.

Motorikpass

Hemaovningar at handbollsjunioren
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At Junioren

For att bli en duktig handbollsspelare kriavs det att man blir
en mangsidig idrottare. Genom att utféra uppgifterna i hiftet
kommer du att ldra dig en massa nya rérelser, som ocksa
kommer att hjilpa dig pa vigen till en battre
handbollsspelare!

Da du klarat av att utféra en uppgift far du kryssa for den,
och efter att du klarat alla uppgifter pa en sida kan du be om
din fordlders underskrift nere i hérnet.

Ifall du undrar 6ver nagon uppgift kan du alltid fraga din
tranare eller forilder om hjalp!

At foraldrar

Dagens forskning tyder pa att grenidrottande barn anviander
for lite tid pa att 6va pa grundmotoriska fardigheter och
utover detta har barns motoriska fardigheter blivit samre
med aren. Genom att barn redan i en ung alder far bittre
motoriska fiardigheter kommer de senare i sin idrottskarriir
att ha battre forutsittningar for att iven lira sig
grenspecifika firdigheter, och de kommer dven att vixa upp
till begavade individer bade angaende rérelse och framgang
inom skola.

[ tidigare forskning inom dmnet har det dven framgatt att
bra balans och koordination minskar skaderisken bland
handbollsspelare.
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Hopprep </ -
o

[0 jamfota 50 hoppirad (rekord: )
[0 héger ben 20 hopp (rekord: )
[0 wvinster ben 20 hopp (rekord: )
[1 baklinges 50 hoppirad  (rekord: )
[1 Armar som korsar varandra (rekord: )

Efter att du klarat av alla versioner kan du dven hitta pa egna
satt att hoppa. T.ex. med héga knén, varannan fot eller
dubbla vevningar av hopprepet.

Dubbla vevningar Héga knin

Fyll i ytterligare egna sitt du hoppat pa:

Mdlsmans underskrift:
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Rullande

[ Kullerbytta [ Hjula

[ Kullerbytta baklanges [] Hjula med "fel” fot fram
over axel

Rulla som stock
[15 varv snabbt
[15 varv langsamt
[1Bade héger och vinster hall

Da du klarat av att gora alla 6vningar kan du dven testa att
kombinera olika 6vningar sa att du t.ex. forst hjular, varefter

du gér en kullerbytta.

Fylli den lingsta kombinationen av olika rorelser du klarat
av:

Midlsmans underskrift:
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Olika lopstilar och hopp

Spring med knalyft Indianhopp
[] 20meter framat [120 meter framat
[] 20m bakat [120 m bakat

Spring med halspark
[] 20meter framat
[]120m bakat

[] Sidgalopp dir benen korsar varandra

Efter att du lart dig alla olika l6pstilar kan du fortsitta trana
pa dem och gora langa serier av de olika rérelsernal!

Midlsmans underskrift:
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Bollteknik J
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Studsa bollen 10ggr i rad med bada hinderna
Kasta upp boll - snurra ett varv - fanga boll
Kasta upp boll - sitt ner - fanga med fétterna
Jonglera med tva bollari en hand (rekord: )
Bolla med fotterna 10ggr i rad (rekord: )
Volleyboll serve

N I |

Du kan dven testa att kasta olika sorters bollar (t.ex.
korgboll /tennisboll /volleyboll) pa olika sorters sitt (tva
hinder/en hand/stilla/i rorelse)

Vilka olika sorters bollar hittar du hemma?

Pa vilka olika sitt har du lart
dig att kasta/dribbla en boll?

Mdlsmans underskrift:
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Balansering </
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Sta pa ett ben (bade higer och vinster)
[]1 en minut
130 sekunder med Ggonen fast

[] Byt stillning fran staende
pa ett ben till "vag”,
upprepa med bada benen

Balansering pa bom/biank
[] Ga framat

[] Ga bakat

[1Sidlanges (bada hallen)
[1Hoppa framat pa ett ben

Pa vilka andra sitt kan du balansera pa en biank?:

Mdismans underskrift:
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Uppochnedvanda stallningar J/ .
fbo

I dessa 6vningar giller det att ha nagon vuxen med som
sikrar och girna nagot mjukt underlag, t.ex. Grismatta!

[1Sta pa hinderna med stéd mot vigg (magen mot viggen)

[] Sta pa huvudet, till en bérjan kan du 6va mot en vigg

[1Sta pa hiander mot vigg (rygg mot
vagg)
L [1Ga pa hinderna

Mdismans underskrift:
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