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"Alle mennesker gnsker a gjgre rett, utfordringen er
a laere de hvordan".

Sokrates

Dette er et gvelseshefte som fglger opp introduksjons-
heftet til EasyBasket, utgitt av NBBF. Introduksjonsheftet
inneholder mer informasjon om pedagogisk plattform og
naermere beskrivelser av prinsipper for aktivitet og idretten
basketball.

Idrett (fra norrgn opprinnelse der «id» betyr virksomhet eller aktivitet,
og «drott» betyr kraft, styrke eller utholdenhet) viste opprinnelig til

all form for hgyt ansett dyktighet, herunder musikk, dikting og kunn-
skap om runeskrift, i tillegg til kroppslige prestasjoner. Senere tok den
kroppslig utfoldelsen og de fysiske prestasjoner over begrepet.
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EASYBASKET

Generelt om leker og stafetter: Begge deler er gode virkemidler
i aktivitet, men samtidig er det viktig a vaere bevisst metodikken
og styrken i disse to aktivitetene. | hovedsak anbefales hyppig e
endringer og variasjoner i leker. Det er viktigere at alle far vaere
magiker i Stiv Heks, enn at alle ble tatt. Ta tiden og planlegg.

Pa samme mate er det med stafetter, det er viktigere at alle er ak-
tive enn & vite hvem som vant. | stafetter er det et godt virkemid-
del at neste aktive starter nar den foran er halvveis.

Nar det gjelder progresjonene anbefaler vi a holde frekvensen
oppe i gvelsesutvikling og progresjon. Med hyppige repetisjoner
bade i den enkelte aktivitet, men ogsa pa ulike gkter. Det inne-
baerer at en gjerne hopper videre til neste aktivitet for deretter
a ta et steg tilbake. Repeter fokus og hva som er viktig for hver
gjentagelse av aktiviteten.
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LEKER OG STARTAKTIVITET

Uendelige leker

Dette er leker som ruller og gar. Det er mulig a fullfgre leken, men
i vanlige tilfeller er det instruktgren som bestemmer nar leken er
over.

Avsluttende leker

Dette er leker som har en naturlig avslutning ved at alle til slutt er
tatt. Denne formen for leker er litt mer utfordrende a time, men
samtidig har de sin fordel ved avslutning av aktiviteten. F.eks er
det en fin mate a samle inn baller pa og a komme til en naturlig
avslutning pa aktiviteten.
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NAVN: SISTEN/TIKKEN

Antall: hele gruppen. Evt dele opp i 10 - 20 innenfor ett omrade
Utstyr: Linjer pa gulvet som markerer hva som er ute
Beskrivelse:

Uendelig lek

Sisten med progresjon. Bruk leken til allsidige bevegelser for de
som ikke er tatt. Gjerne bruk flere som "er tatt" pa samme tid. Pro-
gresjonene gjelder de som er frie. Det er ikke tillatt & ta den som
tok en selv. . Bruk gjerne intervaller pa 20-30 sekunder for hver
oppgave og veksl frem og tilbake mellom de ulike oppgavene.

- Vanlig gange

- Kan lgpe fritt

- Ma lgpe baklengs

- Hoppe pa begge ben
- Hinke venstre

- Hinke hgyre

Notater:
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NAVN: TIKKEN/SISTEN MED FRIBALL

Antall: 12 - 25 pr gruppe

Utstyr: softballer. Etter hvert som barna mestrer og er trygg i akti-
viteten kan en benytte 5’er baller.

Beskrivelse:
Uendelig lek
Variant av tikken der den som holder en ball er fri.

Kan variere med antall baller. Dersom en velger a bruke flere bal-
ler samtidig sa er det en stor fordel a starte med softballer for &
unnga at det "regner" baller nar kaoset og engasjementet tar over.

Notater:
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NAVN: LENETIKKEN

Antall: 12 - 30
utstyr: Ingenting
Beskrivelse:
Avsluttende lek

Starter som tikken/sisten. Etter hvert som barna blir tatt ma de
danne en lenke (holde hverandre i hendene). Lenken kan bare ta
andre ved & bruke ytterste hand pa hver side.

Variasjoner er regler for hvordan de som er fri kan bevege seg og
ved bruk av flere som bygger lenke samtidig.

Bruk gjerne linjeavgrensinger i salen som markering for hva som
er ute og inne og hvor de som er fri har lov & bevege seg.

Notater:
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NAVN: AMBULANSELEKEN

Antall: 15 — 25 pr aktivitetsgruppe

utstyr: En sal med linjer og en matte eller tjukkas
Beskrivelse:

Uendelig lek

Leken starter med at 1 er rakjgrer og resten er fri. Et sted i salen
er sykestuen (gjerne pa en tjukkas). Rakjgreren Igper fritt rundt i
salen og tar de andre. Alle som blir tatt er pakjgrt og ma bli hentet
av ambulanse. Alle som er fri blir automatisk ambulanse nar de
hjelper en som er pakjgrt. De ma sa baere den pakjgrte til sykestu-
en. Det kan veere fra 2 til 4 ambulanser avhengig av om de klarer
a lgfte den pakjgrte. Deretter er alle (inkl den ble pakjgrt) fri. Alle
som utfgrer ambulanseoppdrag kan ikke bli tatt/pakjert.

Notater:
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NAVN: FLOYTESPRAK

Antall: Alle som er aktive uavhengig av antall
Utstyr: Instruktgren ma ha flgyte
Beskrivelse:

Flgytesprak er et sentralt grunnlag for aktivitet og instruksjon og
dette kan innlaeres ved bruk av aktivitet. Start gjerne timene med
gjentagelse av kodene . Barna Igper fritt rundt og skal reagere
pa de kodene instruktgren gir med flgytestgt.

Eksempel pa struktur:

1 stgt = stopp, frys der du er (hold ballen i ballaktivitet).

2 stgt = stopp, snu mot instruktgr, hopp et lite hopp og land med samlete
ben, bgy knaerne og sta i balanse med armene hevet (hold ballen foran
kroppen med to hender i ballaktivitet) og si "jeg er klar". (A lande kjapt
pa samlete ben kalles kvikkstopp)

3 stgt = stopp, kom til samling i halvsirkel foran instruktgr (hold ballen i
hendene i ballaktivitet)

Laeremomenter:

Flgytesprak og en felles kode for hvordan bruke flgyte og flgyte-
signaler er en meget god innlaerings og struktur og rammesetten-
de aktivitet. A gjgre en kort repetisjon av flgytekodene i starten av
aktiviteten kan vaere en god rutine.

Notater:

NORGES

BASKETBALL desee molten




P

EASY
BASKET

(=

NBBF

NAVN: TRAMPE OG LISTE

Antall: Alle som er aktive. Del gjerne i mindre grupper
utstyr: Ingenting
Beskrivelse:

Basisaktivitet for fot-arbeid og for ivrige barn til & bli kvitt litt av
den ekstra energien. Barna skal trampe sa hardt de klarer og liste
seg sa stille de klarer.

Instrukt@ren viser hva de skal ved a gjgre seg stor (trampe) og
liten (liste).

For a gjgre gvelsen litt mer utfordrende kan en dele gruppen i to
(eller mer) der de far motsatte oppgaver (den ene gruppen skal
liste nar den andre skal trampe etc).

Notater:
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NAVN: STIV HEKS

Antall: 15 - 30
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:
Uendelig lek

Dette er en vanlig barnelek og vi anbefaler denne fordi den funge-
rer sveert godt som teknikkinnlaerende lek.

Fgrst, som vanlig stiv heks er det en som er magiker og resten

er frie. Magikeren tar de som er frie ved a bergre den ogsi stiv
heks. De som er tatt ma sta stille med bena fra hverandre. De blir
frigitt ved at en av de som er fri kryper gjennom bena pa den som
er tatt.

Tilpasning. Alle barna ma sprette en basketball, bortsett fra magi-
keren. Dersom de mister ballen, tar ballen opp med begge hender
eller blir tatt av magikeren blir de tatt. De ma da holde ballen over
hodet med bena fra hverandre. De blir frigitt ved at en av de som

er fri triller/spretter sin ball mellom bena pa den som er tatt.

Bruk hyppige frekvensendringer pa hvem som far veere magiker
(f.eks 30 sekunder hver). Stiv Heks med ball for 15 pa gruppen tar
da ca 8 minutter.

Notater:
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NAVN: BLOMSTEN (LIGGENDE)

Antall: 12 - 30
utstyr: Ingenting
Beskrivelse:
Uendelig lek

2 og 2 ligger ved siden av hverandre. Parene ma ligge inntil hver-
andre. Alle ligger i en stor sirkel, med magen ned og hodet inn
mot midten.

Det er en som starter ved & vaere jeger og en som blir jaget. Disse
skal Igpe rundt i sirkelen (og ma hoppe over de som ligger ned).

Den som blir jaget kan nar som helst legge seg ned pa ene siden
av et par. Det er da den motsatte av paret som skal reise seg og
vaere den som blir jaget.

Dette kan vaere en utfordrende lek a starte med, men det gir vel-
dig stort engasjement og aktivitet nar den utfgres korrekt.

Leeremomenter:

Pass pa at frekvensen pa at den som blir jaget legger seg ned er
hgy. Dersom det bare er en som Igper rundt og rundt er det ikke
sa morsomt og utviklende for de som ligger og venter .

Notater:

NORGES

BASKETBALL desee molten




P

EASY
BASKET

(=

NBBF

NAVN: HAUK OG DUE

Antall: min 10. Ingen gvre grense
utstyr: Ingen, evt en ball til hver
Beskrivelse:

Avsluttende lek

Hauk og due er en tradisjonell lek hvor en er hauk. Alle andre
starter som duer. Duene starter pa ene siden av salen og skal
komme seg til den andre siden uten a bli tatt av hauken.

Hauk og Flue er samme lek, vi har lekt litt med navnet for a skille
pa at barna Igper over fra kortside til kortside i salen (hauk og
due), til langside til langside (hauk og flue).

Vi starter gjerne med en enkel hauk og due og utfordrer barna pa
a tgrre aleke hauk og flue . siden det er mye vanskeligere for
en hauk & fange en flue enn en due .

Tilpasning av leken til & inkludere baller er sveert enkelt. Hauken
starter uten ball, alle duene har ball. De skal komme seg over sa-
len mens de spretter ballen uten at hauken stjeler ballen. Alle som
mister ballen blir hauk.

Notater:
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NAVN: R@ODT LYS
Antall: 8 - 15
Utstyr: ingenting, evt en ball til hver
Beskrivelse:
Avsluttende lek

Ogsa en tradisjonell lek som er lett a tilpasse EasyBasket Challen-
ge-aktivitet. En starter med a vaere lyskryss. Lyskrysset star med
ryggen til de andre og teller 1001-1002-1003 og sier sa "r@dt lys"
og snur seg. Dersom "lyskrysset" ser noen som beveger seg ma
disse tilbake til start.

Tilpasning til EasyBasket er a gjgre det samme med ball.
Progresjon:

e Alle barna skal bevege seg med ball i hendene.

e Alle barna skal balansere ballen i en hand.

e Barna skal sprette ballen nar de beveger seg og holde den
i klarposisjon ved rgdt lys.

Leremomenter:

For at barna skal fa fullt utbytte av aktiviteten og progresjon bgr
de kjenne til klarposisjonen nevnt i introheftet.

Notater:
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KOORDINASJON OG TEKNIKK

Ved utvikling av koordinative ferdigheter for barn og unge er det
viktig med repetisjon og presisjon. Vi anbefaler at utgverne arbei-
der i grupper pa 2 eller 3. Pa denne maten kan instruktgren fglge
og instruere sma grupper, noe som bade gir utgverne et felles-
skap nar det gjelder utfordringene. Samt at det gir litt konkurran-
se internt i gruppen om a mestre i tillegg til lite venting og kgdan-
nelse. For instruktgren er det ogsa mer effektivt & kunne instruere
til sma grupper og rekke over alle .

For noen @velser vil det vaere naturlig & arbeide "pa skift", etter
stafettprinsipp.

Koordinasjonsutvikling er viktig for all utvikling av teknikk og
utgvere med god koordinasjon som fundament vil senere kunne
tilegne seg teknikk mer effektivt, mer presist og med raskere sti-
gende ferdighetskurve.

Vi anbefaler derfor mer koordinasjon enn teknikk for EasyBasket
Challenge.

.S Keitt \
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NAVN: BALANSERE PA EN FOT

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: Ingen
Beskrivelse:

Utgverne star pa en fot og lukker gynene. @velsen dreier seg om a
holde balansen. Etter hvert som utgverne behersker gvelsen skal
de pendle den Igse foten frem og tilbake, og fra side til side.

Leremomenter:

Ha en liten bgy i foten en star pa. Rett i ryggen. Haken frem. Det
er lov a regulere med hendene for & holde balansen.

Bytt fot relativt ofte.

Progresjon ved a gi utfordringer med armene samtidig. (bevege
armer opp og ned foran kroppen, ved siden av kroppen, etc)

Notater:
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NAVN: ER DET LETT A GA?

Antall: Alle i gruppen
utstyr: ingen
Beskrivelse:

Utfordre utgverne pa a klare a ga med (1) bevisst diagonalgange
(2) bevisst passgange. Utgverne gar bade forlengs og baklengs.
Bruk par eller grupper pa 3 og la utgverne ga over salen og tilba-
ke.

Laeremomenter:

@velsen er god i forhold til & bevisstgjgre vanlige ferdigheter.
Ved mer avanserte koordinative ferdigheter ma utgverne laere seg
a veere bevisst armer og ben.

Notater:
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NAVN: LINJETRIPPING

Antall: Alle i gruppen
utstyr: Linjer i en sal.
Beskrivelse:

Utgverne star med en fot pa linjen og en annen ved siden av. De
skal bytte fot ved farst a Igfte foten som star pa linjen (og dermed
hoppe fra den andre). De skal passere linjen slik at den foten som
var pa linjen na lander pa andre siden av linjen. Deretter setter
utgverne ned den foten de hoppet fra pa linjen, lgfter denne igjen
og hopper tilbake. @velsen gir god rytme og symmetri

Leremomenter:

Lett pa ta og finne rytmen ved hvilken fot som er fgrst og sist
nedi. A bruke en linje (og ikke bare la utgverne arbeide fritt pa
gulvet) sikrer symmetri og balanse.

OBS: @velsen fgles veldig lett for utgverne nar de har mestret den.
Likevel vil svaert mange ha godt av repetisjon i flere gkter (mer
enn a holde pa lenge i hver gkt). Instruktgren bgr vurdere behov/
mestringsgrad ved oppstart av gvelsen, ikke ved avslutning.

Notater:
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NAVN: KROPPSKONTROLL

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: Ingen
Beskrivelse:

Alle utgverne sitter pa rumpen. Det er bare rumpen som far vaere
i bakken og utgverne skal selv holde balansen. P4 kommando fra
instruktgr skal utgverne strekke ut:

e Bare venstre arm

e Bare hgyre arm

e Bare venstre fot

e Bare hgyre fot

e Begge armer

e Begge ben

e Hgyre fot og venstre arm

e Venstre fot og hgyre arm
Laeremomenter:

Arm strekkes ut slik at den er strak ut fra gret. Fgtter strekkes ut
slik at de er parallelt med bakken.

Prgv a fa utgverne til & holde ytterstilling i 3 sekunder.

Notater:
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NAVN: BENKEPROGRESJON, DEL 1

Antall: 3-5 pr benk

utstyr: Gymnastikkbenker. OBS: sjekk at benkene er i forsvarlig
stand fgr en starter.

Beskrivelse:

Gruppene utfordres fgrst pa balanse pa den brede siden av ben-
ken.

e Gaover

e G4, shu 180 grader og fortsett baklengs

e Fektegange, annenhver fot fremst

e Hinke, annenhver fot

e Ga ut, sette seg pa rumpen, reise seg opp og ga videre

e Ga ut pa benken, legge seg pa magen og ga videre.
Deretter samme progresjon pa benkens smale side.
Leremomenter:

Bgye bena, se frem, en utgver om gangen pa benken. Prgve flere
ganger (Viktig & fokusere pa at elevene ikke skal gi seg, men fort-
sette a forsgke til de klarer det).

Notater:
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NAVN: 180-180

Antall: Alle utgverne
Uutstyr: Linjer i salen
Beskrivelse:

Dette er en gvelse som ogsa brukes som test i eldre arsklasser.
Utgverne far 1 poeng for a sta i balanse i startposisjon og deretter
1 poeng pr vellykket rotasjon. De starter med a sta pa tvers pa en
linje. Begge bena pa linjen med parallell fotstilling.

Utgverne hopper rundt og skal prgve a lande pa linjen etter 180
graders rotasjon. Dersom de klarer & lande med begge bena pa
linjen (uten stgttesteg) far de 1 poeng ekstra. Deretter hopper de
en ny 180 graders rotasjon i motsatt retning. Suksess =1 ekstra
poeng. Deretter skal de prgve 360 graders rotasjon i f@grste ret-
ning og deretter tilbake. Jo lenger de kommer, jo flere poeng far
de. For hver gang de starter pa ny starter de med 180 grader og
med 1 poeng.

Laeremomenter:

Kontroll og balanse. Lande trygt og stgtt. @velsen er bygget slik at
den gir mange repetisjoner pa de grunnleggende rotasjonene fgr
de gar videre til mer avanserte rotasjoner og ferdigheter. Dette
skal gi gode vaner og respekt for mestring.

Notater:
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NAVN: BALANSEHILSING

Antall: 2 0g 2
utstyr: Linjer
Beskrivelse:

Utgverne star pa langs pa en linje, en fot foran den andre. Frem-
ste fot for hver av utgverne er i kontakt med partneren.

De tar hverandre i hendene med vanlig hilsegrep og skal prgve a
fa partneren til & flytte bena fra linjen.

Nar en har vunnet bytter utgverne pa hvilken fot som er fremst
(og hvilken hand de hilser med).

Laeremomenter:

Viktig at det blir en utfordring for balanse og ikke styrke. Vanlig
hilsegrep er a foretrekke fremfor tommelgrep .

Notater:
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NAVN: HOPPE & HINKE, DEL 1

Antall: Alle oppdelt i grupper/par
Utstyr: Ingen
Beskrivelse:

Utgverne hopper en av gangen, det er gnskelig at partneren ser
den andre hoppe. Det vil ogsa vaere en fordel at de ma gjgre hver
"etappe" flere runder slik at de kan prgve a observere flere gan-
ger etter hverandre.

Progresjon:
e Samlete ben, fremover og bakover

e Samlete ben, 2 hopp frem og 1 tilbake. Bakover blir det 2
bakover og 1 hopp frem.

e Hinke, en fot ene veien og andre tilbake

e Hinke (samme progresjon som hopping over)

e Ut sammen (X), fremover og bakover

e X medarmer

e Samlete ben; hgyre venstre bakover frem frem
Leremomenter:

Utgverne vil mestre relativt fort innenfor hver gkt, hold frekven-

sen pa skifte av utfordringer hgy. Gjgr progresjonene i flere gkter
for repetisjon. De fleste utgverne vil bruke kortere og kortere tid

for hver gang fgr de mestrer.
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NAVN: BENKE@VELSER, DEL 2
Antall: 3 - 5 pr benk
Utstyr: Vanlig gymnastikkbenker
Beskrivelse:

Ulike progresjoner av hopp opp og ned pa benken. En arbeider av
gangen. Enten ved a passere benken, eller ved et gitt antall repe-

tisjoner.
Progresjon:

e Hopp opp pd benken og land pa begge ben, hopp ned og
land samtidig med en fot pa hver side.

e Lgpe opp og ned pa benken, tvers pa benken. Hagyre opp,
venstre opp, hgyre ned, venstre ned.

e Lgpe opp og ned fremover. Start med begge bena oppa
benken. Hgyre ned pa hgyre side, venstre ned pa venstre
side, hgyre opp, venstre opp osv.

e Hoppe sidelengs med splitt. Start med en fot pa benken og
en pa gulvet. Hopp og bytt hvilken fot som er pa benken
og I gulvet. Sidelengs fra ene siden av benken.

e Samme som over bare pa langs med annenhver fot pa
hver sin side. Start pa ene siden av benken og hopp frem-
over ved a ha annenhver fot pa benken og pad bakken.

e Kombinasjon: start pd en side med enkelt hopp, deretter
hopp til neermeste fot til benken er oppa benken, deretter
passere benken til motsatt og til slutt med vanlig hopp

med samlete ben pa andre siden av benken.
Laeremomenter:

Det er svaert mange kombinasjoner som kan skapes ut i fra disse
grunnbevegelsene. Hovedpoenget er a beholde gruppene slik

at instruktgren kan gi litt dynamiske utfordringer ut? i fra mest-
ringsnivaet. Instruktgren kan ogsa flytte litt rundt pa utgvere,
bade for & gi gvingsbilder og for a gruppere ferdigheter.
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NAVN: BENKE@QVELSER, DEL 3
Antall: 6 - 8 pr 2 benker
utstyr: Vanlige gymnastikkbenker

Beskrivelse:

Sett to benker med langsiden mot hverandre ca 70 cm fra hver-
andre.

Utgverne skal passere benkenes langsider, helst uten a vaere borti
benkene.

Progresjon:

e Gaover fgrste, deretter tilbake over fgrste, deretter lgp
over begge, tilbake over den andre og til slutt over den an-
dre for siste gang. Begge bena skal vaere i gulvet for hver
eneste passering.

e Samme progresjon som over, men utgverne skal benytte
annenhver fot til passering (3 fotisett mellom hver benk)

e Samme progresjon som over, men lgpende og kun ett foti-
sett pr passering.

e Samme progresjon som over, men hoppende med samlete
ben. Avhengig av hgyde pa benkene kan dette vaere en
vanskelig. Dersom benkene er for store/hgye kan dette
gjgres ved bruk av tau, evt linjer.

Laeremomenter:

Utgverne vi sannsynligvis komme ut av rytmen ved de ulike
passeringene, men likevel oppleve mestring og falelse av a fa det
til. Benytt progresjonene til a hoppe litt frem og tilbake mellom
de ulike utfordringene. Ettersom utgverne far komme tilbake til
utfordringer de har jukset litt pa vil fokus og presisjon gke uten
at de fgler de har fatt for mye korreks. Legg vekt pa hva som er
korrekt, mer enn a instruere/forklare hva de gjorde feil
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BASKETBALL GRUNNTEKNIKK

Innenfor EasyBasket Challenge er mesteparten av individuelle
teknikker for basketball knyttet opp mot kontroll av ball og beve-
gelser. | basketball ma utgvere kunne beherske retningsforand-
ringer og rotasjoner i alle deler av spillet. | fgrste omgang dreier
teknikkinnlaering seg om a kunne beherske retningsforandring,
samtidig som en spretter ballen.

| tillegg vektlegges presisjon og elementaer teknikk for a treffe
kurven.

For mer avanserte gvelser og videreutvikling av teknikk se seksjo-
nen for EasyBasket lenger bak i heftet.
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NAVN: BALLOVELSER KAST OG GRIP (EN HAND)

Antall: Alle utgverne
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne skal kaste og gripe ballen med en hand uten at de lager
lyd. De velger selv hvor hgyt de vil kaste. De kan kaste og gripe
med samme hand og/eller kaste fra ene og gripe med andre. Utg-
verne skal beherske begge hender. Nar det er lydlgst kan instruk-
tgren ga videre.

Progresjon:

e Utgverens sterke hand

e Utgverens svake hand

e Fra hand til hand

e Over hodet fra hand til hand (hook)
Leremomenter:

@velsen er en grunngvelse for utgverne bade a bli kvitt ballskrekk,
samt at det er grunnleggende for a fa riktig grep pa ballen.
Tilstreb at utgverne minimum kaster ballen i hodehgyde.

Notater:
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NAVN: BALLAVELSER KAST, KLAPP OG GRIP

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne kaster med begge hender og griper med begge hender.
De aller fleste vil beherske dette og det er vanlig at det tidlig sklir
ut ved de fgrste progresjonene. Dette er ikke sa farlig siden det
blir betydelig vanskeligere ettersom progresjonen stiger i vanske-
lighetsgrad.

Progresjon:

e Kast, klapp et klapp foran, grip

Kast, klapp en gang bak, grip
e Kast, klapp en gang foran og en gang bak, grip

e Kast, konkurranse i a klappe sa mange ganger som mulig,
grip

e Kast, klapp foran, klapp bak, klapp foran, grip.

e Kast, klapp mellom bena ved & lgfte hgyre fot, mellom
bena ved a lgfte venstre fot, grip.

e FEfC
Laeremomenter:

Her kan instruktgrene legge til de kombinasjoner han/hun gnsker.
Utfordringer er & ha en plan slik at det ikke sklir ut pa de fgrste og
mest grunnleggende kombinasjonene.
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NAVN: BALLOVELSER, SIRKLING AV BALLEN

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Dette er standard ballgvelser som er gode uansett idrett og er
med a motvirke/avvenne ballskrekk. Alle progresjonene bgr kun-
ne gjgres begge veier

Progresjon:
e Rundt midjen
e Rundt samlete ben
e Rundt ett ben av gangen
e | attetall (innenfra og ut)
e | attetall (bakfra og frem)
Laeremomenter:

Kombiner disse for a lage kombinasjoner. Ettersom utgverne mes-
trer gvelsene kan de benyttes om del av stafetter. Start gjerne
med a rulle ballen rundt midjen for unge utgvere.

Notater:
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NAVN: BALLOVELSER KAST BAK OG GRIP FORAN
(KLARPOSISJON)

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne tar ballen bak ryggen og holder den med begge hender.
De kaster ballen med begge hender opp og over hodet. Dette
krever en del gvelse og de fleste vil i starten kaste ballen bakover.
Veer obs pa dette ved oppstart slik at ikke ballene blir kastet pa
andre utgvere. Utgverne skal fglge ballen med blikket og gripe i
"klar-posisjon". Dvs med begge hender, lande i en kvikkstopp (se
introhefte) og holde ballen i fast grep foran brystet.

Laeremomenter:

| denne gvelsen vil de som er skeptisk/redd ballen vise dette ved
a dukke og unnga ballen. Ved a fa hendene opp og klar til a gripe
vil utgverne relativt raskt utvikle et instinkt pa a gripe ballen, mer
enn a dukke. Mestring av gvelsen forebygger og nedbygger ball-
skrekk. Dersom utgverne sliter med & fa ballen opp og over hodet,
kan det vaere en fordel & mestre andre ballgvelser fgrst, eksem-
pelvis gvelser med sirkling av ball.

Notater:
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NAVN: ROBOTSPRETTING

Antall: Alle utgverne
Utstyr: Alle har hver sin ball (5er stgrrelse)
Beskrivelse:

Det er 3 ulike kombinasjoner av robotspretting. Alle gjgres med
begge hender slik at det totalt er 6 variasjoner. @velsen dreier seg
om a sprette ballen slik at fot og ball treffer gulvet samtidig.

Progresjon:
e Enkel robot = ball treffer gulvet ved hvert fotisett

e Dobbel diagonal = ball treffer gulvet for hvert diagonalt
fotisett (Sprette med hgyre hand gir at ballen treffer gulvet
for hver gang venstre fot settes ned)

e Dobbel dpen = ball treffer gulvet for hvert sprett med sam-
me fot som hand settes ned.

Laeremomenter:

Dette er grunnleggende ballkontroll for inn leering av pivotering
og utganger av pivots/trippel trussel. Det er en god innlaering som
gir godt grunnlag for all senere teknikk. Robotspretting er en god
kombinasjon sammen med flgytesprak for a gke ballkontroll og
presisjon i bevegelsene.

Notater:
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NAVN: HILSE MED BALLEN SPRETTENDE

Antall: Alle utgverne
Utstyr: Alle har hver sin ball
Beskrivelse:

Grunnleggende gvelse for & sprette og se opp til samme tid. Utg-
verne skal hilse pa hverandre (si hei, hva de heter osv) ved a hilse
med hgyre hand og hold dribleserien sin i live. Vanlig hgflighet
tilsier at de ser pa hverandre nar de hilser.

Laeremomenter:

Dette er en god gvelse hver det er god skikk og bruk som setter
rammene for hvordan de skal hilse. Det a kunne sprette ballen
kommer dermed som en naturlig fglge av god skikk og bruk. Fo-
kuset pa hgflighet ufarliggjgr litt mestringsutfordringen i aktivite-
ten.

OBS: | smaskolen (EBC) vil nok denne gvelsen vaere vanskelig a
mestre for alle. Vaer oppmerksom pa dette og ikke la det vaere sa
farlig om ballene forsvinner litt til hgyre og venstre sa lenge de
ikke blir sparket.

Notater:
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NAVN: 1-2-OVER

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne skal sprette ballen utenfor og ved siden av samme fot
som hand de spretter med. Ved bytting av hand skal de sprette
ballen fra den ene siden til den andre ved at de spretter ballen

foran kroppen.

@velsen gir 2 sprett med hgyre pa hgyre side av kroppen, 1 sprett
over ved bruk av hgyre hand, og sa 2 sprett med venstre pa
venstre side av kroppen.

Progresjon:
e Klare a holde kontroll og rytme
e Samme som over uten a se pa ball
e (ke tempo og kraft i sprettene
Laeremomenter:

Utgvere vil vanligvis sprette ballen mellom bena og ved introduk-
sjon av @gvelsen kan det veere en fordel & gradvis instruere utgver-
ne til & sprette bredere. De fleste vil ogsa finne rytmen og kontroll
lettere dersom instruktgr er aktiv som gvelsesbilde og samtidig
repeterer "en-to-over-en-to-over "hgyt sammen med utgverne.

Notater:
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NAVN: PRESISJONSKAST

Antall: Grupper pa 8 - 12. Ved flere danner de par.
utstyr: En ball hver, evt pr par. Ribbevegg med fast vegg bak.
Beskrivelse:

Utgverne star en gitt avstand fra ribbeveggen. Bruk gjerne linjer i
hallen. De skal kaste ballen med begge hender og treffe i det sto-
re feltet mellom ribbe 2 og 3 ovenfra. Malet er 5 rene treff uten
at ballen er borti ribbene. I par kan de gjgre dette sammen ved a
kaste annenhver gang.

Progresjon er a gke avstand fra ribbeveggen. Evt innfgre en dri-
bleutfordring etter hvert vellykkete kast.

Laeremomenter:

Denne gvelsen gir rask mestring og er en grunngvelse for a ut-
vikle naerskudd/plateskudd og pasninger. Siden det er enkelt a
regulere progresjon og mestringsnivaet (avstanden) er gvelsen
god for alle.

Viktig moment er a gjgre denne gvelsen fgr en starter innlaering
av lay-up og naerskudd. Og helst ogsa f@r en starter med spillakti-
vitet.

Notater:
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NAVN: NZERSKUDD

Antall: 8-12 pr kurv. Ved flere kan en bruke flere kurver
Utstyr: 3 baller og en basketballkurv
Beskrivelse:

Utgverne star ca 1,5 meter fra kurven i skra vinkel. De skal bru-
ke presisjonen fra gvelsen presisjonskast og sikte pa vinkelen

i den innerste firkanten pa platen. Dersom de skal treffe ma de
skyte kontrollert og presist. Alle skyter ett skudd, tar egen retur
og leverer til neste i rekken som ikke har ball. Pass pa at utgverne
beveger seg fremover ettersom kgen beveger seg. Bruk gjerne en
linje eller et merke for hvor de skal skyte fra. La alle skyte med to
hender fra brystet og fremover. Fotballkast eller enhands kast vil
ikke gi tilsvarende suksess.

Laeremomenter:

La utgverne ga direkte fra presisjonskast og til naerskudd. Dette
er en naturlig og god progresjon. Utgvere som starter direkte pa
naerskudd kan risikere & bli staende lenge uten & fa det til og uten
a treffe. For @ mestre ma de ha bade kraft og presisjon til a treffe
vinkelen.

Notater:
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NAVN: LAY-UP. STEG 1

Antall: 8 - 12 pr kurv. Ved flere kan en bruke flere kurver
utstyr: 3 baller pr kurv og en basketballkurv
Beskrivelse:

Utgverne star pa rekke ca 3 meter fra kurven i skra vinkel. Det er
en av gangen. Den fgrste star med ball i klarposisjon. Parallelle
ben. Utgveren starter med a ta ett robotsprett med hgyre hand
samtidig som venstre fot gar. Utgveren tar deretter opp ballen

og gar videre med hgyre og venstre fot. Skuddet avvikles etter &
ha satset pa venstre fot (en skyter i luften). En sikter pa identisk
punkt som ved naerskudd. Men pa layup utfgres skuddet som et
"skyv" mot siktepunktet. Rolig og forsiktig, men med nok kraft til a
treffe der en sikter. Utgverne tar egen retur og gir ballen videre til
fgrste i rekken som ikke har ball.

Laeremomenter:

Det hjelper & sette ord pa rytmen utgverne skal utfgre for at tek-
nikken skal sitte. Eks: Sprett, hgyre, venstre, skyt

Notater:
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STAFETTER

Stafetter er svaert gode virkemidler for a drive teknisk og fysisk
ferdighetsutvikling. Samtidig er stafetter en sarbar aktivitet der-
som mye av fokuset rettes mot hvem som blir fgrst ferdig og den
som arbeider.

Utgvere som jukser med teknikken vil ofte oppleve at de tjener
pa dette for a bli raskere ferdig, samtidig vil det oppleves som be-
lastende for elever som sliter med teknikken dersom de opplever
at alle de andre ser pa mens utgveren sliter med & mestre.

Strukturen i stafetten bgr motarbeide dette og noen virkemidler
for dette er:

e Mange lag med fa deltagere.

e 3 -5 etapper pr stafettserie. Gjgre det til en ferdighet a
huske rekkefglge og innhold pa etappene.

e Starte fgr den foran er ferdig, et enkelt eksempel pa dette
er ved Igping frem og tilbake i salen sa starter neste utg-
ver nar den foran er halvveis.

e Vektlegging av at de som gj@r gvelsene skikkelig, og kan-
skje bruker litt mer tid, far flere repetisjoner og dermed
mer trening.

Eksempler pa stafetter finnes i introheftet, og stafetter settes gjer-
ne sammen ved kombinasjon av enkeltgvelser fra dette heftet.
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KONKURRANSER OG SPILLVARIANTER

Barn konkurrerer i all form for lek. Ved introdusering av konkur-
ranser er det derfor en fordel & definere disse i stgrre grad som
ulike leker, enn som direkte konkurranser. Dette vil gjgre det en-
klere & unnga for mye prestasjonskrav i aktivitetene. Det er ogsa
lavere terskel for at utgverne selv tar initiativ til & gjennomfgre
gvelsene en gang til.

Nar det gjelder spillvarianter sa er det ingen begrensing for in-
struktgrene a tilpasse regler og organisasjonsform til utgverne.
Det er viktig ved en slik definering at utgverne far beskjed om at
denne er en regel som gjelder den konkrete gkten, og at instruk-
tgren dermed er fri til & endre dette til andre gkter.

| utgangspunktet er basketball et spill ment for to kurver med ak-
tivitet som bglger frem og tilbake, og ved spillaktivitet er det en
fordel a tilstrebe denne aktivitetsformen. Og dermed unnga for
mye spill mot en kurv.

Spill mot en kurv defineres oftest som lek/konkurranse.
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NAVN: SIRKELKOMBO

Utstyr: En ball pr utgver
Mal: Gjennomfgre en serie av sirkler
Beskrivelse:

Utgverne starter med a holde ballen foran kroppen. De gjennom-
fgrer en serie med nedtelling i antall. Eksempel er a ta ballen
rundt midjen 3 ganger, deretter rundt leggene 3 ganger, sa rundt
midjen 2 ganger, leggene 2 ganger, deretter 1 av hver. Nar de er
ferdige skal de holde ballen over hodet med begge hender.

Forslag til innhold:
e Sirkler rundt midjen
e Evt med motsatt retning
e Sirkler rundt leggene
e Rundt bare en legg av gangen
e | attetall mellom bena
Leremomenter:

Konkurransen er i stor grad selvforklarende dersom instruktgren
viser med gvelseshilde i forkant av konkurransen.

Notater:
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NAVN: KOMBO AV NZARSKUDD OG PRESISJONSKAST

Utstyr: En ball hver, ribbevegg og to basketballkurver
Mal: Utgverne skal giennomfgre 3 utfordringer.
Beskrivelse:

Utgverne starter bak en linje foran hver sin ribbevegg. De skal
treffe 5 rene treff (som i presisjonskast). Nar de har gjort dette dri-
bler de til den ene kurven og skyter et neerskudd. Dersom det er
flere ved kurven organiserer instruktgr kg/rekkefglge. Dersom de
bommer ma de bak i kgen. Fgrste gang de skal skyte naerskudd
har de 3 forsgk, dersom de ikke har truffet pa de 3 fgrste forsgke-
ne far de likevel ga videre.

Etter a ha skutt fgrste gang pa kurven skal de tilbake til ribbeveg-
gen og treffe 5 ganger til. De skal deretter tilbake til kurven og
skyte nytt naerskudd. Ved treff skal de Igpe til midtsirkelen.

Laeremomenter:

Instruktgren kan tilpasse konkurransen til nivaet og redusere an-
tall treff i ribbeveggen, avstand og krav til treff og forsgk pa kur-
ven. Dersom det er to kurver tilgjengelig kan utgverne selv velge
hvilken kurv de vil skyte pa

Notater:
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NAVN: Tl TREKK

Utstyr: 1 ball pr konkurransegruppe

Mal: Del gruppen inn i to like lag. Lagene skal sentre 10 ganger
uten at motstanderne far tak i ballen.

Beskrivelse:

Dersom det er store grupper sa del inn i mindre enheter med
plassavgrensing. 4-5 pa hvert lag er gunstig st@rrelse.

Ha som regel at det ikke er tillatt & rive ballen ut av grepet pa en
som holder ballen med begge hender.

Leremomenter:

Ved unge grupper kan en med fordel gjgre konkurransen om til 7
trekk eller 5 trekk.

Notater:

NORGES

BASKETBALL desee molten




P

EASY
BASKET

(=

NBBF

NAVN: 4 MOT 4, + 4 MOT 4

Utstyr: 1 ball og to basketballkurver

Mal: Utgverne deles i to lag med 8 pa hvert. Disse lagene deles
pa ny inn i 2 grupper. Spillet skjer pa tid. For hver intervall (f.eks 2
minutter hver) sa bytter gruppene pa hvem som spiller.

Beskrivelse:

Gruppene som ikke spiller skal holde seg samlet pa samme side
av salen. Intervallskiftene markeres ved at instruktgren blaser i
flgyten og starter med innkast fra siden for det laget som hadde
ballen.

Lagene tar vare pa stillingen fra gruppe til gruppe. Det er laget
samlet som vinner eller taper. Dette medfgrer som regel stort en-
gasjement ogsa fra gruppen som er pa sidelinjen.

Spill helst mange intervaller; f.eks 10 ganger 2 minutter fgr side-
bytte.

Leremomenter:

Instruktgren kan gjerne bytte pa hvilke grupper som mgter hvem.
Spesielt er dette viktig dersom det viser seg at noen grupper er
skjevt sammensatt. Grupper kan ogsa bytte lag. Vi anbefaler ogsa
navn pa gruppene. F.eks kan lagene ha dyrenavn, mens gruppene
har adjektiver. Slik kan snille gruppen enkelt skifte fra bjgrner
til lgver.

Notater:
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NAVN: SKUDD 21

Utstyr: En ball og en kurv.

Mal: Utgverne skal skyte fra en gitt avstand satt av instruktgren.
Malet er bade treffsikkerhet, men ogsa reaksjon og gripeevne.

Beskrivelse:

Utgverne lager lang rekke og skyter en og en. Utgverne kan ogsa
deles inn i lag og skyte fra ulike posisjoner.

Utgverne skyter fra en gitt avstand, ved treff far de 2 poeng. Der-
som de tar ballen fgr den treffer bakken (uavhengig av om de har
truffet eller ei) kan de skyte igjen fra den posisjonen de griper
ballen. Ved treff pa denne returen far de 1 poeng. De tar vare pa
scoren sin og stiller seg bak i rekken. Fgrstemann til 21 har vun-
net.

Leken kan tilpasses ved a endre sluttscoren (f.eks fgrstemann til
11) og ved avstanden pa det fgrste skuddet.

Notater:
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EASYBASKET

| denne delen er det lagt betydelig mer vekt pa basketballteknikk
og ferdighetsutvikling. Det er viktig a bruke ulike aktiviteter fra
den fgrste delen som supplement i aktiviteten. F.eks er Hauk og
Due med ball en svaert god @gvelse for denne alderen.

Det kan i denne aldersgruppen vaere store forskjeller blant utg-
verne nar det gjelder biologisk? alder og dette medfgrer at indi-
viduell tilpasning og inndeling i ulike progresjonsnivaer kan vaere
effektivt. Dersom dette er planlagt fra instruktgren vil det opple-
ves som et tilskudd i aktiviteten, selv om det innebaarer en viss
differensiering av gruppen.

OPPVARMING - LEKER

Som nevnt er de fleste av lekene nevnt tidligere like gjennomfar-
bare pa dette nivaet og en del av grunngvelsene er ogsa like ak-
tuelle. Eksempel er gvelsene robotspretting, 1-2-over, hilse mens
man spretter 0.s.v.

Det a Igpe rundt i salen mens man spretter og fglge instruktgrens
flgytesignal er ogsa en sveaert god gvelse for a starte en gkt og for
a fa utgverne varme og klare. Rene utfordringer pa a Igpe til veg-
gen og tilbake mens man spretter med ulike teknikker kan ogsa
gi en god start. Det er alltid fint om utgvere med ekstra energi far
mulighet til & fa tatt seg litt ut med a Igpe og sprette ball i starten
av en gkt. Et godt tips er a gi utgverne en konkret utfordring de
skal mestre fgr de gar i gang, da unngar man ofte at ting sklir ut
og at baller blir sendt i ulike retninger.
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NAVN: PASNINGSSIRKEL MED BALL/SISTEN

Antall: 6-10 pr sirkel. Del gjerne inn i flere sirkler dersom det er
mange utgvere.

Utstyr: En ball pr sirkel
Beskrivelse:

Uendelig lekUtgverne star i en sirkel, med en utgver pa utsiden
av sirkelen. En av utgverne i sirkelen har ball, den som er utenfor
sirkelen starter pa motsatt side og har som mal a ta pa den som
holder ballen. De i sirkelen kan bare passe til den som star ved
siden av, men de kan velge retning. Nar den som er utenfor far
tatt en som holder ball skifter de posisjon. De som star i sirkelen
ma sta stille.

Progresjon:
e Varier med at ballen kun kan ga i en retning

e Varier med at den som jager kun kan bevege seg en ret-
ning.

e Stgrrelsen pa sirkelen reguleres av ferdighetsniva og pro-
gresjon

Laeremomenter:

Dette er en svaert god gvelse for a trene pasningspresisjon under
litt press. Det er sveert lett & regulere etter niva ved a regulere
hvem som er i hvilke sirkler og stgrrelsen/avstanden pa disse.

Notater:
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NAVN: SISTEN MED BALL

Antall: 15-20 pr gruppe. Ved store grupper kan en dele inn i to
grupper som ma vaere pa hver sin side av salen.

Utstyr: Alle har hver sin ball
Beskrivelse:
Uendelig lek

Alle utgverne spretter ballen fritt rundt innenfor det omradet in-
struktgren har definert. En av utgverne er uten ball og skal prgve
a ta ballen fra de andre. Den som blir fratatt ballen er tatt og
ma jakte pa andre sin ball. Dersom en utgver tar ballen med beg-
ge hender er han/hun automatisk tatt og ma gi fra seg ballen. Det
er ikke tillatt a ta den som tok en selv.

Progresjon:

e Veer gjerne bevisst ferdighetsniva ved en deling av grup-
pen.

e Start med fa regler (utgverne vil de fgrste gangene instink-
tivt gripe ballen og Igpe av garde nar de star i fare for a bli
tatt)

e Etter hvert som leken blir kjent og utgverne mestrer spret-
ting kan regler og begrensninger innfgres litt strengere.

e Flere enn en utgver starter uten ball
Leremomenter:

@velsen er selvforklarende etter hvert.
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NAVN: PASNINGSSISTEN

Antall: Alle utgverne
Utstyr: 1 ball
Beskrivelse:
Avsluttende lek

To utgvere starter med a vaere tatt. Disse ma passe ballen seg
imellom. Den som holder ballen har ikke lov & bevege seg. De tar
andre ved a veere naer de med ballen (obs det er ikke lov a kaste
ballen pa noen). Etter hvert som andre utgvere blir tatt er det fle-
re og flere som samarbeider. Leken varer til alle er tatt.

Utgverne kan gjerne ga direkte til neste runde nar det er to igjen,
ved at disse to starter neste runde og resten er fri.

Laeremomenter:

Dette er en meget god gvelse for & utvikle bevegelse og pasninger
i tillegg til at det skaper mye bevegelse og aktivitet. Dersom det
er fa utgvere sa avgrens omradet de kan bevege seg pa. Det kan
0gsa veere et tips a starte med at 3 er tatt for & gjgre det noe let-
tere a komme i gang.

Notater:
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NAVN: BLIND SPRETTING

Antall: 2 og 2 jobber sammen.
Utstyr: 1 ball pr to utgvere
Beskrivelse:

Viktig presisering; utgverne ma ha noenlunde ballkontroll for a ut-
fore denne gvelsen.

Utgveren skal lukke gynene og sprette ballen. Partneren skal
guide den som spretter til & ga til en linje, snu og ga tilbake. Part-
neren ma fglge den aktive utgveren og skal hente ballen dersom
den kommer ut av kontroll.

Den er en fordel med litt avstand mellom utgverne og at de star-
ter pa en linje og ikke inntil veggen.

Variere gjerne med krav til hvilken hand de skal sprette med og
om de skal forlengs eller baklengs tilbake.

Laeremomenter:

A sprette uten & se pa ball er bade viktig og vanskelig. Denne
gvelsen gjgr denne treningen morsom og utfordrer ogsa
samarbeidet mellom utgverne.

Notater:
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NAVN: STAENDE BLOMST

Antall: Alle utgverne
Utstyr: Ingen
Beskrivelse:
Uendelig lek

Alle utgverne star parvis. Alle star med hendene i siden med
hank pa hver side og dermed lenket fast pa ene siden til part-
neren. Pa hver side av parene har utgverne en ledig hank . Alle
parene star stille.

To utgvere starter med a jage og bli jaget. Den som jager tar den
fri ved a ta pa han/hun. Nar en blir tatt skifter de roller.

Den som jager kan til enhver tid hekte seg pa et par, og han/
hun skifter da rolle med partneren til den han/hun hektet seg pa.

Det er bare den som blir jaget som kan hekte seg pa parene.

Dersom det er oddetall i gruppen kan en av parene vare 3 perso-
ner.

Progresjon av gvelsen er at alle parene kan ga fritt rundt i salen.

Notater:
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BALLKONTROLL - BALLBEHANDLING

Pa dette nivaet gar vi videre til konkret ballbehandling for basket-
ball. Dersom det er nybegynnere, utgvere med ballskrekk eller at
mestringsnivaet ikke er hgyt nok for en del av gvelsene nevnt her
anbefales det & hente gvelser fra seksjonen for EasyBasket Chal-

lenge.

Den anbefales at gvelsene instrueres med utgverne plassert i en
halvsirkel foran instruktgren. @velsesbildet er viktig da imitering
er viktigste laeremetode for disse teknikkene.

Dersom det ikke er nok baller slik at alle kan ha en hver anbefales
a organisere i par med organiserte intervaller. Dvs at instruktgren
bestemmer nar utgverne skal bytte pa a prgve.
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NAVN: PENDLE

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne bruker en hand av gangen og spretter ballen fremover
og bakover ved siden av kroppen. Nar de spretter ballen bakover
skal fingrene peke fremover og nar de spretter ballen fremover
skal fingrene peke bakover. Ballen skal ideelt treffe der hvor foten
star. For a mestre gvelsen ma utgverne ha kontroll over handledd
og ball.

De skal mestre gvelsen med begge hender.
Progresjon:

e Hgyde og kraft i sprettingen.

e Tempo

e Kunne se opp

e Pendle fra side til side foran kroppen
Leremomenter:

Veer oppmerksom pa kroppsstillingen til utgverne. De skal helst
ha bagy i knaer og hofte, "gynge" litt nar de spretter og holde ryg-
gen rett.

Notater:
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NAVN: 1-2-OVER + PENDLE

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Kombinasjon av to gvelser. @velsen er en direkte progresjon av
disse to, men forutsetter at utgverne behersker de foregaende
gvelsene. De spretter bakover og fremover pa en side, deretter
over til andre siden og sa bakover fremover pa den siden. @velsen
krever god ballkontroll.

Laeremomenter:

Dette er en grunngvelse som fungerer svaert godt som ekstra pro-
gresjon for utgvere som mestrer de tidligere utfordringene (1-2-
over og Pendle)

Notater:
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NAVN: BAK-BAK-GJENNOM
Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:
En populaer ferdighet for denne aldersgruppen.

Utgverne bruker ferdigheter de allerede har til & sprette ballen
bak og rundt foten. Deretter spretter de ballen frem mellom bena
og bytter hand. De spretter sa bakover utenfor andre foten.

Rytmen er 2 sprett pr side og 1 sprett frem. Dersom de behersker
pendling sa vil de ogsa mestre denne teknikken. De spretter na
ballen i atte-tall mellom bena bakfra og frem.

Leremomenter:

Det er klart enklere for utgverne a laere seg a sprette i attetall
denne retningen enn motsatt. De er vanlig at utgverne blir litt
overrasket over seg selv nar de mestrer dette for fgrste gang.

Husk a repeter ferdighet fra gkt til gkt for a fa teknikken til a sitte.

Notater:
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NAVN: SLIPP-GRIP, DIAGONAL OG BAK-FREM.

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne holder ballen mellom bena med en hand foran kroppen
og en hand bak. De skal slippe ballen og skifte hvilken hand som
er foran og bak kroppen og deretter gripe ballen igjen.

Variasjon er & holde ballen med begge hender foran bena, slippe
og gripe igjen med begge hender bak bena.

Progresjon:

e La ballen fa sprette en gang mellom hver gang de griper
den

e Ta ballen direkte uten at den har truffet bakken
Laeremomenter:

@velsen utvikler raske hender og fglger naturlig som progresjon
til kaste, klappe og gripe gvelsene nevnt tidligere.

Notater:
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NAVN: SPIDERMAN

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne star med bena fra hverandre og med gay? bgy i knzer og
hofte.

De skal veere naer ballen fgrst med hgyre hand foran kroppen,
deretter venstre foran kroppen, deretter med hgyre bak kroppen
og til slutt venstre bak kroppen.

Progresjon:
e Start med at ballen ligger i ro mellom bena til utgverne.
e Deretter kan de prgve a sprette ballen i dette mgnsteret.
Laeremomenter:

Vaer oppmerksom pa kroppsstillingen til utgverne. Dette er en
vanskelig gvelse som kan vaere best som ekstragvelse til utgvere
som trenger en ekstra utfordring.

Notater:
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NAVN: STAENDE 8-TALL

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne starter med ballen foran kroppen. De tar ballen rundt
midjen i en hand, nar ballen kommer bak ryggen kaster de den
over motsatt skulder og griper med motsatt hand foran kroppen.
De fgrer den sa med motsatt hand rundt midjen pa andre siden av
kroppen og gjentar bevegelsen.

Laeremomenter:

Dette er en gvelse som de fleste utgverne har enklere for & utfg-
re med sin sterke hand. Symmetrien i gvelsen tar litt lenger tid a
mestre.

@velsen ma gjentas i flere gkter for at teknikken skal sitte.

Notater:
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NAVN: SPRETTENDE 8-TALL

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne star med bena spredd og bgy i knaer og hofte. De spret-
ter ballen i lave sprett forfra og bakover mellom bena med en
hand, nar ballen passerer mellom bena overtar de med den andre
handen og spretter rundt kroppen. De fortsetter i samme mgnster
(8-tall). Denne er en velkjent gvelse som mange utgvere i denne
alderen gnsker & mestre. Det er en klar fordel om de har mestret
a sprette i 8-tall den andre veien (bak-bak-gjennom) siden det er
en klart enklere gvelse.

Laeremomenter:

Utfordre utgverne pa antall sprett, & se opp mens de spretter,
hgyden pa sprettene osv.

Veer ogsa obs pa kroppsstillingen til utgverne.

Notater:
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BASKETBALLTEKNIKK

| denne seksjonen beskrives gvelser som forutsetter at utgverne
har begynt a fa bade kropps og ballkontroll. @velsene er grunn-
leggende ferdigheter som er en del av ferdighetskravene innenfor
den norske utviklingsmodellen.

Utgverne vil i denne alderen ha svaert gode forutsetninger for inn-
lzering av teknikk, sa i tilfeller hvor gvelser kan virke litt for van-
skelige ved oppstart sa vis talmodighet og del inn i delgvelser og
delmal. Utgverne vil raskt mestre vanskelige utfordringer dersom
de er trygge og kan fa demonstrert gvelsen.
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NAVN: KVIKKSTOPP

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver, evt to deler en ball
Beskrivelse:

Utgverne kaster ballen litt foran seg og skal gripe ballen i luften
og lande "kvikt". Det er viktig at de er i luften nar de griper ballen.

Utgverne skal holde ballen med begge hender under haken og
lande med bena parallelt.

Utgverne beveger seg over salen mens de gj@r sa mange
kvikkstopps som mulig. Det er en fordel a kaste ballen med svak
underskru slik at de ikke trenger a jage ballen nedover salen.

Laeremomenter:

Dette er en grunnleggende teknikk for basketball og danner
grunnlaget for innlaering av pivotering. Det gir god progresjon a
bruke 1-2 minutter pa denne gvelsen fgr en starter gvelser med
pivotering og lay-ups.

Notater:
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NAVN: PIVOTERING

Antall: Alle

Utstyr: en ball hver, evt at to deler en ball
Beskrivelse:

Bygger pa samme mgnster som gvelsen kvikkstopp.

Utgverne kaster ballen og gj@r en kvikkstopp. De skal deretter
pivotere rundt hgyre fot (hgyre fot star stille) 180 grader slik at
de har kroppen vendt i motsatt retning. De roterer fremover med
a ga med venstre fot fremover og rundt. Deretter roterer de 180
grader tilbake til utgangspunktet. De gjgr sa en ny kvikkstopp og
gjentar med a pivotere rundt venstre fot.

Progresjonstips:
Utgverne kan starte med a bruke flere steg pa pivoteringen.
Leeremomenter:

Rotering fremover kalles en "frontpivot", rotasjon bakover kalles
en "backpivot". Utgverne utfgrer en av hver etter hver kvikkstopp.

Notater:
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NAVN: JUMP STOP (HOPPSTOPP)

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver
Beskrivelse:

Utgverne skal st stille og ta et steg med robotsprett. De skal sat-
se pa dette steget og hoppe sa langt de klarer. Etter det ene spret-
tet (mens de er i luften) skal de gripe ballen og lande med ballen i
hendene.

Progresjon:
Start fra stillestdende med ett sprett.

Deretter kan utgverne fa prgve a gjgre dette med mange sprett.
Ngkkelen er at utgverne spretter samtidig som de setter ned sats-
foten og griper ballen i luften.

Laeremomenter:

Jumpstopp er sveert effektivt for a vinne en posisjon naer kurven
og er en lovlig teknikk sa lenge ballen ikke gripes fgr utgveren
hopper.

Notater:
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NAVN: LAY-UP AV PIVOTS

Antall: Alle
utstyr: En ball hver og basketballkurver
Beskrivelse:

Utgverne star ca 5 meter fra kurven omtrent pa enden av straffe-
linjen, med ryggen mot kurven nar de starter. De starter ved en
kvikkstopp. Deretter gjgr de en frontpivot mot midten av straffe-
linjen 180 grader, de flytter deretter foten videre til & peke pa kur-
ven og spretter et robotsprett og gar direkte inn i lay-up. Rytmen
pa dette er utfordrende i starten siden det er mange teknikker i
samme gvelse, men dersom de behersker de ulike teknikkene vil
de etter hvert mestre denne gvelsen godt.

Laeremomenter:

Instruktgren ma kunne vaere gvelseshilde for & fa kunne instruere
denne gvelsen effektivt.

Poengter kontroll og konsentrasjon nar utgverne starter.

Notater:
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NAVN: LAY-UP AV TRE SPRETT
Antall: 6-8 pr kurv
Utstyr: 2-3 baller pr gruppe
Beskrivelse:

Viderefgring av fgrste gvelse for lay-up innlaering. Utgverne star-
ter na ca 10-12 meter fra kurven. De skal ta 3 sprett og s@rge for
at det siste er et diagonalt robotsprett, fra hgyre side betyr det at
siste sprettet skal vaere med hgyre hand mens venstre er i bakken.
Deretter hgyre-venstre-skyt .

Utgverne tar egen retur og spretter ballen ut og passer til neste i
rekken som ikke har ball f@gr de stiller seg bakerst i rekken.

Leremomenter:

Avpass farten i innlaeringen slik at utgverne far stokket bena
riktig. Dette er en teknikk og gvelse som kommer og gar litt, slik
at utgverne kan ha mange korrekte repetisjoner og likevel senere
oppleve a ikke fa det til. @velsen krever hyppig repetisjon.

Notater:
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NAVN: 3 REKKER, PASS TIL MIDT

Antall: Hele gruppen
Utstyr: 2 baller pr 3 utgvere
Beskrivelse:

Lag 3 rekker der 1 er i midten og de 2 andre bredt pa hver side
av salen. Ballen starter i rekkene pa siden. @velsen starter med at
den ene ballen passes fra siderekken til midten og tilbake. Deret-
ter passes den andre ballen til midten og tilbake. Slik gar ballene
frem og tilbake og den i midten skal fa og passe ballen suksessivt
fra side til side.

@velsen kombineres med at utgverne Igper fra en side av salen til
den andre.

Nar gruppen er kommet frem til andre siden kan de utgvere som
har en ball prgve ett skudd hver. De tar egen retur og Igper ut til

siden og tilbake til rekkene. Utgverne ma variere hvilke rekker de
stiller seg i.

Laeremomenter:

Sgrg for at avstanden mellom rekkene er sa bredt som mulig, men
likevel innenfor pasningsrekkevidde til utgverne.

Notater:
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NAVN: LAY-UP DRILL MED PASNINGER

Antall: 7-10 pr kurv
Utstyr: 2 baller pr kurv
Beskrivelse:

Utgverne stiller pa en rekke ca 10-12 meter fra kurven pa ene
siden av salen. De to fgrste i rekken har ball. I tillegg stiller en ut-
gver seg pa motsatt side av kurven nede langs endelinjen og en
utgver stiller seg ca 6-8 meter fra kurven pa motsatt side av salen.

Fgrstemann i rekken spretter 3 sprett pa lay-up. Den som er star
ved endelinjen Igper inn og tar retur. Den som tok lay-up tar plas-
sen ved motsatt endelinje. Den som tok retur passer til utgveren
som star alene og fyller inn pa den plassen.

Den som mottar pasning, passer ballen videre til fgrste i rekken
som ikke har ball og Igper og stiller seg bakerst i rekken. Se fig:

Notater:
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NAVN: GIVE & GO

Antall: 7-10 pr kurv
Utstyr: 2 baller pr kurv
Beskrivelse:

Utgverne stiller pa en rekke noenlunde midt pa banen, ca 10 me-
ter fra kurven. De 2 fgrste har ball. To av utgverne starter pa siden
(noenlunde forlenget straffelinje).

Utgverne passer ballen fra rekken pa midten til fgrstemann som
star pa siden. Den som passet Igper rett til kurven og far pasning
tilbake og skyter.

Utgveren som passet inn til skytteren tar returen og spretter ut til
rekken pa midten og passer til fgrste som ikke har ball og stiller
seg bakerst i rekken.

Utgvere som har skutt Igper ut og til rekken pa forlenget straffe-
linje og er neste pasningsmottager.

Laeremomenter:

Utgverne vil trenge hjelp til & holde rede pa hvor de skal Igpe og
instruktgren ma veere forberedt pa en rekke utgvere som lgper
rundt litt usikre pa hvor de skal. Etter hvert som utgverne mestrer
kan fart og presisjon gkes.

Notater:
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NAVN: CROSS OVER | FART.

Antall: Alle
Utstyr: En ball til hver
Beskrivelse:

Utgverne skal Igpe og sprette ballen rett frem med en hand. Nar
de kommer til en hindring eller avtalt linje skal de skyve/sprette
ballen over til motsatt hand mens de endrer retning. Dersom de
skyver/cross-over fra hgyre til venstre hand sa skal de Igpe mot
venstre.

@velsen er god a kombinere med 3 sprett lay-up.
Laeremomenter:

Malet med retningsforandringen er en skarp vinkel. Utgverne skal
lage Z er og ikke S er.

Ved innlaering er det en fordel at instruktgren star som den faste
hindringen utgverne skal Igpe mot.

Notater:
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NAVN: TIPPE BALLEN
Antall: 2 0g 2
Utstyr: En ball pr to utgvere
Beskrivelse:

Utgverne skal tippe ballen frem og tilbake til hverandre. Tipping
vil si at de skal ta imot og sentre tilbake mens de er i luften. Dette
krever god ballkontroll og kroppskontroll.

Laeremomenter:

Instruktgren kan lage dette som en generell mestringsutfordring.
Som en utfordring om a klare flest pa rad, eller som en konkur-
ranse om hvem som fgrst klarer a tippe 10 ganger uten feil.

Notater:
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NAVN: SIDELENGS FORSKYVNING (3 VARIANTER)

Antall: Alle
Utstyr: Ingen
Beskrivelse:

Utgverne utfordres pa a mestre 3 ulike teknikker for sidelengs for-
skyvning.

Hoppe sidelengs (med armbevegelse)
Krysse bena (en fot foran, en fot bak)

Skyvteknikk. Flytte seg som en krabbe. Lgfte foten i den retning
en skal og skyve med den andre.

Leremomenter:

Sistnevnte teknikk danner grunnlaget for bevegelsesmgnsteret for
forsvar i basketball og er derfor sentral i innlaering. Det er likevel
viktig at utgverne behersker alle de 3 teknikkene.

Bevegelsene kan gjgres fritt, som del av hinderlgyper eller stafet-
ter etc.

Notater:
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NAVN: 123-OVER
Antall: Alle
utstyr: Ingen
Beskrivelse:

Dette er en rytme og fotarbeidsgvelse. Utgverne kan gjerne utfor-
dres pa kraft og lengde pa over -hoppet, men det viktigste er &
skille rytme og kraft.

Utgverne starter med a sette ned ytterste fot (1), deretter inner-
ste fot (2) og deretter ytterste fot igjen (3), de satser sa alt de kan
og hopper sa hgyt og langt de kan sidelengs. Dersom de satser
pa hgyre fot hopper de sidelengs mot venstre. De lander sa med
motsatt fot som ytterste (1), setter ned den innerste foten (2) og
gjentar rytmen.

Malet med 1-2 er frekvens, mens 3 er kraft og spenst.
Laeremomenter:

Dette er en noe abstrakt gvelse for utgvere i denne aldersgrup-
pen, men som en fglge av annen koordinasjonstrening gir det
sveert god balanse, rytme og ikke minst bevegelsesgrunnlag
innenfor basketball

Notater:

NORGES

BASKETBALL desee molten




P

EASY
BASKET

SPILL - KONKURRANSER

| denne aldersgruppen gnsker utgverne gjerne a spille fritt og
mestrer sapass store deler av spillet at dette er mulig. Det er noen
generelle utfordringer pa dette aldersnivaet som instruktgren kan
ta hensyn til ved inndeling av lag, aktivitet og dgmming. Disse er i
hovedsak:

Spillerne Igper frem og tilbake i en klynge. Dette er normalt og
ikke noe en trenger egen tiltak mot. Dersom det blir ekstremt kan
en innfgre noen regler om bredde. F.eks at ballen skal ha vart
utenfor to linjer i bredden fgr en kan score.

Spillerne passer ikke ballen. Dette er ogsa normalt og kan motvir-
kes ved en regel om at alle ma vaere naer ballen fgr en kan skyte.

Spillerne er hardhendte med hverandre. Vaer ngye og streng med
dgmmingen ved oppstart.

| tillegg er det vanlig i denne alderen & ta med seg konkurranser
og spillregler ut i egenstyrt og fri aktivitet. Dette er svaert gunstig
0g noe utgverne bgr oppfordres til.
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NAVN: JORDEN RUNDT

Antall: Grupper pa 3-5
utstyr: En ball pr gruppe
Beskrivelse:

Konkurransen tilpasses lokale forhold. Finn et gitt antall posi-
sjoner i passe avstand fra kurven. Ofte er det greit a fglge 3-sek-
undersfeltet med 3 posisjoner pa ene siden, en posisjon fra straf-
fefeltet og 3 posisjoner pa andre siden av feltet.

En skyter av gangen. Utgveren far ett forsgk pa a treffe, dersom
han/hun treffer gar utgveren videre. Dersom utgveren bommer
kan han/hun velge a bli stdende eller a ta sjansen. Ved 4 ta sjan-
sen far utgveren en ekstra sjanse pa a treffe fra samme posisjon.
Dersom utgveren bommer nok en gang ma han/hun tilbake til
fgrste posisjon neste gang det er hans/hennes tur.

Laeremomenter:

Ha en plan med alternative gvelser for de som er ferdige fgrst slik
at du unngar for mye stillstand.

Notater:

NORGES
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NAVN: SLA PROFFEN

Antall: Kan vaere en og en, eller en stgrre gruppe
utstyr: En ball pr deltager, en kurv
Beskrivelse:

Utgveren eller gruppen skyter fra en fast posisjon. Treff gir 1 po-
eng til utgveren/gruppen, bom gir 2 poeng til proffen. Fgrstemann
til 10.

La gjerne utgverne fa bestemme hvor de vil skyte fra de fgrste
rundene for at de skal fa et realistisk forhold til hvor det er best
konkurranse og jevnt mellom de og proffen.

Laeremomenter:

Honorer den jevne konkurransen og be utgvere/grupper som
bare er opptatt av a vinne (som regel ved a sta sa naerme som
mulig) om a ta litt stgrre sjanser.

Notater:

NORGES
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NAVN: 5 1 BOKSEN

Antall: Kan vaere grupper eller enkeltutgvere som konkurrerer pa
en kurv.

Uutstyr: En kurv og en ball pr utgver/gruppe
Beskrivelse:

To grupper skyter pa kurven fra hver sin side med like lang av-
stand. Begge grupper starter pa 0. Det er ikke mulig a fa negative
poeng. Fgrste gruppe/utgver til 5 poeng har vunnet.

Dersom en gruppe treffer far de 1 poeng. Dersom den andre grup-
pen treffer blir den fgrste gruppen fratatt poenget.

| konkurransen er det altsa bare en gruppe/utgver som har po-
eng. Konkurrenten ma altsa ta fra gruppen/utgveren poengene
deres (ned til 0) ved a treffe fgr de selv kan fa poeng. Dersom en
har 1 poeng og deretter treffer fgr konkurrenten har truffet far en
2 poeng.

Leremomenter:

@velsen er litt vanskelig a telle nar den er helt ny. Men nar
utgverne kjenner reglene er den svaert engasjerende og populzer.

Hjelp med tellingen de fgrste gangene.

Notater:

NORGES
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POENGTILDELING

Vanlig er & gi 2 poeng for alle scoringer.
Variant 1

Fgr hver omgang far alle utgverne skyte ett skudd hver (instruk-
tgren bestemmer avstanden). Disse poengene teller 1 poeng hver,
men scoringer i det vanlige spillet teller 2.

variant 2
Alle scoringer teller 1 poeng hver. Dette er vanlig i spill pa en kurv.
Variant 3

Bonuspoeng. Ved skuddleker og konkurranser gis vanlig scoring 2
poeng, mens dersom utgveren far tak i ballen fgr den gar i bakken
kan han/hun skyte fra det punktet og en evt scoring gir 1 poeng.

Variant 4

Teknikkbonus. Alle scoringer i vanlig spill teller 1 poeng, men ved
scoringer der en har gjort korrekt lay-up far 2 poeng.

Variant 5

Samspillbonus. Alle scoringer teller 1 poeng mens de scoringer
som kommer direkte fra pasninger teller 2 poeng.

NORGES - ~ 5
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NAVN: 4 MOT 4

Utstyr: 2 kurver og en ball

Mal: 4-4 er selve spillformen det konkurreres i i EasyBasket. Det
er derfor den beste spillformen bade for a trene basketball, men
ogsa i forhold til klassemesterskap og lignende

Beskrivelse:

Ved spill for denne aldersgruppen vil det vaere en fordel om in-
struktgren dgmmer. Se gjennomgang av enkle regler i introheftet.

Notater:

NORGES
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NAVN: 2 MOT2 TO KURVER OG EN GRUPPE PA MIDTEN

Utstyr: 2 kurver og 2 baller.

Mal: Engasjement og variasjon i spillingen. En kan ogsa gjennom-
fgre tilsvarende organisering av 3 mot 3 og 4 mot 4.

Beskrivelse:

Det spilles 2 mot 2 pa hver av kurvene og ledig lag venter pa
midten. Sa snart et lag har truffet kurven gar det tapende laget til
midten og et nytt lag kommer inn fra midten. De som kommer fra
midten begynner med ballen.

Det er en klar fordel & ha gjort noen enkle tekniske gvelser (f.eks
Give&Go) fgr en starter denne spillformen.

Rotasjonen av lag skaper som regel mye engasjement blant utg-
verne. | noen tilfeller er kampene over nesten fgr en har startet,
men det er en del av konkurransen at det kan bli hektisk. Det er
ogsa mulig laget pa midten ma tilbake til samme kurven de kom
fra.

Notater:

NORGES
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NAVN: 3 MOT 3 MOT 3

utstyr: 2 kurver og 1 ball

Mal: Ved denne spillformen er det spillere over hele banen og det
er ingen som kan satse pa a sta fremme og vente. Det gir ogsa en
stor fordel & sentre ballen og involvere andre. Dersom det er spil-
lere som er sveert glad i a sprette ballen vil de fort oppleve at det
blir trangt og folksomt rundt dem.

Beskrivelse:

3 lag med 3 utgvere er pa banen samtidig. Ett lag starter pa midt-
en med ball. De to andre forsvarer hver sin kurv. Laget med ball
angriper mot den ene kurven/det ene laget. Laget pa motsatt side
er ikke aktivt.

Nar det forsvarende laget vinner ballen, enten ved at det har veert
scoring, eller at forsvaret stjeler ballen Igper de over midten og
angriper laget pa motsatt side.

Laget som startet pa midten gjgr seg na klare til & forsvare den
kurven de fgrst angrep. Spillet bglger fra side til side.

Instruktgren kan manipulere spillet underveis ved a be et av la-
gene snu slik at de far spilt angrep og forsvar mot begge lagene i
lgpet av gkten.

Notater:

NORGES

BASKETBALL desee molten




