KAST @
BALLEN!

@ Video av ovelsen

@ Video av gvelsen

- Norges
( Handballforbund

Oktplan 1:
Tilpasset 1.-2. klasse

Tema: Ballbehandling

Organisering: Alle elevene har en ball hver,
fritt rundt i salen.
Ovelser: Kast opp ballen i luften:

« La ballen stusse en gang i gulvet, fang ballen.
« Ta ballen fgr den stusser i gulvet
« Ta imot sa naer gulvet som mulig
- Klapp i hendene fgr mottak, ett klapp, to klapp,
tre klapp, hvor mange klarer du?
- Taigulvet med en hand fer mottak
- Sett deg pad knaerne pa gulvet, ta imot knestdende
» Sett deg pa knaerne, reis deg opp og ta imot stdende

(Prov pd hver oppgave noen ganger far man gdr videre til neste.)

Tema: Kast og mottak

Organisering: To om en ball
@velser: Kast ballen til hverandre:

To hender:

« Kast ballen med begge hender over hodet.
Ballen skal stusse for man tar imot.

- Kast ballen med begge hender over hodet.
Ballen skal IKKE stusse fer mottak.

En hénd:

. Kast pasninger som gar i gulvet. (stusspasning)

« Kast direktepasninger til hverandre.

1. Viever pd & holde kastarmen hayt opp i luften. Tohdndskast over hodet
tvinger armen opp. Mottak: hold ut armene foran kroppen og dra ballen
inntil kroppen ndr den kommer.

2. Hoy arm ogsé ndr man kaster med en hénd.

Begeistring ¢ Innsatsvilje « Respekt « Fair Play


https://vimeo.com/455750703
https://vimeo.com/455751173

KAST @
BALLEN!

@ Video av gvelsen

Norges
Handballforbund

Oktplan 1:
Tilpasset 1.-2. klasse

Tema: Kast, skudd og mottak mot vegg

Organisering: To i sammen med en ball og en vegg
Ovelser: Kast ball i veggen, den andre tar imot. Varier
med stusspasning og vanlige kast. @kt avstand gker
vanskelighetsgraden.

« Kast med to hender over hodet
. Kast med en hand

Tema: Kast, mottak mot vegg

Organisering: Fire sammen om én ball, foran en vegg.
@velser: Nr. 1 kaster ballen i veggen, hopper over ballen
nar den stusser pa tilbakeveien, og lgper bakerst i
k@en. Nr. 2 tar imot ballen fgr den stusser gang nr to.
Fortsetter slik med nr. 2-3 og nr. 3-4.

Begeistring ¢ Innsatsvilje « Respekt « Fair Play


https://vimeo.com/455751453
https://vimeo.com/455751630

KAST @
BALLEN!

@ Video av ovelsen

-

C

Oktplan 1:
Tilpasset 1.-2. klasse

Tema: Smaspill, dansk kanonball

Organisering: Hele gruppen innenfor et avgrenset omrade,
3-4 baller

Ovelse: Alle spiller mot alle. Den som har ballen kaster og
prover 3 treffe en av de andre. Blir en truffet av ballen s& ma
en ga ut av spillet og stille seg langs siden av banen. Her ma
en sta helt til den som traff deg blir truffet av en annen og er
ute av spillet.

Spillet fortsetter, den som far tak i ballen, kaster og praver a
treffe andre.

Regler: Den som har ball kan ga inntil tre skritt, ikke lov &
treffe hodet. Tar du imot ballen nar noen skal kaste pa deg,
sa blir den som kaster tatt.

Variant: Nar man blir tatt setter man seg pa benken. Nar det
sitter 3 pa benken blir den ferste fri, uavhengig av hvem man
ble tatt av. (Unngar synligheten av hvem som tar flest, eller
som «selv» aldri blir tatt.)

Norges
Handballforbund

Begeistring ¢ Innsatsvilje « Respekt « Fair Play


https://vimeo.com/455751783



