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Tva lag med obegrénsat antal spelare.

Alla fér springa med bollen hur mycket som helst men blir ndgon kullad av en motstdndare maste
denne stanna och passa bollen. Méal gors genom att ldgga (ej kasta) bollen innanfér malgérdslin-
jen.

Alternativa regler:
a. Det ér bara tillatet att passa bollen bakat
b. Den kullade far ta tre steg innan passning

4-6 spelare 1 tvd lag.

Lagen star i ringen enligt bilden och startar. Passa bollen fran var sin sida. Forsok hinna ifatt andra

lagets boll.
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En elev dr kullare och jagar sin parkamrat och forsoker traffa denna genom att kasta bollen pa t ex
benen. Den triffade eleven blir kullare. Det ir tillatet att springa med bollen utan att dribbla.

a. Parvis med en boll.

Svérare alternativ: Kullaren maste dribbla bollen nir han/hon jagar.
b. En boll/grupp (4-6).

Nir kullaren tar bollen séger han/hon “’stopp”. Alla elever stannar - stér stilla. Kullaren kastar bol-
len och forsoker traffa ndgon. Fotterna far ej flyttas nér bollen kastas mot nagon.
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Anvéand mjukbollar - lika ménga som antalet brannare.

En-tre elever dr briannare och ska med bollarna forsoka brinna kamraterna. Dessa har "pass"
genom att t ex ej ha fotterna pa golvet. Kullad elev byter med kullaren.

Tvé lag.

Avdela salen med bénkar eller plintar. Under en minut ska eleverna kasta over bollar till den
andra sidan. De som har minst bollar efter en minut har vunnit.

Alternativa regler:

» Kasta med hoger hand
* Kasta med vinster hand
* Rulla bollen (avdela salen med hopprep istéllet)
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Ett ute- och ett innelag.

Spelas som vanlig brannboll. Forsta eleven i innelaget kastar ut bollen och springer som nar
"vanlig" brannboll spelas. Branning sker genom att kasta in bollen 1 ett mal (t ex ett litet inne-
bandymal).

Tvé lag.

Poédng gors genom att springa, passa och ldgga bollen bakom ldnga mallinjen. Eleverna far
springa med bollen hur mycket som helst utan att studsa, men man far inte bli nuddad (brdnd), av
en motstandare = frikast till andra laget (frikastliggaren kan inte bli brénd).

Poingrakning: * | handbollsmalet = 2 podng
* Bakom ldnga mallinjen = 1 poédng
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Dela in eleverna i smé lag (ca 4-5 1 varje), sitt ut lika ménga bénkar som antalet lag, en boll pa
tva lag.

Placera en "mélvakt” pa vardera banken. Passa inom laget och forsok passa till mélvakten. Nér
méalvakten fangat lyra dr det mal. Det andra laget far sedan borja med bollen.

Regler: * Ej springa med bollen

* Handbollsregler; 3 steg, 3 sekunder med bollen i hand. Malvakten far rora sig pa
bianken men ej rora golvet.
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1. Mal kan endast goras fran motstdndarnas planhalva.

2. Alla i laget maste vara dver mittlinjen.

3. Mélvakten maste passa tillbaka till samma spelare for att det ska vara mal.
4. Malvakten star pé en pallplint eller plint.

5. ”Flygande” byte av malvakt vid varje mal.

Alternativ:

En handboll/6-grupp.

Tre mot tre inom begriansat omrdde. Laget som har bollen spelar till varandra, men man maste
doppa bollen i golvet forst. Det &r inte tillatet att studsa och man fér bara ta tre steg med bollen
1 handen. Det géller for det andra laget att ta bollen. Man kan ridkna antalet klarade passningar
(utan att motstandarna bryter bollen).
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Ett ute- och ett innelag.

Innelaget star parvis, dér en elev ar 16pare (tidtagare), och den andre dr den som utelaget ska
brinna.

Den sistndmnda har band pé sig, och kastar ut bollen. Loparen borjar springa en given stricka.
Kastaren ger sig ut pa planen och forsoker att undvika att bli trdffad av bollen fran utelaget. Nar
16paren (tidtagare) aterkommit till mal far innelaget podng om utelaget misslyckats att branna
kastaren. Nir alla 1 innelaget varit bade 16pare och kastare byts ute- och innelag.

Bollen maste kastas framat.

Kastaren maste vistas framfor sitt lag pa uteplanen.

Ett ute- och ett innelag.

Innelaget har till uppgift att i tur och ordning kasta ut bollen, och dérefter springa ner till konerna
(eller annat angivet), réra vid dessa och sedan springa tillbaka till innemalet.

Utelaget ska forsoka brdnna den som springer. Den som har bollen 1 utelaget far inte springa.
Bollen ska passas mellan utespelarna. Man ér brand om bollen triffar kroppen (utom huvudet).

Loparen i innelaget far stanna vid konerna. Utelaget kan rdkna ut 16paren genom att gora tre
passningar medan loparen star vid konen.

Innelaget far en podng om nigon lyckas atervinda till innemaélet utan att bli triffad. Vid branning
stller sig den brande sist 1 innelaget. Nér alla 1 innelaget sprungit byter lagen uppgifter.
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Ett ute- och ett innelag.

Det giller for deltagarna i utelaget
att passa medspelarna i innelaget.
Poidng for varje gang bollen/pass-
ningen fangas. Fangas passningen
fér bollen passas tillbaka till utelaget.
Tappas bollen gar den till mot-
standarna.
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Alternativ:

1. Inga passningar inom laget.
Hogst tre steg.

2. Detracker med att bollen tar i golvet eller viggen bakom linjen.

En boll/elev.

Lag A- inne-
lag

Lag B- utelag

Lag A- utelag Lag B- inne-
lag

Eleverna star spridda. De ska ha varsin handboll eller liknande boll. Tranaren/ldraren skall ocksa
ha en boll och vara placerad framfor gruppen. De skall hidrma rorelsen pa ”Gor sa”, men pa ”Gor
si” sté stilla. Vilj mellan t ex: Hoppskott - vanligt skott - underarmsskott - sidledsarbete.

Ett ute- och ett innelag.

Innelagets spelare kastar 1 tur och ordning bollen var som helst i salen, springer sedan runt i
banan, dér de kan stanna vid tva koner. Utelaget fangar bollen, kastar till brannaren, som nuddar

plinten med bollen och sidger ”brand”.

En svérare variant blir det om utespelarna méste passa en eller flera passningar inom laget innan

de far passa till brannaren.
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Tvé lag.

Det ena laget star pé kni eller sitter i en ring. Det andra laget stir utspritt inne i ringen. Det laget
som bildar ringen ska rulla en boll till varandra och innelaget méste hoppa undan sa att ingen blir
traffad av bollen.

For att forsvara for innelaget kan fler bollar anvindas.
Den som blir tréffad gar ut till ringen och hjdlper till att rulla bollen.

En elev dr jagare, Ovriga dr harar.

Organisation: Bestdm storleken pé spelplanen. Den anpassas till antalet spelare. Utse en eller flera
jégare, som far minst en boll. Ovriga spelare &r harar.

Alternativ 1:

Jagaren ska kasta bollen pd hararna. Den som tréffas blir jdgare. Jdgarna far inte springa med bol-
len. Den ska kastas mellan jdgarna (anvénd helst mjukboll, den gor inte ont nér den traffar). Nar
tva harar aterstir vinder man pa “jakten”, dvs hararna blir jagare och jdgarna blir harar.

Alternativ 2:

Jagaren ska kulla hararna. Jagaren har en boll som studsar bra. Han far endast forflytta sig dd han
studsar bollen. Hararna som t ex forflyttar sig springande, hoppande pé ett ben eller dylikt blir kul-
lade da nagon jidgare nuddar haren med handen. Hararna far d& ocksé en boll och blir jégare.

Deltagarna star i ring med 1-2 meters avstdnd mellan varje deltagare.

ringen, utan att dribbla, stéller sig mellan tva
deltagare och passar bollen till véanster. Bol-
len ska sedan passas ett varv”. Den till hoger g

En av deltagarna springer med bollen utanfor ﬁ % % %
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springer at samma hall som bollen och forso-
ker hinna fore bollen. Den som springer maste
komma tillbaka till sin plats och fanga bollen.
Hinner han finga bollen far han springa med
bollen utanfor ringen. Annars far samma delta-
gare springa igen.
-
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Tvé mjukbollar.

Vem som helst far ha bollen och brénna genom att kasta bollen pd ndgon. Den som blir brand far
sitta sig pa en bestimd plats utanfor planen, men komma in nir den som brénde sjilv blir brénd.
Tar ndgon lyra vid ett forsok till branning blir den som kastade bollen briand istillet.

Nir bollen studsat 1 golvet, viggen eller taket blir ingen brand. Ingen blir brind pa huvudet.
Brénnaren far inte springa med bollen.

Tva lag, en kung i varje lag och en, tva eller flera bollar.

Laget forsoker passa sin kung som
madste fanga bollen (ta lyra) for att

den kastande medspelaren ska fa ga
over till kungen. Det lag som forst
har alla sina spelare hos kungen
vinner. Det andra laget forsoker
bryta passningarna men fér bara vara
mellan mittlinjen och t ex bénken pa
den egna planhalvan.

Alternativ:
Rékna poédng for varje lyra. Halva laget dr da kungar fran borjan.

Tva lag pa varsin planhalva. Alla har varsin boll.

Det giller att rulla bollen s att motstdndarnas kédglor ramlar. Det dr inte tillitet att springa med
bollen. Motstdndarnas bollar fir stoppas hur helst.

Spelarna tilldelas var sitt nummer tex 1, | s 8
2, 3. Bollen spelas frén 1:an, vidare till X . &* %
2:an som passar till 3:an o s v, tillbaka

L g»%

till 1:an igen. Samtidigt ror sig spelarna | 8 "ﬁ - 8
fritt pd plan. 8 ) N % % 8
Alternativ: 8 § & % 8
Dela in i flera lag. Anviind flera bollar/ ‘%_. —° g&

lag s blir aktiviteten hogre. Passa ett
visst antal pass pa tid. Bollen fér inte rora golvet o s v.
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Tvé lag.

Det giller att ”passa” bollen upp till egen "mélvakt” som star pd en plint. Laget spelar sig fram till
“mallage” genom att passa bollen till varandra inom laget men bollforaren fér inte dribbla bollen
och dessutom bara ta ett steg.

Alternativ:

Studspass tillmalvakt

Tvé eller flera lag (ca 4-5 elever/lag).

Laget far en podng for varje passning inom laget. Handbollregler giller men inga mal gors. Nar
det andra laget brutit far det laget fortsdtta med bollen.

Alternativ: 1%

Ingen far studsa och/eller endast ta tre steg

med boll. Man kan ocksa ta tid hur linge ett
lag kan behalla bollen.

Tvé - fyra lag. Alla har varsin boll.
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P& mittlinjen placeras en storre boll t ex en basketboll, medicinboll eller pilatesboll.

Lagen far podng da de genom att kasta eller rulla mindre bollar pd den stora bollen far den att rulla
over motstdndarnas mallinje. Bollen fér inte startas eller stoppas annat 4n med bollar. Spelaren fér

hidmta de bollar som hamnar pa respektive sida om mittlinjen. Kast mot stora bollen fir endast ske
frdn omréadet bakom méllinjen.
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Tvé lag enligt bilden.

Poing erhalles nér bollen passas
till medspelaren i mitten.

Tvé lag.

Spelaren far endast spela bollen med en hand i taget. Bollen méste spelas efter golvet.

Hojdbollar = frislag 4t motstandarlaget. Mal gors 1 handbollsmal, mot matta, bank e dyl.
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Obegrinsat antal lag med 5-6 deltagare. En boll per lag.

Spelarna star i en ring och spelar bollen till varandra. Hur manga passningar klarar respektive
grupp 1 en f6ljd?

Alternativ 1:

Spelaren maste passa till den som stir ndrmast sig sjalv.

Alternativ 2:

Spelaren fér passa vem den vill.

Variant:

En spelare i mitten av cirkeln fungerar som “’spelfordelare”. Varje passning méste in till
spelfordelaren.

Hur manga “’varv” klarar gruppen pa t ex en minut? Hur manga passningar klarar gruppen utan att
tappa bollen, o s v?

Dribbla inom ett begriansat omrade, t ex innanfor malgardslinjen. Forsok att ”fosa” undan kompi-
sens boll. Om nagon forlorar sin boll, dr det bara att himta den och fortsatta.

Alternativ:

Skapa tre ytor som ir olika stora. Alla borjar i den stora ytan. Aker man ut gdr man vidare till mel-
lanstora ytan osv. Nér man akt ut den lilla ytan bdrjar man om i den stora ytan.

Ett ute- och ett innelag.

Innelaget star pé led, utelaget stér i ring och har en boll. Pa signal springer forste man i innelaget
en given striacka, darefter skickas ndste man ivég tills alla 1 innelaget har sprungit en gdng. P4 sig-
nal startar utelaget att kasta bollar runt ringen. Rékna antal varv som bollen kastas under tiden.

4
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Obegrénsat antal lag med 5-6 spelare.

En elev passar alla 1 tur och ordning.
Naér 5:an fér bollen tar han elevens plats.
Eleven tar 1:ans plats och de ovriga
flyttar ett steg till vénster.

)

Niér alla varit “passare” ér laget klart.
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En boll, som deltagarna i ringen ska kasta och forsoka traffa plinten med. Forsvararen forsoker
hindra detta. Bollen kastas mellan deltag-

arna 1 ringen tills ndgon har chans att kasta g
och traffa plinten. Den som tréaffar blir
forsvarare. Forsvarare far hindra bollen med
alla kroppsdelar. Z %
Svdrare variant:
Placera en boll pd plinten. Deltagarna ska N

da forsoka traffa bollen. Spegeln <

Tvéa och tva. Alla har en handboll var.

Sta mitt emot en kamrat och var spegel
mot dennes rorelser. i

Tva lag som stér 1 var sitt ”bo” vid kort- eller ldngvéiggen.

Spelarna stiller sig utmed ldngsidan i boet. En eller flera jagare stéller sig i mitten av planen.

Utan boll:
Spelarna ska forflytta sig over till andra ldngsidan pé en given signal t ex att jdgaren sdger vem &r

radd for vargen” utan att jdgarna kan kulla dem. De som blir kullade blir jégare tills alla blivit
kullade.

Med boll:
Spelarna i boet har varsin boll som de dribblar med 6ver till andra boet. Den som blir av med bol-
len blir jégare.

Tva lag, 4-5 deltagare/lag och en boll.

Ena laget stiller sig i en ring och det andra inne i ringen. Man bildar en svans genom att hélla i
varandra. Deltagarna i ringen passar till varandra och ska forsoka triaffa svansen - den siste i svan-
sen. Ledaren 1 svansen forsoker hejda bollen och de andra springer undan. Vid branning gir den
brinde ut och blir medhjélpare i ringen. Nér alla i svansen dr brinda byter lagen plats.

Jobba i grupper med 5-6 deltagare. T ex 4 elever i ring som passar, mot en elev i mitten som
forso-ker bryta bollbanan.

Tvé-tre lag.

Ca 10 elever star bredbent pa ett led. Forsta man rullar bollen mellan benen pa alla o s v. Den som
ar placerad sist tar upp bollen och dribblar slalom mellan kamraterna och stiller sig forst i ledet
och rullar i sin tur bollen mellan benen o s v. Nér alla i laget har rullat ar laget klart.
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