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Handbollskola i forening - SHF:s egen idrottsskola

S venska Handbollférbundets (SHF) Handbollskola dr ett material som érutarbetat av en projekt-
grupp inom SHF:sungdomsverksamhet. Det vinder sigtill alla féreningar som har en verksambhet,
ellervill starta en verksamhet, for aldersgruppen 6-9 ar. Handbollskolan ska ge foreningarna hjilp vid
igangsittandetav ny verksamhet samt ge kunskap och impulser om hur man leder och trdnarbarnidessa
aldrar.

Handbollskolan &r en idrottsskola som ger barn en allsidig trdning och utvecklar deras motorik och
perception. Attlekaochlidra genom lek a&r Handbollskolans motto. Vildrbarn de elementdra grundernai
handboll genom en tréning anpassad till barn och deras utveckling. Handbollskolan gerbarn en god start i
idrott och en grund for fortsattidrottsutovning.

Handbollskolan bestarav tre olika delar:

*Organisation
+Ovningsforrad
* Ledarutbildning

Hir finns tips och idéer hur man organiserar en Handbollskola. Ovningsforradet innehdller 20 olika
Ovningspass ochménga lekar. Ledarutbildningen ger kunskap om barn och om att vara ledare for denna
aldersgrupp. Den ger ocksa kunskap om hur man trinar barn.

Ledarutbildningen kan genomforasi studiecirkelform som finns beskriveniboken. Denkan l4tt genomforas
fore startav Handbollskolan. Studiecirkeln dr godkdnd av SISU.

Handbollskolans tre olika delar kan anviandas pé olika sétt, allt efter foreningens behov. Materialet vinder
sig framst till ledare for barn 6-9 ar, men hér finns manga tips och idéer som kan vara till gladje for alla
ungdomsledare och trénare.

Svenska Handbollforbundet 6nskaralla foreningar LY CKA TILL med Handbollskolan, och hoppas att
dettamaterial ska ge hjélp och stimulans attrekrytera och arbetamed barn i denna &ldersgrupp.
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Inledning

Idennadel av Handbollskolan vill vi visa hur man trénar, 1ar och leker handboll. Leken spelar storroll for
forbarniden hir aldern och darfor finns detidenna del av Handbollskolan manga lekar, med och utan boll.
Ovningsforradet bestaridvrigtav 20 olika dvningspass med en stegrad svarighetsgrad.

Négratankegangarom vningsforradet:

. De 20 6vningspassen druppbyggda fran detenkla till det svara. Pass 1-10 dri forsta hand anpassat
till 6-8 &ringar, pass 11-20till 8-9 aringar.

. I6vningspassen finns varje ging manganyadvningar for att ge dig som ledare impulser och idéer. Barn
tycker om attt.ex. gora en lek eller 6vning som de redan kan. Var dérfor ej rddd for att upprepa
olika ovningar. Efter varje 6vningspass, tank efter vad som gick bra, vad som gick mindre bra och
hurbarnenupplevde trdningen. Vad skaman sedan tinka pa till ndsta gdng? Ldat barnens scitt och

formdga avgora hur du gar vidare.

. Hur man organiserar triningen beror pa antalet barn i handbollskolegruppen. Barn vill hamycket
aktivitet. [ménga 6vningar finns angivet hur stora grupperna bor vara. Undvik langa kder och gor
gruppindelningar som gerbarnen ménga 6vningstillfallen. Mangalekar och spel kant.ex. goras genom
attdelaav salen sé man kan tréna pa flerastillen.

. Idrottshallar kan se olika ut och ha skiftande utrustning. Vihar angivit vilket material som behovs.
Skulle det saknas nagot, anvdnd din fantasi sa gar allt att losa.

. Barnidennaalder larmest genom att se och sedan hiarma. Ténk pé att inte ha for langa instruktioner
och forsok komma snabbt till aktivitet.

. Alltdrenlek - tonanertivlingsmomenten.

. Barn dr kreativa och har fantasi. Uppmuntra detta!

Den vane ledarenkan véljaoch vrakabland 6vningarnaide olika trdningspassen pa det sdtt som passar den
aktuellahandbollskolegruppen bést. Annars rekommenderas att f6lja 6vningspasseniden ordning som
foreslas. Traningspassendrupplagdamed "enrod trdd" fran forsta till sista traningspasset. Ommananvéinder
ovningar frén olika traningspass s kan man snabbt hittaresp. vning genom att anvandaregistret pd sidan
50.

Tréningspassen harutarbetats av Carin Nilsson Green.
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1:agangen

Lara kanna varandra

. . Material som behovs:
Lara kanna bollen e Enboll/deltagare
L.eka med bollen

1.  Lek:"Namnkull"

Man har en kullare. Den som blir kullad stannar och ricker upp sin hand. Ovriga ska d&
stanna och lyssna. Den kullade séger sitt namn hogt och 6vrigarepeterar och déarefter
fortsétter leken. Nu jagar den som blev kullad. Anvénd ej for stor plan.
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2.  Bollvaneovningar
Enboll/barn.
a.  Springmedbollen pd huvudet (en hand pa bollen) utan attkrocka, byt hand ibland.
b.  Springochhéll bollen med tva fingrar, t.ex. tvdlillfingrar, en tumme - ett ringfinger,
etc.
c.  Bollenpagolvet, rullabollen med hinderna, med fotterna. Kan man rullamed andra
kroppsdeler? Latbarnen finnaut.

3.  Passningar

Enboll/barn.

a.  Kastaoch fingapastillet; vemklarar 10 kastifoljd utan att tappa bollen? Kan du
kasta 10 kasttill fasthogre? Kasta-klappa-fanga eller vad kan du géramedan bollen

ariluften?

b.  Kastauppbollen, latarmarnabildaenring dirbollen skaigenom. Fangabollen efter

enstuds.

c.  Kastauppbollen, fingaefter en studs, tva studs o.s.v. Kastaupp bollen, lat den

studsa och hoppajdmfotaitaktmedbollentills den ligger still.

d.  Vemkankastauppbollentill taket?

e.  Studsabollenhartigolvet,hoppaoch finga.

4.  Bollvaneovningar
Enboll/barn.
Laggbollenidppenhand (sompaenbricka).
a.  Springruntutanatttappabollen.
b.  Springruntutanatttappabollen men forsok "spelabort" bollen for kompisarna.

5.  Lek: Ringlek

Enboll/ring, 6-8 barn/ring.

Barneniring. Skickabollen runtiringen och den som startar forsoker springa utanfor
ringen och hinna fore bollen.

6. Handbollspel
Provaattspelahandboll, eller ndgot liknande, med sd fa regler som mdjligt och pa sé enkelt
sattsommojligt.
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2:a gangen

Kasta och fanga Material som behovs:
Studsa » Enboll/deltagare

Rulla e Koner

1.  Lek:"Namnkull"
Repetition frén forra passet

2.  Bollvaneovningar
a.  Springruntisalenochsamtidigt kastaoch fangabollen, girna till musik. Narmusiken
tystnar, eller pa signal, springtill en vigg, kasta bollen mot viaggen, latden studsa,
fanga. Upprepa.
b.  Springruntisalenochstudsabollenoch finga den med tvd hinder. Vid signal (musi-
kentystnar), spring till viagg, kastamot vigg och fingabollen utan studs.
c.  Stipastilletoch:
. kasta-fanga
. kasta-fanga-studsa
. kasta-fanga-studsa-for bollen runtkroppen
d.  Studsaochhoppajamfotaitakt.
e.  Studsabollenhértigolvet, snurraruntoch fanga.
f Sitt pa golvet, fastbollen mellan fotterna, lyft upp den, snurranagra varv atbégge
hallen.
g "Lyftkranen", sittpa golvetoch hall fastbollen mellan fotterna. Rullabenen 6ver
huvudet ochtaemotbollen med hinderna.
h.  Sittpagolvet, lyftbenen ochrullabollenunder "uppfélld bro".
L Stapdallafyra, spelabollen med handflatornamellan hédnderna.
J- Stavidenlangellerkortsidaisalen, eller vid enlinje och:
. rullabollen mot andrasidan, spring och hinn fore bollen
. rullabollen, spring ikapp och forbi, latbollen ga i tunnel mellan benen, vind

omoch finga
2
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3.  Handbollskast
Sta vid en kortsida (ev pd tvarader).
a.  Latbarnenhéllabollenhdgt 6ver huvudetikasten, med motsatt fot fram (se bild).
Latsas att man kastarivdg bollen. Dettaupprepas flera ganger. Markera
tyngddverforing i fotterna. Prova att gora kastrorelsen med bade vénster och hdger
hand.
Pésignal, latbarnen kastaivig bollen, snabb 16pning och himta tillbaks bollen.
Kastaiviagbollen hogt och Iat den studsa tva ganger innan man fangar den.
Sammasom c. men fangabollen efter en studs.
Samma som c¢. men fingabollen utan studs.

oo

Ovning c-e kan gdras dver en bom om det finns i salen.
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4. Lek:'"Hoppboll"
Nagrabarn ssitter paknd iring och nagra
barn stariringen. Barneniringenrullar
bollartill varandraochbarneninneiringen
forsokerundvikaattblitriffade genom att
hoppa dver bollarna. Blirman traffad gar
» manutochhjilpertilliringen.

5. Lek:"Klockan"

Delainbarneniettinnelag
ochettutelagochstillupp
som pa bilden. Det lag
som stéllt uppien liten ..:"
ring, har en boll, som
passas runt i ringeni /
turordning, lagetrik-
nar hur ménga varv |
bollenhinner,under |
tiden springer bar- !

nen i det andra la- ¢
get,enochenvix- /

lar med hand- f

klapp, runtdeut- |
placerade kone-

1
rma. Il
|
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3:e gangen

Rorelse med boll Material som behivs:
Handbollskast » Enboll/deltagare
1. Lekar

a.  Bollkull. Tvabarnhar varsinbollihanden ochjagarde 6vriga. Nar kullarna lyckas
nuddanagon medbollenblirden kullade ny kullare. Bollen far inte kastas.

b.  "Gemigenrorelse". Allabarn har varsinbollihanden. Tva-tre kullare utses. Dessa
jagarde 6vriga och forsoker kullandgon. Nar man kullar nigon skaman visaden

kullade enbolldvning. Denkullade méste std och gora dvningen tills en kamrat, som

inte drkullad, stéller sig framfor och gor likadant minst tre ggr. Da blirman fri och

kan springaigen. Narman héller pd att befria en kamrat kan man inte bli kullad.

2.  Bollvaneovningar
a.  Vistudsarbollenpdolika sitt:

hégerhand
vénster hand
biggehinderna
varannan hdger och vénster hand
hogt
lagt
sittande pakna
helsittande
sta pa ett ben
FoljaJohn, allabarn studsar som ledaren

b.  Vigérruntisalenochstudsar:
Forsok fa 6gonkontakt med kamrat, vinka med den andra handen.
Vibyterboll med en kamrat nér vistudsar.

c.  Vispringerruntochstudsar.
Vidsignal - spring till en ribbstol, plint eller dylikt, klattraupp. Spring
sedantillbaks till din boll och fortséatt studsa.

3.  Handbollskast
a.  Stdvidensidaavsalen. Kastabollen:
salangtdukan
sahogt dukan
tillenspeciell plats
Efter varjekast - spring efter din boll, studsa tillbaks till kastplatsen.

10
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4. Handbollskast
a.  Kastabollenmotenvigg. Fangabollen efter:
enstudsigolvet
utanstudsigolvet

5. Handbollskast

Finns det mattor, stéll dessamot viaggen. Prova att skjuta sd hart som mgjligt. Omnagon

vill varaméalvakt sa 1at dessa prova. Se till att det finns mjukbollar eller att man skjuter fran
langthall.

6.  Lek: "Elefantkull"

Ettellertvd barnutsestill kullare, dessa gor en snabel av den ena armen. "Elefanterna" jagar
de 6vriga for att kulladem med snabeln. De kullade barnen bli ocksé elefanter och far
snablar. Leken pagértillsallablivitkullade.

11
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4:e gangen

Parﬁvningar Material som behovs:

* Enboll/deltagare

» Lekband
1. Lek:"Kedjekull"
2.  Bollvaneovningar
Parvismed enboll.
a.  "FoljaJohn".Densom harbollen stéller sigbakom sin kompis. Den som har bollen

foljer efter och studsar eller kastar bollen till sig sjélv samtidigt. "John" méste halla ett

"lagom" tempo och véljavédg. Bytroller efter en stund.

b.  "Sammasoma.men "John"harbollen och kamraten foljer efter.

c.  Sammasomb. men"John" forsoker "skakaavsig" sinkamrat som forsdker hiinga
medsom "skugga"

d.  Jdgarboll parvis. Den som har boll jagar sin kompis och forsoker kasta och traffa sin

kompis pdbenen. Vid triffbyter manroller.

e.  Stdendeparvismedryggarnamotvarandra. Limnabollen till kamraten med bigge
hénderna vid sidan. Kamraten vrider sig och 1dmnar tillbaks bollen vid andra sidan

kroppen. Fotterna ska inte flyttas. Bythall ibland, t.ex. vid signal fran ledaren.

f Utgéngslage som vid e. men med brett mellan fotterna. Limnabollen mellan benen
ochtasedan emotover huvudet. Bythall ibland.

ETN,
I

[y
Vo If
V1

o
e

12



—  Ovningsforrad SHF:s HANDBOLLSKOLA ——

3.  Passningar

Parvismedenboll.

a.  Stdmedtvé-tre meters mellanrum. Lat barnen kasta och fanga pd ménga olika sitt.
Latdoms;jélv finnaut.

b.  Passaochfingaoch spring pastilletundertiden.

c.  Sammasomb. men spring en-tva meter atsidan.

d.  Springvalfrittisalen och passavarandra.

e.  Stdvidlangsidan. Densom harboll star tvd meter bakom sin kamrat och kastar ett

handbollskast ver sin kamrat som s& fort man fir syn pa bollen springer ifattbollen,
dribblar tillbaks, stéller sigbakom kamraten och gor samma sak.
f Sammasome. menrullabollenistéllet.

4.  Lek:"Pepparkakskull"

Ettbarnutses till kullare och ettbarn jagas. De 6vriga barnen paras ihop tva och tva och
kopplararmkrok, paren starstillairing eller springer utspriddaisalen. Detjagade barnet
kan rddda sig genom att koppla armkrok med nadgon i ett par, den andra i paret jagas dé i
stillet. Bytjagare efteretttag.

13
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5:e gangen

Bollekar med Handbollskast

1. Jagarboll Material som behovs:

» Enboll/deltagare, gdrna olika bollar
* Bdnkar, koner eller annan markering
» Lekband

* Ev. markeringstejp

Enligt forratraningspasset.

2.  Jagarboll (variant)
Startmed tvajigare

3.  Eberodsbank

Stéllutbankar som en kvadrateller triangel, ldgg allabollar i kvadraten/triangeln och utse
tvabarn till att rensa bortalla bollar ur kvadraten. Ovriga barn ir utanfor kvadraten plockar
tillbaka allabollarnaikvadraten. Efter en viss tid avbryter ledaren ochman raknar for att se
var minst bollar finns, de som har minst bollar har vunnit.

14
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4.  Prickboll

Indelabarnenitvatill fyralag, allamed varsin boll. Placeraen avvikandeboll, ex. storre
eller annan farg pa mittlinjen. Poang erhalls genom att kasta eller rullabollar pd den avvi-
kandebollen sa att denrullar 6ver motstandarnas mallinje. Bollen fr inte startas eller stop-
pas annat én med kast av bollar. Man far himta de bollar som hamnar pa respektive sida om
mittlinjen. Kastmotstorabollen far endast ske frdn omradet bakom mallinjen. Man kan
héamtabollar framfor méllinjen, men fotterna maste varabakom méllinjen.

5. Tommaplanhalvan
Dela gruppenitva. Ena gruppen pd ena halvan av salen och andra gruppen pa den andra.
Spridutallabollar som drtillgéngliga och latbarnen tomma sin planhalva genom att kasta
overallabollartill den andra sidan. Man kan ldgga till regler somt.ex. att man inte firrulla,
barakastahdgabollar, eller handbollkast.

6.  Skjutaprickimadlet, pid mattor eller viggar
Hiangt.ex. rockringar, eller en trojaimalet, still koner eller 1agg bollarimélet
som barnen ska prickamed sin boll. PA mattor eller viggar kan man tejpa upp
olika figurer, t.ex:

(1O A

7. Resa over Atlanten
Barnenstarienamalgarden. ("Europa") och kullaren ("Isberget") drute pa lekfaltet
("Atlanten"). Det géller for barnen att forflytta sig fran bo till bo (detandraboet kan kallas
for" Amerika"),d.v.s. springa frain malgérd till malgard. "Isberget" far ta ettbarn varje gdng
ochdebarnsomblirtagnablirisberg. Leken fortsétter tills allablir isberg (isbergen kan
markeras med lekband).

15
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6:e gangen

Material som behovs:

Bollvaneovningar . Enboll/deltagare

e Koner

1. Lek: "Tunnelkull”

2.  Bollvaneovningar
Parvismed varsinboll.
a.  "FoljaJohn".Rorelseruntisalen.
b Staende mitt emot varandra med tva-tre meters mellanrum. Bytboll med en studspass.
C. Sittner - rullabollarnatill varandra utan att de krockar.
d Staende - Den ene rullar, den andre studsar bollen.
e Barnensegnainitiativ.

3.  Bollvaneovningar
Gaeller springa och studsa bollen utan att krocka eller komma ivigen fér ndgons boll.
a.  lhelasalen.
b.  Thalvasalen.
c.  Endastimalgardenellerliknande.

4.  Bollvaneovningar

Gebarnen uppgiften attkastabollen, rullabollen, studsa bollenidenna ordning,
men de kan sjdlvabestdmma hurman kastar, rullar och studsar. Forsok inspirera
dom att gbra pa manga olika sitt och att anvdnda hela kroppen. Uppmérksamma
kreativa Gvningar. Latbarnen visa.

5. Lek:"Tommaplanhalvan"
Delasalenmed plintar eller spannt.ex. ett

hogt snore, anvdnd koner eller liknande, s&

barnen tvingas kastahogt och handbollslikt.

6.  Bollvanedvningar

a.  Placerabollen (helstenmjukboll)
mellanknéna. Hoppasomenkénguru
runtisalen. Ev. somkull.

b.  Placerabollenmellan fétterna. Hoppa
upp och forsok fanga bollen med
hénderna framforkroppen eller bakom
kroppen.

7.  Lek:"Hoppboll"
Se sid 9.

16
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7:e gangen

Material som behévs:
o e » Enboll/deltagare
Redskapsovningar med boll « Plintar eller pallplintar

Hopp och balans * Lekband
* Koner
* Bdnkar
I deflestasalar ochidrottshallar finns gymnastikredskap e Mattor

att tillgd. Barn i dessa aldrar tycker mycket om
redskapsovningar. Har finns tips hur Du kan anvindaredskapen tillsammans med en boll. Dels
forslag pa ovningar till olika redskap och dels ett forslag till redskapsbana, som ger allsidig
trianing.

1.  Bollvanedvningar pabéinkar

a.  Rullaivdgbollenpabinken, spring vid sidan, fingabollen innan den nar golvet.
Gépabidnken, rullabollen med fingrarna framfor fotterna.
Gépabénken, studsa samtidigt bollen pd banken, med tva hinder, med en hand.
Gapabinken, studsa samtidigtbollen pa golvet.
Hoppaharskutt 6ver banken fran sida till sida, med bollen mellan knéna.

oo o

Viandbéank

Gébalansgang, medbollen pd huvudet.

Gabalansgang och kasta-fangabollen.

Gabalansgang och studsa samtidigt bollen pa golvet.

Gabalansgéng ochrullasamtidigt bollen med handerna framfor fotterna.

e o o

2.  Bollvanedvningar pi matta

Kullerbyttamedbollen mellan knéna eller fotterna.

Laggbollen pd mattan, gor en kullerbytta ver bollen.

Rullaivagbollen, géren kullerbytta och spring ikapp bollen.

Liggraklang tvirs 6ver mattan, med bollen i hinderna dver huvudet. Rulla stock.
Gapatjockmatta, studsabollenigolvetett varv runt mattan.

°o a0 os

3.  Bollvanedvningar paplinteller pallplint+ matta

Std pa plinten, kasta upp bollen1iluften, hoppa och fanga.

b En fot papallplint, hoppa och kastamot vigg.

c.  Laggbollenpaplinten, hoppasidhopp dverutan attnuddabollen.
d Gaupp ochnerpaen pallplint och studsa samtidigt bollen.

o

4.  Bollvaneovningarilinor eller ringar

a.  Flyttabollen med f6tterna frén enplatstill en annan.
b.  Gorflakatt” (kullerbytta bakatiringar eller linor) med bollen mellan knén eller
fotter.

c.  Gungaitvalinormedbollen mellan fétterna.

d.  Dribblaslalommellanlinorna(svarare variant: latlinornasvingandgot framat och
bakat).

17
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S.  Bollvaneévningar med koner

a.  Dribblaslalommellankonerna.
b.  Dribblaslalom, menror vid konernamed hdger och védnster hand.
c.  Spelabowlingmotenkon.

6.  Stationsbana-bollvaneovningar

&)
S. : i ?é‘.&\ 4

3 2.
T
5 .‘f) ¢ ; I
.
2
: f
A G l]
H
: ;
& L* f
i

18



—  Ovningsforrad SHF:s HANDBOLLSKOLA ——

Avslutamed enkullek med allaredskap utom ringar och linor framme.
a.  Utanattnuddaredskap
b.  Tillatetattspringaparedskap

1. Nérredskapen dr framme, latbarnen startamed att dribbla olika vdgarutan attnudda
redskapen.

2. Viprovarredskapsbanan. Litbarnen gé runtbanan och provaett par ganger.
3. Kanman gorapé andrasitt? Lt barnen gé runt banan ett varv och finna ut andra sétt.

4.  Vilekerkull, entill tvakullare.
a.  Utanattnuddaredskap
b.  Man férvaraparedskapen

OBS! Ta bort ringar och linor innan Du leker kull.

Stationsbana:

1. Bollen mellan knéna,

gunga i linorna.

2. Kullerbytta pa mattan,
spring ikapp bollen.

. Dribbla mellan koner.

. Upp och ner pa palliplint,
kasta upp och fanga i
nedhoppet.

5. Balansgang pa bank.

6. "Fla katt” i ringar.

7. Rulla bollen pa bénken.

8. Rulla stock pa mattan.

A W
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8:e gangen

Material som behovs:
» Enboll/deltagare

Samspelsovningar
e Lekband

e Koner

1.  Lek:"Bollkull"

Tvékullare med varsin boll 1 handen, som jagar de 6vriga och forsoker kastabollen pa
dem. Kullarnaméste studsa bollen (med en hand eller tvd hander), ndrhon/han jagar. Vid
traffbyter man kullare.

2.  Lek:"Nummerboll"
Enboll pé fyratill fem barn. Latbarnenrora siginom olika delar av salen.

a.  Kastainummerordningtill varandra, 1-2-3-4-1-osv.
b.  Efterkast, springtillenny plats.
c.  Sammasak, mentva grupperrdr siginom samma omréde.

3.  Passningar
Enboll péd fyrabarn. A passarbollentill Bsom passar tillbaks bollen till. Darefter sitter sig
B s att A kan passabollentill C, 0.s.v.

20
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4. Lek:"Kungsboll"

Tvalagmed varsin ”Kung” som star bakom motstdndarlaget, en eller tva bollar.

Ej forstorplan. Ev. tva spelplaner. Lagen forsoker passa sin kung som maste fanga bollen (lyra)
for att den kastande medspelaren ska fa gé over till kungen. Detlag som forst har alla sina spelare
hos kungen vinner. Detandra laget forsoker bryta passningarna men far bara varamellan
mittlinjen ocht.ex. banken pa den egnaplanhalvan.

Alternativ:

Réknapoing for varje lyra. Halva laget dr kungar frdn borjan.
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9:e gangen

Material som behovs:
Dribbla - studsa » Enboll/deltagare
* Rockringar
Stafetter . Koner
* Markeringstejp
Dribblingar * Lekband
a.  Hogerochvinsterhand.
b.  Vidbyteavhand,dndrariktning.
c.  Vidbyteavhand,studsabollen mellan benen.
d.  Dribblabollen med hogaresp. ldga studs.
e.  Medtempovixlingar.

Lek: "Forenklad sabotageboll"
Lattvabarn varautanboll. Dessa ska forsoka ta en boll i studsen. Den som blir utan,
forsoker nista gang.

Stafetter

Fyratill fembarn/lag

a.  Dribblaframtillenkonochtillbaka.

b.  Dribblaframtill en kon ochrundaden, med en hand pa konen och dribblaett varv.
Dribbladéreftertillbaka.

c.  Dribblaframtill enkonochrundaden, tillbakadribbling till den som star sistiledet.

Skickaeller passabollen fram till forste man, som sedan far starta.

d.  Forstemanskickarbollen bakatitunnel mellan benen. Siste man, dribblar bollen fram

runtkonen och tillbaks. Stéller sig forst, for att sedan skickabollen bakat till néste

e.  Léggenbollimitten mellanresp. lag ochkon. Barnen springer fram, tarupp bollen,

dribblarruntkonen, lagger tillbaks bollen pa samma stélle, springer och skickarivig

niste man med en handklapp.

f Trebollar/lag. Barnenbirallatre bollarna. Vid vixling 6verlimnas alla tre bollarna
tillndsteman.

g, Enbollpdhuvudetochenboll mellanknéna. Tasigruntkonen. OBS! Ej forlang

stricka.

h.  Potatisplockning. tre bollar/lag, som finns vid startplatsen. treringar, eller liknande

laggsutpd olika avstdnd framfor varje lag. Forste man tar en boll, springer till forsta

ringen, ligger ner bollen dér, springer tillbaks och himtarnéstaboll och ldggerdeni
néstaring, osv. Niste man ska plocka inbollarna pa samma sétt.
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4. Handbollskast
Sesid 11, 0vning4 och 5.
Kan goras med dribbling + kast eller skott.

5. Lek:"EKkorrarnabyterbo"

Treochtre.

Tvéahaller varandraihédnderna och bildar ettbo &t den tredje ekorren. Allabon drutspriddai
salen. En ekorre drutan bo. Ledaren ropar "Ekorrarna byter bo". D& méste alla ekorrarna springa
till ettnyttbo, den ensamme ekorren forsoker ta ettbo och ndgon annan blir utan.
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24

Ovningsforrad

10:e gangen

Spelvarianter

Material som behovs:
» Enboll/deltagare
o Lekband

Samspel * Rockringar, innebandymal eller mattor
Samspel
a.  Passningar, efter passning, finnenny plats. Anvénd en liten yta.

b.  Passningartvdochtva. Dentredje personen forsoker bryta passningen.
c.  Tremottre, forsok hallabolleninom egnalaget. Regler: Ingen kroppskontakt, ej

springa, eller dribblamed bollenihand.

d.  Somc, menspelas med mél. Mal kan vara ett innebandymaél, en matta, en upphingd

rockring, en plint, eller basketkorg.

Lek: "Forsvara fiastningen' (malvaktstrining)

Ettbarn dr ’malvakt” och skaskyddaplinten, sd att bollen ej trdffar den. De andra barnen
stariring runt plinten och ska kastamotdenna. Samspel i ringen, for att luramalvakten.
Variant: Lagg enboll pa plinten som man ska traffaistillet.
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3.  Handbollspel

Delasalent.ex. med koner. Satt mattor eller liknande som maél.

Tretill fyrabarnivarjelag. Enklaregler,som1i 1c. Bestdm tillsammans med barnen, vilka
regler som géller och efter salens forutsattningar.

4.  Handbollspel
Regler somtidigare, men med mal, malvakt och en malgard.

OBS! Ge inga taktiska instruktioner, lat barnen sjdlva finna ut.
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11:e gangen

w Material som behovs:
P assningsﬁvning& * Enboll/deltagare
» Lekband
* Koner
1.  Lek:"Jdgarboll"
Tvabarnborjar som jégare.
2.  Passningar
Tvéaochtva
a.  Passningar, pédstillet’med springande fotter”, passahandbollkast, fotbollinkast,
stotpass.

b.  Sittande, passningenligtovan.
c.  Sittande, passning vid sidan sd barnen maste stricka siguttill sidan.
d.  Liggandepd magen mittemot varandra (ca. en meter) - stotpass.

3.  Passningar

Tvaochtva

a.  Lopningruntisalenochpassa.

b.  Lopningruntisalenochstudspassa.

c.  Lopningfrittisalen, passning. Hurmanga passningarifoljd utan att tappabollen?
d.  Lopning(caenmetersavstdnd) fran kortsidatill kortsidamed passning. Forsok
springavanligt framat.

4.  Lek:"Nummerboll"
a.  Kastainummerordningtill varandra, 1-2-3-4-1-osv.
b.  Efterkast, springtill enny plats.
c.  Gevarjegruppenbolltill girnaien annan farg eller form. Dennaboll ska ej kastas,
denskaldmnasinummerordning. Nér 1:ankastartill 2:an, [dmnar samtidigt4:an
bollentill 5:anosv.

26
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5.  Lek: "Varvalaget"

Ettinne- ochettutelag. Uppstéllning somibrannboll. Den forste i innelagetkastar utbollen
(1&ngt, korteller snett dock alltid framét) och springer sedan runt sitt eget lag. Utelaget tar
bollen snabbtstiller upp sigpé ettled, skickar bollen bakat 6ver huvudet. Siste man
springer fram ldgger denienring eller liknande, dé stannar innelagets 16pare och antalet
varvriaknas ochnoterastill laget.

Ensvararevariant: Nar utelaget fatttagibollen, gor de passningar sa att allaiutelaget
rortbollen. Efter passningen sitter de signer. Bollen kan alternativt kastas imél av siste
man.

6. Lek:'"Postiljonochrovare"

Ettellertvdbarnutsestillrovare.

Alladvrigabarntilldelas tva stycken lekband,"posten", som de sétter i byxlinningen. Posten
skasedan levereras frin kortsida till kortsida av salen och aktas for révarna. RGvarna samlar
banden och omnagonipostiljonen forlorar bada sina band blir han/hon ocksa rovare.
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12:e gangen

Material som behovs:

Handbollskast « Enboll/deltagare

o ° K
Att vara malvakt oner
_— * Ev. tjockmatta

» FEv. tennisboll

1. Lek:”Vem arriadd for skogen?”
Variant pa "Blickfisken"
Ettbarnutsestill "Storskogen" som stiller sigi mitten av salen och de 6vriga vid

kortsidan. "Storskogen" ropar: "Vem érrddd for Storskogen?" och dvriga barn svarar:

"Intejag!", ddrefter springer detill andrasidanav salenutan attblikullade. Blirman

kullad blir man ett trdd precis pd samma stdlle som man blev kullad.. Vid nistaomgang

hjélperman "Storskogen" attkulla, utan att flytta fotterna.

2.  Handbollskast
Kastamoten vigg och fanga efter en studs. Rorelse i fotterna, betona rétt fot fram vid
kastet.
a.  Springnégrastegochkastamoten vigg.
b.  Dribblabollennigra gdnger, kasta direftermoten vagg.
c.  Rullaivigbollen, spring efter, taupp den och kastamoten vigg.

Att trdna kast med en tennisboll kan ldttare ge en bra kastrérelse.

3.  Milvakt

Enbollperbarn.

Ettbarnstiller sig vid viggen som “mélvakt”. Kompisen kastar 14ttabollariolika ldgen
runtkroppen pa malvakten som forsokerrddda. Anvand mjukbollar.

4. Handbollskast
a.  Provaatthoppaupp paettben och landa pa samma, fortsitt darefter och spring.
Hoppaupp parittfotd.v.s. hogerhint pd véinster fot. Detta upprepas manga ganger.
b.  Samma soma. mensamtidigt med hoppet, lyfts enhand med bolleni luften.
c.  Springfrdnlangsidan, hoppaupp ochkastabollen.
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5.  Stationsbana-skjutbana

1. Harda skott mot matta

2. Malvaktstréning pa tjiockmatta.

3. Passa och spring

4. Dribbling + skott mot mal

5. Hopp + skott med eller utan malvakt
6. Passningar med en “férsvarare”

1

3
1

-

6.  Lek: "Skepp, hav ochland".

Allabarn springer och kldttrarupp iribbstolarnanir ex.ledarenropar:-"skepp", springer
upp pa utstidlldabiankarnir detropas-"hav" ochpa golvet-"land".
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13:e gangen

Material som behovs:
» Enboll/deltagare

Bollekar med samspelsovningar 7
o Lekband

* Koner
1.  Lek:"Jigarboll" » 2st pallplintar

Tvéabarnborjarsom jégare.

2.  Passningar

Fyraoch fyrapdenavgrinsad yta.

Platsbyten efter passning. Rérelse i fotterna hela tiden. Ovningen kan goras som
"Nummerboll". Vilken grupp klarar att gora 10 passningar utan att tappa bollen eller hur
ménga passningar kan gruppen gora utan att tappa bollen?

3.  Lek: "Rikneboll"
Fyramotfyra.
a.  Forsokhéllabolleninom laget.
b.  Vilketlagkan gora flest passningarifoljd utan att motstandarnardr bollen.
c.  Omnagotlaglyckasmed 10 st. passningarifoljd, farlageten poing.

4.  Lek: "Plinteller binkhandboll"
Fyratill fem spelareivarje lag. Spela pa sma planer, dela upp salen med koner eller annan
markering. Enivarje lagutses till malvakt och star pa pallplinten. Det géller att kunna kasta till

malvakten, sdatthan/hon tarlyra.
E | z %

5. Lek:"Kedjekull"

Tvabarnutsestill kullare och de maste halla varandraihanden. Med de friahdnderna
forsoker man kulla de 6vrigabarnen. Nar man blir kullad blirman den del av kedjan. Nér
kedjan blir fyrabarn, delas den pa mitten och man fortsitter jaga tvé och tva.
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14:e gangen

. Material som behovs:
Bollvaneovningar + Enboll/deltagare
Dribblingar
a.  Studsapastillet, folj ledaren som studsar pa olika sétt; med vénster, hoger och
bada hinderna, studsa med jamfotahopp, pa ett ben, stdende pa kni, med en hand i
golvetosv.

b.  Dribblingruntisalen fritt, nir ledaren tar upp handen i luften, studsar man pé stillet
Ledaren gérruntisalen.

c.  Tvdochtva,foljaJohn.
d.  Lek:”Sabotageboll”

Bollvaneévningar - bollgymnastik
a.  Rullabollenutmedkroppen, latbollen berdra helakroppen.
b.  ”Spiralen”, borjavid fotterna, for bollen runt
kroppen, uppatruntknéna, laren, midjan, brostet, huvudet
och sd hogtupp man kan och sedan tillbaka samma vég.
c.  Lyftettkna, forbollenunderknit och bythand, lyft
andrabenetoch byttillbakaosv.
Forbollenien dttamellan benen. '
Rullabollenien dttarunt fotterna. ‘
Sittmed rakaben, rullabollen runtkropp och ben.
Stapaalla fyra, hoppajamfota 6verbollen.
Stdmed bollen vid sidan av fotterna, hoppa jamfota

dverbollen. s 7
Stabredbent, ligg bollen mellan fotterna, hoppa upp i | 4 “\\ ‘>\’_
ochsléihop fotternailuften. ' F‘

J- Hoppapaettbenruntbollen (byt fot). 1:

k.  Hallbollen med bddahindernabakom huvudet. Sléapp

bollen, vind snabbtoch fanga efter en studs (trédna {/& !
vandning atbadahallen). &

P oo o

-

L Ovning 2g
Bollvaneovningar

Enboll perpar.

a.  Enstudsar, denandra forsoker sl bort bollen. Téck bollen med kroppen. Liten yta for

varjepar.

b.  Stdmittemot varandra. Den som har bollen studsar framéat, kompisen ror sig bakat.
Allardrsig fran langsidatill 1dngsida.

Samspel
Spelatre anfallare moten forsvarare pa en begransad yta.

Lek: ”Kungsboll”
Fyramotfyra.
Med betoning pé forsvarsarbetet nér laget ej har bollen.
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15:e gangen

Material som behovs:

Samspelsovningar * Enboll/deltagare

*  Bdnkar
o Lekband

1.  Lek:"Rullhandboll"
Fyratill fem barn perlag, spelas pa tviaren av salen. Spelas som innebandy, armen och
handen anvinds som klubba, som rullar bollen, passar, skjuter mal mot en vind bank.

2.  Passningar
Tre och tre med en boll.
a.  Mittspelarenpassar vixelvistill A och B, haritt fot fram vid passning (se bild).
b.  Efterpassningtill mittspelare 16per A och B snabbttill viggen och éter.
c.  AochBforflyttarsigisidled efter passning.
d.  AochBrullarbollentill mittspelaren.
Tre ochtre med tv bollar
e.  AochBharvarsinboll ochpassar vixelvis
till C.
f Some. men A och B dribblarbollentill
véggen efter passning. A

Byt sa att alla far vara mittspelare i de olika
ovningarna.

3.  Dribblingar ochskott
Enbollperbarn.
a.  Startfrdnmalgardenellerkortsidan. Vid
signal, snabb 16pning med dribbling som
avslutas med skott mot méil. 4-5 barn

samtidigt.
b.  Rullabollen, spring ikapp, dribblaoch skjut
bollen motmal.
C. Samma som a. men kastabollen framat,
spring ikapp, finga, dribbla och skjutbollen
motmal.
4.  Samspel

Fyratill fembarn perlagoch boll.
Vilka klarar att passabollen inom laget utan att
tappabollenunder en minut? Tva minuter?
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5.  Lek:”Doppboll”.
Samspelsovning med fyratill fem barn perlag. Spelar som ”Rikneboll” men fore varje
passning maste bollen ’doppas” mot golvet. Annars far detandra laget bollen.

6. Lek:”Killerboll” (enklare variant)
Enellertvamjukbollar.
Vemsom helst far habollen och brénna genom att kasta bollen pd nagon. Blirman brand fdr man
sitta sigutanfor planen, men farkomma in nér den som ’brande ”’ sjdlv blir brdnd. Tar man lyra
vid ett forsok till branning blir den som kastar bollen briand istéllet (av den som kastade). Nar
bollenstudsatigolvet, viggen eller taket blir ingen brind. Man blir inte brand om bollen tar pa
huvudeteller pd hinderna. En brannare far inte springa med bollen.

Ovning 2 a.
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2.

16:e gangen

Material som behovs:

S [!elﬁvning ar » Enboll/deltagare

* Bdnkar eller plintar
Dribblingar * Koner

Sattutkonerisalen.
a.  Latbarnendribblaruntisalen,utan attnuddakonereller kompisar.

b Dribbling runtisalen och ta samtidigt med en hand pa allakoner.

c.  Sammasomb. menriknahurméngakonerdet finns.

d.  Ettbarnvidvarjekon. Studsaruntkonen med omvixlande hoger och véanster hand.

Lek: ”’FoljaJohn”
Getipsomolika 6vningar, med forflyttning, stillastaende bollgymnastik, kastmot vagg,

mal eller basketkorg. Studsa, dribbla, kasta och fanga. Ge barnen tid.

3.

Lek: ”Plint-eller binkhandboll”

Fyratill fem barn per lag. Malvakt stdende pa plint eller bank.

Betona:

a.  Rorelsemedochutanboll,”’Spring dig fri”

b.  Forsvarsarbetet. Alltid vind sa att man ser, anfallsspelarna, mellan malvaktoch
anfallsspelaren.

Handbollspel
Fyratill fem barn per lag
Spela fyralag samtidigt. Dela salen om du har en stor grupp. Mél kan vara en matta, plint,

bock, innebandymal. Gor enmalgard eller utnyttja linjer som finns. Spelamed eller utan
mélvaktberoende av hur maletserut. Enklaregler.

S.

fyra.
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Lek: ”Brokull”

Borjamedtvakullare. Anvand efterhand fler som kullar tills alla &r kullade och stér pa alla
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1.

17:e gangen

Material som behovs:

Passningar och skott « Enboll/deltagare
* Rockringar

Tre ste e Ev. koner

Lek: "Bollkull"
Tvakullare som skanudda (ej kasta) de 6vrigamed bollen. Laggut 6-7 st. rockringar,

koner eller annan markering i salen. Man blir inte kullad om man stérien rockring eller nér
man har en hand pd en kon. Man maste flytta sig, om det kommer en ny. Efter ett tag tar
manbortndgraringar (koner).

2.

4.

Tretill fyrabarn bakomringarna.
Enfotivarjering, vinster-hdger-
vénster (ho-va-ho) foljtav hopp-
skottmotenmattaelleren vigg.

5

Handbollskast-handbollskast
a.  Springruntisalen, kastaupp bolleniluften, latden studsaoch fangadenseni
farten.

b.  Sammasoma.menutanstuds.

c.  Sammasomb. mentatre steg.

d.  Soma.men litsas att man skjuter ett skottinnan man fangar bollen.
Passningar

Stamittemot varandra, lagg en rockring, eller en annan markering, mellan barnen.

a.  Passninggenomstudsiringen.

b.  Stoérreavstand och spring ndgra steg fore studspassning.

c.  Laggenrockring framfor varje barn. Sétt vanster fot (hdgerhédnt)iringen vid
passning, (hoger fot for viansterhant).

d.  Sammasom ovan, men gorhopp-passning. Ettstegiringen, hoppaochlandapa

samma fotiringen. Hallarmen hogt vid kastet.

Tre-stegs ovning
Léagguttreringarenligt figuren. I

:
1

Handbollspel
Se sid 34.

Sa hér ska
-ringarnaligga
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18:e gangen

Passningar och skott Material som behovs:

» Enboll/deltagare
S&l » Pallplintar

* Tjockmatta

* Innebandymal

* Rockringar

1. Lek: "Eberods bank"

Betona att haratt fot fram vid kastet.

2.  Passningar
a.  Tvétilltre meters avstdnd. Spring pa stillet, vid passning satt rétt fot fram.
b.  Femtill sex meters avstdnd. Spring ett par steg fram, passa, backa tillbaka till
utgangsplatsen.
c.  Avstindtiotill femton meter. Dribblabollen framdtnadgrameter, taupp bollen
passaifarten, spring snabbt bakat till utgdngsplatsen.

3. Stationsbana - skott
GoOr en banamed tre olika

skottmdjligheter.
a. Pallplintochtjockmatta.
Spring fram sétt en fot (rétt

[ AT
O
fot) pa pallplinten, hoppa ~
upp, skjut mot mél eller matta. (é:%
Landamjuktpa mattan.
b. Skjuteftertre steg skott mot
ettinnebandymal. Markera é'k
medrockringareller liknande
hur fotterna ska séttas . E-.‘
c. Passningtillledaren, passning
tillbaks i fart framét, skjut
direkt ett skott mot mal.

< '
Ldt barnen ga runt. Efter skott q;rg L+
mot mal sdtt ut koner som en 5{ 14
o L *

dribblingsbana, for att minska e
eventuell kobildning. Y ‘\‘
g !
a e * ' I':'
4.  Handbollspel . . ‘
Se sid 34. A A
—_— &
~d
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19:e gangen

Material som behovs:

Samspel * Enboll/deltagare
» Lekband

Handbollspel * Mattor
« Artpdsar
* Rockring eller liknande

1. Lek: "Kinesiskamuren"
Muren bestar av tre till fyra mattor (bénkar eller annan markering) som ldggs i mitten av
salen. En "vakt" star pa varje matta. Ovriga barn stir vid en kortsida och vid den andra
kortsidan finns det "skatter" (bollar, lekband, drtpasar, etc.). Barnen ska forsoka ta sig forbi
vakternautan att bli kullade, ta en skatt och forsoka sig tillbaks utan att bli kullade.
Vakterna fir endastrora sig pd mattorna. Blir man kullad utan en skattihanden far man gé
tillbaks och borja om. Blirman kullad med en skatt i handen méste man lamna den till
"Kejsaren" samt varai"fangelse" underentid (t.ex. raknatill 20).

e e R T S cme e, s o v,

. %
%‘ " ‘%4% 2_? -

ot

"Kinesiska muren"

2.  Smalagspel
Delasalenismaplaner.
a.  Spelfyramottvébolljigare. Densom passar, sd att bolljagarna fartagi
bollen, blirny bolljagare.
b.  Spelfyramotfyra. Vilketlag gor flest passningar, innan motstandarna fartagi
bollen.
c.  Spelfyramotfyra. Mal gors genom attldggabollenienrockring (ellerpaen

mattaellerbakomenlinje).

3.  Handbollspel
Se sid 34.
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20:e gangen

—pHandbollsfemkam Material som behovs:
Matcher « Enboll/deltagare

* Bdnkar

Ev. utdelning av diplom e Lekband

1.  Handbollsfemkamp

Fem olika 6vningar, dar det géller att samla sd ménga poang som mojligttill sitt lag. Gor ett
enkelt protokoll ochutse nagon lagledare. Detkan varaen A-lagsspelare, dldre ungdomar, el-
ler foréldrar.

Delainbarneniolika grupper och ge dem namn efter kinda handbollsprofiler. Anvénd fyra,
fembarnivarje grupp. Ca: Tvd minuter per station, utome.

a.  Skottmotmatta, med enupphéngd rockring eller fastejpad ring. En poing for
varje triffiringen. Skott frén fem, sex meter. Tvabollar per lag.

b.  Stilluppitvaled mittemot varandramed tre till fyrameters avstand.
Efteratthapassatspringer mantill andra ledet.
Rékna ett podng for varje passning gruppen klarar utan att tappa bollen.

c.  Sammauppstéllning somb. men med tio meters avstand. Fem till sex koner
mellanleden. Podng forvarje dribbling.

d.  Flyttabollar, konerellerband fran l&ngsidatill langsida. Endast en sak far tas
med vid varje 16pning. Podng for alla flyttade saker.

e.  Antalmal pamal-
vakt fran mal-
garden. Tiobollar

perlag. Ledaren

ellerenannan

vuxen drmalvakt.

2.  Handbollspel
Se sid 34.

3 Avslutning med ut-
delning avdiplom eller
priser
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Bollekar

1. Bollkull

Tva och tvia med en mjukboll.

Enérkullare ochjagar, och forsoker traffa, sin parkamrat genom att kasta bollen pa ex. benen. Vid traff

blirmankullare. Det ar tillatet att springa med bollenihanden.

Varianter

a.  Kullaren maste studsabollennirhan jagar.

b.  Gruppermed fyratill sex barn, varav en dr kullare med en mjukboll. Nér kullaren tar bollen sdger
denne ’stopp”. Allabarn stannar och stér stilla. Kullaren kastar bollen och forsoker traffanagon.
Fotterna fér ej flyttas nér bollen kastas mot nagon.

2. Bort med bollarna/Tomma planhalvan

Tva lag.

Avdelasalenmedbénkarellerplintar. Undert.ex. enminut ska elevernakastadverbollartill den andrasidan.
De som har minstbollar har vunnit.

Alternativa regler:

* Kasta med hoger hand

« Kasta med véster hand

*Rullabollen (avdelasalen med hopprep istillet)

3. Bankhandboll

Tvéalag, tva binkar (eller plintar eller mattor) och en boll.

Placerauten’maélvakt” pa varderabénk. Passainom lagetoch forsok passatill egen malvakt. Narmalvakten
fdngatlyradrdetmal. Detandralaget farbollen.

Regler: Ej springamedbollen eller handbollsregler; tre steg, tre sekunder med bollenihanden. Malvakten
firrorasig pa banken, men ej rora golvet.

Alternativ:

a.  Malkanendastgoras fran motstandarnas planhalva.

Allailagetmaste vara over mittlinjen.

Malvakten maste passatillbaka till samma spelare for att det ska varamal.

Malvakten star pa enpallplint, plint eller matta.

”Flygande” byte avmalvakt vid varje mal.

4. Doppboll

Grupper med sex barn och en boll.

Tremottre inombegrinsat omrade. Det laget som har bollen spelar till varandra, men man maste doppa
bollenigolvetinnan man passar, tre steg dr tillatet och studsa ar inte tillatet. Det géller for det andra laget
atttabollen. Man kan rdkna antalet klarade passningar (utan att motstdndarna bryter bollen).
Alternativ:

Man spelar 6ver hela planen, med fler spelare i varje lag, och det blir mal nar man lagger bollen bakom
mallinjen. Liggermanbollenimaélet farman tva podng, lagger manbollenutanfor maletmen bakomkortlinjen
farman ettpodng.

o a0 o
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5. Dubbelgangaren

Ettinne- och ett utelag.

Innelagetstérparvis-dérendr lopare ”(tidtagare)”, och det ir den som utelaget ska brénna. Den sistndmnda
,som bor haettlekband pé sig, kastarutbollen. Loparen borjar springa en given stricka, kastaren ger sig
utpaplanoch forsokerattundvikaattbli traffad avbollen fran utelaget. Nér 16paren/tidtagaren aterkommit
tillmalet farinnelaget poing omutelaget misslyckats att brannakastaren. Narallaiinnelaget varitbdde 16pare
ochkastare byter man inne-ochutelag.

Regler: Bollen méste kastas framéat. Kastaren méste vistas (framfor sitt lag ) pa uteplanen.

6. Engelsk brannboll

Ett inne- och ett ute lag.

Innelagethar tilluppgiftattitur och ordning kasta utbollen och darefter springaner till utplacerade koner
(ellerannatangivet), rora vid dessa och sedantillbaks till innemalet. Utelaget ska forsoka branna den som
springer. Man far ej springamed bollen, utan den ska passas mellan utespelarna. Man ér brand om bollen
traffar kroppen(utom huvudet). Lopareniinnelaget far stanna vid konerna. Utelaget kanrdkna ut16paren
genomatt goratre passningarmedan 16paren star vid konen. Innelaget faren podng om man lyckas atervinda
tillinnemaletutanattblitraffad. Vid brénning stiller den brandasigsistiinnelaget. Nérallaiinnelaget sprungit
byterlagenuppgifter.

7. Forsvara fastningen (skydda plinten)

Barniring runten plint, en boll och forsvarare.

Enboll som deltagarnairingen skakasta och forsoka triffa plinten med. Forsvararen forsoker hindra
detta. Bollenkastas mellan deltagarnairingen tillsndgon har chans att kasta och traffa plinten. Den som traffar
blir forsvarare. Forsvarare far stoppabollen med allakroppsdelar.

Variant:

Placeraenboll pé plinten. Deltagarna forsoker tréffabollen.

8. Gor si - Gor sa

Barnen stir utspridda med varsin handboll.
Barnenskahirmaledarensrorelserpa”Gorsa”, men pa ”Gorsi” sta kvar. Exempel parorelser: Hoppskott,
vanliga skott, underarmsskott och sidledsarbete.

9. Handbollsbriannboll

Ett inne- och ett utelag.

Innelagets spelare kastaritur och ordning bollen vart som helstisalen, springer sedan runtibanan, ddr de
kanstanna vid tvd koner. Utelaget fAngar bollen, kastar till brannaren, som nuddar plinten med bollen och
sdger”’brand”.

Variant:

Utespelarna maste passa en eller flera passningar inom laget innan de far passa till brannaren.

10. Hoppboll

Tva lag. Det ena star pa kni eller sitter i en ring och det andra stir utspritt inne i ringen.
Detlagsomdruteiringen skarullaenbolltill varandra och innelaget maste hoppaundan sa att man inte blir
tréffad av bollen. Man kan anvinda flera bollar for att forsvara for innelaget. Den som blir traffad garuttill
ringen och hjélpertill attrullabollen.
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11. Jagarboll

En eller flera ”’jagare” med boll, 6vriga dr ”harar”.

Bestiam storleken pé spelplanen, anpassa den till antalet spelare.

Jagaren skakastabollen pa hararna. Den som triffas blirjdgare. Jagarna far inte springa med bollen. Den
skakastas mellanjiagarna. (Anvand helst mjukboll, den gér inte ont ndr den tréffar). Nar tva harar aterstar
viander man pa ’jakten” d.v.s. hararnablir jigare ochjagarnablir harar.

Variant:

Jagarenskakulla”hararna”. Jigaren har en boll som studsar bra. Han/hon far endast forflytta sig dd bollen
studsas. Hararna somt.ex. forflyttar sig springande, hoppande pa ettben eller dyliktblir kullade dd ndgon
jagare nuddar haren med handen. Hararna far da en boll och blir jégare.

12. Kapplopningsboll

Barnen stir i ring med en till tva meters avstiand.

Enav deltagarna springer med bollen utanfor ringen, utan att dribbla, stéller sigmellan tvd barn och passar
bollentill vanster. Bollen ska sedan passas ett varviringen. Dentillhdger springer at samma héll som bollen
och forsoker hinna fore bollen. Densom springer maste komma tillbaka till sin plats och fanga bollen. Hinner
man fangabollen far man fortséttamed bollen utanfor ringen. Annars far samma deltagare springaigen.

13. Killerboll

Eneller tva mjukbollar.

Vemsom helst farhabollen och brénna genom att kasta bollen pa ndgon. Blirman brénd far man sitta sig
utanfor planen, men far komma in nar den som ”brénde ” sjdlv blir brand. Tar man lyra vid ett forsok till
branningblirden somkastarbollen brand istillet (av den som kastade). Narbollen studsati golvet, viggen
ellertaketbliringen brdnd. Man blir inte brind om bollen tar pA huvudet. En brannare far inte springamed
bollen. Man kan forenklareglerna genom att tillita att skydda sig med héinderna.

14. Klockan

Ett inne- och ett ute lag.

Innelagetpaled, utelagetstériring ochharenboll. Pa signal springer forste maniinnelageten given stracka,
darefter skickasnéstemanivégtillsallaiinnelagethar sprungiten gang. Utelaget startar pa signalen attkasta
bollarruntringen. Réknaantal varv som bollen kastas under tiden som innelaget springer. Skifta lag.

15. Kungsboll

Tvalag med varsin ”Kung” som stir bakom motstindarlaget, en eller tva bollar.

Ej forstorplan. Ev. tvi spelplaner. Lagen forsoker passa sin kung som méste fanga bollen (lyra) forattden
kastande medspelaren ska fa gé vertill kungen. Detlag som forst har alla sina spelare hos kungen vinner.
Detandralaget forsoker bryta passningarnamen farbara varamellan mittlinjen och t.ex. banken pad den egna
planhalvan.

Alternativ:

Rékna poidng for varje lyra. Halva laget dr kungar fran borjan.

16. Nummerboll
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Fyra eller fem barn och en boll.
Spelarnatilldelas var sittnummert.ex.1,2,3,4, osv. Bollen kastas inummerordning till varandra, samtidigt
som barnen ror sig fritt pd planen.

Varianter:

a.  Efterkast, springtill enny plats.

b.  Flerabollar/grupp gerhogre aktivitetigruppen.

c.  Passaettvisstantal passningarpatid.

d.  Bollen firinterdragolvet.

e.  Soma.mentvagrupperror siginom samma omrade.

17. Plintboll

Tva lag.
Detgillerattstudsaupptillegen ’mélvakt” somstar pa plint. Man spelar fram till "mallége” genomatt passa
bollentill varandra inom laget men bollforaren far inte dribbla bollen och dessutom bara ta tre steg.

18. Potatisplockning

Barnen staruppstélldabakom startlinjen med 4-5 eleverivarje led. Potatisgropar markeras med lekband,
rockring eller liknande framfor varje lag. [ varje grop laggs en boll som potatis. Potatiskéllaren, som ér
placerad bakom sista gropen, kan markeras med hopprep eller liknande. Det forsta barnet i varje led
springer pasignal och plockar inen potatisitagettill potatiskéllaren och nista laggerut. Detta pagértills alla
barnen har gjort var sin gdng. Lekan kan dérefterupprepas.

19. Prickboll

Tva till fyra lag och alla med varsin boll.

Placeraenavvikandeboll, ex. storre ellerannan farg pd mittlinjen. Podng erhalls genom attkasta ellerrulla
bollar pid den avvikande bollen sd att den rullar ver motstandarnas mallinje. Bollen far inte startas eller
stoppas annatinmedkastav bollar. Man far hdmta de bollar som hamnar pa respektive sida om mittlinjen.
Kastmotstorabollen farendast ske fran omradetbakom mallinjen. Mankan himtabollar framformaéllinjen,
men fotterna maste varabakommallinjen.

20. Ryssboll

Tva lag och en boll.
Spelaren fir endast spelabollen med en hand i taget. Bollen méste spelas efter golvet. Hojdbollar=frislag
atmotstandarlaget. Ml gors 1 handbollsmal, mot matta, bank eller liknande.

21. Rakneboll

Fyramotfyra

42



—  Ovningsforrad SHF:s HANDBOLLSKOLA ——

a.  Forsokhéllabolleninom laget.
b.  Vilketlagkan goraflestpassningarifoljd utan att motstdndarna ror bollen.
c.  Omnégotlaglyckasmed 10 st. passningarifoljd, farlaget 1 podng.

22. Sabotageboll

Dribblainom ettbegrinsatomrade, t.ex. innanfor malgardslinjen, forsok att ’fosa” undan kompisens boll.
Om man forlorar bollen, himta den och fortsatt.

Variant:

Densom saboterar har ingen boll och den som blir av med bollen blir nu sabotdr.

23. Spegeln

Tva och tvd med varsin boll.

Barnen starmittemot varandraoch denenaérdenandres "spegel" och foljer kamratens rorelser. Bytuppgift
efterenstund.

24. Sveda svans

Tva lag, med fyra eller fem deltagare, och en boll.

Enalagetstillersigienring, inneiringenbildardetandralagetensvans genomatthéllaivarandra. Deltagarna
iringen passar till varandra och ska forsoka traffa den sistaisvansen. Ledarenisvansen forsoker hejda
bollen, de andra springer undan. Vid brinning gar den brande ut och blirmedhjilpareiringen. Narallai
svansen dr branda byter lagen plats.

25. Tigerboll

Jobbaigrupper med fem eller sex barn. Fyra eller fem barn bildarring och en eller tvd barn ér forsvarare
som forsoker brytabollbanan. Byt forsvarare efter en stund.

26. Varva laget

Ett inne- och ett utelag.

Uppstillningsomibrannboll. Den forsteiinnelagetkastarutbollen (langt, korteller snettdock alltid framat)
ochspringersedanruntsittegetlag. Utelaget tar bollen snabbtstillerupp sigpaettled, skickarbollen bakéat
over huvudet. Siste man springer fram ldgger denienring eller liknande, d stannar innelagets 16pare och
antalet varvraknas ochnoterastill laget.

En svararevariant: Narutelaget fatt tagibollen, gor de passningar sé attallaiutelaget rort bollen. Efter
passningen sétter de signer. Bollen kan alternativt kastas i mal av siste man.
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Lekar utan boll

1. Blackfisken

En kullare som ér "blickfisk"

Arenvariantpa ’Svarte man”. Barnen star vid ena kortsidan och forsoker springatill andrakortsidan utan
attblikullad av blackfisken. De kulladebliren "liten blackfisk". De smé blackfiskarnamaste sta still dar de
blevkullade. Vid ndstaomgang forsoker de kullaallasom man narutan att flytta fotterna. Endastblackfisken
far springa for attkulla.

2. Brokull

Tvékullare.
Dekullade bildar en tunnel genom att sta pd alla fyra. Om kamrater som dr fria lyckas krypa under bron
blir den som dr kullad dter fri.

3. Ekorrarna byter bo

Tre och tre.

Tvahéllervarandraihéndernaochbildarettbo atden tredje ekorren. Allabon drutspriddaisalen. Enekorre
arutanbo. Ledarenropar "Ekorrarnabyterbo". Dd maste allaekorrarna springatill ettnyttbo, den ensamme
ekorren forsoker ta ettbo och ndgon annan blir utan.

4. Elefantkull

Enigruppenutsestill elefant (gér en snabel med armarna). Elefanten jagar de 6vrigabarnen och ska forsoka
kulladem med sin snabel. Narman blir kullad blirman elefant. Leken héller patills allabarnen ar elefanter.

5. Ge mig en rorelse

Tvéatill tre kullare.

Kullarna skajagade 6vrigabarnen. Nar man har kullatndgon, méste man stanna och titta vilken rorelse
kullaren gor (t.ex. hoppa pa ettben, hoppa ut och in med fotterna, svinga med armarna).

Den kullade maste gora samma rorelse. Kullaren fortsatter att jaga. Nérnadgon av de ej kullade barnen
upptackerattndgon stroch gorenrorelse, ska de springa dit och stélla sig framfor och gora likadant t.ex.
tre gdnger. DA blir den kullade fri och kan springaigen.

Variant:

Allabarnharenboll (lekband, drtpase) med sig. Kullaren visar da en bollgvning.

6. Kedjekull

Tvéakullare som hiller varandraihanden.
Med de friahdnderna forsoker man kullade 6vrigabarnen. Narmanblir kullad tar manikedjan. Narkedjan
blir fyrabarn, delas den pa mitten och man fortsétter jaga tva och tva.

7. Kinesiska muren
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Tre kullare och en kjesare

Muren bestrav tretill fyramattor (bankar eller annan markering) som l4ggs imitten av salen. En "vakt" stir
pa varje matta. Ovriga barn stéir vid en kortsida och vid den andra kortsidan finns det "skatter" (bollar,
lekband, drtpésar, etc.). Barnen ska forsoka ta sig forbi vakterna utan att bli kullade, ta en skatt och forsoka
sigtillbaksutanattblikullade. Vakterna farendastrora sig pamattorna. Blirman kullad utan en skattihanden
farman gétillbaks och borjaom. Blirman kullad med en skattihanden maste man ldmnaden till "Kejsaren"
samtvarai'"fangelse" underentid (t.ex. rdknatill 20).

8. Kramkull

En till tvda kullare.
Kullarnajagar de 6vrigabarnen och ndrmanblir kullad stir man stilli"kramstdllning". Nagon som inte &r
kullad kan da springa fram till den kullade och krama honom/henne. Den kullade blir da friigen.

9. Namnkull

EnKkullare.

Den somblirkullad, stannar ochrickerupp handen. Nar de andra barnen ser detta, stannar de ocksé. Den
somrickerupp handen sidger hdgt sittnamn. De andra barnen upprepar samtidigtnamnet. Darefter farden
kullade borjajaga.

10. Pepparkakskull

En kullare och en som jagas.

De 6vrigabarnen parasihop tva och tvd och kopplararmkrok, parenstér stillairing eller springerutspridda
isalen. Detjagade barnetkanriddasig genom att koppla armkrok med ndgoniett par, den andraiparet
jagasdaistillet. Bytjagare efteretttag.

11. Resa over Atlanten

Barnenstirienamalgéirden. ("Europa") ochkullaren ("Isberget")ute pd lekféltet (" Atlanten"). Det giller for
barnenatt forflyttasig fran botill bo (detandraboet kan kallas for " Amerika"), d.v.s. springa fran malgard
tillmélgérd. "Isberget" farta ettbarn varje gdng och de barn som blir tagnablir ettisberg. Leken fortsétter
tillsallablirisberg (isbergen kan markeras med lekband).

12. Riven, honan och kycklingarna

Ettbarn utses till hona och ett barn till riiv, 6vriga blir kycklingar.

Hoénan placeras vid enakortsidan, raven mittisalen och kycklingarna vid motsatt sida. Rdven forses med
lekband. "Kom allaminakycklingar" ropar honan. Kycklingarna svarar: "Vitors inte forraven". Raven:
"Uhu". Honan: "Vararhan da?" Kycklingarna: "I sinlyaiskogen". Réven: "Uhu". Honan: "Skyndaeroch
kom!" Efter detatthonanropat springer kycklingarna 6ver faltet till honan och samtidigt springer riven ut
och forsoker kullasa mangakycklingar som mojligt. Densom har blivitkullad far foljamed till rdvlyan. De
kullade kycklingarna far hjidlpardvenatt kulla vid ndstaomgéng.

13. Rovare och postiljoner
Tvarovare. Bon vid salens kortsidor.
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Rovarnastiller sigmittisalen. Postiljonernaplacerasiettav sinabon. Allapostiljoner forses med lekband
som de sticker innanfor byxan. De forsoker sedan springa till motsatt bo utan att bli av med postvéskan
(lekbandet). De postiljoner somblirav med sina postvéskor far hjélparévarna. Denrdvare, som samlat mest
postviskor har vunnit. Leken fortsétter tills alla postvaskor beslagtagits.

14. Ta pa fiarg
Ledarenropart.ex. "Tapa gron farg!" Barnen springer sa fort de kan och tar pa en gron farg nagonstans
isalen. Ledarenropar direfter den ena fargen efter den andra.

15. Trolleken

Fyra troll med varsitt bo i hornen av salen.

Trollen’sover" och de 6vrigabarnen drute och springerisalen. Pdsignal, ex. ljusettdnds, musiken tystnar,
trumslag, vaknar trollen och borjar jaga. Narman kullat ndgon, tar mansitt byte i handen och garmed det
till boet. Sedan far trollet dter jaga, tills allabarn &r tagna.

16. Tunnelkull

Tvakullare.
Dekullade bildar en tunnel genom att t.ex. st pd alla fyra. Om kamrater som dr fria lyckas krypa
igenom tunneln blir den som érkullad ter fri.

17. Varm och kall vind (Sunnanvind och Nordanvind)

Tvabarn utses till kall vind (blattband) och ett till tva barn utses till varm vind (gult band=solen).
Dekallavindarnajagar de 6vriga barnen och forsdker kulladem. Narman blir kullad blir man férstenad
(frusentillis). D4 kommer den varma vinden, tar den forstenade i handen, som da blir upptinad och kan
springaigen.

18. Vem ar radd for Svarte man

Ettbarnir '"Svarteman".

Svarte manstéller sigimitten av salen och de 6vriga vid kortsidan. Svarte manropar: ’Vem édrradd for Svarte
man?” Ovrigabarnsvarar: ’Inte jag!” Direfter ska de tasig overtill andrakortsidan utan att bli kullade. Blir
man kullad, blirman Svarte mans medhjélpare.

Variant:

De somklaratsig, kan hjdlpa sinakompisar genom att forsoka ta sig tillbaka, utan att bli kullad, och ta
kompisenihanden. Da har man fri passage iniboet.
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