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___ SHF:s HANDBOLLSKOLA Ovningsforrid

Handbollskola i forening - SHF:s egen idrottsskola

Svenska Handbollférbundets (SHF) Handbollskola &r ett material som &r utarbetat av en projekt-
grupp inom SHF:s ungdomsverksamhet. Det vinder sig till alla foreningar som har en verksambhet,
eller vill starta en verksamhet, for dldersgruppen 6-9 &r. Handbollskolan ska ge foreningarna hjalp
vid igangséttandet av ny verksamhet samt ge kunskap och impulser om hur man leder och trianar
barn i dessa éldrar.

Handbollskolan &r en idrottsskola som ger barn en allsidig trining och utvecklar deras motorik
och perception. Att leka och lidra genom lek dr Handbollskolans motto. Vi ldr barn de elementira
grunderna 1 handboll genom en trdning anpassad till barn och deras utveckling. Handbollskolan
ger barn en god start 1 idrott och en grund for fortsatt idrottsutovning.

Handbollskolan bestar av tre olika delar:

* Organisation
+ Ovningsforrad
* Ledarutbildning

Hir finns tips och idéer hur man organiserar en Handbollskola. Ovningsforradet innehéller 20 olika
Oovningspass och ménga lekar. Ledarutbildningen ger kunskap om barn och om att vara ledare for
denna aldersgrupp. Den ger ocksa kunskap om hur man tranar barn.

Ledarutbildningen kan genomforas i studiecirkelform som finns beskriven i boken. Den kan latt
genomforas fore start av Handbollskolan. Studiecirkeln dr godkédnd av SISU.

Handbollskolans tre olika delar kan anvédndas pa olika sitt, allt efter foreningens behov. Materialet
véinder sig framst till ledare for barn 6-9 ar, men hédr finns ménga tips och idéer som kan vara till
glédje for alla ungdomsledare och trénare.

Svenska Handbollférbundet 6nskar alla foreningar LY CKA TILL med Handbollskolan, och hoppas
att detta material ska ge hjalp och stimulans att rekrytera och arbeta med barn i denna aldersgrupp.
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___ SHF:s HANDBOLLSKOLA Ovningsforrid

Inledning

I denna del av Handbollskolan vill vi visa hur man trinar, lir och leker handboll. Leken spelar
stor roll for for barn 1 den hér éldern och dérfor finns det 1 denna del av Handbollskolan ménga
lekar, med och utan boll. Ovningsforradet bestér i dvrigt av 20 olika dvningspass med en stegrad
svérighetsgrad.

. De 20 6vningspassen dr uppbyggda frén det enkla till det svéra. Pass 1-10 dr 1 forsta hand
anpassat till 6-8 aringar, pass 11-20 till 8-9 aringar.

. I 6vningspassen finns varje gdng manga nya 6vningar for att ge dig som ledare impulser och
idéer. Barn tycker om att t.ex. gora en lek eller 6vning som de redan kan. Var ddrfor ej rddd
for att upprepa olika évningar. Efter varje 6vningspass, tdnk efter vad som gick bra, vad som
gick mindre bra och hur barnen upplevde triningen. Vad ska man sedan tdnka p till nésta
ging? Lat barnens sdtt och formdga avgora hur du gar vidare.

. Hur man organiserar trdningen beror pa antalet barn i handbollskolegruppen. Barn vill ha
mycket aktivitet. | ménga dvningar finns angivet hur stora grupperna bor vara. Undvik langa
koer och gor gruppindelningar som ger barnen manga 6vningstillfdllen. Minga lekar och spel
kan t.ex. gdras genom att dela av salen s man kan tréna pa flera stéllen.

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

. Barn i denna élder lar mest genom att se och sedan harma. Tank pé att inte ha for 14nga in-
struktioner och forsok komma snabbt till aktivitet.

. Allt dr en lek - tona ner tdvlingsmomenten.

. Barn dr kreativa och har fantasi. Uppmuntra detta!

Den vane ledaren kan vilja och vraka bland 6vningarna i de olika trdningspassen pé det sitt som
passar den aktuella handbollskolegruppen bést. Annars rekommenderas att f6lja dvningspassen
1 den ordning som foreslds. Traningspassen ar upplagda med "en réd trad" fran forsta till sista
traningspasset. Om man anvinder ovningar fran olika traningspass s kan man snabbt hitta resp.
Ovning genom att anvénda registret pa sidan 50.

Trianingspassen har utarbetats av Carin Nilsson Green.
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1:a traningspasset

Lara kanna varandra
Lara kanna bollen Material som behovs:

» En boll/deltagare
Leka med bollen

1. Lek: "Namnkull"
Man har en kullare. Den som blir kullad stannar och riicker upp sin hand. Ovriga ska dé
stanna och lyssna. Den kullade sédger sitt namn hogt och 6vriga repeterar och direfter
fortsétter leken. Nu jagar den som blev kullad. Anvénd ej for stor plan.




SHF:s HANDBOLLSKOLA Ovningsforrid

Bollvaneévningar

En boll/barn.

a. Spring med bollen pa huvudet (en hand pé bollen) utan att krocka, byt hand
ibland.

b. Spring och héll bollen med tva fingrar, t.ex. tva lillfingrar, en tumme - ett ring-
finger, etc.

C. Bollen pa golvet, rulla bollen med hianderna, med f6tterna. Kan man rulla med

andra kroppsdeler? Lét barnen finna ut.

Passningar

En boll/barn.

a. Kasta och fanga pa stillet; vem klarar 10 kast 1 foljd utan att tappa bollen? Kan
du kasta 10 kast till fast hogre? Kasta-klappa-fanga eller vad kan du gora medan
bollen ér 1 luften?

b. Kasta upp bollen, 14t armarna bilda en ring dir bollen ska igenom. Fénga bollen
efter en studs.
C. Kasta upp bollen, finga efter en studs, tvé studs o.s.v. Kasta upp bollen, 1at den

studsa och hoppa jamfota 1 takt med bollen tills den ligger still.
. Vem kan kasta upp bollen till taket?
e. Studsa bollen hart i golvet, hoppa och fanga.

Bollvanedvningar

En boll/barn.

Lagg bollen i 6ppen hand (som pa en bricka).

a. Spring runt utan att tappa bollen.

b. Spring runt utan att tappa bollen men forsok "spela bort" bollen for kompisarna.

Lek: Ringlek

En boll/ring, 6-8 barn/ring.

Barnen i ring. Skicka bollen runt i ringen och den som startar forsoker springa utanfor
ringen och hinna fore bollen.

Handbollspel
Prova att spela handboll, eller nagot liknande, med sa fa regler som mgjligt och pa sa
enkelt sdtt som mojligt.
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2:atraningspasset

KaSta OCh fﬁnga Material som behovs:

Studsa » Enboll/deltagare
* Koner

Rulla

1.  Lek:'"Namnkull"
Repetition fran forrapasset

2.  Bollvaneovningar

a.  Springruntisalen ochsamtidigtkastaoch fangabollen, gdrna till musik. Narmusiken
tystnar, eller pa signal, spring till en vigg, kastabollen mot viggen, latden studsa,
fanga. Upprepa.

b.  Springruntisalenochstudsabollen och fanga den med tva hénder. Vid signal (musi-
ken tystnar), spring till vigg, kasta mot vigg och fanga bollen utan studs.

c.  Stapastilletoch:
. kasta-fanga
. kasta-fanga-studsa
. kasta-fdnga-studsa-for bollen runt kroppen

d.  Studsaochhoppajamfotaitakt.

e.  Studsabollenhértigolvet, snurraruntoch fanga.

f Sittpa golvet, fastbollen mellan f6tterna, lyftupp den, snurranagra varv atbagge
hallen.

g '"Lyftkranen", sittpa golvetoch héll fastbollen mellan fétterna. Rullabenen 6ver

huvudet och taemotbollen med hinderna.
h.  Sittpagolvet, lyftbenenochrullabollenunder "uppfélld bro".

L Stapaallafyra, spelabollen med handflatornamellan hinderna.
] Stavidenlangellerkortsidaisalen, eller vid en linje och:
. rullabollenmotandrasidan, spring och hinn fore bollen
. rullabollen, spring ikapp och forbi, 1at bollen g i tunnel mellan benen, vind
omochfanga

IS
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3.  Handbollskast

Sté vid en kortsida (ev pa tva rader).

a.  Latbarnenhallabollen hogt dver huvudetikasten, med motsatt fot fram (se bild).
Latsas att man kastarivagbollen. Dettaupprepas flera ginger. Markera
tyngdoverforing i fotterna. Prova att gora kastrorelsen med bade vénster och hoger
hand.

Pésignal, l1atbarnen kastaivig bollen, snabb 16pning och hamta tillbaks bollen.
Kastaiviagbollen hogt och lat den studsa tva ganger innan man fangar den.
Samma som c¢. men fdngabollen efter en studs.

Samma som c¢. men fangabollen utan studs.

o a0

Ovning c-e kan gdras dver en bom om det finns i salen.
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Lek: "Hoppboll"

Négra barn sitter pd knd i1 ring och nagra
barn star i ringen. Barnen i ringen rullar
bollar till varandra och barnen inne i

ringen forsoker undvika att bli tréffade
genom att hoppa dverbollarna. Blirman
traffad gar man ut och hjélper till 1 ringen.

5. Lek: "Klockan"

Dela in barnen 1 ett inne-
lag och ett utelag och
stall upp som pa bilden.
Det lag som stillt upp
i en liten ring, har en
boll, som passas runt
iringen i turordning,
laget rdknar hur
ménga varv bollen
hinner, under tiden
springer barnen i
det andra laget,
en och en vixlar
med handklapp,
runt de utplace-
rade konerna.
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3:e traningspasset

Rorelse med boll

Material som behovs:

Handbollskast * En boll/deltagare
1. Lekar
a. Bollkull. Tva barn har var sin boll 1 handen och jagar de dvriga. Nér kullarna

lyckas nudda ndgon med bollen blir den kullade ny kullare. Bollen fér inte kastas.

b. "Ge mig en rorelse". Alla barn har var sin boll 1 handen. Tva-tre kullare utses.
Dessa jagar de ovriga och forsoker kulla ndgon. Néar man kullar ndgon ska man
visa den kullade en bollovning. Den kullade méste std och gora dvningen tills en
kamrat, som inte dr kullad, stiller sig framfor och gor likadant minst tre ggr. D&
blir man fri och kan springa igen. Néir man héller pd att befria en kamrat kan man
inte bli kullad.

2. Bollvanedvningar
a. Vi studsar bollen pé olika sitt:

hoger hand
véanster hand
bigge hianderna
varannan hoger och vénster hand
hogt
lagt
sittande pa knia
helsittande
sté pa ett ben
Folja John, alla barn studsar som ledaren

b. Vi gar runt i salen och studsar:
Forsok fa 6gonkontakt med kamrat, vinka med den andra handen.
Vi byter boll med en kamrat nér vi studsar.

c. Vi springer runt och studsar.
Vid signal - spring till en ribbstol, plint eller dylikt, kldttra upp. Spring
sedan tillbaks till din boll och fortsétt studsa.

3. Handbollskast
a. Sta vid en sida av salen. Kasta bollen:
sé langt du kan
sd hogt du kan
till en speciell plats
Efter varje kast - spring efter din boll, studsa tillbaks till kastplatsen.

10
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Handbollskast

a. Kasta bollen mot en véigg. Fanga bollen efter:
en studs i golvet
utan studs 1 golvet

Handbollskast

Finns det mattor, stdll dessa mot viggen. Prova att skjuta sa hart som mojligt. Om nagon
vill vara mélvakt sa 1at dessa prova. Se till att det finns mjukbollar eller att man skjuter
frén langt hall.

Lek: "Elefantkull"

Ett eller tva barn utses till kullare, dessa gor en snabel av den ena armen. "Elefanterna"
jagar de Ovriga for att kulla dem med snabeln. De kullade barnen bli ocksé elefanter och
fir snablar. Leken pégar tills alla blivit kullade.

&
) W
v I
@
J
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PaI‘OVIllllgal' * Enboll/deltagare

Ovningsforrad

4:e traningspasset

Material som behovs:

o Lekband

Lek: "Kedjekull"

Bollvaneovningar
Parvismedenboll.

a.

"Fo6ljaJohn". Densom harbollen stéller sig bakom sin kompis. Den som har bollen
foljer efter och studsar ellerkastar bollentill sig sjdlv samtidigt. "John" maste hélla ett
"lagom" tempo och vidljavdg. Bytroller efter en stund.

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

Sammasomb. men "John" forsoker "skakaav sig" sinkamrat som forsoker hiinga
medsom "skugga"

Jagarboll parvis. Den som har boll jagar sin kompis och forsoker kasta och tréffa sin
kompis pabenen. Vid triffbyter manroller.

Stdende parvis med ryggarna mot varandra. Limnabollen till kamraten med bagge
hinderna vid sidan. Kamraten vrider sig och Idmnar tillbaks bollen vid andra sidan
kroppen. Fotterna ska inte flyttas. Bythall ibland, t.ex. vid signal frén ledaren.
Utgéngslige som vid e. men med brett mellan fotterna. Lamnabollen mellan benen
ochtasedan emotdver huvudet. Bythallibland.

SHF:s HANDBOLLSKOLA ——
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Passningar

Parvis med en boll.

a. Sta med tvé-tre meters mellanrum. Lat barnen kasta och fdnga pa ménga olika
satt. Lat dom sjélv finna ut.

b. Passa och fanga och spring pa stéllet under tiden.

c. Samma som b. men spring en-tva meter at sidan.

d. Spring valfritt i salen och passa varandra.

e. Sta vid langsidan. Den som har boll stir tvd meter bakom sin kamrat och kastar
ett handbollskast Gver sin kamrat som sa fort man far syn pé bollen springer ifatt
bollen, dribblar tillbaks, stiller sig bakom kamraten och gér samma sak.

f. Samma som e. men rulla bollen i stéllet.

Lek: "Pepparkakskull"
Ett barn utses till kullare och ett barn jagas. De 6vriga barnen paras ihop tva och tva och

k

opplararmkrok, paren star stillairing eller springerutspriddaisalen. Det jagade barnet

kan rddda sig genom att koppla armkrok med nagon i ett par, den andra i paret jagas da i
stillet. Byt jagare efter ett tag.

13
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Ovningsforrid

5:e traningspasset

Bollekar med Handbollskast

1. Jigarboll
Enligt forra trdningspasset.

2. Jiagarboll (variant)
Start med tva jagare

3. Eberods bank

Material som behovs:
» En boll/deltagare, gdrna olika bollar
* Bdnkar, koner eller annan markering

» Lekband
» Ev. markeringstejp

Stéll ut bankar som en kvadrat eller triangel, ldgg alla bollar 1 kvadraten/triangeln och
utse tvé barn till att rensa bort alla bollar ur kvadraten. Ovriga barn r utanfor kvadraten
plockar tillbaka alla bollarna 1 kvadraten. Efter en viss tid avbryter ledaren och man
raknar fOr att se var minst bollar finns, de som har minst bollar har vunnit.

14
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Prickboll

Indelabarnenitvatill fyralag,allamed varsinboll. Placeraenavvikandeboll, ex. storre
ellerannan farg pad mittlinjen. Podng erhalls genom attkasta eller rullabollar pa den avvi-
kandebollensaatt denrullar 6ver motstdndarnas mallinje. Bollen far inte startas eller stop-
pas annat dn med kast av bollar. Man far hdimta de bollar som hamnar pa respektive sidaom
mittlinjen. Kastmot storabollen far endast ske fran omradet bakom méllinjen. Man kan
hémtabollar framfor méllinjen, men fotterna maste varabakom mallinjen.

Tomma planhalvan

Dela gruppenitva. Ena gruppen pa ena halvan av salen och andra gruppen pd den andra.
Spridutallabollar somartillgéingliga och latbarnen tomma sin planhalva genom attkasta
overallabollartill den andrasidan. Man kan ldggatill regler somt.ex. attman inte farrulla,
barakastahdgabollar, eller handbollkast.

Skjuta prick i méalet, pa mattor eller viggar

Héngt.ex. rockringar, eller en trojaimalet, still koner eller ldgg bollarimélet
som barnen ska pricka med sin boll. Pd mattor eller viggar kan man tejpaupp
olikafigurer,t.ex:

[1COA

Resa over Atlanten

Barnenstirienamalgarden. ("Europa") ochkullaren ("Isberget") drute pa lekféltet
("Atlanten"). Det géller for barnen att forflytta sig frin bo till bo (detandra boet kan kallas
for"Amerika"), d.v.s. springa fran malgard tillmalgérd. "Isberget" far ta ett barn varje gang
ochdebarnsomblirtagnablirisberg. Leken fortsétter tills allablirisberg (isbergen kan
markeras med lekband).

Ovningsforrad

15
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6:e traningspasset

Material som behovs:
* En boll/deltagare
e Koner

Bollvaneovningar

1. Lek: "Tunnelkull"

2. Bollvaneovningar

Parvis med varsin boll.

a. "Folja John". Rorelse runt 1 salen.

b. Stdende mitt emot varandra med tva-tre meters mellanrum. Byt boll med en studs-
pass.

C. Sitt ner - rulla bollarna till varandra utan att de krockar.

Staende - Den ene rullar, den andre studsar bollen.
e. Barnens egna initiativ.

3. Bollvaneovningar
Ga eller springa och studsa bollen utan att krocka eller komma ivdgen for ndgons boll.
a. I hela salen.
b. I halva salen.
c. Endast 1 mélgérden eller liknande.

4. Bollvanedvningar
Ge barnen uppgiften att kasta bollen, rulla bollen, studsa bollen i denna ordning,
men de kan sjilva bestimma Aur man kastar, rullar och studsar. Forsok inspirera
dom att gora pa méanga olika sétt och att anvédnda hela kroppen. Uppmarksamma
kreativa 6vningar. Lat barnen visa.

5. Lek: "Tomma planhalvan"
Delasalen med plintar eller spann t.ex. ett
hogt snore, anviand koner eller liknande,
sa barnen tvingas kasta hogt och hand-
bollslikt.

6. Bollvanedvningar

a. Placera bollen (helst en mjukboll)
mellan kndna. Hoppa som en kén-
guru runt i salen. Ev. som kull.

b. Placera bollen mellan fotterna.
Hoppa upp och forsok fanga bol-
len med hinderna framfor krop-
pen eller bakom kroppen.

7. Lek: "Hoppboll"
Se sid 9.

16



REdskapsiivningar med boll * Plintar eller pallplintar
Hopp och balans * Lekband
* Koner
* Bdnkar
I de flesta salar och idrottshallar finns gymnastikred- e Mattor

skap att tillga. Barn i dessa aldrar tycker mycket om

Ovningsforrad SHF:s HANDBOLLSKOLA

7:e traningspasset

Material som behovs:
» En boll/deltagare

redskapsovningar. Har finns tips hur Du kan anvinda redskapen tillsammans med
en boll. Dels forslag pa ovningar till olika redskap och dels ett forslag till redskapsbana,
som ger allsidig trining.

1. Bollvanedvningar pa biankar
a. Rulla ivdg bollen pa banken, spring vid sidan, fdnga bollen innan den nér golvet.
b. G4 pa binken, rulla bollen med fingrarna framfor fotterna.
C. Ga pa béanken, studsa samtidigt bollen pa bianken, med tvé hinder, med en hand.
d. G4 pa binken, studsa samtidigt bollen pa golvet.
e. Hoppa harskutt 6ver banken fran sida till sida, med bollen mellan knéna.
Vind bink
a. Gé balansgang, med bollen pa huvudet.
b. G4 balansgang och kasta-fdnga bollen.
c. Gé balansgang och studsa samtidigt bollen pa golvet.
d. G4 balansgang och rulla samtidigt bollen med hinderna framfor fotterna.
2. Bollvanedvningar pa matta
a. Kullerbytta med bollen mellan knéna eller fotterna.
b. Ligg bollen pa mattan, gor en kullerbytta 6ver bollen.
c. Rulla ivdg bollen, gor en kullerbytta och spring ikapp bollen.
d. Ligg raklang tvdrs 6ver mattan, med bollen i hinderna dver huvudet. Rulla stock.
e. Ga pa tjockmatta, studsa bollen i golvet ett varv runt mattan.
3. Bollvanedvningar pa plint eller pallplint + matta
a. Std pa plinten, kasta upp bollen 1 luften, hoppa och fénga.
b En fot pa pallplint, hoppa och kasta mot vagg.
C. Lagg bollen pa plinten, hoppa sidhopp 6ver utan att nudda bollen.
d Gé upp och ner pa en pallplint och studsa samtidigt bollen.
4. Bollvanedvningar i linor eller ringar
a. Flytta bollen med f6tterna fran en plats till en annan.
b. Gor "fla katt” (kullerbytta bakat i ringar eller linor) med bollen mellan knén eller
fotter.
C. Gunga 1 tva linor med bollen mellan fotterna.
d. Dribbla slalom mellan linorna (svarare variant: 1at linorna svinga ndgot framét

och bakat).

17



___ SHF:s HANDBOLLSKOLA Ovningsforrid

5. Bollvaneovningar med koner
a. Dribbla slalom mellan konerna.
b. Dribbla slalom, men rér vid konerna med hoger och vanster hand.
c. Spela bowling mot en kon.

6. Stationsbana - bollvaneévningar

Y

AT S Y

oo
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__ Ovningsforrad SHF:s HANDBOLLSKOLA

Avsluta med en kullek med alla redskap utom ringar och linor framme.

a. Utan att nudda redskap
b. Tillatet att springa pé redskap

1. Nir redskapen ér framme, lat barnen starta med att dribbla olika vdgar utan att nudda
redskapen.

2. Vi provar redskapsbanan. Lat barnen gé runt banan och prova ett par ganger.

3. Kan man gora pd andra sitt? Lit barnen ga runt banan ett varv och finna ut andra sitt.

4, Vi leker kull, en till tva kullare.
a. Utan att nudda redskap
b. Man fér vara pd redskapen

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

Stationsbana:

1. Bollen mellan knéana,
gunga i linorna.

2. Kullerbytta pa mattan,
spring ikapp bollen.

. Dribbla mellan koner.

Upp och ner pa pallplint,

kasta upp och fanga i

nedhoppet.

Balansgang pa béank.

"Fla katt” i ringar.

Rulla bollen pa bénken.

Rulla stock pa mattan.

N

NSO

19



SHF:s HANDBOLLSKOLA Ovningsforrid

8:e traningspasset

Material som behovs:

Samspelsovningar * En boll/deltagare
» Lekband
* Koner

Lek: "Bollkull"

Tva kullare med varsin boll 1 handen, som jagar de 6vriga och forsoker kasta bollen pa
dem. Kullarna méste studsa bollen (med en hand eller tvd hinder), ndr hon/han jagar. Vid
traff byter man kullare.

Lek: "Nummerboll"
En boll pa fyra till fem barn. Lat barnen rora sig inom olika delar av salen.

a. Kasta i nummerordning till varandra, 1-2-3-4-1-osv.

b. Efter kast, spring till en ny plats.

C. Samma sak, men tva grupper ror sig inom samma omrade.
Passningar

En boll pa fyra barn. A passar bollen till B som passar tillbaks bollen till. Darefter sétter
sig B sé att A kan passa bollen till C, o.s.v.

20
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4. Lek: "Kungsboll"
Tvé lag med varsin ”Kung” som star bakom motstandarlaget, en eller tva bollar.
Ej for stor plan. Ev. tvd spelplaner. Lagen forsoker passa sin kung som méste fdnga bollen
(lyra) for att den kastande medspelaren ska fa ga dver till kungen. Det lag som f6rst har alla
sina spelare hos kungen vinner. Det andra laget forsoker bryta passningarna men far bara
vara mellan mittlinjen och t.ex. bdnken pa den egna planhalvan.
Alternativ:
Rékna poéng for varje lyra. Halva laget dr kungar fran borjan.

21
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9:e traningspasset

Material som behovs:

Dribbla - studsa » En boll/deltagare
Stafetter * Rockringar
* Koner

* Markeringstejp

Dribblingar » Lekband

o a0 os

Hoger och vianster hand.

Vid byte av hand, dndra riktning.

Vid byte av hand, studsa bollen mellan benen.
Dribbla bollen med hdga resp. ldga studs.
Med tempovéxlingar.

Lek: "Forenklad sabotageboll"
Lat tva barn vara utan boll. Dessa ska forsoka ta en boll 1 studsen. Den som blir utan,
forsoker nésta gang.

Stafetter

Fyra till fem barn/lag

a. Dribbla fram till en kon och tillbaka.

b. Dribbla fram till en kon och runda den, med en hand pa konen och dribbla ett
varv.

Dribbla dérefter tillbaka.

c. Dribbla fram till en kon och runda den, tillbakadribbling till den som star sist 1
ledet. Skicka eller passa bollen fram till férste man, som sedan fér starta.

d. Forste man skickar bollen bakat i tunnel mellan benen. Siste man, dribblar bollen
fram runt konen och tillbaks. Stéller sig forst, for att sedan skicka bollen bakat till
naste man.

e. Lagg en boll 1 mitten mellan resp. lag och kon. Barnen springer fram, tar upp bol-
len, dribblar runt konen, lidgger tillbaks bollen pd samma stille, springer och
skickar ivdg ndste man med en handklapp.

f. Tre bollar/lag. Barnen bér alla tre bollarna. Vid viaxling 6verldmnas alla tre bol-
larna till niste man.

g. En boll pa huvudet och en boll mellan knéna. Ta sig runt konen. OBS! Ej for lang
stracka.

h. Potatisplockning. tre bollar/lag, som finns vid startplatsen. tre ringar, eller liknan-

de laggs ut pé olika avstand framfor varje lag. Forste man tar en boll, springer till
forsta ringen, lagger ner bollen dér, springer tillbaks och hdmtar nista boll och
lagger den 1 nésta ring, osv. Niste man ska plocka in bollarna pad samma sétt.
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Handbollskast
Se sid 11, 6vning 4 och 5.
Kan goras med dribbling + kast eller skott.

Lek: "Ekorrarna byter bo"

Tre och tre.

Tva haller varandra i handerna och bildar ett bo &t den tredje ekorren. Alla bon dr
utspridda i salen. En ekorre ér utan bo. Ledaren ropar "Ekorrarna byter bo". Da méste alla
ekorrarna springa till ett nytt bo, den ensamme ekorren forsoker ta ett bo och nagon annan
blir utan.

23
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SHF:s HANDBOLLSKOLA Ovningsforrid

10:e traningspasset

Material som behovs:

Spelvarlanter » En boll/deltagare
Samspel » Lekband
* Rockringar, innebandymal eller mattor
Samspel
a. Passningar, efter passning, finn en ny plats. Anvénd en liten yta.
b. Passningar tva och tva. Den tredje personen forsoker bryta passningen.
c. Tre mot tre, forsok halla bollen inom egna laget. Regler: Ingen kroppskontakt, ej
springa, eller dribbla med bollen i hand.
d. Som ¢, men spelas med mél. Ml kan vara ett innebandymaél, en matta, en upp-

hingd
rockring, en plint, eller basketkorg.

Lek: "Forsvara fistningen" (mélvaktstrining)

Ett barn dr "malvakt” och ska skydda plinten, s att bollen ¢j trdffar den. De andra barnen
stér 1 ring runt plinten och ska kasta mot denna. Samspel i ringen, for att lura malvakten.
Variant: Lagg en boll pa plinten som man ska triffa i stéllet.




Ovningsforrad SHF:s HANDBOLLSKOLA
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Handbollspel

Dela salen t.ex. med koner. Sétt mattor eller liknande som mal.

Tre till fyra barn 1 varje lag. Enkla regler, som 1 1c. Bestdm tillsammans med barnen,
vilka regler som géller och efter salens forutsittningar.

Handbollspel
Regler som tidigare, men med mal, malvakt och en mélgard.

OBS! Ge inga taktiska instruktioner, ldt barnen sjdlva finna ut.

25
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SHF:s HANDBOLLSKOLA Ovningsforrid

Samarbete
. . . Material som behovs:
Passningsovningar - En boll/deltagare
» Lekband
e Koner

Lek: "Jiagarboll"

11:e traningspasset

Tva barn borjar som jdgare.

Passningar
Tva och tvé

a. Passningar, pa stéllet "med springande fotter”, passa handbollkast, fotbollinkast,
stotpass.
Sittande, passning enligt ovan.

c. Sittande, passning vid sidan sa barnen maste stricka sig ut till sidan.

d. Liggande pa magen mittemot varandra (ca. en meter) - stotpass.

Passningar

Tvé och tvé

a. Lopning runt 1 salen och passa.

b. Lopning runt i salen och studspassa.

c. Lopning fritt 1 salen, passning. Hur manga passningar i foljd utan att tappa bollen?

d Lopning (ca en meters avstdnd) fran kortsida till kortsida med passning. Forsok

springa vanligt framat.

Lek: "Nummerboll"

a.
b.
C.

Kasta i nummerordning till varandra, 1-2-3-4-1-osv.

Efter kast, spring till en ny plats.

Ge varje grupp en boll till gdrna i en annan farg eller form. Denna boll ska ej
kastas, den ska ldmnas 1 nummerordning. Nir 1:an kastar till 2:an, [dmnar samti-
digt 4:an bollen till 5:an osv.

7=

S
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Lek: "Varva laget"

Ett inne- och ett utelag. Uppstillning som 1 brannboll. Den forste 1 innelaget kastar ut bol-
len (langt, kort eller snett dock alltid framéit) och springer sedan runt sitt eget lag. Ute-
laget tar bollen snabbt stéller upp sig pa ett led , skickar bollen bakat 6ver huvudet. Siste
man springer fram ldgger den i en ring eller liknande, da stannar innelagets 16pare och
antalet varv riknas och noteras till laget.

En svarare variant: Nir utelaget fatt tag 1 bollen, gor de passningar sa att alla i utelaget
rort bollen. Efter passningen sétter de sig ner. Bollen kan alternativt kastas 1 mél av siste
man.

Lek: "Postiljon och rovare"

Ett eller tva barn utses till révare.

Alla 6vriga barn tilldelas tva stycken lekband,"posten", som de sétter 1 byxlinningen.
Posten ska sedan levereras fran kortsida till kortsida av salen och aktas for rovarna. Rov-
arna samlar banden och om négon i postiljonen forlorar bada sina band blir han/hon
ocksé rovare.

27
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SHF:s HANDBOLLSKOLA Ovningsforrid

12:e traningspasset

Material som behovs:

Handbollskast * En boll/deltagare

Att vara malvakt » Koner
* Ev. tjockmatta

e FEv tennisboll

Lek: ”Vem ir radd for skogen?”
Variant pa "Blickfisken"

Ett barn utses till "Storskogen" som stiller sig i mitten av salen och de ovriga vid
kortsidan. "Storskogen" ropar: "Vem ar rddd for Storskogen?" och Gvriga barn svarar:
"Inte jag!", dérefter springer de till andra sidan av salen utan att bli kullade. Blir man
kullad blir man ett trdd precis pa samma stélle som man blev kullad.. Vid nidsta omgang
hjélper man "Storskogen" att kulla, utan att flytta fotterna.

Handbollskast
Kasta mot en vidgg och finga efter en studs. Rorelse i fotterna, betona rétt fot fram vid
kastet.

a. Spring nagra steg och kasta mot en vigg.
b. Dribbla bollen négra génger, kasta dédrefter mot en végg.
c. Rulla ivdg bollen, spring efter, ta upp den och kasta mot en vigg.

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

Milvakt

En boll per barn.

Ett barn stiller sig vid viggen som “mélvakt”. Kompisen kastar litta bollar i olika ldgen
runt kroppen pd malvakten som forsoker rddda. Anvind mjukbollar.

Handbollskast

a. Prova att hoppa upp pa ett ben och landa pa samma, fortsétt diarefter och spring.
Hoppa upp pa ritt fot d.v.s. hogerhént pa vinster fot. Detta upprepas ménga
ganger.

b. Samma som a. men samtidigt med hoppet, lyfts en hand med bollen i luften.

c. Spring fran langsidan, hoppa upp och kasta bollen.



S.

Ovningsforrad

SHF:s HANDBOLLSKOLA

Stationsbana - skjutbana

1. Harda skott mot matta

2. Malvaktstréning pa tjockmatta.

3. Passa och spring

4. Dribbling + skott mot mal

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

AN

6.

r3 "
[ 1

+
1
1

13
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| .

Lek: "Skepp, hav och land".

Alla barn springer och kléttrar upp i ribbstolarna nér ex.ledaren ropar:-"skepp", springer
upp pa utstillda bankar nir det ropas -"hav" och pé golvet -"land".
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13:e traningspasset

Material som behovs:
Bollekar med samspelsovningar | - En boll/deltagare

» Lekband
— " * Koner
L Lelf' Jagzzr'boll » 2 st pallplintar
Tva barn borjar som jégare.
2. Passningar
Fyra och fyra pé en avgriansad yta.
Platsbyten efter passning. Rorelse i fotterna hela tiden. Ovningen kan géras som
"Nummerboll". Vilken grupp klarar att gora 10 passningar utan att tappa bollen eller hur
manga passningar kan gruppen gora utan att tappa bollen?
3. Lek: "Rékneboll"
Fyra mot fyra.
a. Forsok halla bollen inom laget.
b. Vilket lag kan gora flest passningar i foljd utan att motstdndarna ror bollen.
c. Om négot lag lyckas med 10 st. passningar 1 foljd, far laget en poang.
4. Lek: "Plint eller binkhandboll"
Fyra till fem spelare i varje lag. Spela pa sma planer, dela upp salen med koner eller an-
nan markering. En i varje lag utses till malvakt och star pa pallplinten. Det géller att
kunna kasta till malvakten, sd att han/hon tar lyra.
ﬁ ’,
ﬁ
5. Lek: "Kedjekull"

30

Tva barn utses till kullare och de maste hélla varandra i handen. Med de fria hdnderna
forsoker man kulla de 6vriga barnen. Nar man blir kullad blir man den del av kedjan. Nér
kedjan blir fyra barn, delas den pa mitten och man fortsétter jaga tva och tva.
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14:e traningspasset

o . Material som behovs:

Bollvaneovningar + En boll/deliagare

Dribblingar

a. Studsa pa stillet, folj ledaren som studsar pa olika sétt; med vinster, hoger och
bada handerna, studsa med jimfotahopp, pé ett ben, stdende pa knéd, med en hand 1
golvet osv.

b. Dribbling runtisalen fritt, nér ledaren tar upp handen i luften, studsar man pa stéllet
Ledaren gar runt i salen.

c. Tvé och tva, folja John.

d. Lek: ”Sabotageboll”

Bollvanedvningar - bollgymnastik
a. Rulla bollen utmed kroppen, 14t bollen beréra hela kroppen.
b. ”Spiralen”, borja vid fotterna, for bollen runt
kroppen, uppat runt knéna, laren, midjan, bréstet, huvudet
och s& hogt upp man kan och sedan tillbaka samma vig.
c. Lyft ett kné, for bollen under knét och byt hand, lyft
andra benet och byt tillbaka osv.
For bollen i en atta mellan benen.
Rulla bollen i en atta runt fotterna.
Sitt med raka ben, rulla bollen runt kropp och ben.
Sta pa alla fyra, hoppa jamfota over bollen.
Sta med bollen vid sidan av fotterna, hoppa
jdmfota dver bollen.
Sta bredbent, lagg bollen mellan f6tterna, hoppa
upp och sla ithop f6tterna i luften.
Hoppa pé ett ben runt bollen (byt fot).
k. Hall bollen med bdda hinderna bakom huvudet.
Slépp bollen, vind snabbt och finga efter en
studs (trdna vindning &t badda hallen).

S0 oo

o

—

Ovning 2g

Bollvanedvningar

En boll per par.

a. En studsar, den andra forsoker sla bort bollen. Téck bollen med kroppen. Liten yta
for varje par.

b. Sta mittemot varandra. Den som har bollen studsar framét, kompisen ror sig
bakat. Alla ror sig fran langsida till langsida.

Samspel
Spela tre anfallare mot en forsvarare pa en begriansad yta.

Lek: ”Kungsboll”
Fyra mot fyra.
Med betoning pé forsvarsarbetet nir laget ej har bollen.
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Samspelsovningar

Ovningsforrid

15:e traningspasset

Material som behovs:
» En boll/deltagare

* Bdnkar

e Lekband

1. Lek: "Rullhandboll"

Fyra till fem barn per lag, spelas pa tvdren av salen. Spelas som innebandy, armen och
handen anviands som klubba, som rullar bollen, passar, skjuter mal mot en vind

Mittspelaren passar vaxelvis till A och B, ha ritt fot fram vid passning (se bild).

Efter passning till mittspelare 16per A och B snabbt till viggen och ater.

béank.
2. Passningar
Tre och tre med en boll.
a.
b.
c. A och B forflyttar sig i sidled efter passning.
d A och B rullar bollen till mittspelaren.
Tre och tre med tva bollar
e. A och B har varsin boll och passar vixel-
vis till C.
f. Som e. men A och B dribblar bollen till

vaggen efter passning.

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

3. Dribblingar och skott
En boll per barn.

a.

Start frdn malgarden eller kortsidan. Vid
signal, snabb 16pning med dribbling som
avslutas med skott mot méal. 4-5 barn
samtidigt.

b. Rulla bollen, spring ikapp, dribbla och
skjut bollen mot mal.

c. Samma som a. men kasta bollen framat,
spring ikapp, finga, dribbla och skjut bol-
len mot mal.

4. Samspel

Fyra till fem barn per lag och boll.
Vilka klarar att passa bollen inom laget utan att
tappa bollen under en minut? Tva minuter?
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5. Lek: ”Doppboll”.
Samspelsdvning med fyra till fem barn per lag. Spelar som “Rikneboll” men fore varje
passning maste bollen ”doppas” mot golvet. Annars far det andra laget bollen.

6. Lek: ”Killerboll” (enklare variant)
En eller tva mjukbollar.
Vem som helst far ha bollen och brinna genom att kasta bollen pa ndgon. Blir man brénd
fr man sétta sig utanfor planen, men far komma in nér den som “brande ” sjélv blir
brind. Tar man lyra vid ett forsok till branning blir den som kastar bollen brind istéllet (av
den som kastade). Nér bollen studsat 1 golvet, viggen eller taket blir ingen bréind. Man blir
inte brind om bollen tar pa huvudet eller pa hinderna. En brinnare far inte springa med
bollen.

Ovning 2 a.
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16:e traningspasset

.. Material som behovs:
SPEIOanngal’ » En boll/deltagare
* Bdnkar eller plintar
1. Dribblingar e Koner
Satt ut koner 1 salen.
a. Lat barnen dribbla runt i salen, utan att nudda koner eller kompisar.
b. Dribbling runt i salen och ta samtidigt med en hand p4 alla koner.
c. Samma som b. men rdkna hur manga koner det finns.
d. Ett barn vid varje kon. Studsa runt konen med omvixlande hoger och vanster hand.

2. Lek: ”Folja John”
Ge tips om olika 6vningar , med forflyttning, stillastaende bollgymnastik, kast mot vigg,
mal eller basketkorg. Studsa, dribbla, kasta och finga. Ge barnen tid.

3. Lek: ”Plint- eller binkhandboll”
Fyra till fem barn per lag. Mélvakt stdende pa plint eller bank.

Betona:

a. Rorelse med och utan boll, ”Spring dig fri”

b. Forsvarsarbetet. Alltid vind sé att man ser, anfallsspelarna, mellan malvakt och
anfallsspelaren.

4. Handbollspel
Fyra till fem barn per lag
Spela fyra lag samtidigt. Dela salen om du har en stor grupp. Mél kan vara en matta, plint,
bock, innebandymal. Gor en mélgérd eller utnyttja linjer som finns. Spela med eller utan
maélvakt beroende av hur mélet ser ut. Enkla regler.

% 4

5. Lek: ”Brokull”
Borjamed tva kullare. Anvind efter hand fler som kullar tills alla ar kullade och star pa alla
fyra.
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Passningar och skott Material som behovs:
Tre steg

Ovningsforrad SHF:s HANDBOLLSKOLA ——

17:e traningspasset

» Enboll/deltagare
* Rockringar
* Ev. koner

Lek: "Bollkull"

Tvéakullare som skanudda (ej kasta) de 6vrigamed bollen. Laggut 6-7 st. rockringar,
koner eller annan markering i salen. Man blir inte kullad om man starienrockring eller ndr
man har en hand pa en kon. Man maste flytta sig, om det kommer en ny. Efter ett tag tar
man bortnagraringar (koner).

C.
d.

Handbollskast - handbollskast
a.

Spring runtisalen, kastaupp bolleniluften, lat den studsa och fanga denseni
farten.

Samma som a. men utan studs.

Samma som b. men ta tre steg.

Som a. men latsas att man skjuter ett skott innan man fingar bollen.

Passningar

Std mittemot varandra, lagg enrockring, eller en annan markering, mellan barnen.

a.
b.
C.

d.

Handbollspel
Se sid 30.

Passning genom studsiringen.

Storre avstand och spring nagra steg fore studspassning.

Laggenrockring framfor varje barn. Sétt vinster fot (hdgerhént) iringen vid
passning, (hoger fot for viansterhént).

Samma som ovan, men gor hopp-passning. Ett stegiringen, hoppaoch landapa
samma fotiringen. Hallarmen hogt vid kastet.

Tre-stegs 6vning
Lagguttreringar enligt figuren.
29Tretill fyrabarn bakomringarna.
Enfotivarjering, vianster-hoger-
vénster (h6-va-ho) foljtav hopp-
skottmoten mattaelleren vigg.

Sa hér ska
ringarnaligga
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Ovningsforrid

18:e traningspasset

Passningar och skott
Spel

1. Lek: "Eberods bank"
Betona att ha ratt fot fram vid kastet.

Material som behivs:
* En boll/deltagare

* Pallplintar

» Tjockmatta

* Innebandymal

* Rockringar

2. Passningar
a. Tva till tre meters avstand. Spring pé stéllet, vid passning sitt rétt fot fram.
b. Fem till sex meters avstand. Spring ett par steg fram, passa, backa tillbaka till
utgangsplatsen.
c. Avstand tio till femton meter. Dribbla bollen framat nédgra meter, ta upp bollen

passa 1 farten, spring snabbt bakat till utgangsplatsen.

3. Stationsbana - skott
GoOr en bana med tre olika

skottmdjligheter.

a. Pallplint och tjockmatta.
Spring fram sitt en fot (rétt

fot) pa pallplinten, hoppa
upp, skjut mot mal eller matta.
Landa mjukt pa mattan.

b. Skjut efter tre steg skott mot
ett innebandymal. Markera
med rockringar eller liknande
hur fotterna ska séttas i.

c. Passningtill ledaren, passning
tillbaks 1 fart framaét, skjut
direkt ett skott mot mél.

Ldt barnen ga runt. Efter skott
mot mdl sdtt ut koner som en
dribblingsbana, for att minska
eventuell kobildning.

4. Handbollspel
Se sid 34.
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19:e traningspasset

Material som behovs:

Samspel - En boll/deltagare
Handbollspel * Lekband
*  Mattor

« Artpdsar
* Rockring eller liknande

Lek: '"Kinesiska muren"
Muren bestér av tre till fyra mattor (bénkar eller annan markering) som ldggs i mitten
av salen. En "vakt" stir pa varje matta. Ovriga barn stér vid en kortsida och vid den an-
dra kortsidan finns det "skatter" (bollar, lekband, drtpasar, etc.). Barnen ska forsoka ta
sig forbi vakterna utan att bli kullade, ta en skatt och forsoka sig tillbaks utan att bli kul-
lade. Vakterna far endast rora sig pa mattorna. Blir man kullad utan en skatt i handen far
man ga tillbaks och boérja om. Blir man kullad med en skatt i handen maste man ldmna
den till "Kejsaren" samt vara i "fangelse" under en tid (t.ex. rikna till 20).

e R DS o8 =, «ﬁ-o@ﬂ'ﬁé%_g
R I W
NI
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"Kinesiska muren"

Smalagspel

Dela salen i sméplaner.

a. Spel fyra mot tva bolljdgare. Den som passar, sa att bolljigarna far tag i
bollen, blir ny bolljégare.

b. Spel fyra mot fyra. Vilket lag gor flest passningar, innan motstandarna far tag i
bollen.

c. Spel fyra mot fyra. Mal gors genom att ldgga bollen 1 en rockring (eller pd en

matta eller bakom en linje).

Handbollspel
Se sid 34.
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20:e traningspasset

Handbollsfemkamp
Matcher
Ev. utdelning av diplom

1. Handbollsfemkamp

Material som behovs:
» En boll/deltagare

* Bdnkar

o Lekband

Fem olika dvningar, dir det géller att samla s manga podng som mojligt till sitt lag. Gor
ett enkelt protokoll och utse ndgon lagledare. Det kan vara en A-lagsspelare, dldre ungdo-

mar, eller foraldrar.

Dela in barnen i olika grupper och ge dem namn efter kdnda handbollsprofiler. Anvind
fyra, fem barn 1 varje grupp. Ca: Tva minuter per station, utom e.

a. Skott mot matta, med en upphdngd rockring eller fastejpad ring. En poédng for
varje traff i ringen. Skott fran fem, sex meter. Tvé bollar per lag.

b. Still upp i tva led mitt emot varandra med tre till fyra meters avstind.
Efter att ha passat springer man till andra ledet.
Rékna ett podng for varje passning gruppen klarar utan att tappa bollen.

c. Samma uppstillning som b. men med tio meters avstdnd. Fem till sex koner

mellan leden. Poéng for varje dribbling.

d. Flytta bollar, koner eller band fran 14ngsida till Idngsida. Endast en sak fér tas
med vid varje 16pning. Poédng for alla flyttade saker.

e. Antal mal pa mal-
vakt fran mal-
gérden. Tio bollar
per lag. Ledaren
eller en annan

vuxen ir mélvakt. T .

2. Handbollspel \
Se sid 34. k

3 Avslutning med ut-
delning av diplom eller
priser
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Bollekar

1. Bollkull

Tva och tva med en mjukboll.
En ar kullare och jagar, och forsoker triaffa, sin parkamrat genom att kasta bollen pa ex. benen. Vid
traff blir man kullare. Det &r tillatet att springa med bollen 1 handen.

Varianter
a. Kullaren méste studsa bollen nar han jagar.
b. Grupper med fyra till sex barn, varav en dr kullare med en mjukboll. Nir kullaren tar

bollensdger denne stopp”. Allabarn stannar och star stilla. Kullaren kastar bollen och
forsoker triaffa nagon. Fotterna fr ej flyttas nér bollen kastas mot nagon.

2. Bort med bollarna/Tomma planhalvan

Tva lag.

Avdela salen med bénkar eller plintar. Under t.ex. en minut ska eleverna kasta dver bollar till den
andra sidan. De som har minst bollar har vunnit.

Alternativa regler:

 Kasta med hoger hand

» Kasta med vister hand

* Rulla bollen ( avdela salen med hopprep istéllet)

3. Bankhandboll

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

Placera ut en "malvakt” pd vardera bank. Passa inom laget och forsok passa till egen malvakt. Nar
malvakten fangat lyra dr det mal. Det andra laget far bollen.

Regler: Ej springa med bollen eller handbollsregler; tre steg, tre sekunder med bollen 1 handen.
Malvakten far rora sig pd bianken, men ej rora golvet.

Alternativ:

a. Mal kan endast goras fran motstandarnas planhalva.

b. Alla 1 laget maste vara over mittlinjen.

c. Malvakten maste passa tillbaka till samma spelare for att det ska vara mal.
d. Malvakten star pa en pallplint, plint eller matta.

e. ”Flygande” byte av malvakt vid varje mal.

4. Doppboll

Grupper med sex barn och en boll.

Tre mot tre inom begrinsat omrade. Det laget som har bollen spelar till varandra, men man méste
doppa bollen 1 golvet innan man passar, tre steg &r tillatet och studsa ar inte tillatet. Det géller for
det andra laget att ta bollen. Man kan rikna antalet klarade passningar (utan att motstdndarna bryter
bollen).

Alternativ:

Man spelar 6ver hela planen, med fler spelare i varje lag, och det blir mal nir man lagger bollen
bakom méllinjen. Lagger man bollen i malet fir man tva poing, ldgger man bollen utanfor mélet
men bakom kortlinjen far man ett podng.
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5. Dubbelgangaren

Ett inne- och ett utelag.

Innelaget stir parvis - dir en dr 16pare ”(tidtagare)”, och det dr den som utelaget ska bridnna. Den
sistndimnda ,som bor ha ett lekband pa sig, kastar ut bollen. Loparen borjar springa en given stricka,
kastaren ger sig ut pa plan och forsoker att undvika att bli tréffad av bollen frén utelaget. Nér [6paren/
tidtagaren aterkommit till malet far innelaget poing om utelaget misslyckats att brdnna kastaren.
Nir alla 1 innelaget varit bdde 16pare och kastare byter man inne- och utelag.

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

6. Engelsk brinnboll

Ett inne- och ett ute lag.

Innelaget har till uppgift att i tur och ordning kasta ut bollen och direfter springa ner till utplacerade
koner (eller annat angivet), rora vid dessa och sedan tillbaks till innemélet. Utelaget ska forsoka
bridnna den som springer. Man fér ej springa med bollen, utan den ska passas mellan utespelarna.
Man ér bridnd om bollen triaffar kroppen(utom huvudet). Loparen 1 innelaget far stanna vid konerna.
Utelaget kan rdkna ut 16paren genom att gora tre passningar medan 16paren star vid konen. Innelaget
far en podng om man lyckas atervédnda till innemaélet utan att bli traffad. Vid branning stiller den
brinda sig sist i innelaget. Nar alla i innelaget sprungit byter lagen uppgifter.

7. Forsvara fiastningen (skydda plinten)

Barn i ring runt en plint, en boll och forsvarare.

Enboll som deltagarna i ringen ska kasta och forsoka triaffa plinten med. Forsvararen forsoker hindra
detta. Bollen kastas mellan deltagarna i ringen tills ndgon har chans att kasta och tréffa plinten. Den
som tréffar blir forsvarare. Forsvarare far stoppa bollen med alla kroppsdelar.

Variant:

Placera en boll pa plinten. Deltagarna forsoker triaffa bollen.

8. Gor si - Gor sa
Barnen star utspridda med varsin handboll.

Barnen ska hdarma ledarens rorelser pa ”Gor sd”, men pa ”Gor si” sta kvar. Exempel pa rorelser:
Hoppskott, vanliga skott, underarmsskott och sidledsarbete.

9. Handbollsbrannboll

Ett inne- och ett utelag.

Innelagets spelare kastar i tur och ordning bollen vart som helst i salen, springer sedan runt i banan,
dér de kan stanna vid tva koner. Utelaget fdngar bollen, kastar till brdnnaren, som nuddar plinten
med bollen och siger “brind”.

Variant:

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

10. Hoppboll

Tva lag. Det ena stiar pa kné eller sitter i en ring och det andra star utspritt inne i ringen.
Det lag som &r ute i ringen ska rulla en boll till varandra och innelaget méste hoppa undan sé att
man inte blir triffad av bollen. Man kan anvénda flera bollar for att forsvara for innelaget. Den som
blir traffad gér ut till ringen och hjdlper till att rulla bollen.
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11. Jagarboll

En eller flera ”jagare” med boll, ovriga ir ”harar”.

Bestédm storleken pd spelplanen, anpassa den till antalet spelare.

Jagaren ska kasta bollen pa hararna. Den som tréffas blir jigare. Jigarna far inte springa med bol-
len. Den ska kastas mellan jagarna. (Anvédnd helst mjukboll, den gor inte ont ndr den traffar). Nar
tva harar aterstar vinder man pd jakten” d.v.s. hararna blir jigare och jédgarna blir harar.

Variant:

Jégaren ska kulla ”hararna”. Jigaren har en boll som studsar bra. Han/hon far endast forflytta sig
dé bollen studsas. Hararna som t.ex. forflyttar sig springande, hoppande pé ett ben eller dylikt blir
kullade d& ndgon jégare nuddar haren med handen. Hararna far d& en boll och blir jagare.

12. Kapplopningsboll

Barnen star i ring med en till tva meters avstand.

En av deltagarna springer med bollen utanfor ringen, utan att dribbla, stéller sig mellan tvd barn
och passar bollen till vénster. Bollen ska sedan passas ett varv i ringen. Den till hoger springer at
samma héll som bollen och forsoker hinna fore bollen. Den som springer méste komma tillbaka till
sin plats och fanga bollen. Hinner man finga bollen far man fortsétta med bollen utanfor ringen.
Annars far samma deltagare springa igen.

13. Killerboll

En eller tvA mjukbollar.

Vem som helst far ha bollen och brinna genom att kasta bollen pa nagon. Blir man brand far man
sdtta sig utanfor planen, men far komma in ndr den som “brande ” sjélv blir briand. Tar man lyra vid
ett forsok till branning blir den som kastar bollen brind istéllet (av den som kastade). Nér bollen
studsat i golvet, viggen eller taket blir ingen brind. Man blir inte brand om bollen tar pa huvudet.
En brénnare fir inte springa med bollen. Man kan forenkla reglerna genom att tilldta att skydda
sig med handerna.

14. Klockan

Ett inne- och ett ute lag.

Innelaget pé led, utelaget stdr i ring och har en boll. Pa signal springer forste man i innelaget en
given stracka, dérefter skickas nédste man ivég tills alla i innelaget har sprungit en géng. Utelaget
startar pa signalen att kasta bollar runt ringen. Rékna antal varv som bollen kastas under tiden som
innelaget springer. Skifta lag.

15. Kungsboll

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

Ej for stor plan. Ev. tva spelplaner. Lagen forsoker passa sin kung som maste fanga bollen (lyra)
for att den kastande medspelaren ska fa ga over till kungen. Det lag som forst har alla sina spelare
hos kungen vinner. Det andra laget forsoker bryta passningarna men far bara vara mellan mittlinjen
och t.ex. banken pa den egna planhalvan.

Alternativ:

Rékna poédng for varje lyra. Halva laget dr kungar fran borjan.
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16. Nummerboll

Fyra eller fem barn och en boll.
Spelarna tilldelas var sitt nummer t.ex.1,2,3,4, osv. Bollen kastas i nummerordning till varandra,
samtidigt som barnen ror sig fritt pd planen.

Varianter:

a. Efter kast, spring till en ny plats.

b. Flera bollar/grupp ger hogre aktivitet i gruppen.

c. Passa ett visst antal passningar pa tid.

d. Bollen far inte rora golvet.

e. Som a. men tva grupper ror sig inom samma omrade.

17. Plintboll

Tva lag.

Det giller att studsa upp till egen “maélvakt” som star pd plint. Man spelar fram till "maélldge” ge-
nom att passa bollen till varandra inom laget men bollforaren far inte dribbla bollen och dessutom
bara ta tre steg.

18. Potatisplockning

Barnen star uppstéllda bakom startlinjen med 4-5 elever i varje led. Potatisgropar markeras med
lekband, rockring eller liknande framfor varje lag. I varje grop laggs en boll som potatis. Potatiskal-
laren, som dr placerad bakom sista gropen, kan markeras med hopprep eller liknande. Det forsta
barnet 1 varje led springer pa signal och plockar in en potatis i taget till potatiskéllaren och nésta
lagger ut. Detta pagar tills alla barnen har gjort var sin gang. Lekan kan dérefter upprepas.

19. Prickboll

Tva till fyra lag och alla med varsin boll.

Placera en avvikande boll, ex. storre eller annan fiarg pa mittlinjen. Podng erhélls genom att kasta
eller rulla bollar pd den avvikande bollen sd att den rullar 6ver motstandarnas mallinje. Bollen
fir inte startas eller stoppas annat &n med kast av bollar. Man far hamta de bollar som hamnar pa
respektive sida om mittlinjen. Kast mot stora bollen far endast ske fran omradet bakom mallinjen.
Man kan hidmta bollar framfor méllinjen, men fotterna maste vara bakom maéllinjen.

20. Ryssboll

Tva lag och en boll.
Spelaren farendast spelabollen med en hand i taget. Bollen maste spelas efter golvet. Hojdbollar=frislag
at motstandarlaget. Mal gors 1 handbollsmal, mot matta, biank eller liknande.
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21. Rikneboll

Fyra mot fyra

a. Forsok hélla bollen inom laget.

b. Vilket lag kan gora flest passningar i foljd utan att motstdndarna ror bollen.
C. Om négot lag lyckas med 10 st. passningar 1 foljd, far laget 1 podng.

22. Sabotageboll

Dribblainom ett begrdansat omrédde, t.ex. innanfor mélgardslinjen, forsok att ’fosa” undan kompisens
boll. Om man forlorar bollen, himta den och fortsatt.

Variant:

Den som saboterar har ingen boll och den som blir av med bollen blir nu sabotér.

23. Spegeln

Tva och tva med varsin boll.

Barnen star mitt emot varandra och den ena &r den andres "spegel" och foljer kamratens rorelser.
Byt uppgift efter en stund.

24. Sveda svans

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

Ena laget stiller sig i en ring, inne i ringen bildar det andra laget en svans genom att hélla i var-
andra. Deltagarna i ringen passar till varandra och ska forsoka tréffa den sista i svansen. Ledaren
1 svansen forsoker hejda bollen, de andra springer undan. Vid brianning gar den brénde ut och blir
medhjélpare i ringen. Nér alla i svansen &r brinda byter lagen plats.

25. Tigerboll

Jobba i grupper med fem eller sex barn. Fyra eller fem barn bildar ring och en eller tvd barn &r
forsvarare som forsoker bryta bollbanan. Byt forsvarare efter en stund.

26. Varva laget

Ett inne- och ett utelag.

Uppstéllning som i brédnnboll. Den forste i innelaget kastar ut bollen (langt, kort eller snett dock
alltid framat) och springer sedan runt sitt eget lag. Utelaget tar bollen snabbt stéller upp sig pa ett
led, skickar bollen bakat 6ver huvudet. Siste man springer fram 14gger den i en ring eller liknande,
da stannar innelagets 16pare och antalet varv riknas och noteras till laget.

En svdrare variant: Nir utelaget fatt tag i bollen, gor de passningar sé att alla i utelaget rort bollen.
Efter passningen sétter de sig ner. Bollen kan alternativt kastas i mal av siste man.
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Lekar utan boll

1. Blackfisken

En kullare som ér "blackfisk"

Ar en variant pa ”Svarte man”. Barnen star vid ena kortsidan och forsdker springa till andra kort-
sidan utan att bli kullad av blackfisken. De kullade blir en "liten blackfisk". De smi blickfiskarna
maste sté still dér de blev kullade. Vid nédsta omgang forsoker de kulla alla som man nar utan att
flytta fotterna. Endast blackfisken far springa for att kulla.

2. Brokull

Tva kullare.
De kullade bildar en tunnel genom att sta pa alla fyra. Om kamrater som ér fria lyckas krypa
under bron blir den som &r kullad ater fri.

3. Ekorrarna byter bo

Tre och tre.

Tva haller varandra i hinderna och bildar ett bo at den tredje ekorren. Alla bon &r utspridda i salen.
En ekorre &dr utan bo. Ledaren ropar "Ekorrarna byter bo". Da maste alla ekorrarna springa till ett
nytt bo, den ensamme ekorren forsoker ta ett bo och ndgon annan blir utan.

4. Elefantkull

En i gruppen utses till elefant (gor en snabel med armarna). Elefanten jagar de 6vriga barnen och
ska forsoka kulla dem med sin snabel. Nar man blir kullad blir man elefant. Leken héller pa tills
alla barnen ir elefanter.

5. Ge mig en rorelse

Tva till tre kullare.

Kullarna ska jaga de 6vriga barnen. Néar man har kullat ndgon, maste man stanna och titta vilken
rorelse kullaren gor (t.ex. hoppa pa ett ben, hoppa ut och in med fotterna, svinga med armarna).
Den kullade méste gora samma rorelse. Kullaren fortsétter att jaga. Nar nagon av de ej kullade
barnen uppticker att ndgon star och gor en rorelse, ska de springa dit och stilla sig framfor och
gora likadant t.ex. tre ganger. Da blir den kullade fri och kan springa igen.

Variant:

Alla barn har en boll (Iekband, drtpdse) med sig. Kullaren visar da en bollovning.

6. Kedjekull

Tva kullare som hiller varandra i handen.
Med de fria hinderna forsoker man kulla de 6vriga barnen. Nir man blir kullad tar man i kedjan.
Nir kedjan blir fyra barn, delas den pé mitten och man fortsétter jaga tva och tva.
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7. Kinesiska muren

Tre kullare och en kjesare

Muren bestér av tre till fyra mattor (bidnkar eller annan markering) som ldggs i mitten av salen. En
"vakt" stir pa varje matta. Ovriga barn str vid en kortsida och vid den andra kortsidan finns det
"skatter" (bollar, lekband, drtpdsar, etc.). Barnen ska forsoka ta sig forbi vakterna utan att bli kullade,
ta en skatt och forsoka sig tillbaks utan att bli kullade. Vakterna far endast rora sig pa mattorna. Blir
man kullad utan en skatt i handen far man ga tillbaks och bérja om. Blir man kullad med en skatt 1
handen maste man ldmna den till "Kejsaren" samt vara i "fangelse" under en tid (t.ex. rikna till 20).

8. Kramkull

En till tva kullare.

Kullarna jagar de 6vriga barnen och nir man blir kullad stdr man still i "kramstillning". Nagon
som inte dr kullad kan dé springa fram till den kullade och krama honom/henne. Den kullade blir
da fri igen.

9. Namnkull

En kullare.

Den som blir kullad, stannar och racker upp handen. Nar de andra barnen ser detta, stannar de ocksa.
Den som riacker upp handen sidger hogt sitt namn. De andra barnen upprepar samtidigt namnet.
Darefter far den kullade borja jaga.

10. Pepparkakskull

En kullare och en som jagas.

De 6vriga barnen paras ihop tva och tva och kopplar armkrok, paren stér stilla i ring eller springer
utspridda i salen. Det jagade barnet kan rddda sig genom att koppla armkrok med nagon i ett par,
den andra i paret jagas da i stéllet. Byt jagare efter ett tag.

11. Resa over Atlanten

Barnen star i ena mélgarden. ("Europa") och kullaren ("Isberget") ute pa lekfaltet ("Atlanten"). Det
giéller for barnen att forflytta sig frén bo till bo (det andra boet kan kallas for "Amerika"), d.v.s.
springa fran malgérd till malgard. "Isberget" far ta ett barn varje gdng och de barn som blir tagna
blir ett isberg. Leken fortsétter tills alla blir isberg (isbergen kan markeras med lekband).

12. Raven, honan och kycklingarna

Ett barn utses till hona och ett barn till riv, 6vriga blir kycklingar.

Honan placeras vid ena kortsidan, rdven mitt i salen och kycklingarna vid motsatt sida. Raven for-
ses med lekband. "Kom alla mina kycklingar" ropar honan. Kycklingarna svarar: "Vi tors inte for
rdven". Rdven: "Uhu". Honan: "Var dr han d4?" Kycklingarna: "I sin lya i skogen". Réven: "Uhu".
Honan: "Skynda er och kom!" Efter det att honan ropat springer kycklingarna over fiéltet till honan
och samtidigt springer rdven ut och forsoker kulla sa manga kycklingar som mojligt. Den som har
blivit kullad far f6lja med till ravlyan. De kullade kycklingarna far hjilpa raven att kulla vid nésta
omgang.
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13. Rovare och postiljoner

Tvé rovare. Bon vid salens kortsidor.

Rovarna stéller sig mitt i salen. Postiljonerna placeras i ett av sina bon. Alla postiljoner forses med
lekband som de sticker innanfor byxan. De forsoker sedan springa till motsatt bo utan att bli av med
postvéskan (lekbandet). De postiljoner som blir av med sina postvéskor far hjélpa rovarna. Den
rovare, som samlat mest postvéskor har vunnit. Leken fortsitter tills alla postvdskor beslagtagits.

14. Ta pa firg
Ledaren ropar t.ex. "Ta pa gron farg!" Barnen springer sé fort de kan och tar pé en gron férg na-
gonstans i salen. Ledaren ropar direfter den ena fargen efter den andra.

15. Trolleken

Fyra troll med varsitt bo i hérnen av salen.

Trollen ’sover" och de §vriga barnen dr ute och springer i salen. Pa signal, ex. ljuset tinds, musiken
tystnar, trumslag, vaknar trollen och bdrjar jaga. Nér man kullat ndgon, tar man sitt byte i handen
och gar med det till boet. Sedan fér trollet dter jaga, tills alla barn ar tagna.

16. Tunnelkull

Tva kullare.
De kullade bildar en tunnel genom att t.ex. std pd alla fyra. Om kamrater som ér fria lyckas krypa
igenom tunneln blir den som ar kullad ater fri.

17. Varm och kall vind (Sunnanvind och Nordanvind)

Tvéabarn utses till kall vind (blatt band) och ett till tva barn utses till varm vind (gult band=solen).
De kalla vindarna jagar de 6vriga barnen och forsoker kulla dem. Néar man blir kullad blir man
forstenad (frusen till is). Da kommer den varma vinden, tar den forstenade i handen, som da blir
upptinad och kan springa igen.

18. Vem éir radd for Vargen

Ett barn ar '"Varg".

Vargen stiller sig i mitten av salen och de ovriga vid kortsidan. Vargen ropar: ”Vem ér radd for
Vargen?” Ovriga barn svarar: “Inte jag!” Direfter ska de ta sig over till andra kortsidan utan att bli
kullade. Blir man kullad, blir man Vargens medhjilpare.

Variant:

De som klarat sig, kan hjélpa sina kompisar genom att forsoka ta sig tillbaka, utan att bli kullad,
och ta kompisen i handen. D4 har man fri passage in 1 boet.
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Register

A
Avslutning 38

B

Bollgymnastik 37

Bollkull 70, 20, 35, 39

Bollvanedvningar 6, 7, 10, 12, 16, 18, 31
Bollvanedvningar - bollgymnastik 37/
Bollvaneévningar i linor eller ringar 17
Bollvanedvningar med koner 18
Bollvanedvningar pa bankar /7
Bollvanedvningar pa matta /7
Bollvanedvningar pa plint eller pallplint + matta
Bort med bollarna/Témma planhalvan 39
Brokull 34

Bénkhandboll 39

D

Doppboll 33, 39
Dribblingar 22, 31, 32, 34
Dubbelgangaren 40

E

Eberdds bank 74, 36
Ekorrarna byter bo 23
Elefantkull 77
Engelsk briannboll 40

F

Folja John 34

Forenklad sabotageboll 22
Forsvara fastningen 24, 40

G
Ge mig en rorelse 10
Gorsi- Gorsa 40

H

Handbollsbrannboll 40
Handbollsfemkamp 38

Handbollskast 8, 10, 11, 23, 28, 32, 35
Handbollspel 6, 25, 34, 35, 36, 37, 38
Hoppboll 9, 16, 40

I
Inledning 4
Innehallsforteckning 3

J
Jagarboll 14, 26, 30, 41
Jagarboll (variant) 74

K

Kapplopningsboll 41
Kedjekull 12
Killerboll 33, 41
Kinesiska muren 37, 45
Klockan 9, 41

Kramkull 45
Kungsboll 21, 31, 41
M
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Malvakt 24, 28

N
Namnkull 5, 7, 45
Nummerboll 20, 26, 42

P

Passningar 6, 12, 20, 26, 30, 32, 35, 36
Pepparkakskull 73, 45

Plint eller bankhandboll 30

Plint- eller bankhandboll 34

Plintboll 42

Postiljon och rovare 27

Potatisplockning 42

Prickboll 14, 42

R

Resa 6ver Atlanten 15, 45
Ringlek 6

Rullhandboll 32

Ryssboll 42

Rikneboll 30, 43

Réven, honan och kycklingarna 45

S

Sabotageboll 43

Samspel 24, 31
Samspelsovning 32

Skepp, hav och land 29
Skjuta prick 75
Smalagspel 37

Spegeln 43

Stafetter 22

Stationsbana - bollvane6vningar 18
Stationsbana - skjutbana 29
Stationsbana - skott 36
Sveda svans 43

T

Tigerboll 43

Tre-stegs 6vning 35
Trolleken 46

Tunnelkull 76, 46
Tomma planhalvan 74, 16

A%

Varm och kall vind 46
Varva laget 27, 43

Vem ar radd for skogen? 28
Vem ér radd for Vargen 46
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