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Vasterasirsta HFs traningskompendium A

Bollkul riktar sig till barn, 6 & 7 ar gamla. Pojkar & flickor tranar tillsammans. Syftet med Bollkul ar att ge alla barn i Vasteras mojlighet att fa
testa pa sporten handboll, aktivera sig och fa ett sammanhang utanfor skolan. Traningarna ska praglas av skratt och lust, hog aktivitets- och
bollkontaktsgrad, tavling, lek och sammanhallning.

VIHF bedriver Bollkul 6ver hela Véasteras, 5 omraden, med syfte att gora handbollen tillganglig for alla i Vasteras

« Onstagryta: Apalbyskolan
« Ronnby: Ronnbyskolan
« Centrum: Vasteras arena
 Barkarg: Lévangsskolan

 |Irsta; Irstaskolan



Vasterasirsta HF

Start & Avslut

Traning P

Samla alla barni en ring i mitten
Valkomna

Presentera er — varje traning
Namnrunda/narvaro

Informera om att det ar ok for foraldrar att vara med i traningen forsta 1-2 ggr, efter det far foraldrarna garna vanta pa laktaren eller
utanfor. Undantag kan sa klart gbéras om vissa barn ej kan skiljas. Be foraldrar att forberedda barnen hemma.

Fraga och beratta kort om sporten handboll

Forhallningsregler;
* Nar vi samlas/vid signal sa gor vi det i ring (alla ska fa plats i ringen) — ta er tid
* Tysta och lyssnar — varfor?
* Har man boll sitter man pa bollen eller haller den under armen — varfér? — svart att studsa/tappa bollen

* Tahand om bollen — ej peta/plocka sonder den mjuka bollen
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Tips & Tricks

Trana pa namn och fraga kontinuerligt garna vad barnen heter. Strava efter att kunna tilltala alla barnen med namn. Upprepa
ledarnas namn

Anvand visselpipa

Tydlig start och avslut pa traning med samling — undvik for langa samlingar

Forklara garna syftet med tréaningen/6vningen i samlingen.

Fokusera pa att fa flyt/fart i dvningarna — korrigera évningar/stationer som far ”flaskhalsar”

Delta i/ta ner foraldrar att delta i vningar som till en bérjan kan va lite for svara, framférallt spelévningar
Feedback ska 6vervagande handla om dnskvart beteende

Feedbacka/korrigera inte allt ni ser (stegfel, 6vertramp, dubbelstuds m.m.)

Feedbacka efter situation individuellt — garna med fragor (vilken fot hade du fram nu nar du passade/skot?)
Vag av sjdlva nar ni kdnner behov av att bryta 6vning for allman feedback/korrigering

En tranare tar samlingen den andre forbereder material — Lite vantetid for barnen = mer fokuserade traningar

Det ar ok att "pausa” ett barn som stor eller forstor. Satt vid sidan —ta reda pa varfor barnet ej foljer direktiv. Trakigt — vila den
ovningen, svart — anpassa, m.m. Ar det laskigt kan ni delta i dvningen tillsammans med barnet alternativt ta med foraldrar
inledningsvis.

Ovningar med sjialvbestimmande ar ofta framgangsrikt. Ex. studsa bollen hur du vill. Passa bollen som en elefant (barnen far sjilva
anvanda sin fantasi kring hur en elefant skulle passa bollen).

Facksprak — vad betyder foéljande fér barn som aldrig spelat handboll
* ”"Forsvara” for en som aldrig spelat handboll? Anvand “skydda malet” istallet
* ”Spring hem” —anvand "spring tillbaka till ditt mal”
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Grundstruktur traning

Samling (5-10 min):

1. Valkomna, presentation & narvaro.

Uppvarmning (10 min):
Alt. 1: Lek med koordination
Alt. 2: Bollteknik

Alt. 3: Namn- & lara kdnna-lekar

Ovning 1 (20-30 min):
Alt. 1: Stationer - fardighetstraning. Kasta/skjuta/passa, Fanga/stoppa(malvakt), Greppa & dribbla/studsa, Rumsuppfattning
Alt. 2: Hinderbana med eller utan boll

Alt. 3: Enkla spelévningar

Tavling/lek (10-15 min):
Alt. 1: Stafetter
Alt. 2: Lekar med tavlingsmoment

Alt. 3: Enkla spelévningar/match
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VN

Namn & Lara kanna-ovningar=

Nival & 2 Nival & 2
Dela upp laget i flera lag med 4-6 i varje lag 1. Studsaruntisalen pa linjerna — nar man moéter en spelare byter
a) Ge uppgiften att sortera sig i led efter; man boll och presenterar sig

a) Langd
b) Antal syskon
c) Antal husdjur

d) Forma en stjarna tillsammans
e) Forma ordet boll tillsammans
Félja John med boll - dela upp barnen med 3-5 i varje grupp 2. Studsa runti salen — nar musiken stoppas/alternativt vid signal

. o . . - byt boll med kompis och presentera dig
a) Forst i ledet leder 6vriga — byt pa signal
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Bollteknik 1

Niva 1

Niva 1
Spring med boll -1 boll/barn
a) Boll 6ver huvudet med 2 hander
b) Boll 6ver huvudet med 1 hand
c) Boll roterandes runt balen

Spring & hall boll med 2 fingrar
a) Pekfingrar

b) Pekfinger/tumme
c) M.fl.

Bollen pa golvet

a) Rulla med hander — stanna med olika kroppsdelar
b) Rulla med fotter — stanna med olika kroppsdelar
c) Rulla med valfri kroppsdel (sjalvbestammande)

4. Kastabolliluften & fanga
a) Kasta/fanga 5ggrirad utan att tappa
b) Kasta/fanga med 1 klapp, 2 klapp, osv.
Kasta — |at bollen studsa 1,2 eller 3 ggr

Kasta — |at bollen studsa — hoppa jamfota i takt med
bollens studs tills den ar "dod”.

e) Kasta—bilda en ring med armarna som bollen ska igenom
— fanga efter studs

f) Kasta bollen anda upp till taket (finns risker)
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Niva 1

Niva 1

Studsovningar — 1 boll/barn
a)  Studsa och ror dig fritt i hallen
b)  Studsa med svara handen - byt (ej hoger/vanster)

c)  Studsa sma studsar (bebisstuds) till stora bamsestudsar
(fortsatt kontroll)

d) Studsa ner till sittande, liggande och upp igen

e) Sta pa ett ben & studsa

(TIPS: anvand visselpipa — vid signal ska barnen sitta sig pa
bollen och lyssna in nya direktiv)

Fo6lja ledaren

a) Barnen star utspridda pa planen med boll och
foljer/hdarmar ledarens roérelser.

3. Studsovningar till musik/signal — 1 boll/barn

Studsa runt i hallen - musikstopp/signal = sitt pa bollen

Studsa runt i hallen - musikstopp/signal = spring till
ribbstol — klattra upp

Studsa runt i hallen - musikstopp/signal — byt boll med
kompis (presentera dig)

Studsa runt i hallen — musikstopp/signal — passa vaggen
och fanga
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Bollteknik 3

Niva 2 Niva 2
1. Spegel — 2 & 2 varsin boll 2. Studsovningar/bollvana 2&2
a) Sta mitt emot varandra — spegla varandra med boll och a) 2 & 2 -1 boll /par - ryggarna mot varandra — lamna
olika rorelser - dans, grimaser, djur, m.m. 1 spelare over/byt boll runt balen
bestammer — byt roll pa signal b) 2 &2-1boll /par - ryggarna mot varandra — lamna

over/byt boll mellan benen

c) 2 & 2 —1 boll /par - ryggarna mot varandra — lamna
over/byt boll 6ver huvudet

d) 2 & 2 —1 boll /par — Studsa bollen varannan gang
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Niva 1

Niva 2

Kast — 1 boll/barn (h6g arm och ”ratt” fot fram) Sta vid
kortsidan;

a) Kasta och fanga efter 1 eller 2 studs

b) Kasta ditt langsta — hamta boll

c) Kasta mot en specifik plats/objekt

d) Sitt pa rumpa och kasta ditt langsta — hamta boll
e) Sta pa kna och kasta ditt langsta — hamta boll

f) Lagg ner bollen pa marken — greppa med kastarm och
kasta ditt langsta — hamta boll

Kast/pass mot vagg — 1boll/barn (h6g arm och "ratt” fot fram)
Sprid ut er sa alla har en vaggyta

a) Passa mot vagg sa att du kan ta emot bollen
b) Passa med studs innan vagg

c) Passa mot vagg & fanga med 1 studs efter kontakt med
vagg
d) Passa mot vagg med fart innan kast

e) Passa mot vagg med 3 steg
f) Passa mot vagg hoppandes pa "ratt” fot
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Niva 1

Niva 2

Passningar 2 & 2 - 1 boll/par (h6g arm och ”"radtt” fot fram) Sta
mitt emot varandra

Vanliga passningar/fanga (ca. 2m mellanrum)
Passa/fanga med "“springandes” ben pa stéllet
Passa/fanga spring valfritt i salen

Passa som djur (sjalvbestammande)

l. Elefant

Il. Gorilla

lll.  Fisk

V.  M.m.

Passa utan att tappa boll — rakna antal och sla era rekord

Passningar 3 & 3 — 1 boll/trio (hog arm och "ritt” fot fram)
a) Passa utan att tappa boll — rakna antal och sla era rekord

b) 2 mot 1 — en person forsoker ta bollen fran de andra tva
som passar mellan varandra, byt

c) Sittande passningar/rulla boll
d) Liggande passningar/rulla boll

e) Nummerboll — varje spelare far ett nummer, passa i
nummerordning (max 3-5st/grupp)
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Lekar med syfte 1

Forsvara slottet — Niva 2

a) 2 barn dr “malvakt” — dvriga i laget star runt en plint/koner alternativt Idgg en boll/kon pa plinten man ska traffa. Mv férséker
skydda plinten/konen fran att bli traffad. Ovriga laget passar runt och skjuter vid tillfalle (mjuk boll). Ca 5 vs 2 spelare. Byt pa tid.

Mattboll (eller plintboll) — Niva 2

a) 2 lag — 4-5 spelare/lag. Varje lag har en malvakt som star pa mattan/plinten. Lagen ska férsdka passa sin malvakt. Endast 3 steg
med boll. Podng nar malvakten tar lyra.

Minst bollar vinner — Niva 1

a) Dela gruppen i 2 lag och dela upp planen med bankar/koner i mitten — 2 planhalvor. Alla bollar delas ut pa varsin sida hos lagen
och pa startsignal ska lagen kasta over bollarna till motstandarnas sida. Varje match pagar 3-4 minuter. Vid slutsignal raknas
bollarna och laget med minst antal bollar pa sin sidan vinner (tydlig med att man inte siktar pa varandra).

Prickboll — Niva 1

a) Dela gruppen i 2 lag och dela upp planen med bankar/koner vid varsin ande av “spelplanen”. Spelplanen utgors av en mittlinje
och pa mittlinjen ligger en storre boll (forslagsvis pilatesboll). Bada lagen har flertalet bollar att dela pa som pa startsignal ska
kastas pa den storre bollen. Man vinner néar bollen vidror andra lagets bank/koner.
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Lekar med syfte 2

Spokboll (mjukboll) — niva 1

a) Dela gruppen i 2 lag och dela upp planen med bankar/koner vid varsin dnde av “spelplanen”. Spelplanen utgors av en mittlinje
som tydliggors med koner. Varje lag borjar med 1 “spoke” som ar placerad bakom motstandarlagets bankar. Bérja med 1 boll i
spel. Syftet ar att traffa andra lagets spelare, blir man traffad forvandlas man till “spoke” och gor sin spokkompis séallskap pa andra
sidan. Aven spoken kan kasta ut spelare om bollen ir tillginglig. Laget utan spelare forsta forlorar. Littast att borja med att man
far springa med boll, med tid kan man ta bort stegen och forsoka fa spelarna att passa sig fram. Hander och huvud &r skydd.

Sabotageboll — niva 2

a) Dribbla/studsa inom ett omrade, ex. malgardslinjen. Tappar man bollen utanfér omradet eller om sabotéren slar ut ens boll
hamtar man bollen och ar med igen/alternativt att man sjalv ocksa blir sabotor.

Kinesiska muren —niva 1

a) Dela gruppen i 2 lag och dela upp planen med mattor i mitten — 2 planhalvor. Ena laget har vastar pa sig och ar vakter — de star pa
muren (mattorna). Andra laget ar tjuvar och star pa en planhalva. Pa andra sidan ligger artpasar/plattar/koner som ar skatten.
Vakterna vaktar skatten genom att ta tjuvarna nar de forsoker springa 6ver muren (mattorna). Nar tjuvarna kommit 6ver tar de 1
skatt och forsoker ta sig tillbaka. Blir de kullade lamnar de tillbaka skatten och bdrjar om vid sitt “bo” igen. Byt efter 4-7 minuter
eller nar hela skatten ar tagen.

Jagarboll (mjukboll) — niva 1

a) Jagaren ska fanga djuren med hjalp av bollen/bollarna. Avgransa planen beroende pa antal spelare. Jagaren har vast och ar hen
ensam far hen springa med boll, har hen medhjalpare far hen ta 3 steg eller maste passa sig fram Traffad spelare blir jagare.
Hander och huvud ar skydd.




Vasterasirsta HF

ANNO 2011

Lekar med syfte 3

Kaptensboll — niva 2

a)

Dela gruppen i 2 lag och dela upp planen med bankar/koner vid varsin dnde av ”spelplanen”, spelplanen utgors ocksa av en
mittlinje som kan belysas med hjalp av koner. Varje lag har en "kapten” som star bakom motstandarlagets planhalva. Lagen
forsoker passa sin “Kapten” och fangar “Kaptenen” lyra far den som passade ga over till “Kaptenen”. Andra laget forséker
bryta passningarna/ta bollen men far inte ga in pa motstandarlagets sida eller pd ”"Kaptenens” omrade. Laget som forst har
alla sina spelare hos “"Kaptenen” vinner. Kan spelas med flera bollar for 6kad intensitet.

Land — Skepp — Hav —niva 1

Kullekar — niva 1

Istappen

Pepparkakskull; En kullare och en som jagas. Ovriga barnen paras ihop 2 & 2 och star armkrok i ring eller rér sig fritt i
hallen. Den som blir jagad kan radda sig sjalv genom att koppla med nagon i ett par och det andra barnet i paret blir da
jagad.

Namnkull; Vanlig kullek med en som jagar 6vriga. Blir man kullad star man still med handen utstrackt (“ta i hand redo”).
Man blir fri nar nagon kompis kommer och tar i hand och bada presenterar sig.

Svansijaga; Alla far varsin vast — stoppa vasten i byxan bak. Pa signal jagar man andra barns “svansar”. Har man 0 svansar
jagar man tills man far tag i en svans, alternativt hamtar en ny hos ledare. Varje fangad svans sparar man i handen medans
man jagar och blir man av med sin svans stoppar man in en ny svans i byxan, om man har.

spelare blir jagare. Hander och huvud ar skydd.
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Stationer till hinderbana

Niva 1

Stationer till hinderbana (vaksam pa vart det kan bildas ”flaskhalsar” och ha vuxen vid stationer dar barn klattrar)
a) Ga/springa/hoppa i rockringar — studsa bollen bredvid ringen

b) Klattra over plintar med boll

Kasta ner koner pa en plint — 1 kast/barn

Balansgang pa bank

l. Hall i boll

Il. Hall bollen éver huvudet

lll.  Studsa pa banken

IV.  Studsa bredvid banken

e) Kullerbytta/rulla stock pa matta med boll mellan fotterna

f) Ala under matta liggandes pa tva bankar

g) Klattra upp pa plint — hoppa och kasta i basketkorg — landa pa tjockmatta

h) Klattra upp for bank lutandes mot bom — landa pa tjockmatta

i) Skjuta sitt hardaste mot matta

j) Ej nudda golv — ga och klattra pa rockringar, plintar, mattor, ribbstolar

k) Svinga i rep/ringar (OBS. ofta bara 2 par ringar = flaskhals) — fran bank till matta
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Teknikovningar

Niva 1

1. 2stled pa varsin planhalva - start vid ex. vdnster2-position, ndsan mot motsatt mal. Byt malvakt ofta — alla b6r prova pa som malvakt,
alt. man blir malvakt efter avslut (bytet kan skapa flaskhals).

a) Studsa zick zack mellan 3-4 koner, studsa fram till plint (star vid malgardslinje), avslut med mal med "ratt” fot pa plinten.
b) Hoppa skridskohopp mellan koner med boll i hand - passa ledare & fa tillbaka bollen — avslut

c) Stegairockringar — hjalp med fargkod pa ringarna. Ex. rod = vanster & bla = hoger. Tre rockringar hjalper barnen att lara sig “tre
steg”

d) Balansgang pa bank
l. Hall i boll
1. Hall bollen 6ver huvudet
lll.  Studsa pa banken
IV.  Studsa bredvid banken

e) Studsa fram passa ledare (som star i forsvar) fa tillbaka bollen och finta forbi forsvarare — Lagg valdigt liten vikt vid stegfel,
overtramp och dubbelstuds — [at barnen fa vara kreativa

f) Grodhopp fram (3-5 st), avslut.
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Spelovningar 1

Niva 2

=

Mattboll (eller plintboll)

a) 2 lag — 4-5 spelare/lag. Varje lag har en “malvakt” som star/sitter pa mattan/plinten. Lagen ska forsoka passa sin “malvakt”. Man
far ej springa/ga/studsa med boll (nar de forstar konceptet kan man fa 3 steg och/eller studsa). Poang nar “malvakten” tar lyra.

3 mot 2 eller 4 mot 3 — fri yta

a) Laget med flest spelare ska forsoka passa sa manga ggr i rad/sa lange som majligt utan att forsvarande lag (laget med minst
spelare) tar bollen. Byt pa klocka (1-3 minuter)

Touchboll - fri yta i hallen

a) 2-3 st kullare med vast, 6vriga ar i samma lag. Kullarna kan bara kulla/fa poang nar man ror nagon som haller bollen. (ledare ar
med fordel kullare initialt).

2 vs 1 - Halvplan

a) 2 anfallare startar vid halva plan (hjalp till med startkoner), 1 férsvarare vid malgard. Ledare bor vara forsvare och valjer bort
spelare tidigt och tydligt sa bollférande spelare forstar att hen ar fri och gar mot mal
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Spelovningar 2

Niva 3

1. 3vs2-Streethandboll

a) Dela upp i 2 lag med 3 i varje. 3 anfallare startar vid halva plan (hjalp till med startkoner), 2 forsvarare vid malgard och 1 malvakt.
Anfallarna ska spela sig till avslut (ledaren kan/bor vara med som stod/bollkalle i dvningen). Byt anfall/forsvar efter varje "d6d”
boll. Se aven till att de roterar pa malvaktspositionen.

2. 3 vs 1 eller 2vs1- Helplans”kontring” (ar inte passningskvalitén tillrdacklig — Iat anfallarna starta ldngre fram i banan — farre passningar
till valsituation)

a) Anfallande lag passar sig fram och soker den som ar fri som avslutar. Ledare ar forsvarsspelare

3. Match 5 mot 5
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Niva 1

Niva 2

Stafetter — olika varianter (desto yngre och desto tuffare
svarighetsgrad pa uppgifterna — desto kortare stracka)

a) Spring ditt snabbaste
b) Spring baklanges (forslagsvis halva strackan)

c) Spring sidleds
d) Spring som ett djur:
l. Groda
Il. Orm
[I. Bjorn
IV.  Krabba
e) Spring 2 & 2 —hall i hand
f) Bussen —ta med och |lamna av passagerare

g) Hoppa jamfota eller pa ett ben

Stafetter — olika varianter (desto yngre och desto svarare
svarighetsgrad pa uppgifterna — desto kortare stracka).

a) Spring ditt snabbaste med boll
l. Med boll 6ver huvudet
I. Med boll roterandes runt balen

b) Spring — studsa bollen halvvags — hall i bollen pa vagen
tillbaka

c) Spring och balansera bollen i handflatan

d) Spring 2 & 2 — hall bollen mellan er med hjilpa av magen,
rumpan, en hand m.m.

e) Passa 2 & 2, passa halva strackan och ena spelaren haller
i bollen pa vagen tillbaka

f) Tunnelboll — dela upp i lag med 4-6 i varje lag, sta i ett
led. Barnet langst fram har boll och forsoker rulla bollen
mellan benen pa barnen i ledet. Barnet langst bak tar
bollen och springer och staller sig langst fram och
upprepar uppgiften




Regler Match - Minihandboll ==

. Tre-sekunders regeln — anvands inte
Varfor: Barn i denna alder behéver mer tid for att upptacka medspelare och ta beslut. Perceptionen ar inte tillrackligt utvecklad.

. Dubbelstuds och stegfel beivras genom att ga tillbaka till startplatsen och behalla bollen. Starta med ett frikast for den
som gjorde fel.

Varfor: Du gor det lattare for spelaren att lara sig handboll, och spelarna tillats att gora fel. For att sedan kunna prova igen och
pa sa satt fa lyckas, vilken i sin tur leder till en mer positiv upplevelse.

. Farligt spel beivras med personlig utvisning i tva anfall. Laget far satta in en annan spelare och blir inte drabbat.
Matchledare forklarar for spelaren vad hen gjorde for fel.

Varfor: Farligt spel ska beivras. Eftersom spelaren maste kliva av planen finns det utrymme for ledarna att pa ett pedagogiskt
satt forandra spelarens beteende.

. 4. Avkast och hornkast (=inkast fran hornet) ersétts av Malvaktskast.
Varfor: Det ger ett snabbare och mer flytande spel. Vilket i sin tur leder till hbgre bollkontaktsgrad for varje spelare.

. Vid malvaktskast ska icke bollférande lag springa hem till egen malgardslinje. Laget far ej ga upp i offensivt forsvar
forran da det bollférande laget har genomfort tva passningarna (utkastet inraknat), eller da bollen kommit over pa
offensiv planhalva.

Varfor: Anfallande malvakt far tid pa sig att passa ut bollen. Férsvararna lar sig att springa hem direkt vid avslut. Det kommer att
sitta i ryggmargen pa forsvararna nar de blir vuxna. P4 samma satt som vi lar spelarna att springa pa kontring sa fort skottet
anfallande lag skjuter.

. Inga omfamningar (=lasningar) eller knuffar tillats.
Varfor: | forsvaret vill vi att spelarna ska tréana pa fotarbete och att placera sig ratt samt att erdvra bollen. Spelarnas
perceptionsformaga ar for daligt utvecklad i denna alder for att spela anfallsspel mot fullkontaktforsvar.
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