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Fundamentals

o Hvad leerer man farst til
begyndere?

o  Hvordan ggr man?

0 Hvad fortseetter man med?

Nedenfor er der et godt forslag til reekkefglgen i de
enkelte fundamentals. Med begyndere er det vuigtigt
at starte med angrebet fagrst, selvselvom forsvar ofte
er lettest. At starte med angreb er sjovere, samtidig
med, at spillerne ikke mister selvtillid i angrebsspillet.

(  Del-elementernes reekkefalge )

4 N\ 4 N
Skud
Angreb
lay-up
en-handskud 1 mod1
straffekast give & go
andre slags skud/lay- fastbreak
ups
Afleveringer Forsvar
alm. to-hands personligt forsvar
en-hands sliding
studs opdaekning af dribler
andre typer afleveringei opdaekning af afleverer
opdeekning af skud
Driblinger opdaekning af modtager
alm. hgj og lav
Cross over
mellem. ben
bag om ryggen
roll
. J \ J
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Lay-up

0 atlandeibalance og pa begge ben

Forslag til metodik

Nar fgrst ngdvendigheden af at kunne udfgre et korrekt
lay-up melder sig, er spillerne parate til en formel ind-
leering af dette:

N

start et skridt fra kurven

tag et alm. skridt frem og seet af pa et ben,
skyd og land igen

der fortseettes pa denne made op til tre, maske
flereskridt fra kurven og stadig uden dribling
nar rytmen, afseettet, skuddet og landingen er
god nok, seetter man driblingen pa (tre skridt
fra kurven). Efterhanden kan man sa seette flere
og flereting pa.

-

1
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handen

Husk! 0

at saette af med det modsatte ben af skud-

at slippe bolden sa hgjt oppe som muligt
at afvikle korrekt

at se pa kurven under hele skuddet

at deekke bolden med krop og arme

at fgre bolden lige op til skuddet

at hoppe hgjt opad - ikke fremad
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Hopskud

Start med at indgve skuddet fra staende stilling. Nar
grundformen er til stede, saetter man hoppet pa.

Husk!
i at holde bolden i skudhanden med spredte
fingre
a stat pa siden af bolden med den anden
hand
a at skyde i een glidende beveegelse

a at afvikle korrekt, ved at straekke skud

armen og handleddet helt igennem

0 at se pa kurven hele tiden og fa stor bue pa

skuddet

Skudobservationsliste

O kroppen i balance

0 front mod kurven

0 albuen ind, ma ikke stritte ud til siden

0 bolden skal veere foran hovedet, ma ikke tages
bagover hovedet

0 der skal veere backspin pa bolden, skudhanden
haenger

0 armen skal streekkes helt igennem nar man sky-
der

O kig pa ringen - ikke bolden

I hjeelpehanden ma ikke deltage i skuddet

I opspring og landing samme sted

0  skuddet bliver fladt hvis skulderleddet ikke bruges
nok
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Legeliste

EROBRE BOLDE

Spillerne dribler rundt i salen med hver sin bold. En fan-
ger/ boldstjeeler, uden bold, skal forsgge at erobre bolde
fra de driblende spillere. De erobrede bolde lsegges et
bestemt sted i hallen.(F.eks. i boldskabet ved traeningens
afslutning) Spillere der far ,taget“ deres bold er med-
fangere. Legen er slut nar alle bolde er erobet.

DRIBLE-TAGFAT

Drible-tagfat findes i mange variationer, men generelt skal
en eller flere driblende spillere fange nogle andre spillere.
Nar man bliver fanget/taget (oftest blot rart) kan der ske
mange forskellige ting:

1. De to skifter roller. Den tilfangetagne bliver fanger.

2. Den fangede fryser til is, men kan befries af dem, der
endnu ikke er fanget ved f.eks. et knus eller ved at der
kravles igennem benene.

3. Den fangede far en bold og er medfanger.

DRIBLETAGFAT MED HALER OG
KLEMMER

Alle mod alle - hver spiller har en bold, en klemme i
venstre el. hgjre s&erme og et meaerkeband el. lign. i
bukselinningen bagpa. Har man klemme , ma man ero-
bre begge dele hos de andre - dette geelder ogsda, hvis
man hverken har klemme eller hale. De erobrede effek-
ter placeres som de gvrige, ellers ma man fforsgge at
erobre det, man mangler. Legen kan ogsa laves som
makker-drible-tagfat, eller to el. flere hold mod hinan-
den. Legen kan i starten ggres lettere, ved at udelade
bolde.

AFLEVERINGSFANGER.

Der skal bruges tre til fire fangere og en bold. Fangerne
ma ikke drible eller labe med bolden, men skal, ved hjeelp
af afleveringer, forsgge at fange de gvrige. Den enkelte
fanger kan kun ,,tage“ nar han selv holder bolden og skal
sa samtidig ragre den han vil fange. De tilfangetagede bli-
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ver medfangere. Legen giver mange- og preecise afle-
veringer.

DRIBLE MINEFELT (kongelgb)

Hver spiller har en bold, som de skal drible gennem et
~minefelt“ bestaende af fangere. Fangerne skal forsgge
at erobre boldene. Hvis en dribler mister sin bold leeg-
ges den i siden og dribleren er medfanger. Der er ,,helle*
i hver ende af mineomradet, som f.eks kan vaere basket-
banen enten pa langs eller pa tveers.

STA | NAR

Tre spillere er opstillet pa en linje, der er ca. 3-4 meter
mellem de to yderste, der er sammen mod spilleren i
midten. De to yderste skal aflevere til hinanden uden
at naren (midtermanden) rgrer bolden eller bold-
holderen. Sker en sadan bergring byttes pladser. Afle-
veringer over hovedet er ikke tilladt. Legen fungerer
bedst hvis naren skal angribe bolden.

STA I NAR -5 MOD 2

Angriberne er opstillet i en femkant med ca. to meter
mellem hver. Angriberne ma ikke spille sidemaendene.
Regler som ovenfor.

LOBE TIL NAR

4 mod 4. Halv basketbane som spilleplads. Angriberne
ma bevaege sig frit rundt pa banen, men ma ikke drible
nar de har bolden. Angriberne skal forsgge at lave afle-
veringer til hinanden uden, at forsvarerne rgrer bold-
holderen. Sker dette bytter holdene roller. Det hold der
fogrst nar X bergringer har vundet. Placeringsevne er
vigtig i denne leg.

TRILLEBASKET

Spilles pa et afgreenset omrade. Som mal stilles en kegle
i hver ende af banen (eller f.eks. i to dommerkast cirk-
ler). Reglerne er som i basket eller partibold, men bol-
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den ma kun spilles ved at trille den langs gulvet. Scoring
ved at trille bolden pa keglen. Dette spil er fysisk meget
kreevende.Det er en god ide at friholde et omrade om-
kring keglen for spillere, derved opnaes flere scoringer
og stagrre aktivitet. Dommerkast cirklerne er gode som
afgreenset malomrade.

PARTIBOLD

Basketspil uden driblinger og uden scoringer. Angriberne
skal lave s& mange afleveringer til hinanden som muligt
uden, at forsvarerne erobre bolden. Nar forsvarerne ero-
brer bolden byttes roller. Hvilket hold nar fgrst 10 afleve-
ringer i treek?

PARTIBOLD MED SCORING

Reglerne er som beskrevet ovenfor, men malet er at score
uden at lave flere afleveringer end ngdvendigt. En sco-
ring kan f.eks veere at laegge bolden pa modstanderens
baglinje, at aflevere til en oprejst spiller, der er placeret i
et ellers spillerfrit omrade, at ramme gennem kurven som
i basketball eller at studse bolden ind i et lille hockeymal.

PARTIBOLD MED TO BOLDE

Spilles som alm. partibold men med to bolde. Spillet star-
tes med at begge hold har en bold. Der skabes i dette spil
mange spaendende situationer nar holdene samtidig skal
forsvare og prgve at erobre en bold. Spillet er anvende-
ligt bade med og uden scoringer.

KEGLESPIL

Spilles pa en lille basketbane. | stedet for at score i kur-
ven scores der pa kegler (ved at bergre kegletoppen med
bolden), som er placeret forskellige steder pa gulvet. Der
spilles efter sammeregler som i partibold. Det ideelle er,
at der er mindst lige s& mange kegler som der er spillere
pa hvert hold. Generelt geelder det, at jo flere kegler jo
lettere er det at score.Man kan andre spillets karakter
ved at score i papkasser el. lign.

@JGLE EFTER MENNESKE

Fangeleg. Leges pa afgreenset omrade. Der veelges en
ggle og et menneske. Legen gar ud pa, at gglen skal fange
mennesket. Sker dette byttes der roller. De gvrige delta-
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gere er placeret pa hug frit rundt i salen. Mennesket
kan slippe fra gglen ved at springe over en af de hug-
siddende og placere sig lige pa den anden side at denne.
Derved sker der en gigantisk forvandling. Den delta-
ger, der hoppes over, bliver nemlig til en ggle og den
»,gamle ggle* bliver menneske.God jagt!

FARREST BOLDE?

4 mod 4. To hold p& hver sin baglinie. P& midterlinien
ligger sa mange bolde som muligt. Ved signal Igber alle
mod midten, tager en bold og dribler mod ,,de andres*
baglinie og tilbage til egen baglinie, hvor bolden laeg-
ges dgd. Hvilket hold far flest bolde? Regler: f.eks. skal
der dribles med bestemt hand, skiftevis hgjre og ven-
stre eller hgje/lave driblinger osv.

RYD LINIEN

4 mod 4. To hold pa hver sin baglinie med et vist antal
bolde. ved signal spiller holdet sammen (afleverer) bolde
til modstanderens baglinie (ingen driblinger og alm.
skridtregler), leegger dem dgde, lgber tilbage og tager
endnu en bold osv. Hvem bliver fgrst feerdig eller pa
tid. Der kan senere indfgres krav om bestemte
afleveringstyper, at man ma stjeele modstanderens bold
oSV.

TRANSPORTBAND

5 mod 5. To hold opstillet pa hver sin sidelinie med et
vist antal bolde pa egen baglinie. Spillerne er opstillet
med 2-3 meter imellem hver. ved signal skal bunken af
bolde, een efter een afleveres mellem spillerne og leeg-
ges pa modstanderens baglinie. Bolden ma evt. dribles
det sidste stykke. Nar den farste bold er lagt pa mod-
standerens baglinie, m& den neeste tages.

TOUCH-RUGBY

Spillerne deles i to hold. Der scores ved, at bolden leeg-
ges bag modstanderens baglinje. Bolden ma ikke afle-

cecccccsccccsecsseoVes fliNad til eu Juedspillar.kun bagud..Boldenskal
baeres fremad. Hvis boldholderen bergres af en mod-

H US k at Ieggdr skal denne stoppe og aflevere bagud.En ,rart*
1}

kan ikke score.
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