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Del 1

1.1.  Var visjon
IDRETT OG AKTIVITET FOR ALLE

1.2. Vare normer og verdigrunnlag

I VIK gnsker vi & utvikle et godt idrettsmiljg ved &:

- Gjgre hverandre gode gjennom lagspill

- Behandle medspillere, motspillere og dommere med respekt
- Tenke positivt og veere lgsningsorienterte

- Bygge idrettslaget gjennom dugnadsand og entusiasme

- Legge vekt pa Fair Play

1.3. Var forretningsidé.

Gjennom god dugnadsand og frivillig innsats skal VIK skape en inkluderende samlingsplass med anlegg av topp
kvalitet, for & skape aktivitet pa alle nivaer.

Handballavdelingen sin forretningside fremover er:

Flest mulig - lengst mulig — best mulig

SPORTSPLANEN er et verktgy til rettledning for trenere i klubben, og legge grunnlaget for fornuftig og malrettet
oppleering i et godt miljg for & utvikle barne-, ungdoms - og seniorhandballen i VIK

1.4. Malsettinger.
VIKs malsetting: Flest mulig — lengst mulig — best mulig.

e Gode treningsfasiliteter og fremtidsrettet anleggsutvikling.
e VIK er en breddeklubb, og det skal veere plass til alle.
e VIK skal ogsa veere en utviklingsklubb, hvor ALLE spillere kan bli sa gode som mulig, uansett niva.

e Ferdighetsmal. Under hver aldersgruppe settes det noen delmal pr ar som vi gnsker at spillerne bagr mestre.
VIK mener disse er viktige for alle spilleres utvikling.

1.5. Hensikt.

Hensikten med sportsplanen er a lage en samlet plan for handballaktiviteten i VIK. Sportsplanen er utarbeidet med
bakgrunn i NHF's lover og malsettinger og skal sikre at VIK driver systematisk spiller- og ferdighetsutvikling.
Sportsplanen er et overordnet arbeidsverktay for den sportslige aktiviteten i klubben og skal sikre at VIK blir
klubbstyrt og ikke lagstyrt. Med dette menes at den enkelte trener/lagleder skal bruke den i sitt daglige virke, for &
serge for en rad trad i treningsarbeidet fra mini til senior.

Sportsplanen handball for VIK er vedtatt av:
e Handball- og hovedstyret i 2018




Del 2

2.1. Fair-Play og Holdninger

VIK skal veere en Fair-Play klubb. Det skal veere et sentralt punkt at alle VIKs spillere skal leere & vise riktige
holdninger i forhold til:

A mgte i god tid til trening og kamp.

Vise respekt for andres treninger/kamper.

Veere lojal ovenfor klubbens og lagets malsettinger og verdier.

A gi beskjed i god tid nr man er forhindret fra & komme.

A alltid ha med seg alt ngdvendig utstyr.

A vise respekt for trenere, lagkamerater, motstandere og dommere.
Fair Play hilsen med motstander bade far og etter kamp.

For ungdoms og seniorlag:

Vigrestad IK lag skal gjere fair play hilsen med alle motstandere, dette gjelder ogsa motstanders benk og
lagledelse.

Riktige holdninger og vilje skal prioriteres fremfor kvalitet kombinert med dérlige holdninger. En spiller
med gode holdninger skal prioriteres i.h.t. spilletid samt hospitering pa eldre lag Spillere som blir tatt ut
pa sone/kretslag skal ha gode holdninger som gjar at klubben var blir representert pa en bra mate.

()
FAIR
PLAY



Del 3

3.1. Faglige ramme og utviklingsplaner
Tanken bak Sportsplanen er & gi trenerne en rettledning i form av hva som skal vaere fokus fra ar til ar. Det vil
naturlig nok veere en pabygging slik at man far en fin progresjon i vanskelighetsgrad og spillernes utvikling. Man kan
like gjerne ta opp igjen ting fra aret far og jobbe videre med det, samtidig med at man ogsa jobber mot nye mal.

A jobbe tdlmodig med utvikling av hver enkelt spiller er altoverskyggende. Det & tenke lag og resultater fremfor &
falge utviklingsplan er ugnskede hendelser.

Vigrestad IK gnsker at spillerne skal giennomga en naturlig progresjon i handballoppleeringen fra spilleren starter
med handball. Dette gjares ved & etablere en "rgd trad” i oppleeringen slik at trenerne vet hva de skal vektlegge i
treningsarbeidet p& de ulike alderstrinnene. Det vil veere en klar fordel for trenere oppover i aldersklassene at
klubben har en strategi som gjar at de vet hvilke omrader som har blitt prioritert i treningsarbeidet. Trenerne kan da
konsentrere seg om "riktig trening” for sitt niva.

Senere i Sportsplanen finnes utviklingsmal pr arstrinn
3.2.  Hvordan spille handball pa Vigrestad?

Alle spillerne skal lzere seg & veere “sjef over ballen”.

e Skape gode ferdigheter slik at spillerne er rolig med ballen i alle situasjoner.

e Ved mange repetisjoner skal de leere seg & gjagre gode kast og mottak.

e Viktige momenter som posisjonering far mottak, posisjonering i forhold til med- og motspillere er
viktige og tillegges mer og mer vekt jo eldre spillerne blir.

e Samspill bestar av bevegelser for a skape og utnytte rom og a skape overtallssituasjoner.

e Vare lag skal kommunisere positivt og konstruktivt med hverandre.

e Vare lag gnsker a spille hurtig handball og forsgke & styre spillet

® Spillerne skal alltid sgke konstruktive Igsninger, uansett posisjon pa banen, ogsa i pressede
situasjoner.

® Resultatet i den enkelte kamp skal alltid veere underordnet glede, mestring og utvikling.

3.3. Barnehandball 7-12 ar

3.3.1. Rekruttering
Nar det gjelder rekruttering av nye arskull (7 aringer) gjeres dette slik:
e | forbindelse med skolestart hgsten 2. klasse, sendes en invitasjon til alle elevene der vi skriver om tilbudet.
e De inviteres til et informasjonsmate som avholdes i uke 31 pa Vigrestad sitt klubbhus.

e Representanter pd mgatet vil veere barnas foresatte, og fra VIK skal handballeder og leder for barneavdeling
mate i tillegg til de/den som skal ha ansvaret for 7 aringene den farste perioden.

e Ansvar for innkalling, arrangering av oppstartsmgte ligger hos leder for barneavdeling.

3.4. Aldersgruppen 7 ar

3.4.1. Aldersgruppes karakteristiske trekk
Tar verbal instruksjon darlig

Konsentrasjonstiden er veldig kort

Stor aktivitetstrang

Koordinasjonsevnen utvikles i forskjellig takt.

Idealer og forbilder er sentralt

Fglsomme for kritikk

Aggresjon ofte rettet mot kamerater



3.4.2. Mal for aldersgruppa.

Skape trygghet og en arena for sosialisering for spillerne.

Faste rammer for trening.

Arskullene trener samtidig, noe som gir mulighet for differensiering i treningsarbeidet.

Skape en god treningskultur fra tidlig alder, toleranse — respekt — disiplin.

Innfgring i handballregler og -normer.

Lagene deles ikke inn i faste grupper, men det skal rulleres pa spillere slik at alle far spille sammen med alle
flere ganger gjennom sesongen.

Trenerkompetanse, se eget punkt i denne sportsplanen.

Etablere et godt og stort stgtteapparat. Viktig at s& mange foreldre som mulig engasjerer seg rundt laget.
Skape engasjement og gode holdninger i foreldregruppen.

Foreldre er tilstede ogsa pa trening, men holder seg godt pa siden av banen og heier pa alle. Se ogsa
foreldrevettreglene.

Alle spillere og stgtteapparat deltar pa den arlige avslutnings festen, arrangert av handballstyret.

3.4.3. Organisering av trening og kamp

7-9 spiller “potet” handball.

Trening og kamp gjennomfares med ball i stagrrelse 00, der 7 aringer har myk ball, mens 8-9 aringer har vanlig
ball.

Pa trening er det smalagsspill som gjelder

| aktivitetsserien er det ikke anbefalt & ha flere enn maks 6 stk per lag. Det er bedre & ha det travelt de tuneringer
en deltar p&, enn at det blir lite spilletid for barna.

Far hver sesong skal trenerne gjennomfgre et foreldremgte hvor sportsplanen og opplegget for sesongen skal
gjennomgas.

Stetteapparatet foreslar deltagelse pa cup(er).

Det ma veere 1 trening pr uke i tillegg til kamper gjennom hele sesongen.

Alle skal spille like mye.

3.44. Stgtteapparatets oppgaver.

Treneren skal mgte opp i god tid og gjgre alt klart til trening.

Utstyr som skal sjekkes og finnes frem: baller, kjegler, vester, sma mal.

Treneren skal tilrettelegge for varierte og morsomme gvelser.

Treningene skal fglge VIKs utviklingsplan pr arstrinn.

Trenerne skal arbeide tett med andre trenere pa arskullet.

Treneren skal gi mye rad, ros og aldri kritisere. Skap en arena hvor det er bedre a prave og ikke fa til, enn og
ikke tgrre & prove.

Treneren skal kommunisere pa barnas niva, og ha en rolig, trygg men bestemt fremtreden.
Topping av lag skal ikke forekomme.

Det skal veere tilneermet lik spilletid for alle, men man ma mate pa treninger for & fa spille kamper.
Spillerne skal rullere pé alle posisjoner.

Treneren skal stille i treningskleer til trening og kamp.

Trenere skal mgte pa de trenerfora klubben arrangerer.

Klubb og barne- og ungdomsleder/ leder kan bryte inn mot trenere som ikke falger klubbens retningslinjer lagt
bl.a. i denne sportsplanen.

Det skal vises fleksibilitet ovenfor andre idretter, spesielt VIK sin fotballgruppe og barneidrett.

Trener skal ha fokus pa holdninger, og sl& ned pa darlig oppfersel pa lik linje som man ville ha gjort pa skolen.



3.4.5. VIK-spilleren.
| denne aldersgruppen er ungene i den sakalte motoriske gullalder. De tar til seg motoriske og tekniske elementer
utrolig fort. Dette betyr at det er dette som ma prioriteres i treningsarbeidet. Det er nesten ingen grenser for hva
spillerne er i stand til & tilegne seg av denne type gvelser og teknikker.

"Dette er en periode der det skjer mye, og barnet er i merkbar forandring bade fysisk og mentalt. Bdde nervesystemet
0g det motoriske systemet henger sammen med barnets aktivitet og tilegnelse av nye erfaringer, laering og mestring
av nye bevegelser.

Barn i denne aldersgruppen synes a vaere i mer fysisk aktivitet enn eldre aldersgrupper, og trenger derfor flere og
mer varierte muligheter for a veere i fysisk aktivitet” HelseNorge.no

3.4.6. Utviklingsmal.
Disse malene er veiledende og gir trenerne god mulighet til & legge opp sesongen etter nivaet pa sin spillergruppe.
Temaene skal uansett sta fast og man skal innom alle hvert ar. Er det gnskelig eller ngdvendig a ta opp igjen temaer
aret etter er det naturligvis ingenting i veien for dette.

e Gode treningstips finn vi pa handall.no — treningstips — velg riktig aldersgruppe.
o Fokus pa & kaste med rett fot fram (motsatt av kastarm)

Kast med ei hand

Mottak med begge hender

Se den enkelte spiller, gi utfordringer etter niva.

Ha det ggy med ball

Stussing

Kast/mottak

Koordinasjon

Hopp/hink

O 0O O O O O O O

3.4.7. Hvordan skal det lseres?

Alle gkter skal starte med fri lek med hver sin ball 5-10 minutter.

Bruker gvelser som fungerer ofte, dette skaper gjenkjennelse og man ser utviklingen fra uke til uke.

Bruk kort tid til instruksjon, kom raskt i gang med gvelsen.

Fa fokusomrader pr akt, og ikke overdriv antall gvelser.

Stimuler til bruk av begge armer

Alltid en ball pr spiller nar man trener faring, vendinger, finter og skudd. Dette gir mange bergringer og gir god

utvikling og kan legge til rette for ulikt tempo i gjennomfgring og vanskelighetsgrad.

e Ved innleering av tekniske ferdigheter ma det legges opp til en progresjon i gvelsene, fra ingen motstand til

mer motstand

Skap gode bilder enten ved 3 vise selv eller la spillere som behersker ferdigheten.

| spillsekvenser brukes utelukkende smalagsspill

Ruller pa hvem som star i mal

Bruk 2v1 for a vise enkle bilder pa pasningsskygge og hvordan komme ut av denne.

Ikke instruer mye underveis i spillet, men frys og vis de gode bildene. (Ikke ofte, spill mest mulig. Kan lett bli

forvirrende om man stopper ofte.)

e Bruk gvelser som gir masse avslutninger. Ros seerlig pasninger og malgivende pasninger, og ikke minst
forsgket pa & sla pasninger.



3.5. Aldersgruppen 8-10 ar

3.5.1. Aldersgruppes karakteristiske trekk
Jevn og harmonisk vekst

De far etter hvert et stort vitebegjeer og er leerevillige

Den selvkritiske siden utvikles

Liten forskjell pa utvikling mellom kjgnnene

De er lette a lede og pavirke

De er fremdeles i den motoriske gullalder

Gunstig alder for pavirking av holdninger

Kreativiteten utvikles

Tar fremdeles verbal instruksjon darlig

3.5.2. Mal for aldersgruppa.

Kullet trener samtidig, med muligheter for differensiert trening pa deler av gkta.

Sarge for fasterammer for trening.

Skape en god treningskultur fra tidlig alder, toleranse — respekt — disiplin.

Alle skal forsta handballreglene.

Lagene deles ikke inn i faste grupper,

Trenerkompetanse, se eget punkt i denne sportsplanen punkt 3.9.

Statteapparatet bar tilrettelegge for minimum 2 sosiale tiltak i lgpet av sesongen hvor ogsa foresatte kan delta.
Eks. Kamp mellom barn og foreldre, grillfest osv.

Skape engasjement og gode holdninger i foreldregruppen.

Alle spillere og stgtteapparat deltar pa den arlige avsluttnings festen arrangert av handballstyret.

3.5.3. Organisering av trening og kamp

4 er handball fra 8-10 ar. Etter jul det aret en spiller i 10"er serie, er det stor bane uten linjespiller.

Trening og kamp gjennomfgres med ball i stgrrelse 00 for 8-9 aringer og starrelse 0 for 10 aringer.

Pa trening er det smalagsspill som gjelder

| 4’er handball ber det ikke vaere med flere enn 6 stk p& kamp pr. lag.

Far hver sesong skal det gjennomfares et foreldremgte hvor sportsplanen og opplegget for sesongen skal
gjennomgas.

Statteapparatet foreslar deltagelse pa cup(er).

Det ma veere 1 trening pr uke i tillegg til kamper gjennom hele sesongen.

En legger til rette for like mye spilletid gjennom sesongen.

Spegrsmal om & melde pa lag i en klasse over skal alltid avklares med foreldregruppen i form av mgte. Leder for
barneavdelingen skal delta pa dette mgtet og ta med input inn til handballstyret for videre drafting.



3.5.4. Stgtteapparatets oppgaver.

Treneren skal mgte opp i god tid og gjgre alt klart til trening.
Utstyr som skal sjekkes og finnes frem: baller, kjegler, vester, mal.
Treneren skal tilrettelegge for varierte og morsomme gvelser.
Treningene skal fglge VIKs utviklingsplan pr arstrinn.

Trenerne skal arbeide tett med andre trenere pa arskullet.

Treneren skal gi mye ros, rad og aldri kritisere. Skap en arena hvor det er bedre & prgve og ikke fa til, enn a ikke
tarre & prave.

Treneren skal kommunisere pa barnas niva, og ha en rolig, trygg, men bestemt fremtreden.

e Topping av lag skal ikke forekomme.

Det skal veere tilnzermet lik spilletid for alle, men man ma mgte pa treninger, evt. ha gyldig fraveer for & fa spille
kamper.

Spillerne skal rullere pa alle posisjoner.

Treneren skal stille i treningsklaer til trening og kamp.

Trenere skal mgte pa de trenerforum klubben arrangerer.

Klubb og barne/ungdomsleder / leder kan bryte inn mot trenere som ikke fglger klubbens retningslinjer lagt bl.a. i
denne sportsplanen.

Det skal vises fleksibilitet ovenfor andre idretter, spesielt VIKs fotballgruppe.
Trener skal ha fokus pa holdninger, og sla ned pa darlig oppfarsel pa lik linje som man ville ha gjort pa skolen.

3.5.5. VIK spilleren.
Som for 8-10 aringer er de kanskje enda lettere pavirkelige nar det gjelder motorisk trening. De tar til seg motoriske
og tekniske elementer utrolig fort. Dette betyr at det er dette som ma prioriteres i treningsarbeidet. Det er nesten
ingen grenser for hva spillerne er i stand til & tilegne seg av denne type @velser og teknikker.

"Dette er en periode der det skjer mye, og barnet er i merkbar forandring bade fysisk og mentalt. Bade
nervesystemet og det motoriske systemet henger sammen med barnets aktivitet og tilegnelse av nye
erfaringer, leering og mestring av nye bevegelser.Barn i denne aldersgruppen synes a veere i mer fysisk
aktivitet enn eldre aldersgrupper, og trenger derfor flere og mer varierte muligheter for & veere i fysisk
aktl'VI.tet"HelseNorge.no

3.5.6. Utviklingsmal.
Disse malene er veiledende og gir trenerne god mulighet til & legge opp sesongen etter nivaet pa sin
spillergruppe. Temaene skal uansett st& fast og man skal innom alle hvert ar. Er det gnskelig eller ngdvendig
& ta opp igjen temaer aret etter er det naturligvis ingenting i veien for dette. Godt hjelpemiddel er pa
handball.no — treningstips — velg riktig alder!

Fokus:

Kast og mottak (ulike mater a kaste pd)

Bevegelse med ball (g, springe, hoppe)

Koordinasjon

Forsvar

Samarbeid

Riktig fot fram ved skudd/pasning (motsatt av skuddarm)
Finte

Hoppskudd

Handballregler

3.5.7. Hvordan skal det leeres?

Alle gkter startes med fri lek med hver sin ball 5-10 minutter.

Bruker gvelser som fungerer ofte, dette skaper gjenkjennelse og man ser utviklingen fra uke til uke.

Bruk kort tid til instruksjon, kom raskt i gang med gvelsen.

Fa fokusomrader pr gkt, og ikke overdriv antall gvelser.

Viktig at begge hender blir brukt

Alltid en ball pr spiller n&r man trener faring, vendinger, finter og skudd. Dette gir mange bergringer og gir god

utvikling og kan legge til rette for ulikt tempo i gjennomfaring og vanskelighetsgrad.

e Nar man bruker faste gvelser skaper det rask gjenkjennelse og man ser raskt hvodan leeringen tas over tid.
Men ogsa viktig med variasjon sa ikke alle treninger blir like.

9
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Ved innleering av tekniske ferdigheter ma det legges opp til en progresjon i gvelsene, fra ingen motstand, til
mer motstand

Skap gode bilder enten ved & vise selv eller la spillere som behersker ferdigheten.

Sett pasningsgvelser i en sammenheng men ikke for komplisert.

Bruk lekbaserte gvelser til & lzere inn tekniske ferdigheter

| spillsekvenser brukes utelukkende smalagsspill

Ruller p& hvem som star i mal

Ikke instruer mye underveis i spillet, men frys og vis de gode bildene.

Bruk gvelser som gir masse avslutninger og ros ekstra pasninger og malgivende pasninger, og ikke minst
forsgket pa a sla pasninger.

3.6. Aldersgruppen 11-12 ar

3.6.1 Aldersgruppes karakteristiske trekk
Jevn og harmonisk vekst

De far etter hvert et stort vitebegjaer og er laerevillige
Den selvkritiske siden utvikles

Liten forskjell pa utvikling mellom kjgnnene

De er lette a lede og pavirke

De er fremdeles i den motoriske gullalder

Gunstig alder for pavirking av holdninger
Kreativiteten utvikles

Tar verbal instruksjon bedre

Opptatt av regler og rettferdighet

3.6.2 Mal for aldersgruppa.

Kullet trener samtidig, med muligheter for differensiert trening pa deler av gkta.
Sarge for fasterammer for trening.

Videreutvikle den gode treningskultur som er etablert, toleranse — respekt — disiplin.
Alle bar lzere seg handballreglene.

Lagene deles ikke inn i faste grupper.

Trenerkompetanse, se eget punkt i denne sportsplanen punkt 3.9.

Statteapparatet ber tilrettelegge for minimum 2 sosiale tiltak i Igpet av sesongen hvor ogsa foresatte kan delta.
Eks. Kamp mellom barn og foreldre, grillfest osv.

Skape engasjement og gode holdninger i foreldregruppen.

Deltagelse pa cup som ikke har for lang reisevei. Se ogsa reisereglement for VIK, under Del 5 — sentrale
omrader.

3.6.3 Organisering av trening og kamp
Trening og kamp gjennomfgres med ball i stgrrelse 0+1.
Pa trening er det smalagsspill som gjelder

Det bgr vaere maks 10 spillere med pa kamp pr. lag.

Far hver sesong skal det gjennomfgres et foreldremgte hvor denne sportsplanen for arstrinnet og opplegget
for sesongen skal gjennomgas.

Statteapparatet foreslar deltagelse pa cup(er).

Det bgr veere 2 treninger pr uke i tillegg til kamper gjennom hele sesongen.

Sparsmal om & melde pa lag i en klasse over skal alltid avklares med barne-ungdomsleder/ leder.
Alle skal spille tilngermet like mye i kamp og gjennom sesongen.

3.6.4 Stgtteapparatets oppgaver.
Treneren skal mgte opp i god tid og gjgre alt klart til trening.
Utstyr som skal sjekkes og finnes frem: baller, kjegler, vester
Treneren skal tilrettelegge for varierte og morsomme gvelser.
Treningene skal fglge VIKs utviklingsplan pr arstrinn.
Sammen med spillerne lage regler for oppfersel i forbindelse med treninger og kamper.
Treneren skal sette krav til disiplin i gjennomfgringen av treninger.
10



e Trenerne skal arbeide tett med andre trenere pa arskullet.

e Treneren skal gi mye ros, rad og aldri kritisere. Skap en arena hvor det er bedre a prave og ikke fa til, enn & ikke
tarre & prave.

e Treneren skal ha en mer spgrrende kommunikasjon med spillerne. Dette betyr at treneren ikke skal ta valgene

for spillerne, men stille &pne sparsmal. Hva, hvordan osv.

Topping av lag skal ikke forekomme.

Det skal veere tilnaermet lik spilletid for alle, men man ma mgte pa treninger for a fa spille kamper.

Spillerne bgr rullere pa alle posisjoner.

Treneren skal stille i treningsklaer til trening og kamp.

Klubb og barne/ungdomsleder og leder kan bryte inn mot trenere som ikke falger klubbens retningslinjer lagt
bl.a. i denne sportsplanen.

Det skal vises fleksibilitet ovenfor andre idretter, spesielt VIKs fotballgruppe.
e Trener skal ha fokus pa holdninger, og sla ned pa darlig oppfarsel pa lik linje som man ville ha gjort pa skolen.

3.6.5 VIK spilleren.
I tillegg til det som gjelder for 8-10 aringer far spillerne i denne aldersgruppen et mer bevisst forhold til det a drive
idrett. De tekniske ferdighetene skal videreutvikles og spillerne trener ofte mer pa denne type ting ogsa pa
egenhand. De taktiske ferdighetene begynner a utvikle seg og man begynner & se konturene av lagspillere.

”I denne perioden har de fleste tilegnet seg grunnleggende ferdigheter og basisbevegelser som etter hvert
kan utvikles til teknikk i ulike idretter.

De fleste barn i denne aldersgruppen er inne i en rolig vekstperiode, noe som gir gode forutsetninger for a
fa kontroll over kroppen og lzere nye bevegelser.” HeiseNorge.no

3.6.6 Utviklingsmal.
Disse malene er veiledende og gir trenerne god mulighet til & legge opp sesongen etter nivaet pa sin spillergruppe.
Temaene skal uansett sta fast og man skal innom alle hvert ar. Er det gnskelig eller ngdvendig a ta opp igjen
temaer aret etter er det naturligvis ingenting i
veien for dette. Godt hjelpemiddel er handball.no — treningstips, velg rett alderstrinn

Fokusomrader som kan brukes er:
e Grunnleggende bevegelsestrening
e Ballbehandling
e Lekbetont trening som gir styrke og utholdenhet og smidighet

Malvakt:

Bevegelse i bue fra stang til stang, arbeid med fgtter sidelengs
Utgangsstilling

Plassering

Forsvar

Starte med & leere ulike typer forsvar, 6:0 og 5:1
Jobbe med & ha hender oppe

Flytte sidelengs med spillet

Samarbeide og snakke | forsvar

Angrep

Padrag og viderespill til medspiller
Kaste ball — sentre — til medspiller i fart
Motta ball fra medspiller i fart

Kontra
Spille oppover banen via de fleste spillerne

Teknikk

Froskeskudd — med riktig teknikk
Grunnskudd — med riktig teknikk
Grunnleggende fintebevegelser
Stusspasninger
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3.6.7 Hvordan skal det lseres?
Alle gkter bgr starte med fri lek med hver sin ball 5-10 minutter.
Bruker gvelser som fungerer ofte, dette skaper gjenkjennelse og man ser utviklingen fra uke til uke.
Bruk kort tid til instruksjon, kom raskt i gang med gvelsen.
F& fokusomrader pr gkt, og ikke overdriv antall gvelser.
Bruk begge hender
Alltid en ball pr spiller nar man finter og skudd. Dette gir mange bergringer og gir god utvikling og kan legge til
rette for ulikt tempo i gjennomfgring og vanskelighetsgrad.
Nar man bruker faste gvelser skaper det rask gjenkjennelse og man ser raskt hvordan leeringen tas over tid.
Men ogsa viktig med variasjon sa ikke alle treninger blir like.
Ved innlzering av tekniske ferdigheter ma det legges opp til en progresjon i gvelsene, fra ikke noe press via
noe press til fullt press.
Skap stor aktivitet slik at trening med ball ogsa skal utvikle de fysiske egenskapene.
Skap gode bilder enten ved & vise selv eller la spillere som behersker ferdigheten.
Sett pasningsgvelser i en sammenheng:
o Inkluder posisjonsspill
o Ikke bruk for kompliserte gvelser.
| spillsekvenser brukes utelukkende smalagsspill
Utvikle forstaelse for & spille p& smé omrader og skape rom for seg selv og medspillere
Ruller gjerne pa hvem som star i mal, men roller begynner & vise seg hos enkelte.
Al taktisk pavirkning ma skje visuelt. Frys spillet og vis. Men ikke overdriv.
Bruk gvelser som gir masse avslutninger som gir mange scoringer.
Ros pasninger og malgivende pasninger, og ikke minst forsgket pa gode lgsninger.
Alle spillere som tas ut i en kamptropp skal spille minimum en omgang/halv total kamptid.
All hospitering er klubbstyrt og skal ledes av barne/ungdomsleder i god dialog med trener og foresatte.

Barne/ungdomsleder kontakter aktuelle lag og eventuelle andre klubber. Trenere og foreldre har IKKE
anledning til & gjare dette.

Tar andre klubber kontakt med spillere/trenere direkte skal disse saledes henvises til barne/ungdomsleder
eller sportslig leder.

Spillere som ved a vise til godt treningsoppmgte, god innsats og holdninger skal vurderes for

hospitering fremfor de som viser det motsatte.

Det ber legges til rette for at hele kull reiser pa turnering sammen.

3.6.8 Kjennetegn ved Vigrestad lag.

Resultat i kamper skal vaere underordnet det & oppleve glede og utvikling ved & vise gode prestasjoner pa
banen.

Keeper setter i gang spillet kjapt
VIK spillerne skal veere rolige med ballen og tenke konstruktive Igsninger ogsa under press.
Det er 6:0 og 5:1 forsvar som bgr spilles
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3.7 Aldersgruppen 13-14 ar.

3.7.1 Aldersgruppens karakteristiske trekk

Den fysiske og mentale utviklingen varierer veldig.

De er sveert opptatt av rettferdighet, spesielt nar det gar ut over en selv.
Bevisste pa egne og andres prestasjoner og kommenterer dette gjerne.
Motoriske utfordringer forbundet med vekstperioder.

Holdninger blir lett skapt og vises ofte tydelig.

Konsentrasjonsevnen forbedres kraftig.

De er eergjerrige og leerenemme.

Sterke humgrsvingninger med ofte kreative unnskyldninger for ikke & mate.
Spillere begynner i denne aldersgruppen a finne sin plass i spillerhierarkiet.

3.7.2 Mal for aldersgruppen.

Stille et lag per aldersgruppe
¢ Niva og motivasjon vil avgjegre hvilken divisjon de(t) andre lagene skal meldes opp i.
e Bevare et godt sosialt miljg pa tvers av treningsgrupper.

e Spillere aktuelle for hospitering og deltagere pa sone-, og kretslag falges opp av spillerutvikler i tillegg til kullets
hovedtrener.

o Alle keepere tilbys spesialtrening. Se eget avsnitt under del 5.

3.7.3 Organisering av trening og kamp
e Trening og kamp gjennomfares med ball i starrelse 1.
e Vier VIK spillere og trener i treningstgay.
e Til kamper, hjemme og borte, anbefales det at vi reiser i Vigrestad
genser eller jakke.
e Det ma veere 2 treninger pr uke i tillegg til kamper gjennom hele sesongen.
e Alle skal spille tilneermet like mye i kamp og gjennom sesongen.
Hele kullet skal reise p& minst en cup sammen hvert ar.

3.7.4 Stgtteapparatets oppgaver.

Treneren skal mgte opp i god tid og gjgre alt klart til trening.

Utstyr som skal sjekkes og finnes frem: baller, kjegler, vester

INGEN skal ekskluderes ut fra ferdighetsprinsippet.

Alle spillere som er tatt ut til kamp skal spille minimum en omgang.

Det skal gis mye ros, og det skal legges opp til at det er lov & prave og feile.

Treningsgktene skal veere godt planlagte i.h.t. VIKs utviklingsplaner.

Treneren skal oppmuntre til egentrening pa fritiden.

Spillernes egen utvikling gar foran lagenes interesser i forhold til hospiteringer.

Spillere pa hospitering skal tas godt i mot av alle.

Treneren skal ha en mer spgrrende kommunikasjon med spillerne. Dette betyr at treneren ikke skal ta valgene

for spillerne, men stille &pne sparsmal. Hva, hvordan osv.

Treneren skal stille i treningskleer til trening og kamp.

e Alle spillere skal registreres i NHF’s system turneringsadmin (TA). Lagledere far oppleering pa dette.

e Trenere skal mgte pa de trenerforum klubben arrangerer.

e Klubb og barne/ungdomsleder og leder kan bryte inn mot trenere som ikke fglger klubbens retningslinjer lagt
bl.a. i denne sportsplanen.

e Det skal vises fleksibilitet ovenfor andre idretter, spesielt VIK si fotballgruppe.

e Lisens for alle spillere.

3.75 Vigrestad spilleren.
Relasjonene mellom spillere og lagdeler begynner & bli viktige i denne aldersgruppen. Hva fungerer godt, hva
fungerer ikke. De taktiske aspektene i handballen for en mer fremtreden rolle, men man skal ogsd perfeksjonere de
tekniske sidene hos spillerne.

"Denne gruppen karakteriseres ved stor variasjon i kroppsstarrelse og yteevne. Pa grunn av rask vekst og endringer
i kroppsproposisjoner kan bevegelsene bli klossete og ukontrollerte. Krevende teknikk- og koordinasjonstrening kan
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veere utfordrende i denne aldersgruppa, mens trening av utholdenhet og styrke kan virke mer hensiktsmessig.
A veere i fysisk aktivitet i denne alderen synes & veere sveert viktig for & danne gode aktivitetsvaner, og for &
forebygge livsstilssykdommer i voksen alder.” HelseNorge.no

3.7.6 Utviklingsmal.

Disse malene er veiledende og gir trenerne god mulighet til & legge opp sesongen etter nivaet pa sin
spillergruppe. Temaene skal uansett sta fast og man skal innom alle hvert ar. Er det gnskelig eller ngdvendig
a ta opp igjen temaer aret etter er det naturligvis ingenting i

veien for dette. Godt hjelpemiddel er pa handall.no — treningstips, velg riktig alder

Fokusomrader som kan brukes er:

Malvakt:

e Leere utfall pa skudd oppe og nede
e Sta pa kantskudd

e Reaksjonsredninger

e Gauti«stjerne»

Forsvar:

Ut og state, inn igjen

5:1 med midtspiller

Sende linjespiller

Blokkering og pressing av skudd

Angrep:

¢ Enkel overgang — innstarting fra ving eller back
e  Opprullingsspill og viderespill med sperre
e Krysningsspill

Kontra:

e Spill oppover

e Presse motstander med & komme raskt etter
Teknikk:

e @ving H/V finter — begge veier

e Engasjere to spillere med finter, for sa & spille videre

e Velg riktig finte

e Innspill til strek

e Skuddfinte

3.7.7 Hvordan skal det leeres?

Alle gkter startes med fri lek med ball fgr gkta starter.

Bruker gvelser som fungerer ofte, dette skaper gjenkjennelse og man ser utviklingen fra uke til uke.
Fa fokusomrader pr akt, og ikke overdriv antall gvelser.

Viktig at begge armer brukes.

Alltid en ball pr spiller nar man trener fgring, vendinger, finter og skudd. Dette gir mange bergringer og gir god
utvikling og kan legge til rette for ulikt tempo i gjennomfgring og vanskelighetsgrad.

Nar man bruker faste gvelser skaper det rask gjenkjennelse og man ser raskt hvordan leeringen tas over tid.
Men ogsa viktig med variasjon sa ikke alle treninger blir like.

Ved innleering av tekniske ferdigheter ma det legges opp til en progresjon i gvelsene, fra ikke noe press
via noe press til fullt press.
Skap stor aktivitet slik at trening med ball ogsa skal utvikle de fysiske egenskapene.
Skap gode bilder enten ved 3 vise selv eller la spillere som behersker ferdigheten.
Sett pasningsgvelser i en sammenheng:
o Pasningsgvelser som gir god leering i.f.t. spillemgnster.
o Ikke bruk for kompliserte gvelser.
Smalagspill
Spill ogsa noe pa starre bane med flere spillere for & pavirke de taktiske elementene. Dette trenger man
ikke gjare sa ofte pa trening da det er i kampene dette gves.
Utvikle forstaelse for & spille p& smé omrader og skape rom for seg selv og medspillere.
Al taktisk pavirkning ma skje visuelt. Frys spillet og vis. Men ikke overdriv
Bruk gvelser som gir masse avslutninger som gir mange scoringer.
Ros pasninger og malgivende pasninger, og ikke minst forsgket pa gode lgsninger.
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3.7.8 Kjennetegn ved Vigrestad lag.

e Resultat i kamper skal veere underordnet det & oppleve glede og utvikling ved & vise gode prestasjoner pa
banen.

e Keeper setter i gang spillet raskt
e Vigrestadspillerne skal vaere rolige med ballen og tenke konstruktive lgsninger ogsa under press.
e Deter6:0forsvar og 5:1

3.8. Aldersgruppen 15-16 ar.

3.8.1. Aldersgruppes karakteristiske trekk

Ekstrem vekstperiode.

Sterke sosiale behov.

Gultter utvikler stagrre muskulatur enn jenter.

Kreativitet og koordinasjon er i sterk utvikling.

Dérlig harmoni mellom fysisk og psykisk utvikling.

Pubertetsalder gir ofte en usikker opptreden, sjenanse, en tgff fasade og aggressiv fremtoning.

3.8.2. Mal for aldersgruppen.

e  Minimum ett lag

¢ Niva og motivasjon vil avgjere hvilken divisjon de(t) andre lagene skal meldes opp i.

e Bevare et godt sosialt miljg pa tvers av treningsgrupper.

e Etablere kontakt med seniorhandballen for & gi referansepunkter for spillerne.
Kartlegge potensielle treneremner.

Spillere aktuelle for hospitering og deltagere pa sone-, og kretslag fglges opp av leder for ungdomsavdelingen
eller sportslig leder i tillegg til kullets hovedtrener.

o Alle keepere tilbys spesialtrening. Se eget avsnitt under del 5.

3.8.3. Organisering av trening og kamp
e Trening og kamp gjennomfares med ball i starrelse 2 eller 3.
e Vier VIK spillere og trener i treningstay.
e Til kamper, hjemme og borte, reiser vi i VIK genser/jakke (Spillere
som ikke har oppfordres til & skaffe seg dette)
e Det ma veere 2 treninger pr uke i tillegg til kamper gjennom hele sesongen.
e Hele kullet skal reise pa minst en cup sammen hvert ar.

3.8.4. Stgtteapparatets oppgaver.

Treneren skal mgte opp i god tid og gjgre alt klart til trening.

Utstyr som skal sjekkes og finnes frem: baller, kjegler, vester,

INGEN skal ekskluderes ut fra ferdighetsprinsippet.

Det skal gis mye ros, rad og det skal legges opp til at det er lov & prave og feile.

Treningsgktene skal veere godt planlagte i.h.t. VIKs utviklingsplaner.

Treneren skal oppmuntre til egentrening pa fritiden.

Spillernes egen utvikling gar foran lagenes interesser i forhold til hospiteringer.

Spillere pa hospitering skal tas godt i mot av alle.

Treneren skal ha en mer spgrrende kommunikasjon med spillerne. Dette betyr at treneren ikke skal ta valgene
for spillerne, men stille &pne spgrsmal. Hva, hvordan osv.

Treneren skal stille i treningskleer til trening og kamp.

Alle spillere skal registreres i NHF's system turneringsadmin (TA). Lagledere far oppleering pa dette.
Trenere skal mgte pa de trenerfora klubben arrangerer.

Klubb og barne/ungdomsleder og leder kan bryte inn mot trenere som ikke fglger klubbens retningslinjer lagt
bl.a. i denne sportsplanen.

e Det skal vises fleksibilitet ovenfor andre idretter, spesielt VIK si fotballgruppe.
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3.8.5. Vigrestad-spilleren.

Relasjonene mellom spillere og lagleder begynner & bli viktige i denne aldersgruppen. Hva fungerer godt, hva
fungerer ikke. De taktiske aspektene i handballen for en mer fremtreden rolle, men man skal ogsd perfeksjonere de
tekniske sidene hos spillerne.

"Denne gruppen karakteriseres ved stor variasjon i kroppsstarrelse og yteevne. P& grunn av rask vekst og
endringer i kroppsproposisjoner kan bevegelsene bli klossete og ukontrollerte. Krevende teknikk- og
koordinasjonstrening kan veere utfordrende i denne aldersgruppa, mens trening av utholdenhet og styrke kan virke
mer hensiktsmessig.

A veere i fysisk aktivitet i denne alderen synes & veere sveert viktig for & danne gode aktivitetsvaner, og for &
forebygge livsstilssykdommer i voksen alder.” HelseNorge.no

3.8.6. Utviklingsmal.

Disse malene er veiledende og gir trenerne god mulighet til & legge opp sesongen etter nivaet pa sin
spillergruppe. Temaene bgr uansett sta fast og man bgr helst innom alle hvert &r. Er det gnskelig eller

ngdvendig & ta opp igjen temaer aret etter er det naturligvis ingenting i

veien for dette. Godt hjelpemiddel er pa norges handballforbund si side, og valg treningstips utviklingsplaner for de
ulike trinn.

Fokus:

Malvakt:

Samarbeid, forsvar og malvakt

Langpasninger kontringsspill

Invitasjonsfinter — invitere til skudd

Plassering i malet etter motstanders bevegelser

Forsvar:

Leere 4:2, avhengig av spillere
Leere 6:0, stgtende 3'ere
Samarabeid forsvar og malvakt

Angrep:
Polakkbevegelser
Overtallsspill
Nedflating for skyttere

Kontra
Langpasning
Ankomstfase

Teknikk

Satser pa feil fot
Underarmsskudd
Finter H/V, V/H
Lobbing

3.8.7. Hvordan skal det leeres?

e Alle gkter startes med fri lek med ball far gkta starter.

e Bruker gvelser som fungerer ofte, dette skaper gjenkjennelse og man ser utviklingen fra uke til uke.
e Fafokusomrader pr akt, og ikke overdriv antall gvelser.
[ ]

Nar man bruker faste gvelser skaper det rask gjenkjennelse og man ser raskt hvordan lzeringen tas over tid.
Men ogsa viktig med variasjon sa ikke alle treninger blir like.

e Ved innleering av tekniske ferdigheter ma det legges opp til en progresjon i gvelsene, fra ikke noe press via
noe press til fullt press.

e Skap stor aktivitet slik at trening med ball ogsa skal utvikle de fysiske egenskapene.
e Skap gode bilder enten ved & vise selv eller la spillere som behersker ferdigheten.
e Sett pasningsgvelser i en sammenheng:
o Inkluder posisjoneringsspill
o Pasningsgvelser som gir god leering i.f.t. spillemgnster.
o Ikke bruk for kompliserte gvelser.
e @velser med pasninger og opprullinger og avslutninger som ogsa gir leering i spillemgnster.
e Smalagspill
e Spill ogsa noe pa starre bane med flere spillere for & pavirke de taktiske elementene. Dette ma gjgres oftere

16



enn for 13-14 aringer da forstaelsen av taktiske og relasjonelle er vesentlig bedre i denne aldersgruppen.
Utvikle forstaelse for & spille pa sma omrader og skape rom for seg selv og medspillere.

All taktisk pavirkning ma skje visuelt. Frys spillet og vis. Men ikke overdriv.

Bruk gvelser som gir masse avslutninger som gir mange scoringer.

Ros pasninger og malgivende pasninger, og ikke minst forsgket pa gode lgsninger.

3.8.7. Kjennetegn ved Vigrestad lag.

e Resultat i kamper skal vaere underordnet det & oppleve glede og utvikling ved & vise gode prestasjoner pa
banen.

e VIK spillere skal gjennom barnearene ha tilegnet seg sa gode basisferdigheter at vare lag skal veere et hurtig
lag

e Keeper setter i gang spillet raskt

e VIK spillerne skal veere rolige med ballen og tenke konstruktive lgsninger ogsa under press.

e VIK bgr ha flere forsvarsformasjoner, 6:0, 5:1 evt. 4:2

3.10. Kompetanse

Vigrestad IK gnsker & ha en minstekompetanse for alle trenere og ledere. Tabellen nedenfor viser hva som er gnsket
kompetanse for & vaere trener eller leder i de forskjellige arstrinn. Det er selvsagt tilfeller hvor dette kan avvikes og
erstattes med erfaring.

3.10.1. VIKs anbefalte kompetansestige:
7-9 ar Aktivitetskurs Hovedtrener og
hielpetrener
10-12 ar Aktivitetskurs Hovedtrener og
hjelpetrener
13-16 ar Trener 1 kurs Hovedtrener
3.10.2. Handball.no - treningstips

Treningstips er et digitalt hjelpemiddel for trenere og lagledere hvor det ligger maneds og periodeplaner for de
forskjellige arstrinn.
Her vil ogsa gvelser ligge.

3.10.3. Trenerforum
VIK skal arrangere trenerforum med jevne mellomrom. Det skal minimum veere 1-2 stk far sommeren og 1-2 stk etter
sommeren. Temaene skal veere tilpasset sportsplanens retningslinjer.

3.11. NHF Foreldrevettregler.

3.11.1. Vigrestad IK forventer at foreldrene:

e  Aktivt statter opp/stiller opp for sine barn/lungdommer, og viser interesse. Ungene/spillerne er de vi er til for,
ikke alle andre.

Sarger for at medlemskontingent og treningsavgifter betales i tide.

Utfarer palagt dugnadsarbeid.

Er med pa a skape trivsel i naermiljget.

Deltar aktivt pa foreldremgater.

Stiller seq lojale mot trener/klubbens retningslinjer.

Ikke legger seg opp i treners oppgaver under kamp og treninger.

e Det er trenerne og stgtteapparatet som har ansvar for inndelingen av grupper og lag. Foreldre og andre skal
holde seg for gode til & kritisere valgene og spesielt med tanke pa kvaliteter pa spillere og eventuelle andre ting.
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Det ma vises en forstdelse og toleranse for deres valg, og man ma ikke glemme at det er veldig mange forhold
og personer det skal tas hensyn til og alle kan dermed ikke fa det slik man vil for seg eller sin datter/sgnn.

e Sosiale medium som Facebook/email skal kun benyttes som informasjonskanal, ikke som diskusjonsforum.
e Rusmidler, foresatte pa turer i VIK regi.

Del 4

4.1. Rammer og Instrukser.

Handballgruppa:
Beskrivelser for alle funksjoner i VIK handballgruppa ligger pa hjemmesiden www.vigrestad.no

Hovedstyret.
Det er ogsa laget et sett funksjonsbeskrivelser for hovedstyret, disse finner du ved & klikke deg inn pa
VIK og velge Rollebeskrivelser — Verv.

Del 5
5.1 Cupdeltagelse

Det legges opp til 3 turneringer per lag per sesong.
Deltagelse pa cup i Rogaland kan gjgres uten forhandsgodkjenning.

Utover dette skal klubben v/barne/ungdomsleder/ leder/ alltid forspgrres F@R pamelding og evt. bestiling av
reise/overnatting. Dette er retningslinjene:

e Fra 10 ar og oppover kan en delta pa turneringer i Vest Agder og Hordaland.
e Fra 13 ar og oppover kan en ogsa delta pa turneringer Norge og i vare naboland.

Alle spillere skal f& det samme tilbudet uavhengig av kvaliteter, posisjon, og gkonomi.

5.2 Treningsleir
Fra 14 ars alder kan man planlegge samlinger og treningsleir under forutsetning at reisen er godkjent av
handballstyret og foreldregruppa.

5.3 Reisereglement for VIK

5.3.1.1 Trenere/Ledere:

5.3.1.2 Formal
A gjere reise og opphold ved kamper, turneringer og treningsleirer til en trygg, god og minnerik opplevelse for aktive
og ledere. Skape trygghet for foresatte som overlater barn og unge i klubbens varetekt. Gi trygghet for vare ledere
om hva som for ventes av dem.

5.3.1.3 Omfang og forutsetninger.
e Disse regler gjelder for alle reiser i forbindelse med kamper, turneringer og treningsleirer med
overnatting der aktive uansett om de er over eller under myndighetsalder deltar.
e Reiser som omfattes av disse regler er a betrakte som rusfri sone for aktive og ledere fra avreise til
hjemkomst.
e Paalle reiser i regi av VIK skal det utpekes en ansvarlig reiseleder som har overordnet myndighet fra avreise
til hjemkomst.

e Der hvor flere lag deltar skal hvert lag ha med seg min. 2 ledere inkl. trener/lagleder. Minimum 1 av lederne
skal veere av samme kjgnn som lagets deltakere. Disse lederne har ansvar for sitt lag eller gruppe. Reise
og opphold for disse lederne skal dekkes av reisekasse eller gruppen nar de bor sammen med gruppa.

e Alle foreldre som overnatter sammen med barn/ungdom skal ha forelagt klubben politiattest i god tid far
avreise.

5.3.1.4 Ledere sitt ansvar:
e Far avreise skal det avholdes informasjonsmate for deltakerne og deres foresatte, eller p& annen mate sgrge
for at tilstrekkelig informasjon blir gitt.
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e Sgrger for at oppdatert deltakerliste med hjemme telefon nr. pa alle deltakerne finnes pa klubbkontoret ved
avreise.

e Sgarger for at det avholdes orienteringsmgter for alle lederne far og under oppholdet, og sgrge for at lederne
er kjent med denne instruks.

e Har overordnet ansvar for at reisen foregar etter de retningslinjer klubben har bestemt, og skal sammen med de
gvrige lederne, bidra til trivsel for alle deltakerne.

e Sgrge for at det etter reisen blir levert regnskap med bilag for turen til gruppens kasserer. Dette skal veere
signert av 2 personer.

e |kke benytte rusmidler av noe slag. Evt kjgp av "kvote” foregar utelukkende pa hjemtur for de som har low til
dette.

e Reiseleder rapporterer til overordnet leder, men i saker av fglgende karakter skal her som ellers
ayeblikkelig og direkte rapporteres til leder i handballstyret.
o Overgrepssaker.
Ulykke med personskader.
Dgdsfall blant klubbens medlemmer.
@konomisk utroskap
Klare brudd pa det klubben gnsker & sta for.
Annet som kan medfare spesielle medieoppslag, eller oppmerksomhet fra det offentlige.

5.3.1.5 Spillere/aktive:
Reisereglene er satt opp for at spillere, foreldre og ledere skal fgle seg trygge nar Vigrestadspillere er pa tur. Ingen
skal veere i tvil om hvordan vi oppferer oss og hva som er forventet av oss. Da far vien god og minneverdig
opplevelse. Alle spillere er ansvarlige for:

A falge de regler laget har satt opp i forkant av reisen.

A falge reiseleders beskjeder.

A alltid mgte p& avtalt sted til avtalt tid.

At du har med alt du trenger til turen.

A holde orden i dine egne saker.

A overholde reglene som gjelder p& innkvarteringsstedet

A falge reglene nér det gjelder reising med transportmidler. (F.eks: sitte riktig i buss/tog/bat, bruke
sikkerhetsutstyr osv.)

e Atahensyn til andre, bade pa laget, men ogs& andre mennesker.
e A representere klubben pa en positiv méte.
e A holde seg borte fra alle typer rusmidler. Man reiser i idrettsregi og da harer ikke disse tingene sammen.

5.3.1.6 Konsekvenser ved regelbrudd:
Bruk av rusmidler vil fare til hjemsendelse pa& egen/foreldrenes regning
Ved andre brudd pa regler vil reiseleder vurdere hjemsendelse eller annen reaksjon. Overtredelser blir rapportert til
klubbens ledelse og konsekvenser kan komme i ettertid

o O O O O

5.4. Keepertrening
VIK gnsker a fa etablert et eget treningstilbud til keepere — enten internt i klubben eller i samarbeid med naboklubber i
lgpet av 2018.

5.5. Differensiering.

VIK gnsker at alle vare handballspillere skal fa utvikle seg best mulig uansett hvilket ferdighetsniva de er pa. Da er
det & dele spillerne inn i ferdighetsgrupper pa treningene et viktig virkemiddel. Bakgrunnen for dette er at NHF og
VIK gnsker at spillerne skal f& mulighet til & matche seg pa sitt eget niva. Dette er dokumentert & gi den beste
utviklingen for den enkelte.

5.5.1.1. Mestringsfalelse.
Dette betyr kort og godt at spillere deles inn etter ferdigheter i treningsarbeidet. De som har litt & ga p&i forhold til
andre, trener sammen og da hevder de seg i den gruppa. A oppleve mestringsfelelse er utrolig viktig, noe de
kanskije ikke vil oppleve av hele tiden & trene sammen med de beste?
MEN det er viktig at dette ikke gjares hele tiden, men at man varierer fra trening til trening og det bar ikke overstige
50% av treningene/treningstiden.
Differensiering har best effekt pa rene tekniske gvelser, mens i spillsituasjoner bar lagene vaere en miks av alle
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spillerne.

5.5.1.3. NHF sier om jevnbyrdighet i kamp i barnehandballen.

“Lagsammensetning skal ta utgangspunkt i prinsippet om jevnbyrdighet. En skal ha mest mulig jevnbyrdige lag
innad i arstrinnet og sgke a finne rett niva i seriespill ut fra fiorarets erfaringer. Dette gker sannsynligheten for tette
0g jevne kamper som blir en kamparena for gode opplevelser og utvikling”.

5.5.1.4. Topping av lag.
Topping av lag er ikke noe tema i barnehandballen pa Vigrestad, og dette skal gverhodet IKKE forekomme i noen
sammenhenger !

5.5.1.5. Felles treninger.
Hele &rskull skal trene samtidig for & viske ut den skoleinndelingen mange arskull har hatt. Da far vi starre grupper
og starre trenerressurser som igjen gjar differensiering lettere a gjennomfare.

5.5.1.6. Inndeling i treningsgrupper.

Spillerne deles inn i nivaer ut fra trenernes vurderinger. Antall nivaer avhenger selvsagt av antall spillere. |
utgangspunktet bgr det veere en trenertetthet pa minimum 1:10. Det skal ikke legges inn noen spesiell kriterier. Det
bar vurderes underveis om det skal legges spesielle kriterier i form av mer spesifikke ferdigheter for omrokering
mellom gruppene.

5.5.1.7. Ferdighetsutvikling.

Det skal i revidert sportsplan legges opp til malsettinger for hva hvert enkelt arskull bgr ha av ferdigheter etter endt
sesong. Dette ma igjen deles opp innad i en gruppe slik at de beste far hayere “krav” enn normen og de som har
litt & ga pa, far sine krav.

Det skal legges opp til jevnlig rokering mellom gruppene ut fra hvilke spillere som har utviklet seg, slik at de som bgr
opp et niva, gar opp, og hvem som kan ha god av a ga ned et niva for a fale mer mestring.

5.5.1.8. Forsterke positive opplevelser.
Det kan ogsa veere enkelte omrader hvor noen av de som henger litt etter er gode pd, og da er det viktig at de
trener sammen med de beste pa det omradet.

Nar man deler spillerne inn i ferdighetsgrupper er det viktig at bade trenere og foresatte er ekstra oppmerksomme
pa holdningene til spillerne. Spillerne skal ikke ha darlige holdninger til & veere i den “darlige eller gode” gruppen.
Slike holdninger skal umiddelbart tas hand om de skulle dukke opp.

Trenerne vil rullere mellom gruppene etter fastsatte planer. Dette for a gi spillerne variasjon og for & gi trenerne
godt og helhetlig grunnlag for a justere gruppene underveis.

5.5.1.9. Informasjon.
Trenergruppen med assistanse fra sportslig ledelse bgr vaere tilstede & informere foresatte pa arskullet pa
foreldremgate.

5.6. HOSPITERING

Hospitering internt i Vigrestad:

VIK har en hospiteringsordning der spillere kan trene og spille kamper pa et hayere niva. Dette gjares for at spilleren
skal f& utfordringer pa eget niva. Ordningen er frivillig og gjelder bade opp og ned mellom de ulike arsklasser.

Det skal veere en plan for hospitering, og denne skal evalueres fortlgpende for hver enkelt spiller. Ansvar ligger hos
leder/barne/ungdomsleder, men trenere skal innstille aktuelle spillere og ma ogsa veere med i hele prosessen. Det
betyr at spiller evt. foreldre ikke kan ordne dette selv. Leder og barne/ungdomsleder bestemmer dette.

Dog skal alltid den enkelte spiller spille fast med sitt eget arskull s& fremt saerlige grunner ikke foreligger.

Hospitering utenfor klubb:

Ma vurderes i hvert enkelt tilfelle. Hva slags spiller er han/hun, hvor vil hun/han passe inn og hvor kan hun/han
gjere en best mulig figur?

Det ma veere en plan og dialog klubbene mellom slik at spillerens utvikling blir optimal.

Riktige holdninger og vilie skal prioriteres fremfor kvalitet kombinert med darlige holdninger. En

spiller med gode holdninger skal prioriteres i.h.t. til spilletid samt hospitering pa eldre lag

Spillere som blir tatt ut pa sone/kretslag skal ha gode holdninger som gjar at klubben vares blir representert pa en
bra mate.
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Felles for all hospitering er at man skal fortlgpende vurdere spillernes totalbelastning. Antall
kamper pr. uke bgr ikke overskride 2 kamper pr uke i gjennomsnitt.

5.7. OVERGANGER.
Overganger skal alltid styres fra klubb.

| barnehandballen skal ikke overganger skje med mindre &rsakene er flytting eller sosiale arsaker. Dette skal
uansett alltid avklares med sportslig ledelse i VIK.

| ungdoms- og seniorhandballen skal ikke spillere, foreldre, trenere eller andre kontakte andre klubber pa
egenhand. Et gnske om overgang pa sportslige premisser skal alltid tas opp med sportslig leder som igjen
konfererer med spillerens trener og klubbens spillerutvikler far aktuell klubb kontaktes.

Om de foran nevnte mener en spiller er god nok er det viktig at dette diskuteres for & kvalitetssikre at overganger
skjer pa riktige premisser og at ngdvendige forutsetninger er tilstede.

VIK gnsker IKKE & holde tilbake spillere som er gode nok til & ta videre karrieresteg nér spiller er moden til & gjore
dette bade ut fra de handballfaglige vurderinger, men ogsa hva modenhet og holdning angar.

Felles for alle overganger er at alle forpliktelser ovenfor VIK er oppfylt, og at utlant utstyr (for de det gjelder) er
innlevert.

21



22



