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Bredde og topp, hand i hand
Saman for handballklubben
Meir enn berre ein handballklubb

April 2026
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[bookmark: _Toc227353410]Sportsplan Førde Handball
Førde IL Handball har lange og stolte tradisjonar som ein sentral del av idrettsmiljøet i gamle Sogn og Fjordane. Gjennom fleire tiår har klubben vore ein trygg og samlande arena for barn, unge og vaksne som ønskjer å drive med handball – både som leik, fellesskap og konkurranse.
Klubben har utvikla seg frå å vere eit lite lokalt tilbod til å bli ein stor og viktig aktør i regionen. Med årleg deltaking i turneringar, seriespel og eigne arrangement som Førde Cup, har vi bygd eit sterkt idrettsfellesskap som favnar breidda og samtidig gir rom for sportsleg utvikling på høgt nivå. Førde IL Handball har fostra talentfulle spelarar, dedikerte trenarar og engasjerte frivillige som har sett sitt preg på både klubb og lokalsamfunn.
Oppdrag i dagens samfunn
I dag har Førde IL Handball eit viktig samfunnsoppdrag:
· Vi skal vere ein klubb for alle. Vi ønskjer å inkludere barn og unge uavhengig av bakgrunn, kjønn, funksjonsevne eller økonomi. Handballen skal vere eit trygt og sosialt fellesskap – ikkje ein kostbar konkurransearena for dei få.
· Vi skal utvikle menneske – ikkje berre spelarar. Gjennom positive verdier som respekt, samspel og ansvar skal vi bidra til å forme trygge og sjølvstendige barn og unge, både på og utanfor bana.
· Vi skal fremme fysisk aktivitet og livslang idrettsglede. Gjennom eit differensiert tilbod for både breidde og spiss, skal vi gi plass til alle – frå dei som ønskjer å bli gode til dei som berre vil ha det gøy med ball og vener.
· Vi skal bygge identitet og stoltheit. Handballen er ein viktig del av Førde si kultur og stoltheit. Vi skal vere synlege, tilgjengelege og representere gode haldningar i alt vi gjer – både i hallen og i samfunnet rundt oss.
Gjennom målretta arbeid med rekruttering, frivilligheit, spelarutvikling og samfunnsansvar ønskjer Førde IL Handball å vere ein klubb som pregar framtida i regionen vår – med kvalitet i arbeidet og hjartet på rett plass.
[bookmark: _p8xvwozbj0hl][bookmark: _Toc227353411]Hensikt og ansvar
Førde IL Handball skal etterstrebe å ha et tilbod til alle som vil, det vil si aldersbestemt i alle aldre frå de yngste til de eldste uansett kjønn, de som vil satse og de som vil spille for gøy samt tilrettelagt handball for dei med funksjonsnedsettelser.
Organisasjonen skal gjennomsyres av åpenhet og inkludering, basert på demokratiske verdier og medlemmenes interesse og ønske skal stå i sentrum for det vi driver med. Medlemmenes ressurser skal klubben forvalte på en god og ansvarsfull måte. Klubben skal også motarbeide all form for mobbing og ekskludering og har nulltoleranse for diskriminering og trakassering uansett bakgrunn.
Vi skal ønske alle som vil velkommen til klubben vår og etterstrebe å ha et godt tilbod til dei som ønsker. Det skal ikkje være noen grunn til at folk ikkje vil kome til vår klubb, uavhengig av funksjonshemming, sosial og økonomisk status. Idretten er et samlingspunkt for dagens unge og vaksne, og handballklubben skal stå klar med opne armer for alle. Handballmiljøet skal bidra til tilhørighet, trivsel, meningsfull fritid, betre folkehelse og livslang bevegelsesglede.

På gulvet skal Førde IL Handball:
· Legge til rette for trening styrt av kompetente trenere og tilby utdanning til de som tar på seg trenerverv
· Jobbe aktivt med rekruttering til de ulike lagene i klubben
· Utvikle spillere etter Førde IL Handball sin utviklingstrapp
· Aktivt arbeide for høy trivselsfaktor og åpenhet i lagene
· Ha seniorlag på både herre- og damesiden
· Gjennomføre økonomisk nøkterne tilbod slik at alle kan delta
· Ha som mål at spillere frå Førde Handball er klare for seniorspill i egen klubb når den tid kommer
· Samt videreutvikle spillere til høyere divisjoner når den tid kommer




[bookmark: _cb947mlaezgo][bookmark: _Toc227353412]Overordnede mål og retningslinjer
Førde IL Handball sine lag skal jobbe ut ifra disse begrepene_
Begeistring
· Lag og spillere skal være begeistret for å være i Førde IL Handball
· Styret og andre i klubb skal være begeistret for andre sin innsats i klubben
· En skal være begeistret for å kunne bidra for Førde Handball
Innsats
· I gjennomføring av oppgaver en har påtatt seg i regi av Førde Handball, la det være trener, spiller, dommer, støtteapparat, i en gruppe eller i styret.
Respekt
· For Norges håndballforbunds lover, regler og beslutninger
· For Førde IL sine lover og regler
· For Førde Handball sin sportsplan og beslutninger
· For hverandre som medlemmer, utøvere, trenere, dommere og ledere
· For hverandres meninger og synspunkter
· For motstandere og dommere under kamp
Fair Play
· I utøvelse av trening og kamper, som spiller, trener, dommer eller tilskuer
· I anna arbeid for Førde Handball
[bookmark: _fllvqhw4e7uk][bookmark: _Toc227353413]Visjon
Handball for alle
Førde IL Handball skal være en klubb hvor alle skal føle seg velkommen, og klubben skal etterstrebe å ha tilbod til alle.
[bookmark: _c34klob2at7e][bookmark: _Toc227353414]Verdier
Samhold, innsats og utvikling
[bookmark: _dsmvo7ihjvza][bookmark: _Toc227353415]Overordnede sportslige mål
· Senior damer i 3.divisjon eller høyere innen 2029/30-sesongen
· Senior herrer 
· Tilbod i alle aldersgrupper og kjønn
· Tilbod til tilrettelagt handball
[bookmark: _4zqcrtb9sao8]Andre mål
· Få til en god og positiv klubbkultur
· Være en klubb hvor alle vet kven hverandre er
· Være en klubb spillere som vil utvikle seg kommer til
· Etablere idrettslinje på vgs
[bookmark: _1yc8igd7jekz][bookmark: _Toc227353416]Kjøreregler
1. Respekt og inkludering
· Vi viser respekt for medspillere, motspillere, trenere, dommere og publikum – alltid.
· Alle skal føle seg inkludert uavhengig av kjønn, bakgrunn, funksjonsevne, tro eller identitet.
· Mobbing, utestenging og dårlig språk tolereres ikke – og meldes umiddelbart til trener eller sportslig utvalg.
2. Oppførsel på og utenfor banen
· Vi oppfører oss godt – både på trening, i kamper og på turer.
· Vi møter presis, er forberedt og gjør vårt beste.
· Vi feirer egne prestasjoner og respekterer andres.
3. Trygghet og ansvar
· Vi tar vare på hverandre og sier ifra om noe ikke føles greit.
· Vi tar ansvar for klubbens utstyr, garderober og lokaler.
· Vi følger klubbens rutiner for oppmøte, avmelding og dugnad.
4. Digitale retningslinjer
· Vi bruker sosiale medier med respekt og omtanke.
· Det er ikke lov å dele bilder eller video av andre uten samtykke.
· Netthets, latterliggjøring og sårende kommentarer aksepteres ikke.
5. Foreldre og foresatte
· Heier positivt og bidrar til et godt miljø rundt laget.
· Lærer barna respekt for dommer og motspillere.
· Forholder seg til trenerens beslutninger under kamp.
6. Fair Play og klubbkultur
· Vi følger Norges Håndballforbunds Fair Play-regler.
· Vi vinner med ydmykhet og taper med verdighet.
· Vi bygger en klubb der det er plass for alle – både bredde og topp.
7. Økonomisk inkludering – bruk av penger på turer og arrangement
· Førde IL Handball skal være en klubb for alle – uavhengig av familiens økonomi.
· Det skal ikke være forventet at barn har med penger på turer, cuper eller arrangement.
· Trenerteam/lagledelse skal planlegge slik at alle får delta på like vilkår, og kjøpepress unngås.
· Lagledere og trenere oppfordres til å informere foreldre på forhånd om eventuelle kostnader, og alltid være åpne for spørsmål og behov for støtte.
· Klubben skal ha en ordning for økonomisk støtte ved behov – og dette skal kommuniseres på en trygg og diskret måte.
[bookmark: _nmw5e3169an]Brudd på kjørereglene håndteres først gjennom samtale mellom trener, spiller og foreldre. Ved alvorlige eller gjentatte brudd involveres sportslig utvalg og eventuelt styret

[bookmark: _t5y6ek3yakv5][bookmark: _Toc227353417]Hospitering
Hospitering skal gi talentfulle og motiverte spillere muligheten til å videreutvikle seg på et eldre og/eller høyere nivå enn spilleren til daglig hører til. Ordningen skal bidra til å:
· Utvikle enkeltspillere sportslig og sosialt
· Skape en tydeligere rød tråd i klubbens arbeid med spillerutvikling
· Sikre at hospitering er til det beste for spilleren
For at en spiller skal kunne hospitere er det noen kriterier som må oppfylles:
· Spilleren må vise høyt ferdighetsnivå, god treningsinnsats og gode holdninger på eget lag og elles i klubben
· Hospitering skal ikkje gå på bekostning av spillerens trivsel og utvikling i eget lag
· Spilleren sjølv må være motivert for ekstra utfordringer og meir trening
· Hospitering skal som hovedregel ikkje erstatte trening med eget lag, men være et supplement
· Trenere og sportslig utval må godkjenne hospiteringen
I forkant av eventuell hospitering er det viktig at det gjennomføres en god prosess i denne rekkefølgen:
· Trenerteamet på spillerens nåværende lag vurderer aktuelle kandidater og diskuterer med sportslig utval
· Samtale med spilleren om motivasjon og ønske om hospitering
· Foresatte må informeres og gi sitt samtykke for spillere under 18 år
· Sportslig utval, trenere på eget lag og trenere på hospiteringslag må være enige før hospitering igangsettes
· Spilleren følger en avtalt plan for trening og eventuelle kamper
· Evaluering skjer jevnlig mellom trenere og sportslig utval
· Evaluering etter en fastsatt tidsperiode
· Ved behov justeres hospiteringsordningen, eller spilleren går tilbake til ordinært nivå
Retningslinjer ved hospitering
· Skal ikkje skape ubalanse i eget lag eller hospiteringslaget
· Hospitering innebærer i utgangspunktet trening, ikkje kamper
· Spilleren må forplikte seg til fortsatt deltakelse på eget lag
· Belastning må følges opp for å unngå overbelastning
· Spilleren skal behandles på lik linje som resten av spillerne på laget det hospiteres til, uavhengig om det er trening eller kamp
· Trenere må ha jevnlig kontakt med spillere og foreldre
· Sportslig utval skal følgje opp at hospitering fungerer etter hensikten
· Det må etterstrebes at det ikkje blir misnøye i noen av lagene
Avslutning av hospitering
· Hospitering kan avsluttes dersom spilleren ikkje lenger oppfyller kriteriene
· Spilleren kan sjølv velje å avslutte hospiteringen, men må informere trenerteamet
· Evaluering viktig for å se om spilleren skal fortsette hospitering eller om spilleren skal gå tilbake til eget lag
[bookmark: _o4igbvn38qcq][bookmark: _Toc227353418]Permanent flytting av spiller
Permanent oppflytting av spillere fra ett årskull til et høyere nivå (f.eks. fra J12 til J13) skal sikre god spillerutvikling og samtidig ivareta spillerens trivsel, mestring og helhetlige utvikling. Flytting skal være en nøye vurdert prosess som gagner både spilleren, laget og klubben.
Kriterier for pemanent flytting
· Spilleren må dominere i egen årsklasse
· Spilleren må ha betre utviklingsmuligheter på laget det flyttes til
· Spilleren må tilføre laget hen flyttes til, altså ha ferdigheter som tilsvarer eller er betre enn snittet på laget hen flyttes til
· Spilleren må være fysisk og mental moden for å klare overgangen
· Spilleren må sjølv ønske å flyttes, samt vise i eget lag at motivasjonen er der
· Trenere for begge lag, foresatte, sportslig utval og styret må være enige i at endring av lag er rett for spilleren
· Endring av lagstilhørighet skal ikkje gå på bekostning av spilleres trivsel og glede, snarere tvert imot
· Det kan ikkje være store konsekvenser for laget spilleren forlater
· Spilleren må ha hospitert til laget før en permanent flytting
Prosess for endring av lagstilhørighet
· Trenere på nåværende lag vurderer spilleren ut ifra kriteriene ovenfor
· Sportslig utval kan foreslå kandidater til dette
· Trenere på begge nivåer diskuterer om endring av lagstilhørighet er rett for spilleren
· Samtale med spilleren for å avklare motivasjon og ønske
· Foresatte informeres og gir sitt samtykke
· God informasjon må deles med alle involverte
Etter endring av lagstilhørighet
· Spilleren forplikter seg til å følgje treninger og kamper på det nye nivået
· Belastning og trivsel skal kontinuerlig evalueres, spesielt viktig i starten av overgangen
· Spilleren kan hospitere ned til sitt opprinnelige lag om det er behov for det. Totalbelastning må hele tiden vurderes
· Om endringen av lagstilhørighet ikkje fungerer etter hensikten kan spilleren flyttes tilbake til sitt opprinnelige lag etter en grundig evaluering
Andre retningslinjer
· Jenter og gutter skal ha like muligheter for oppflytting
· Endring av lagstilhørighet skal ALDRI skje av praktiske grunner, som for eksempel å fylle opp lag over. Det skal til syvende og sist alltid gagne spilleren det gjelder.

[bookmark: _Toc227353419]Aktivitetstilbudet i Førde IL Handball
[bookmark: _wzziqmzgrtqu]Aldersbestemte klasser
Klubben etterstreber å ha tilbud i alle klasser i aldersbestemt handball.
[bookmark: _fg3mcpk6ffpw]Senior
Klubben etterstreber å ha tilbod til alle seniorspillere uavhengig av nivå og ambisjon.
[bookmark: _4hkxp8foamlv]TH (tilrettelagt lag)
Førde IL Handball har et TH lag som spiller i egen serie kalt hjerteligaen. Dette er et lag for personer med ulike funksjonsnedsetninger som trener en gang i uka og spiller turneringsbasert serie. Det vil si fleire kamper over same dag når de først spiller.
Hjerteligaen handler om:
· Idrett for alle
· Glede og samhold, med håndballens verdier i sentrum
· Jenter og gutter spiller på same lag, og det er ingen inndeling i aldersklasser
[bookmark: _xsld3d5s7kry]Brødet «Idrett for alle» på rema 1000 drifter store deler av dette tilbudet.
[bookmark: _x3vwm2fu42k6][bookmark: _okqhmw88fuhq][bookmark: _Toc227353420]Temaer
Førde IL Handball ønsker å ha ekstra fokus på disse temaene i årene som kommer
[bookmark: _8r5m3vyg65ys][bookmark: _Toc227353421]Utgruppert forsvar
I Førde IL Handball skal alle lag ha fokus på et ballorientert forsvar. Det vil i denne forstand ikkje innebære et mannsoppdekkende forsvar, da dette er imot regelverket til hadballforbundet. Derimot ønsker vi et forsvar i klubben som skal ha lyst på ball, for det er jo det som er artigst med handballen, nemlig å ha ball. 
Saman med å være ballfokuserte må spillerne øve seg i å kunne ta val basert på kva motspiller gjør. Det vil si at en spiller fortsatt skal kunne stenge rom, vinner dueller og presse motspillere til vanskelige avslutninger, men alltid med et fokus på å ville ha ball. Dette handler om å spille forsvar, ikkje stå i forsvar.
Alle ferdighetene som trengs i et normalt flatt forsvar trengs også i utgruppert forsvar. Slik at vi må trene på de ferdighetene og forståelsen uavhengig av forsvarsformasjon en velger å spille.
Førde IL Handball		Sportsleg plan
[bookmark: _tp6mem84vhfq]
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[bookmark: _Toc227353422]Utviklingstrapp for spillere
	Minihåndball (6–7 år) - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Gi barna et trygt og positivt første møte med håndball og idrett. Skape grunnlag for videre interesse og idrettsglede.
	Fysisk: Lek, løp, hopp, rulling, balanse og koordinasjon.
Teknisk: Kaste, ta imot, skyte, føre ball.
Taktisk: Småspill uten instruksjon.
Mentalt: Trygghet, glede, tørre å prøve.
	45–60 min trening per uke.
Trening organiseres som stasjonsarbeid med høy aktivitet.
Lik spilletid, ingen nivådeling, ingen resultatfokus.
Alle gjør alt – ingen posisjoner eller faste roller.
Trener har ansvar for å engasjere foreldre til stasjonsdrift.



	Barnehåndball (8–9 år) - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Utnytte den motoriske gullalderen og legge et solid teknisk grunnlag. Videreføre idrettsglede og mestring.
	Fysisk: Basistrening, koordinasjon, spenst og bevegelighet.
Teknisk: Kast og mottak i ulike situasjoner, grunnskudd og hoppskudd, finter.
Taktisk: Enkle spillsituasjoner (1 mot 1, 2 mot 1).
Mentalt: Mot, mestring, trygghet.
	60 min halltrening per uke, evt. supplert med 30 min fysisk aktivitet.
Ingen nivådeling i kamp (frarådes også i trening).
Lik spilletid for alle.
Ingen utenlandsturneringer og ingen hospitering.
Spillerne forholder seg primært til eget alderstrinn.



	Barnehåndball (10 år) - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Videreutvikle grunnleggende ferdigheter og skape forståelse for enkle prinsipper i spill, fortsatt med fokus på lek og mestring.
	Fysisk: Basistrening, koordinasjon og motorikk.
Teknisk: Pasninger, mottak i bevegelse, finter og skudd i fart.
Taktisk: Gå mot mål og spille videre, ballside, enkle overtallssituasjoner.
Mentalt: Læring, trygghet, samarbeid.
	1 økt per uke (60–90 min).
Strukturert økt: oppvarming – teknikk – spill.
Alle skal ha jevn spilletid og rotere på posisjoner.
Ingen resultatfokus.
Differensiering kan brukes for mestring.




	Barnehåndball (11 år) - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Utvikle teknikk og taktisk forståelse i et trygt miljø med tydelig progresjon.
	Fysisk: Basistrening med egen kroppsvekt.
Teknisk: Pasninger og mottak i høyere tempo, skudd i fart, hoppskudd.
Taktisk: Strukturert forsvar (markering, ballside og hjelp), enkle avtaler i angrep (gitt at kast og mottak sitter).
Mentalt: Konsentrasjon, samhold.
	1 økt per uke (60–90 min). Anbefaler en ekstra økt utenfor hall.
Differensiering i trening tillatt.
Lik spilletid i kamp.
Rullering på posisjoner.
Fokus på utvikling, ikke resultat.




	Barnehåndball (12 år) - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Forberede overgang til ungdomshåndball med videre teknisk og taktisk utvikling, uten å miste idrettsglede.
	Fysisk: Skadeforebyggende basistrening, mobilitet, balanse.
Teknisk: Pasninger i fart og under press, skuddvarianter, fintevariasjoner.
Taktisk: Forsvarssystemer (1–5, 3–3), enkle angrepsmønstre, kontring og returløp.
Mentalt: Ansvar og lagtilhørighet.
	2–3 økter per uke (75–90 min). 1 økt utenfor hall
Tydelig struktur og progresjon i øktene.
Relativt lik spilletid.
Rullering på posisjoner, men enkelte kan få tydeligere roller.




	Ungdomshåndball (13–15 år) - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Sikre god overgang til ungdomshåndball og bevare motivasjon hos både satsende og breddeutøvere.
	Fysisk: Styrke (egen kroppsvekt), spenst, utholdenhet.
Teknisk: Ferdigheter i høyere tempo og under press.
Taktisk: Grunnleggende samspill, rullespill, sperrer, forsvar 6:0 / 5:1.
Mentalt: Innsats, ansvar, konsentrasjon.
	2–4 økter per uke (avhengig av alder) Minimum en økt utenfor hall, handballøkt 3 bør være et tilbud til de som vil (f.eks hospiteringsøkt)..
Differensiering etter behov og utviklingsnivå.
Gradvis innføring av differensiert spilletid.
Tett dialog med spillere og foresatte.
Hospitering kan vurderes.


	Ungdom / junior (16–20 år) - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Bygge bro mellom ungdom, junior og senior, og sikre videre utvikling og trivsel.
	Fysisk: Systematisk fysisk trening.
Teknisk: Spesialisering etter posisjon.
Taktisk: Avanserte forsvars- og angrepssystemer.
Mentalt: Robusthet, selvledelse.
	3–5 økter per uke.2 økter utenfor hall, 1 som ekstratilbud (hospitering etc)
Individuell oppfølging og utviklingsmål.
Hospitering til junior/senior ved behov.
Differensiering basert på ambisjon og utvikling.

	Senior – bredde  - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Tilby et lavterskeltilbud for voksne med fokus på trivsel, aktivitet og fellesskap.
	Fysisk: Vedlikehold og tilpasning.
Teknisk: Basisferdigheter.
Taktisk: Enkle prinsipper.
Mentalt: Trivsel og lagfølelse.
	1–2 økter per uke.
Åpen og fleksibel deltakelse.
Ikke resultatfokus.
Tilretteleggende trenerrolle.



	Senior – topp - Mål
	Innhold (fokus)
	Retningslinjer / rammer

	Være klubbens flaggskip og utviklingsarena for ambisiøse spillere.
	Fysisk: Prestasjonsfysikk.
Teknisk: Finpussing av ferdigheter.
Taktisk: Kampplan og system.
Mentalt: Prestasjon og robusthet.
	4–6 økter per uke. 2-3 utenfor hall.
Profesjonell struktur og oppfølging.
Tett samarbeid med junior.
Rollemodellansvar i klubben.



[bookmark: _Toc227353423]Målvakter
Klubben vil tilby målvaktstrening minimum en gang i måneden for spillere i ungdomshåndballen. Parallellt med dette vil det ofte være skuddtrening for utespillere som møter. Her kan det variere posisjon på utespillerne klubben ønsker skal møte.
Fokus for målvaktene på øktene vil være fysisk og målvakts teknisk trening». For at målvakten skal kunne utføre teknikker så må de ha fysikken (balanse, bevegelighet, koordinasjon og styrke) på plass. 

Utviklingstrapp for målvakter
Overordnet prinsipp for målvaktutvikling
Målvakten er en integrert del av lagets helhetlige spill, og utvikling av målvakter i Førde IL Handball skal være:
· langsiktig og aldersrelatert
· basert på fysisk fundament før teknisk spesialisering
· preget av trygghet, mestring og motivasjon
God målvaktteknikk forutsetter balanse, bevegelighet, koordinasjon og styrke, og fysisk grunntrening er derfor en forutsetning for teknisk utvikling.
Klubben legger til grunn:
· sen spesialisering
· tett samspill mellom målvakt, forsvar og trener
· fellesskap fremfor isolering i tidlig alder
NHF sine fagressurser, herunder Målvaktskolen, brukes der det er tilgjengelig og relevant.





[bookmark: _Toc227353424]Utviklingstrapp målvakt
6–9 år (minihåndball)
	Fysisk
	Teknisk
	Taktisk
	Mentalt
	Trenerrollen

	Lek, koordinasjon, balanse
	Stoppe ball på enkel måte
	Ingen taktiske krav
	Trygghet, glede
	Rullere rolle, skape mestring


Kjennetegn:
· Ingen faste målvakter
· Alle spillere prøver å stå i mål
· Fokus på lek og positive opplevelser
10–12 år (barnehåndball)
	Fysisk
	Teknisk
	Taktisk
	Mentalt
	Trenerrollen

	Bevegelighet, spenst, koordinasjon
	Grunnstilling, parader, igangsetting
	Enkel forståelse for vinkler
	Mot, trygghet
	Veilede, variere og inkludere


Kjennetegn:
· Målvaktrollen kan prøves mer systematisk
· Fortsatt rullering anbefales
· Ingen tidlig spesialisering
13–15 år (ungdomshåndball)
	Fysisk
	Teknisk
	Taktisk
	Mentalt
	Trenerrollen

	Styrke, spenst, mobilitet
	Arbeidsstilling, bein-/overkroppsteknikk
	Samspill med forsvar
	Selvtillit, konsentrasjon
	Struktur og individuell veiledning


Kjennetegn:
· Mer strukturert målvakttrening
· Noen kan velge målvaktrolle fast
· Belastning og totaltreningsmengde følges tett
16–20 år (ungdom/junior)
	Fysisk
	Teknisk
	Taktisk
	Mentalt
	Trenerrollen

	Systematisk fysisk trening
	Spesialisert teknikk
	Aktiv samspillspartner i forsvar
	Robusthet og ansvar
	Individuell utviklingsplan


Kjennetegn:
· Spesialisering blir normalt
· Målvakten sees som leder bakover
· Video, refleksjon og analyse kan brukes
Senior bredde
	Fokusområde
	Innhold

	Fysisk
	Vedlikehold og skadeforebygging

	Teknisk
	Grunnteknikk og trygghet

	Mentalt
	Trivsel og mestring


Kjennetegn:
· Lav terskel
· Tilpassede krav
· Fokus på spilleglede
Senior topp
	Fokusområde
	Innhold

	Fysisk
	Prestasjonsfysikk og belastningsstyring

	Teknisk
	Finpussing og effektivitet

	Taktisk
	Aktiv del av kampplan

	Mentalt
	Prestasjon og robusthet



Lenke til målvaktsskolen: https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/ht/malvaktskolen/
[bookmark: _Toc227353425]Seriekamper
I seriekamper som Førde IL Handball så legger vi følgende retningslinjer til grunn
Sportslig
· Prioritere utvikling fremfor resultat i barne- og ungdomshåndball i hjemlig serie
· Tilrettelegge for at alle spillere får tilnærmet lik spilletid i barnehåndballen
· Tilrettelegge for at alle spillere får nok spilletid i ungdomshåndballen
· Tilrettelegge for at alle spillere får utviklingsmuligheter også i seniorhåndballen
· Ha fokus på klubbens spillestil i kampene
Fair play, holdninger og rutiner
· Fokus på respekt for dommere, motspillere og lagkamerater
· Trenere SKAL gå foran som et godt eksempel frå benken
· Foreldrevettregler skal bli informert om på foreldremøte (vedlegg 1.1)
· Ha en struktur på kampforberedelse (taktisk møte, oppvarming, mentale forberedelser)
· Evaluering etter kamp (inkludere spillerne i refleksjonen
· Tydelige retningslinjer for eventuelle hospiteringsspillere
· Hatt tydelige møter med lagets målsetninger for sesongen
· Klare rutiner for oppmøte, transport, drakter og lignende
[bookmark: _ei2xfw80jiz2][bookmark: _Toc227353426]Internkamper
Internkamper i klubben skjer heldigvis ikkje så ofte. Men vi som klubb ser at dette kan være både utfordrende og spennende. Det er viktig i slike settinger at begge lag har en god opplevelse. Publikum skal heie på klubben, ikkje på laget. Trenere skal la spillere ta fleire val enn vanlig på bana og det skal settes fokus på positive opplevelser for begge sider. Dette gjelder også å sørge for jevne kamper.
[bookmark: _xyrqwndgpxhy][bookmark: _Toc227353427]Tematrening i regi av klubben
Det vil gjennomføres tematreninger for spillere i barne- og ungdomshåndballen gjennom sesongen. Hovedfokuset vil være i ungdomshåndballen, og har fokus på ulike roller på håndballbanen, samt teknisk og fysisk trening.
Tidspunkt for disse øktene vil variere slik at alle skal ha mulighet til å delta på økter.
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Klubben vil etterstrebe å reise på en felles turnering i året. Om det blir en i nærheten for barnehåndballgruppa og en lenger unna for ungdomshåndballgruppa, eller en felles må diskuteres i hele klubben. 
Ved siden av turnering som klubben reiser på saman skal alle som kan delta på Førde Cup som arrangeres som en start på sesongen i slutten av august/starten av september.
I tillegg anbefaler klubben å delta på følgende turneringer:
· Vestkyst cup i Florø (https://florohandball.no/vestkyst-cup-2025/)
· Nordfjord cup i Stryn (https://stryntil.no/handball/nordfjord-cup)
· Eidcup på Eid 
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Førde IL Handball ønsker at lagene våre skal delta på temaserie i regi av handballforbundet. Kostnaden med påmelding dekker klubben for de aktuelle lagene. Temaserien er for jenter og gutter i 12, 13 og 14-åringer. Trenere for laget forplikter seg til å delta på kurs i forkant hvor en får informasjon og øvelser som passer godt til de neste temaene. Det anbefales på det sterkeste at årsplanen til laget tar utgangspunkt i temaene i temaserien.
[bookmark: _Toc227353430]Trenere og teamet
Klubben ønsker at alle lag skal ha gode og engasjerte trenere. Å engasjere trenere utenfor lagene er ikkje alltid lett, så klubben vil tilrettelegge så godt det lar seg gjøre at aktuelle trenere (foreldre, søsken, spillere osv) vil få tilbod om trenerutdanning.
Alle lag i klubben skal ha et team som ivaretar spilleren og laget på best mulig måte. Det er hovedsaklig klubben sitt ansvar å finne hovedtrener (og eventuelt assisterende trener/medtrener) til lagene, med bidrag utenfra. Det er laget sjølv sitt ansvar å fikse støtteapparat rundt laget. Teamet bør bestå av følgende personer:
· Oppmann/oppkvinne som har hovedansvaret for organiseringen rundt laget. 
· Dugnadsansvarlig som har hovedansvaret for all dugnad laget deltar på
· Sosialansvarlig som har hovedansvaret for å planlegge og gjennomføre sosiale tiltak i laget
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[bookmark: _Toc227353431]Spillerkontakt
For å sikre en ryddig og etisk forsvarlig håndtering av kontakt med spillere frå andre klubber, har Førde IL Handball følgende retningslinjer når det kommer til dette.
Respekt for klubbtilhørighet
· Spillere utenfor senioralder skal aldri kontaktes av trenere, ledere eller styremedlemmer i Førde IL Handball for å friste de til å bytte klubb.
· Spillere som er registrert i andre klubber skal ikkje kontaktes direkte av trener, ledere eller styremedlemmer i Førde IL Handball utan at den nåværende klubben er direkte informert.
· All dialog med klubb og spiller skal gå gjennom offesielle kanaler, og klubben spilleren tilhører skal være informert før eventuelle henvendelser
· Om en spiller tar kontakt med trener, ledere eller styremedlemmer med ønske om å melde overgang til klubben skal sportslig leder informeres umiddelbart. Sportslig leder skal deretter kontakte klubben spilleren tilhører for å opprette dialog.
· Det er under ingen omstendigheter greitt for noen å snakke med spillere utenfor seniorhåndballen for å friste de til å melde overgang til vår klubb.
Andre retningslinjer
· Ønsker en spiller å bytte til Førde IL Handball skal dette håndteres i tråd med Norges håndballforbunds overgangsreglement
· Klubben skal ha en god dialog og legge til rette for en ryddig prosess der spilleren er i fokus, og hens muligheter for utvikling og trivsel
· Om en spiller ønsker å hospitere til Førde IL Handball skal det foreligge en skriftlig avtale klubbene imellom og hospiteringen skal være utviklingsmessig hensiktsmessig
Om andre klubber tar kontakt med våre spillere utan å informere klubben først skal sportslig leder umiddelbart informeres. Sportslig leder tar dermed direkte kontakt med aktuell klubb og oppretter dialog. Om en av våre spillere ønsker å bytte klubb skal det undersøkes grunn til dette, og prøve å tilpasse etter beste evne for at spilleren fortsetter i klubben. Dersom det ikkje finnes grunnlag for å fortsette samarbeidet skal ikkje klubben sette seg sjølv foran spilleren og hens utviklingsmuligheter og trivsel.
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[bookmark: _Toc227353432]Kick off og avslutning
Klubben skal gjennomføre tre større arrangement i året.
· Kick off for trenere i august/September (i forbindelse med de første seniorkampene)
· Kick off for spillere etter høstferien (aktivitet i hallen)
· Avslutning på sesongen med noe sosialt
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Sportslig utval bør bestå av følgende roller:
· Leder for sportslig utval (gjerne sportslig leder i klubben)
· Ansvar ungdom- og seniorhåndball
· Ansvar barnehåndball
· Dommeransvarlig
· Fair play- og verdiansvarlig
· Foreldrerepresentant
· Spillerrepresentant
· Styrerepresentant
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· Sportslig plan
· Verdier, visjon og målsetninger
· Langsiktig utvikling av spillere, trenere og lag
· Utviklingsstige
· Oversyn på hospitering
· Ekstratilbud
· Rekruttere, utvikle og følgje opp trenere
· Organisere utviklingskurs
· Trenerforum
· Fair play og holdninger
· Trygt og inkluderende miljø
· Konflikter og utfordringer
· Rekruttering av spillere
· Samarbeid med ulike instanser og andre klubber
· Håndballskoler
· Bidra i planlegging av Førde Cup
· Dommere
· Evaluering og oppfølging
[bookmark: _dkwku4w90w8t][bookmark: _Toc227353435]Rekruttering
Dette er en kontinuerlig prosess og en veldig viktig del av klubbens utvikling. Klubben ønsker å være en klubb som tiltrekker seg nye spillere, og beholder de eksisterende gjennom å etablere et inkluderende miljø, gode treningsarenaer og spennende aktiviteter.
[bookmark: _csxotzvwvsnk][bookmark: _Toc227353436]Rekruttering av nye spillere
Klubbens aktive strategi for å tiltrekke seg nye spillere er følgende tiltak:
· Barnehage- og skolebesøk – Trenere og spillere frå klubben besøker barnehager og skoler for å ha håndballopplegg og skape entusiasme for idretten vår.
· Håndballskole for de yngste – Gratis eller rimelig håndballskole for barn i alderen 6-11 år med fokus på lek og mestring
· Open dag og prøvetreninger – Invitere barn og ungdommer til å prøve håndball utan noen forpliktelser
· Reklame og sosiale medier – Aktiv bruk av klubbens nettside, medier og sosiale medier for å promotere klubben og dens aktiviteter
· Samarbeid med andre idretter – Oppfordre barn som driver med andre idretter til å prøve håndball i tillegg, og snakke varmt om andre idretter til de som spiller håndball
· Fokus på bredde – Legge til rette for at alle kan delta, uansett ferdighetsnivå
[bookmark: _stohvxtzgng][bookmark: _Toc227353437]Beholde og motivere eksisterende spillere
Det aller viktigste arbeidet vi gjør i klubben er nettopp å beholde spillerne lengst mulig. Dette gjøres gjennom trivsel, mestring, utvikling og spennende happeninger
Godt sosialt miljø – Arrangere sosiale aktiviteter som kick-off, lagssamlinger og klubbkvelder.
Variert treningstilbud – Tilpasse treningene slik at alle føler mestring
Hospitering og utfordringer – Gi de spillerne som ønsker og er klare for det utfordringer gjennom hospitering til et høyere nivå
Trivselstiltak – Ha tydelige retningslinjer for inkludering og nulltoleranse for mobbing/plaging
Tett oppfølging av spillere som vurderer å slutte – Prat og vis interesse for de som sier de vil slutte. Finn gjerne kjernen til hvorfor og prøv å gjør tilpasninger som gjør at de revurderer sitt val
Tilpasset treningsmengde – Alle skal ha muligheten til å kombinere håndball med andre aktiviteter og spillerne skal sjølv få ta et val utan press frå håndballgruppa eller den andre gruppa.
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Mange tidligere spillere kan returnere til klubben om de opplever at klubben har et godt tilbod og et berekraftig og godt miljø
Lavterskeltilbud – Tilby «håndball for alle» for alle, jobbe aktivt for å rekruttere til trivselsserien
Gjenforeningsarrangement – Invitere tidligere spillere til sosial samling, gjerne i forbindelse med en seniorkamp for det aktuelle kjønn
Rekruttering via sosiale medier – Lage innlegg der tidligere spillere oppfordres til å komme tilbake
Hold kontakt – Følgje opp tidligere spillere, invitere de tilbake som trenere, dommere, støtteapparat og spillere.
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For at klubben skal kunne gå rundt trengs det trenere til alle lag. Det er ikkje alltid like lett å skaffe, men her kommer det noen tips og triks til hvordan klubben bør gå fram for å engasjere.
· Spør foreldregruppene, mange foreldre har mye kompetanse men sitter på gjerdet og venter
· Kontakt tidligere spillere for å få de inn rundt lag
· Engasjer ungdommen i klubben som trenere
Hjelp i oppstarten, spesielt for nye trenere
· Lav terskel, vær tydelig på at en skal få tid til å vokse som trener og lære underveis
· Trenerpakker, ha klart treningstøy, noen ferdige øktplaner, og elles støtte og hjelp til å komme i gang
· Mentorordning, koble meir erfarne trenere opp mot nye trenere i klubben
Investere i trenere
· Tilby utdanning og kurs betalt av klubben
· Ha faglige kurs og samlinger innad i klubben (trenerforum)
· Ha et fungerende sportslig utval og en trenerkoordinator som følger opp trenere
· Kontakt foreldre på våren
· Snakke med spillere og foreldre før oppstart av sesongen
· Ha et «bli med på laget» møte i oppstart av sesongen
· Pass godt på de eksisterende trenerne med takknemlighet, oppfølging og utviklingsmuligheter
· Utfordre de etablerte trenerne slik at de også føler på utvikling
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