Handbollistips

hdfte nr 1

Handboll ska...

= vara kul

= frdmja lek med boll
= ge teamkdnsla
= skapa gemenskap




(som dr bra om man foljer)

1. Domaren kan bli lite grinig om du tar
mer dn tre steg med bollen.

2. Studsa bollen dir bra, men passa till andra
(i samma lag) kan ibland vara bdittre.

3. Linjen i malgarden bér man undvika att trampa pa.

4. Endast malvakten far vara inne i malgarden.

5. Tackla dr ojuste och kan géra domaren
och den som blir tacklad riktigt sura

6. Ni far byta utespelare ndr ni vill.

7. Alla far spela pa alla positioner i laget
8. Tjafsa med domaren dr ingen idé.

9. Du far jditte

10. Ha kul.




Idrott skall vara glddjefullt
och enkelt att utova.

Ddirfor har detta hdfte sammanstqillts med tips och évningar fér att snabbt
kunna komma igéng med tréningar for vara sma handbollsfantaster.

Ett bra uppldgg for en lektion eller handbollsskole timma dir att vdlja ut en
ovning fran respektive kategori som vi delat in hdiftet i.

Viktigt att ha med boll s mycket som méjligt samt att hélla igang alla.

Barnen skall vara fullt sysselsatta hela tiden med spring och boll.
Ha kul helt enkelt !!

Det kommer att komma ut fler héiiften som inspiration och vdgledning,

Lycka till och ha det sa kul.




OVNINGAR . Uopiarmning

Uppvarmningsovningarna far garna innehalla speluppfattning &
rorelsetraning.

Tva lag/fdrger inom ett begrdnsat omrdde, t ex inom malgdrden eller dven
inklusive frikastlinjen.

Det galler att passa inom laget. Helt enkelt att kunna springa sig fri
och mota bollen och sina medspelare, tre eller tex fem pass ger 1
poang, Osv.

Laget gor mal genom att passa sin spelare som sitter pa plinten.
Bollen maste ga tillbaka till den spelare som passat for att man ska fa
poang. Den som gjort mal byter av "plintspelaren”.
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OVNINGAR -

Spelas pd liten plan med stora innebandymal.

Samma regler som handboll med undantag for att man maste dunka/
doppa bollen i golvet fore pass eller skott mot mal. Ingen malvakt,
inga malgardslinjer.

Anvand tva tjockmadrasser som mal. Man gor mal genom att kasta
sig pa sin madrass med bollen i famnen. Medspelarna far hjalpa till
genom att "sparra” forsvararna. Man far inte passa bollen framat, bara
bakat.

En boll pa fyra till fem barn.
Lat barnen rora sig inom olika delar
av salen och kasta i nummer-

ordning till varandra. ’

Varianter: Kasta i en annan
ordning 1-2-3-4-1. Efter kast,
spring till en ny plats. Samma
sak, men tva grupper ror sig
inom samma omrdde.




OVNINGAR -—rr

En boll/barn

Spring med bollen pa huvudet, Spring och hall bollen med tva fingrar,
t ex tva lillfingrar, en tumme ett ringfinger etc

Bollen pa golvet, rulla bollen med handerna, med fotterna. Kan man
rulla med andra kroppsdelar? Lat barnen finna ut.

Alla deltagarna ror sig inom ett ganska litet, val markerat omrade med
varsin boll. En person ar utan boll. Nar leken bérjar ska alla studsa runt
sin boll och personen utan boll férs6ka ta en av sina kompisars boll.
Den som blir av med sin boll far forséka ta nagon annans.




OVNINGAR -—rr

Passningar i alla dess former kan man aldrig fa for mycket av i bérjan.

Harda och raka pass varieras med langpass. Pass med fel hand eller
stegisattning med pass. Jamfota hopp med pass. Backhandspass.
Passa med tva hander bakom ryggen utan att kasta med kroppen.
Mellan benen-pass med hjalp av handleden.

Variant: Passa med tva bollar i luften utan krockar!, en boll i luften och en som
studspass, en pa golvet och en i luften, passa-snurra-fdnga osv.

En boll pé fyra barn.
A passar bollen till B som passar till B som passar tillbaks till A. Daref-
ter satter sig B sa att A kan passa bollen till C osv.




OVNINGAR -—rr

Dela in barnen i tva till fyra lag, alla med varsin boll. Placera en av-
vikande boll, ex storre eller annan farg pa mittlinjen. Poang erhalls
genom att kasta eller rulla bollar pa den avvikande bollen sa att den
rullar 6vermotstandarnas mallinje. Bollen far inte startas eller stop-
pas med annat an 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 hamta bollar framfor mallin-
jen, men fotterna maste vara bakom mallinjen.

Tva och tvd med en mjukboll.

En ar kullare och ska jaga och forsoker traffa sin parkamrat genom att
kasta bollen pa ex. benen. Vid traff blir man kullare. Det ar tillatet att
springa med bollen i handen.

Varianter:

1. Kullaren maste studsa bollen ndr han jagar.

2. Grupper med fyra till sex barn, varav en dr kullare med en mjukboll. Nér kullaren
tar bollen sciger denne "stopp”. Alla barn stannar och star stilla. Kullaren kastar bol-
len och forséker triffa ndgon. Fotterna far ej flyttas ndr bollen kastas mot nagon.



OVNINGAR -—rr

Alla barn har varsin boll i handen. Tva-tre kullare utses.

Dessa kullare jagar de 6vriga och forsoker kulla nagon. Nar man kul-
lar nagon ska man visa den kullade en bollévning. Den kullade maste
sta dar och gora 6vningen tills en kamrat, som inte ar kullad, staller
sig framfor och gor likadant minst tre ganger. Da blir man fri och kan
springa ivag igen. Nar man haller pa att befria en kamrat kan man inte
bli kullad.

Nagra barn sitter pa kna i ring och nagra barn star i ringen. Barnen
i ringen rullar bollar till varandra och barnen inne i ringen forsoker
undvika att bli traffade genom att hoppa 6ver bollarna. Blir man
traffad gar man ut och hjalper till i ringen.

Dela in gruppen i tvd. Sprid ut alla bollar som dr tillgdngliga.
Ena gruppen pa ena halvan av salen och andra
gruppen pa den andra. Lat barnen tomma sin
planhalva genom att kasta dver alla bollar till
den andra sidan.

Variant: Man kan Idgga till regler som t ex att man inte
far rulla, bara kasta héga bollar, eller handbollskast.




OVNINGAR -

1. Harda skott mot matta
2. Malvaktstraning pa tjockmatta
3. Passa och spring

4. Dribbling + skott mot
mal

5. Hopp + skott med eller
utan malvakt

6. Passningar med en
"forsvarare”.




OVNINGAR s

Dela salen t ex med koner, se bild. Satt mattor eller liknande som mal.
Tre till fyra barn i varje lag. Anvand enkla regler. Bestam tillsammans
med barnen vilka regler som galler och efter salens forutsattningar.
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Regler som tidigare, men med mal, malvakt och en malgard. Ge inga
taktiska rad utan lat barnen sjalva finna ut I6sningar.



m Handbollskul

Handbollskast

Sta vid en kortsida (ev pad tvd rader)

Lat barnen halla bollen hégt 6ver huvudet i kasten, med motsatt
fot fram (se bild). Latsas att man kastar ivag bollen. Detta upprepas
flera ganger. Markera tyngdoéverforing i fotterna. Prova att gora
kastrorelsen med bade vanster och hoger hand.

Pa signal, lat barnen kasta ivag bollen, snabb I6pning och hamta
tillbaks bollen.

Kasta ivag bollen hégt och Iat den studsa tva ganger innan man

fangar den.
Variant: fdnga bollen efter en studs, fdnga utan studs samt kan géras 6ver bom
om det finns i salen.




OVNINGAR s

Stafetter brukar alltid uppskattas av de sma... (och dven stora!) vilket samtidigt
ger trdning i snabbhet, smidighet, teknik, motorik och boll. Och har kul!

Tva-tre-fyra led/lag som tar sig fram genom att den som ar langst bak
vaxelvis hoppar bock/kryper mellan benen pa de framforvarande, nar
han/hon ar framme startar den som star sist. Det lag som forst nar
andra sidan vinner.

Tva-tre-fyra led/lag som ligger o
ner raklanga, huvud mot fot. ‘“g‘

Bollen langst fram, bollen satts {
mellan fotterna pa den forste
som passar rakt i handerna

pa den bakomvarande, nar
bollen natt den som ligger sist
springer han/hon fram och
borjar om. Forsta lag 6ver hela
plan vinner.
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OVNINGAR N ek

forts Stafetter

Loket mitt emot sitt lag, hamtar hem "vagnarna” som hakas pa en och
en (handerna i midjan pa framforvarande). Laget som forst fatt over
alla vagnar vinner.

Varje lag har en rockring med tre bollar pa ett visst avstand, den forsta
studsar hem bollarna och satter sig ner, nasta studsar ut bollarna och
satter sig ner. Nar alla sitter ar man klar - och vinner?

Den som star langst fram i ledet passar bollen bakat pa golvet mellan
benen pa de andra, som far hjalpa till att fora den vidare, sist i ledet
springer fram och borjar om. Forst 6ver vinner.

Tva-tre-fyra led (ganska manga i varje) dar man passar olika saker bak-
at, man borjar med en (hand-)boll, sen slanger man in en tennisboll,
en penna, en tejprulle, en medicinboll, en frisbee — ja vad som helst — i
varje led, det lag som forst nar andra sidan vinner.



OVNINGAR N ok

En bana med tre olika skottmdjligheter.

1. Pallplint och tjockmatta. Spring fram och satt en fot (ratt fot) pa
pallplinten, hoppaupp, skjut
mot mal eller matta. Landa
mjukt pa mattan.

2. Skjut efter tre steg, skott mot
innebandymal. Markera med
rockringar eller liknande hur
fotterna ska sattas i.

3. Passning till ledaren, pass-
ning tillbaks i fart framat, skjut
direkt ett skott mot mal.

Ldt barnen ga runt. Efter skott mot
mdl sdtt ut koner som en dribblings-
bana, for att minska eventuell kbbild-
ning.




OVNINGAR N ek

Nar man klarat av de vanliga 6vningarna med skott pa mal, kan man
(for att Oka svarigheten och stimulera spel- och kroppsuppfattning)
lagga pa olika moment; en snurr fore skott, en kullerbytta pa madrass
(bollen passas precis da man ar pa vag upp), jamfota hopp, hopp pa
fel fot osv

Tva led med anfallande spelare men endast en skjuter.
GOr upp i forvag tva och tva om vem som ska
skjuta. Bada skottsatsar, men bara en avlossar \g
bossan. Man bdrjar med leden ganska tatt,
svarighetsgraden kan sedan 6kas med storre
avstand mellan leden.

Stall malvakten i malet och samla ihop
gruppen. Ge dem var sitt nummer 1,2,3 osv.
Be dem att stalla sig nagon meter utanfor
frikastlinjen med ansiktet mot malvakten med
en armlangds avstand. Darefter ropar tranare
eller nagot barn upp numren fran 1 till det
sista. Den som da blivit uppropad tar nagra
steg fram och skjuter. Darefter nasta nummer osv. Malvakten far jobba
hart da de inte vet varifran pa banan skotten kommer.

Variant: Prova att skjuta hoppskott eller med 2 hédnder osv.



Handboll dr...
Coolt

Fartfyllt
Kdmparglatt




Handbollstips

hdftenr 1
dr framtaget av
Ungdomskommittén

Vissa évningar ér hdmtade ur
Svenska Handbollsférbundets
hdéiften fér Handbollskolan.



