffa ryggen
sa far inte tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad stéller man sig pa ett ben, for att bli fri
ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla nagon som befriar. Leken fortsatter i
ca 60 sekunder. Ta hjalp av en foralder att klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa
att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra
sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver ledarna.

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar fritt runt om i salen, pa tranarens signal ska de
stanna i basketstallning, skydda bollen och darefter rotera tre ganger. Nar de roterat klart kan
tranaren ga och forsoka sla pa barnens bollar och paminna de om att halla i bollen hart sa att
det blir svarare att ta bollen ifran de.

Tank pa! Paminn barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Repetition av jumpstop — | basket utfér man ofta ett jamnfotastopp, ett sa kallat "jumpstop”.
Det ar sa enkelt som att man bara landar med bada fétterna samtidigt pa golvet, bast blir det
om man landar pa framre delen av foten sa halen knappt ror vid golvet och med boéjda ben.
Forklara aven att man kan rotera efter sitt jumpstop och férdelen ar att man far valja
roteringsfot, kom ihag att skydda bollen.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.
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Ova jumpstop med basketstillning — Barnen har varsin boll och kastar ivég den (inte langt
utan mycket nara sig sjalv), och forsoker fangar bollen samtidigt som de tréanar pa jumpstop
och basketstallning och skyddar bollen.

Tank pa! Ga runt och férstark instruktionerna frdn genomgangen.

Trafikljus — Alla barn har varsin boll. Ha en fragestund med barnen om trafikljusens
betydelse. Vad betyder rétt, gult och grént ljus nar man koér bil? Nu ska barnen vara bilar och
bollen ar motorn, nar man dribblar &r motorn igang. Pa kommandot "Gront ljus” dribblar alla
fritt i hallen. Pa kommandot "Gult ljus” stannar men haller dribblingen vid liv eftersom motorn
ar igang (kan utféra handbyten av olika slag). Pa kommandot "Rétt ljus” stannar i ett
jumpstop och i basketstallning (skydda bollen). Leken fortsatter tills trdningen ar slut.

Traning 30

Till denna tréning behb6vs det: Basketbollar

Repetition av basketstallning med boll — Fraga om barnen kommer ihag Basketstallning,
be dom visa hur man stér. Visa darefter hur man skyddar bollen i basketstalining dvs haller
bollen vid héften handen (som ar pa samma sida som bollen) ovanfér bollen. Paminn att
benen ska vara bdjda och fétterna ar utanfér axelbredd. Lat barnen dribbla runt tills trénaren
ropar BASKETSTALLNING! D4 ska alla barnen ska stanna i basketstallining. Ga garna runt
och peta pa nagra for att se om de har bra balans. Lat barnen springa runt pa nytt och ropa
ut BASKETSTALLNING igen, fortsatt i ca tva minuter.

Basketstallnings-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa
ryggen. Om barnen stannar i basketstallning innan tranaren kan traffa ryggen och skyddar
bollen i tre sekunder sa far inte tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad staller man sig pa
ett ben och for att bli fri ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla nagon som
befriar. Leken fortsatter i ca 60 sekunder. Ta hjalp av en foralder att klocka tiden! Kullarnas
uppgift ar att kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att
hela tiden hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver ledarna.

Repetition av skottet — Forklara for barnen att fétterna ska peka mot dar bollen ska traffa,
att boja benen for extra kraft, armar och hander under bollen och TRYCK uppat och strack
pa armarna nar man skjuter ivag bollen. Skjut fran sidan och férsok traffa plankan innan
malet.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.

Ova skott — Barnen dvar pa skottet utifrdn som trénaren visat och fran valfri plats skjuta
bollen sa hogt upp som majligt upp i luften. Samma sak men skjut sa hégt upp mot en vagg
som mojligt, samma sak men skjut mot basketkorgarna. Efter varje skott dribblar man mot en
ny korg och skjuter ett nytt skott.
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Tank pa! Ga runt och forstark instruktionerna fran genomgangen. Vissa barn behdver en
bank att sta pa for att na upp till malet.

Passa, dribbla och skjuta — Alla barnen har varsin boll utspridda éver hela hallen. Man
bdrjar med att passa nagon av tranarna (3-4 stycken, ta in nagon foralder om det behévs) for
ett vaggspel, en sa kallad "give and go”. Sa fort man fatt tillbaka bollen dribblar man till valfri
korg och skjuter en gang. Darefter dribblar man pa nytt till en tranare igen for nasta give and
go, och sa fortsatter det. Leken fortsatter tills nagon fatt fyra mal.

Tank pa! Paminn barnen om att gora ett jumpstop innan de passar till tranaren och skjuter
bollen mot mal. Vissa barn behdver en bank att sta pa for att na upp till malet, de behdver
inte gora jumpstop saklart.

Basket-dart med dribbling — Fordela nagra barn pa varje sidokorg med tva bollar i varje
grupp. Varje grupp bildar ett led framfor korgen. De tva forsta i varje grupp har bollarna som
de skjuter med en at gangen. Oavsett om man satter eller missar tar man bollen och dribblar
den till motsatt vagg och tillbaka innan man lamnar éver bollen till kompis utan boll. Forsta
laget till 15 poang. 1 poang om bollen traffar plankan. 2 poang om man traffar natet eller
ringen, 3 poang om man goér mal. Efter varje omgang roterar grupperna sa att de byter
sidokorg. Kor férsta gruppen till 3 vinster eller tills traningstiden ar slut. Ta hjalp av féraldrarna
att halla rakningen pa varje korg.

Tank pa! Be grupperna ropa ut sina poang sa att alla grupper hoér vad andra grupper har.
Paminn barnen att hela tiden dribbla och det med en hand i taget. Vissa barn behdver en
bank att sta pa for att na upp till malet.

Traning 31

Till denna tréning behévs det: Basketbollar

Banankull — Tranarna (2-3 stycken) ska kulla barnen. Blir man kullad staller man sig och
stracker upp armarna i luften. For att bli fri kommer en kompis fram till en kullad och drar
armarna ned. Man far inte kulla nagon som haller pa att hjalpa en kullad eller en som precis
blivit fri. Kor leken 2-3 ganger dar varje omgang haller pa i 1 minut. Kullarnas uppgift ar att
kulla alla sa att barnen inte langre kan hjalpa varandra och barnens uppgift blir att hela tiden
hjalpa varandra sa att kullarna inte vinner.

Tips! Paminn barnen om att radda varandra s att de utover att inte bli kullade ocksa blir
medvetna om att hjalpa andra. Annars gloms detta enkelt bort.

Repetition av passningen — Beréatta for barnen att det snabbaste sattet for bollen att réra pa
sig ar passningen. Forklara att armbagarna pekar utat och att tummarna ska vara "underst”
bollen innan man passar. Efter att passningen gjorts ska armarna peka mot passningsmalet
och tummarna fortsatt pekar ner medans de andra fingrarna pekar framat/utat.

Tank pa! Visa samtidigt som du forklarar.
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Passningar — Barnen staller sig tre och tre med en boll i triangelformation med cirka tre
meters avstand mellan varje deltagare.

1. 20 passningar at ett hall och darefter 20 passningar at andra hallet.

2. Som ovan men studspassningar

Tank pa! Paminn barnen att tdnka pa hur man tekniskt genomfér en passning och tar emot
bollen.

Parpassningar — Tva och tva med en boll stdendes en bit ifran varandra dar barnen borjar
med bréstpassningar till varandra, studspassningar till varandra. Samma som innan men
staendes pa ett ben. Alla tre dvningar genomfors tva ganger var och varje gang tjugo
repetitioner.

Tank pa! Passen slas fran magen/brostet. Att man fangar bollen med handerna genom att
visa maltavla, det innebar att man haller handerna framfor brostkorgen med fingrarna uppat
och handflatorna mot det hall bollen kommer ifran. PAminn d&ven om armbagar ut, tummarna
ner som genomgangen innan forklarade.

Fanga tranarna — Alla barnen ar i ett lag och ska kulla tranarna med bollen. Tranarna far
rora sig fritt i hallen och barnen passar bollen till varandra. Nar man haller i bollen maste man
sta still och passa bollen vidare till nasta kompis. Om man inte har bollen far man réra pa
sig/jaga tranaren. Barnen har ca 60 sekunder pa sig att kulla trdnarna. Om en tranare blir
kullad blir aven denne kullare. Upprepa leken en gang till.

Tank pa! Paminn barnen att leta upp en ny plats efter att de passat sa de inte blir
stillastaende.

Alla @r malvakter — Fordela barnen i grupper om 3-4 stycken under en sidokorg tillsammans
med en tranare/vuxen som haller i en basketboll. Tranaren passar bollen till ett av barnen
som stannar i jumpstop och passar vidare till en lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen
fatt varsin passning och hela gruppen flyttat sig éver hallen till korgen pa motsatt sida. Val
dar far alla varsitt malférsék. Om det blir mal ger barnen varandra en high five. Efter alla
skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till startkorgen och vanda sig om (rattvanda)
innan tréanaren hinner dit (som dribblar basketbollen pa tillbaka vagen). Upprepa 6vningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok.

Traning 32

Till denna trédning behb6vs det: Basketbollar

Brost mot boll — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar cirka 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift.

1. Spelaren med boll dribblar bollen till hdger eller vanster och férsvarararens ror sig i sidled
sa att denne hela tiden har brostet framfér bollen.

2. Kompisen med boll dribblar i olika riktningar medans férsvararen forséker stanna kvar
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framfor anfallaren med sin bréstkorg, hamnar man efter behéver forsvararen jaga ikapp, forbi
och stalla sig framfér. D& kér man pa nytt igen.

Tank pa! Paminn barnen om att ha tyngdpunkt pa framre delen av foten och béjda ben
eftersom man far kvickare fétter och enklare kan vara pa ratt plats. Anvand garna meningen
"brést mot boll” for att hjalpa férsvararen.

Spegla bollen — Tva och tva med en boll. Ena kompisen star med bollen (anfallare) och den
andra ungefar en meter ifran vand mot kompisen. Man jobbar ca 15 sekunder i taget innan
man byter uppgift. Spelare med boll bérjar med bollen pa ena sidan av kroppen (tank pa att
skydda bollen), flyttar bollen till ovanfér huvudet, mot andra sidan av kroppen (skydda
bollen), nedanfér magen och till sist mot sidan av kroppen dar bollen startade (skydda
bollen). Spelare utan boll ska "spegla” bollen med handen som ar narmast (om bollen ar pa
férsvararens hogra sida anvand hoéger hand). Upprepa nagra ganger.

Tank pa! Paminn barnen om att sta i basketstallning bade som anfallare och férsvarare.

En mot en, anfallaren vander — Tva och tva under en korg och tranaren/en vuxen haller i en
boll en bit bort. Tranaren sager "klara-fardiga-ga” och bada tavlar om vem som tar bollen
forst, den blir anfall och den andra férsvar. Nar forsvararen stallt sig mellan boll och korg far
anfallaren borja dribbla mot korgen. Man spelar tills antingen anfallaren gér mal eller
férsvararen tar retur, da tilldelas ett poang. Sa fort nagon fatt poang tar man sig tillbaka till
startplatsen foér en ny omgang. Leken tar slut nar férsta personen fatt ihop 3 poang. Kor
leken i tva omgangar.

Tank pa! Paminn barnen om att hela tiden férsoka befinna sig mellan anfall och boll. Spela
tatt och ta upp armarna nar anfall ar nara korgen och vill skjuta.

Alla @r malvakter — Fordela barnen i grupper om 3-4 stycken under en sidokorg tillsammans
med en tranare/vuxen som haller i en basketboll. Tranaren passar bollen till ett av barnen
som stannar i jumpstop och passar vidare till en lagkamrat. Leken fortsatter tills alla barnen
fatt varsin passning och hela gruppen flyttat sig éver hallen till korgen pa motsatt sida
(tranaren foljer efter). Val dar far alla varsitt malforsok. Om det blir mal ger barnen varandra
en high five. Efter alla skjutit ska barnen springa sa fort de kan tillbaka till startkorgen och
vanda sig om (rattvanda) innan tréanaren hinner dit (som dribblar basketbollen pa tillbaka
vagen). Upprepa 6vningen.

Tank pa! Paminn barnen att stanna i anfallet tills alla fatt varsitt malférsok.

Fragestund — Snart ar det antligen dags att spela match! Fraga barnen om vilka
baskettermer de kommer ihag! Hittills har det tranat pa basketstallning, rotering, skydda
bollen, jumpstop och give and go, brést mot boll, spegla bollen, rattvand, malvakter. Nu ar ett
utmarkt tillfalle att forsdka trana pa dessa saker i matchspel.

Tank pa! Visa samtidigt som du fragar.
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Helplansmatch — Dela in alla barnen i flera lag (om det finns tillrackligt med korgar, annars
blir det tva lag) med minst en tranare/vuxen i varje lag for matchspel éver hela plan. Det ar
tre barn fran varje lag samtidigt pa planen. Barnen spelar med en boll. Forsvararna far inte ta
bollen fran ndgon som haller i den. Vi spelar med tresekundersregeln, vilket innebar att nar
nagon fangat bollen har man tre sekunder pa sig att passa, satta bollen i studs eller skjuta.
Gors inte detta gar bollen dver till motstandarlaget. Ha snabba byten, tank tva till tre
anfallsférsok per lag.

Tank pa! Uppmuntra barnen att hela tiden leta efter nasta passning innan man satter igang
bollen i dribbling och ga efter returen. Berdm och gratulera nar barnen goér nagot ni tranat pa,
och att tranaren i laget ocksa kan fa en passning. &

Traning 33

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar och koner alt. vattenflaskor

Evighetsstafett — Placera fyra koner med cirka 10 meters avstand mellan varandra sa att de
bildar hérnen i en kvadrat och fordela barnen sa att de ar ungefar lika manga vid de hogra
hoérnen. Da tranaren ropar kor sa ska varje barn springa ikapp barnet framfor och kulla
denne. Hinner inte man kulla innan man sprungit sitt varv sa byter man av med nasta person
i sitt led, med en high five sa far denne fortsatta forsoka. Sa fort nagot lag kullar ett annat ar
stafetten slut och man borjar pa nytt.

Variant! Barnen dribblar samtidigt och nar de kommer ner till sista stréckan passar man
bollen istéllet for high five.

Tank pa! Fordela lagen jamnt sa inte alla snabba hamnar i samma lag. Paminna barnen om
att man nar man high fiveat kompisen i ledet far denne satta igang och springa, inte innan.

Tunnelstafett — Grupper om fyra till fem spelare. Spelarna bildar ett led och boll Iangst bak.
Bollen fors framat ovanfér lagkamraternas huvuden medans spelaren langst bak kryper
under benen. Nar den krypande spelaren kommit 1angst fram tar denne bollen och dribblar
mot en kon och tillbaka. Spelaren dribblar tillbaka mot ledet och staller sig Iangst fram och
rullar bollen mellan benen till spelaren langst bak som gor om processen. Stafetten fortsatter
tills alla antingen dribblat tva ganger eller hela ledet passerat en forutbestamd linje.

Tank pa! Fordela lagen jamnt s& inte de snabbast och basta pa att dribbla hamnar i samma
lag. Paminn barnen om att heja nar kompisen dribblar.

Basketstatyn — Barnen staller sig langs ena kortsidan och trénaren pa andra kortsidan med
ryggen mot barnen. Nar tranaren ropar "kor” borjar barnen springa mot vaggen med mal att
na forst fram. Nar tranaren ropar ”1-2-jumpstop” skall barnen stanna i basketstallning och sta
helt stilla. Ror de pa sig for de ga tillbaka till startplatsen och leken fortsatter. Nar forsta
barnet nuddar ryggen pa tranaren ar leken slut. Gor denna lek tre ganger.

Variant! Alla barnen har varsin boll och dribblar, stannar i basketstallning och skyddar bollen.
Tank pa! Om det &r samma barn som ofta inte hinner stanna, be dem sakta ner och stanna
tidigare nar du ropar.
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Triangelpass liten yta — Grupper om tre som bildar formen av en triangel, en spelare med
boll. Spelaren med boll passar ena kompisen och byter plats med den andra kompisen.
Spelaren som fangar passningen gor ett jumpstop innan fangst, roterar ett varv (garna tre
roteringssteg) och skydda bollen vid varje roteringssteg innan bollen passas vidare.

Forsvararen i mitten — Tre och tre med en boll dar tva ar anfallare och en ar férsvar. Malet
ar att anfallarna ska fa ihop tre passningar utan att férsvararen lyckas ta bollen. Lyckas man
fa ihop tre passningar byter man férsvarare. Om forsvararen bryter sa byter denne plast med
barnet som passade bollen innan den bréts.

Varianter!

1. Man ska fa ihop fem passningar.

2. Man ska fa ihop sju passningar.

Tank pa! Uppmuntra forsvararen att hela tiden vara aktiv.

Traning 34

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar, koner och artpasar

Basket-memory — Dela in traningsgruppen lag med fyra till fem barn i varje lag. Anvand ett
jamnt antal koner stadende pa golvet innanfor en bestamd yta, t ex tre-poangslinjen eller
liknande. Gom en artpase av olika farger under konerna. Anvand tva av varje farg av
artpasarna men gdém endast en artpase under en kon. En person av ena laget bérjar med att
dribbla mot en av konerna lyfter den sa alla lagen ser vad som gémmer sig under konen. Lat
konen ligga tills personen lyfter en andra kon. Om det &r samma objekt med samma farg
behaller det laget objekten hos sig. Om det ar tva olika objekt och/eller tva olika farger pa
objekten stalls konerna tillbaka sa objekten gdms pa nytt. Fortsatt leken tills alla objekt
samlats och rakna antalet objekt som varje lag hittat.

Tank pa! Uppmuntra spelarna i lagen att hjalpa kamraten som ska valta konerna genom att
prata med varandra.

Byggplatsen — Dela in traningsgruppen i tva lag, alla har varsin boll. Anvand ett jamnt antal
koner, halften ar staende och andra halften ar valta pa golvet innanfér en bestamd yta, t ex
tre-poangslinjen eller liknande. Ena laget ar byggare och andra laget ar rivare. Under en
bestamd tid (typ 60 sek) ska bada lagen dribbla bollen under hela leken —"byggarna” ska
stalla upp de valta konerna medans "rivarna” ska valta de staende konerna. Efter tidens slut
rékna antalet rivna och stdende koner. Om flest koner ar staende far byggarna ett poang —
och vice versa. Byt roller pa lagen och valt/stall upp sa halften av konerna star ratt. Upprepa
leken tills ett lag har fatt fem poang. Innan varje omgang ska lagen byta roller.

Variant! Lat det vinnande laget bérja i ny roll utan att konerna ar jamt férdelade innan start.
Tank pa! Uppmuntra barnen att fortsatta sin dribbling aven da koner valts eller stalls upp.

Vulkanutbrott — Alla barnen har varsin boll och star pa en sida av en linje och tranaren pa
andra sidan. Om det finns bommar i hallen anvand garna en sadan for att markera linjen
mellan tranarna och barnen, annars anvand en linje pa golvet. Tranarna ska slanga artpasar
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over bommen eller linjen och barnen ska dribblandes undvika att bli traffade medans dom
dribblar basketbollen. Leken fortsatter tills alla artpasar ar pa andra sidan av den markerade
linjen, da byter barnen och tranarna plats.

Tank pa! Uppmuntra barnen att titta upp nar de dribblar. Om nagon blir traffad far de kliva
undan och gora tre jumping jacks eller liknande sedan far de hoppa in i leken igen.

Korkortet — Alla barn har varsin boll. Fraga barnen om nagon kan saga bilmarket pa en
"super-snabb” bil t ex Ferrari eller Lamborghini. Fraga sedan om barnen kan market pa en
ganska vanlig bil t ex Volvo eller Skoda etc. Fraga sedan barnen om de vet hur en lastbil
later nar den backar — lat barnen beskriva ljudet hogt. Nar tranaren ropar ut market pa den
"super-snabba” bilen ska barnen dribbla fritt i hallen sa fort de kan utan att krocka. Nar
tranaren ropar ut market pa det vanliga bilmarket ska barnen dribbla framat i ga-takt. Nar
tranaren ropar ut lastbil ska barnen dribbla baklanges och lata som en backande lastbil. Lek i
ca tva-tre minuter.

Tank pa! Uppmuntra barnen att titta upp nar de dribblar omkring som supersnabba bilar.

Utryckningsfordon — Alla barn har varsin boll. Fraga barnen om de kan férklara vad ett
utryckningsfordon ar. Stanna vid polisbil, ambulans och brandbil. Forklara vad en polisbil kan
rycka ut for, t ex en inbrottstjuv. Brandbilen ska slacka en brand eller radda en katt ifran i
trad. Ambulansen ska radda en skadad person. Beratta ocksa att nar ett fordon ar ute pa
utryckning ar det valdigt brattom! Alla barnen far valja att vara ett av utryckningsfordonen och
nar tranaren ropar kor ska barnen dribbla sa fort de kan fran ena sidan av hallen till andra
och tillbaka for att stanna i ett jumpstop och rotera ett halvt varv. Nar alla kommit tillbaka
fraga vilka som varit respektive utryckningsfordon “vilka har varit polisbil?” med att racka upp
handen. Upprepa 6vningen men barnen ska dribbla med sin svagare hand. Upprepa
dvningen och nar barnen nér sidan da de ska vanda utfér de ett valfritt handbyte.

Tank pa! Uppmuntra barnen att anvanda handleden sa studsen blir mjuk och fingertopparna
ska nudda bollen, inte handflatan, det ger spelaren battre kontroll pa bollen.

Traning 35

Till denna trdning behbvs det: Basketbollar och minibollar (tennis-, innebandyboll etc)
Repetition av rotering — | basket far man "rotera”. Det betyder att om ena foten ar i golvet
far man flytta den andra foten. Det ar som nar man ska stampa pa en nagot som brinner pa

golvet. Ge barnen nagra sekunder pa sig att trana rotering genom att "stampa” pa eldsvador
som dyker upp pa olika stallen runtomkring dom.

Tank pa! Beratta for barnen att de inte kan "byta” roteringsfot, da blir det stegfel. Uppmuntra
barnen att ha basketstéallning och att rotera pa framre delen av foten for battre balans.

Dribbla, stanna och rotera — Barnen dribblar fritt runt om i salen, pa tranarens signal ska de
stanna i basketstallning, skydda bollen och darefter rotera tre ganger. Nar de roterat klart kan
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tranaren ga och férsoka sla pa barnens bollar och paminna de om att halla i bollen hart sa att
det blir svarare att ta bollen ifran de.

Tank pa! Paminn barnen om att se ut som basketspelare och att variera roteringsfot.

Blackfisken — Alla barnen staller sig pa den linjen i salen narmast en kortsidevagg och
tranaren pa mittlinjen. Nar tranaren ropar "kor” ska barnen springa over till andra linjen
narmast kortsidesvaggen utan att bli kullade av tranarna som far réra sig. Blir man kullad blir
man blackfisk, vilket innebar att man fran nasta omgang stéller sig pa den platsen dar man
blev kullad. Blackfisken maste sta still men far rotera. Fortsatt ndgra omgangar dar malet ar
klara sig utan bli kullad da sista omgangen ar genomférd.

Tank pa! Anpassa antalet omgangar efter antalet deltagare. Ju fler deltagare desto fler
omgangar. Uppmuntra blackfiskarna att rotera sa mycket som majligt.

Roterings-kull — Tranarna (garna 2-3 stycken) ska kulla barnen som dribblar pa ryggen. Om
barnen stannar i basketstallning, skyddar bollen och roterar innan tranaren kan traffa ryggen
sa far inte tranarna kulla dem. Om ett barn blir kullad stéller man sig pa ett ben, for att bli fri
ska en kompis dribbla ett varv runt, det gar inte att kulla ndgon som befriar. Leken fortsatter i
ca 60 sekunder. Ta hjalp av en féralder att klocka tiden! Kullarnas uppgift ar att kulla alla sa
att barnen inte langre kan hjalpa varandra. Barnens uppgift blir att hela tiden hjalpa varandra
sa att kullarna inte vinner.

Tank pa! Paminn barnen om att samarbeta och radda varandra for att vinna 6ver ledarna.

Dribblings-apport — Parvis med en basketboll och en miniboll, Den med minibollen kastar
ivdg den och den med basketbollen dribblar och jagar minibollen tills han eller hon kan
plocka upp minibollen. Nar minibollen ar upplockad, dribbla tillbaka och lamna basketbollen
till kompisen, kasta sedan ivag minibollen sa kompisen far jaga.

Varianter!

1. Utfoér ett handbyte a) framfér kroppen b) mellan benen c¢) bakom ryggen innan minibollen
plockas upp.

2. Utfor tva likadana handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.

3. Utfor tva olika handbyten av de ovannamnda innan minibollen plockas upp.

Tank pa! Att barnen tittar upp nar de dribblar sa de inte krockar.

Cirkelstafett — Dela in barnen fem och fem staendes i en ring med en meters avstand
mellan varje barn. Nar leken startar springer férste man runt alla pa utsidan om ringen och
tillbaka till sin ursprungsplats. D& satter nasta person igang och gér samma sak. Nar alla i
gruppen sprungit ett varv ar man klar. Andra omgangen springer man slalom genom
kompisarna. Tredje omgangen hoppar man jamfota runt kompisarna pa utsidan. Fjarde
omgangen hoppar man jamfota slalom genom kompisarna.

Tank pa! Paminn barnen att ha koll pa ordningsféljden. De brukar bestdmma vem som ar
forst, ett satt ar att nar barnet som ar tillbaka pa sin startplats sdger namnet pa den framfor
som ett kommando att nu ar det dags for denne att starta.
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Traning 36 Sasongsavslutning

Till denna trdning behbévs det: Basketbollar, hopprep och fika ordnat av lagféréldrarna

Tranaren sager — Barnen staller sig pa valfri plats i salen. Tranarens uppgift blir att ropa ut
uppgifter barnen ska utféra, tex spring till blaa linjen eller lyft héger arm. Innan tranaren ropar
ut det ska denne saga "Erik sager’ om det ar det tranaren heter och darefter det barnen ska
gora. Ropar tranaren inte ut sitt namn innan sak barnen inte gora det. Leken gar alltsa ut pa
att lura barnen att gora fel. Gor alla barnen ratt far de 1 poang. Om inte sa far tranaren 1
poang. Forst till 10 poang.

Tank pa! Anvand fantasin sa att barnen lar sig sa manga platser i gympasalen som mgjligt.
Styr leken sa att den blir s& jamn som mdjligt genom att ge lattare eller svarare uppgifter
beroende pa vad stallningen ar.

Hopprepsstafett — Dela upp sa att man ar 6-8 barn per grupp staendes tva och tvailed pa
kortsidan. Paret langst fram springer tillsammans hallandes i varsin ande av hopprepet till
angiven plats och tillbaka. Pa vagen tillbaka drar paret hopprepet pa marken sa kamraterna i
ledet behover lyfta fotterna, nar alla lyft sina fétter ska paret lyfta hopprepet ovanfér
kamraternas huvuden for att slutligen lamna 6ver hopprepet till férsta paret i ledet som gor
samma sak som paret innan. Nar man Iamnat éver hopprepet stéller paret sig sist.

Tank pa! Paminn barnen i leden att dom behdver vara beredda pa att forst hoppa och
darefter ducka for att hopprepet pa ett smidigt satt ska kunna transporteras under och over
ledet.

Kvartettpass pa stor yta — Grupper om fyra, varav en har boll. De andra tre spelarna ror sig
standigt dver en stor yta. Spelaren med boll passar ena kamraten som fangar bollen med ett
jumpstop och rotera. Passa tillbaka bollen till en annan an du fick passningen fran. Fortsatt i

ca 2 minuter.

Tank pa! Paminn barnen om att titta upp nar de roterar for att snabbare se vem de ska
passa till.

Alla mal — Parvis med en boll staller man sig innanfor mittcirkeln. Nar tranaren ropar "kor”
bdrjar barnen med boll dribbla till valfri korg for att skjuta ett skott. Efter att man skjutit sitt
skott dribblar man tillbaka till sin kompis i mittcirkeln som gor samma sak. Lyckas man gora
mal far man 1 poang. Leken fortsatter tills ett par gjort tre mal. Upprepa leken tills traningen
ar slut.

Tank pa! Uppmuntra barnen att skjuta fran sidan och férsdka traffa plankan innan mal.
Paminn om bdjda ben, armar under bollen och tryck uppat. Vissa barn behdver en bank att
sta pa for att na upp till malet.

Matchspel — Dela upp barnen och féraldrarna i fyra lag som spelar helplansmatcher pa
tvaren. Ha mixat barn och foéraldrar i samma lag, men fordela det jamnt sa att det ar ungefar
lika manga foéraldrar i varje lag. Spela tre stycken 5-minutersmatcher s att alla lagen far
mota varandra.
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Matchspel — Nu spelar man ytterligare en match den tiden som ar kvar pa traningen. Nu
delar man upp sa att man spelar barnen mot foraldrarna.

Tank pa! Blir det valdigt manga pa planen samtidigt far man se till att ha avbytare. En variant
kan ocksa vara att spela med tva bollar samtidigt.

Fika - Lagforaldrar ansvarar for att det finns fika efterat som trevlig avslutning.
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