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——— SHF:sHANDBOLLSKOLA Ovningsforrad

Handbollskola i férening - SHF:s egen idrottsskola

S venska Handbollférbundets (SHF) Handbollskoladr ett material som &r utarbetat av en projeki-
grupp inom SHF:sungdomsverksamhet. Detvéander sigtill allaforeningar somhar en verksamhet,
ellervill startaen verksamhet, for aldersgruppen 6-9 ar. Handbollskolan ska ge foreningarna hjélp vid
igangsattandet av ny verksamhet samt ge kunskap och impulser om hur man leder och tranar barni dessa
aldrar.

Handbollskolan &r en idrottsskola som ger barn en allsidig traning och utvecklar deras motorik och
perception. Attlekaoch laragenom lek &r Handbollskolans motto. Vi l&r barn de elementaragrundernai
handboll genomentraninganpassadtill barn och deras utveckling. Handbollskolan ger barnengodstarti
idrottochen grund for fortsatt idrottsutévning.

Handbollskolan bestaravtre olikadelar:

*Organisation
+Ovningsforrad
* Ledarutbildning

Har finns tips och idéer hur man organiserar en Handbollskola. Ovningsfarradet innehaller 20 olika
ovningspass och manga lekar. Ledarutbildningen ger kunskap ombarn och omatt vara ledare for denna
aldersgrupp. Den ger ocksa kunskap om hur man tranar barn.

Ledarutbildningen kangenomforasi studiecirkelformsom finns beskriveniboken. Denkan lattgenomforas
fore startav Handbollskolan. Studiecirkeln &r godkénd av SISU.

Handbollskolanstre olikadelar kan anvandas pa olikasétt, alltefter foreningens behov. Materialet vander
sig framst till ledare for barn 6-9 ar, men hér finns manga tips och idéer som kan varatill gladje for alla
ungdomsledare ochtranare.

SvenskaHandbollférbundet dnskarallaféreningar LY CKA TILL med Handbollskolan, och hoppas att
detta material skage hjalp och stimulans att rekryteraoch arbetamed barn i dennaaldersgrupp.
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Inledning

I dennadelav Handbollskolan vill vi visahur man tranar, lar och leker handboll. Leken spelar stor roll for
forbarn i den har aldern och darfor finns det i dennadel av Handbollskolan manga lekar, med och utan boll.
Ovningsforradet bestariovrigtav 20 olika dvningspass med en stegrad svarighetsgrad.

Nagratankegangar om évningsforradet:

. De 20 6vningspassen ar uppbyggda fran detenklatill det svara. Pass 1-10 ar i forstahand anpassat
till 6-8 aringar, pass 11-20till 8-9 aringar.

. I 6vningspassen finnsvarje gang manganyadvningar for att ge dig som ledare impulser ochidéer. Barn
tycker omattt.ex. géraen lek eller 6vning som de redan kan. Var darfor ej radd for att upprepa
olikadvningar. Efter varje 6vningspass, tank efter vad som gick bra, vad som gick mindre braoch
hur barnen upplevde traningen. Vad ska man sedan tanka pa till nasta gang? Lat barnens satt och
formaga avgora hur du gar vidare.

. Hur man organiserar traningen beror paantalet barn i handbollskolegruppen. Barnvill hamycket
aktivitet. | mangadvningar finns angivet hur storagruppernabor vara. Undvik langa kder och gor
gruppindelningar somger barnenmanga6vningstillfallen. Manga lekar och spel kant.ex. gérasgenom
attdelaav salen saman kantranapaflerastéllen.

. Idrottshallar kan se olika ut och haskiftande utrustning. Viharangivit vilket material som behovs.
Skulle det saknas nagot, anvand din fantasi sa gar allt att losa.

. Barnidennaalder lar mestgenom att se och sedan harma. Tank paatt inte ha for langainstruktioner
ochforsok kommasnabbttill aktivitet.

. Alltarenlek -tonanertavlingsmomenten.

. Barn &r kreativa och har fantasi. Uppmuntra detta!

Denvane ledarenkan valjaoch vrakabland 6vningarnai de olikatraningspassen pa det satt som passar den
aktuellahandbollskolegruppen bast. Annars rekommenderas att félja Gvningspassen i den ordning som
foreslas. Traningspassenar upplagdamed "enrod trad" fran forstatill sistatraningspasset. Ommananvander
évningar fran olikatraningspass sa kan man snabbt hitta resp. dvning genomatt anvanda registret pasidan

50.

Tréningspassen har utarbetatsav Carin Nilsson Green.
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1l:agangen

L dra kdnna varandra
Lara kanna bollen
L eka med bollen

Material som behdvs:
* Enboll/deltagare

1.  Lek:"Namnkull"

Man har en kullare. Densom blir kullad stannar och racker upp sin hand. Ovriga ska da
stannaoch lyssna. Den kullade s&ger sittnamn hogt och vrigarepeterar och darefter
fortsatter leken. Nu jagar densom blev kullad. Anvand ej for stor plan.
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2.  Bollvanebvningar
Enboll/barn.
a.  Springmedbollen pdhuvudet (enhand pabollen) utan att krocka, byt hand ibland.
b.  Springochhallbollenmedtvafingrar,t.ex.tvalillfingrar,entumme-ettringfinger,
etc.
c.  Bollenpagolvet, rullabollen med handerna, med fétterna. Kan man rullamed andra
kroppsdeler? Latbarnenfinnaut.

3. Passningar
Enboll/barn.
a.  Kastaochfangapastallet; vemklarar 10 kast i fljd utan att tappabollen? Kan du

kasta 10 kast till fast hogre? Kasta-klappa-fangaeller vad kan du géramedan bollen

ariluften?
b.  Kastauppbollen, latarmarnabildaenring dar bollen skaigenom. Fangabollenefter
enstuds.
c.  Kastaupphbollen, fangaefterenstuds, tvastudso.s.v. Kastaupp bollen, latden
studsaoch hoppajamfotaitakt medbollentillsden ligger still.
d. Vemkankastauppbollentill taket?
e.  Studsabollenhartigolvet, hoppaochfanga.

4.  Bollvanedvningar
Enboll/barn.
Laggbollenidppenhand (som paen bricka).
a.  Springruntutanatttappabollen.
b.  Springruntutanatttappabollenmenforsok "spelabort” bollen for kompisarna.

5. Lek: Ringlek

Enboll/ring, 6-8barn/ring.

Barneniring. Skickabollenruntiringenoch densomstartar férsoker springa utanfor
ringenochhinnafore bollen.

6.  Handbollspel
Provaattspelahandboll, eller nagot liknande, med sa fa regler som mojligt och pasaenkelt
sattsommojligt.
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2:agangen

Kasta OCh fanqa Material som behdvs:
Studsa » Enboll/deltagare

Rulla e Koner

1.  Lek:"Namnkull"
Repetition fran forrapasset

2. Bollvanebvningar
a.  Springruntisalenochsamtidigtkastaoch fangabollen, garnatill musik. Narmusiken
tystnar, eller pasignal, springtill en végg, kasta bollen mot véaggen, lat den studsa,
fanga. Upprepa.
b.  Springruntisalenochstudsabollenoch fangaden medtvahander. Vidsignal (musi-
kentystnar), spring till vagg, kastamot vagg och fangabollen utan studs.
c.  Stapastalletoch:
. kasta-fanga
. kasta-fanga-studsa
. kasta-fanga-studsa-for bollen runtkroppen
d.  Studsaochhoppajamfotaitakt.
e.  Studsabollenhartigolvet, snurraruntochfanga.
f. Sittpagolvet, fastbollen mellan fotterna, lyft upp den, snurranagravarv at bagge
hallen.
g "Lyftkranen",sittpagolvetochhall fastbollen mellan fotterna. Rullabenen 6ver
huvudet ochtaemotbollenmed hénderna.
h.  Sittpagolvet, lyftbenenochrullabollenunder"uppfélldbro".
. Stapaallafyra, spelabollen med handflatornamellan handerna.
J. Stavidenlangeller kortsidaisalen, eller viden linje och:
. rullabollenmotandrasidan, springochhinnfére bollen
. rullabollen, spring ikapp och forbi, latbollen gai tunnel mellan benen, vand

omochfanga
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3. Handbollskast
Stavid en kortsida (ev pa tva rader).
a.  Latbarnenhallabollenhogt dver huvudeti kasten, med motsatt fot fram (se bild).
L atsas att man kastar ivag bollen. Dettaupprepas fleraganger. Markera
tyngdoverforing i fotterna. Provaatt gora kastrérelsen med bade véanster och hoger
hand.
Pasignal, latbarnen kastaivag bollen, snabb 16pning och hamtatillbaks bollen.
Kastaivag bollen hogt och lat den studsa tva ganger innan man fangar den.
Sammasom c¢. men fangabollen efter en studs.
Sammasom c. men fangabollen utan studs.

®oo0o

Ovning c-e kan goras 6ver enbom om det finnsisalen.
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4. Lek:"Hoppboll"
Nagrabarnsitter paknairing ochnagra
barnstariringen. Barneniringenrullar
bollartill varandraoch barneninneiringen
forsoker undvikaatt bli traffade genom att
hoppadver bollarna. Blir man traffad gar
* manutochhjalpertilliringen.

5. Lek:"Klockan"

Delainbarneniettinnelag
ochettutelagochstall upp
som pa bilden. Det lag
som stélltuppien liten .f'f
ring, har en boll, som
passas runt i ringen i !
turordning, lagetrak-
nar hur manga varv I."'
bollen hinner,under |
tiden springer bar- !

nen i det andra la- |
get,enochenvax- ;

lar med hand- {

klapp, runtde ut- {
placerade kone- 1

rna. [
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3:egangen

Rorelse med boll Material som behdvs:
Handbollskast « Enboll/deltagare
1.  Lekar

a.  Bollkull. Tvabarnharvarsinbollihanden och jagar de 6vriga. Nér kullarnalyckas
nuddanagonmed bollenblir den kullade ny kullare. Bollen far inte kastas.

b.  "Gemigenrorelse". Allabarnharvarsinbollihanden. Tva-tre kullare utses. Dessa
jagar de 6vrigaoch forsoker kullanagon. Nar man kullar nagon skaman visa den
kullade enbollévning. Den kullade maste sta och géra vningentills en kamrat, som
inte dr kullad, stéaller sig framfor och gor likadant minst tre ggr. Dablirman fri och
kanspringaigen. Nar man haller pa att befriaen kamrat kan man inte bli kullad.

2.  Bollvanebdvningar
a.  Vistudsarbollen paolikasétt:

héger hand
vanster hand
bagge hédnderna
varannan hdger och vanster hand
hogt
legt
sittande pakna
helsittande
sta pa ett ben
FoljaJohn, allabarn studsar som ledaren

b.  Vigarruntisalenochstudsar:
Forsok fa ogonkontakt med kamrat, vinkamed den andra handen.
Vibyter bollmeden kamrat nar vi studsar.

c.  Vispringerruntochstudsar.
Vidsignal - springtillenribbstol, plinteller dylikt, klattraupp. Spring
sedantillbakstill din boll och fortsétt studsa.

3. Handbollskast
a.  Stdvidensidaavsalen. Kastabollen:
salangtdukan
sahogt du kan
tillenspeciell plats
Eftervarje kast - spring efter dinboll, studsa tillbakstill kastplatsen.

10



—  Ovningsforrad SHF:sHANDBOLLSKOLA ——

4.  Handbollskast
a.  Kastabollenmotenvagg. Fangabollenefter:
enstudsigolvet
utanstudsigolvet

5. Handbollskast
Finns det mattor, stall dessamot vaggen. Provaatt skjuta sa hart som majligt. Omnagon
vill varamalvakt sa lat dessa prova. Seftill att det finns mjukbollar eller att man skjuter fran
langthall.

6. Lek:"Elefantkull"

Ettellertvabarnutsestill kullare, dessagorensnabel av denenaarmen. "Elefanterna" jagar
de dvriga for att kulladem med snabeln. De kullade barnen bli ocksa elefanter och far
snablar. Leken pagartillsallablivitkullade.

v
e I‘]}]r
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4:e gangen

. . Material som behdvs:
Parovnlnqar * Enboll/deltagare

¢ Lekband

1.  Lek:"Kedjekull"

2.  Bollvanebdvningar

Parvismedenboll.

a.  "FoljaJohn". Densom har bollenstéller sig bakom sin kompis. Densom har bollen
foljer efter och studsar eller kastar bollentill sig sjalv samtidigt. "John" maste hallaett

"lagom"tempo ochvaljavég. Bytroller efterenstund.

b.  "Sammasoma.men"John"harbollen och kamratenfoljer efter.

c.  Sammasomb. men"John" forsoker "skakaavsig" sin kamratsom forsoker hanga
medsom"'skugga"

d.  Jagarbollparvis. Densom har boll jagar sin kompis och foérsoker kasta och traffasin

kompis pa benen. Vidtraff byter manroller.

e.  Staendeparvismedryggarnamotvarandra. Lamnabollentill kamraten med bagge
héndernavidsidan. Kamraten vrider sigoch lamnartillbaks bollenvidandrasidan

kroppen. Fétternaskainte flyttas. Byt hallibland, t.ex. vid signal fran ledaren.

f. Utgangslage somvide. men med brett mellan fotterna. Lamnabollen mellan benen
ochtasedanemot 6ver huvudet. Bythall ibland.

12
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3. Passningar
Parvismedenboll.

a.

® 00T

Sta med tva-tre meters mellanrum. Lat barnen kasta och fanga pa mangaolika satt.
Latdomsjalv finnaut.

Passaoch fanga och spring pastallet under tiden.

Sammasom b. men spring en-tva meter at sidan.

Spring valfrittisalenoch passavarandra.

Stavid langsidan. Den som har boll star tva meter bakom sin kamrat och kastar ett
handbollskast 6ver sin kamratsom sa fort man far syn pabollenspringer ifatt bollen,

dribblartillbaks, stéller sig bakom kamraten och gér sammasak.

f.

Sammasome. menrullabollenistéllet.

4.  Lek:"Pepparkakskull*"

Ettbarnutsestill kullare och ett barn jagas. De Gvrigabarnen paras ihop tva ochtvaoch
kopplararm krok, parenstar stillai ring eller springer utspridda i salen. Det jagade barnet
kan radda sig genom att koppla armkrok med nagon i ett par, den andra i paret jagas da i
stéllet. Bytjagare efterett tag.

13
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5:e gangen

Bollekar med Handbollskast

Material som behdvs:

» EnDboll/deltagare, garna olika bollar
» Bankar, koner eller annan markering
* Lekband

* Ev. markeringstejp

1. Jagarboll
Enligtforratraningspasset.

2. Jagarboll (variant)
Startmed tva jagare

3.  Eberddsbank

Stall utbéankar somenkvadratellertriangel, Iagg allabollar i kvadraten/triangeln och utse
tvabarntill attrensabortallabollar ur kvadraten. Ovriga barn ar utanfor kvadraten plockar
tillbakaallabollarnaikvadraten. Efter envisstid avbryter ledaren och man réknar for att se
var minstbollar finns, de som har minstbollar har vunnit.

3
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4.  Prickboll

Indelabarnenitvatill fyralag, allamed varsin boll. Placeraen avvikande boll, ex. storre
ellerannan farg pa mittlinjen. Poang erhalls genom att kastaeller rullabollar pa den avvi-
kande bollensaattden rullar 6ver motstandarnas mallinje. Bollen far inte startas eller stop-
pas annat an med kast av bollar. Man far hamta de bollar som hamnar parespektive sidaom
mittlinjen. Kast motstorabollen far endast ske fran omradet bakom mallinjen. Man kan
hamtabollar framfor mallinjen, men fétternamaste varabakom mallinjen.

5. Tommaplanhalvan
Delagruppenitva. Enagruppen paenahalvanav salen ochandragruppen paden andra.
Spridutallabollar somértillgangliga och lat barnen tdmmasin planhalvagenom att kasta
overallabollartill denandrasidan. Mankan laggatill regler somt.ex. attmaninte far rulla,
barakastahdgabollar, eller handbollkast.

6.  Skjutaprickimalet, pAmattoreller vaggar
Hangt.ex. rockringar, eller entréjai malet, stall konereller lagg bollar i malet
som barnen ska pricka med sin boll. Pa mattor eller vaggar kan man tejpa upp
olikafigurer,t.ex:

[1COA

7.  ResaOver Atlanten
Barnenstar i enamalgarden. ("Europa") och kullaren ("Isberget") ar ute pa lekfaltet
("Atlanten™). Detgaller for barnen att forflyttasig fran botill bo (detandra boet kan kallas
for"Amerika™), d.v.s. springa fran malgard till malgard. "Isberget" far taett barn varje gang
ochdebarnsomblirtagnablirisberg. Leken fortsatter tillsallablir isberg (isbergenkan
markeras med lekband).

15
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6:e gangen

. . Material som behdvs:
Bollvanedvningar « Enboll/deltagare

« Koner

1. Lek: "Tunnelkull"

2.  Bollvanebdvningar
Parvismedvarsinboll.
a.  "FoéljaJohn".Rorelseruntisalen.
Staende mittemot varandra med tva-tre meters mellanrum. Byt boll med en studspass.
Sittner-rullabollarnatill varandra utan att de krockar.
Staende - Denenerullar, denandre studsar bollen.
Barnensegnainitiativ.

®oo0oT

3. Bollvanedvningar
Gaeller springaoch studsabollen utan att krockaeller kommaivagen for nagons boll.
a. lhelasalen.
b.  Ihalvasalen.
c.  Endastimalgardeneller liknande.

4.  Bollvanedvningar

Gebarnenuppgiftenatt kastabollen, rullabollen, studsabollenidennaordning,
men de kan sjélvabestdammahur man kastar, rullar och studsar. Forsok inspirera
domatt gorapamangaolikasatt och att anvanda hela kroppen. Uppmarksamma
kreativaGvningar. Latbarnen visa.

5.  Lek:"Tommaplanhalvan™
Delasalen med plintareller spannt.ex. ett

hogtsnore, anvand koner eller liknande, sa

barnentvingas kastahogt och handbollslikt.

6.  Bollvanedvningar

a.  Placerabollen (helstenmjukboll)
mellan kn&na. Hoppasomenkanguru
runtisalen. Ev.somkull.

b.  Placerabollenmellanfétterna. Hoppa
upp och forsok fanga bollen med
héndernaframfor kroppeneller bakom
kroppen.

7.  Lek:"Hoppboll*
Sesid9.

16
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7:e gangen

Material som behovs:
" . * Enboll/deltagare
Hopp och balans * Lekband
e Koner
» Bankar
I deflestasalar ochidrottshallar finnsgymnastikredskap e Mattor
att tillga. Barn i dessa aldrar tycker mycket om

redskapsovningar. Har finnstips hur Du kan anvanda redskapen tillsammans med en boll. Dels
forslag pa évningar till olika redskap och dels ett forslag till redskapsbana, som ger allsidig
traning.

1.  Bollvanedvningar pabankar

a.  Rullaivagbollenpabanken, spring vidsidan, fangabolleninnan den nar golvet.
Gapabanken, rullabollen med fingrarna framfor fotterna.
Gapabanken, studsasamtidigtbollen pa banken, med tva hander, med en hand.
Gapabanken, studsasamtidigt bollen pa golvet.
Hoppa harskutt 6ver banken fransidatill sida, med bollen mellan knéna.

® 0T

Vand bank

Gabalansgang, med bollen pahuvudet.

Gabalansgang och kasta-fangabollen.

Gabalansgang och studsasamtidigt bollen pagolvet.

Gabalansgang och rullasamtidigt bollen med handerna framfor fotterna.

o0 o

2. Bollvanedvningar pamatta
a.  Kullerbyttamedbollen mellanknénaeller fétterna.
Lé&ggbollen pamattan, goren kullerbytta dver bollen.
Rullaivégbollen, gorenkullerbyttaoch springikapp bollen.
Ligg raklang tvars 6ver mattan, med bolleni handerna 6ver huvudet. Rullastock.
Gapatjockmatta, studsabollenigolvetett varv runt mattan.

® 00T

3.  Bollvaneévningar paplinteller pallplint+ matta
a.  Stapaplinten, kastauppbolleniluften, hoppaoch fanga.
b.  Enfotpapallplint,hoppaoch kastamotvagg.
c.  Laggbollenpaplinten, hoppasidhopp 6ver utanatt nuddabollen.
d Gauppochnerpaen pallplint och studsasamtidigt bollen.

4.  Bollvanedvningarilinoreller ringar
a.  Flyttabollenmedfétternafranenplatstillenannan.
b.  Gor”flakatt” (kullerbyttabakatiringareller linor) medbollen mellanknaneller
fotter.
c.  Gungaitvalinormedbollenmellan fétterna.
d.  Dribblaslalommellanlinorna(svarare variant: Iat linornasvanganagot framat och
bakat).

17
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5.  Bollvanedvningar med koner
a.  Dribblaslalommellankonerna.
b.  Dribblaslalom, menrorvid konernamed hdger och vanster hand.
c.  Spelabowlingmotenkon.

6.  Stationsbana-bollvanetvningar

sg Sifi. 4

L

L) o

T e e e T

18
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Avslutamed enkullek med allaredskap utom ringar och linor framme.
a.  Utanattnuddaredskap
b.  Tillatetattspringaparedskap

1.  Narredskapen arframme, It barnen startamed att dribbla olika vagar utan att nudda
redskapen.

2. Viprovarredskapsbanan. Latbarnen garunt banan och provaett par ganger.

3.  Kanmangdrapaandrasatt? Latbarnen garunt banan ett varv och finnaut andra satt.

4.  Vilekerkull,entilltvakullare.
a.  Utanattnuddaredskap
b.  Manfarvaraparedskapen

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

Stationsbana:

1. Bollen mellan knana,
gunga i linorna.

2. Kullerbytta pa mattan,
spring ikapp bollen.

. Dribbla mellan koner.

4. Upp och ner pa pallplint,
kasta upp och fanga i
nedhoppet.

. Balansgang pa bank.

. "Fla katt” i ringar.

. Rulla bollen pa banken.

. Rulla stock pa mattan.

w

00 ~NO O
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8:e gangen

Material som behovs:

Samspelsovningar « Enboll/deltagare
» Lekband

 Koner

1.  Lek:"Bollkull™

Tvakullare med varsinboll i handen, som jagar de vriga och forsoker kastabollen pa
dem. Kullarnamaste studsa bollen (med en hand eller tva hander), nar hon/han jagar. Vid
traff bytermankullare.

2. Lek:"Nummerboll™
Enboll pafyratill fembarn. Latbarnenrorasiginom olikadelaravsalen.
a.  Kastainummerordningtill varandra, 1-2-3-4-1-0sv.
b.  Efterkast,springtillennyplats.
c.  Sammasak, mentvagrupper rorsiginomsammaomrade.

3. Passningar
Enboll pafyrabarn. A passar bollentill B som passar tillbaks bollenttill. Darefter satter sig
B sa att A kan passa bollentill C, 0.s.v.
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4.  Lek:"Kungsboll*"
Tvalag med varsin ”Kung” som star bakom motstandarlaget, eneller tvabollar.
Ejforstorplan. Ev.tvaspelplaner. Lagen forsoker passasin kung som maste fangabollen (lyra)
for att den kastande medspelaren ska fa ga 6ver till kungen. Det lag som forst har allasinaspelare
hos kungen vinner. Det andra laget forsoker bryta passningarnamen far baravaramellan
mittlinjenocht.ex. banken paden egnaplanhalvan.
Alternativ:
Raknapoang for varje lyra. Halva laget ar kungar fran borjan.

21



——— SHF:sHANDBOLLSKOLA Ovningsforrad

9:e gangen

Material som behdvs:
Dribbla - studsa « Enboll/deltagare
* Rockringar
Stafetter . Koner
» Markeringstejp
1.  Dribblingar * Lekband

a.  Hogerochvanster hand.
Vidbyteavhand, andrariktning.

Vidbyte av hand, studsabollen mellan benen.
Dribblabollenmed hdgaresp. lagastuds.
Medtempovéxlingar.

® 00T

2.  Lek:"Forenkladsabotageboll™
Lattvabarnvarautan boll. Dessaska forsokataenbollistudsen. Den som blir utan,
forsoker nastagang.

3. Stafetter
Fyratill fembarn/lag
a.  Dribblaframtillenkonochtillbaka.
b.  Dribblaframtillenkonochrundaden, medenhand pakonenochdribblaettvarv.

Dribbladareftertillbaka.

c.  Dribblaframtillenkonochrundaden, tillbakadribbling till densom star sist i ledet.
Skickaeller passabollen framtill forste man, som sedan far starta.
d.  Forstemanskickarbollenbakatitunnel mellanbenen. Siste man, dribblar bollen fram
runtkonen ochtillbaks. Staller sig forst, for att sedan skickabollen bakat till naste

man.
e.  Laggenbollimitten mellanresp. lagochkon. Barnenspringer fram, tar upp bollen,
dribblar runtkonen, laggertillbaks bollen pasammastélle, springer och skickarivég
néste man med en handklapp.
f. Trebollar/lag. Barnenbérallatre bollarna. Vid vaxling 6verlamnasallatre bollarna

tillndste man.
g.  Enbollpahuvudetochenboll mellanknana. Tasigruntkonen. OBS! Ej for lang
strécka.

h.  Potatisplockning.tre bollar/lag, som finnsvidstartplatsen. treringar, eller liknande

laggs ut paolikaavstand framfor varje lag. Forste mantarenboll, springertill forsta
ringen, lagger ner bollendar, springer tillbaks och hdmtar néstaboll och lagger deni
nastaring, osv. Naste man skaplockain bollarna pasammasétt.
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4.  Handbollskast
Sesid 11, 6vning 4 och 5.
Kangoras meddribbling + kast eller skott.

5.  Lek:"Ekorrarnabyterbo™

Treochtre.
Tvahaller varandrai handernaoch bildar ettbo at dentredje ekorren. Allabon ar utspriddai

salen. Enekorre ar utan bo. Ledaren ropar "Ekorrarna byter bo". Da maste allaekorrarnaspringa
till ettnytt bo, den ensamme ekorren forsoker ta ett bo och nagonannanblir utan.
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10:e gangen

Material som behovs:
Spelvarianter « Enboll/deltagare
» Lekband
Samspel  Rockringar, innebandymal eller mattor
1.  Samspel

a.  Passningar, efter passning, finnenny plats. Anvanden liten yta.

b.  Passningartvaochtva. Dentredje personen forsoker brytapassningen.

c.  Tremottre, forsok hallabolleninomegnalaget. Regler: Ingen kroppskontakt, ej

springa, ellerdribblamedbollenihand.

d.  Somc, menspelasmed mal. Mal kan varaett innebandymal, en matta, en upphangd
rockring, enplint, eller basketkorg.

2. Lek:"Forsvarafastningen' (malvaktstraning)
Ettbarnar ’malvakt” och skaskydda plinten, sa att bollen ej traffar den. De andrabarnen
stariring runt plinten och ska kastamot denna. Samspel i ringen, for att luramalvakten.
Variant: Laggenboll paplintensom man ska traffai stallet.
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3. Handbolispel

Delasalent.ex. med koner. Sétt mattor eller liknande som mal.

Tretillfyrabarnivarje lag. Enklaregler,somilc. Bestdmtillsammans medbarnen, vilka
reglersom géller ochefter salens forutsattningar.

4.  Handbollspel
Reglersomtidigare, men med mal, malvakt ochen malgard.

OBS! Ge inga taktiska instruktioner, lat barnen sjalva finna ut.

25



——— SHF:sHANDBOLLSKOLA Ovningsforrad

11:e gangen

Sama_rbete ] Material som behdvs:
Passningsovningar * Enboll/deltagare
* Lekband
e Koner

1.  Lek:"Jagarboll™"
Tvabarnborjar som jagare.

2.  Passningar
Tvaochtva
a.  Passningar, pastallet”medspringande fotter”, passa handbollkast, fotbollinkast,
stotpass.
b.  Sittande, passningenligtovan.
c.  Sittande, passning vidsidansabarnen maste strackasig uttill sidan.
d.  Liggande pAmagen mittemotvarandra (ca. en meter) - stotpass.

3. Passningar
Tvaochtva
a.  Lopningruntisalenoch passa.
b.  L&pningruntisalenochstudspassa.
c.  Ldpningfrittisalen, passning. Hur mangapassningar i foljd utan att tappabollen?
d.  Lopning(caenmetersavstand) fran kortsidatill kortsidamed passning. Forsok
springavanligt framat.

4.  Lek:"Nummerboll**
a.  Kastainummerordningtill varandra, 1-2-3-4-1-0sv.
b.  Efterkast,springtillenny plats.
c.  Gevarjegruppenbolltill garnaienannan fargeller form. Dennaboll skaej kastas,
denskaldmnasinummerordning. Nar 1:ankastartill 2:an, lamnar samtidigt4:an
bollentill 5:anosv.
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5.  Lek:"Varva laget"

Ettinne-ochettutelag. Uppstéliningsomibrénnboll. Denférste i innelaget kastar utbollen
(langt, korteller snettdock alltid framat) och springer sedan runtsitteget lag. Utelaget tar
bollensnabbt stéller upp sig paettled, skickar bollen bakat dver huvudet. Siste man
springer fram lagger denienringeller liknande, da stannar innelagets I6pare och antalet
varvraknasochnoterastill laget.

Ensvararevariant: Nar utelaget fatttag i bollen, gor de passningar sa attalla i utelaget
rortbollen. Efter passningen sétter de sig ner. Bollen kan alternativt kastas i mal av siste
man.

6. Lek:™Postiljonochrovare™

Ettellertvabarnutsestill rovare.

Alladvrigabarntilldelastvastycken lekband,"posten”, som de satter i byxlinningen. Posten
skasedan levereras fran kortsidatill kortsidaav salen och aktas for rovarna. RGvarna samlar
banden och om nagoni postiljonen forlorar badasinaband blir han/hon ocksaroévare.
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12:e gangen

Material som behovs:

Handbollskast « Enboll/deltagare
o « Koner
Att vara malvakt . Ev. tockmatta

* Ev. tennisboll

1.  Lek:”Vemarradd for skogen?”

Variant pa "'Blackfisken"

Ettbarnutsestill "Storskogen™ som stéller sigimitten av salenoch de évrigavid
kortsidan. "Storskogen" ropar: "Vemr radd for Storskogen?" och vrigabarnsvarar:
"Inte jag!", dérefter springer detillandrasidanav salenutanattblikullade. Blirman
kullad blir man ett trad precis pdsammastalle som man blev kullad.. Vid ndstaomgang
hjalper man"Storskogen" att kulla, utan att flytta fétterna.

2. Handbollskast
Kastamoten vagg och fangaefter en studs. Rorelse i fétterna, betonaratt fot fram vid
kastet.
a.  Springnagrastegoch kastamotenvagg.
b.  Dribblabollennagraganger, kastadarefter motenvagg.
c.  Rullaivagbollen, springefter, taupp den och kasta motenvégg.

Att trana kast med en tennisboll kan l&ttare ge en bra kastrorelse.

3.  Malvakt

Enboll perbarn.

Ettbarnstaller sig vid vaggen som "malvakt”. Kompisen kastar lattabollar i olika lagen
runtkroppen pa malvaktensom forsoker radda. Anvand mjukbollar.

4.  Handbollskast
a.  Provaatthoppaupp paett ben och landa pasamma, fortsatt darefter och spring.
Hoppaupp paratt fotd.v.s. hdgerhant pa vanster fot. Detta upprepas mangaganger.
b.  Samma soma. mensamtidigt med hoppet, lyftsenhand medbolleniluften.
c.  Springfranlangsidan, hoppaupp ochkastabollen.
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Stationsbana- skjutbana

6.

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 "férsvarare"

Lek: ""Skepp, hav och land™.

Allabarnspringerochklattrar uppiribbstolarnanérex.ledaren ropar:-"skepp", springer
upp pa utstallda bankar nar det ropas -"hav" och pagolvet-"land".
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13:e gangen

Material som behdvs:
* Enboll/deltagare

Bollekar med samspelsévningar . Lekband

» Koner
Lek: " Jagarboll™ o 2st. pallplintar

Tvabarnborjar somjagare.

Passningar
Fyraoch fyrapaenavgransad yta.
Platsbyten efter passning. Rorelse i fotterna helatiden. Ovningen kan goras som

"Nummerboll". Vilken grupp klarar att géra 10 passningar utan att tappabolleneller hur
manga passningar kan gruppen gora utan att tappabollen?

3.

4.

Lek: ""Réakneboll"

Fyramotfyra.

a.  Forsokhallabolleninom laget.

b.  Vilketlagkangoraflestpassningarifoljd utan att motstandarnarér bollen.
c.  Omnagotlag lyckas med 10st. passningar i foljd, far lageten poéng.

Lek: "Plinteller bAnkhandboll*"

Fyratill femspelare i varje lag. Spelapasmaplaner, delaupp salen med koner eller annan

markering. Enivarje lag utsestill malvakt och star pa pallplinten. Det géller att kunna kasta
malvakten, saatthan/hontar lyra.

s

till

;
%

5.

Lek: ""Kedjekull*"

Tvabarnutsestill kullare och de maste hallavarandraihanden. Med de friahanderna

forsoker man kullade 6vrigabarnen. Nar man blir kullad blir man den del av kedjan. Nar
kedjan blir fyrabarn, delas den pa mitten och man fortsatter jaga tva och tva.
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14:e gangen

. . Material som behovs:
Bollvanedvningar . Enboll/deltagare

Dribblingar

a.  Studsapastallet, folj ledaren som studsar pa olika satt; med véanster, hdger och
bada handerna, studsa med jamfotahopp, pa ett ben, staende pa kna, med en hand i
golvetosv.

b.  Dribbling runtisalenfritt, nar ledarentar upp handeni luften, studsar man pastallet
Ledarengar runtisalen.

c.  Tvaochtva,foljaJohn.

d.  Lek:”Sabotageboll”

Bollvanedvningar - bollgymnastik
a.  Rullabollenutmedkroppen, latbollen berérahelakroppen.
b.  ”Spiralen”, borjavidfotterna, for bollen runt
kroppen, uppat runtknéna, laren, midjan, bréstet, huvudet
ochsahogt upp man kan och sedan tillbakasammavag.
c.  Lyftettknd, for bollenunder knétoch bythand, lyft
andrabenetoch byttillbakaosv.
Forbollenienattamellan benen.
Rullabollenienattarunt fotterna.
Sittmedrakaben, rullabollen runtkropp och ben.
Stapaallafyra, hoppajamfotadver bollen.
Stamed bollenvidsidanav fétterna, hoppa jamfota
Gverbollen.
Sta bredbent, lagg bollen mellan fétterna, hoppaupp
ochslaihop fotternai luften.
J. Hoppa paettbenruntbollen (byt fot).
k.  Hallbollen medbadahéandernabakom huvudet. Slapp
bollen, vandsnabbtochfanga efterenstuds (trana
vandning atbadahallen).

S@ oo

Ovning 2g

Bollvanebvningar

Enboll perpar.

a.  Enstudsar,denandrafdrsokerslabortbollen. Tack bollen med kroppen. Liten yta for

varjepar.

b.  Stdmittemotvarandra. Densom har bollen studsar framat, kompisen ror sig bakat.
Allarorsigfran langsidatill langsida.

Samspel
Spelatre anfallare moten forsvarare paen begransad yta.

Lek: ”Kungsboll”
Fyramotfyra.
Med betoning paforsvarsarbetet nar laget ej har bollen.
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15:e gangen

Material som behdvs:

Samspelsévningar * Enboll/deltagare
» Bankar

e Lekband

1.  Lek:"Rullhandboll*
Fyratill fembarn per lag, spelas patvarenav salen. Spelas som innebandy, armen och
handen anvands som klubba, som rullar bollen, passar, skjuter mal mot en vand bank.

2.  Passningar
Treochtremedenboll.
a.  Mittspelaren passar vaxelvistill Aoch B, haratt fot fram vid passning (se bild).
b.  Efterpassningtill mittspelare I6per A och B snabbttill vaggen och ater.
c.  AochBforflyttarsigisidled efter passning.
d.  AochBrullarbollentill mittspelaren.
Treochtre medtvabollar
e.  AochBharvarsinboll ochpassar véaxelvis
till C.
f. Some.men AochBdribblarbollentill
véggenefter passning. A

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

3. Dribblingarochskott

Enboll perbarn.

a.  Startfrinmalgardenellerkortsidan. Vid
signal, snabb I6pning meddribblingsom
avslutas med skott mot mal. 4-5barn
samtidigt.

b.  Rullabollen,springikapp, dribblaoch skjut

bollenmotmal.

c.  Sammasoma. menkastabollenframat,
springikapp, fanga, dribblaoch skjutbollen

motmal.

4.  Samspel

Fyratill fembarn per lag ochboll.

Vilka Kklarar att passabollen inom laget utan att
tappabollenunderenminut? Tvaminuter?
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5.  Lek:”Doppboll”.
Samspelsdvning med fyratill fem barn per lag. Spelar som "Réakneboll” men fére varje
passning maste bollen”doppas” mot golvet. Annars far detandra laget bollen.

6. Lek:”Killerboll” (enklarevariant)
Enellertvamijukbollar.
Vem som helst far habollen och brannagenom att kasta bollen panagon. Blir man brand farman
sattasig utanfor planen, men far kommain nar den som ”brande ” sjélv blir brand. Tar man lyra
vidett forsok till branning blir den som kastar bollen brand istallet (av den som kastade). Nar
bollenstudsat i golvet, vaggeneller taket bliringen brand. Man blir inte brand om bollen tar pa
huvudeteller pahanderna. Enbrannare far inte springamed bollen.

Ovning 2 a.
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16:e gangen

Material som behovs:

Speldvningar « Enboll/deltagare
» Bankar eller plintar
1.  Dribblingar » Koner

Sattutkonerisalen.
a.  Latbarnendribblaruntisalen, utanattnuddakonereller kompisar.

b.  Dribblingruntisalenochtasamtidigt medenhand paallakoner.

c.  Sammasomb. menraknahur mangakoner det finns.

d.  Ettbarnvidvarje kon. Studsarunt konen med omvéxlande hoger och véanster hand.

2.  Lek:”FdljaJohn”
Getipsomolikadvningar, med forflyttning, stillastaende bollgymnastik, kast mot vagg,
mal eller basketkorg. Studsa, dribbla, kastaoch fanga. Ge barnentid.

3. Lek:”Plint-eller bankhandboll”
Fyratill fem barn per lag. Malvakt staende paplinteller bank.
Betona:
a.  Rorelsemedochutanboll,”Springdig fri”
b.  Forsvarsarbetet. Alltid vand sa att man ser, anfallsspelarna, mellan malvaktoch
anfallsspelaren.

4.  Handbollspel

Fyratill fembarn per lag

Spelafyralag samtidigt. Delasalen omduharenstor grupp. Mal kanvaraen matta, plint,
bock, innebandymal. Goren malgard eller utnyttja linjer somfinns. Spelamedeller utan
malvakt beroende av hur maletser ut. Enklaregler.

5. Lek:”Brokull”
Borjamed tvakullare. Anvénd efter hand fler som kullartills alla ar kullade och star paalla

fyra.
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17:e gangen

Material som behovs:

Passningar och skott - Enboll/deltagare
* Rockringar
Tre ste * Ev. koner

1.  Lek: "Bollkull™

Tvakullare som skanudda (ej kasta) de dvrigamed bollen. Lagg ut 6-7 st. rockringar,
koner ellerannan markering i salen. Man blir inte kullad om man starien rockring eller nar
man har en hand pa en kon. Man maste flytta sig, om det kommer en ny. Efter ett tag tar
man bortnagraringar (koner).

2. Handbollskast-handbollskast
a.  Springruntisalen, kastauppbolleniluften, latden studsaoch fangadenseni
farten.
b.  Sammasoma. menutanstuds.
c.  Sammasomb. mentatre steg.
d.  Soma.men latsas att man skjuter ett skott innan man fangar bollen.

3. Passningar
Stamittemotvarandra, lagg enrockring, eller enannan markering, mellan barnen.
a.  Passninggenomstudsiringen.
b.  Storreavstand ochspring nagrasteg fore studspassning.
c.  Laggenrockring framforvarje barn. Satt vanster fot (hégerhant) i ringenvid
passning, (hdger fot for vansterhant).
d.  Sammasom ovan, mengorhopp-passning. Ettstegiringen, hoppaoch landapa
sammafotiringen. Hallarmenhogt vid kastet.

4.  Tre-stegs 6vning
Lagguttreringarenligtfiguren. |

Tretill fyrabarnbakomringarna.
| t
|
E ! I

Enfotivarjering, vanster-hoger-
vanster (h6-vé-ho) foljtav hopp-
skottmoten mattaellerenvéagg.

5 Handbollspel
Se sid 34.

Sa har ska
rringarnaligga
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36

Ovningsforrad

18:e gangen

Passningar och skott
Spel

Lek: ""Eberdds bank"

Betonaatt haratt fot fram vid kastet.

Passningar

Material som behdvs:
* Enboll/deltagare
» Pallplintar

» Tjockmatta

* Innebandymal

* Rockringar

a.  Tvatilltremetersavstand. Spring pastallet, vid passning satt ratt fot fram.
b.  Femtill sex metersavstand. Spring ett par steg fram, passa, backa tillbakatill

utgangsplatsen.

c.  Avstandtiotill femton meter. Dribblabollen framatnagrameter, taupp bollen

passai farten, spring snabbt bakat till utgangsplatsen.

Stationsbana - skott

Goren banamedtre olika

skottmojligheter.

a. Pallplintochtjockmatta.
Spring fram satten fot (ratt

fot) papallplinten, hoppa

upp, skjutmot mal eller matta.

Landamijukt pamattan.

b. Skjutefter tre steg skott mot
ettinnebandymal. Markera
med rockringareller liknande
hur fotterna ska séttasi.

c. Passningtill ledaren, passning
tillbaks i fart framat, skjut
direktett skott mot mal.

Lat barnen ga runt. Efter skott
mot mal satt ut koner som en
dribblingsbana, for att minska
eventuell kdbildning.

Handbollspel
Sesid 34.
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19:e gangen

Samspel
Handbollspel

1. Lek: "Kinesiskamuren"

Material som behdvs:

* Enboll/deltagare

» Lekband

* Mattor

* Artpésar

* Rockring eller liknande

Muren bestar av tre till fyramattor (bankar eller annan markering) som laggs i mittenav
salen. En"vakt" stér p& varje matta. Ovrigabarn star vid en kortsida och vid den andra
kortsidan finns det "skatter" (bollar, lekband, artpasar, etc.). Barnen ska forsokatasig forbi
vakternautanatt bli kullade, taenskatt och forsokasig tillbaks utan att bli kullade.
Vakterna farendast rérasig pa mattorna. Blir man kullad utan en skatt i handen far man ga
tillbaks och bérjaom. Blirman kullad med en skatt i handen maste man lamnadentill
"Kejsaren" samtvarai "fangelse" underentid (t.ex. réknatill 20).

"Kinesiska muren"

2. Smalagspel
Delasalenismaplaner.

iu.-_":-&_s-.‘:'{ﬁ?""n o e "‘:G-E’:":'Ea S

a.  Spelfyramottvabolljagare. Densom passar, saattbolljagarnafartagi

bollen, blirnybolljagare.

b.  Spelfyramotfyra. Vilketlag gor flest passningar, innan motstandarnafartag

bollen.

c.  Spelfyramotfyra. Mal gors genomattlaggabollenienrockring (eller paen

mattaellerbakomenlinje).

3. Handbollspel
Se sid 34.
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20:e gangen

Handbollsfemkamp Material som behovs:
Matcher * Enboll/deltagare
- - . . * Baénkar

Ev. utdelning av diplom « Lekband

1.  Handbollsfemkamp

Femolika6vningar, dar detgaller att samlasa mangapoang som majligttill sitt lag. Gor ett
enkelt protokoll och utse nagon lagledare. Det kan varaen A-lagsspelare, aldre ungdomar, el-
ler foréaldrar.

Delainbarneniolikagrupper ochge demnamnefter kandahandbollsprofiler. Anvand fyra,
fembarnivarje grupp. Ca: Tvaminuter per station, utome.

a.  Skottmotmatta, med enupphéangd rockringeller fastejpad ring. En poang for
varje traffiringen. Skott fran fem, sex meter. Tvabollar per lag.

b.  Stalluppitvaled mittemotvarandramedtretill fyrametersavstand.
Efteratthapassat springer mantill andraledet.
Réaknaett poang for varje passning gruppen klarar utan att tappabollen.

c.  Sammauppstallningsomb. menmedtio metersavstand. Femtill sex koner
mellanleden. Podng for varjedribbling.

d.  Flyttabollar, konereller band fran langsidatill langsida. Endast en sak far tas
med vidvarje I6pning. Poang for alla flyttade saker.

e.  Antalmalpamal-
vaktfranmal-
garden. Tiobollar

perlag. Ledaren

ellerenannan

vuxenar malvakt.

2. Handbollspel
Sesid 34.

3 Avslutning med ut-
delningavdiplomeller
priser
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Bollekar

1. Bollkull

Tvaoch tva med en mjukboll.

Enarkullare ochjagar, och forsoker tréaffa, sin parkamrat genom att kastabollen paex. benen. Vid traff

blirmankullare. Detar tillatet att springamed bollen i handen.

Varianter

a.  Kullarenmaste studsabollennérhanjagar.

b.  Gruppermedfyratill sex barn, varaven ar kullare med en mjukboll. N&r kullaren tar bollen séger
denne "stopp”. Allabarn stannar och star stilla. Kullaren kastar bollen och forséker traffanagon.
Fotterna far ej flyttas nar bollen kastas mot nagon.

2. Bort med bollarna/Témma planhalvan

Tva lag.

Avdelasalenmedbénkareller plintar. Undert.ex.en minutskaelevernakastadver bollartill denandrasidan.
De som har minstbollar har vunnit.

Alternativa regler:

» Kasta med héger hand

* Kasta med vaster hand

*Rullabollen (avdelasalen med hopprepistéllet)

3. Bankhandboll

Tvalag, tva bankar (eller plintar eller mattor) och en boll.

Placerauten”malvakt” pavarderabank. Passainom laget och forsok passatill egen malvakt. Nar malvakten
fangat lyraar detmal. Detandra laget far bollen.

Regler: Ejspringamedbolleneller handbollsregler; tre steg, tre sekunder med bolleni handen. Malvakten
far rorasig pabanken, menejroragolvet.

Alternativ:

a.  Malkanendastgoras fran motstandarnas planhalva.

Allailaget maste varadver mittlinjen.

Malvakten maste passatillbakatill sammaspelare for att det ska varamal.

Malvakten star paen pallplint, plinteller matta.

"Flygande” byte av malvakt vid varje mal.

4. Doppboll

Grupper med sex barn och en boll.

Tre mottre inom begransat omrade. Det laget som har bollen spelar till varandra, men man maste doppa
bollenigolvetinnan man passar, tre steg ar tillatet och studsa ar inte tillatet. Det géller for det andra laget
atttabollen. Man kan raknaantalet klarade passningar (utan att motstandarnabryter bollen).
Alternativ:

Man spelar 6ver helaplanen, med fler spelare i varje lag, och det blir mal nar man lagger bollen bakom
mallinjen. Lagger manbolleni maletfar mantvapoang, lagger manbollenutanfor maletmenbakomkortlinjen
farmanett poang.

® o0 o
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5. Dubbelgangaren

Ettinne- och ett utelag.

Innelagetstar parvis-darenar lopare ”(tidtagare)”, och det ar den som utelaget skabranna. Densistnamnda
,som bor haett lekband pasig, kastar utbollen. Loparen borjar springaen given stracka, kastaren ger sig
utpaplanoch forsoker attundvikaatt bli traffad av bollen fran utelaget. Nér I6paren/tidtagaren aterkommit
tillmaletfarinnelaget poang omutelaget misslyckats att brannakastaren. Narallai innelaget varitbade Iopare
ochkastare byter man inne-och utelag.

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

6. Engelsk brannboll

Ett inne- och ett ute lag.

Innelaget hartill uppgiftattitur och ordning kastautbollen och darefter springaner till utplacerade koner
(ellerannatangivet), réravid dessaoch sedan tillbaks till innemalet. Utelaget ska forsoka brannaden som
springer. Man far ej springamed bollen, utan den ska passas mellan utespelarna. Man ér brand om bollen
traffar kroppen(utom huvudet). Lopareniinnelaget far stannavid konerna. Utelaget kan raknaut Ioparen
genomattgoratre passningar medan I6paren starvid konen. Innelaget faren poang omman lyckas atervanda
tillinnemaletutanattblitraffad. Vid branning staller denbrandasigsistiinnelaget. Narallai innelagetsprungit
byter lagenuppgifter.

7. Forsvara fastningen (skydda plinten)

Barniring runten plint,en boll och férsvarare.

Enbollsomdeltagarnairingen skakastaoch forsokatréaffaplinten med. Forsvararen forsoker hindra
detta. Bollen kastas mellan deltagarnairingentillsnagon har chansaattkastaochtraffaplinten. Den somtraffar
blirforsvarare. Forsvarare far stoppabollen med alla kroppsdelar.

Variant:

Placeraenboll paplinten. Deltagarna forsoker traffabollen.

8. GOr si - GOr sa

Barnenstar utspriddamed varsin handboll.
Barnenskaharmaledarensrorelser pa”Gorsa”, menpa”Gorsi” sta kvar. Exempel parorelser: Hoppskott,
vanligaskott, underarmsskottochsidledsarbete.

9. Handbollsbrannboll

Ett inne- och ett utelag.

Innelagets spelare kastar i tur och ordning bollen vartsom helst i salen, springer sedan runtibanan, dar de
kanstannavid tvakoner. Utelaget fangar bollen, kastar till brannaren, som nuddar plinten med bollenoch
séger”’brand”.

Variant:

Utespelarnamaste passaeneller flerapassningarinom lagetinnan de far passatill brannaren.

10. Hoppboli

Tva lag. Det ena star pa kna eller sitter i en ring och det andra star utspritt inne i ringen.
Detlagsomar uteiringenskarullaenbolltill varandraoch innelaget maste hoppaundan saatt man inte blir
traffad av bollen. Man kananvanda flerabollar for att forsvara for innelaget. Den som blir traffad gar uttill
ringenoch hjalpertill attrullabollen.
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11. Jagarboll

Eneller flera”jagare” med boll, 6vrigadr ”harar”.

Bestam storleken paspelplanen, anpassadentill antaletspelare.

Jagaren skakastabollen pahararna. Densom traffas blir jagare. Jagarna far inte springamed bollen. Den
skakastas mellan jagarna. (Anvand helst mjukboll, den gor inte ont nar den traffar). Nér tva harar aterstar
vander man pajakten” d.v.s. hararnablir jagare och jagarnablir harar.

Variant:

Jagarenskakullahararna”. Jagaren haren boll somstudsar bra. Han/hon far endast forflyttasig dabollen
studsas. Hararnasomt.ex. forflyttar sig springande, hoppande paett beneller dyliktblir kullade danagon
jagare nuddar haren med handen. Hararna far daen boll och blir jagare.

12. Kapplépningsboll

Barnen star i ring med en till tva meters avstand.

Enav deltagarnaspringer med bollen utanfor ringen, utanatt dribbla, staller sig mellan tvabarn och passar
bollentill vanster. Bollen skasedan passasett varviringen. Dentill hoger springer atsammahall sombollen
ochforsoker hinnafore bollen. Densomspringer maste kommatillbakatill sinplats och fangabollen. Hinner
man fangabollen far man fortsatta med bollen utanfor ringen. Annars far ssmmadeltagare springaigen.

13. Killerboll

Enellertvamjukbollar.

Vemsom helst far habollen och brannagenomatt kastabollen panagon. Blir man brand far man séttassig
utanfor planen, men farkommain nar den som ”brande ” sjalv blir brand. Tar man lyra vid ett forsok till
branningblirdensom kastar bollenbrand istéllet (av den som kastade). Nar bollen studsati golvet, vdggen
ellertaketbliringen brand. Man blirinte brand ombollentar pahuvudet. Enbrannare far inte springamed
bollen. Mankan forenklareglernagenomatt tillata att skydda sig med handerna.

14. Klockan

Ettinne- och ett ute lag.

Innelagetpaled, utelagetstariring och harenboll. Pasignal springer forste maniinnelageten given strécka,
darefter skickas naste manivagtillsallaiinnelaget har sprungitengang. Utelaget startar pasignalen attkasta
bollar runtringen. Raknaantal varvsom bollen kastas under tiden som innelaget springer. Skifta lag.

15. Kungsboll

Tva lag med varsin ”Kung” som star bakom motstandarlaget, en eller tva bollar.

Ej forstor plan. Ev.tvaspelplaner. Lagen forsoker passasin kung som maste fangabollen (lyra) forattden
kastande medspelaren ska faga overtill kungen. Det lag som forst har allasinaspelare hos kungen vinner.
Detandralaget forsoker brytapassningarnamen far baravaramellan mittlinjen ocht.ex. banken padenegna
planhalvan.

Alternativ:

Raknapoang for varje lyra. Halva laget ar kungar fran borjan.

16. Nummerboll
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Fyraeller fem barn ochen boll.
Spelarnatilldelas var sitthummert.ex.1,2,3,4, osv. Bollen kastasi nummerordning till varandra, samtidigt
som barnen ror sig fritt pa planen.

Varianter:

a.  Efterkast,springtillennyplats.

Flerabollar/grupp ger hdgre aktivitetigruppen.
Passaett visstantal passningar patid.
Bollenfarinteréragolvet.

Soma. mentvagrupper ror siginom sammaomrade.

17. Plintboll

Tva lag.

Detgdllerattstudsaupptillegen ’malvakt” somstar pa plint. Manspelar framtill "malléage” genomatt passa
bollentill varandrainom laget men bollféraren far inte dribblabollen och dessutom baratatre steg.

® o2 0o

18. Potatisplockning

Barnen star uppstalldabakomstartlinjen med4-5elever i varje led. Potatisgropar markeras med lekband,
rockringeller liknande framfo6r varje lag. I varje grop laggs en boll som potatis. Potatiskallaren, som ar
placerad bakom sista gropen, kan markeras med hopprep eller liknande. Det forsta barnet i varje led
springer pasignal och plockar inen potatisi taget till potatiskallaren och nastalagger ut. Detta pagar tillsalla
barnen har gjort var sin gang. Lekan kan darefter upprepas.

19. Prickboll

Tvatill fyralag och alla med varsin boll.

Placeraenavvikande boll, ex. storre eller annan farg pa mittlinjen. Poang erhalls genomatt kastaeller rulla
bollar padenavvikande bollen saatt den rullar 6ver motstandarnas mallinje. Bollen far inte startas eller
stoppas annatan med kastav bollar. Man far hamta de bollar som hamnar pa respektive sidaom mittlinjen.
Kastmotstorabollen farendast ske fran omradet bakom mallinjen. Man kan hamtabollar framfor mallinjen,
men fotterna maste varabakom mallinjen.

20. Ryssboll

Tvalag och en boll.
Spelaren farendast spelabollen med en hand i taget. Bollen maste spelas efter golvet. Hojdbollar=frislag
atmotstandarlaget. Mal gorsi handbollsmal, mot matta, bank eller liknande.

21. Rakneboll

Fyramotfyra
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a.  Forsokhallabolleninomlaget.
b.  Vilketlagkangoraflest passningarifoljd utanatt motstandarnaror bollen.
c.  Omnagotlag lyckas med 10st. passningar i foljd, far laget 1 poang.

22. Sabotageboll

Dribblainom ettbegransatomrade, t.ex. innanfor malgardslinjen, forsok att fosa” undan kompisens boll.
Omman forlorar bollen, hdmtaden och fortsatt.

Variant:

Densom saboterar har ingen boll och densom blirav med bollen blir nu sabotor.

23. Spegeln

Tva och tva med varsin boll.

Barnenstar mittemotvarandraochdenenaérdenandres "spegel" och foljer kamratens rorelser. Byt uppgift
efterenstund.

24. Sveda svans

Tva lag, med fyraeller fem deltagare, och en boll.

Enalagetstallersigienring,inneiringenbildar detandralagetensvansgenomatthallaivarandra. Deltagarna
i ringen passar till varandra och ska forsoka traffaden sistai svansen. Ledaren i svansen forsoker hejda
bollen, de andraspringer undan. Vid branning gar den brande ut och blirmedhjalpare i ringen. Nérallai
svansen ar brandabyter lagenplats.

25. Tigerboll

Jobbaigrupper med femeller sexbarn. Fyraeller fem barn bildar ring och eneller tvabarn ar forsvarare
som forsoker brytabollbanan. Byt forsvarare efter enstund.

26. Varva laget

Ett inne- och ett utelag.

Uppstallning somibrannboll. Denforste iinnelaget kastar utbollen (Iangt, korteller snettdock alltid framat)
ochspringer sedanruntsitteget lag. Utelaget tar bollen snabbt staller upp sig paett led, skickar bollen bakat
éver huvudet. Siste manspringer fram lagger denienringeller liknande, dastannar innelagets Iépare och
antaletvarvrdknasoch noterastill laget.

Ensvararevariant: Nar utelaget fatttag i bollen, gor de passningar sa attallai utelaget rort bollen. Efter
passningen satter de sig ner. Bollen kan alternativt kastas i mal av siste man.
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Lekar utan boll

1. Blackfisken

Enkullare som &r "*blackfisk"*

Arenvariantpéd”Svarte man”. Barnen str vid ena kortsidan och forsoker springatill andra kortsidan utan
attblikulladav blackfisken. De kullade bliren"liten blackfisk™. De smablackfiskarna maste stastill dar de
blevkullade. Vid nastaomgang forsoker de kullaallasom man nar utanatt flytta fotterna. Endast blackfisken
farspringa for attkulla.

2. Brokull

Tvakullare.
De kullade bildar entunnel genom att sta pa alla fyra. Om kamrater som &r fria lyckas krypaunder bron
blir densomr kullad ater fri.

3. Ekorrarna byter bo

Treochtre.

Tvahallervarandraihandernaoch bildarettbo atdentredje ekorren. Allabon ar utspriddai salen. Enekorre
arutanbo. Ledarenropar "Ekorrarnabyterbo". Damasteallaekorrarnaspringatill ett nyttbo, denensamme
ekorren forsoker taettbo och nagonannan blir utan.

4. Elefantkull

Enigruppenutsestill elefant (g6r en snabel med armarna). Elefanten jagar de 6vriga barnen och skaférsoka
kulladem medsinsnabel. Nar man blir kullad blirmanelefant. Leken haller patillsallabarnenarelefanter.

5. Ge mig en rorelse

Tvatill tre kullare.

Kullarnaskajagade 6vrigabarnen. Nar man har kullat nagon, maste man stannaochtittavilkenrérelse
kullarengor (t.ex. hoppapaett ben, hoppautoch in med fétterna, svangamed armarna).

Den kullade maste gorasammarorelse. Kullaren fortsatter att jaga. Nar nagon av de ej kullade barnen
upptacker att nagon star och gorenrorelse, ska de springadit ochstallasig framfor och gora likadant t.ex.
tre ganger. Dablir den kullade fri och kan springaigen.

Variant:

Allabarn harenboll (Iekband, drtpase) medsig. Kullaren visar daen bollévning.

6. Kedjekull

Tvakullare som haller varandraihanden.
Med de friahandernaforsoker man kullade 6vrigabarnen. Narman blir kullad tar man i kedjan. Nér kedjan
blirfyrabarn, delas den pa mitten och man fortsatter jagatvaochtva.

7. Kinesiska muren
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Tre kullare och en kjesare

Muren bestar av tretill fyramattor (bankar ellerannan markering) som laggs i mittenav salen. En"'vakt" star
pé varje matta. Ovriga barn star vid en kortsida och vid den andrakortsidan finns det "'skatter" (bollar,
lekband, artpasar, etc.). Barnen ska forsokatasig forbi vakterna utan att bli kullade, taen skatt och forsoka
sigtillbaks utanattbli kullade. VVakternafarendastrorasig pamattorna. Blir man kullad utan en skatti handen
far mangatillbaks och bérjaom. Blirman kullad med enskatt i handen maste man lamnadentill "Kejsaren"
samtvarai"fangelse" underentid (t.ex. raknatill 20).

8. Kramkull

Entill tvakullare.
Kullarnajagar de 6vrigabarnen och nar man blir kullad star manstill i "kramstallning™. Nagonsominte ar
kullad kan daspringa framtill den kullade och kramahonom/henne. Den kullade blir dafriigen.

9. Namnkull

Enkullare.

Densomblirkullad, stannar och racker upp handen. Nér de andra barnen ser detta, stannar de ocksa. Den
somracker upp handen sager hogtsittnamn. De andra barnen upprepar samtidigt namnet. Dérefter farden
kullade bérjajaga.

10. Pepparkakskull

En kullare och en som jagas.

De 6vrigabarnen parasihop tvaochtva och kopplar armkrok, parenstar stillai ring eller springer utspridda
i salen. Det jagade barnet kan radda sig genom att kopplaarmkrok med nagoni ett par, denandra i paret
jagasdaistallet. Byt jagare efter ett tag.

11. Resa over Atlanten

Barnenstarienamalgarden. ("Europa™) och kullaren ("Isberget™) ute pa lekfaltet (" Atlanten"). Det galler for
barnenatt forflyttasig fran botill bo (detandraboet kan kallas for "Amerika™), d.v.s. springa fran malgard
tillmalgard. "Isberget" far taett barn varje gang och de barnsomblir tagnablir ettisberg. Leken fortsatter
tillsallablirisberg (isbergen kan markeras med lekband).

12. Raven, honan och kycklingarna

Ett barn utsestill hénaoch ettbarn till rav, 6vrigablir kycklingar.

Honan placerasvid enakortsidan, rdven mittisalen och kycklingarnavid motsatt sida. Raven forses med
lekband. "Komallaminakycklingar” ropar honan. Kycklingarnasvarar: "Vitors inte for raven™. Raven:
"Uhu".Honan: "Vararhanda?" Kycklingarna: "I sinlyaiskogen". Raven: "Uhu". Honan: "Skyndaer och
kom!" Efter detatt hGnan ropat springer kycklingarna dver faltettill hdnan och samtidigt springer rdven ut
ochforsoker kullasa mangakycklingar sommgjligt. Densom har blivitkullad far foljamedtill ravlyan. De
kullade kycklingarnafar hjalparavenatt kullavid ndstaomgang.

13. Rovare och postiljoner
Tvarovare. Bon vid salens kortsidor.
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Rovarnastéllersigmittisalen. Postiljonernaplacerasiettav sinabon. Allapostiljoner forses med lekband
som de sticker innanfor byxan. De forsoker sedan springa till motsatt bo utan att bli av med postvéskan
(lekbandet). De postiljoner somblirav med sinapostvaskor far hjalparévarna. Denrévare, som samlat mest
postvaskor harvunnit. Leken fortséatter tillsalla postvaskor beslagtagits.

14. Ta pa farg
Ledarenropart.ex. "Tapagron farg!" Barnen springer sa fort de kan och tar paen gron farg nagonstans
isalen. Ledarenropar darefter den enafargen efter denandra.

15. Trolleken

Fyratroll med varsitt bo i hornen av salen.

Trollensover" och de 6vrigabarnen r ute ochspringerisalen. Pasignal, ex. ljusettands, musiken tystnar,
trumslag, vaknartrollen och borjar jaga. Nar man kullat nagon, tar man sitt byte i handen och gar med det
till boet. Sedan far trollet ater jaga, tillsallabarn ar tagna.

16. Tunnelkull

Tvakullare.
De kullade bildar entunnel genomattt.ex. st paallafyra. Om kamrater som ar fria lyckas krypa
igenomtunneln blirdensomér kullad ater fri.

17. Varm och kall vind (Sunnanvind och Nordanvind)

Tvabarnutsestill kall vind (blatt band) och ett till tva barn utsestill varmvind (gult band=solen).
Dekallavindarnajagar de 6vrigabarnen och forsoker kulladem. Nar man blir kullad blir man forstenad
(frusentill is). Dakommer denvarmavinden, tar den forstenade i handen, som da blir upptinad och kan
springaigen.

18. Vem ar radd for Svarte man

Ettbarnar ' Svarteman".

Svarte manstaller sigimittenavsalenochde vrigavid kortsidan. Svarte manropar: ”Vemar radd for Svarte
man?” Ovrigabarnsvarar: ”Inte jag!” Darefter skade tasig Gver till andrakortsidan utan att bli kullade. Blir
man kullad, blirman Svarte mans medhjalpare.

Variant:

DesomKklaratsig, kan hjalpasinakompisar genom att forsokatasig tillbaka, utan att bli kullad, och ta
kompisen i handen. Da har man fri passage iniboet.
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Anteckningar
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Jagarboll 14, 26, 30, 41 Vem dr radd for skogen? 28
Jagarboll (variant) 14 Vem &r radd for Svarte man 46
K
Kapplopningsboll 41
Kedjekull 12

Killerboll 33, 41
Kinesiska muren 37, 45
Klockan 9, 41
Kramkull 45
Kungsboll 21, 31, 41
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—  Ovningsforrad

Referenser

I framtagandetav Svenska Handbollférbundets Handbollskola har féljande referenser anvants:

HANDBOK | HANDBOLL
KASTA LOSS

FLER LEDARE
ANTECKNINGAR FRAN
FLICKTRANARSYMPOSIET
| STOCKHOLM 1992
ANTECKNINGAR

UTDRAG FRAN EXISTERANDE
HANDBOLLSKOLOR

SHF:sprojektgrupp, ungdom, 1991
SISU i Vastergotland 1992
Tomas Engstrom, Lasse Hogedahl, 1992

Evy Nordstrém

Pepe Jonsson

Skuru IK, IFK Skdvde, Onnereds HK

SHF:sHANDBOLLSKOLA ——
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