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BASKETBALL | SKOLEN
* “Let at géa til” .

Basketball er blevet et meget populert spil blandt bern og
unge og er et sjovt spil med et hejt aktivitetsniveau. Det kan
spilles med fi og enkle regler.

Denne video og folgematerialet henvender sig forst og frem-
mest til idretslerere, som har lyst til at spille basket med ele-
verne fra 3.-10. klasse; MEN som miske ikke har tilstrekke-
lig baggrund til at sxtte spillet igang — eller som mangler
“nye” ideer.

Videoen tenkes brugt som inspiration og igangsatter:
— for lereren
— for eleverne
— for lereren og eleverne i samarbejde.

Den er opdeit i temaer for at letrs overskueligheden. Man
kan siledes vaelge at arbejde med < eller flere temaer samti-
dig. Nogle aktiviteter kan ses og Aerefter afproves i gym-
nastiksalen eller 1 hallen.

Det centrale for denne video er:
* At der tages udgangspunkt i spiilet - legen med bolden er
meget vigtig og en naturlig motivationsfaktor.
* Via lege og smispil kan mang~ af basketspillets facetter
indoves.
o Samvie le kal vaere de haerende el
amvacret og legen skal viere de bierende elementer.

Vi tror pi en vekselvirkning melieia {funktionelle og formelle
aktiviteter.

Nir ordet ovelse anvendes forzrir vi — et spil eller en leg,
hvori der indgir basketmzssige kv ireter.

Forudswxetninger for at gd igang:

* Det kricver ikke andre forudsxininger end en gymnastik-
sal med to kurve samt bolde og cvertraksveste eller band.

* Mange af legene/ovelserne kan lives med de forskellige
bolde, der mitte vere at finde pd skolen.

Vi hiber I vil gore flittigt brug af maverialet.

Venlig hilsz:
Dansk Skeleidsst

Daninarks Baske b1l ¥erbund
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Henviser til de pi videoen viste aktiviteter.

Signaturforklaring:

angriber

forsvarer

® x O

angriber med bold
=== boldens bane

—  Igbebane

/"‘7 dribling
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DRIBLINGER
KORT OM DRIBLINGER

QO

En god dribler kan optrede lenge med sit artisteri, bolden
flyver rundt om kroppen, mellem benene, bag om ryggen
osv. Men blandt nye spillere kan man opleve, at der bliver
driblet for meget, hvorfor man ofte mi lave begrensninger
pd driblingernes antal. De mange driblinger edelegger sam-
menspillet.

I en almindelig basketball kamp har man kun sjzldent
brug for mere end to-tre driblinger i trzk.

KAOS DRIBLING

P3 et afgrienset omride dribler spillerne rundt mellem hinan-
den. Hver gang to spillere modes “hilser de p hinanden” ved
at lave den samme dribling.

P3 videoen bliver der vist retraetedribling, cross-over drib-
ling og mellem-ben dribling. Af andre gode driblinger kan
nevnes bag-om -ryggen, og ind-ud dribling. De to sidstnaevn-
te er kort beskrevet under afsnittet “Dribling og teknik”.

Kommentar: Alle slags bolde kan anvendes (volleyball,
fodbold mm.)

EN-MOD-EN PA TVARS AF BANEN

En-mod-én spil p3 tvaers af banen kan anvendes i mange situ-
ationer.

Det giver mange boldberoringer, og den enkelte er tvun-
get til at ove tingene selv.

Hallen inddeles i 4-5m brede baner enten ved hjzlp af
hallens streger eller ved hjelp af kegler (som pa videoen).

Der scores ved, at bolden legges bag sidelinjen. Elevernes
koncentration om driblingerne er storre, nir der spilles uden
kurve.

Kommentar: Alle typer bolde kan anvendes.

ANDRE GODE DRIBLE&VELSER

MINEFELT (KONGEL@B)

Hver spiller har en bold, som han skal drible gennem et
minefelt bestiende af fangere. Fangerne skal forsege at ero-
bre boldene. Hvis en dribler mister sin bold legges den i til
side og dribleren bliver medfanger. Der er “helle” i hver ende
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DRIBLINGER OG TEKNIK

af mineomridet, som f.eks kan vere basketbanen — enten pi
langs eller tvers.
Tre-sekund felterne er gode “helle” omrader.

HOJE-DRIBLINGER

Eleverne stilles over for opgaver som:

— Hvem kan drible p3 langs af banen med 6-5-4 driblinger?

— Med hvor f3 driblinger kan en spiller drible pa langs af
banen?

Gode spillere kan drible lige godt med hejre og venstre hind.
For at opni dette m3 der anvendes megen treningstid pd den
“dirlige” hand.

DRIBLINGER ANVENDES I FLG. SITUATIONER

1. Nir bolden bringes op af banen.

2. Nir en angriber vil forbi en modstander for at lave sco-
ringsforsog. (drive).

3. For at gore en aflevering lettere.

4. For at trekke en ekstra modstander til bolden.

De fleste nye spillere elsker at drible, hvorfor der ofte dribles
for meget. Restriktioner pd driblingomridet md normalt
anvendes ret hurtigt i begynderspil.

Eks. pi restriktioner:

* max. 2 driblinger

e max. | dribling

* kun dribling, nir der lobes fremad

Begransninger pd driblinger opfordrer til aflevering og sam-
menspil.

Man arbejder i basketball med to dribletyper: Hgje og lave
driblinger.

For begge typer gwelder, at de skal udferes uden at gjnene
folger bolden, hvilket er svart for nybegyndere, men det er
klogt at tage det med helt fra starten. G@velser, hvor der dri-
bles uden at se pi bolden, er desuden gode til udvikling af
borns koordineringsevne.

Lave driblinger anvendes i nzrheden af en forsvarsspiller.
Bolden skal hele tiden vare lengst vaek fra forsvarsspilleren.
Helst skjult bag kroppen.

Hoje driblinger anvendes, nir bolden skal bringes hurtigt
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op ad banen, uden der er forsvarsspillere i nzrheden. Bolden
skubbes fremad, s man kan ni at tage flere skridt mellem
hver dribling.

TO DRIBLEBEVAGELSER,
SOM IKKE BLEV VIST 1 VIDEOEN

Bag-om-ryggen dribling. En glimrende dribling, som skjuler
bolden bag kroppen samtidig med at angriberen har frit
udsyn fremad banen. Bolden dribles bag ryggen, og der skif-
tes driblehind og dribleretning. Idet bolden fores bag ryggen
“falder” spilleren i den retning, hun onsker at drible i.

Ind-og-ud dribling. Dribleren laver en lille finte med modsatte
fod, som om hun vil skifte hind og lave en cross-over drib-
ling, men bolden forbliver i samme hind, og hun dribler
fortsat i samme retning.
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AFLEVERINGER
KORT OM AFLEVERINGER

Det er let at lave en precis tohindsaflevering, men det er
svert at lere, hvorndr der skal afleveres og hvilken type afle-
vering, der skal anvendes i en bestemt situation. (spilforstel-
se). Gode basketspillere adskiller sig ofte fra evrige spillere
ved deres evne til at kunne “se” de rigtige og bedste afleve-
ringer. Selve afleveringen kan treenes rent formelt, mens den
uhindterlige spilforstielse kun kan trenes gennem funktionel
trening. Enten ved spil eller ved spillignende ovelser.

PARTIBOLD

CX) Alm. basketball spil uden driblinger. Hvis man kun ensker at
fokusere pd sammenspil og afleveringer skal der spilles som
pd videoen uden anvendelse af kurve. Der scores ved at bol-

den liegges bag modstandernes baglinje.
Spillet kan anvendes med forskellige regler. F.eks.

1. Uden scoringer — hvem nir forst ti afleveringer?

2. Med to bolde. Spillet startes med at hver hold har en bold.
Der opnis mange spendende situationer, nir holdene samti-
dig skal forsvare og erobre bolde.

STA I NAR

Spillerne er sammen tre og tre. De to angribere skal aflevere
til hinanden, mens forsvareren, i midten, skal forsege at ero-
bre bolden eller blot rore den. Bliver bolden rert af forsvars-
spilleren byttes plads, siledes at den angriber, der lavede den
“rorte” aflevering, kommer i midten.

Ovelsen har kun veerdi, hvis forsvarsspilleren hele tiden
angriber den der har bolden for at gore det svart at aflevere.

ANDRE GODE AFLEVERINGSGVELSER

‘A>E] STATNAR 4 MOD 2
R Spillet ligner alm. St 7 nar, blot er spillerne nu sammen par-
. Vis.
A Pi figuren symboliseret (O < [ holdene. Rores bol-
\A den af en af forsvarsspillerne byttes plads med det hold, der

L] lavede den dirlige aflevering.
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AFLEVERING OG TEKNIK

Ekstra regler:

1 En af forsvarsspillerne skal angribe bolden (se Std 7 nar).

2. Angriberne mi ikke aflevere til en medspiller. Dvs. to tre-
kantspillere mi ikke aflevere til hinanden.

AFLEVERINGSOVELSE I 5-KANT

Der skal bruges seks spillere. Bolden starter der, hvor der er
to spillere. Der afleveres i stjerneform som vist p tegningen.
Spillerne lober efter deres aflevering til den rekke, de har
afleveret ul.

Overskriften til dette afsnit kunne lige s3 godt vere “Mod-
tagning og teknik”, da modtagning er mindst lige s3 vigtig
som aflevering. En aflevering skal ikke blot ramme en med-
spiller, den, der modtager bolden, skal kunne bruge den, end-
da helst optimalt. For at gore modtagerens brug af bolden til
en afgorende faktor er det vigtigt at trene situationsbestemte
afleveringer.

F.eks modtagning:

e I fart

* Bagtra

Efter et ryk mod bolden

Efter forskellige cuts (se afsnittet holdangreb)

De to vaesentligste afleveringstyper er enhéinds- og tohdnds-
afleveringer.

To bindsafleveringer er meget sikre, men ogsé forudsigeli-
ge, hvilket gor dem uanvendelige i nxrheden af en forsvars-
spiller.

En-handsafleveringer er langt bedre i nzerkamp. De er lette-
re at finte med og bolden er hurtigere ude af hinden, da den
ofte sendes afsted med et lille vip i hindleddet.

Generelt skal afleveringer vere si hirde som muligt, hvilket
forkorter flyvetiden og giver modtageren ekstra tid til f.eks.
sit skud. Der findes mange forskellige afleveringstyper, her er
en liste over nogle af de almindeligste:

Alm. tohinds, tohinds studs, tohinds over hovedet, enhands,
enhinds studs, enhinds push, enhdnds gé til siden, bag om
ryggen, bag om hovedet.

- Enhinds studs, — enhinds push og — enhinds g til siden
er vist i videoen. (Std i nar-ovelsen i afleveringsafsnittet).

AFLEVERINGER 10
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STANDSNING OG PIVOTERING
KORT OM STANDSNING OG PIVOTERING

Standsning er en vanskelig del af basketballspillet, idet skridt-
reglen kun tillader meget lidt fremadrettet bevegelse, uden
at bolden dribles.

Standsningen skal vere afsluttet, nir begge fodder igen
rorer gulvet efter endt dribling. Enten ved at fodderne ram-
mer gulvet samtidigt (jumpstop), hvilket giver frit standfod-
svalg. Eller ved at fodderne rammer gulvet efter hinanden (1-
2 stop). Ved 1-2 stop er bageste fod standfod.

En standset spiller m3 pivotere omkring sin standfod.
Standfoden m4 ikke flyttes fra gulvet.

I videoen vises en pivotering i slow motion i afsnittet “afleve-
ringer”. Pivoteringer anvendes hovedsagelig, hvis man vil
forbedre sin afleveringsmulighed, eller hvis man vil snyde en
modstander (én mod én situation).

STANDSNINGS OG PIVOTERINGSOVELSE

KVADRAT-OVELSE

Spillerne stiller sig i en firkant med minimum med spillere i
hvert hjorne. Den forreste spiller i hver rakke har en bold.
Spillerne dribler samtidig ind mod midten af firkanten. Her
pivoterer de alle pd deres hojre ben, og afleverer bolden ud i
naeste rickke. Herefter korer de nuxste fire (efter at have afle-
veret, lober spillerne ud i afleveringsrakken).

STANDSNING OG PIVOTERING 12
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SKUD
KORT OM SKUD

QO

Basketballskuddet krwever stor teknisk precision, men er
neesten uafhiengig af fysisk styrke. Denne fysiske uathengig-
hed gor basketball-afslutninger helt anderledes end afslutnin-
ger i de fleste andre boldspil.

Den korrekte skudteknik ber indeves tidligt hos nye
basketspillere, fordi det senere er meget vanskeligt at korri-
gere til en rigtigere skudteknik. (resultatet af den nye skud-
teknik slir ikke igennem med det samme).

Videoen indeholder en meget pricis gengivelse af et skud og
af den teknik, der er knyttet hertil.

Under afsnittet “Skud og teknik” er der en udferlig
beskrivelse af skudteknikken og en vejledning i, hvilke dele af
skuddet der bedst indlcres forst.

Skudgengivelsen i slowmotion er standset fire gange.

1. Lige da spilleren modtager bolden. Lag merke til det lave
tyngdepunkt.

2. Nir spilleren har vendt sig med front mod kurven. I de
fleste situationer skal spilleren, der modtager bolden, hur-
tigt vende sig mod kurven for at true med eller skyde. En
skudtrussel trickker forsvarerne tattere til bolden og ger
derved medspillerne friere og lettere at aflevere til.

3. Nir skudstillingen er indtaget. Bolden er foran hovedet
over ojenhojde, underarmen er lodret og vinklen mellem
over- og underarm er ca. 90 grader.

4. Nir bolden slippes. Lige idet bolden slipper hinden, vip-
pes hindleddet. Denne hindledsbeviegelse fir bolden til at
lave bagspin, hvilket er vigtig for at opné skud med en hgj
scoringsprocent.

TIL KEGLEN. SKUDGVELSE

Pi videoen har hver spiller en bold. Men evelsen kan udmar-
ket fungere med fierre bolde.

Spillerne starter ovelsen med samme afstand (se figur) til kur-
ven. De skyder skiftevis. Hvis der scores, treder skytten et
skridt bagud.

Hvem nir forst ud til keglen?

Det kan vere en god ide at aftale hvor mange skridt, der er
ud tl keglen.

skup 14



ANDRE GODE SKUDGVELSER

SKUD OG TEKNIK

-
- Fig. 1

/ﬁ
'/

Fig. 2

KNOCK OUT

Fem, seks spillere pé riekke foran kurven. De to forreste har
en bold. Forreste spiller skyder, hvorefter nzste spiller hur-
tigt treder frem pd skudpletten og skyder. Hvis forreste spil-
ler scorer pi sit skud, afleverer han hurtigt bolden ud til spil-
ler nr. tre i rekken. Scorer forreste spiller ikke pé sit forste
skud, skal han hurtigt fange bolden og igen forsege scoring.
Huis spiller nr. to scorer for spiller nr. et, er denne “ude”.
Hvem kan “sl3” alle de andre ud?

Ovelsen fungerer godt med den ekstra regel, at ude-spillere
er med igen, hvis den, der slog dem ud, selv “der”.

GOLF

Spillerne skal skyde fra ni forskellige positioner. Det gxlder
om at bruge s3 fi forsog som muligt pd at fi scoret én gang
hvert sted.

Skuddets detaljer indfores lidt efter lidt. Ingen spillere kan
beherske alle detaljer pd én gang.

I starten er det en god ide at fokusere pd armens bevagel-
ser.

Skuddet begynder med bolden som i figur 1. Bolden ligger
lost i den ene hind. Overarmen vandret, underarmen lodret,
vinklen mellem dem ca. 90 grader. Man skal kunne se kurven
ind under bolden.

Fra udgangspositionen strickkes armen opad, og hindled-
det vippes lige idet bolden slippes. Bolden er lige sluppet i
figur 2.

Mange born laver automatisk et lille afset, nir de skyder.
Derved overfores energi fra benmusklerne til skuddet, hvilket
er en korrekt mide at skyde lengere pa.

Ved at lade armens bevegelser fore skuddet, opndr man
mange fordele. Spillerne skyder altid over hovedet, armen og
hinden strickkes igennem, og kropsvridninger hjzlper ikke
pi skudkraften. Det sidste er ellers ofte et problem, fordi
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bernene gerne vil skyde langt, og derfor kompenserer for
manglende skudstyrke ved at vride i kroppen. Langskud er
umulige for nybegyndere med denne teknik.

Udover armens beveegelser er det vigtigt, at foedderne
peger mod kurven, nir man skyder.

Skud observationsliste:

1. Kroppen i balance.

2. Front mod kurven.

3. Fodstillingen. Hvis man skyder med hejre hand, skal hoj-
re fod veere lidt foran den venstre og omvendt.

4. Albuen ind, mi ikke stritte ud til siden.

5. Bolden skal vere foran hovedet, skuddet ma ikke tages

bagved hovedet.

Der skal vere bagspin pd bolden. Skudhinden henger

Armen skal striekkes helt igennem, nir man skyder.

Kig pi ringen, ikke pi bolden.

9. Hj Llpeh snden md ikke deltage i skuddet.

10. Afswet og landing pd samme sted

11. gl\uldgrleddet skal bruges, si skuddet ikke bliver fladt.

S
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LAY UP
KORT OM LAY UP

O

LAY UP OG TEKNIK

Lay up er et skud txt pd kurven. Det anvendes af spillere 1
fart. Bolden liegges op (heraf navnet) pa pladen for at bremse
den fremadrettede beviegelse.

Lay up er det mest almindelige skud i begynderspil.

P3 videoen vises lay up fra bide hojre og venstre side. Lay up
er en af de frerdigheder i basketball, som spillerne helst skal
kunne udfore lige godt med hejre og venstre hind.

Lxg murke tl folgende pi videoen:

1. Hvordan bolden legges “blodt pd pladen.

2. Hvordan skudarmen strckkes si hojt som mulige i skud-
ojeblikket.

3. Hvordan ikke-afsxet-benet trackkes op for at give opsprin-
get storre kraft.

Lay up fra hojre side udfores med hojre hind.

Et lay up skal udfores pd to skridt. Efter sidste dribling (se
video) holdes bolden i hwnderne, hvorefter der tages to
skridt, hojre-venstre. P3 sidste skridt springes op mod kur-
ven.

Ved lay up med hojre hind springes pd venstre ben. Det
hojre ben trickkes op i springejeblikket for at give springet
ekstra hojde (se video).

LAY UuP 18
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FORSVAR
KORT OM FORSVAR

Zone hver sit omrade

Der bor altid spilles personligt forsvar med begynderspillere.
Aktivitetsniveauet er hojere end ved zoneforsvar, og angri-
berne har meget lettere ved at f afslutninger tet pd kurven.
(heraf flere scoringer).

Huvis der spilles zoneforsvar tvinges angriberne til afslutnin-
ger langt fra kurven, hvilket nye spillere ikke magter. Den
nyindlerte skudteknik odelegges ofte ved at bernene tager
bolden ned under hovedhsjde og laver kropsvridninger for at
kunne skyde helt ind til kurven.

I videoen gores kun lidt ud af forsvar, hvilket er en bevidst
prioritering, fordi vi synes, skolebasketball skal vare koncen-
treret om angreb. Hvis forsvarsspillet bliver for effektivt,
begrenser det angribernes mulighed for at ove nye bevegel-
ser.

FEM MOD FEM SPIL

Forsvarsafsnittet indledes med fem mod fem spil for at illu-
strere, at man med begynderspillere ikke ber tenke ret meget
pi forsvar. Spillerne har svaert ved at score selv uden forsvar.
Hvis man anvender de to forsvarsprincipper, der er beskrevet
i afsnittet “Forsvar og teknik” (fase 1) er dette tilstrakkeligt i
den forste tid.

EN MOD EN SPIL PA TVARS AF BANEN

I dette afsnit vises sliding. Lag marke til hvordan spillerne
sleber den bageste fod. Sliding er navnet pa den bevaegelses-
form, der anvendes, nir man spiller forsvar. Forsvarsspillere
skal hurtigt kunne wndre retning, hvorfor den ene fod hele
tiden skal viere 1 kontakt med gulvet.

Lig ogsi marke til spillernes bojede ben. Dette giver et
lavt tyngdepunkt og dermed en bedre balance og mulighed
for hurtigt at skifte retning.

FORSVAR 20



FORSVAR OG TEKNIK

HOLDFORSVAR - UDFRA VIFTE OPSTILLING

Holdforsvar, ogsi kaldet hjzlpeforsvar, ber forst anvendes i
skolesammenhieng, nir spillerne er gode angrebsspillere.
(scorer for let).

Den vifteformede opstilling er en god made at indeve de
korrekte hjzlpeforsvarsbevaegelser pi. Dette er nzrmere
beskrevet i afsnittet Forsvar og teknik, fase 3.

FASE 1 (STARTFASE)

Forsvar leres 1 begyndelsen kun gennem spil, og principper-
ne for hvordan der spilles forsvar skal vere meget enkle.

To sinnple startprincipper:

1. Hver forsvarsspiller er ansvarlig for en bestemt angriber
(personligt forsvar).

2. Forsvarspilleren skal viere placeret mellem kurven og den,
man dckker.

Disse to forsvarprincipper er nok i den forste lange tid. Des-
uden er der selvfolgelig nogle regler (spillets love) for hvad
man m3i og ikke m3d (beroring og lign.), men herom i afsnittet
“Regler i basketball”.

FASE 2

Der arbejdes 1 denne fase med den enkelte spillers bevagel-
ser. “Sliding” er her et centralt begreb.

En forsvarsspiller, der slider, berorer hele tiden gulvet med
mindst den ene fod. Bageste fod i1 bevagelsesretningen slebes
henad gulvet (heraf navnet), mens forreste fod tager skridt.
Ved denne teknik opnis optimale muligheder for hurtige ret-
ningsskift.

FASE 3 (FOR VIDEREKOMNE)

Holdforsvar indfores. Der dakkes stadig personligt (hver
sin), men spillere, der ikke dakker bolden, har flere forsvars-
opgaver end opdickning af deres egen angriber. Den vasent-
ligste ekstra opgave er “hjxlpeforsvar” til den medspiller, der
daekker bolden.

Forsvarsspillet opdeles nu 1:
1. Opdickning af bolden.
2. Hjwxelpeforsvar.
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ad 1. Bolden presses mest muligt ved hjzlp af god sliding.

ad 2. En hjzlpeforsvarsspiller skal “falde” mod bolden. For-
svarsspillere, der er flere afleveringer fra bolden, falder
lzengst vaek fra deres angriber. Disse har jo mest tid til at
komme i “opdekning af bold”-position.

Opdxkningseksempel

Lxg merke til, at alle forsvarsspillerne (nzsten) er 1 samme
side af banen som bolden.

Hjxlpeforsvaret griber ind, hvis boldopdekkeren bliver
snydt. Ved at spille hjzlpeforsvar legges der et stort pres pd
bolden, hvilket ofte skaber nervesitet og dermed dirligere
afleveringer og dirligere driblinger.

Neden for er tegnet tre eksempler pd forsvarsspilleres place-
ringer i forhold til bolden.
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HOLDANGREB
KORT OM HOLDANGREB

Nir der spilles mod et personligt forsvar bevager spillerne
sig efter nogle bestemte principper, hvoraf vi har vist nogle af
de mest almindelige i videoen.

I det folgende beskrives principperne i nogenlunde den
rekkefolge de forekommer i videoen.

1. V-CUT

Denne beviegelse laves af spillere, der onsker at modtage en

bold.

Spiller 1 beveger sig langsomt mod kurven, for pludselig at
rykke bagud til en fri afleveringsbane. Bevagelsen ligner et V.

2. CUT GENNEM FELTET

Cut betyder et hurtigt ryk mod kurven. Det foretages for at
komme fri til et skud twet pi kurven.

Eks. pd et cut:
Spiller 2 afleverer bolden til spiller 1 og leber derefter mod

kurven (cut), for evt. at modtage bolden igen, men nu tettere
pd kurven (lay up).

3. OPFYLDNING. (BALANCE I ANGRERET)

Huvis en spiller forlader sin position, bliver den hurtigt over-
taget af en medspiller.

Eks. pd opfyldning:
Bolden er hos spiller 1. Hvis spiller 2 cutter mod kurven, bli-

ver dennes plads straks udfyldt af spiller 3. Spiller 2 rykker
ind pd spiller 3’s plads.
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lille
bevaegelse

4. BACK DOOR

Nogle gange kan en forsvarsspiller presse si hirdt, at man
ikke kan blive fri til aflevering ved hjzlp af et V-cut.

S3 m3 man anvende en back door. I stedet for at lebe ud i
afleveringsbanen, lobes bagom mod kurven.

Eks. pd back door

Spiller 2 ensker at aflevere til spiller 3, men dennes forsvarer
dakker sidan op, at der ikke kan afleveres (se tegning). Spil-
ler 3 laver en lille bevegelse mod bolden og cutter derefter
mod kurven til et frit lay up.

5. PENETRERING

Huvis en angriber dribler uden om sin forsvarer mod kurven,
vil mindst én af de ovrige forsvarsspillere “falde” fra sin
angriber for at hjilpe med at dwkke bolden. Den angriber,
der derved bliver fri, skal der afleveres til. Det at drible mod
kurven for at trickke en ekstra forsvarsspiller kaldes penetre-
ring.

Eks. pd penetrering:

A. Spiller 2 dribler mod kurven

B. De to forsvarsspillere lukker sammen om bolden og for-
hindrer et frit lay up. Spiller 2 afleverer til spiller 3, der nu
har et helt frit skud.

De forskellige bevegelser laves efter behov. Spillerne kan frit
vaelge hvilken/hvilke beviegelser de vil benytte hvorndr.

Holdspillet bestir i at f3 disse bevgelsesmenstre til at
fungere i en sammenhxng. Feks er det uhensigtsmasssigt,
hvis alle spillerne cutter mod kurven samtidigt.
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REGLER | BASKETBALL

REGLER

Basketballreglerne virker overvaldende for mange. Men i
skolen kan man nd langt med de fem nedenstiende begyn-
derregler, som alle er grundleggende for basketballspillet.

1. Dit hold fir to point, nir I fir bolden gennem modstande-
rens kurv.

2. Du mai drible, aflevere, skyde og ievrigt bevage dig frit
rundt pi banen.

3. Du mj ikke rore en modstander. (specielt ikke spilleren
med bolden). Den spiller, der forirsager en beroring,
idommes en “fejl”.

4. Du m3 ikke lobe med bolden i haxnderne, du skal drible
med én hind. (der dommes skridt).

5. Bolden er udenfor banen, nir den er i kontakt med noget
uden for banen.

Det er vigtigt at spillerne, allerede fra starten, lerer at dem-
me deres kampe selv. En stor del af basketball-idrztstimerne
bor anvendes p3 smispil (f.eks. tre mod tre pé én kurv), hvil-
ket vil vaere hiblost, hvis spillerne ikke demmer selv. Denne
indleringsproces kraever lide wrlighed og en del lerervejled-
ning i begyndelsen.

SITUATION 1. FORSVARSFEJL

Forsvarsspilleren idommes fejl, fordi hun fra siden lober ind i
angriberens beviegelsesbane og skubber til denne. Denne
fejltype er meget alm. blandt skoleelever.

Samme situation ses ofte, hvor armene bruges som spzre-
bomme og angriberen dribler ind i armene. Der demmes
altid forsvarsfejl, hvis en angriber dribler ind i en forsvarsspil-
lers flagrende arme.

FORSVARSFEJL — ANGREBSFE7L

Forsvarsfejl eller angrebsfejl er det helt store debatemne i
basketball. Og i nogle tilfxlde kan det vaere svert at blive eni-
ge.

Folgende to illustrationer skal vise forskellen pa forsvar-
og angrebsfejl.
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Angriberen dribler uden om forsvareren (driblebanen), der
fra siden skubber til angriberen. Der dommes forsvarsfejl.

Angriberen dribler direkte ind i en stiende forsvarsspiller.
Der demmes angrebsfejl.

Det gxlder for forsvarsspilleren om at forudsige, hvor angri-
beren vil hen, og stille sig der.

SITUATION 2 OG 3. BOLDEN ER UDE

En basketballbane er omridet inden for side- og baglinjerne.
(stregerne er udenfor).

Hvis bolden er i kontakt med noget uden for banen (gul-
vet, loftet, en genstand eller en spiller) er den ude, og der
dommes frikast.

SITUATION 4 OG 5. SKRIDT

Enhver spiller mi pivotere ubegrienset omkring den ene fod
(standfoden), silenge den ikke flyttes. Loftes standfoden skal
spilleren, inden standfoden igen rorer gulvet, have afleveret
bolden eller forsogt scoring.

Flytter man standfoden, mens man stadig holder bolden,
dommes der altid skride. Modstanderne fér frikast.

KOMMENTAR: SOM DOMMER

Der er to regler, man skal vcre swerlig opmarksom pi i start-
spillet.

1. Det er vigtigt, at bornene fra starten lerer og accepterer,
at i basketball rorer man ikke hinanden. Specielt md man
ikke rore hinanden med armene.

2. Skridtreglen og reglen for dobbeltdribling skal hindhzves
meget lempeligt. Hvis Skridtreglen blev hindhavet efter
pilydende, ville der slet ikke blive spillet.
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OVELSES- OG LEGEKOMPENDIUM

1. EROBRE BOLDE

2. DRIBLE-TAGFAT

3. AFLEVERINGSFANGER

Spillerne dribler rundt i salen med hver sin bold. En
fanger/boldstjeler uden bold skal forsege at erobre bolde fra
de driblende spillere. De erobrede bolde lzgges et bestemt
sted i hallen ( f.eks. boldskabet ved trzningens afslutning).
Spillere, der fir “taget” deres bold, er medfangere. Legen er
slut, nir alle bolde er erobret.

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 rort) kan der ske forskel-
lige ting.

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

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

3. Den fangede fir en bold og er medfanger.

Der skal bruges tre til fire fangere og en bold. Fangerne mé

ikke drible eller lobe med bolden, men skal ved hjxlp af afle-

veringer forsoge at fange de ovrige. Den enkelte fanger kan

kun “tage” nir han selv holder bolden og skal si samtidig

rore den, han vil fange. De tilfangetagne bliver medfangere.
Legen giver mange og priccise afleveringer.

4 DRIBLE MINEFELT (kongelab)

5 STA I NAR

Hver spiller har en bold, som hun skal drible gennem et
“minefelt” bestiende af fangere. Fangerne skal forsege at
erobre boldene. Hvis en dribler mister sin bold legges den i
siden og dribleren er medfanger. Der er “helle” i hver ende af
mineomridet, som f.eks. kan vere basketbanen enten pi
langs eller pd tviers.

Tre spillere er opstillet pd en linje med ca. tre, fire meter
mellem de to yderste, der er ssmmen mod spilleren i midten.
De to yderste skal aflevere til hinanden, uden at narren (mid-
termanden) rorer bolden eller boldholderen. Sker en sidan
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beroring byttes plads. Afleveringer over hovedet er ikke til-
ladt. Legen fungerer bedst, hvis narren skal angribe bolden.

6. STA | NAR — FEM MOD TO

Angriberne er opstillet i en femkant med ca. to meter imel-
lem hver. Angriberne m3 ikke spille sidemandene. Regler
som ileg 5 Std i nar.

7. LDBE TIL NAR - FIRE MOD FIRE

8. TRILLEBASKET

Q. PARTIBOLD

Halv basketbane som spilleplads. Angriberne mé bevege sig

frit rundt pd banen, men m3 ikke drible, nir de har bolden.

Angriberne skal forsoge at aflevere til hinanden uden at for-

svarerne rorer boldholderen. Sker dette bytter holdene roller.

Det hold, der forst nir x beroringer, har vundet.
Placeringsevne er vigtig i denne leg.

Spilles pi et afgranset omride. Som mdl stilles en kegle i
hver ende af banen (eller f.eks. i to dommerkast cirkler). Reg-
lerne er som i basket eller partibold, men bolden mi kun
spilles ved at trille den langs gulvet. Scoring sker ved at trille
bolden mod keglen.

Dette spil er fysisk meget kraevende.

Det er en god ide at friholde et omride omkring keglen
for spillere, derved opnies flere scoringer og sterre aktivitet.
Dommerkast cirklerne er gode som afgranset milomrade.

Basketspil uden driblinger og uden scoringer. Angriberne
skal lave s mange afleveringer til hinanden som muligt uden
at forsvarerne erobrer bolden. Nir forsvarerne erobrer bol-
den byttes roller.

Hvilket hold nir forst 10 afleveringer i trek?

10. PARTIBOLD MED SCORING

Reglerne er som beskrevet ovenfor, men milet er at score
uden at lave flere afleveringer end nedvendigt.

Man kan score f.eks. ved at leegge bolden pd modstande-
rens baglinje, at aflevere til en oprejst spiller, der er placeret i
et ellers spillefrit omride, at ramme gennem kurven som i
basketball, eller at studse bolden ind i et lille ishockeymal.
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11. PARTIBOLD MED TO BOLDE

12. KEGLESPIL

13. KAT EFTER MUS

14 TOUCH RUGBY

Spilles som alm. partibold, men med to bolde. Spillet startes
med at begge hold har en bold. Der skabes i dette spil mange
spendende situationer, nir holdene samtidig skal forsvare og
prove at erobre en bold. Spillet er anvendeligt bide med og
uden scoringer.

Spilles pi en lille basketbane. I stedet for at score i kurven
scores der pi kegler (ved at berore kegletoppen med bolden),
som er placeret forskellige steder pi gulvet. Der spilles efter
samme regler som i partibold. Det ideelle er, at der er mindst
lige s3 mange kegler, som der er spillere pd hvert hold. Gene-
relt gelder det, at jo flere kegler der er, jo lettere er det at
score.

Man kan wndre spillets karakter ved at score i papkasser
eller lignende.

Fangeleg. Leges pd et afgrenset omrdde. Der valges en kat
og en mus. Legen gir ud pd, at katten skal fange musen. Sker
dette byttes der rolle. De ovrige deltagere er placeret pd hug
rundt om i salen. Musen kan slippe fra katten ved at springe
over en af de hugsiddende og placere sig lige pa den anden
side af denne. Derved sker der en gigantisk forvandling. Den
deltager, der hoppes over, bliver nemlig til en kat, og den
“oamle kat” bliver mus.

God jagt!

Spillerne deles i to hold. Der scores ved, at bolden legges
bag modstanderens baglinje. Bolden ma ikke afleveres fremad
til en medspiller, men kun bagud. Bolden skal bxres fremad.
Hvis boldholderen berores af en modstander, skal denne
stoppe og aflevere bagud.

En “rort” person kan ikke score.
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15. FLETLDB

Spilleren med bolden afleverer til den ene side og lober bag-
om hende, hun afleverede til. Det samme gentager sig hele
vejen op ad banen.
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LEKTIONSPLAN 1

Rammer: 15 spillere. Alm. hal, fire minikurve og to store
kurve. 15 bolde.
Tid: 60 minutter.

0. LEKTIONENS HOVEDFORMAL.: driblinger-skud

1. START

Individuel ramme

2. EN BOLD PR. SPILLER.

Drible langs stregerne i hallen. Nar en spiller moder en
anden spiller, skal de hilse pd hinanden ved at give hind.
Driblingen holdes igang med den anden hind.

3. LEG

Afleveringsfanger (se ovelseskompendium ov else 3)

4. 3-3 SPIL

Spil til én kurv efter alm. vedtagne regler. Da man gerne vil
have spillerne til at arbejde med deres driblinger anvendes
styremidler feks. scoring pd lay up txller dobbele. Kun én
dribling, max. to driblinger, skal drible mod kurven, nir man
har fiet bolden.

5. 5-5 SPIL FRIT

6. STILSKYDNING

Spillerne stilles p3 riekke, hver spiller skyder to skud, sa stil-
rigtigt som muligt.

7. SKUDGVELSE “MOD JORDAN”

Hver spiller sin bold. Hvert skud giver et point. Scoring giver
et point til skytten, et brendt forseg giver et point til Jordan.
Hvem nir forst ti points?

8. 5-5 SPIL FRIT

9. AFSLUTNING
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LEKTIONSPLAN 2

Rammer: 16 spillere blandet drenge og piger, 4-5 klassetrin.
Lille gymnastiksal, 2 minikurve og 16 bolde.
Tid: 60 minutter.

0. LEKTIONENS HOVEDFORMAL: Indovelse af
bevegelse uden bold.

1. OPVARMNING/START.

Halefanger:

Dribleovelser: Leg: Erobre kegler. Stil 15 kegler op tilfeldigt i
salen (en kegle farre end der er spillere). Lad spillerne drible
rundt pi egen hind i salen. P& tranerens kommando (pift
eller flojt), gelder det om at drible ud og erobre en kegle.
Alle bar en bold. Lad alle drible rundt i salen. Ved kommando
skiftes der driblehind/dribleretning/driblehastighed, eller

der skal standses hurtigst muligt mm.

2. TERKNIK/TAKTIK

Partibold. (se kompendium) Alt efter formil indbygges
restriktioner gradvist (en af gangen). Der ma ikke dribles.
Hver gang du har afleveret bolden, skal du beviege dig et nyt
sted hen. Man m3 ikke aflevere til den, man har modtaget
bolden fra.

3. VI SPILLER KAMP

Vi spiller 4-4 med fire hold. To hold sidder over (max. fire-fem
angreb). Regler: Max. en el. to driblinger pr. boldbesiddelse.
Det giver to points at score og et point at aflevere. De overs-
iddende hold kan hjxclpe med at talle points.

4. SKYDE/LEGE PAUSE

Alle har en bold. I m frit lege med den: drible, skyde pa kur-
vene mm. Max. 4-5 minutter- her kan ogsi drikkes vand mm.

5. VI SPILLER KAMP

Vi spiller 5-5 med alm. regler.

6. AFSLUTNING
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LEKTIONSPLAN 3

Rammer: 16 spillere blandet drenge og piger, 4-5. klasset-
rin. Alle har spillet i ca. et &r. Lille gymnastiksal, 2
minikurve og 16 bolde.

Tid: 60 minutter.

0. LEKTIONENS HOVEDFORMAL: Treening af
driblinger og skud

1. OPVARMNING/START

Diverse ballbandlingsovelser: Alle har en bold. Ideer: Drible/-
trille bolden rundt om Lroppen-fadderne olign. Leg: Kon-
gens efterfolger. Prov at drible bolden pi forskellige mader:
hejt/lavt- hurtigt/langsomt- stiende/lebende osv.
Driblestitrold: Fen er den, og han har ingen bold. Han skal
fange de andre, som hver lnr en bold. Bliver du fanget, laver
du stmold (std stille med spredte ben). Du kan blive befriet
af de andre, hvis de dribler bolden mellem dine ben.
Aﬂcwv'ing.\'ovcl.\w': Gi sammen to og to om en bold. Kast bol-
dene til hinanden pi forskellige mider. Indov forskellige typer
afleveringer... st f.eks. en dribling pd inden afleveringen.

2. VISPILLER EN LILLE KAMP

Del spillerne i to hold. Vi spiller basket til to kurve med otte
spillere pi hvert hold. Alm. basketregler, men vi mé ikke dri-
ble bolden. Spil i 5-10 min. el. til et bestemt antal scoringer
(det sidste bor kun anvendes, hvis du er sikker p3, at de kan
ni at score antallet indenfor et begranset tidsrum).

3. SKUDTRANING

Vi traener lay up: To rackker udfor hver kurv, to til tre bolde pr.
kurv. Spilleren dribler ned til kurven og forseger lay up.
Makkeren i den anden rxckke samler op og spillerne bytter
raekke (lay up i V-formation).

4. VI SPILLER KAMP RESTEN AF TIDEN

Vi spiller kamp 5-5 med udskiftning. Restritioner: Belen lay
up scoringer med ekstra points. Giv holdet et point, hvis alle
nir at rore bolden inden skud (gwlder forst nar bolden har
passeret midten af banen).

5. AFSLUTNING
Spille stikbold med skumbold.
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LEKTIONSPLAN 4

Rammer: 14 spillere blandet drenge og piger, 4-5 klassetrin.
Lille gymnastiksal, 2 minikurve og 14 bolde.
Tid: 60 minutter.

0. LEKTIONENS HOVEDFORMAL: Trening af
afleveringer

1. OPVARMNING/START

Ballbandling: Diverse ovelser. Bl.a. kast bolden op i luften, lad
den ramme jorden og grib den igen si hurtigt som muligt.
Dribl rundt i salen; ved flojt udveksler spillerne bolde med
hinanden. Her kan stilles krav om anvendelse af serlige typer
af afleveringer.

Leg: Afleveringsfanger.(se ovelseskompendium ov. 3)

2. TEKNIK

To og to omr en bold: 1 rckker overfor hinanden. Der indoves
teknik pi tlg. afleveringer: To hinds bryst alm. og studs. En
hind alm. og studs. Sjove afleveringer: Find selv pi nogle.

3. REAKTIONSOVELSER

Alle har en bold hver og stir i rekke bagved treneren i den ene
ende af banen. Man kommer frem til treeneren, og giver ham
sin bold. Traeneren stiller sig bagved spilleren og kaster/triller
el. lign. bolden forbi/over/ved siden af/gennem benene pa spil-
leren, der ndr hun opdager bolden, lober efter den, samler den
op og laver lay up/skud p3 kurven i modsatte ende — herefter
samler man sin bold op (rebounder) og dribler tilbage i rekken.

4. VI SPILLER

5-5 eller 6-6 pi helbane (med hurtige udskiftninger). Anvend
regler/restriktioner der fremmer afleveringer el. bestemte slags
afleveringer: Feks. minus driblinger, “I mé kun lave studsafle-
veringer”, “minimum seks afleveringer inden I skyder” osv.

5. VILEGER

Partibold med to bolde. (se ovelseskompendium av. 9)

6. VI SPILLER KAMP

5-5 pi helbane. Alm. uden restriktioner.

7. AFSLUTNING
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LEKTIONSPLAN 5

Rammer: 24 spillere. Alm. hal, 4 minikurve. 5.-6. klassetrin
15 bolde.
Tid: 60 minutter.

0. TEMA: Afleveringer-skud

1. START

Individuel ramme.

2. FLETL@B. (se ovelseskompendium ov. 15)

3. KVADRAT STANDSE OVELSE.
(se ovelseskompendium ov. 16)

4, PARTIBOLD. (se ovelseskompendium ov. 9)

6-6 pi tvars af banen i hver ende af hallen. Scoring pd mod-
standerens baglinje. Basketspil uden driblinger.
5. 5-5 FRIT SPIL

6. STA I NAR. (se ovelseskompendium ov. 5)

Hvis “narren” blot rorer bolden eller rerer en spiller, der sta-
dig har bolden, byttes plads. Ovelsen fungerer bedst, hvis
“narren” skal angribe spilleren med bolden.

7. STILSKYDNING

Efter tur skyder hver spiller to skud. Skuddene skal vere si
stilrigtige som muligt.

8. SKUDOVELSE

Eleverne er sammen to og to. Skyd 10 skud, tel antal scorin-
ger. Skudafstand to, tre m

9.5-5
Frit spil pi begge baner. En udskiftningsspiller pa hvert hold

10. AFSLUTNING
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LEKTIONSPLAN 6

Rammer: 20 spillere. Alm. hal, 4 minikurve og 2 store kur-
ve, 20 bolde.
Tid: 60 minutter.

0. TEMA: Driblinger-skud
1. START
2. DRIBLE FRIT RUNDT I SALEN

Efter ordre fra trieneren, skal man lese nogle sméd opgaver
undervejs. Lav f.eks. 5 driblinger med anden hind, lav en
dribling mellem benene, lav en dribling, mens du snurrer
rundt, hop, mens du dribler, leb baglens, mens du dribler, lav
en dribling for hvert skridt.

3. 3-3 SPIL
3-3 spil til 1 kurv frit. (pd 1 kurv spilles 4-4)

4. DRIBLE LEG

Alle dribler indenfor et afgrienset omride. Det gxelder om at
skubbe de andres bold udenfor dette omride, hvorved bold-
haveren dor. Man mi si kigge p3, indtil den, der skubbede
ens bold ud, dor, hvorefter man er med igen.

5. 5-5 SPIL PA HVER BANE

Spillerne dommer selv. Restriktion: Max. 2 driblinger.

6. STILSKYDNING

Efter tur skyder hver spiller 2 skud si stilrigtigt som muligt.

7. SKUDOVELSE

Panik (knock out). to bolde. Opstilling pé rekke. Forreste per-
son (1) forsoger scoring, tager selv rebounden og skyder igen,
hvis der ikke var scoring pi forste skud. Man skal score, for
man kan aflevere sin bold til den forreste i rakken uden bold.
Spiller to mi skyde s snart spiller 1 lober ind for at rebounde.
Man er “sliet ud” hvis spilleren bag en scorer, for man selv gor.

8. 5-5 SPIL FRIT.

P3 begge baner. Spillerne demmer selv

9. AFSLUTNING
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LITTERATUR OG FILM LISTE

DBBF’s Minikursusmateriale. Kebes hos DBBE

DBBF’s D-kursusmateriale. Kabes hos DBBFE.

Ole John Nielsen: Basketballbogen. (Olympus)

Jette Velling og Helle Lund: Start bedre basketball. (Roas)
Joe Whelton: Basketball. (Clausen)

D. Titunuss: Basketball. (Borgen)

Hos Danmarks Idrxets Forbund, filmafdelingen, kan rekvire-
res en liste over basketball instruktionsfilm.
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ADRESSE OVERSIGT

Danmarks Basketball Forbund
Idrcttens Hus

Brondby Stadion 20

2605 Brondby

telf. 42 45 55 55

Dansk Skoleidrzt
Osterovej 121
5800 Nyborg
telf. 65 31 46 46

Danmarks Idraets Forbund
Idracteenshus

Brondby Stadion 20

2605 Brondby

telf. 42 45 5555
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