EASY BASKET

Qvelseshefte
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”Alle mennesker onsker a gjore rett,
utfordringen er 4 laere de hvordan”.
Sokrates

Dette er et ovelseshefte som folger opp introduksjonsheftet til
Easy Basket, utgitt av NBBE. Introduksjonsheftet inneholder mer
informasjon om pedagogisk plattform og narmere beskrivelser
av prinsipper for aktivitet og idretten basketball.

Idrett (fra norron opprinnelse der «idy betyr virksombet eller aktivitet, og «drotty betyr krafl, styrke
eller utholdenbet) viste opprinnelig til all form for hoyt ansett dyktighet, herunder musikk, diktning og
kunnskap om runeskrift, i tillegg til kroppslige prestasjoner. Senere tok den kroppslige utfoldelsen og de
[siske prestasjoner over begrepet.




Easy Basket Challenge

Generelt om leker og stafetter: Begge deler er gode virkemidler i aktivitet,
men samtidig er det viktig a vare bevisst over metodikken og styrken i dis-
se to aktivitetene. I hovedsak anbefales hyppige endringer og variasjoner
1leker. Det er viktigere at alle far vaere magiker i Stiv Heks, enn at alle blir

tatt. Ta tiden og planlegg;

Pa samme mate er det med stafetter, det er viktigere at alle er aktive enn 4
vite hvem som vant. I stafetter er det et godt virkemiddel at neste aktive

starter nar den foran er halvveis.

Nar det gjelder progresjonene anbefaler vi a holde frekvensen oppe 1 ovel-
sesutvikling og progresjon. Med hyppige repetisjoner bade 1 den enkelte
aktivitet, men ogsa pa ulike okter. Det innebzrer at en gjerne hopper vide-
re til neste aktivitet for deretter a ta et steg tilbake. Repeter fokus og hva

som er viktig for hver gjentagelse av aktiviteten.



LEKER OG STARTAKTIVITET

Uendelige leker
Dette er leker ”som ruller og gar”. Det er mulig a fullfore leken, men i
vanlige tilfeller er det instruktoren 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 4 samle
inn baller pa og 4 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 omréde

Utstyr: Linjer p& 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” p& samme tid. Progresjonene
gjelder de som er frie. Det er ikke tillatt & ta den som fok en selv. . Bruk
gjerne intervaller pd& 20-30 sekunder for hver oppgave og veksl frem og
tilbake mellom de ulike oppgavene.

= Vanlig gange

- Kan lgpe fritt

- Mé& Izpe baklengs

- Hoppe pd begge ben

- Hinke venstre

- Hinke hgyre

Notater



Navn: Tikken/sisten med friball.
Antall: 12 - 25 pr gruppe

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

Beskrivelse:

Uendelig lek

Variant av fikken der den som holder en ball er fri.

Kan variere med antall baller. Dersom en velger & bruke flere baller
samtidig s& er det en stor fordel & starte med softballer for & unngd at
det "regner” baller ndr kaoset og engasjementet tar over.

Notater



Navn: Lenketikken

Antall: 12-30
Utstyr: Ingenting

Beskrivelse:

Avsluttende lek

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



Navn: Ambulanseleken

Antall: 15 - 25 pr akfivitetsgruppe
Utstyr: En sal med linjer og en matte eller tjukkas

Beskrivelse:

Uendelig lek

Leken starter med at 1 er "rékjarer” og resten er fri. Et sted i salen er
sykestuen (gjerne pd en tjukkas). RAkjareren Igper fritt rundt i salen
og ftar de andre. Alle som blir tatt er pdkjart og mé bli hentet av
ambulanse. Alle som er fri blir automatisk ambulanse ndr de hjelper
en som er pdkjart. De ma sd beoere den pdkjarte fil sykestuen. Det
kan vecere fra 2 til 4 ambulanser avhengig av om de klarer & lgfte
den pdkjarte. Deretter er alle (inkl den ble pdkjert) fri. Alle som utfarer
ambulanseoppdrag kan ikke bli tatt/pdkjert.

Notater



Navn: Flaytesprdk

Antall: Alle som er aktive uavhengig av antall
Utstyr: Instruktaren mdé ha figyte

Beskrivelse:

Fizytesprdk er et sentralt grunnlag for akfivitet og instruksjon og dette
kan innlceres ved bruk av aktivitet. Start gjerne timene med gjentagelse
av "kodene”. Barna Igper fritt rundt og skal reagere pd de kodene
instruktgren gir med flgytestat.

Eksempel pa struktur:
1 stat = stopp, frys der du er (hold ballen i ballakfivitet).

2 stat = stopp, snu mot instruktaer, hopp et lite hopp og land med
samlete ben, bagy kncerne og std i balanse med armene hevet
(hold ballen foran kroppen med to hender i ballaktivitet) og si
"ieg erklar". (A lande "kjopt" p& samlete ben kalles kvikkstopp)

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

Lceremomenter:

Fizytesprdk og en felles kode for hvordan bruke flgyte og flaytesignaler
er en meget god innlcerings og struktur og rammesettende akfivitet.

A gjere en kort repetision av figytekodene i starten av akfiviteten kan
vcere en god rutine.

Notater



Navn: Trampe og liste

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

Beskrivelse:

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

Instruktaren viser hva de skal ved & gjere seg stor (frampe) og liten
(liste).

For & gjgre avelsen litt mer utfordrende kan en dele gruppeni to (eller
mer) der de far motsatte oppgaver (den ene gruppen skal liste nér 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 fungerer
svcert godt som teknikk-innlcerende lek.

Farst, som vanlig stiv heks er det en som er magiker og resten er frie.
Magikeren tar de som er frie ved & bergre den og si "stiv heks”. De som
er tatt ma std stille med bena fra hverandre. De bilir frigitt ved at en av
de som er fri kryper giennom bena pd den som er taft.

Tilpasning. Alle barna ma sprette en basketball, bortsett fra magikeren.
Dersom de mister ballen, tar ballen opp med begge hender eller blir
tatt av magikeren blir de tatt. De mé& 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 pd den som er tatt.

Bruk hyppige frekvensendringer p& hvem som fér vaere magiker (f.eks
30 sekunder hver). Stiv Heks med ball for 15 p& 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 md ligge inntil hverandre.
Alle ligger i en stor sirkel, med magen ned og hodet inn mot midten.
Det er en som starter ved & veere jeger og en som blir jaget. Disse skall
lgpe rundt i sirkelen (og m& hoppe over de som ligger ned).

Den som blir jaget kan ndr som helst legge seg ned pd& ene siden av et
par. Det er da den motsatte av paret som skal reise seg og voere den
som blir jaget.

Dette kan veere en utfordrende lek & starte med, men det gir veldig
stort engasjement og aktivitet ndr den utfares korrekt.

Leeremomenter:

Pass pd af frekvensen pd& at den som blir jaget legger seg ned er hay.
Dersom det bare er en som Igper rundt og rundt er det ikke s& morsomt
og utviklende for de som "ligger og venter”.

Notater
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Navn: Hauk og Due

Antall: min 10. Ingen gvre grense

Utstyr: Ingen, evt en ball fil hver

Beskrivelse:

Avsluttende lek

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

Hauk og Flue er samme lek, vi har lekt litt med navnet for & skille p&

at barna lgper over fra kortside fil kortside i salen (hauk og due), fil
langside fil langside (hauk og flue).

Vi starter gjerne med en enkel hauk og due og utfordrer barna pé& &
"terre” & leke hauk og flue...."siden det er mye vanskeligere for en hauk
& fange en flue enn en due’'.

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

Notater
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Navn: R@df lys

Antall: 8-15
Utstyr: ingenting, evt en ball til hver

Beskrivelse:

Avsluttende lek

Ogsa en fradisjonell lek som er lett & tilpasse Easy Basket Challenge-
aktivitet. En starter med & voere lyskryss. Lyskrysset stér med ryggen til
de andre og teller "1001-1002-1003" og sier s& "radt lys” og snur seg.
Dersom "lyskrysset” ser noen som beveger seg maé disse filbake til start.
Tilpasning til Easy Basket er & gjere det samme med balll.

Progresjon:

J Alle barna skal bevege seg med ball i hendene.

J Alle barna skal balansere ballen i en hand.

. Barna skal sprette ballen nér de beveger seg og holde deni
klarposisjon ved rgdf lys.

Lceremomenter:

For at barna skal f& fullt utbytte av aktiviteten og progresjon bar de
kienne til klarposisjonen nevnt i intfro heftet.

Notater
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KOORDINASJON OG TEKNIKK

Ved utviklingen av koordinasjonsferdighetene for barn og unge er

det viktig med repetisjon og presisjon. Vi anbefaler at deltakerne gar
sammen i grupper pa 2 eller 3. Pa denne maten kan instruktoren folge
med og instruere smagruppene, noe som bade gir deltakerne en folelse

av fellesskap nar det gjelder utfordringene. Samt at det skaper litt
konkurranse internt i gruppen med tanke pd mestring, i tillegg til lite
venting og kedannelse. For instruktoren er det ogsa mer effektivt 4 kunne
gi de sma gruppene konkrete instruksjoner, slik at alle deltakerne blir godt
fulgt opp. For noen ovelser vil det vare naturlig 4 jobbe “’pa skift”, etter
stafettprinsippet.

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

Vi anbefaler derfor mer koordinasjon enn teknikk for Easy Basket
Challenge.

Tkke +a tre
S Keitt L
Ikke +re skr
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Navn: Balansere pd en fot

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: Ingen

Beskrivelse:

Utaverne stér pd en fot og lukker @ynene. @velsen dreier seg om &
holde balansen. Etter hvert som utgverne behersker gvelsen skal de
pendle den Igse foten frem og tilbake, og fra side fil side.

Lceremomenter:

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

Bytt fof relativt ofte.

Progresjon ved & 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 & gé?

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: ingen

Beskrivelse:

Utfordre utaverne pd & klare & g& med (1) bevisst diagonalgange (2)
bevisst passgange. Utaverne gdr bdade forlengs og baklengs. Bruk par
eller grupper pd 3 og la utaverne gd over salen og filbake.

Lceremomenter:

@velsen er god i forhold til & bevisstgjere "vanlige” ferdigheter. Ved
mer avanserte koordinative ferdigheter md utgverne lcere seg & veere
bevisst armer og ben.

Notater
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Navn: Linjetripping
Antall: Alle i gruppen
Utstyr: Linjerien sal.

Beskrivelse:

Utgverne stdr med en fot pd linjen og en annen ved siden av. De skal
bytte fot ved farst & Iafte foten som stér pd linjen (og dermed hoppe fra
den andre). De skal passere linjen slik at den foten som var pd linjen n&
lander p& andre siden av linjen. Deretter setter utgverne ned den foten
de hoppet fra pd linjen, Iafter denne igjen og "hopper” tilbake. @velsen
gir god rytme og symmetri

Lceremomenter:

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

OBS: @velsen fales veldig lett for utaverne ndr de har mestret den.
Likevel vil svcert mange ha godt av repetisjon i flere gkter (mer
enn & holde pd lenge i hver gkt). Instruktaren ber vurdere behov/
mestringsgrad ved oppstart av gvelsen, ikke ved avslutning.

Notater
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Navn: Kroppskonfiroll

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: Ingen

Beskrivelse:

Alle utagverne sitter p& rumpen. Det er bare rumpen som far voere
i bakken og utgverne skal selv holde balansen. P& kommando fra
instrukter skal utgverne strekke ut:

e Bare venstre arm

Bare hgyre arm

Bare venstre fot

Bare hgyre fot

Begge armer

Begge ben

Hayre fot og venstre arm

Venstre fot og hgyre arm

Lceremomenter:

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

Prav & f& utaverne fil & holde ytterstilling i 3 sekunder.

Notater
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Navn: Benkeprogresjon, del 1

Antall: 3-5 pr benk

Utstyr: Gymnastikklbenker. OBS: sjekk at benkene er i forsvarlig stand far
en starter.

Beskrivelse:

Gruppene utfordres farst pd balanse pd den brede siden av benken.
e Gd&over

Ga, snu 180 grader og fortsett baklengs

Fektegange, annenhver fot fremst

Hinke, annenhver fot

Ga ut, sette seg pd rumpen, reise seg opp og gd videre

Ga ut pd benken, legge seg p& magen og gd videre.

Deretter samme progresjon pd benkens smale side.

Lceremomenter:

Baye bena, se frem, en utaver om gangen pd benken. Prave flere
ganger (Viktig & fokusere pd at elevene ikke skal gi seg, men fortsette &
forsgke fil de klarer det).

Notater
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Navn: 180-180

Antall: Alle utgverne
Utstyr: Linjerisalen

Beskrivelse:

Dette er en gvelse som ogsd brukes som test i eldre darsklasser. Utgverne
fér 1 poeng for & std i balanse i startposision og deretter 1 poeng pr
vellykket rotasjon. De starter med & sté pd tvers pd en linje. Begge
bena pad linjen med parallell fotstilling.

Utgverne hopper rundt og skal pregve & lande pad linjen etter 180 graders
rotasjon. Dersom de klarer & lande med begge bena pd linjen (uten
stattesteg) far de 1 poeng ekstra. Deretter hopper de en ny 180 graders
rotasjon i motsatt retning. Suksess = 1 ekstra poeng. Deretter skal de
prave 360 graders rotasjon i farste retning og deretter tilbake. Jo lenger
de kommer, jo flere poeng fér de. For hver gang de starter pd ny starter
de med 180 grader og med 1 poeng.

Lceremomenter:

Kontroll og balanse. Lande trygt og stett. @velsen er bygget slik at den
gir mange repetisjoner p& de grunnleggende rotasjonene far de gaér
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 og 2
Utstyr: Linjer

Beskrivelse:

Utaverne stér pd langs pd en linje, en fot foran den andre. Fremste fot
for hver av utgverne er i kontakt med partneren.

De tar hverandre i hendene med vanlig hilsegrep og skal prave & f&
partneren til & flytte bena fra linjen.

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

Lceremomenter:
Viktig at det blir en utfordring for balanse og ikke styrke. Vanlig hilsegrep
er & foretrekke fremfor "tommelgrep”.

Notater

22



Navn: Hoppe & Hinke, del 1

Antall: Alle oppdelt i grupper/par
Utstyr: Ingen

Beskrivelse:

Utaverne hopper en av gangen, det er gnskelig af partneren ser
den andre hoppe. Det vil ogsé veere en fordel at de mé gjere hver
"etappe” flere runder slik at de kan prgve & observere flere ganger
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.

Hinke, en fot ene veien og andre tilbake

Hinke (samme progresjon som hopping over)

Ut sammen (X), fremover og bakover

X med armer

Samlete ben; hayre — venstre — bakover — frem — frem

Lceremomenter:

Utaverne vil mestre relativt fort innenfor hver gkt, hold frekvensen p&
skifte av utfordringer hgy. Gjer progresjonene i flere gkter for repetisjon.
De fleste ut@verne vil bruke kortere og kortere tid for hver gang fer de
mestrer.

Notater
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Navn: Benkegvelser, del 2

Antall: 3 -5 prbenk
Utstyr: Vanlig gymnastikklbenker

Beskrivelse:

Ulike progresjoner av hopp opp og hed pd benken. En arbeider
av gangen. Enten ved & "passere” benken, eller ved et gitt antalll
repetisjoner.

Progresjon:

*  Hopp opp pd benken og land pd begge ben, hopp ned og land
samtidig med en fot p& hver side.

* Lgpe opp og ned pd benken, tvers pd benken. Hayre opp, venstre
opp, hayre ned, venstre ned.

* Lgpe opp og ned fremover. Start med begge bena oppd benken.
Hayre ned pd hayre side, venstre ned pd venstre side, hayre opp,
venstre opp osv.

* Hoppe sidelengs med splitt. Start med en fot pd& benken og en
p& gulvet. Hopp og bytt hvilken fot som er pd benken og i gulvet.
Sidelengs fra ene siden av benken.

e Samme som over bare pd langs med annenhver fot p& hver sin
side. Start pd ene siden av benken og hopp fremover ved & ha
annenhver fot p& benken og pd& bakken.

* Kombinasjon: start p& en side med enkelt hopp, deretter hopp fil
ncermeste fot til benken er oppd benken, deretter passere benken
til motsatt og til slutt med vanlig hopp med samlete ben pd andre
siden av benken.

Lceremomenter:

Det er svcert mange kombinasjoner som kan skapes ut i fra disse
grunnbevegelsene. Hovedpoenget er & beholde gruppene slik at
instruktgren kan gi litt dynamiske utfordringer ut?2 i fra mestringsnivéaet.
Instrukteren kan ogsa flytte litt rundt pd utevere, bade for & gi
gvingsbilder og for & gruppere ferdigheter.
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Navn: Benkegvelser, del 3

Antall: 6 -8 pr 2 benker

Utstyr: Vanlige gymnastikkbenker

Beskrivelse:

Sett to benker med langsiden mot hverandre ca 70 cm fra hverandre.
Utaverne skal passere benkenes langsider, helst uten & voere borti
benkene.

Progresjon:

Ga& over farste, deretter filbake over farste, deretter lzp over begge,
tilbake over den andre og fil slutt over den andre for siste gang.
Begge bena skal veere i gulvet for hver eneste passering.

Samme progresjon som over, men utgverne skal benyftte annenhver
fot fil passering (3 fotisett mellom hver benk)

Samme progresjon som over, men lgpende og kun ett fot sett pr
passering.

Samme progresjon som over, men hoppende med samlete ben.
Avhengig av hayde pd benkene kan dette vcere en vanskelig.
Dersom benkene er for store/haye kan dette gjgres ved bruk av tau,
eventuelt linjer.

Lceremomenter:

Utaverne vi sannsynligvis "komme ut av rytmen” ved de ulike
passeringene, men likevel oppleve mestring og falelse av & f& det
til. Benytt progresjonene til & hoppe litt frem og filbake mellom

de ulike utfordringene. Ettersom utgverne far komme tilbake til
utfordringer de har "jukset” litt p& vil fokus og presisjon gke uten

at de fgler de har fatt for mye korreks. Legg vekt p& hva som er
korrekt, mer enn & instruere/forklare hva de gjorde feil

Notater
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BASKETBALL GRUNNTEKNIKK

Innenfor Easy Basket Challenge er mesteparten av individuelle teknikker
for basketball, knyttet opp mot kontroll av ball og bevegelser. I basketball
ma utovere kunne beherske retningsforandringer og rotasjoner 1 alle
deler av spillet. I forste omgang dreier teknikkinnlaring seg om 4 kunne
beherske retningsforandring, samtidig som ballen sprettes.

I tillegg vektlegges presisjon og elementaxr teknikk for 4 treffe kurven.
For mer avanserte ovelser og videreutvikling av teknikk se seksjonen for
Easy Basket lenger bak i heftet.
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Navn: Ballgvelser kast og grip (en hdnd)

Antall: Alle utaverne
Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Utaverne skal kaste og gripe ballen med en h&nd uten at de lager

lyd. De velger selv hvor hgyt de vil kaste. De kan kaste og gripe med
samme hdand og/eller kaste fra ene og gripe med andre. Utgverne skal
beherske begge hender. Nar det er lydlgst kan instruktgren gé videre.
Progresjon:

e Utgverens sterke hand

e Utgverens svake hand

e Fra hdnd til hand

e Over hodet fra hédnd til h&dnd (hook)

Lceremomenter:

@velsen er en grunngvelse for utaverne bdde & bli kvitt ballskrekk,
samt at det er grunnleggende for & f& riktig grep pd ballen. Tilstreb at
uteverne minimum kaster ballen i hodehgyde.

Notater
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Navn: Ballgvelser kast, klapp og grip

Antall: Alle i gruppen
Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Utaverne 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 farste progresjonene. Dette er ikke sa farlig siden det blir betydelig
vanskeligere ettersom progresjonen stiger i vanskelighetsgrad.

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

» Kast, konkurranse i & klappe s& mange ganger som mulig, grip

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

* Kast, klapp mellom bena ved & Iafte hayre fot, mellom bena ved &

lzfte venstre fot, grip.
e Etc...

Lceremomenter:

Her kan instruktgrene legge til de kombinasjoner han/hun @nsker.
Utfordringer er & ha en plan slik at det ikke sklir ut pd& de farste og mest
grunnleggende kombinasjonene.

Notater
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Navn: Ballgvelser, sirkling av ballen

Antall: Alle i gruppen

Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Dette er standard ballgvelser som er gode uansett idrett og er med
& motvirke/avvenne ballskrekk. Alle progresjonene begr kunne gjares
begge veier

Progresjon:
e Rundt midjen

* Rundt samlete ben

¢ Rundt eft ben av gangen
o | &ttetall (innenfra og ut)
o | &ttetall (bakfra og frem)
Lceremomenter:

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

Notater
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Navn: Ballgvelser 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. Vcer obs
pd defte ved oppstart slik at ikke ballene blir kastet p& 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.

Lceremomenter:

| denne avelsen vil de som er skeptisk/redd ballen vise detfte ved &
dukke og unngd ballen. Ved & f& hendene opp og klar til & gripe vil
utaverne relativt raskt utvikle et instinkt p& & gripe ballen, mer enn

& dukke. Mestring av gvelsen forebygger og nedbygger ballskrekk.
Dersom utgverne sliter med & f& ballen opp og over hodet, kan det
veere en fordel & mestre andre ballgvelser farst, eksempelvis avelser
med sirkling av ball.

Notater
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Navn: Roboftspretting

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

Beskrivelse:

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

Progresjon:

e Enkelrobot = ball tfreffer gulvet ved hvert fotisett

¢ Dobbel diagonal = ball tfreffer gulvet for hvert diagonalt fotisett
(Sprette med hayre hdnd gir at ballen treffer gulvet for hver gang
venstre fot settes ned)

* Dobbel dpen = ball treffer gulvet for hvert sprett med samme fot
som hdnd settes ned.

Lceremomenter:

Dette er grunnleggende ballkontroll for inn Icering av pivotering

og utganger av pivots/trippel frussel. Det er en god innlcering som

gir godt grunnlag for all senere teknikk. Roboftspretting er en god
kombinasjon sammen med figytesprdk for & ske ballkontroll og presisjon
i bevegelsene.

Notater
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Navn: Hilse med ballen sprettende

Antall: Alle utgverne
Utstyr: Alle har hver sin balll

Beskrivelse:

Grunnleggende gvelse for & sprette og se opp til samme tid. Utaverne
skal hilse p& hverandre (si hei, hva de heter osv) ved & hilse med hayre
h&nd og hold dribleserien sin i live. Vanlig haflighet tilsier at de ser p&
hverandre nér de hilser.

Lceremomenter:

Dette er en god gvelse hver det er "god skikk og bruk” som setter
rammene for hvordan de skal hilse. Det & kunne sprette ballen kommer
dermed som en naturlig felge av god skikk og bruk. Fokuset p&
haflighet ufarliggjer litt mestringsutfordringen i aktiviteten.

OBS: I sméskolen (EBC) vil nok denne avelsen vcere vanskelig & mestre
for alle. Vcer oppmerksom pé dette og ikke la det veere sé farlig om
ballene "forsvinner” litt til hayre og venstre sd lenge de ikke blir sparket.

Notater
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Navn: 1-2-over

Antall: Alle i gruppen

Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Utaverne skal sprette ballen utenfor og ved siden av samme fot som
hdnd de spretter med. Ved bytting av hdnd skal de sprette ballen fra
den ene siden fil den andre ved at de sprefter ballen foran kroppen.
@velsen gir 2 sprett med hayre pd hgyre side av kroppen, 1 sprett over
ved bruk av hgyre hdnd, og s& 2 sprett med venstre pd venstre side av
kroppen.

Progresjon:

* Klare & holde kontroll og rytme

e Samme som over uten & se pd ball
e ke tempo og kraft i sprettene

Lceremomenter:

Utgvere vil vanligvis sprette ballen mellom bena og ved infroduksjon av
gvelsen kan det voere en fordel & gradvis instruere utgverne til & sprette
bredere. De fleste vil ogsd finne rytmen og kontroll lettere dersom
instrukter er aktfiv som gvelsesbilde og samtidig repeterer "en-to-over-
en-to-over..."” hgyt sammen med utgverne.

Notater
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Navn: Presisjonskast

Antall: Grupper pd 8- 12. Ved flere danner de par.

Utstyr: En ball hver, evt pr par. Ribbevegg med fast vegg bak.

Beskrivelse:

Utaverne stér en gitt avstand fra ribbeveggen. Bruk gjerne linjer i hallen.
De skal kaste ballen med begge hender og treffe i det "store feltet”
mellom ribbe 2 og 3 ovenfra. Mdlet er 5 rene treff uten at ballen er
borti ribbene. | par kan de gjgre dette sammen ved & kaste annenhver

gang.

Progresjon: er & gke avstand fra ribbeveggen.
Eventuelt innfgre en dribleutfordring etter hvert vellykkete kast.

Lceremomenter:

Denne gvelsen gir rask mestring og er en grunngvelse for & utvikle
ncerskudd/plateskudd og pasninger. Siden det er enkelt & regulere
progresjon og mestringsnivaet (avstanden) er gvelsen god for alle.
Viktig moment er & gjere denne avelsen fer en starter innlcering av lay-
up og ncerskudd. Og helst ogsd far en starter med spillaktivitet.

Notater
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Navn: Noer-skudd

Antall: 8-12 pr kurv. Ved flere kan en bruke flere kurver

Utstyr: 3 baller og en basketballkurvy

Beskrivelse:

Utaverne stér ca 1,5 meter fra kurven i skrd vinkel. De skal bruke
presisjonen fra gvelsen "presisjonskast” og sikte pd vinkelen i den
innerste firkanten pd platen. Dersom de skal treffe mé& de skyte
konftrollert og presist. Alle skyter ett skudd, tar egen retur og leverer

til neste i rekken som ikke har ball. Pass pd at utaverne beveger seg
fremover ettersom kaen 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 enhdnds kast vil ikke gi tilsvarende suksess.

Lceremomenter:

La uteverne gd direkte fra presisjonskast og til ncerskudd. Dette er en
naturlig og god progresjon. Utavere som starter direkte p& naerskudd
kan risikere & bli stdende lenge uten & f& det til og uten & treffe. For &
mestre md& de ha bdade kraft og presisjon til & 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 basketballkury

Beskrivelse:

Utaverne stér pd rekke ca 3 meter fra kurven i skrd vinkel. Det er en av
gangen. Den farste st@r med ball i klarposisjon. Parallelle ben. Utgveren
starter med & ta ett robotsprett med hayre hdnd samtidig som venstre
fot gér. Utaveren tar deretter opp ballen og gdr videre med hayre og
venstre fot. Skuddet avvikles etter & ha satset pd venstre fot (en skyter
i luften). En sikter pd& identisk punkt som ved ncerskudd. Men pd layup
utfares skuddet som et "skyv"” mot siktepunktet. Rolig og forsiktig, men
med nok kraft til & treffe der en sikter. Utaverne tar egen retur og gir
ballen videre til ferste i rekken som ikke har ball.

Lceremomenter:
Det hjelper & setfte ord pd& rytmen utaverne skal utfgre for at teknikken
skal sitte. Eks: "Spreftt, hayre, 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 dersom mye
av fokuset rettes mot hvem som blir forst ferdig og den som arbeider.
Utovere som “jukser” med teknikken vil ofte oppleve at de tjener pa
dette for a bli raskere ferdig. Samtidig vil det oppleves som belastende for
deltakere som sliter med teknikken, dersom de opplever at alle de andre
ser pa mens de sliter med mestringen av oppgaven.

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

* Mange lag med fa deltagere.

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

¢ Starte for deltakeren foran er ferdig. Et godt eksempel pa dette er
loping frem og tilbake i salen, hvor neste spiller starter sin runde nar
den foran har kommet halvveis.

¢ Vektlegging av at de som gjor ovelsene skikkelig, og kanskje bruker litt
mer tid, far flere repetisjoner og dermed mer trening,

Eksempler pa stafetter finnes i intro-heftet, og stafetter settes gjerne
sammen ved kombinasjon av enkeltovelser fra dette heftet.
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KONKURRANSER OG SPILLVARIANTER

Barn konkurrerer i all form for lek. Ved introdusering av konkurranser
er det derfor en fordel a definere disse i storre grad som ulike leker, enn
som direkte konkurranser. Dette vil gjore det enklere 4 unngé for mye
prestasjonskrav i aktivitetene. Det er ogsa lavere terskel for at deltakerne
selv tar initiativ til 4 gjennomfere ovelsene en gang til.

Nar det gjelder spillvarianter sd er det ingen begrensing for instruktorene 4
tilpasse regler og organisasjonsform til deltakerne. Det er viktig ved en slik
definering at deltakerne far beskjed om at dette er en regel som gjelder den
konkrete okten, og at instruktoren dermed er fri til 4 endre dette til andre
okter.

I utgangspunktet er basketball et spill ment for to kurver med aktivitet
som boelger frem og tilbake, og ved spillaktivitet er det en fordel 4 tilstrebe

denne aktivitetsformen. Og dermed unnga for mye spill mot en kurw.

Spill mot en kurv defineres oftest som lek/konkurranse.




Navn: Sirkelkombo

Utstyr: En ball pr utgver

Mal:  Gjennomfare en serie av sirkler

Beskrivelse:

Utaverne starter med & holde ballen foran kroppen. De giennomfarer

en serie med "nedtelling” i antall. Eksempel er & ta ballen rundt midjen
3 ganger, deretter rundt leggene 3 ganger, sé 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

* Eventuelt i motsatt retning

e Sirkler rundf leggene

e Rundt bare en legg av gangen
e | &ttetall mellom bena
Lceremomenter:

Konkurransen er i stor grad selvforklarende dersom instruktaren viser
med gvelses-bilde i forkant av konkurransen.

Notater
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Navn: Kombo av ncer-skudd og presisjonskast

Utstyr: En ball hver, ribbevegg og to basketballkurver

Mal:  Utgverne skal giennomfegre 3 utfordringer.

Beskrivelse:

Utaverne starter bak en linje foran hver sin ribbevegg. De skal freffe 5
rene freff (som i presisjonskast). N&r de har gjort dette dribler de til den
ene kurven og skyter et ncerskudd. Dersom det er flere ved kurven
organiserer instruktar ka/rekkefglge. Dersom de bommer mé de bak i
kaen. Farste gang de skal skyte ncerskudd har de 3 forsgk, dersom de
ikke har fruffet p& de 3 farste forsakene far de likevel gd videre.

Etter & ha skutt farste gang pd kurven skal de tilbake til ribbeveggen
og treffe 5 ganger fil. De skal dereftter filbake fil kurven og skyte nytt
ncerskudd. Ved treff skal de Igpe fil midisirkelen.

Lceremomenter:

Instrukteren kan filpasse konkurransen fil nivéet og redusere antall treff i
ribbeveggen, avstand og krav fil treff og forsagk pd& kurven. Dersom det
er to kurver filgjengelig kan utgverne selv velge hvilken kurv de vil skyte

pa

Notater
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Navn: Ti Trekk

Utstyr: 1 ball pr konkurransegruppe

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

Beskrivelse:

Dersom det er store grupper s& del inn i mindre enheter med
plassavgrensing. 4-5 p& hvert lag er gunstig starrelse.

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

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

Notater
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Navn: 4 mot 4, + 4 mot 4

Utstyr: 1 ball og to basketballkurver

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

Beskrivelse:

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

Lagene tar vare pd stillingen fra gruppe til gruppe. Det er laget samlet
som vinner eller taper. Dette medfarer som regel stort engasjement
ogsd fra gruppen som er pd sidelinjen.

Spill helst mange intervaller; f.eks 10 ganger 2 minutter fer sidebytte.

Lceremomenter:

Instruktgren kan gjerne bytte p& hvikke grupper som mgter hvem.
Spesielt er dette viktig dersom det viser seg at noen grupper er skjevt
sammensatt. Grupper kan ogsd bytte lag. Vi anbefaler ogsé navn
p& gruppene. F.eks kan lagene ha dyrenavn, mens gruppene har
adjektiver. Slik kan "snille” gruppen enkelt skifte fra bjarner til Iaver.

Notater
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Navn: Skudd 21
Utstyr: En ball og en kurv.

Mal:  Utgverne skal skyte fra en gitt avstand satt av instruktaren. Mdlet
er bdade freffsikkernet, men ogsd reaksjon og gripeevne.

Beskrivelse:

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

Utaverne skyter fra en gitt avstand, ved treff far de 2 poeng. Dersom de
tar ballen fgr den freffer bakken (uavhengig av om de har truffet eller
ei) kan de skyte igjen fra den posisjonen de griper ballen. Ved treff pd
denne returen far de 1 poeng. De tar vare pd scoren sin og stiller seg
bak i rekken. Fgrstemann fil 21 har vunnet.

Leken kan tilpasses ved & endre sluttscoren (f.eks farstemann fil 11) og
ved avstanden p& det farste skuddet.

Notater
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EASY BASKET

I denne delen er det lagt betydelig mer vekt pa basketballteknikk og
ferdighetsutvikling, Det er viktig a bruke ulike aktiviteter fra den forste
delen som supplement i aktiviteten. F.eks er Hauk og Due med ball en
svart god ovelse for denne alderen.

Det kan i denne aldersgruppen vare store forskjeller blant deltakerne nar
det gjelder fysisk utvikling i forhold til alder. Dette medforer at individuell
tilpasning og inndeling i ulike progresjonsnivaer kan vare effektivt.
Dersom dette er tatt i betraktning av instrukteren vil det oppleves som

et tilskudd 1 aktiviteten, selv om det innebarer en viss differensiering av

gruppen.

OPPVARMING - LEKER

Som nevnt er de fleste av de tidligere nevnte lekene like gjennomferbare
pé dette nivaet og en del av grunnoevelsene er ogsa like aktuelle. Eksempel
er ovelsene robot-spretting, 1-2-over, hilse mens man spretter o.s.v.

Loping rundt i salen mens man spretter ball og folger instruktorens
floytesignal er ogsd en svart god ovelse for 4 starte en okt, samt for 4
fa deltakerne varme og klare. Rene utfordringer pa a lope til veggen og
tilbake mens man spretter med ulike teknikker kan ogsa gi en god start.
Det er alltid fint om deltakere med ekstra energi far mulighet til 4 fa tatt
seg litt ut med a lope og sprette ball i starten av en okt. Et godt tips er 4
gl deltakerne en konkret utfordring de skal mestre for 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 lek-utgverne stdr i en sirkel, med en utgver pd utsiden av
sirkelen. En av utgverne i sirkelen har ball, den som er utenfor sirkelen
starter p& motsatt side og har som mal & ta p& den som holder ballen.
De i sirkelen kan bare passe til den som stér ved siden av, men de kan
velge retning. NAr den som er utenfor far tatt en som holder ball skifter
de posisjon. De som stdr i sirkelen ma std stille.

Progresjon:

* Varier med at ballen kun kan gé i en retning

e Varier med at den som jager kun kan bevege seg en retning.
e Stamrelsen pd sirkelen reguleres av ferdighetsnivd og progresjon

Lceremomenter:

Dette er en sveert god avelse for & trene pasningspresision under litt
press. Det er sveert lett & regulere etter nivd ved & regulere hvem som
er i hvilke sirkler og sterrelsen/avstanden pd 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 md& veere pd hver sin side av salen.

Utstyr: Alle har hver sin ball

Beskrivelse:

Uendelig lek

Alle utaverne spretter ballen fritt rundt innenfor det omrddet instruktaren
har definert. En av utaverne er uten ball og skal pragve & ta ballen fra
de andre. Den som blir fratatt ballen er "tatt” og ma jokte p& andre

sin ball. Dersom en utaver tar ballen med begge hender er han/hun
automatisk tatt og ma gi fra seg ballen. Det er ikke tillatt & ta den som
tok en selv.

Progresjon:

* Vcer gjerne bevisst ferdighetsnivé ved en deling av gruppen.

e Start med & regler (utaverne vil de farste gangene instinktivt gripe
ballen og lzpe av garde ndr de stdr i fare for & bli tatt)

e Etter hvert som leken blir kient og utgverne mestrer spretting kan
regler og begrensninger innfgres litt strengere.

e Flere enn en utgver starter uten ball

Lceremomenter:

@velsen er selvforklarende etter hvert.

Notater

46



Navn: Pasning sisten

Antall: Alle uteverne

Utstyr: 1 ball

Beskrivelse:

Avsluttende lek

To utavere starter med & veoere tatt. Disse mé& passe ballen seg imellom.
Den som holder ballen har ikke lov & bevege seg. De tar andre ved

A veere noer de med ballen (obs det er ikke lov & kaste ballen pd
noen). Efter hvert som andre utgvere blir tatt er det flere og flere som
samarbeider. Leken varer fil alle er tatt.

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

Lceremomenter:

Dette er en meget god avelse for & utvikle bevegelse og pasninger i
tillegg til at det skaper mye bevegelse og aktivitet. Dersom det er f&
utavere s& avgrens omrddet de kan bevege seg pd. Det kan ogsd
veere et tips & starte med at 3 er tatt for & gjere det noe lettere &
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; ut@verne md ha noenlunde ballkontroll for & utfare
denne gvelsen.

Utgveren skal lukke gynene og sprette ballen. Partneren skal guide den
som spretter til & g& til en linje, snu og gé tilbake. Partneren mé felge
den aktive utgveren og skal hente ballen dersom den kommer ut av
kontroll.

Den er en fordel med litt avstand mellom utaverne og at de starter p&
en linje og ikke inntil veggen.

Variere gjerne med krav til hviken héand de skal sprette med og om de
skal forlengs eller baklengs filoake.

Lceremomenter:

A sprette uten & se pd ball er bade viktig og vanskelig. Denne @velsen
gjer denne treningen morsom og utfordrer ogsd samarbeidet mellom
utaverne.

Notater
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Navn: Stdende blomst

Antall: Alle uteverne

Utstyr: Ingen

Beskrivelse:

Uendelig lek

Alle utgverne stdr parvis. Alle stdr med hendene i siden "med hank pd
hver side” og dermed lenket fast pd& ene siden til partneren. P& hver
side av parene har utaverne en ledig "hank”. Alle parene stér stille.
To utavere starter med & jage og bli jaget. Den som jager tar den fri
ved & ta pd han/hun. Nér en blir tatt skifter de roller.

Den som jager kan til enhver fid "hekte” seg p& et par, og han/hun
skifter da rolle med partneren til den han/hun hektet seg pé.

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

Dersom det er oddetall i gruppen kan en av parene vcere 3 personer.
Progresjon av gvelsen er at alle parene kan gdé fritt rundt i salen.

Notater
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BALLKONTROLL - BALLBEHANDLING

Pa dette nivaet gar vi videre til konkret ballbehandling for basketball.
Dersom det er snakk om nybegynnere, utovere med ballskrekk eller at
mestringsnivaet ikke er hoyt nok for en del av ovelsene nevnt her, sa
anbefales det 4 hente ovelser fra seksjonen for Easy Basket Challenge.

Den anbefales at ovelsene instrueres med uteverne plassert i en halvsirkel
foran instruktoren. Ovelsesbildet er viktig da imitering er viktigste
leremetode for disse teknikkene.

Dersom det ikke er nok baller slik at alle kan ha en hver anbefales
a organisere i par med begrensede intervaller. Dvs at instrukteren
bestemmer nar uteverne skal bytte pa a prove.




Navn: Pendle

Antall: Alle

Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Utaverne bruker en hdnd av gangen og spretter ballen fremover og
bakover ved siden av kroppen. Né&r de spretter ballen bakover skal
fingrene peke fremover og ndr de spretter ballen fremover skal fingrene
peke bakover. Ballen skal ideelt treffe der hvor foten stér. For & mestre
gvelsen md utaverne ha kontroll over hdndledd og baill.

De skal mestre gvelsen med begge hender.

Progresjon:
* Hgyde og kraft i sprettingen.
Tempo

* Kunne se opp
e Pendle fra side fil side foran kroppen

Lceremomenter:
Veer oppmerksom pd kroppsstillingen til utgverne. De skal helst ha bay i
kncer og hofte, "gynge” litt ndr de spretter og holde ryggen 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 utaverne behersker de foregdende gvelsene. De
spretter bakover og fremover pd en side, deretter over til andre siden
og s& bakover fremover p& den siden. @velsen krever god ballkontroll.

Lceremomenter:
Dette er en grunngvelse som fungerer svcert godt som ekstra progresjon
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 populcer ferdighet for denne aldersgruppen.

Utaverne bruker ferdigheter de allerede har til & sprette ballen bak og
rundt foten. Deretter spretfter de ballen frem mellom bena og bytter
hdnd. De spretter s& bakover utenfor andre foten.

Rytmen er 2 spreft pr side og 1 sprett frem. Dersom de behersker
pendling sé vil de ogs& mestre denne teknikken. De spretter nd ballen i
atte-tall mellom bena bakfra og frem.

Lceremomenter:

Det er klart enklere for utgverne & lcere seg & sprette i dttetall denne
retningen enn motsatt. De er vanlig at uteverne blir litt overrasket over
seg selv ndr de mestrer dette for farste gang.

Husk & repeter ferdighet fra gkt til gkt for & f& teknikken fil & sitte.

Notater
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Navn: Slipp-grip, diagonal og bak-frem.
Antall: Alle

Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Utaverne holder ballen mellom bena med en hdnd foran kroppen og
en hénd bak. De skal slippe ballen og skifte hvilken hdnd 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:
* La ballen f& sprette en gang mellom hver gang de griper den
* Ta ballen direkte uten at den har truffet bakken

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

Notater
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Navn: Spiderman

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Utaverne star med bena fra hverandre og med gay? bay i kncer og
hofte.

De skal vcere ncer ballen farst med hayre hdnd foran kroppen, deretter
venstre foran kroppen, deretter med hayre bak kroppen og til slutt
venstre bak kroppen.

Progresjon:
e Start med at ballen ligger i ro mellom bena fil utgverne.
» Deretter kan de prave ¢ sprette ballen i dette mansteret.

Lceremomenter:

Veer oppmerksom pd kroppsstillingen til utaverne. Detfte er en vanskelig
gvelse som kan vcere best som ekstragvelse til utgvere som trenger en
ekstra utfordring.

Notater
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Navn: Stdende 8-tall

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Utaverne starter med ballen foran kroppen. De tar ballen rundt midjen
i en hdnd, ndr ballen kommer bak ryggen kaster de den over motsatt
skulder og griper med motsatt hdnd foran kroppen. De farer den s&
med motsatt hdnd rundt midjen p& andre siden av kroppen og gjentar
bevegelsen.

Lceremomenter:

Dette er en gvelse som de fleste utgverne har enklere for & utfare med
sin sterke hand. Symmetrien i avelsen tar litt lenger tid & mestre.
@velsen md 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 st@r med bena spredd og bay i kncer og hofte. De spretter
ballen i lave sprett forfra og bakover mellom bena med en hand, nér
ballen passerer mellom bena overtar de med den andre hdnden og
spretfter rundt kroppen. De fortsetter i samme manster (8-tall). Denne
er en velkient gvelse som mange utgvere i denne alderen gnsker &
mestre. Det er en klar fordel om de har mestret & sprette i 8-tall den
andre veien (bak-bak-gjennom) siden det er en klart enklere gvelse.

Lceremomenter:

Utfordre utaverne pd antall sprett, & se opp mens de spretter, hgyden
pd& sprettene osv.

Veer ogsd obs pd kroppsstillingen til utgverne.

Notater
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BASKETBALLTEKNIKK

I denne seksjonen beskrives ovelser som forutsetter at deltakerne
har begynt 4 fa kropps- og ballkontroll. @velsene er grunnleggende
ferdigheter som er en del av ferdighetskravene innenfor den norske
utviklingsmodellen.

Deltakere vil i denne alderen ha svart gode forutsetninger for innlering
av teknikk. I tilfeller hvor ovelser kan virke litt for vanskelige ved oppstart,
sa vis tilmodighet og del inn i delovelser og delmil. Utoverne vil raskt
mestre vanskelige utfordringer dersom de er trygge og kan fa demonstrert
ovelsen.




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

Uteverne beveger seg over salen mens de gjar s& mange kvikkstopps
som mulig. Det er en fordel & kaste ballen med svak underskru slik at de
ikke frenger & jage ballen nedover salen.

Lceremomenter:

Dette er en grunnleggende teknikk for basketball og danner
grunnlaget for innlcering av pivotering. Det gir god progresjon & bruke
1-2 minutter p& denne avelsen far en starter gvelser med pivotering og
lay-ups.

Notater

59



Navn: Pivotering

Antall: Alle
Utstyr: en ball hver, evt at to deler en ball

Beskrivelse:

Bygger p& samme manster som gvelsen kvikkstopp.

Utaverne kaster ballen og gjer en kvikkstopp. De skal deretter pivotere
rundt hayre fot (hayre fot stdr stille) 180 grader slik at de har kroppen
vendt i motsatt retning. De roterer fremover med & g& med venstre

fot fremover og rundt. Deretter roterer de 180 grader filbake fil
utgangspunktet. De gjar sé& en ny kvikkstopp og gjentar med & pivotere
rundt venstre fot.

Progresjonstips:
Utgverne kan starte med & bruke flere steg pd pivoteringen.

Lceremomenter:
Rotering fremover kalles en "frontpivot”, rotasjon bakover kalles en
"backpivot”. Utgverne utfarer en av hver etter hver kvikkstopp.

Notater
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Navn: Jump Stop (Hoppstopp)

Antall: Alle
Utstyr: En ball hver

Beskrivelse:

Utaverne skal std stille og ta et steg med robotsprett. De skal satse p&
dette steget og hoppe s& langt de klarer. Etter det ene sprettet (mens
de eriluften) skal de gripe ballen og lande med ballen i hendene.

Progresjon:

Start fra stillestdende med ett sprett.

Deretter kan utgverne f& preve & gjere dette med mange sprett.
Ngkkelen er at utaverne spretter samtidig som de setter ned satsfoten
og griper ballen i luften.

Lceremomenter:
Jumpstopp er sveert effektivt for & vinne en posisjon ncer kurven og er
en lovlig teknikk s& lenge ballen ikke gripes fer utgveren hopper.

Notater

61



Navn: Lay-up av pivots
Antall: Alle
Utstyr: En ball hver og basketballkurver

Beskrivelse:

Utaverne star ca 5 meter fra kurven omtrent p& enden av straffelinjen,
med ryggen mot kurven ndr de starter. De starter ved en kvikkstopp.
Deretter gjer de en frontpivot mot midten av straffelinjen 180 grader,
de flytter deretter foten videre til & peke pd kurven og spretter et
robotsprett og gadr direkte inn i lay-up. Rytmen pd 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.

Lceremomenter:

Instruktaren md kunne veere gvelses-bilde for & f& kunne instruere
denne gvelsen effekfivt.

Poengter kontroll og konsentrasjon ndr utgverne starter.

Notater
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Navn: Lay-up av fre sprett

Antall: 6-8 pr kurv
Utstyr: 2-3 baller pr gruppe

Beskrivelse:

Viderefgring av ferste gvelse for lay-up innlcering. Utgverne starter nd
ca 10-12 meter fra kurven. De skal ta 3 spreft og serge for at det siste
er et diagonalt robotsprett, fra hayre side betyr det af siste sprettet

skal veere med hayre hAdnd mens venstre er i bakken. Deretter "hayre-
venstre-skyt".

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

Lceremomenter:

Avpass farten i innlceringen slik at ut@verne far "stokket” bena riktig.
Dette er en teknikk og @velse som kommer og gdr litt, slik at utaverne
kan ha mange korrekte repetisjoner og likevel senere oppleve & ikke f&
det fil. @velsen krever hyppig repetisjon.

Notater
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Navn: 3 rekker, pass fil midt

Antall: Hele gruppen

Utstyr: 2 baller pr 3 utevere

Beskrivelse:

Lag 3 rekker der 1 eri midten og de 2 andre bredt pd hver side av
salen. Ballen starter i rekkene pd siden. @velsen starter med at den ene
ballen passes fra siderekken til midten og tilbake. Deretter passes den
andre ballen il midten og tilbake. Slik gdr ballene frem og tilbake og
den i midten skal f& og passe ballen suksessivt fra side fil side.

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

N&r gruppen er kommet frem til andre siden kan de utagvere som har
en ball prgve ett skudd hver. De tar egen retur og Igper ut til siden og
tilbake til rekkene. Utaverne mé variere hvilke rekker de stiller seg i.

Lceremomenter:
Serg for at avstanden mellom rekkene er s& bredt som mulig, men
likevel innenfor pasnings rekkevidde til utgverne.

Notater
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Navn: Lay-up drill med pasninger
Antall: 7-10 pr kurv

Utstyr: 2 baller pr kurv

Beskrivelse:

Utaverne stiller p& en rekke ca 10-12 meter fra kurven pd ene siden

av salen. De to farste i rekken har balll. | tillegg stiller en utaver seg p&
moftsatt side av kurven nede langs endelinjen og en utaver sfiller seg ca
6-8 meter fra kurven pd& motsatt side av salen.

Farstemann i rekken spretter 3 sprett pd lay-up. Den som er stér ved
endelinjen lgper inn og tar retur. Den som tok lay-up tar plassen ved
motsatt endelinje. Den som tok retur passer til utaveren som stdr alene
og fyller inn p& 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:

Utaverne stiller pd en rekke noenlunde midt p& banen, ca 10 meter fra
kurven. De 2 fgrste har ball. To av utgverne starter pé siden (noenlunde
forlenget straffelinje).

Utaverne passer ballen fra rekken pd midten til farstemann som stér

pd siden. Den som passet Igper rett fil kurven og fér pasning tilbake og
skyter.

Utaveren som passet inn fil skytteren tar refuren og spretter ut il rekken
p& midten og passer til farste som ikke har ball og stiller seg bakerst i
rekken.

Utavere som har skutt Igper ut og til rekken pd forlenget straffelinje og er
neste pasningsmottager.

Lceremomenter:

Utaverne vil trenge hjelp til & holde rede pd hvor de skal lgpe og
instruktegren ma veere forberedt pd en rekke utgvere som lgper rundt
litt usikre p& hvor de skal. Etter hvert som ut@verne mestrer kan fart og
presisjon gkes.

Notater
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Navn: Cross over i fart.

Antall: Alle

Utstyr: En ball til hver

Beskrivelse:

Utaverne skal Izpe og sprette ballen rett frem med en hdnd. Nér de
kommer fil en hindring eller avtalt linje skal de skyve/sprette ballen over
til motsatt hdnd mens de endrer retning. Dersom de skyver/cross-over
fra hayre til venstre hdnd sé skal de Izpe mot venstre.

@velsen er god & kombinere med 3 sprett lay-up.

Leceremomenter:

Mdélet med retningsforandringen er en skarp vinkel. Utgverne skal lage
Z'er og ikke S’er.

Ved innlcering er det en fordel at instrukteren sté&r som den faste
hindringen utgverne skal Igpe mot.

Notater
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Navn: Tippe ballen

Antall: 2 og 2

Utstyr: En ball pr to utgvere

Beskrivelse:

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

Lceremomenter:

Instruktgren kan lage dette som en generell mestringsutfordring. Som en
utfordring om & klare flest p& rad, eller som en konkurranse om hvem
som farst klarer & tippe 10 ganger uten feil.

Notater
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Navn: Sidelengs forskyvning (3 varianter)

Antall: Alle
Utstyr: Ingen

Beskrivelse:

Utgverne utfordres p& & mestre 3 ulike teknikker for sidelengs
forskyvning.

Hoppe sidelengs (med armbevegelse)

Krysse bena (en fotf foran, en fot bak)

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

Lceremomenter:

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

Bevegelsene kan gjeres fritt, som del av hinderlgyper eller stafetter etc.

Notater
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Navn: 123-over

Antall: Alle
Utstyr: Ingen

Beskrivelse:

Dette er en ryfme og fotarbeidsavelse. Utgverne kan gjerne utfordres
pd& kraft og lengde pd "over’-hoppet, men det viktigste er & skille rytme
og kraft.

Utaverne starter med & sette ned ytterste fot (1), deretter innerste fot (2)
og deretter ytterste fot igjen (3), de satser s& alt de kan og hopper s&
hayt og langt de kan sidelengs. Dersom de satser p& hayre fot hopper
de sidelengs mot venstre. De lander s med motsatt fot som ytterste (1),
sefter ned den innerste foten (2) og gjentar rytmen.

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

Lceremomenter:

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

Notater
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SPILL — KONKURRANSER

I denne aldersgruppen onsker deltakerne gjerne 4 spille fritt og mestrer
sapass store deler av spillet at dette er mulig. Det er noen generelle
utfordringer pa dette aldersniviet som instrukteren kan ta hensyn til ved
inndeling av lag, aktivitet og demming. Disse er i hovedsak:

Spillerne loper frem og tilbake 1 en klynge. Dette er normalt ikke noe man
trenger egne tiltak mot. Dersom det blir ekstremt kan det innfores noen
regler om bredde. F.eks at ballen skal ha vart utenfor to linjer i bredden
for en kan score.

Spillerne passer ikke ballen. Dette er ogsa normalt og kan motvirkes ved
en regel om at alle ma vare ner ballen for en kan skyte.

Spillerne er hardhendte med hverandre. Var noye og streng med
demmingen ved oppstart.

I tillegg er det vanlig i denne alderen 4 ta med seg konkurranser og
spillregler ut 1 egenstyrt og fri aktivitet. Dette er svert gunstig og noe
spillerne bor oppfordres til.




Navn: Jorden Rundt
Antall: Grupper pd 3-5
Utstyr: En ball pr gruppe

Beskrivelse:

Konkurransen filpasses lokale forhold. Finn et gitt antall posisjoner i passe
avstand fra kurven. Ofte er det greit & falge 3-sekundersfeltet med 3
posisjoner p& ene siden, en posisjon fra straffefeltet og 3 posisjoner p&
andre siden av feltet.

En skyter av gangen. Utaveren far ett forsgk pd & treffe, dersom han/
hun treffer gér utaveren videre. Dersom utaveren bommer kan han/hun
velge & bli stdende eller & ta sjansen. Ved & ta sjansen far utaveren en
ekstra sjanse p& & treffe fra samme posisjon. Dersom utgveren bommer
nok en gang md han/hun tilbake til farste posisjon neste gang det er
hans/hennes tur.

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

Notater

72



Navn: SI& proffen

Antall: Kan vcere en og en, eller en starre gruppe

Utstyr: En ball pr deltager, en kurv

Beskrivelse:

Utaveren eller gruppen skyter fra en fast posisjon. Treff gir 1 poeng fil
utgveren/gruppen, bom gir 2 poeng til proffen. Farstemann fil 10.

La gjerne utgverne f& bestemme hvor de vil skyte fra de ferste rundene
for at de skal f& et realistisk forhold fil hvor det er best konkurranse og
jevnt mellom de og proffen.

Lceremomenter:

Honorer den jevne konkurransen og be utgvere/grupper som bare er
opptatt av & vinne (som regel ved & st& s& ncerme som mulig) om & ta
litt st@rre sjanser.

Notater
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Navn: 5iboksen

Antall: Kan veere grupper eller enkeltutavere som konkurrerer p& en
kurv.

Utstyr: En kurv og en ball pr utgver/gruppe

Beskrivelse:

To grupper skyter p& kurven fra hver sin side med like lang avstand.
Begge grupper starter pé& 0. Det er ikke mulig & f& negative poeng.
Farste gruppe/utever til 5 poeng har vunnet.

Dersom en gruppe freffer far de 1 poeng. Dersom den andre gruppen
freffer blir den ferste gruppen fratatt poenget.

| konkurransen er det altsé bare en gruppe/utaver som har poeng.
Konkurrenten ma altsé ta fra gruppen/utaveren poengene deres (ned
til 0) ved & treffe for de selv kan f& poeng. Dersom en har 1 poeng og
deretter treffer far konkurrenten har truffet fér en 2 poeng.

Lceremomenter:

@velsen er litt vanskelig & telle ndr den er helt ny. Men ndr utagverne
kienner reglene er den svcert engasjerende og populcer.

Hjelp med tellingen de ferste gangene.

Notater
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Poengtildeling
Vanlig er a gi 2 poeng for alle scoringer.
Variant 1
For hver omgang far alle spillerne skyte ett skudd hver (instruktoren
bestemmer avstanden). Disse poengene teller 1 poeng hver, men scoringer
1 det vanlige spillet teller 2.
Variant 2
Alle scoringer teller 1 poeng hver. Dette er vanlig 1 spill pa en kurw.
Variant 3
Bonuspoeng. Ved skuddleker og konkurranser gis vanlig scoring 2 poeng,
mens dersom spilleren fir tak i ballen for den gar i bakken kan han/hun
skyte fra det punktet og en eventuell 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;

75



Navn: 4 mot 4

Utstyr: 2 kurver og en ball

Mal:  4-4 er selve spillformen det konkurreres i i Easy Basket. Det er
derfor den beste spillformen bdade for & trene basketball, men ogsd i
forhold til klassemesterskap og lignende

Beskrivelse:
Ved spill for denne aldersgruppen vil det vcere en fordel om instruktgren
dgmmer. Se giennomgang av enkle regler i introheftet.

Notater
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Navn: 2 mot2 to kurver og en gruppe pd midten
Utstyr: 2 kurver og 2 baller.

Mal:  Engasjement og variasjon i spillingen. En kan ogs& giennomfare
tilsvarende organisering av 3 mot 3 og 4 mot 4.

Beskrivelse:

Det spilles 2 mot 2 pd& hver av kurvene og ledig lag venter p& midten.
S& snart et lag har truffet kurven gér det tapende laget fil 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 utgverne.
I noen tilfeller er kampene over nesten fgr en har startet, men det er en

del av konkurransen at det kan bli hekfisk. Det er ogs& mulig laget p&
midten ma tilbake fil samme kurven de kom fra.

Notater
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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 p& & sté fremme og vente. Det gir ogsd en stor
fordel & sentre ballen og involvere andre. Dersom det er spillere som
er sveert glad i & sprette ballen vil de fort oppleve at det blir frangt og
folksomt rundt dem.

Beskrivelse:

3 lag med 3 utavere er pd banen samtidig. Ett lag starter p& midten
med ball. De to andre forsvarer hver sin kurv. Laget med ball angriper
mot den ene kurven/det ene laget. Laget pd motsatt side er ikke aktivt.

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

Laget som startet p& midten gjer seg nd klare til & forsvare den kurven
de ferst angrep. Spillet balger fra side til side.

Instruktegren kan manipulere spillet underveis ved & be et av lagene snu
slik at de far spilt angrep og forsvar mot begge lagene i lzpet av gkten.

Notater
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Kontaktinformasjon til regionene:

NBBF Region Ost
Telefon : 22 57 97 60
e-post : oslopost@adm.basket.no

NBBF Region Vest g"
Telefon: 55 59 58 40 (J'

E-post: vest@adm.basket.no

NBBF Region Midt C
Telefon: 47 45 18 28
E-post: daglig-leder@brmn.no N B B F

Region Nord Basketball

Telefon: 91 36 90 32
E-post: alexandet.bray@adm.basket.no
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