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Handboll i skolan

Lampliga bollar: Skumgummiboll, handboll, tennisboll
a. Kasta bollen hogt upp i luften - fanga
* P& hur ménga olika sétt kan du kasta?
* Pa hur méanga olika sétt kan du fanga?
* Kan du ha kroppen 1 olika ldgen eller stillningar nér du kastar och fdngar?

b. Kasta upp bollen i luften 6ver en bom - mot en vigg. Fdnga bollen efter tva studs, en studs,
ingen studs.

c. Som ovan. Gor en rorelse innan du fangar bollen.
d. Kasta bollen hart mot en vigg. Fanga den efter nagra antal studs.
e. Kasta handbollskast (kdrnkast) hart mot en mjukmatta.
f. Kasta prick pé olika sitt: \\/
» genom upphingd rockring
* 1 en upp-och-ner-vind pallplint
« triffa en stillaliggande boll pa olika avstand /@
* i ring eller markering pd viggen eller mattan

g. Spring omkring 1 salen. Kasta - finga bollen utan att Owning 1d.
krocka.

h. Kasta bollen mot viggen - finga, spring tvirs dver salen,
kasta 1 andra viggen.

* Hur manga kast under en minut?

1. Som ovan men mot kortsideviggarna. Halva gruppen startar vid ena sidan och andra halvan
mittemot.

Ovning: Att ej krocka i hdg fart. Ogonen pa sin boll.
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a. A och B kastar till varandra pa olika sitt.
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* T ex med en hand Y
* med tva hander A 3

« hogt - lagt ,\.\
* under kné

* mellan benen

A\

A rullar bollen, B kastar tillbaka.

A rullar bollen 1 olika riktningar. B springer snabbt, himtar och kastar tillbaka.
Tva bollar. A gor vanlig passning och B studspassning.

Tvé bollar. Bdda gor vanliga passningar.

Tvé bollar. A rullar och B kastar.

Sittande kasta till varandra.

A sitter, B kastar vid sidan om A som “malvaktsraddar”.

Som ovan men A star pa mjukmatta.

A kastar mot en vigg, B fangar efter studs/utan studs.

A kastar mot vdggen, A hoppar 6ver bollen vid studsen och B fingar.

A kastar 6ver B som viander sig om och fangar bollen efter tva, en eller ingen studs.

. A kastar bollen 6ver B och springer sedan snabbt och forsoker finga efter tva, en eller ingen

studs, ddrefter passning till B.
A och B kastar till varandra och dkar och minskar avstandet hela tiden.
Som ovan. Efter varje passning - gor en snurr 360 grader, sitt ner, nudda golyv, etc.

Bollkull parvis. A jagar B och forsoker traffa dennes ben. Vid traft - ombytta roller.
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a. Passa 1 olika formationer
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b. Skicka bollen runt i ring.

Efter passning — spring

ett varv runt ringen. For-

sOk hinna fore bollen. 6-8

deltagare. Alt. Den som for

tillfallet har bollen springer
vid given signal.

c. 3, 4 eller 5 elever passar i
nummerfoljd. Efter varje
passning — spring till ny
plats.

d. 3 elever passar — 2 jagar
och forsoker ta bollen
pa begriansad yta avde-
lad med koner.

A

a. Studsa bollen pé stillet
* pa samma punkt
* pd samma punkt ga runt bollen
* studsa bollen varannan gang med hoger respektive vinster hand

* 1at den fria handen rora vid olika kroppsdelar ex. tdrna, huvu-
det, axlarna etc.

« inta olika kroppsstillningar, t ex ga ner pd kna
b. G4 eller spring och studsa bollen

* studsa pa linjer och prickar

* ga vixelvis framét, bakat, i sidled

* gd eller spring runt i salen utan att krocka med kamrater

* placera ut koner runt om i salen. Studsa runt utan att krocka
med kamrat eller koner
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a. Folja John

* ledaren utan boll 4r vigvisare, den andre foljer efter med en studsande boll.

Byte med passning.
o)
~7

* bada har boll

/)
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b. En boll per par. Studsa bollen varannan ging.
Forsok studsa pd samma punkt.

c. En boll per elev. Byt boll under dribbling. Ogonkontakt.

d. Ga omkring och studsa. Vid 6gonkontakt med kamrat - vinka

* byt boll med passning

a. I grupp, en boll per grupp. Hall bollen studsande 1 mitten.

b. En elev har boll, studsar runt i salen och forsoker kulla de 6vriga. Nér nadgon blir kullad hamtar
denne en boll och hjélper till att kulla.

c. En boll per elev utom 2-3 elever som forsoker ta en boll 1 studsen. Den som blir av med sin boll
forsoker sjdlv ta en annan.

d. Bollstafett. Studsa bollen runt en kon och tillbaka till siste man som skickar (passar) den fram
till den som stdr forst.

e. Studslek: ”Sabotageboll” (se flik 5)
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En boll/elev
a. Alla elever har varsin boll. Studsa fritt i malgarden.

Vid signal, studsa over till andra
maélgarden eller ndgot annat begridnsat omréde.

Varianter:

* Man fér inte rora varandra.
* Byta boll med kamrat

» Hoga/ldga studsar

» Studsa med andra handen

b. Eleverna har varsin boll och foérdelas jamt i bada
malgédrdarna. Dribbla fritt - vid signal, dribbla 6ver
till den andra malgéarden.

Variant:

Byt boll med métande kamrat

c. ’Gor som jag”

Léraren star framfor och vind mot gruppen, visar
Ovningarna samtidigt som eleverna utfor dem.

Exempel:

* Studsa med hdger och vénster hand

* Studsa med forflyttning i sidled, framat, bakét etc.

* Studsa bollen i en stor atta mellan fotterna.

* Studsa bollen med bada hinderna, hoppa samtidigt jamfota
* Kasta upp bollen, finga den

« Kasta upp bollen, sitt ner och finga den.

d. Eleverna placeras ldngs ena langsidan. Bollen dribblas under 16pning fram och tillbaka.
* P4 signal kasta upp bollen, hoppa upp och fanga den
* Pé signal vdnd och spring at andra hallet
* Pa signal sitt ner och studsa

* P4 signal dribbla bollen med fotterna
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Tva elever/boll

a. Fri forflyttning 1 salen. Passa mellan varandra. Vanliga passningar/studspassningar.

b. St mitt emot varandra och passa bollen. Observera ritt grundstillning (kast med hoger hand -
vanster fot fram eller vice versa for vansterhant).

Varianter:

* Vanliga passningar

* Studspassningar

* En rullar bollen, den andre kastar
* Passa med fotterna

* Anvind andra handen

« Oka svérighetsgraden genom att

oka avstandet. B
c. Bollen passas i sidled mellan A och B.
Samtidigt rorelse framat. Efter en tids
traning s forsok att ha kroppen védnd framat. Ovning ¢

Trana at bada hall 1 salen.

d. Dribbla i en bana av exempelvis bankar och koner. En i paret dr ute i banan den andre tar ver
nér kamraten ar klar (Ingen tdvling). De langsamma eleverna véljer den ena och de snabbare
den andra banan.
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Tre eller fler elever per boll

a. Dribbling och passning 1 rorelse. A har bollen och dribblar mot B som far passning och dribblar
mot C som dribblar mot D som &r pa B:s plats osv.

99,2

b. Som 6vning ’a” men utan dribblingar.

c. Tre och tre om en boll

Passning mellan varandra under
rorelse framat. Vid okad fardig-
het, strdva efter att halla kroppen
1 16priktningen.

N

N

d. Apassarbollentill B som passar tillbaka till A och sdtter sig ner. A passar till C som
passar tillbaka och sétter sig ner, etc.
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En boll/elev

a. Alla elever gir omkring i salen och studsar
bollen med valfri hand. Med den andra handen
ska de hilsa pa en kamrat som har samma hand
ledig och sdga t ex "’kul att du ar har idag”.
Efter varje meningsutbyte ska dribblingshand
bytas. Bollar ska studsas hela tiden, och eleven
far inte sta still. Eleven trénar nu sin “split
vision”.

b. Alla dribblar bollen pa de linjer som anvinds i
handboll, (se sid.1:6) samtidigt som alla sdger
linjernas namn hogt for sig sjilva.

c. "Skepp, hav och land" -variant
Eleverna star och studsar sin boll i mit-
ten av salen. Lararen ropar ut namnet
pa en linje som anvinds inom handboll,
och eleverna ska snabbt dribbla bollen
dit.

d. Eleverna fordelas lika i salens fyra horn
for att genomfora en bana, med olika
uppgifter for varje striacka.

Se exempel nedan.
Strickor:

1. Dribbla under 16pning, vénd ett helt
varv pa mitten

2. Sidhopp med bollen i famn, kroppen
vind mot mitten

3. Dribbla bollen, men titta rakt fram

4. Rulla bollen rakt pa en linje, max en
halv meter framfor dig
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En boll/flera elever
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e. Dribblingsstafett. Uppstallning 1 flera kolon-
ner enl. fig. Yttermannen dribblar bollen ett

varv utanfor de andra lagen. Eleven ldmnar
bollen till ndsta man och stéller sig sist.

e - \ f. Eleverna star uppstéllda pa led,
/ \ 3-4 elever/led. Leden stiller upp
/ \ vid ena kortsidan
/ 4 o
/ . Forste man 1 varje led kastar upp
l bollen en bit framfor sig, springer

ikapp bollen, borjar dribbla di-
@ rekt. Eleven avslutar ev med en
trestegsrytm (se lektionsforslag 1)
med innehallet skott. Bollen rullas
tillbaka till nésta elev.

g. Eleverna star uppstillda pa led i
7 alla fyra hornen, vinda mot mit-
7 ten. Den elev som star forst i led

/// 1 och 3 har boll och dribblar mot
// mitten, passar till vinster, men
¥ .-? % ' iﬁ springer till hoger, osv.
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] h. Variant pa

idioten.Eleverna
star uppstéllda
tre och tre vid
kortsidan med
tre bollar. Forste
man dribblar en
boll till linje 1,
lagger ner den,

springer tillbaka
och himtar nésta
boll. Bollen
dribblas till linje
2. Den tredje
bollen dribblas
slutligen till
linje 3. Niste
man hidmtar in
bollarna enligt
samma monster,

/ N\
/ \
/ R \ Vi
/| /ﬁassas 1zig-zag. N
Nir siste man far

bollen dribblar eleven till
forste mans plats. Samtidigt
byter de dvriga plats, till den som de
nyss passat till. Anvind raka passning-
ar och studspassningar.

Tips!

R W Ve &4

_J OS V.
DL aN o Ue Ve Wa Vo
1 2 3

Kontrollera att eleverna har kroppen rétt vind, bade nér de tar emot och avger en passning. Efter

en stunds 0vning kan en stafett genomforas.

11
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b. Samma uppstéllning som 6vning a. Bollen passas i zig-zag, men nu kan flera bollar anvindas.
Eleverna stér still och dvar sig p4 att ha ritt fot fram nér de passar. Ovningen genomfors sedan
frdn andra hallet.

c. Eleverna springer runt salen och passar till de utpla-
cerade eleverna, forflyttar sig framat, och far tillbaka /
\ passningen. Ingen dribbling, och max tre steg med /
\ bollen innan varje passning. Byt passare med jimna /
A’ mellanrum. K(
\
\

y
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d. Eleverna star uppstillda i ring.
En elev har bollen, passar vem
som helst och springer till den-
nes plats pa utsidan av ringen.

12
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e. Eleverna star uppstéllda i ring. I mitten finns
en boll pa golvet med ett hopprep runt, och en
mittman. Eleverna i ringen har en boll, som de
passar mellan sig, samtidigt som de ska for-
soka triffa bollen 1 mitten.

Mittmannens uppgift ér att hela tiden forsvara 4]
bollen i mitten, och hela tiden vara vind med

ryggen mot bollen. Byt mittman ofta. Ovning-

en dr en bra fOrsvarstrining.

(13

&

Variant: Lagg bollen i mitten pé en plint.

f. Eleverna star tre och tre pa led, med ca fem meters mellanrum. A och C har var sin boll, och B
ar 1 mitten. A passar till B som d& méter bollen, passar tillbaka och snabbt vinder sig om for att
mota en passning fran C. Byt plats ofta. Vid ett hogt tempo har mitt-mannen det jobbigt.

g. Variant pa “idioten”

Eleverna star tva och tva vid kortsidan. De kallas A och B. A springer i full fart till forsta
tvarlinjen, vander sig om, far en passning av B, returnerar den, och springer tillbaka. B
springer nu till andra tvédrlinjen, fir och ger en passning, springer tillbaka, och sa édr det A som
far springa till tredje linjen 0 s v.

13
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Mal: Att forbereda spel
Dela in salen i 3-4 planer, avgrinsa med koner, bénkar eller liknande. Markera mélgard.
Malen kan bestd av:  Upphingd rockring pa vagg.

* Matta

* Stora innebandymal.

* Bock eller plint
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a. Snabba anfall, fyra anfallare mot tva forsvarare, snabba avslut. Efter avslut byte forsvarare —
anfallare.

b. Spel tre mot tre samt en malvakt om en matta anvdnds som mal. Efter avslut blir anfallarna
forsvarare och tre nya anfallsspelare startar direkt.

c. Man mot man-spel, tre mot tre. Avslut skall goras frén linjen.

d. Fem anfallsspelare varav tre linjespelare mot tva forsvarsspelare. Avslut skall goras frén linjen.
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e. Samspel. Syfte: att agera 1 anfalls- och forsvarsspel. Dela salen med koner eller bankar i tva

planer pd ldngden.

Spel tre mot tre + malvakt.
Ex pé regler:

+ Alla maste fa en passning
innan skottforsok.

» Forsvarare far ej bryta pass-
ning pa motstandarnas plan-
halva.

* Inga dribblingar.

Mal utgores av mattor, minimal,
eller mél upptejpat pa viggen.

f.

Vi trénar forsvarsspel

Anfallsspelarna startar vid mittlinjen. Avslut
efter fem—sex passningar. Anvind fler anfalls-
spelare dn forsvarsspelare t.ex. sex mot fyra,
sex mot fem, sju mot fem, fem mot tre.
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