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ddr manga soefare dr inblandarde. Organisationen
att 4-8 bollar kan halla igang en frdningsgrupp om
nefare

W dvningarna dr sakerl valkanda. [biand

Jock en paminnelse om att man faktiskt kan
igra andringa hir och dar utvecklar dem il
1" dar fler kvalitéer trdnas, Ovningarna nedan
iserade s att alla deltagare kommer bade (4
samt passa bollen lika manga ggr. Staller krav
sassniegar (hur skall en bra passning vara?)

4 Wvingas halla ratt pa fler saker samtidigt, kon-
snsidrmagan stalls pa prov! Fysiska kvalitéer
15 fardigheten okar, forflyttningarna utan boll
yttjas pa olika satt for att oka aktiviteten

Passa byt plats (fali eftar bollen)
» Tva led mitt i mot varandra.
e Passa byt plats, fl) efter egen boll

och stalla sig sist | motsalta ledet.

Ibland ar det dttare att la emot en studspassning.

Bygg vidare pa foregdende dvning. Koppla inop fyra
led, Bvningen &r liknande den ovan, det bygger pa att
passa och félja sin egen boll. Skillnaden ar att de till

vanster pa bilden passar rakt och springer rakt och de

till hivger passar diagonail och springer diagonalt.

Beroende av fardighetsniva kan man tréna olika typer
av passningar 1. ex backhand- och hoppassningar.
Satter vi dessutom dit tva forsvarare, som forsoker
bryta bollvagarna och stara, tranas spelmoment som

rivelsa med och utan boll. Hur blir man spelbar?
Begreppel spelfrsidelse kommer in 1 bilden.
Férsvarrana kan i borjan endast stra utan att anvan-
da armarna, dra en vast dver dverkroppen inklusive
armarna, Bra fotarbetstraning for forsvararna,

Ett par variationer pa lop- och bollvagar ur samma
prganisation.

A. Passa bollen rakt, spring diagonall,

B. Passa diagonalt, spring rakt.

| dessa dvningar folier man alitsa inte efter egen boll
utan tar sig till en ny position, Denna dvning Kréver i
borian storre koncentration och dven kommunikation.
Med dkad fardighet stalls hogre krav pd
rorelse, passningskvalite och tempo.



LASTE REGLERNA SOM HJALPER DIG ATT KOMMA IGANG

NDBOLL

- 20mx12m

skumboll/softboll (distriktsforbunden kan ha olika regler)
1,70 m hogt x 2,0 m brett

id: 1 x 20 min (oftast)

tespelare: 4 st

nalvakter: 1 st

vbytare: 4-8 st (rekommenderas)

LAN (1:a aret)

;40mx 20 m

mijukluftboll/softboll (distriktsforbunden kan ha olika regler)
ned sankt ribba: 1,70 m hogt x 3,0 m brett

2,0 m hogt x 3,0 m brett

lid: 2 x 20 min

itespelare: 6 st

nalvakter; 1 st

jvbytare: 10 st (max)

 far:

en boll som &r i luften, men INTE pa en boll som motstandaren haller
en (frikast/straffkast).

‘bollen med kroppen fran knédet och uppét, men INTE med underben

ot (frikast).

+ ta tre steg + dribbla + fanga + ta tre steg och kasta ivag bollen, men
hdrja dribbla en andra omgang.

Jollen stillastdende i max tre sekunder, men INTE fyra sekunder (frikast).
y motstandaren med kroppen och/eller med bojda armar, men INTE med
rmar eller knuffas (frikast/straffkast),

sig efter rullande eller studsande boll, men INTE péa ett sadant satt att
elaren riskerar att skada sig (frikast).

e kasta bollen till andra spelare, men INTE till egen malvakt som befinne
egen malgard (frikast).

» hoppa tver malgardslinjen och skjuta innan han/hon landar | malgarde
INTE beréra ndgon del av malgardslinjen med nagon kroppsdel (frikast

e ta boll som studsar inne i malgarden, men INTE boll som rullar eller lig
i malgarden (frikast).

e gira inkast med en eller tva hander samt ha minst en av fotterna PA si
men INTE std utanfér planen och gora inkast. Det vi forr kallade "horn:
inkast och l&ggs 1angst ner i hornan (gbra om kastet).

e gbra inkast i hornan ("horna") nar forsvarsspelaren varit den sista som
bollen innan den gick ut éver kortlinjen, men INTE om malvakten hanr
den innan den gick ut (malvaktskast),

« sta tre meter ifrdn frikast-/in- eller straffkastlaggarn, men INTE narmari
(P& minihandbollsplan brukar dock domaren godkdnna tva meters avs
som planen inte &r sa stor.)

e kasta alla kast direkt i mal. (inkast, frikast mm), men INTE medvetet k
rakt pa en motstidndare (frikast/varning/utvisning)).

Mal blir det nar HELA bollen passerat mallinjen.



Samarbeta med tva bollar, std milt

cllen | olika riktningar, den andra

_ , i emol varandra 3-4m avstand.
mtar, passar den tillbaka. Byt uppgift :

a wm i« Bada ballarna passas i luften
ital ggr. eller viss tid. :
 * Passa en boll med fotterna, den
SRR S i andra med hdnderna (A)

, : I : l : e Den ena bollen studsas den andra
ed ryggarna mot varandra, nagra dm ;
S pr i kastas i luften (B)
ina bollen dver huvudet och mellan

* Den ena spelaren kastar sin boll
f”.-r-@;:\ rakl upp, den andra ger en passning
medan bollen &r 1 luften.

Det galler aft hinna spela tillbaka bolien

1 och dessutom fanga den bollen som

kastades rakl upp.(C)
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ned ryggarma maot varandra, lamna

ta emol pa den andra sidan, Bilderna

alternativ H

apamamsmEm

e
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e B &

drivet upp fempot far all det skalt,5h eofiof 0 de forstker samsnela med kamreator vid <iclan atlar 1+ el

Spelarna balanserar pd bank eller bom samtidigl som Alt studsa pa smat yta ar svart! Studsa
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10. Kasta hogt fanga hogt (hoppa)
11, Kasla hogl Tanga lagt (nara golvet).

12. Kasta hogt, klanpa handerna, ta pa kroppsdelar,

afil en rorelse.

13, Kasta upp bollen forstk dampa den med hand,

fol annan kroppsdel,

14. Snurra, skruva din boll vad hander? Hur gor man?

15. Hall bollen mellan benen, ena armen framfor
henen, den andra bakom, forsdk byl handfalining

utan att bollen nuddar golvet, i birjan underlattar

det om man later bollen studsa en gang. Hur manga

klarar du i en folid under 1 ex 15 sekunder?

Lat barnen komma med egna farslag till
gvningar uppmuntra till kreativitet!

Ta fram olika redskap sasom,
bankar, pallpliniar, koner, héckar,
rockringar, bommar elc som spe-
larna skall forflytta sig over,
under, mellan och pa, samtidigl
som de har bollen med sig.
Spelarna kan efterhand bygga
egna banor som kamraterna

sedan far prova.

g

16. Hall fortfarande bollen mellan benen men h
hada handerna framior benen, sidpp bollen och
forsok fanga den med bada handerna bakom be

innan hollen nuddar golvel,

At bli "van" med bollen, trana dga-handkoordir
kraftinsats, begrepp. Trana autormatisering av ré
med boll.




En baollfspelare

- Armgang i bomn

. Kidttra 1 ribbstol

. Hjula pa matta

Hoppa hopprep

Passning - rorelse framat - fanga
Skott

Balansgadng

Kullerbytta

© 0N U A WD~

. Studsa boll ech hoppa mellan konor
10. Passning - rorelse framéat — fAnga
11. Genombrott (ev. forbi forsvarare)

1. Balansgang pa bom med tjockmatta som faliskydd
2. Krypa/ga upp for lutande bank, klattra i sidled pa
ribbsiol ga ner for hitlande bank
3. Ruilta runt pd matta
4. Skott
5. Krypa mellan bankar under matla
6. Hoppa over, 16pa framat och studsa bollen
. Skott

Med eller utan baoll

* | apning framlanges

* Lopning baklanges

* Hoppa pa ett ben (varier.
* Jamfotahopp

» Lopomng + xullerbytta (hy
innan vaxling eller vid vinc
e Fyrfotagang

* Hamta/lamna boll vid var
‘agger boll | rockring, 2:a h
Studsa fram, kasta boll i vé
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