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STAR Challenge konseptbheskrivelse STAR
STAR Challenge er en utfordring fra Norges Basketballforbund til STAR deg. STAR Chal-

lenge bestar av et sett med gg@ye, utfordrende, og utviklende gvelser med utgangspunkt

i utviklingstrappen til norsk basket. Disse gvelsene ma gjennomfgres fgr du tar juleferie.

Noen av gvelsene skal du gjgre alene, noen sammen med en venn 0og noen sammen med
laget ditt.

@velsene du skal gjgre selv eller med en venn kaller vi Players Challenge og kommer i tre
forskjellige versjoner. Du velger selv hvilken versjon du gnsker a gve pa, og vise frem til
treneren din for godkjenning.

@velsene du skal gjgre sammen med laget kaller vi Team Challenge. Disse gvelsene gjgr
dere sammen pa trening eller i sammenheng med for eksempel en sosial kveld.

For hver Players Challenge og Team Challenge dere fullfgrer far dere en premie.
Premie blir tilsendt i januar.

Til trenerne

En beskrivelse av gvelsene dere skal igjennom ligger videre nedover i dette dokumentet. |
tillegg har dere fatt et «Bingobretty, hvor dere kan krysse av, eller klistre pd et klistermer-
ke for spillerne nar de har gjennomfgrt en oppgave.

Etter endt Challenge samler dere inn Bingobrettene og sender til Kristin pa kristin@basket.
no. Vi sender ut premier for hver fullfgrte Challenge del i januar. D

Husk a melde pa spillerne deres innen utgangen av oktober. Det gjgr dere ved & sende
antall deltakere pa deres lag til kristin@basket.no

Husk a sende inn Bingobrettene til Kristin pa kristin@basket.no. Vi sender ut premier for
hver fullfgrte Challenge del i januar.

Lagene oppfordres til & sende inn bilder og annen dokumentasjon underveis.

Lykke til!
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TEAM CHALLENGE 1

Team Building

STAR

TILRETTELAGT BASKET

Nar alle gvelsene er gjennomfert, kan du krysse av pa brettet

Disse gvelsene gjgr hele laget sammen.

Knute pa traden

1. Alle lager en sirkel, skulder mot skulder med ansiktet vendt innover.
. Alle strekker hgyre hand inn i sirkelen og tar tak i en annen hand.
3. Sa tar alle venstre hand ut og tar tak i en annen hand. Det kan ikke vaere handen til
samme person du holder fra far.
4, Na skal dere komme dere ut av floken uten a gi slipp pa hendene dere holder i.

Hvis gruppen er for stor kan man lage mindre sirkler og ha de forskjellige gruppene til a
konkurrere mot hverandre.

Body of words
Finn et apent areal uten hindringer, som for eksempel en basketballbane.

1. Del laget opp i grupper pa 4-8 personer. Hver gruppe velger en leder.

Na skal dere lage ord med kroppene deres. Treneren deres vil gi dere et ord, ogsa

skal dere lage det ordet med kroppene deres.

Maks 5 minutter per ord

4, Gruppen som lager disse ordene ma ha en bokstav mindre enn det er antall men
nesker i gruppa. For eksempel hvis det er seks mennesker i gruppa kan man stave
basket, er det fem kan man stave ball. Dere gjgr ngdvendige justeringer til ordene
som er med | oppgaven:

-Ball

-Kurv

-BLNO

-Drakt

-Basket

W
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Buckets & Balls

Lagene skal frakte 10 tennisballer fra den ene siden til den andre, uten a bruke armer til &
baere eller ben til & sparke. Man kan bruke armer til & plassere ballene for eksempel un-
der haka, og man kan bruke ben som oppbevaring for ballene, for eksempel bak kneet.
Kun en person kan bruke hender til & plassere ballene, og denne plasseringen skal skje fagr
"startstrek".

Banen gar fra en langside til den andre, ca. 15 lang.

1. Del laget i grupper pa 3-4 personer
Hvert lag velger en putter. En putter er en som skal ta plassere ballene til de andre
pa laget fgr de prgver a ta de over, og ta de imot igjen pa andre siden

3. Lagene begynner bak startlinja. Ved go kan putteren begynne a plassere tennisbal
ler pa lagkameratene sine. Nar lagkameratene har fatt ballene med seg, lgper putte
ren over pa andre siden for a ta de imot.

4, Dersom man mister en ball underveis, ma man begynne pa nytt. Da kan man baere

ballen tilbake til startlinja.

Dersom noen bruker armene underveis ma man begynne pa nytt.

6. For lett? Sett pa en time-limit

o1
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PLAYERS CHALLENGE 1

STAR

TILRETTELAGT BASKET

Gnist Trening og Helse ’St
STAR challenge Balanse g).
tren

Av: Lene Eide

ing og helse

10 sekunder

1. Sta pa ett ben

Sta pa ett ben, med lett bay i kneet og rett rygg.
Vanskeligere med armer i kryss og vanskeligere om man
star pa en pute

Sett: , Reps:

2. Sta pa ett ben med hodebevegelser
Se fra side til side og opp og ned
Sett: , Reps:

3. Sta pa ett ben med gyne lukket
Sta pa ett ben, med lett bay i kneet og rett rygg.
Sett: , Reps:
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Gnist Trening og Helse Igt
STAR challenge Rytme g).
treni I

Av: Lene Eide

ing og helse

telle til 20

1. Saksehopp over strek pa gulv eller pute
o Hopp ved a flytte annenhvert ben fram og tilbake.
Ay Varighet:

2. Ettbeins sidehopp

Sta pa ett bein pa den ene siden av en linje. Hopp sa
hurtig du kan sideveis over streken. Tell antall hopp i
Igpet av en gitt tid (f. eks. 30 sekunder). Sammenlikne
med motsatt side.

3. Ett bens hink i sirkel, begge veier
Sta pa ett ben pa en matte med hendene i siden. Hink 90

/,r]‘@?\\ grader rundt pa matten og fortsett til du er helt rundt. Hink
M H% s& 90 grader motsatt retning og fortsett til du er helt rundt
W igjen.
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Gnist Trening og Helse

STAR challenge Dynamikk
Av: Lene Eide

10 ganger
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gust

ing og helse

1. Firfotstaende sidehev med rotasjon

Sta pa alle fire. Far den aktive armen ut til siden og opp.
Rotér overkroppen og fglg armens bevegelse. Gjenta til
motsatt side.

Sett: , Reps:

2. Ormen

Start staende, len deg fremover og plasser hendene i
underlaget. Stram mage og rygg og ga forsiktig ut med
hendene til du er i handstaende plankeposisjon. Falg
etter med fottene med sma skritt til du nar
utgangsstillingen igjen.

Sett: , Reps:

3. Push up m/rotasjon

Sta pa fetter og hender med en strak fiksert kropp. Senk
kroppen ned mot gulvet og press tilbake, uten a knekke i
hoften. | sluttposisjonen roteres overkroppen, ved at man
legger vekten over pa den ene armen og svinger den
andre armen opp mot taket.




Gnist Trening og Helse

STAR challenge @ye fot koordinasjon
Av: Lene Eide

3 meter linje
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ing og helse

1. Hink frem pa linje mens mens man ferer en ball
med motsatt ben

Hink fremover pa en linje med et ben og far med
basketballen under motsatt fot .

Sett: , Reps:

2. Hink bakover pa linje mens man ferer ball med
motsatt ben

Hink bakover pa en linje med et ben og fer med
basketballen under motsatt fot .

Sett: , Reps:

3. Hink pa linje mens man ferer ball med
annenhvert ben

Hink fremover pa en linje og fer med seg en ball under
benet man ikke star pa . Na skal man bytte vekselvis fra
ene til andre siden

Sett: , Reps:




Gnist Trening og Helse Igt
STAR challenge @ye hand koordinasjon g).
treni I

Av: Lene Eide ing og helse
10 ganger
1. Stusse ball mot vegg, over hodet
O a0 Sta vendt mot en vegg. Hold ballen med begge hender
/,r;J‘ \ r over og noe bak hodet. Stuss ballen mot veggen
“) ;] o | »é gjennom a strekke ut armene. Fang ballen ovenfor og
-l bak hodet. Forsgk & treffe samme sted pa veggen hver
gang.
) \

2. Kast ball, side til side
N Kast ballen fra den ene til den andre handen. Kjenn at du
' b har kontroll pa ballen og felg den med blikket hele tiden.

3. Fange ballen starte gyne lukket

Hold ballen over hodet, slipp/kast den i bakken mens
ayner er lukket. nar man hgrer ballen treffer bakken
apner man gynene og fanger ballen.

Sett: , Reps:
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Gnist Trening og Helse

STAR challenge rom-orientering
Av: Lene Eide

5 ganger
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ing og helse

1. Hoppe sma hopp 360 grader gyne lukket og land
hvor startet

Sta med litt avstand mellom beina. Lettere ved a holde
armer ut til siden

Sett: , Reps:

2. Hoppe 180/ 360 grader
Sta med litt avstand mellom beina.
Sett: , Reps:

3. Stusse ball mot vegg snurr 360 og ta imot ballen
Sta vendt mot en vegg. Hold ballen med begge hender
over og noe bak hodet. Stuss ballen mot veggen
gjennom a strekke ut armene. Fang ballen ovenfor og
bak hodet. Forsgk a treffe samme sted pa veggen hver
gang.

Sett: , Reps:
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Nar alle gvelsene er gjennomfort, kan du krysse av pa brettet TILRETTELAGT BASKET

Styrkeprogram 2 og 2 sammen

Gnist Trening og Helse g)l

Av: Lene Eide
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ing og helse

1. Sittende rotasjonskast til partner
Start sittende med fottene opp fra bakken og ballen ved siden av kroppen. Kast ballen ved hjelp av en rotasjon til partneren, som sitter
ved siden av. Partneren tar imot ballen og kaster tilbake. Tilpass kraften i forhold til partneren.

2. Pargvelse Skyve pa hendene
Sta i ro med parallelle ben med ansiktet vendt mot hverandre. Hold hendene foran kroppen og prev a skyv/sla pa motstanderens
handflate med din handflate slik at han kommer ut av balanse. Det er kun lov a skyve pa handflatene, ikke pa andre deler av kroppen.

3. Pargvelse: inn- og utoverfgring hofte
Begge sitter i langsittende pa gulvet med fattene mot hverandre. Den ene har fgttene pa utsiden av begge bena til den andre. Partneren
med bena ytterst presser begge bena innover, mens partneren med bena innerst presser bena utover mot partnerens ben.

4. Parovelse: ettbens ballkast
To personer star pa ett ben pa hver sin balansepute vendt mot hverandre. Kast ball til hverandre mens dere holder balansen.

5. Hopp over/kryp under partner
Den ene star i plankestilling pa teer og hender. Den andre star oppreist ved siden av, hopper over og deretter kryper under partneren.

6. Knebgy med partner
Sta ovenfor hverandre og hold hverandre i hendene med strake armer. Begge skal lene seg bakover og rolig gjere en liten knebgy
samtidig. Det er viktig at ingen slipper hendene til hverandre.

7. Hoppe bukk
Den ene personen star foroverbgyd og hviler underarmene mot larene. Finn en stabil stilling. Den andre personen tar fart og hopper
over partneren ved hjelp av et isett med armene pa ryggen til partneren.

8. Sla pa handflater m/partner
Sta i plankeposisjon pa hender og fetter med hodene mot hverandre. Begge Igfter sa hgyre hand fra underlaget og slar pa partnerens
handflate. Gjenta med motsatt hand. Magemuskulaturen er aktivert og kroppen holdes strak under hele gvelsen.

9. Bryting
Sta pa gulvet med handflatene mot hverandre. Forsgk a fa den andre ut av balanse ved a dytte pa handflatene.

10. Rygghev m/avlevering av ball til partner

Ligg pa magen pa to matter med hodet mot hverandre og armene over hodet. Den ene holder en ball i hendene. Begge lofter sa
overkroppen opp fra underlaget og ballen overleveres fra den ene til den andre. Senk overkroppen ned igjen og gjenta. Se ned i gulvet
under gvelsen.

11. Pargvelse: Knespark mot handflatene til partner
Person 1 star i utgangsstilling mens person 2 star med apne hender foran kroppen. Nr 1 angriper handflatene med knespark (bruk
begge bena). Nr 2 beveger hendene rundt i ulike hgyder. @velsen kan utfgres stillestaende eller med bevegelse.

12. Planke mens den andre Igper til midtlinjen og tilbake
Sta pa teer og albuer og finn ngytralstillingen av ryggen og bekken. Lag "flat mage"
Sett: , Reps:



PLAYERS CHALLENGE 2
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Ballkontroll STAR

TILRETTELAGT BASKET
@velse 1

Alle utgvere trenger en ball hver.
Sta rolig & la ballen ga i sirkler rundt hoften. Fgrst den ene veien, sa den andre. Klarer du

10 ganger per vei?
Se video for demonstrasjon her : https://vimeo.com/465679527

1. Hvor fort klarer du 10 sirkler per vei?

2. Denne gangen skal du la sirklene starte ved knzerne og ende rundt hodet.
3. Forsgk a sirkle ballen den ene veien mens kroppe roterer motsatt
@velse 2

Alle utgvere trenger en ball hver, og en partner.

Sta arm i arm med motsatt front med partneren din. Sprett ballen taktfast.

1. Fortsett & sprett ballen taktfast. Sa skal dere glemme egen ball, rotere en halv gang
rundt og fortsette med partners ball.

2. Reduser antall sprett mellom hver gang dere roterer. Klarer dere tre sprett? To?

3. Bytt arm, og sprett ballen med den andre handen. Glem egen ball, roter en halv

gang rundt og fortsett med partners ball. Eksperter? Klarer dere a redusere antall
sprett mellom hver gang dere roterer?

NORGES
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@velse 3
Alle utgvere trenger en ball hver, og en partner.

Start ved a sta ved siden av hverandre med samme front, en ball hver. Kast ballene opp i
luften samtidig, og fang egen ball.
Se video for demonstrasjon her: https://vimeo.com/465682094

1. Nar dere far til & kaste- og ta imot ballene akkurat samtidig, skal dere bytte plass
mens ballene er i lufta, slik at dere fanger partners ball. Husk at dere ma ga annen
hver gang foran og bak- ikke samme spiller bak hele tiden.

2. Jobb i basketballposisjon; b@y i knzaerne, bgy i hoftene og la fgttene bevege seg. Kast
ballen litt lavere opp i lufta f@r dere bytter plass, og hold ballene sa kort tid som mu
lig i hendene fgr dere kaster dem opp igjen. Men, dere ma samarbeide slik at balle
ne ikke kastes opp i lufta fgr begge er klare.

3. Klarer dere dette ti ganger uten a miste ballen?
4, Kast ballene litt lavere opp i lufta f@gr dere bytter plass
5. Hold ballene sa kort tid som mulig i hendene fgr dere kaster dem opp igjen, men

dere ma samarbeide slik at ballene ikke kastes opp i lufta fgr begge er klare.
6. Jobbe i «basketballposisjonx; bgy i knaerne, bgy i hoftene og la fgttene bevege seg
Klarer dere dette ti ganger uten a miste ballene?
8. Hvor fort klarer dere a fa til ti ganger uten & miste ballene?

~
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Fasit pa alle oppgavene finner du pa siste side
Quiz

1. Hva er malene pa en basketballbane?

2. Hvor hgy er basketballkurvene man bruker i BLNO?

3. Hvor mye veier en basketball str. 6?

4. Hvor mange fouls kan kan gjgre fgr man blir utvist?

5. Hvor mange spillere kan man vaere pa innbytterbenken?

6. Far man ekstrapoeng hvis man trikser med ballen fgr et skudd?
7. Hvor mange poeng far man hvis man scorer fra bak midtbanen?
8. Hva heter nordmannen som har spilt i NBA?

0. Hvor ofte spilles EM for menn?

10.  Hvor ofte spilles EM for kvinner?

11. Nar begynner neste EM kvalifisering for menn?
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Gjett hvem

Kjenner dere igjen hvilken basketballspiller som er avbildet?

Svar:
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Svar:
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Anagram

Anagram er et ord, navn eller et fast uttrykk som er blitt satt sammen ved a stokke rundt
pa bokstavene i et annet ord eller uttrykk.

Bokstavene som dere skal sette sammen er navn pa spillere, lag eller uttrykk dere kjenner
fra basketball.

al Ib
Hint: Noe du spiller med

lo fu
Hint: En feil

Amer mud
Hint: Lag i BLNO

Rogne
Hint: Lag som skal spille EM kvalik i 2021

BE lorn
Hint: Spiller i NBA

Bygge tarn

| siste oppgave i Star Challenge 2020 skal dere bygge tarn av papir og teip. Dere har
ubegrenset med tilgang til bade papir og teip. Tarnet skal vaere sa hgyt og pent som
mulig.

1. Ga sammen i grupper pa 3-4 personer
2. Bygg i vei, treneren deres vil kare hgyeste tarn og peneste tarn
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FASIT OPPGAVER

Quiz fasit:

28mx15m
305cm

Ca. 520 gram
5

7

Nei

3 poeng
Torgeir Bryn
Hvert fjerde ar
Hvert andre ar
2021

000N A W

—_ =
= 0O

Gjett hvem fasit:

1. Michael Jordan
2. Kobe Bryant

3. Harald Frey

4. Shaquille O neal

Anagram fasit

al Ib = Ball

lo fu = Foul

Amer mud = Ammerud
Rogne = Norge

BE lorn = LeBron

TAKK FOR DELTAGELSEN!

Takk til:
Lene Eide
Per tgien

Mustafa Dippa

Joshua Sikes

Selma Nybg Vangstein
Eirin Vreim Holm
Gunnar Voigt Nesbg
for bidrag og utvikling av star challenge
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