For att fa ut det mesta av matcherna och aven bli en battre spelare ar det viktigt att ha koll pa
reglerna.

Viktigt att komma ihag att &ven om man kan reglerna ska man inte skrika pa domaren, det hjalper
inte. Ta istallet och prata om regeln med domaren efter matchen.

Bedomningsfragor, om det till exempel var foul eller inte, kommer det alltid att finnas olika asikter om
sa det ar onddigt att braka om!

Da blir det en trevligare upplevelse for alla och vi far domare som vill utbilda sig och bli battre!

Dribbling och steg

Steg

e Ett steg ar tillatet eller snarare ett halvt. Star man med fotterna jamsides och tar ett steg
med hoger fot far inte vanster fot lamna golvet. Man far daremot flytta hoger fot igen och
igen vilket innebar positionsférandring, detta kallas inom basketen for roteringsfot.

e Tva steg ar tillatet nar man skall géra en lay up, eller tva-taktare. En layup maste goéras i
rorelse, inte fran stillastaende. Det ar tillatet att géra den dver hela plan men namnet
kommer av att en spelare dribblandes springer mot korgen, tar upp bollen i farten, tar tva
steg och lagger upp bollen mot korgen.

Dribbling
e Forning, vid dribbling ar det inte tillatet att lata bollen vila i handen mellan tva studsar. Det
har blivit allt vanligare att domaren tillater 6verskridande av denna regel.
e Dubbeldribbling, Detta innebar att en spelare dribblar bollen tar upp den och sedan bérjar
dribbla igen, eller att spelaren dribblar med bada handerna pa bollen.

Tidsregler och fouls

Tidsregler
e [Effektiv tid, dvs. sekretariatet stoppar klockan nar domaren blaser.
e Anfallande lag har 8 sekunder pa sig att komma 6ver halva plan.
e Anfallande lag har 24 sekunder pa sig att skapa ett skottforsok. Om laget forlorar kontroll
over boll och atertar kontroll skall nya 24 sekunder ges laget. Skott i ring, foul och spark
pa boll ger ocksa nya 24.
e Enskild spelare far endast halla bollen 5 sekunder.
Enskild spelare far endast vistas i tresekunders omradet i 3 sekunder.
e Lagen far fritt disponera sina timeouts, tva i férsta halvlek och tre i andra halvlek.

Fouls

Basket ar en betydligt mer fysisk sport an vad de flesta inser. Det finns dock regler som talar om
vilken fysisk kontakt som ej ar tillaten. Som grundregel kan séagas att all kontakt som inte ar knuffande
och slagande, dvs. kropp mot kropp, ar tillatet.
e Att stracka sig efter en boll, som innehavs av en spelare med kontroll pa boll, och beréra
denna person sa att han mister kontrollen ar férbjuden.
e Vid teknisk foul pa banken, tva straffkast och bollen vid sidan fér motstandarlaget.
e Vid teknisk foul pa spelare pa planen blir straffet tva straffkast och bollen vid sidan for
motstandarlaget.
e Spelare med fem personliga foul far ej spela under resterande matchtid.
e Vid femte lagfoulen, i varje quarter (period), och framat far motstandarna skjuta tva
straffkast, vid forlangning behaller lagen de lagfoul som utdémdes i sista perioden.

Poédng och straffkast

Poang
Olika poang raknas for olika skott:
e 3 poang, nar anfallare skjuter bollen utanfor trepoangslinjen.(Far landa innanfor efter att
skottet skjutits)
e 2 poang, nar anfallare skjuter bollen innanfor tre- poangslinjen.
e 1 poang, nar anfallare skjuter straffkast.
[



Straffkast

Antal straffkast ar beroende pa var skytten blivit foulad.
e Vid 3-poangsforsok och mal far skytten 3 p och 1 straffkast
Vid 3-poangsforsdk och ej mal far skytten 3 straffkast
Vid 2-poangsforsok och mal far skytten 2 p och 1 straffkast
Vid 2-poangsfoérsok och ej mal far skytten 2 straffkast
Vid lagfoul, femte lagfoulen och alla efter den i samma quarter, far laget 2 straffkast
Vid osportslig samt teknisk foul far laget 2 straffkast och boll vid sidan

Domartecken
Bild

Regler for EBC

Easy Basket Challenge (EBC) ar en basketaktivitet for barn upp till 10 ar. Barn fran flera olika
féreningar spelar tva matcher, med lite andra regler.

e 4 perioder x 5 min rullande tid

e 4-41 &g hojd pa korgarna (260 cm ovan golv)

e Bollstorlek 5

e Man far inte ta bollen av en spelare som haller bollen med bada handerna.

e Inga straffkast eller time-outs

e Periodpauserna ar som en time-out med 1 min vila samt 3 min vila mellan andra och
tredje perioden.

e Bakatspel eller tre-sekundersregeln tillampas e;j.

e Det finns mdjlighet att spela med mixlag.

e Flickor och pojkar kan aven spela mot varandra.

e Alla coacher skall strava att alla spelare far lika mycket speltid.

Fokus ligger pa barnen och deras idrottsupplevelse!

Fyra mot fyra spelet skapar storre arbetsytor och fler spelare far mojlighet att "kanna" pa bollen.Vi vet
att barn som far komma in pa plan vid fler tillfallen under en match kanner sig mer delaktiga (antalet
speltillfallen ar viktigare an antalet minuter).

Vid ett EBC tillfalle spelar laget minst tva matcher.

Koncentrationen av matcher ger barnen mer tid att vara med familjen, andra vanner och battre
mojligheter till att vara aktiva inom andra idrotter.

Foreningar kommer att kunna ha fler lag vilket leder till att fler far spela mer.

Matcherna protokollfors for att en téavlingssamordnare ska kunna satta ihop nya grupperingar till nasta
omgang, dar lagen far spela pa sin "niva". Barn utvecklas mest av jamna matcher!



