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INTRODUKSJON

Handballgruppen i Lommedalen IL har ansvar for 8 gi et sportslig
og sosialt treningstilbud, tilpasset de enkelte spillerei alle
arsklasser.

Dette oppnas gjennom utarbeiding av rammer for treningstilbud,
kompetente trenere og lagledere, samt samarbeid med spillernes
foresatte.

Lommedalen ILs filosofi er «flest mulig - lengst mulig». Derfor er
det viktig at handballgruppen tilbyr sportslig utfordringer gijennom
et sosialt og godt milje for alle alderstrinn.

Formalet med rammeplanen er & sikre spillerne et trygt og
utfordrende treningsmiljg. Med utfordrende, mener vi her et miljo
som gir utviklingsmuligheter for alle spillere, ut fra de
forutsetninger den enkelte har. Malet er ogsa a gi trenere/lagledere
en innsikt og forstaelse i retningslinjer for arbeid med yngre lag. Et
annet mal er 4 sikre spillerne en kontinuitet i treningsarbeidet ved
trener/laglederskifte.

Sportslig sett skal rammeplanen veere et verktgy for a:

1. Skape et strukturert tilboud som gir gradvis
progresjon i aktivitetsniva og ferdighetsutvikling.

2. Gjare tilbudet mer likt fra ar til ar uavhengig av hvem som utgjer
stgtteapparatet rundt laget.

3. Gjare det attraktivt a veere spiller og/eller trener
i Lommedalen IL handballgruppen.
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HOVEDMAL

Malsetting for avdelingen er & gi et positivt aktivitetstilbud i
naermiljget pa Baerums Verk og i Lommedalen.

Gjennom trening, kamper og samvaer pa og utenfor banen, skal
utgverne utvikle individuelle ferdigheter og samspill, sportslig og
sosialt.

Prestasjonsjag skal ikke ha hovedvekt i avdelingen, og da spesielt
ikke i de yngste aldersgruppene.

Alle skal gis muligheter for utvikling ut fra sine forutsetninger.
Instruksjon skal preges av hgy faglig kvalitet. Avdelingen omfatter
aldersgruppen fra 6 ar til og med senior. Kravet til sportslig
standard gker med alderen.

For & oppfylle avdelingens malsetting, er det en forutsetning at
ledere pa alle niva gis rimelige rammevilkar.

Rekrutteringsarbeidet til leder- / dommer- / trener- funksjonene ma
derfor systematiseres og tilbud gis om riktig skolering.
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DELMAL

Handballgruppen:

Lommedalen IL skal gi et moderne, lekfylt, utfordrende og
spennende tilbud til utavere, trenere, spillere, ledere, dommere og
tillitsvalgte pa alle nivaer. Sportslig: Lommedalen IL gnsker & gi alle
vare spillere utvikling ut fra egne forutsetninger, gnsker og behov.
Alle aktiviteter skal gjennomfares pa et hgyt handballfaglig niva.
Alle skal fgle at de blir sett, verdsatt og i varetatt.

Handballgruppen i Lommedalen IL satser pa ALLE!

Utovere:
Lommedalen IL skal gi den enkelte utgver de beste muligheter til &
utvikle egne ferdigheter bade sportslig og sosialt.

Trenere:

Lommedalen IL skal gjennom systematisk opplaering og malrettet
utvikling av trenere, ha godt motiverte, godt skolerte og forngyde
trenere med best mulig handballfaglig og pedagogisk kunnskap.
Trenerne i Lommedalen IL skal vaere gode rollemodeller og
forbilder for sine utgvere. Trenerne skal derfor ha fokus pa gode
holdninger bade under kamp og trening.

Lommedalen IL gnsker at trenerne pa alle lag tar utdannelse.
Handballgruppen betaler trenerkurs som arrangeres gjennom
Norges handballforbund. Trenerne skal oppfordres og motiveres til
a fa mest mulig utdanning.

Alle ansatte trenere (ikke foreldretrenere) skal ha trenerkontrakt.
Trenerkontrakten utstedes av daglig leder i klubben.
Alle trenere ma ta Trenerattesten.
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Alle trenere, lagledere og andre personer med ansvar rundt laget
ma fremvise politiattest.

Foreldre:
Lommedalen ILs viktigste ressurs er foreldrene.
Lagene er avhengig av bidrag og samarbeid med foreldregruppen.

Lommedalen IL skal skape et miljg for engasjerte foreldre og gi alle
en trygghet for at deres barn/ungdom er en del av et positivt miljg
som gir alle utviklingsmuligheter ut fra sine forutsetninger.

Dommere:

Gjennom systematisk oppleering og malrettet utvikling skal
Lommedalen IL ha motiverte dommere med hgy handballfaglig og
pedagogisk kunnskap. Bl.a. gjennom a rekruttere dommere fra
egen klubb.

Handballgruppen betaler dommerkurs som arrangeres gjennom
Norges handballforbund. Dommerne skal fa stgtte og veiledning
gjiennom dommerkontakt og stgtteapparatet i klubben.

Ledere:

Lommedalen IL skal ha ryddig organisering, gkonomi, gode ledere
og et solid stgtteapparat. Ledere treffes i jevnlige ledermater.
Mgatereferat fares etter hvert mgte.

Skadeforebygging:

Lommedalen IL har en malsetting om null skade pa utgvere som
medfarer trenings- eller kampfraveer.

Dette betyr at trenerne skal tilpasse
treningsmengden/belastningen til hvert enkelt niva.
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Det skal tas hensyn til at utaverne kan drive med flere idretter samt
oppmuntres til "flest mulig - lengst mulig”.
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ORGANISERING - DRIFT

Lommedalen IL-and

Vare trenere, lagledere, tillitsvalgte og foreldre gar foran med et
godt eksempel i alle konkurranser. Bare positive tilrop og
konstruktiv positiv veiledning hares.

Vi aksepterer ikke protester, kjeftbruk og sjikangse tilrop til
dommere og spillere, verken fra benken, fra spillere eller fra
sidelinjen/tribunen.

Lagledelsen hilser pa andre lagledere, sekretariat og dommere, og
girdommerne info om det er seerskilte forhold han/hun bar veere
klar over.

Vi gnsker hverandre lykke til eller "god kamp”. Et smil og et nikk
skaper god atmosfeere.

Lagledelsen tar ansvar for spillere som blir varme i toppen”
underveis.

Usportslig opptreden eller protest mot dommeravgjgrelser skal
umiddelbart gi opphold pa benken.

Organisering av handballgruppa:

Lommedalen IL er ansvarlig for all aktivitet relatert til
breddehandball. Avdelingen har et eget gruppestyre, som
rapporterer direkte til Hovedstyret. Styret bestar minimum av
leder, nestleder, sportslig leder og gkonomileder. Det er sportslig
leder som har det overordnede ansvaret for all sportslig aktivitet i
handballavdelingen.
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Organisering av vare lag:

Lagleder skal velges blant de foresatte til utgverne pa hvert lag opp
tilog med jr. Ingen lag blir pAmeldt til serie- eller cupdeltagelse
uten at dette er etablert.

Stgtteapparatet:
Alle lag skal minimum ha
trener (hovedtrener bar vaere over 18 ar)
lagleder
Trenere og lagleder skal delta pa obligatorisk trener- og
lagledermgate hver hgst.

Informasjon:

Informasjon om aktiviteter for hvert lag bgr gis skriftlig i Spond.
Muntlig informasjon til spillerne kan gis pa spillermgter. Det er et
lederansvar at all informasjon kommer fram til alle spillere, ogsa
de som ikke er til stede pa spillermgtene. Spillermgter skal
annonseres i god tid pa forhand.

Det skal minimum holdes ett foreldremate i aret.
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SPORTSLIG LEDER

Treningsgruppen

Alle som spiller handballi Lommedalen IL skal tilhare kun én
treningsgruppe. Denne treningsgruppen skal vaere i den argangen
man er fgdt i. Dette prinsippet kan bare fravikes i spesielle tilfelle
ut fra totalt antall spillere, geografiske forhold og eventuelle andre
kriterier som finnes og matte vektlegges.

Trener/lagleder pa det enkelte lag skal informere sportslig leder
fortlepende om alle tilganger og avganger, med navn, arsak og
eventuelt hvilke andre idrettslag de kommer fra eller gar til.

Sportslig leder har falgende kjgreregler:

Vi tar ikke inn nye utgvere hvis det betyr at utagverens eget lag blir
nedlagt. Dette for & bevare bredden i bade egen klubb og i
regionen. Nye utgvere gar inn pa lag som har utgvere i samme
argangen som de nye utgverne er fadt i.

Utgvere som far klarsignal til overgang til oss fra andre lag ma selv
sarge for 8 melde overgang.

Tilgang og avgang skal i hovedsak forega i perioden
1. maitil 1. august. Dette for & skape ro i spillegruppene.

Aktivitets- og utviklingsplan:

Alle trenere skal jobbe med en aktivitetsplan for & sikre utvikling og
innhold for alle spillerne. Sportslig leder skal stgtte trenerne med
utarbeidelsen. Planen skal forankres med lagleder og foreldrene.
Barna skal presenteres dette minst én gang per ar.
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Malsetningen for sesongen

Lagledere og trenere skal sette opp en malsetning for sesongen.
Planlagte aktiviteter skal forankres i aktivitetsplan. Malsetninger og
aktivitetsplan skal leveres inn til sportslig leder og skal ogsa
presenteres pa foreldremgte hver hast. Ved sesongslutt skal
malsetningen evalueres av lagledere og trenerne.
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MAL OG RETNINGSLINJER 6-8 AR

Mal og retningslinjer:
Klubben skal arrangere handballskole for gutter og jenter 6-7 ar.

8-aringer har egen treningsgruppe.

Kriterier for inndeling av lag: Blanding fra ulike skoleklasser. Det
skal ikke veere faste lag.

Alle spillere som kommer pa trening skal spille tilneermet like
mange kamper, og spilletiden skal fordeles mest mulig likt.

Se utviklingstrapp for trenings- og utviklingsmal.
Trenerkompetanse/Stgtteapparat:

Modul 1-6 pa Trener 1
1 hjelpetrener pr 8 spillere
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MAL OG RETNINGSLINJER 9-12 AR

Mal og retningslinjer:
Klubben har hovedfokus péa bredde pa disse alderstrinnene. Vi
gnsker a skape et godt handballmiljg, samhold og lagand.

Vi gnsker a8 blande skoleklasser pa de enkelte lagene, samtidig
som at alle sa langt som mulig skal fa trene og spille med noen av
sine venner.

Inndeling av rene arsklasser er prioritet, men avvik er mulig for at
alle skal fale seg pa sportslig hjemmebane.

Alle spillere som kommer pa trening skal spille tilneermet like
mange kamper, og spilletiden skal fordeles mest mulig likt.

Kriterier for inndeling av lag:

Blanding fra ulike skoleklasser. 8-12 spillere pr pameldte lag. Det
skal ikke veere faste lag. Det skal rulleres slik at alle far spilt med
alle gjennom sesongen, sa godt det lar seg gjare.

Se utviklingstrapp for trenings- og utviklingsmal.
Trenerkompetanse/Stgtteapparat:

Hovedtrener skal ha Trener 1
1 hjelpetrener pr 8 spillere
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MAL OG RETNINGSLINJER 13-14 AR

Mal og retningslinjer:
Malsetning om & ha ett lag pa niva 1, og ett eller to lag pa niva 2. Dette
gir spillerne det beste tilbudet etter deres sportslige niva og gnsker.

Alle som tas ut til kamp skal spille. Lagets kamper og spilletid skal
forsgkes delt likt, men innsats pa trening vektlegges. Spillere kan
hospitere opp pa hgyere aldersniva, men ved kollisjon av kamper bar
spillerne delta pa det laget de aldersmessig tilhgrer.

Se utviklingstrapp for trenings- og utviklingsmal.

Kriterier for inndeling av lag:

Innsats pa trening

Fremmgte pa trening (fare liste)
Ferdigheter

Spillerens eget gnske sa langt det passer

Trenerkompetanse/Stgtteapparat:

Hovedtrener skal ha Trener 1
1 hjelpetrener
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MAL OG RETNINGSLINJER 15-16 AR

Mal og retningslinjer:
Malsetning om & ha ett lag pa niva 1, og ett eller to lag pa niva 2.

Trenerne bgr i samrad med spillerne vurdere a spille kvalifikasjon til
Bring-serie.

Dette gir spillerne det beste tilbudet etter deres sportslige niva og
gnsker.

Alle som er tatt ut til seriekamper skal spille.
| Bring-serien er det tillatt & toppe laget.

Det tillegges treneren et ansvar a opprettholde motivasjonen til de
som far spille mindre, ved a la dem fa mer spilletid pa lag i niva 2.

Spillere kan hospitere opp pa hayere aldersniva, men ved kollisjon av
kamper bar spillerne delta pa det laget de aldersmessig tilharer.

Se utviklingstrapp for trenings- og utviklingsmal.

Kriterier for inndeling av lag:

Ferdigheter

Innsats pa trening

Fremmgte pa trening (fare liste)

Spillerens eget gnske utfra motivasjon og ambisjon

Trenerkompetanse/Stgtteapparat:

Hovedtrener skal ha Trener 1
1 hjelpetrener
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MAL OG RETNINGSLINJER 17-18 AR

Mal og retningslinjer:
Malsetning om & ha ett lag pa niva 1, og ett lag pa niva 2.

Trenerne bgr i samrad med spillerne vurdere a spille kvalifikasjon til
Lergy-serien.

Dette gir spillerne det beste tilbudet etter deres sportslige niva og
gnsker.

Vi gnsker ogsa a tilby spillerne pa dette nivaet spill pa seniorlagene.
| Lergy-serien er det tillatt 8 toppe laget.

Det tillegges treneren et ansvar a opprettholde motivasjonen til de
som far spille mindre, ved & la dem fa mer spilletid pa lag i niva 2. Ved
kollisjon av kamper bar spillerne delta pa det laget de aldersmessig
titharer.

Se utviklingstrapp for trenings- og utviklingsmal.

Kriterier for inndeling av lag:

Ferdigheter Innsats pa trening

Fremmgte pa trening (fare liste)

Spillerens eget gnske utfra motivasjon og ambisjon

Trenerkompetanse/Stgtteapparat:
Hovedtrener skal ha Trener 2
Co-trener skal ha Trener 1

1 hjelpetrener
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UTVIKLINGSTRAPPA

Tekniske Taktiske Malvakts- Fysiske Mentale

ferdigheter ferdigheter ferdigheter ferdigheter ferdigheter
Niva 1 Ballbehandling. Ulike Koordinative Trening av Skape
6-9 ar spillvarianter gvelser som fysiske mestringsfalelse

Skudd fra gulvet og | med stimulerer gye- ferdigheter og gjennom

lufta. forenklede hand, gye-fot, kvaliteter bar lekbetonte

regler og rytme og balanse. leggesinni gvelser.
Drible begge avgrenset gktene som en

hender.
Finte v-h og h-v.
Fokus péa rytme.

Avlgp.

omrade. Fa
spillere pa
hvert lag - noe
som gir mye
ballkontakt.
Spillvariantene
bgr stimulere
de

Bar trenes felles
med resten av
laget.

Alle bgr prove segi
mal.

del av leken med
ball.

Ferdigheter man
bar ha fokus pa
er:
-Koordinasjon
(zye-hand, aye-

Trenepa dfaoggi
positive
tilbakemeldinger.

Skape en god
sosial atmosfaere i

gruppen.

To-handsmottak. grunnleggende fot, balanse og Tenk glede, trivsel,
bevegelsene rytme) trygghet og
Kast med h ogv. lep, hopp, kast, -Styrke med mestring.
mottak, egen kropp
Bruk ulike typer dribling, -Spenst og
baller. bevegelser hurtighet
uten ball og -Agility
Teknikktreningen finter. (retningsendring
skal ha er)
utgangspunktiden | 2:1 spill.
enkeltes
utviklings- og
ferdighetsniva.
«Kompis med
ballen».
| forsvar bgr fokus
veere pa forflytning
og shapping.
@nsket om avinne
ballen ma sté
sentralt.
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Tekniske
ferdigheter

Taktiske
ferdigheter

Malvakts-
ferdigheter

Fysiske
ferdigheter

Mentale
ferdigheter

Niva 2
10-12 ar

Ballbehandling.

Skudd fra gulvet og fra
lufta, og fra ulike
posisjoner.

Finte (overslag, piruett
og skuddfinte).

Avlgp.
Etthandsmottak.

Kast med h ogvifart.
Bruk ulike typer baller.

Skuddteknikk:

-Sats pa «feil» fot.
-Stem skudd.
-Parallelle fotter fra gulv
og luft.

-Stegskudd.

Introdusere
posisjonsspesifikke
skudd.

Pasningsteknikk:
-Pasningsfinte.
-Innspill, utspill,
oppspill.

Forsvar:

-Duellspill 1:1 0g 1:2
-Finte som
forsvarsspiller
-Beredskaps-stilling
-Forflytning

-Takling

-Snapp

Ulike spillvarianter
med forenklede
regler og avgrenset
omrade. Fa spillere
pa hvert lag gir mye
ballkontakt. Bruk
mye tid pa spill pa
avgrenset omrade
og fa spillere selv
om dere na spiller
pa stor bane.
Spillvariantene bgr
stimulere de
grunnleggende
bevegelsene lap,
hopp, kast, mottak,
dribling, bevegelser
uten ball, finter,
sidelengs
forflytning,
beredskaps-stilling
og snapp (gnske
om & erobre ball).

I tillegg ber det
veere med
elementer som
trener ferdighetene
samarbeid og
valgtrening 2:1, 3:2
og4:3ietablert
spill og
kontring/retur.

Duellspill 1:1 og
2:2 med fokus pa
spill og motspill.

Introdusere
overgangsspill,
padragsspill og
samarbeid bs-ls,
bs-ks og ks-ls.

Introdusere forsvar
med ulike
presshgyder. Fokus
pé & vinne ballen.

Koordinative gvelser
som stimulerer gye-
hand, gye-fot, rytme og
balanse.

Arbeid med riktig
grunnstilling.

Start med enkel
teknikkinnleering:
staende utfall oppe og
nede

sitteteknikk.

Mye av
teknikktreningen bgr
gjores uten skudd.

Fraskyv pa riktig ben.

Trening av
bevegelighet.

De som gnsker, bgr fa
prove seg i mal.

Igangsetting pasninger
péa ca. 10 meter — raskt
etter ballkontroll.

Trening av fysiske
ferdigheter og
kvaliteter bor legges
inn i gktene som en
del av leken med
ball.

Ferdigheter man bar
ha fokus pa er:
-Koordinasjon (gye-
hand og gye-fot,
balanse, rytme og
romorientering)
-Styrke med egen
kropp

-Ulike former for
hopp pa ett og to ben
-Agility
(retningsendringer)
-Hurtighet

Fysisk trening kan i
tillegg legges for eller
etter treningstiden i
hall.

Skape mestringsfolelse
gjennom lekbetonte
ovelser.

Trene pa afaoggi
positive
tilbakemeldinger.

Skape en god sosial
atmosfaere i gruppen.

Tenk glede, trivsel,
trygghet og mestring.

Lagfglelse (lagand) bar
sta sentralt. Hvordan vi
vil ha det hos 0ss?
Hvordan vil vi vaere mot
hverandre?

Utfordre spillerne pa
utviklingsoppgaver og
ansvar for egen leering.
Begynn med enkle
oppgaver.

Indre dialog:
positiv forsterkning

Selvtillit:

Bygge selvtillit giennom
arbeid med mestring:
Mestringsfokus og
gjennomfgringsfokus
fremfor resultatfokus.
Positiv selvevaluering.
Bygge selvtillit giennom
positivt selvsnakk:
Tilbakemeldingskultur.
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Tekniske Taktiske Malvakts- Fysiske Mentale

ferdigheter ferdigheter ferdigheter ferdigheter ferdigheter
Niva 3 Ballbehandling med Utvikle padragsspill | Videreutvikle gye-hand Utvikling av Glede, trivsel, trygghet
13-15 & press. og overgangsspill. og gye-fot koordinative og og mestring.

- ar Introdusere koordinasjon. motoriske ferdigheter
Kast og mottak, med kryssningsspill. bar sta sentralt. Lagand.

press og motspill, i fart
og fra lufta.

Dribling.

Finte.

Skudd.

Sperrer.
Forflytning.
Takling.

Snapp.

Blokk.
Faserelatert og
posisjonsbestemt
teknikk.
Spesialisere egen
teknikk med
utgangspunkti egne
ferdigheter og

forutsetninger.

La alle spillerne fa
trene i linjeposisjon.

Veer bevisst pa
biologisk utvikling og
modning.

Valgtrening
giennom smaspill
ber sta sentralt.
3:2,4:3, 2:2 0g 3:3.

Videreutvikle
samarbeid bs-Ls,
bs-ks og ks-ls.

Duellspill 1:1.

Forsvarsspill i sméa
grupper, 2:2, 3:3.
Plassering, initiativ
og samarbeid i
forsvar.

Videreutvikle
forsvar med ulike
presshgyder. Fokus
pé & vinne ballen.

Kontra- retur 1:1,
2:1,2:2,3:2,3:3,
4:3 0g 4:4.

Grunnstilling i ulike
posisjoner.

Langt og kort opptrekk.
Rette skudd.

Stdende og sittende
utfall med skudd.

Trening av
bevegelighet, innside
og bakside.

Stabilitet av
kjernemuskulatur.

Kantskudd
teknikk/taktikk.

Igangsetting lange
baller 25-30 meter.
Harde presise baller pa
10 m. Utvikle
vurderingsevnen.

Spillerne bar
fortsette & jobbe med
styrketrening med
egen kropp.
Hjelpemidler som
medisinballer, strikk
o.l. kan ogséa
introduseres. Fokus
pa a bli sterk i
kroppsstammen. |
tillegg kan de leere
teknikk i
styrketrening med
ytre belastning.

Spillerne bgr leere
ulike former for
utholdenhetstrening.

Veer bevisst pa
biologisk utvikling og
modning (se egen
tekst).

Videreutvikle ansvar for
egen leering.

Malsetting:
-Drgm
-Kortsiktige mal
-Mal og
arbeidsoppgaver i
trening og kamp
-Evaluering

Visualisering:
Visualisering — PETTLEP

Indre dialog:
Handtere negative
tanker og fjerne
hindringer.

Selvtillit:

Niva pa utfordring,
selvbilde, tro og positiv
selvsnakk.
Konsentrasjon:

Fokus. Hva retter du
oppmerksomheten og
sansene mot?

Stressmestring:
Kartlegging, strategier.
Hva forstyrrer deg?
Hvordan h&ndtere det?
Mestringsstrategier

Kamp- og
treningsforberedelser:
Ritualer. Hvordan
forbereder du deg.
Triggere. Hva setter deg
i rett tilstand.

Motivasjon:
Vedlikeholde og gke.
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Tekniske
ferdigheter

Taktiske
ferdigheter

Malvakts-
ferdigheter

Fysiske
ferdigheter

Mentale
ferdigheter

Niva 4
16-20 ar

Situasjonsbestemt
teknikk.

LS:
Forflytning-sperre-mottak.
Forflytning-sperre-rykk-
mottak.

Mottak med en hand, heyt
og lavt, med og uten press.

BS:

Forflytning uten ball.
Posisjonering ut ifra
situasjon.

«Spesialskudd» og
«Spesialfinte».

Innspill, utspill og oppspill.

KS:

Tillep med ulike vinkler.
Hegyde i innhoppet.

Kunne satse p& bade vogh
fot.

Variert skuddteknikk,
kunne skyte i hele malet.

Teknikker fra niva 3
beherskes med hgyere fart,
kraft og presisjon i spill og
motspill.

Veer bevisst pa biologisk
utvikling og modning.

Bruk av ulike
formasjoner i forsvar
og angrep.

Kunne bruke de
individuelle
ferdighetene i det
«ferdige» spillet.

Roller og samarbeid i
spillets ulike faser.

Skudd med press, lese
skudd.

Anvende strategier - f.eks.
invitere og lukke.

Posisjonering i dybde og
sidelengs i forhold til ulike
skuddposisjoner.

Styrke og stabilitet i
kroppsstamme.

Eksplosivitet i skyv og
utfall.

Bevegelighet.

Igangsetting i hayt tempo
og med liten vurderingstid.
Kunne vurdere korte og
lange baller fra ulike
utgangsstillinger
(sittende/stéende).
Automatisere ulike
igangsettingsteknikker.

Harde presise baller pa 25-
30 meter.

Bygge grunnlaget for &
tale belastningen som
handballspillet p&
seniorniva gir.

Bygge grunnlag for &
prestere.

Leere balansen mellom
trening og
restitusjon/hvile.

Veer bevisst pa biologisk
utvikling og modning (se
egen tekst).

Utvikle egne teknikker for
visualisering, indre dialog,
malsetting mm.

Leere & veere «din egen
sjef». Styre egen utvikling
(selvstendig utever). Bli
bevisst pa valg og
konsekvenser. (Skjema for
individuell utvikling).

Viderefere omradene fra
niva 3. I tillegg
Malsetting:

-Drgmmen

-Langsiktige mal
-Evaluering

mal - SMART

Visualisering:
automatisere teknikker

Indre dialog:
-Handtere negative tanker
-Fjerne hindringer

Selvtillit:

Selvbilde. Du er mer enn
prestasjonen din.
Videreutvikle fra niva 3: Tro
- bevisst bygge tro pa egne
ferdigheter.

Konsentrasjon:
Energistyring. Hva far du
gjort noe med

Perspektiv. Hvordan velger
du & tenke rundt en
konkret situasjon

Spenningsregulering:
-Bli bevisst optimalt
spenningsniva.
-Leere teknikker for &
regulere opp.

-Leere teknikker for &
regulere ned.

Stressmestring:
-Kartlegging av situasjoner,
stressorer

-Bevissthet
-Mestringsstrategier

Kamp- og
treningsforberedelser:
-Plan

-Plan B

-Triggere,
automatisere/videreutvikle

Motivasjon:
-Redusere demotivasjon
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