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FORORD

Handboll ar ett |att och roligt spel att spela i
skolan! Flickor och pojkar kan spela
tillsammans.

Att hantera bollen med handerna ar latt, och

darfor kan alla delta och géra mal!
-

Ingen ar radd for den mjuka bollen

En normal gymnastiksal i skolan racker, som mal
kan man anvanda madrasser eller
innebandymal!

Malvaktens omrade kan man bygga upp sjalv!

Spela med enkla regler! Flytande spel och
rorelse ar de viktigaste!




VISSTE DU aTT-

Handboll ar varldens tredje mest populara bollsport
inomhus (basket, volleyboll, handis).

| varlden finns det 20 miljoner hanbollsspelare i narmare
200 lander; handbollen har varit en olympisk sport sedan
ar 1972.

Handboll ar bollsporternas friidrott: man springer,
hoppar, kastar och ibland t.o.m brottas man.

| handbollsmatcher gérs mycket mal, upp till 50-70/match
De hardaste skyttarna kan kasta till och med 140 km/h!

Handboll ar en Fair Play -sport. Fast spelet ar fysiskt och
hart, spelar man rattvist och respekterar motstandaren.

Handboll kan spelas pa olika underlag, med en mjuk boll
och utan kontakt. Alla kan spela handboll!




PLaNeNs MaTT

» Officiella matt: 20x 40 m
* Malvaktens omrade 6 m fran mallinjen (det
grona omradet)
*  Frikastlinjen (stracklinjen) 9 m fran mallinjen
* Malets matt: 2x3 m
* Spelare paplan:6+1
* Juniorernas spelboll:
e  6-10-v. mjuk boll av gummi el. plastik,
storlek O
e 11-12v. Boll av leder, storlek O
e 13-15v. Boll av leder, storlek 1
* 16-17 v Boll av leder, storlek 2

Gymnastiksalen i skolan:

e 12 x20 meller mindre

* Malvaktens omrade t. ex. basket 3
sekunders omrade + frikaststracket, eller
bygga upp sjalv med ett snor eller med
koner. Det ar inte sa stor skillnad vilken
form omradet har. Anpassa omradet till
planens matt sa att spelytan inte blir for
liten.

* Som mal kan man anvanda
innebandymal eller madrasser

* 4+1tai5+1spelare pa plan, det beror
pa planens storlek.

* Foralla en mjuk boll av gummi, storlek O



= -{c] B-{-

GRUNDREGLER:

Man far ta 3 steg med bollen i handen. Det |6nar sig att ta 3
steg varje gang man far bollen - mera fart i spelet och man
kommer bra fram.

Man far studsa bollen kontinuerligt sa lange man vill. Att
dribbla bollen dubbelt ar ej tillatet.

Man far halla bollen i handen 3 sekunder.

Ingen annan an malvakten far stiga in pa malvaktens
omrade.

Man far inte riva bollen fran handen eller sla i handen.

Fysisk kontakt dvs. att skuffa, stota eller binda nagon ar
forbjuden.

Borja med enkla regler:

3 steg med bollen i handen
Ingen annan an malvakten far stiga in pa malvaktens omrade

Extra: Lagg till en studs = 3 + 3 steg. Nar man tagit 3 steg kan man studsa bollen
en gang. Efter det far man ta extra 3 steg. Efter det maste man spela bollen vidare.

Det héar ar en bra regel, eftersom pa detta satt far ingen dominera i spelet.
Dessutom far man mera fart och kommer battre fram i spelet.

—> RORELSE OCH SNABB TEMPO AR DE VIKTIGASTE! MINDRE REGLER, MERA

MAL!



SPEL OCH LeKar



SLEM OCH FE

1 klassister.>

Omrade: Beroende pa gruppens storlek, t.ex. 10 x 10 m, eller ett annat
omringat omrade

Spelets gang: Inom det valda omradet ar feernas land och utanfor ar ett slem-hav. Tva
slembollar (hippa) kryper in pa feernas omrade, slembollarnas magar far inte
lossa fran golvet. Feerna STUDSAR BOLL och springer omkring med latta steg
medan de forsoker undvika att traffa slembollarna. Om en fe hamnar i
slemhavet (utanfor omradet) eller en slemboll lyckas réra fen, forvandlas fen till
en slemboll.
Man far INTE HOPPA OVER EN SLEMBOLL!

VEM AR RADD FOR HANDBOLLSSPELAREN
1 klassister 2>

Omrade: Over hela plan

Spelets gang: Man valjer tva "héftiga handbollsspelare”, resten gar till ena @ndan av
planet med varsin boll i handen. De haftiga handbollsspelarna star vid halva
planet och ropar: "Vem ar radd for handbollsspelaren?!”. Dom andra borjar
réra sej framat medan de samtidigt studsar bollen kontinuerligt, de haftiga
handbollsspelarna (som ocksa studsar bollen kontinuerligt) forsoker ta fast dem
genom att réra dom andra med bollen. Om man blir fast sa dndras man till en
haftig handbollsspelare.
Man kan gora leken mangsidigare med att lagga till olika satt att rora sig: att
bara fa studsa med den sdmre handen, att masta studsa med bada handerna
turvis, rora sej baklanges och studsa samtidigt osv.

KUNG AV OMRADET 4 klassister >

Omrade: T.ex. malvaktens omrade
Spelets gang: Spelarna ror sig inom omradet medan de kontinuerligt
studsar bollen och samtidigt forsoker de sla varandras bollar ut fran
omradet. Spelet tar slut nar det bara finns en spelare kvar. Nar spelet gar
framat och det finns mindre och mindre spelare kvar sa minskar man omradet.
Nar man har bara 2 spelare kvar, ar omradet bara 2 m2.

Man kan gora spelet svarare med att lagga till uppgifter:
1 vissling — satt ner dig samtidigt som du studsar bollen
2 visslingar — lagg ner dig pa mage samtidigt som du studsar bollen
3 visslingar — lagg ner dig pa rygg samtidigt som du studsar bollen
Ror dig bara baklanges — sidlanges osv.
Dessa 6vningar kan man ocksa gora separat.



STAFETT
1 klassister =

Omrade: Fyrkant eller rektangel , t.ex. 10x5m

Spelets gang: Man bildar tva lag, och bada lagen startar frdn motsatta horn. Leken gar ut pa
att springa stafett genom att studsa bollen och férsoka fa fast det andra laget.
Alla springer ett varv i gangen. Med att ge bollen at den néasta fran sitt lag far
den starta och springa sitt varv. Man kan lagga upp olika hinder pa
banan, t.ex. hdackar (under och 6ver), koner osv. Stafetten pagar dnda tills det
ena laget fatt fast det andra.
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10 PASSNINGAR PA ETT OMRADE
4 klassister =
Omrade: Man bestammer sjalv ett omrade, t.ex. malvaktens omrade.

Spelets gang: Tva lag spelar mot varandra. Lagen samlar podang — 10 passningar = 1 poang.

Man kan gora spelet svarare med att lagga till regler:

* Man far rora sig bara sidlanges

* Man far rora sig bara baklanges osv

* Man maste satta bollen i marken fore man passar den vidare
* Passningarna far endast vara via marken



BOLLNATA
6 klassister 2

Omrade: Beroende pa gruppens storlek, t.ex. halva planet eller hela gymnastiksalen.

Spelets gang: 2 blivna, som har en boll eller 4 blivna med 2 bollar. Dom blivna férsoker
passande rora sig och fa fast dom som springer undan med att RORA DEM
MED BOLLEN. Man far ta 3 steg med bollen i handen. Nar dom blivna far fast
sana som springer undan sa 6kar dom blivna. Man ser battre skillnad pa dem
som ar blivna om man har vastar pa. Man far inte kasta bollen pa dem som
springer undan, utan man maste réra dem med bollen. De tva som blir sista
kommer att vara de blivna nasta gang.

BOLLNATA I LAG
6 klassister =

Omrade: Man bestammer sjalv spelomradet, t.ex. halva planet

Spelets gang: Man bildar tva lag som spelar mot varandra.
Det ena laget ar fasttagare — det andra laget forsoker springa undan.
Det blivna laget forséker ta fast det andra laget genom att passa bollen och
genom att ta tre steg med bollen. Nar en spelare blir fasttagen sa faller han/hon
bort fran spelet.
Spelet tar slut nar alla spelare ar fasttagna — det laget som var snabbare pa att
ta fast det andra lagets spelare vinner.

BLIXTBOLL/RUGBY
6 klassister 2>

Omrade: Hela planet.

Spelets gang: Man bildar ett mal (nagot omrade pa golvet eller en bit av en vagg etc) i
vardera anda av planet fére man borjar spela, malen gors sedan genom att lagga
bollen in i malet. Man far passa endast bakat fran det stallet dar man star. Man far

springa med bollen i handen enda tills ndgon fran motstandarlaget ror vid
spelaren med bollen, dd maste man stanna och passa bort bollen till ndgon
annan fran sitt lag.



FYRA MAL

Omrade: halva planeni en stor hall eller hela gymnastiksalen.

Spelets gang: Man séatter fyra mal (portar) i varje horna av planen. Tva lag spelar mot varandra
och forsoker géra mal genom att passa bollen genom porten (vilken som helst)
med en vanlig passning eller en studspassning. Efter att ha gjort mal far samma
lag fortsatta. Samma lag far inte gbra nasta mal genom samma port som forra
malet gjort. Man far ta 3 steg med bollen i handen. Det andra laget far bollen
genom att bryta passningen. Om man vill ha mer utmaning kan man satta ett
femte mal pa planen.

SPEEDBALL v v
5 klassister>

Omrade: Hela planet.

Spelets gang: Man bildar tva lag som spelar mot varandra. Spelet gar ut pa att forsdka fa bollen
innanfor motstandarlagets 6 meters omrade. Man spelar med handbollsregler,
men man kan tillagga olika regler t. ex: Man far inte studsa bollen/bara en studs
Om man lyckas rora motstandaren med bada handerna pa brostet sa far ditt lag
bollen.

Om man lyckas binda motstandaren med bada handerna far ditt eget lag bollen

SIKTA PA STOLEN

3 klassister 2>

Omrade: Bestamt omrade, t.ex. ena halvan av planet, bredsidorna av planet. Ett bestamt
omrade i andorna begransas och gors till s.k. stolens rike, och i mitten av omradet
satter man en stol. Omradets granser kan vara ca 2m fran stolen at alla hall.
Spelets gang: Tva lag spelar mot varandra genom att passa bollen inom laget.
Bada lagen forsoker traffa motstandarlagets stol med bollen. Man far inte stiga
in i stolens rike. Forsvararen forsoker hindra bollen fran att traffa stolen med att
tacka utanfor stolens rike. Man far inte studsa.

HOPPA PA MADRASSEN
5 klassister 2>

Omrade: hela gymnastiksalen

Spelets gang: Man bildar tva lag som spelar mot varandra. Spelet gar ut pa att forséka fa i bollen
i luften och samtidigt hoppa in och hamna pa madrassen som star innanfor ett
runt omrade. Man far inte stiga in pa omradet (utan da man gor mal). Léamna lite
utrymme bakom madrassen. Man far ta 3 steg med bollen i handen.

® G




STaFETTeR



Bollarna till boet (1 klassister = )

Spelets gang: 2-4 lag, beroende pa hur manga spelare
deltar.

Lagen forsoker samla sa manga bollar som moijligt till sitt
eget bo.

Det laget som samlat mest bollar till sitt bo vinner.

Man kan gora spelet roligare med att lagga till olika satt att
rora sig pa. Forsta gangen hamtas bollarna genom att
studsa. Andra gangen hamtar man bollarna genom att
studsa bollen och hoppa pa ett ben. Tredje gangen nere i
huk samtidigt som man studsar och fjarde gangen baklanges

studsandes. Annat: krypande, rullande, krabb-gang osv.

[ I Slalombana (3 klassister =)

. Lagg marken/koner med jagmna mellanrum pa banan,
spelarna skall forsoka dribbla sa bra som mojligt
genom banan.

. Om man tappar bollen, sa skall spelaren géra t.ex. en
kullerbytta
. Man kan satta olika hinder pa banan t.ex.:

o) En bank, som man skall springa pa och
samtidigt studsa bollen, ringar, en trampolin
o Slalom

o Man bestammer med vilkendera hand man

maste studsa
o Man bestammer hur man skall rora sig:
sidlanges, baklanges, kors steg, osv.



: i
A i
: :
R 4
5 -
=
o — S =y

Dribblingstévling runt koner (3 klassister =)

. Spelarna dribblar genom banan och byter pa bytes
omradet.
. Man kan hitta pa manga alternativ:
. Man maste alltid runda konen
. Tva mellanrum framat, ett mellanrum bakat,
och igen tva mellanrum framat osv.
. Att hamna studsa med bada hinderna

Dribblingstéavling runt koner (3 klassister = )

. Samma som férra, men med mera och tydligare
riktningsbyten
. Man kan hitta pa manga alternativ:

. Mellanrummen i sidororelser
. Dribbla med bada handerna
. Man kan lagga en matta mitt i omradet

var man kan gora en rorelse, t.ex.
kullerbytta.



MDIVIDUeLLS
TeKNIK- OCH
KaorDnatiansdvnnsar



aTTLaRa KannasoLLen ocH

BOLLHaNTerRMG

Samtidigt som du springer over planet...

Studsa bollen med héger hand — vanster hand. Turvis tva med hoger, tva med vanster osv.

Studsa bollen framat, bakldanges, sidlanges: turvis tre med vanster, en med hoger eller
nagot liknande.

Folj planets olika linjer och studsa samtidigt bollen
Studsa bollen samtidigt som du ser till att inte traffa ett enda strack pa planet

Ror dig framat genom att sla upp bollen med fingrarna ovanfor huvudet (6gon-
handkoordination)

Kasta upp bollen och fanga den bakom ryggen, kasta tillbaka och fanga pa framsidan.
Kom ihag att ha rak rygg!

Kasta upp bollen, hoppa och fanga bollen da du ar i luften. Landa jamfota lite i huk. Satsa
pa kna-ta —linjen da du landar. Armarna ér flexibla da du fangar bollen.

Kasta upp bollen och lat den falla och studsa en gang. Ta i bollen sa snabbt som mgjligt
efter den studsat.

Rulla bollen framat, spring fast den och stanna den med ena kndet genom att ga neri
knalyftstallning. Att gora en telemark-stallning tycker dom ju om!

Rulla bollen framat och stanna den genom att satta ner dig pa den.
Kasta upp bollen i luften o klappa med handerna sa manga ganger du hinner.
Kasta upp bollen i luften och klappa turvis framfér och bakom kroppen.

Kasta upp bollen i luften, lyft turvis pa knana och klappa under laren sa manga ganger du
hinner.




Bollteknikévningar pa stéllet

. Studsa hela tiden bollen runt din kropp, fran hoger till vanster och fran vanster till hoger.
. Studsa bollen i form av en atta mellan benen.

. Kasta bollen upp i luften, satt ner dig och fanga bollen. Kasta igen upp bollen i luften, stig
upp och fanga bollen. Om det kdnns latt kan du prova att satta ner dig och stiga upp
under ett och samma kast.

. Hall bollen pa golvet, rulla bollen med fingerspetsarna i en atta runt fotterna.

. Hall bollen i bada handerna ovanfér huvudet, boj dig bakat och studsa bollen fran
baksidan mellan benen till framsidan.

. Satt dig ner, lagg dig pa rygg och stig upp och sitta igen samtidigt som du studsar bollen.

. Kasta upp bollen, gor en kullerbytta eller hjula och fanga bollen.




PasSSNNG OCH MOTTaGNING

Mottagning:

Med tva hander, flexibla armar, pekfingrarna och tummarna bildar en triangel, resten av
fingrarna runt bollen.

Passning:

Passningsrorelsen ar den viktigaste saken i handboll, eftersom samma rorelse giller
ocksa da man kastar bollen i mal!

Hall bollen i ena handen, motsatta fot framme. Bollen gar upp bakre vagen: golvet, bakre
vaggen, taket. Med armen uppe (vinkeln mer an 90 grader) passar du bollen till din
lagkamrat pa brosthéjd. Med fingrarna och handleden styr du passningens hojd. Det ar
viktigt att kunna reglera passningens kraft. Se bilden.

Visa langsamt hur man passar (golv, bakre vagg, tak) och be eleverna gora samma. Satt
efter det igang en passningsovning. Eleverna kan passa t.ex. i par.




passninGsdvninGar ParVIS Pa STALLeT:

- Studspassningar med bada hander / en hand
(lattare att fanga)

- Raka passningar utan studs med en hand (handbollspassning)

- Passningar med tre stegs fart, betona den motsatta
fotens mening (v-h-v/h-v-h)

- For en mer avancerad grupp: passningar med tre steg och hopp (hoppassning)

- 4 spelare i formen av en fyrkant passar tva bollar at samma hall. Den ena
bollen forsoker na den andra.

passnnesavnnGar | RARELSe:

- Parvis mittemot varandra, den ena backar och den andra springer vanligt
framat. Man springer passande till den ena andan av planet och dar byts
rollerna. Avstandet blir detsamma hela tiden (2,5 m).

-l grupper pa tre: man star i tva kder mittemot varandra, i ena kon 2 spelare
och i den andra 1. Fran kon med 2 spelare passas bollen till den andra kén. Den
som passat bollen springer efter passningen till den andra kon osv.

- Man springer parvis efter varandra, avstanden 2,5 m. Den som springer
framfor roterar 6vre kroppen turvis at vanster och héger och far passningar av

den som springer bakom. Den som springer framfor passar bollen genast
tillbaka.

- Kedjepassningar i grupper pa 4-8 elever. Man delar ut ett nummer at alla (1-x,
dar x ar antalet elever i gruppen). 1 passar till 2:an, 2 passar at 3:an osv. Den
sista siffran passar at 1:an osv.

- Passningar parvis pa hela planen i kontinuerlig rorelse. Olika avstand.

- Passningstavling: Parvis 20 passningar sa snabbt som mojligt utan att tappa
bollen.



KasT MoT maLeT

Att lara sig kasta ar mycket viktigt,

for att med att kasta gor man ocksa mal! =)

Kastteknik:

Samma grundlaggande teknik som i passningar. Pointera att det skall vara mycket mera
kraft i kastet dn i passningen. Uppmuntra eleverna att kasta for fullt. Kom ihag att
paminna att man inte far stiga in pa malvaktens omrade. Kom ihag att pointera att fore
man kastar, sa lonar det sig att ta 3 steg for att fa mera kraft i kastet. Stegen har samma
betydelse som i spjutkast.

Kastovningar: (vélj en frivillig malvakt och bestam vad som dr malvaktens omrade)

Kasttavling pa vaggen. Man bildar tva eller flera lag. Avstandet 4 meter fran vaggen. Man
hénger podngtavlor (vanliga A4:or) pa vaggen: t. ex. 1, 3 och 5. | tavlingen forsoker var
och en i sin tur att sikta pa tavlorna. Poang raknas ihop efter en viss tid.

Studsa bollen fran planets andra dnda, passning at en spelare som star pa mitten av
planet (larare), passning tillbaka och efter det kast mot malet.

Studsa fran halva planet, tre steg och kasta i mal (man kan gora 6évningen i bada dndorna
av planet). Man kan lagga till olika hinder som: ringar, bankar, koner osv.

Tva koer vid planets kanter: passa bollen till mitten (ldrare), spring framat, ta emot
passning, ta tre steg och kasta bollen i mal. Samma sak fran andra sidan. (1)

Tva koer vid planets kanter: passa bollen till mitten, spring i kors forbi den som star i
mitten, ta bollen under kontroll och sa tre steg (rakt framat mot malet!) och gor ett mal.
Samma sak fran andra sidan. (2)

1) 2)

4 1

f‘ % <

N\ R

[ | I

(oo cos




Koordinationsbana

Testa denna eller en morsvarande koordinationsbana som
uppvarmning eller nagon annan 6vning.

o0

N

Eleverna kan starta pa oli

3 steg och
kast mot mal

Kullerbytta

Slalom
genom
konerna och
studsa bollen
samtidigt

Balansera pa
banken/bommen

Sok bollen

Hoppa med en fot over

linjen eller repet. ® ®

Hoppa i
ringarna, olika
kombinationer

4

p Kasta bollen i korget
allen.

Passa till
passningsvaggen,
spring framat och ta
emot passningen

3 steg och
kast mot mal




SPCL

Att spela och gora mal ar det roligaste! Alltsa [amna tid for spel.

Forberedelser:

Begransa ett [ampligt omrade som malvaktens omrade, t.ex. basket 3 sekunders
omrade + frikaststracket eller nagot annat liknande, det ar inte sa stor skillnad vilken
form omradet har.

Dela upp lagen. 4 + 1 tai 5 + 1 pa plan. Organisera en turnering om det finns flera lag.

Borja:

- Enkla regler:

* 3 steg med bolleni handen

* man far INTE stiga pa malvaktens omrade (dar finns spikmattor, krokodiler
mm.).

Man kan ocksa tillagga:
* studsning antingen férbjuden eller tillaten eller bara med en studs
* Ingen start i mitten, inga sidolinjer

* Linjerna pa dndan av planet ar i bruk endast vid malvaktens omrade: om
bollen gar utanfor plan fran en anfallsspelare vid malvaktens omrade -
malvaktens boll

Handboll ar ett snabbt spel som man gér manga mal i.
Uppmuntra eleverna till kontinuerlig rorelse med och utan boll
samt att gbra snabba avslut. Belona kontringar eller skickliga

mal (t.ex. 360 i luften) med tva poang.




BLEV DU INTRESSerRad ACH
VILL Ha MeRa MFORMaTION?

Vill du ha Handbollens School Tour i din skola?
Ar reglerna dnnu obekannta?
Andra fragor?

Kontakta forbundets ungdomsansvarige!

Kontaktuppgifter hittar du pa www.finnhandball.net



http://www.finnhandball.net/

