


Drible bold rundt om dig selv

Beskrivelse
Du skal bruge en bold, som 
du kan drible med. Du skal nu 
prøve at drible bolden rundt 
om dig selv. Det er smart at 
skifte fra den ene hånd til den 
anden, når du dribler bold- 
en bag om dig selv. Prøv at 
drible begge veje rundt.
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Skorsten

Beskrivelse
I skal gå sammen to og to og have 
en bold, som I skal skiftes til at 
kaste ned i jorden. Den ene af jer 
laver en ”skorsten” ved at samle 
hænderne og skal så få bolden 
ned i skorstenen en enkelt gang.
Så skifter I, og den anden skal nu 
prøve at få bolden ned i skorste- 
nen.

I skal efterfølgende prøve at få bol- 
den gennem skorstenen så mange 
gange som muligt. I skal kaste bol- 
den hårdt ned i gulvet, derved kan 
bolden hoppe højt, og skorstenen 
kan laves flere gange.
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Kast bolden op i luften og…

Beskrivelse
Du skal bruge en bold, der passer 
godt til din hånd. Du skal nu prøve 
at kaste bolden op i luften, og 
imens bolden er oppe i luften, skal 
du ned og røre gulvet med hånd- 
en, og nå at gribe bolden, efter den 
har rørt jorden 1 gang.

Når du har styr på det, kan du prøve 
at udfordre dig selv ved at kaste 
bolden op i luften, og imens bolden 
er oppe i luften, skal du røre gulvet

med begge hænder og nå at gribe 
bolden, efter den har ramt gulvet 1 
gang.

Går det også godt, kan du gøre det 
lidt sværere. Nu kan du prøve at 
kaste bolden op i luften, og imens 
bolden er oppe i luften, skal du nå 
at røre gulvet med begge hænder 
og herefter gribe bolden, uden den 
har ramt gulvet.
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Rul mens du griber

Beskrivelse
Du skal bruge en bold, der passer 
godt til din hånd, altså hvor du kan 
klemme godt fast i bolden. Du skal 
nu lægge dig på ryggen, på gulvet. 
Du skal bruge en hjælper, som skal 
stå ved dit hoved. Nu skal du prøve 
at kaste bolden lige op i luften, her- 
efter skal du rulle en omgang til 
siden og retur og gribe bolden igen. 
Din makker griber bolden.
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Kast bolden og ad væggen..

Beskrivelse
Du skal bruge en bold, der passer 
godt til din hånd, altså hvor du kan 
klemme godt fast om bolden. Du 
står med front til en væg, og har 
begge ben på jorden, med lidt af- 
stand imellem benene og lidt nede 
i knæ. Nu skal du prøve at kaste 
bolden imellem benene og op på

væggen og prøve at gribe bolden 
med en hånd. Hvis det er for svært, 
så start med at gribe bolden med 
begge hænder.
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En bold og en ballon

Beskrivelse
I skal gå sammen to og to og have 
fat i en bold og en ballon.

I skal hele tiden holde ballonen i 
live ved at slå til den, og den må 
ikke røre gulvet. Samtidig skal I ka- 
ste med bolden til hinanden. Hvor 
hurtigt kan I kaste bolden mellem 
jer? Og hvor lang tid kan I blive 
ved?
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Dribling mellem ben

Beskrivelse
Du skal bruge en bold, der kan 
drible og som passer godt til din 
hånd. Du skal nu prøve at lave en 
enkelt dribling mellem dine ben, 
altså drible bolden ned i jorden (og 
du skal ikke løfte benene) og gribe 
bolden med modsatte hånd. Prøv 
begge veje.
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Boldkast i planke

Beskrivelse
I skal gå sammen to og to og have 
fat i en bold. Den ene af jer stiller 
sig i en høj planke på alle fire og 
har bolden i sin kastearm. Den 
anden af jer står på den side, hvor 
kastearmen er.

Bolden kastes under maven og 
over ryggen hen til makkeren. Husk 
at du skal rotere godt i ryggen for 
at kunne ramme din makker.
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Kast bolden bag om ryggen

Beskrivelse
Du skal bruge en bold, som passer 
godt til din hånd, altså hvor du 
kan klemme godt fast om bolden. 
Du kan sagtens bruge en blød 
streetbold til det her trick. Du skal 
nu prøve at kaste bolden bagom 
din ryg og gribe bolden foran dig 
med begge hænder.

Når du har styr på det, kan du 
prøve at udfordre dig selv ved at 
kaste bolden bagom din ryg og 
gribe den foran dig med én hånd.

STJERNETRICKS

TYPE: BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 1



Kast bag om ryggen

Beskrivelse
I skal gå sammen to og to og have 
fat i en bold. I skal nu kaste bolden 
bagom ryggen til hinanden. Husk 
at få drejet kroppen, så I rammer 
præcist.

I kan udfordre jer selv ved at sætte 
hastigheden op, prøve at studse 
bolden til hinanden eller prøve 
med den anden arm i stedet for 
jeres normale kastearm.

STJERNETRICKS

BOLDTRICK – PARØVELSE, LEVEL 1


	Dias nummer 1
	Drible bold rundt om dig selv
	STJERNETRICKS
	STJERNETRICKS
	Rul mens du griber
	Kast bolden og ad væggen..
	En bold og en ballon
	Dribling mellem ben
	Boldkast i planke
	Kast bolden bag om ryggen
	Kast bag om ryggen

