


Kort historik

Basketsporten hade sin foregingare redan pai
1100-talet  Kr. Det spealdes i Mexico och kall-
lades "pok-ta-pok”. det gick liksom idag ut pa art
kasta ett runt foremdl genom en ring av ndgot
slag. Ett annat spel, som ocksi var likt dagens
basket , var "ollamalltzi”. Man kastade en gum-
miboll genom en stenring uppsatt pa stadieons
ena sida. den spelaren som var skikclig nog att
klara detta fran stadions mitt fick dskddarens
kléder och ta emot publikens hyllningar, medan
lagkaptenen i det forlorande laget forskréckt for-
sokte fly sitt ode - halshuggning.

Den moderna basketsporten kom till 200 ar efter den blo-
diga versionen pa 1700-talet. 1891 satt Kanadensaren Dr
James Naismith i sitt arbetsrum och funderade vad han
skulle gora med sina elever under vintermanaderna mellan
amerikansk fotboll och baseboll sisongen. Till en borjan
experimenterade han med att forsoka blanda fotboll och
amerikansk fotboll och gora en ny sport av det. I stillet
for att gora om de traditionella sporterna skulle man infora
en ny sport.

Alla traditionella sporter spelades med boll, dirfor skul-
le dven den nya sporten ha det. Genom att spelarna blev
tvungna att dribbla bollen, istillet for att ga och springa
med den férsvann brutaliteten med tacklingar som upp-
stod i den amerikanska fotbollen.

For att fa fart i spelet skulle James ldta spelarna passa bollen

Spelets ide

Spelets 1dé

Basket gar ut pé att kasta fler bollar i korgen 4n vad mot-
spelarna gor. Basket skall vara fartfylld, rolig och rorlig.
Alla skall vara med och fi méjlighet att utvecklas i egen
take efter de resurser och egenskaper man har.

Basket ir ett spel utan kroppskontakt. Splearna ska bade i
anfall aoch frsvar forsoka undvika kroppskontakt med sina
motstdndare.

Basketboll i skolan

Skolbasket kan bedrivas som en del i den ordinarie under-
visningen i gymnstik och idrott eller i skolans fritidsaktivi-
teter. Triningen och undervisning i spelet méste syfta till
att pd begrinsad tid samt i lektionsform fa deltagarna att
kunna spela "hyfsat” efter 8 -10 veckor. de maste tycka att
spelet ir roligt och intressant.

och eftersom gymnastiksalens utrymme var begrinsat fick
passen slés i alla riktninger. For att den fysiska kontakten
skulle undvikas helt och hallet fick man inte sl bollen
med hjilp av knytnive.

Slutligen 16ste han hur malet skulle se ut. Man fiste en lada
pa viggen och bredvid stillde man en stege, pa vilken en
perosn fick sitta for att kasta ut bollen efter mal. Sa sma-
ningom bytte man ut ladan mot ett fiskenit. Eftersom Na-
ismith bara hade 18 elever delade han upp dem i 2 lag med
nio i varje lag, tre forwards, tre centrar och tre backar.

Eleverna i klassen ville dopa sporten till Naismith-ball som
en hyllning till att han uppfunnit spelet.

Han avbojde och dépte det till basketball eftersom det gick
ut pa att stoppa bollen i korgen.

Redan 1892 spelades den férsta matchen med publik mel-
lan lirare och elever vid universitetet i Springfield. Tre ar
senare, 1895, spelades den forsta matchen mellan tva col-
lege; Hamline St Paul mot Minnesota.

Den som introducerade "korgboll” i Sverige 1908 var den
svenske stavhopparen Bruno Soderstrom. Under denna
tid var intresset blekt och det dréjde dnda till efter andra
virldskriget innan spelet fick fotfiste, dai efter att alla de
baltiska flyktingarna kom till Sverige.

Det var siledes mest lette och ester som introducerade det
excotiska spelet i Sverige.

Spelplan
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Bilden ovan visar métten pi en reglementsenlig spelplan. I
skolor och i triningssammanhang 4r det bittre att arbeta
med smalag och mindre planer.
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Regler

Basket spelas fem mot fem. Match spelas i fyra quarters
om vardera 10 minuter med en paus pa tva minuter mellan
varje.

Matchen startas genomatt tva spealre, en frin vardera lag,
stiller upp sig vid mitt cirkeln. Domaren kastar bolen rakt
upp och spelarna férsker tippa bollen till en spelare i det
egna laget. Spelaren vid uppkast f6r endast rora bollen tva
ganger.

Da en spelare har bollen kan denne antingen passa, skjuta
eller dribbla med bollen. I basket far en spelare endast ta
tvd steg utan att studsa bollen.

Om man viljer att dribbla nir man fatt bollen avslutas
dribblingen genom att spelaren

1 Tar bollen med bada hinder

2 Spelaren tappar kontrollen dver bollen

3 Bollenpassas, studsasa eller rullas till andra spelare
(Med dribbling menas att spelaren med en hand studsar
bollen mot golvet.)

Spelet fortsitter om ett malforsk misslyckas. Nar det blir
mal skall bollen kastas in frin kortsidan av en spelare. La-

get far tva podng ifall vanlig mal gors, tre poing om bollen
skjuts utanfor trepodngslinejn. Straffmal ger en poing.

Tekniker

Skott

En forutsittning for ett bra skott dr att man har bra bollbe-

Overtridelser som gor att motstandarna fir kasta in bollen
fran sidolinjen

1 Nir en spelare rér sig med bollen utan att dribbla

2 Hoppar med bollen utan att slippa den

3 Tar bollen med bada hinder, dribblar, tar bollen med
bida hinder och fortsitter dribbla igen

4 Om inte bollen efter inkast transporteras 6ver halva plan
inom 8 sekunder

5 Om inte anfallande lag lyckats komma till skott inom
24 sekunder

6 Om man spelat bollen i anfall ver halva planen och den
transporteras tillbaka éver mittlinjen nir laget har kontroll

pa bollen.

Forenklade regler

Bollen studsas med en hand i taget

Den som avslutar en dribbling med att ta bollen med bada
hinder miste passa bollen ifran sig eller skjuta

Bollen fir inte biras, man far inte springa med bollen i
hinderna.

Slag, knuffar och fasthillning ir inte tilldtet

En spelare maste befinna sig pa planen och fir inte trampa
utanfor linjen

Boll i krogen riknas som tvd poing

Vid straftkast ger varje skott i korgen en poing.
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Bollen ska vila i hela handen och sedan skjutas ivig. Helst
bor man inte ha bollen mitt framfor 6gonen utan vid hé-
ger 6ra om man dr hogerhint och vice versa om man ir
vinsterhidnt.

Stot inte ivdg bollen utan vinka av den med handen.

handling. eller att man fir en bra passning
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Armens och handens rorelser vid avlossande av skott. No-
tera att bollen vilar i handen vid bérjan av rérelsen och
sedfan rullar av fingrarna for att slutligen limna handen
med fingertopparna.
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Tekniker

Bollbehandling och dribbling

Nedan ser du olika forslag pd 6vningar for att 6va upp
kinsla for basketbollen, bide med en boll och tva bollar.
Du kan sikert hitta pa ett antal fler dvningar for att trina
upp kinslan - det 4r bara att anvinda fantasin.

Forslag pa trining av olika dribblingsvarianter

Crossoverdriibbling: dribbla framfor kroppen med ena
handen och studsa vid hinder/motstindare dver bollen till
den andra handen. Ha hela tiden kroppen i riktning mot

motsténdarens korg.

Bakom ryggen: dribbla bollen bakom ryggen vid hand-
byte

Mellan benen: dribbla bollen mellan benen vid hand-
byte

Passningar

Trina olika slags passningar tex 1 stotpass, 2 studspass
3 underhandspass, Inga passningar ir felaktiga om de 4r
mojliga att tas emot av medspelarna.
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Lektionstips

Lektion 1 : Dribbling

X Lir ut teknik
- Dribbla fritt i salen (uppvirmning)
- Dribbla lings linjerna

- LEK:
"Pacman” (Dribbla lings linjerna, en tagare som skall hin-
na ikapp, di byter man tagare).

"Vem ir ridd for mig” (Alla utom kullaren har boll och
ska ta sig fran den ena sidan till den andra , kullaren skall
forsoka sla bollen i viggen, da blir bollens dgare ocksa kul-
lare) Variant: kullaren kan ocksa ha boll, nir kullarens boll
triffar nigon annans boll blir den ocksd kullare.

"Behall egen boll” (Dribbla runt i salen. Alla mot alla, for-

sok stota ut varandras bollar, mot viggen).

Lektion 2: Passning

Uppvirmning:
"Bollkull 17 (Tvé tagare utan boll. Tva bollar som 6vriga
skall ha. Passa bollen till varandra. Den som haller i en

boll kan inte bli kullad. Blir man kullad byter man och
blir tagare).

X Lir ut teknik

- Passningar tvé och tva:

- stotpass

- studspass

- pass ovanfor huvudet

- passningar i rorelse — variera passningarna

- LEK:
"Pansarkull” (Lag pa 3-4st, alla utom ett lag har ett skydd
tex. en madrass. Laget utan skydd skall med passningar
komma s nira ett annat lag si man med bollen kan be-
rora en i laget. DA byter lagen plats, man far inte kulla
tillbaka.

OBS: man fir inte rora sig med boll!).

"Bollkull 2” (2 tagare med boll. Tagarna far inte rora sig
med bollen utan maste passa den mellan varandra. Ovriga
ror sig fritt. Tagen blir man om tagarna nuddar en med
bollen. D4 blir man ocksa tagare. Leken héller pa tills alla

ir tagna).

Lektion 3: Skott och spel

Uppvirmning:

”Kull” (En eller flera tagare. Alla har varsin boll, dven ta-
garna. Tagarna kullar genom att nudda bollen pa &vriga.
Nir man blir tagen héller man upp sin boll ovanfér hu-
vudet.

For att befria fors bollen mellan huvud och boll pa tagen
person.

Byt kullare efter ett tag).

X Lir ut teknik

- Parvis mittemot varandra. Kompisens huvud ir kor-
gen”. Kompisen tar emot skottet med sina hinder formade
som en tratt pd huvudet.

- Parvis mot "korg”. En skjuter, den andra tar returer och
passar tillbaka till skytten. Byt efter 5 skott.

- 2 kéer i hornen. Bollar vid varje ko. En spelare i ena
kon springer runt en kon, fir passning av forsta spelaren i
andra kon. Avslut. Efter passning springer spelaren och blir
avslutare pd samma sitt som foregdende.

- SPEL:

4 mot 4 eller flera. Regel: man far inte réra sig med boll.
En spelare i vardera laget agerar "korg” stiendes pa en plint
pa motsatt sida. (Ta emot som en tratt med hinderna).Vid
poing byter "korgen” plats med den som har avslutat.

Lektion 4: Spel

Uppvirmning:
Valfri tidigare lek som fungerat bra

X Regler
- Streetbasket (2 mot 2 eller 3 mot 3 pé en korg).
- Spel pa helplan (4 mot 4 eller 5 mot 5)

- Passningar och teknik for de som inte spelar.
Passningar 2 och 2 pa upp och nervind bink.
Teknikbana: dribbla pé olika nivéer, dibbla med tva bollar
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Litteratur, Kallor

Svenska basketférbundet

www.basket.se

Hir hittar du regler om du vill férdjupa dig mer i dessa.
Under  fliken  utbildning-information  kan  du
ladda ner ett dokument med &6vningar for
”Koordination och basketboll” . Det finns en CD-skiva

med dessa 6vningar och den kan bestillas fran dem.

Basketkompendie frin Boson
forfattare Jake Sotterman och Andreas Aicher

Litteratur

Boll i skolan

Innehéller alle fran enklare regler till lektionsuppligg,
6vningar.

Hiftet finns att lina frin Alands Idrotesforbund.

Utbildare

Vill ni ha hjilp med Basket kan ni kontakta
Johan Smaroos

tel. 040-507 48 98
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