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Det er for lite smil, latter og morsomme ting 
på håndballtreninger! 

Allsidighet
Treningsmetodene i håndballtreninger er ofte for mye preget 
av spillet og spillets ide, og det observeres alt for lite morsom allsidighet 
i treningsarbeidet. Vi vet at allsidig bevegelsesbakgrunn i yngre alder, 
og  variasjon i treningsarbeidet og metodikken opp gjennom 
barne- og ungdomsårene, gir trygge og «gode» idrettsutøvere på sikt.
Vi vet også at motivasjon og trivsel er viktig for læring. 
«Trygge, travle unger trives» sier vi i norsk håndball.
Morsomt
Barn begynner med håndball fordi de tror det er morsomt, 
mens alt for mange slutter med håndball fordi de ikke synes 
det er morsomt. 
Dette er et tankekors som selvfølgelig ikke bare gjelder håndball, 
men all idrett.
Trygghet
Hvorfor ikke benytte leken og øvelser bygget rundt kjente 
lekprinsipper mer?  Leker og øvelser som alle unger,
ungdommer og voksne har kjennskap til, trygghet rundt 
og fortrolighet med?
Leken kan benyttes:
• som oppvarming 
• som fysisk trening
• som koordineringstrening
• som teknikktrening
• som trening for mentale prosesser
• som bli-kjent-trening
• som motivasjon
• som belønningstrening
• som morsom avslutning på treninga
Aktivitet
Leken kan - og bør - være et viktig element i treningsarbeidet 
av barn og unge i alle aldre og på alle nivåer. Leken er på mange 
måter pedagogisk «ufarlig». Leken skaper mye aktivitet, og kan lett 
styres slik at selv de som er inaktive, de som forsøker å gjemme 
seg bort, blir delaktige.

…men husk på…
Leken kan imidlertid lett skape vinnere og tapere, men med 
et våkent øye og voksen ledelse har vi en aktivitet hvor alle vinner ...
Du blir aldri for gammel til å leke!!!
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Håndballspillet er en morsom lek!
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Sistenvarianter
Sisten eller Har’n er en leik som alle kjenner til. En eller 
flere har sisten, og det er om å gjøre å få gitt fra seg 
sisten til en annen ved å ta på denne.

Gå-sisten
Fin oppvarmingsøvelse og start på treninga. 
Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, men 
eksempelvis på innsiden av frikastlinja, innenfor en volleyballbane 
eller  halvparten av en basketballbane.
Den eller de som til enhver tid har sisten kan holde en overtrekksvest,
ball eller noe annet i hånda slik at alle ser hvem som har sisten.

Variasjoner:

En-og-en
• Vanlig gange, om å gjøre å ikke bli tatt på
• Samme, men stusse hver sin ball
• Flere kan ha sisten for å øke aktiviteten
• Treneren har sisten i tillegg og kan ta hvem som helst
• Kun gå sidelengs som en skøyteløper i svingen
• Rytmegang tre skritt frem, et tilbake
• To lange skritt, to korte skritt
• Tre skritt frem, et hinkesteg, tre skritt frem,  hinkesteg
• Tre skritt frem, tobenshopp, tre skritt frem, tobenshopp

Parvis
• Leie hverandre.  Ikke lov å slippe taket!
• Leie hverandre ved å holde i samme ball
• Samme variasjoner som Gå-sisten en-og-en
• En foran, en bak som holder fast rundt livet
• Foran går bredbent, bakerste går smalbent
• Foran går smalbent, bakerste går bredbent
• Front mot hverandre, holder hverandre rundt livet, 

flytte sidelengs og rundt (pols)
• Flere kan ha sisten for å øke aktiviteten
• Treneren har sisten i tillegg og kan ta hvem som helst
• Rytmegang tre skritt frem, et tilbake
• Tre skritt frem, et hinkesteg, tre skritt frem, hinkesteg
• Tre skritt frem, tobenshopp, tre skritt frem, tobenshopp
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Strek-sisten
Fin oppvarmingsøvelse og start på treningen. 
Bare lov å trå på strekene som finnes på gulvet.
Den eller de som til enhver tid har sisten kan holde en 
overtrekksvest, ball eller noe annet i hånda slik at alle 
ser hvem som har sisten.

Variasjoner:
• Bare lov å gå
• Alle har med seg hver sin ball
• Stusse ballen
• Ikke lov å trå på noen streker

Sitte-på-rumpa-sisten
Fin oppvarmingsøvelse og start på treningen. Avgrenset 
område, avhengig av hvor mange utøvere, men eksempelvis 
på innsiden av målfeltlinja eller halvparten av en volleyballbane.
Alle sitter på baken og beveger seg sittende.
Den eller de som til enhver tid har sisten kan holde en 
overtrekksvest, ball eller noe annet i hånda slik at alle 
ser hvem som har sisten.

Variasjoner:
• Alle har med seg hver sin ball
• Stusse ball
• Lov til å rulle sidelengs en gang
• Bare lov å gå bakover

Doktor-sisten
Når man blir tatt på (får sisten) må man holde seg på 
dette stedet helt til man får gitt fra seg sisten til en annen. 
Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, 
men eksempelvis på innsiden av frikastlinja, innenfor 
en volleyballbane eller  halvparten av en basketballbane.

Variasjoner:
• Bare lov å gå
• Alle har hver sin ball
• Alle må stusse ball 
• Sammen to og to
• Sammen tre og tre
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Lenke-sisten
En starter med sisten. Etter hvert som man gir sisten til noen, 
blir disse med i lenkegjengen som holder hverandre i hendene, 
bare de to ytterste i lenka kan gi sisten.  
Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, men 
eksempelvis på innsiden av frikastlinja, innenfor en volleyballbane 
eller  halvparten av en håndballbane.

Variasjoner:
• Bare lov å gå
• Felles grep om ball i stedet for hendene
• De som ikke er tatt må stusse ballen

Par-sisten
Hele tiden sammen to og to.
Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, 
men eksempelvis på innsiden av frikastlinja, innenfor 
en volleyballbane eller  halvparten av en håndballbane.

De som til enhver tid har sisten kan holde en overtrekksvest, ball eller noe
annet i hånda slik at alle ser hvem som har sisten.

Variasjoner:
• Bare lov å gå
• Leie hverandre i hendene
• En må stusse ball hele tiden
• Begge må stusse ball hele tiden
• En foran, en bak som holder rundt livet Foran løper bredbent
• Samme, men den bakerste løper bredbent
• En foran, en bak, samme benbredde. Løpe i takt
• Front mot front. Holde tak i begge hender
• Front mot front. Felles grep om to baller
• Front mot front. Holde tak rundt livet på hverandre
• Samme, men holde fast en ball mellom magene på hverandre
• Samme, men med to baller fastklemt
• Rygg mot rygg. Feste armene i hverandre
• Tre og tre sammen med samme variantene
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Apparat-sisten
Benytt alle apparater og utstyr som finnes i hallen. Benker, tjukkas, 
matter, kasser, hest, tau, springbrett, trampett og ribbevegger. 
Den eller de som til enhver tid har sisten kan holde en 
overtrekksvest, ball eller noe annet i hånda slik at alle 
ser hvem som har sisten.
Variasjoner:
• Bare lov å gå
• Ikke lov å trå på gulvet, bare på apparatene
• Fri når man er på et apparat
• Fri når to er på apparatet
• Ha med seg ball hele tiden
• Må stusse ball når man ikke er på apparatene

Vanlig sisten med ulike fri-alternativer
Vanlig sisten hvor en eller flere har sisten. Om å gjøre å gi fra 
seg sisten til noen andre. Ulike fri-alternativer for ikke å få sisten.
Ikke lov å stå og vente i nærheten av et fri-alternativ, eller bare 
være i et fri-alternativ hele tiden.
Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, men 
eksempelvis på innsiden av frikastlinja, innenfor en volleyballbane 
eller halvparten av en basketballbane. Den eller de som til enhver 
tid har sisten kan holde en overtrekksvest, ball eller noe annet 
i hånda slik at alle ser hvem som har sisten.

Variasjoner: Frittalternativer en og en
• Fri når man står i et hjørne
• Fri når man holder på målstanga
• Fri når man sitter på en hvit strek
• Fri når man tar push-ups
• Fri når man tar sit-ups
• Fri når man tar spensthopp
• Fri når man hinker med høyt kneopptrekk
• Fri ved krysshopp over linje
• Fri ved rytmehopp på linje
• Fri når man stusser ballen
• Stusse ballen. Fri når man sitter på ballen
• Stusse ballen. Fri når man ligger på ballen
• Fri når man stusser ballen i 8-tall mellom bena
• Fri når ballen ligger «død» på nakken
• Fri når man står på et ben og galer som en hane
• Fri når man står og roper kampropet til laget
• Fri når man står og synger en sang
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Frialternativer parvis
• Fri når to holder hverandre i hendene
• Fri når to står tett med ball mellom seg
• Samme men med ryggen mot hverandre
• Fri når to kaster pasninger sammen, en eller to baller
• Fri ved pasninger bak ryggen, stusspasninger eller…
• Fri når to stusser to baller, annenhver ball
• Fri når en stusser 8-tall på partner, partner stusser ball samtidig
• Sitte på gulvet, rygg mot rygg
• Sitte på fanget til hverandre
• Sitte på fanget til hverandre, stusse ball samtidig
• Ligge på magen i kryss over hverandre
• Hest og rytter. En på alle fire, andre sitter/står over
• Stå rygg mot rygg med 90 grader i knærne
• Samme hvor begge stusser ball
• Holde hendene og rytmehopp i samme tempo og takt
• Fri når begge tar krysshopp i samme tempo og takt
• Holde hendene, sparke annenhver gang mellom bena på partner
• Fri når begge tar sit-ups i samme tempo og takt
• Fri når begge tar push-ups i samme tempo og takt
• Fri når en ligger på rygg, partner tar push-ups over partner
• Fri når to er samme dyr (mimes tydelig)
• Fri når to sier samme dyrelyd (høyt og tydelig)
• Fri når begge er samme dyr. Lyd og miming.
• Fri ved parvis lambadadansing
• Fri ved parvis polkadansing
• Fri når to kommer sammen og synger samme sang
• Fri ved samme sang og med sceneshow til sangen

Frialternativer tre og tre
• Fri når tre holder hverandre i hendene
• Fri når tre står tett med ball mellom seg
• Samme, men med ryggen mot hverandre
• Fri når tre kaster pasninger sammen, en, to eller tre baller
• Ligge på magen i kryss over hverandre
• Hest og rytter. En på alle fire, to andre sitter/står over
• Holde hendene og rytmehopp i samme tempo og takt
• Fri når alle tre tar krysshopp i samme tempo og takt
• To bærer tredjemann på gullstol
• Fri når alle tre er samme dyr (mimes tydelig)
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Gå-inn-foran-sisten
Vanlig sisten hvor en eller flere har sisten. 
Om å gjøre å gi fra seg sisten til noen andre. 

Fri når tre stykker står bak hverandre og holder fast rundt livet 
på hverandre. Nye personer kan alltid gå inn i en slik rekke forfra. 
Det er imidlertid alltid de tre første som er fri. Dersom en har «sneket»
seg inn foran, er fjerdemann i rekka «fritt vilt». Ulike fri-alternativer 
for ikke å få sisten. Ikke lov å stå og vente med en rekke klar, 
eller bare være i et fri-alternativ hele tiden.

Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, men eksempelvis
på innsiden av frikastlinja, innenfor en volleyballbane eller halvparten 
av en basketballbane.

Den eller de som til enhver tid har sisten kan holde en overtrekksvest, 
ball eller noe annet i hånda slik at alle ser hvem som har sisten.

Variasjoner:
• Fire i rekka gir fri
• Alle i rekka må sitte etter hverandre
• Alle i rekka må stå på en strek

«Rampete» variasjon:
• Oppfordre til å rømme fra en fri-rekke slik at de som 

står igjen i rekka er «fritt vilt» for den som har sisten.

Håndball-sisten
Vanlig sisten hvor en eller flere har sisten. De andre spiller ball 
seg i mellom. Om å gjøre å gi fra seg sisten til noen som ikke har ball. 
Den som holder ballen er fri.

Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, men 
eksempelvis på innsiden av frikastlinja, innenfor en volleyballbane 
eller halvparten av en håndballbane.

Variasjoner:
• Flere baller i spill
• Flere som har sisten
• Bruke ulike baller som tennisball, badeball, softball…
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Stiv heks
En eller flere er hekser. Om å gjøre for disse å ta på noen 
samtidig som de roper stein. De som blir tatt på må stå stille 
inntil de blir befridd av noen som fortsatt er frie. 
Bytte heks etter en stund.

Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, men 
eksempelvis på innsiden av 9-meteren, innenfor en volleyballbane 
eller  halvparten av en basketballbane.

Den eller de som til enhver tid er heks kan holde en overtrekksvest, 
ball eller noe annet i hånda slik at alle ser hvem som er heksa.

Variasjoner:
• Alle må ha med seg ball
• Alle må stusse ball 

Befri de som er tatt:
• Steinen står med brede ben. En kryper under bena. 
• Steinen står på alle fire. En kryper under.
• Steinen står på alle fire. En kryper under og hopper over
• Steinen står med brede ben. En stusser ball i 8-tall mellom bena.
• Steinen står på alle fire. En sitter på ryggen og begge teller høyt til 5, 

eller roper i kor: «klarer ikke ta oss» 3 ganger, eller…
• Steinen sitter på gulvet. Tre pasninger sammen med en annen
• Steinen står på gulvet med armene opp. 

En løper to runder rundt steinen og stusser ball
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Jegerball
Den som til enhver tid har ballen er jegeren. Om å gjøre 
å ikke bli truffet av ballen. Benytt softball, badeball eller 
en tøybylt slik at man ikke får vondt når man blir truffet.

Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, 
men eksempelvis innenfor frikastlinja, halv håndballbane, 
innenfor en volleyballbane eller basketballbane.

Den som har ballen (jegeren) skal forsøke å treffe en annen 
med ballen. Den som blir truffet må gå på utsiden av det avgrensede 
området. I det jegeren kaster ballen mot noen er ballen fri, 
og hvem som helst kan ta ballen og bli jeger.

Det er om å gjøre at man husker hvem som kaster når 
man blir truffet og må ut, for når denne selv blir truffet, 
er man fri og med i leken igjen.
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Haien kommer
Inndeling i 4 grupper (laks, sild, ål, gullfisk) i hvert sitt 
hjørne eller hus. Kan gjerne bruke sklisikre matter, eller 
bare markere huset med en strek.

Haien i midten, på en sklisikker matte, eller innenfor 
midtsirkelen til basketballbanen eller lignende.

Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, 
men eksempelvis hel eller halv håndballbane, innenfor 
en volleyballbane eller basketballbane.

Treneren roper ut et og et fiskeslag som løper rundt haien. 
Husk å bli enige om hvilken retning fiskene skal løpe.

Treneren roper:  Haien kommer!

Alle må tilbake til sine hus så fort som mulig uten å bli tatt 
på av haien. De som blir tatt er haier i neste runde. 
Fortsetter helt til alle fiskene er tatt.

Variasjoner:
• Alle må ha med seg ball
• Alle må stusse ball 
• Treneren roper: Snu! Alle løper motsatt retning
• Treneren roper: Ned! Alle må ned på magen før de løper videre
• Treneren roper: Hopp! Alle må ta harehopp før de løper videre
• Treneren roper: Piruett! Piruettfinte før de løper videre
• Treneren roper: Bytt! Alle må bytte ball med en annen
• Ulike bevegelsesmønstre: tre skritt frem, ett tilbake. 

Fire skritt frem, to hinkesteg. To skritt frem, et harehopp…

I stedet for Haien kommer kan man bytte navn på 
øvelsen til for eksempel:
• Tyranosaurus Rex kommer
• Ørnen kommer
• Løven kommer
• Læreren kommer
• Politiet kommer



NHFs fagservice - Temahefte Lek i håndballtreninga!

22

Nappe haler
Alle har hvert sitt merkebånd, overtrekksvest eller 
lignende som henges bak i buksa. Alle napper haler fra 
andre uten selv å miste halen sin.

Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, 
men eksempelvis innenfor frikastlinja, halv håndballbane, 
innenfor en volleyballbane eller basketballbane.

Ikke lov å holde fast halen som er festet bak i buksa. 
Etter hvert som man får tak i nye haler festes også disse bak i buksa. 

Begrenset tidsperiode fra 30 til 90 sekunder hvor treneren 
stopper leken og teller opp hvem som er den største haletyven.

Alle får tilbake hver sin hale før man setter igang på nytt.
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Snipp og Snapp
Reaksjons- og hurtighetsøvelse med og uten ball.

Sammen to og to og parene står rygg mot rygg på midtstreken.
Alle som er vendt mot f. eks. klokka er Snipp, mens de som er 
vendt motsatt er Snapp.

Hvis treneren roper Snapp skal alle Snappene løpe raskest mulig 
til veggen uten å bli tatt på av Snipp. Strekningen de skal løpe 
for å bli fri kan varieres. Bruk strekene i hallen.

Variasjoner:
Snipp og Snapp liggende med føttene mot hverandre 
Snipp og Snapp liggende med siden mot hverandre
Snipp og Snapp stående sidelengs ved siden av hverandre
Alle variantene kan gjennomføres med hver sin ball
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Reven, andemor og andeungene
Fin øvelse for individuell forsvarstrening og fotarbeide.

Grupper med 4-5 i hver gruppe. En er reven, en er andemor 
og resten er andeungene.

Andemor står først med alle andeungene i rekke etter seg. 
Andeungene henger fast rundt livet til den som er foran. Reven står rett
foran andemor og skal forsøke å komme seg forbi andemor for å ta på
"stjerten" til den bakerste andeungen.

Andemor forsvarer ungeflokken sin ved å forflytte seg og bruke armene
slik at reven ikke kommer forbi. Andeungene må hele tiden holde fast 
og følge etter bevegelsene til andemor for ikke å miste taket.

Begrenset tidsperiode på 15 til 40 sekunder hvor treneren stopper leken. 

Alle flytter frem en plass slik at andemor blir reven, reven den bakerste
andeungen o.s.v.
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Balltekniske øvelser:

Individuelle øvelser: Alle har hver sin ball og litt plass rundt seg.

• Stusse ball mens man står, går, setter seg ned, reiser seg opp, 
legger seg ned på ryggen, reiser opp, legger seg ned på magen, 
reiser seg opp, står på et ben, hinker, hopper …

• Samme, men forsøk å ikke se på ballen. Kanskje man kan 
lukke igjen øynene helt?

• Holde ball med to hender bak nakken, slippe, og fange 
med to hender bak på ryggen 

• Kaste ballen opp, hoppe opp å fange ballen med to hender
• Samme med en hånd
• Stusse ballen med knyttet neve, med underarmen, med albuen, 

med tåspissen, med hodet, med baken …
• Kaste ballen opp, fange bak ryggen
• Kaste ballen opp, hoppe over ballen når den stusser,

fange ballen før den stusser andre gang
• Kaste ball fra hånd til hånd bak ryggen 
• Stusse ball i 8-tall mellom bena
• Stusse ball i 3-tall mellom bena
• Finne andre tall eller bokstaver man kan stusse mellom bena
• Holde ballen mellom bena med høyre hånd foran og 

venstre hånd bak. Slippe ballen, bytte hånd foran og bak 
og fang ballen før den stusser to ganger

• Samme, men uten at ballen stusser i det hele tatt
• Samme, men med en hånd
• Kast ballen opp, en stuss og demp ballen med baken
• Kast ballen opp. Bøy fremover og strekk armene bakover 

mellom bena, fang ballen
• Samme, men armene skal bak knærne og strekkes fremover 

for å ta i mot ballen foran kroppen
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Parøvelser:
Paret har en ball og litt plass rundt seg.
• Avstand på 2-4 meter. Ulike pasningsvarianter til hverandre
• Kun stusspasninger
• Samme, men mottaker lukker øynene
• Rygg mot rygg. Levere ball med to hender overhodet, 

ta i mot mellom bena
• Rygg mot rygg. Levere ballen med to hender i hoftehøyde. 

Partner snur seg motsatt slik at vridningen blir maksimal
• Samme, men variere høyden som ballen blir levert

Paret har to baller og litt plass rundt seg.
Avstand på 2-4 meter. Ulike pasningsvarianter til hverandre:
• En ball stusses bestandig, den andre alltid i luften
• Pasninger med to baller samtidig. Pasning og mottak med en hånd
• Stå inntil hverandre. Hold ballen med begge hender opp på hverandre.

På signal bytter de på hvem som holder øverste / nederste ball uten 
de mister noen baller i gulvet

• En holder en ball foran seg med begge hender. Den andre 
legger ballen opp på partners ball. Mens en balanserer en ball 
opp på den andre løper den andre rundt partner. Bytter om.

• Samme, men den som balanserer en ball opp på den andre 
går rundt partner

• Samme, men nå skal den ene ballen stusse opp på den andre 
mens partner går rundt

• Rygg mot rygg. Stusse hver sin ball i samme tempo. På signal 
(f. eks. etter 3 stuss) roterer de rundt og bytter plass, nye 3 stuss, 
bytte plass igjen …

• Samme, men på signal kaster begge hver sin ball opp i lufta, 
roterer og bytter plass, og fanger ball før den faller i gulvet

• Stå ved siden av hverandre og hold hverandre i hånda. Begge har 
ansiktet samme vei og stusser hver sin ball med ytterste hånd. 
På signal (f.eks. 5 stuss) forflytter begge seg sidelengs og bytter 
plass, tar tak i hverandres andre hånd og stusser den andre ballen    
fortsatt med ytterste hånd. Bytt om på hvem som forflytter seg     
foran/bak. Nye 5 stuss og skift plass.

• Som øvelsen over, men med ansiktet hver sin vei, hold hverandre 
med venstre hånd. Begge stusser hver sin ball med høyre hånd, 
bytter plass, og bytter ball. Bytt plass med ansiktet mot hverandre/
ryggen mot hverandre.

• Samme, men gjøre øvelsen vanskeligere ved å skifte plass ved 
4 stuss, 3, stuss, 2 stuss, 1 stuss og opp igjen til 5 stuss.

• Samme, men på signal kastes ballen opp, skifte plass, 
holde hender og fange ball før den faller i gulvet
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Pasningsringen
5, 7 eller 9 spillere står i en ring. En ball i ringen og pasninger til 
annenhver spiller.

Variasjoner:
• To baller i ringen samtidig
• Bare håndleddspasninger
• Bare froskepasninger
• Bare tohåndspasninger
• Tre, fire, fem baller i ringen samtidig
• Alle må stå på et ben
• Ned på baken og opp igjen etter at man har kastet fra seg ballen
• Klappe i hendene en gang før man mottar ballen
• Si et guttenavn hver gang man holder ballen
• Alt sammen samtidig
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Stafetter
Stafetter kan benyttes for å trene koordinasjon, ballbehandling, 
hurtighet, utholdenhet, spenst, styrke, eller bare som en motiverende 
avveksling i treningen.

Inndeling i lag fra 2 utøvere og opp til 6-7, avhengig av hva 
man ønsker å trene på med en slik stafettøvelse. 

Avstander som hver enkelt skal løpe (bevege seg på) 
avhenger av hva du som trener ønsker å vektlegge.

Variasjoner:
• Stusse en ball frem til en linje eller kjegle, løpe tilbake og levere 

ball til neste på laget. Ballen kan alternativt legges ned på 
vekslingsstreken før neste kan ta ballen og løpe

• Stusse to baller
• Sparke eller føre en ball med beina
• Stusse en ball eller sparke en ball
• Sparke to baller
• Stusse to baller, sparke en ball
• Bære 3, kanskje 4, 5 eller 6 baller
• En ball mellom knærne, stusse to baller
• En ball mellom anklene, stusse to baller
• Push-ups før neste kan starte
• Løpe i sik-sak mønster mellom kjegler 

med eller uten ball eller baller 
• Hoppe over / krype under benker 

med eller uten ball eller baller
• Løpe til midten, pasning til førstemann 

i rekka, denne kaster pasning tilbake 
igjen før man kan løpe tilbake og veksle

• Flere pasninger underveis på løpeturen, 
kanskje til alle på laget før man kan 
løpe tilbake å veksle

• Variasjon med pasning fra lufta, 
tohåndspasninger …
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Ulike lagkonkurranser

Ti-pasnings-leken
Øvelse for forflytning uten ball, pasninger og spilleforståelse.

Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, men 
eksempelvis på innsiden av frikastlinja, innenfor en volleyballbane, 
basketballbane, eller  halvparten av en håndballbane.

Inndeling i to lag. Ti pasninger sammenhengende innen laget gir poeng.

Variasjoner:
• Ulike pasningsvarianter: To-hånds, høyre/venstre hånd, fra lufta, 

bak ryggen
• Ned på baken etter å ha levert fra seg ballen
• Ikke lov å spille tilbake til den man fikk ballen fra
• Kun lov å holde ballen i 2 sekunder
• Kan gjennomføres som et mann-mot-mann-forsvar
• Mottaksfeil gir motstander ballen
• Må si et guttenavn før man kan levere ballen
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Tatt-på
Øvelse for forflytning uten ball, pasninger og spilleforståelse.

Avgrenset område, avhengig av hvor mange utøvere, 
men eksempelvis innenfor en volleyballbane, basketballbane, 
eller  halvparten av en håndballbane.

Inndeling i to lag. Motstander skal forsøke å ta på den som holder 
ballen, så det er om å gjøre å levere ballen til en medspiller som 
er ledig. Hvis motstander tar på en som holder ballen, går ballen 
over til motstanderlaget.

Variasjoner:
• Man kan holde ballen så lenge man vil
• Kan løpe så mange skritt man vil uten å stusse ballen
• Håndballregler med tre sekunder og tre skritt
• Må sende fra seg ballen innen to sekunder
• Må sende fra seg ballen innen ett sekund
• Må være i lufta ved ballmottak, og levere før landing
• Ulike pasningsvarianter: To-hånds, høyre/venstre hånd, 

fra lufta,......
• Ned på baken etter å ha levert ballen
• Ikke lov å levere tilbake til den man fikk ballen fra
• Kan gjennomføres som et mann-mot-mann-forsvar
• Mottaksfeil gir motstander ballen
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Holde ballen inntil stanga
Øvelse for samspill og kontringer. 

To lag som har hvert sitt mål og forsvare. Benytte hele håndballbanen.

Lagspill med håndballregler hvor det er om å gjøre å holde ballen 
inntil motstanderens målstenger.

Variasjoner:
Alle på laget må være nær ballen før scoring godkjennes
Alle må være over midten for at scoring godkjennes
Ikke lov å stusse ballen
Bare lov med tohånds-pasninger
Kaste ballen så den treffer målstanga er godkjent scoring
Hvis ikke scoring innen 30 sek. går ballen til motstander
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Stussmål på innsiden av målfeltlinja
Øvelse for samspill og kontringer. 

To lag som har hvert sitt mål og forsvare. Benytte hele håndballbanen.

Lagspill med håndballregler hvor det er om å gjøre å skyte 
stuss-skudd i mål når man står på i målfeltet.

Variasjoner:
• Alle på laget må være nær ballen før scoring godkjennes
• Alle må være over midten for at scoring godkjennes
• Ikke lov å stusse ballen
• Bare lov med tohånds-pasninger
• Bare lov med pasninger fra lufta
• Mottaksfeil gir motstander ballen
• Hvis ikke scoring etter 30 sek. går ballen til motstander
• Kun lov å holde ballen 2 sek. før pasning
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Legge ball i hjørner
Øvelse for samspill, kontringer og spilleforståelse. 

Lagspill med håndballregler hvor det er om å gjøre å legge ballen 
i et av motstanderens to hjørner.

To lag. Hvert lag forsvarer to hjørner. Ubegrenset område, men benytt
hjørnene i tennisbanen, basketballbanen, volleyballbanen eller halve
håndballbanen som hjørnemål. 

Variasjoner:
• Hvis ikke scoring innen 30 sekunder går ballen til motstander
• Ikke lov å stusse ballen
• Bare lov med tohånds-pasninger
• Bare lov med pasninger fra lufta
• Mann-mot-mann-forsvar
• Mottaksfeil gir motstander ballen
• Kun lov å holde ballen 2 sekunder før pasning (1 sek.???)
• Rugby-regler hvor «alt» er lov
• Kombinasjon legge ball i hjørner og holde inntil stanga
• Samme, men treneren kan snu spillet når som helst
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Hånd-Fotball
Øvelse for koordinasjon, samspill, kontringer avveksling. 

Lagspill over hele banen hvor det er om å gjøre å score mål. 
Annenhver pasning med hånd og fot. En på laget kaster en pasning 
til en medspiller, denne medspilleren kan ta i mot ballen med hendene,
men må sentre videre med foten, og neste medspiller mottar ballen 
med hendene og kaster videre med hendene.

To lag. Hele håndballbanen. 

Variasjoner:
• Alle må over midten for at scoring kan godkjennes
• Fotballscoring godkjennes fra hele banen
• Håndballscoring må være stuss-skudd på fra målfeltet
• Hvis ikke scoring innen 30 sekunder går ballen til motstander
• Ikke lov å stusse ballen 
• Bare lov med tohånds-pasninger
• To håndpasninger og to fotpasninger
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Kongeball/Dronningball
Øvelse for samspill, spilleforståelse og teknisk håndball

Lagspill med håndballregler hvor det er om å gjøre spille en pasning 
til egen konge / dronning.

To lag. Benytt halv håndballbane eller volleyballbane. En benk 
eller kasselokk plasseres 5-6 meter ut fra hver av sideveggene. 
En konge / dronning står på benken / kasselokket. Om å gjøre å spille 
en pasning som kongen / dronningen holder i fast grep. Motstanderlaget
forsvarer å forsøker å hindre pasningen å nå frem. Motstanderene har
ikke lov å være nær kongen / dronningen, og heller ikke stå på benken 
til kongen / dronningen. Sørg for å bytte konge / dronning ofte. 

Variasjoner:
• Ikke lov å stusse ballen
• Bare lov å holde ballen i 2 sekunder
• Kun lov med stusspasninger
• Kun lov med pasninger fra lufta
• Kongen holder en bøtte som ballen skal treffe opp i
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Sabeltenner og Sortebiller
Øvelse for treffsikkerhet og lagarbeide på en annerledes måte.

Lagspill hvor det er om å gjøre å skyte kanonkula over 
på motstandernes sjørøverskip.

To lag med like mange baller på hvert lag. Legg ned to benker foran 
hvert lag og 6-12 meter avstand mellom to lagene. En «kanonkule» 
legges midt på banen mellom benkene (fotball, badeball, medisinball,
basketball, ballong…) På signal «legg an  -  fyr» er det om å gjøre 
å treffe kanonkula slik at den treffer motstandernes benker. 

Regler:
Alle må være bak benken når de skyter mot kanonkula
Ikke lov å gå ute på banen
Ikke lov å gå over til motstander for  å hente baller
Hvis kanonkula går ut av banen, plasserer treneren den på banen igjen.

Variasjoner:
• Kun lov med pasninger fra lufta
• Kun lov å kaste med "feil" hånd
• Kun lov å kaste når man sitter på baken
• Kun lov med tohåndspasninger
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Skyte ned kjegler
Øvelse for treffsikkerhet og lagarbeide på en annen måte.

Lagspill hvor det er om å gjøre å skyte flest kjegler over på 
motstandernes side.

To lag med like mange baller på hvert lag. To benker plasseres midt 
mellom lagene, og hvert lag plasseres bak en linje eller benk 5 -10 meter
fra benkene i midten. Oppe på benkene i midten plasseres kjegler, 
taperuller, vannflasker, sko, votter….
På signal starter skuddsalven, og det er om å gjøre å treffe alt som er
oppe på benkene slik at de faller ned på motstandernes side. Når alt 
er skutt ned, telles det opp. Laget som har færrest kjegler på sin side 
får et poeng.

Regler:
Alle må være bak benken / linjen når man skyter 
Ikke lov å gå ute på banen
Ikke lov å gå over til motstander for  å hente baller

Variasjoner:
• Kun lov med pasninger fra lufta
• Kun lov å kaste med "feil" hånd
• Kun lov å kaste når man sitter på baken
• Kun lov med tohåndspasninger
• Uten benker i midten, og bare lov å bowle ballen



NHFs fagservice - Temahefte Lek i håndballtreninga!

39

Hjørnehåndball
Øvelse for samspill, spilleforståelse og teknisk håndball.

Lagspill med håndballregler hvor det er om å gjøre å treffe 
motstandernes målbenk.

Fire lag. Et lag i hvert hjørne av en halv håndballbane. En benk legges
ned i hjørnet. To lag diagonalt overfor hverandre starter spillet. Så fort 
et av lagene har scoret, stormer de to andre lagene banen. De to 
lagene som spilte går til hjørnene sine. 
Førstemann til ballen setter spillet i gang. 

Variasjoner:
• Hvis ikke scoring innen 30 sekunder går ballen til motstander
• Ikke lov å stusse ballen
• Bare lov med pasninger fra lufta
• Bare lov med pasninger bak ryggen
• Bar lov med stusspasninger
• Variere med andre baller som tennisball, softball, badeball…
• Mann-mot-mann-forsvar
• Kan gjøre området mindre og målene mindre
• Hjørnefotball i stedet for håndball
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Touch-Rugby
En annerledes øvelse for kollektivt samspill hvor man virkelig 
må jobbe for hverandre.

Lagspill hvor det er om å gjøre å legge ballen bak motstandernes kortlinje.

To lag. Benytte hele håndballbanen. Det er ikke lov å stusse ballen, 
men løpe med den helt til en fra motstanderne tar på deg. Da må du 
sende ballen bakover til en medspiller som igjen må løpe. Med spillernes
oppgaver blir derfor å sperre / ta bort motstandere slik at medspilleren
med ballen får løpe fritt helt frem til «touch-down» bak motstandernes
kortlinje. 

Regler:
Ballen må legges «død» bak motstandernes kortlinje for godkjent scoring
Håndballregler når det gjelder «tøffhet»
Ballen over til motstander hvis pasningen går fremover i stedet for 
bakover
Spillet begynner på midten etter scoring

Variasjoner:
• Mindre bane og mindre «touch-down»-felt
• Benytte matter som «touch-down»-felt
• Tillate regler som ligner på vanlig rugby
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Barn begynner med 
idrett fordi 
det er morsomt!
Frafallet innen idrett skyldes 
ofte at aktiviteten oppfattes for 
alvorlig, seriøs og lite morsom!

Gjør håndballtreningene 
morsomme 
og inspirerende!

LEK MER!


