Handbollsskolan for barn 6-8 ar

Har ar alla valkomna och varje barn ska kunna kanna att har mar jag bra och blir sedd for den jag ar. De ska fa
utrymme att utvecklas i sin egen takt och fa feedback — aterkoppling pa det de gor. Det &r superviktigt att se
varje barn vid varje tillfalle.

Som ledare i handbollsskolan utgar man fran ledordet B-R-A, som innefattar 6vningar och moment med hog
bollkontaktsgrad, hog rolighetsgrad och hog aktivitetsgrad.

Barnens motorik

| denna alder ska traningarna besta av mycket lek, samt extra fokus pa snabbhets- och koordinationstraning.
Mycket hinderbanor som innehaller olika grovmotoriska fardigheter, som ...

Springa Hoppa Falla Fanga Dribbla/Studsa Balans
Timing Reaktion Gripa/Halla Rotera Hanga Stodja
Hava Krypa Rulla Rumsorientering

Barnens bollvana (Bli van med bollen)

Lat barnen anvinda sig av boll sa mycket som mojligt i olika moment och situationer som |6pning, kast/fanga
och hoppa. Vid passningar borja med mycket “fotbollsinkast”, for att sedan ga dver till att bollen ska
transporteras mellan golv-vagg-tak eller dra bak armen som en ”pilbdge” innan bollen far lamna handen. Detta
for att fa in tidigt en passnings och skott rorelse, dar armbagen ALLTID &r ovanfor axeln. Barnen ska trana sin
bollvana med bada handerna.

Barnens handboll

| dessa aldrar spelar de nagot som kallas balgeting. Dar behovs 2 mal pa en liten spelplan, 4 utespelare och 1
malvakt i varje lag, sedan en liten mjuk handboll. Férutom att berétta spelplanens/linjernas regler sa behdver
du som ledare endast ge barnen instruktionerna:

- Jaga bollen!
- Ta bollen!
- Forsoka gora mal!

Till malvakterna:
- Ta bollen!

Det kommer till en borjan se valdigt rorigt ut, men med tiden kommer barnen att sjdlva upptacka
spelforstaelsen med blicken uppat och hitta vagar som ger dem lagen.

Né&r de har borjar fa spelférstaelse kan de ga over till att spela nagot som kallas man — man. Vilket innebar:

- Man har en varsin spelare som man forsvarar

- Man &r placerad mellan spelaren och sitt egna mal

- Kroppen &r vriden mot spelaren och ryggen mot sitt egna mal
- Blicken pa sin spelare och BOLLEN

- Olika avstand till spelare med bollen, samt utan boll



Du som ledare kan instruera barnen sa de lattare kommer ihag att de ska ha sin mage mot sin spelare, ryggen
mot deras egna mal och blicken pa sin spelare o bollen.

Barnens individuella handbollsutveckling

Man kan bérja smyga in kroppsfint (kanske dven stegisattning) och kroppskontakt, samt malvaktens
grundteknik.

- Malvaktens grundstallning (fotterna axelbrett, Iatt bojda knén, armarna upp i axelhdjd och sta
plattfotad varvat med att studsa pa fotens framre del)

- Malvaktens arbetsbage (fran stolpe till stolpe)

- Vid mottagning av bollen med handerna, vinkla skotten nedat

Barnens individuella utveckling

- Lara kdnna varandra

- Att vara en i ganget

- Att lara sig samarbeta

- Ta hansyn till 6vriga deltagare

- Lara sig ge berom och adven fa

- FoOrsta regler och dess betydelse i ssmmanhanget

Passa/ Fanga

Alla 6vningar dar spelarna far 6va pa att kasta och fanga bollen, ex genom att kasta, klappa, fanga; Kasta,
Snurra, Fanga; Kasta och fanga sa nara marken som mojligt osv.

Det gar ocksa att géra 6vningen sa att pipans signal innebar olika 6vningar. Ex 2 signaler innebar studsa med
hoger hand, 3 signaler innebar byta boll med nagon osv.

Bollkontroll kan ocksa tranas genom att rulla bollen framfor sig, springa ikapp den och stoppa den med olika
kroppsdelar. Ex knat, armbagen, magen osv.

N&r dom passar 2&2 eller 3&3, 1at dom 6va pa luftpass och studspass samt med bade héger och vanster hand.
For att variera passningarna kan man passa 6ver en bom eller Iata bollen studsa pa en bank.

Ova mycket p3 att kasta och utmana gérna spelarna genom att |dta dom 6va p3 att kasta och fanga i fart. Det
vill sdga springa samtidigt som dom passar.

Triangeln- Bilda en triangel av bankar i mitten pa planen och fyll den med bollar. Nagra spelare bildar innelaget
i triangeln och resterande tillhor utelaget. Innelagets uppgifter ar att kasta ut bollarna med god teknik och
utelagets uppgift ar att springa och hamta bollarna for att lagga tillbaka dom. Nar tranaren blaser vinner laget
med minst antal bollar.

Tomma planhalvan- Dela in spelarna i tva lag, ett lag per planhalva. Lagens uppgift ar att kasta 6ver bollarna pa
motstandarlagets planhalva. Nar tranaren blaser vinner laget med minst antal bollar.



Skott

All typ av passning ar samma rorelse som ett skott. Sa att 6va pa det ena ger det andra. Men det &r roligare att
skjuta mot mal an att passa.

Halvplanskontringar - Spelarna passar en ledare och springer pa kontring, rundar en kon och kommer tillbaka
mot mal. Dom far en passning av ledaren och skjuter. Syftet ar att fanga bollen i fart och behalla farten i
skottet.

Mal star- Spelarna far skjuta, en i taget mot mal fran stillastaende. Om man gor mal far man sta i mal, pa sa satt
uppmuntrar vi alla att testa att vara MV och att vara MV blir en bel6éning, dvs nagot roligt.

Konleken- Dela in gruppen i olika lag, ca 4-5 spelare/lag. Varje lag far X antal koner som stélls upp pa en rad.
Ledaren avgér hur manga bollar som ska vara med i leken. Lagets uppgift ar att skydda sina koner samtidigt
som man forsoker skjuta ner de andra lagets koner och ta tillbaka dom till sitt “bo”. Nar leken ar slut vinner
laget med flest koner. Har far spelarna dven 6va pa sikte.

Yogaboll- 2 lag moter varandra. Tranaren begransar fran vart man far kasta. Lagen star mitt emot varandra med
en yogaboll emellan sig. Lagets uppgift blir att kasta handbollen pa yogabollen sa att den rullar 6ver pa
motstandarens linje. Det &r ok att springa in i omradet och hamta boll men man maste vara bakom det
begransade omradet nar man kastar.

Skott tavling - Skott efter 3 steg/ passning med sikte pa véstar eller rock ringar. Olika rock ringar ger olika
mycket podng.

Jaga boll - Spelarna star pa ett led med blicken framat, tranaren star mellan de tva leden och kastar fram en
boll. Tavling mellan de tva som star langst fram om vem som hinner fram till bollen férst. Den som hinner fram
forst far ga mot mal, den andra férsvarar.

Om spelarna &r lite dldre kan man alltid 6va skott mot mal med syfte att lara sig olika tekniker sa som I6pskott,
avstamt och hoppskott.

Ta luckan

|H

| unga ar kan det handla om att springa igenom en “tunnel” i en hinderbana eller liknande. All typ av kull mm

dar man undviker “forsvarare” ar bra.

For att 6va lite mer isolerat att ta luckan pa handbollsplanen kan man anvanda féljande 6vningar. Kom ihag att
ju svarare man gor det for férsvararna desto lattare blir det fér anfallarna. Borja med valdigt stora luckor och
minska efter hand.

1 forsvarare- Forsvararen startar vid konen, anfallaren star en bit darifran och startar genom studs eller att
ledaren ger startsignal. Da ska spelaren springa i luckan och skjuta innan forsvararen hinner dit. Skulle
forsvararen hinna dit dr det genombrott som galler.

2 forsvarare- Forsvararna star hand i hand och pa signal (fran ledare eller studs) kommer férsvararna springa
runt varsin kon som star en bit ifran dom pa sidan. Under tiden ska anfallaren ta luckan som blir mellan dom.



Genombrott

| forsta hand ska spelarna ldra sig att hitta luckan, ga dit férsvararen inte ar. Men ibland kan man behéva lura
forsvararen, det ar vad vi kallar genombrott. | spelarens férsta ar bor genombrott enbart ldras ut genom att
dom sjalva far hitta metoder for att finta/ lura forsvararen. Man kan prata om att ga at ett hall och byt sedan
hall. Nar spelarna ar lite dldre bor genombrottstekniken forst tranas isolerat med enbart sa mycket fart som
spelaren klarar av att gora ratt i. Nar tekniken finns kan man 6va pa att géra det i fart.

Tjuv och Polis - Spelarna delas in 2&2, den ena ar tjuv och den andra polis. Tjuven lagger en boll bakom sina
fotter och polisen ska forsoka ta tillbaka den genom att finta tjuven och fa tag pa bollen. Nar polisen far bollen
byter spelarna uppgift. Om syftet ar genombrott sd prata med spelarna om att finterna maste ga fort samt att
man maste byta riktning ofta.

Tjuv och polis gar att utveckla sa att man samarbetar. Varje par far en rock ring eller yta med 3-4 bollar. Mitt
emot dom, ca 20m bort star ett annat par. Dessa ska nu méta varandra i samma princip som tjuv och polis. En
av spelarna springer éver och utmanar motstandaren pa andra sidan, 1 mot 1. Nar man lyckats ta en boll
springer man tillbaka med den (helst studsar man bollen) och byter plats med sin kompis. Om rock ringen tar
slut pa bollar har motstandarna vunnit och dom ger tillbaka bollarna sa kor man igen.

Genombrott mot stol eller liknande- for att kunna isolera tekniken kan det vara bra att tréna mot stol eller kon.

Forsvarsteknik

Tjuv och Polis: Spelarna delas in 2&2, den ena ar tjuv och den andra polis. Tjuven lagger en boll bakom sina
fotter och polisen ska forsoka ta tillbaka den genom att finta tjuven och fa tag pa bollen. Nar polisen far bollen
byter spelarna uppgift. Om syftet ar férsvar sa prata med spelarna om att ha hela kroppen i viagen for polisen,
jobba i fotterna for att vara i vagen samt vaga med bojda armar trycka (inte putta) bort polisen. Man ska visa
vem som bestammer.

Néar spelarna &r mogna for det kan man borja jobba in snedstallning och forsvarsteknik, garna isolerat 2&2 till
att borja med.

Studsa bollen inom malgarden - Spelarna springer runt i malgarden och studsar bollen. Man ska férsoka sla bort
varandras bollar, far man sin boll bortslagen ”aker man ut” och kan da gora en kortare hinderbana eller
liknande innan man far vara med igen. Denna lek gar att utoéva och gora 2 & 2 med mera.

Spelforstaelse

Apan i mitten- 2 spelare ska passa varandra och den 3:e ska férsdka sno bollen. Denna 6vning kan géras med fri
rorelse pa begransad yta eller stillastdende anfallare (dom som passar).

2 mot 2 begrédnsad yta - Syftet ar att trdna pa man- man forsvar och att gora sig spelbar. Har man bollen inom
sitt lag ska man gora sa manga passningar man kan innan motstandarna tar den. Ingen studs. For nybérjare kan
man ge obegransat antal steg, for lite dldre spelare kan man begransa till 3 steg.

Doppboll- 2 lag mot varandra, férdel med max 4 spelare/ lag (for att alla ska vara aktiva). Valj ut ett malomrade
dar man kan géra mal. Innan man far passa ndgon maste man doppa bollen pa huvudet. Man-man férsvar.

Lankar till fler 6vningar

https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/ht/barnehandball/
http://www.dragoerhb.dk/s index.html
https://www.dhf.dk/oevelser
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