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Hva trenger du? 

1 spillebane (27 x 12 meter) 

med vanlige håndballmål og 

1 gummiball (det finnes spesielle 

beach-håndballer). 

Hvordan foregår en kamp? 

2 x 7 minutter 

3 minutters pause 

Det kåres en vinner i hver omgang, 

Skulle det være uavgjort? Da blir det 

GOLDEN GOAL. Laget som scorer 

først vinner omgangen! 

Innkast 

Tas fra sidelinjen der hvor ballen går ut av 

banen eller 1 meter ut fra mål-feltlinjen 

hvis ballen går ut over-sidelinjen i 

målfeltet (gjelder også om ballen går ut 

over kortlinjen, og sist ble berørt av en 

forsvarer). 

Frikast 

Tas der forseelsen blir begått, men 

ikke nærmere enn 1 meter fra 

målfeltlinjen. 

I. 

Hvem kan spille? 

3 utespillere + 1 målvakt på banen, og 

inntil 4 innbyttere. Det deles i klasser 

for J/G+år, som i ordinær håndball. 

Hvordan spiller man ballen? 

Man bruker hendene og kaster. 

Man kan holde/rulle/legge ned ballen inntil 

3 sekunder. 

A stupe etter ballen er tillatt, også inn i 

målgården. 

Bestrafning 

Tas der forseelsen blir begått, men 

ikke nærmere enn 1 meter fra 

målfeltlinjen. 

6-meters-kast

Blir gitt når en klar målsjanse blir 
hindret ureglementert 

(=2 poeng ved scoring) 

/ INNBYTTERSONE LAG A , INNB)'TTERSFEL T 
' · MALVAKT A 

INNB)'TTERSFEL T 
MALVAKT B 

I 
I 

I 

INNBYTTERSONE LÅG B ' 
' 






	NHFs STRATEGIPLAN
	Tom side
	Tom side
	Tom side
	Tom side



