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Förslag på uppvärmningar

Följa John
Syfte - följa instruktion, koordination

Följa olika instruktioner, tex 

En signal = Hoppa högt

Två signaler = Sitta ner

Etc

Göra lika
Syfte - följa instruktion, koordination
Grupp som är utspridd – gör lika som ledaren

Hoppa sidled/frammåt/bakåt etc

Gå fritt som världens:

längsta

minsta

tyngsta

lättaste

sjumilasteg

pyttesmå steg

Bollen under varannat ben

Jogga höga knän

Jogga hälkick 

Gå/jogga kasta upp boll + fånga

Löp frammåt 5 m, bakåt 5 m

Löp frammåt 5 m, rotera, fortsätt frammåt

Sidledsarbete, armar uppe

Jämfotahopp

Konboll 
Syfte – Hanbollslikt, lek

Två lag. Gör mål på konor

Alternativ:

1) Doppboll 

2) Stillastående

3) Rulla boll (lite äldre)

Små lag (3-4 i varje lag), konor som mål…

Staffetter
Syfte - lek+tävlingsnerv+koordination

Rulla boll

Krypa mellan benen

Hoppa bock
Rulla
Pricka bollen (spökboll?)

Syfte – lek

Två lag, större boll i mitten. 

Lagomt med inre linjerna av badmintonplanerna (lite mindre)

Finsk brännboll
Syfte – lek + taktik
Boll måste studsa inom ytan. Innan brännaren får bollen måste den passas ett antal gånger. 

Se eget dokument
Fånglek (handboll)

3 i laget – en jagar. Ta den som har bollen. Liten yta…

Utöka – 3 i laget – 2 jagar….

Blindbana? (Följa instruktioner)

2 och 2. Bana med hinder och en som har förbundna ögon.

· Kliva i rockringar

· Gå i trappa?

· Hoppa över något….

Vanlig uppvärmning (Matchuppvärmning)

Koordination:

Enbenshopp

Kullerbyttor

Studsa boll

Gå

Springa

Bägge händer

Vid sidan

Alla inom liten yta

Sjukhusleken (lek)







HANDBOLL ÄR ROLIGT
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