sorlia
idrettslag

Ell Sportslig plan Sgrlia IL, Handball
1979

Formal med sportslig plan

Handballgruppas sportslige plan gir retningslinjer for hvordan vi gnsker a drive den sportslige
satsingen i klubben. Dokumentet er utarbeidet i samarbeid med trenere og andre
ressurspersoner som har lang erfaring fra handball. Sportsplanen har sitt utgangspunkt i lag og
spillere mellom 6 til 15 ar, samt handballgruppens dommere.

Den skal veare retningsgivende for all sportslig satsing i Serlia IL Handball.

Den skal vere klubbens “rede trad” slik at enhver ny trener for et aldersbestemt lag
skal vite hva spillergruppa har jobbet med i tidligere sesonger.

Planen skal inneholde de forhold handballgruppa gnsker & fokusere pa nar det gjelder
utviklingsmiljg for enkelt spillere og laget samt dommerrollen.

Den skal fungere som et hjelpemiddel og styringsverktay for alle trenere og
stetteapparat i klubben.

Den skal gi de aktive et tiloud som gir gradvis progresjon i aktivitetsniva og
ferdighetsutvikling.

Den skal gjare det enklere & rekruttere trenere og skape en stabil sportslig utvikling for
vare spillere. Det vil si, skape kontinuitet i sportslig arbeid i klubben.

Den skal bidra til & ivareta et godt miljg i klubben.

Den skal pavirke vare spillere pa en slik mate at de er gode ambassadgrer for Sgrlia og
for handballsporten.

Dokumentet skal evalueres i slutten av hver sesong.

Handballgruppa i Serlia IL har utarbeidet et dokument som viser hvilke retningslinjer som
gjelder for de som er involvert i handballen i klubben, dvs for spillere, trenere, oppmenn,
foreldre og tillitsvalgte. Styret i handballgruppa ma sikre seg at dette dokumentet gjares kjent
blant alle som har verv i idrettslaget.



Innhold

FOrmMal Med SPOIESHIG PlaN ....c..veeeiee ettt ettt e e et e et e e e bt e e e abe e s abeeetaeesabeeebeeesreesabeeennas 1
TaTa]aTe] Lo RO TP P OO PR PRSPPI 2
Y 1K= T Y= RS 3
Trenerkompetanse — trenNerutdannElSe .......cuveiiieciiii i e nae e 4
IMIAIVAKEET ...ttt h et b ettt bt et e s bt eh e e bt s bt et e bt eab et e sb e et e sheeat e beeat e tesheenesbeeatans 4
T UL o =] oYV N 4
Retningslinjer for lagleder/Oppmann — foreldrekontakter..........c.ccoovvveeciiiiiiicciieceeecee e 6
LT L= OO PPN 7
D ToT 0 0] 0 1T o <O PP PPPRPUTTTIN 7
Retningslinjer for aktivitet/trening i ulike aldersgrupper .......coocviecieeccie e 8
MINE: B-9 A (1.3, KIGSSE) c.uveiiiiie ettt ettt et e e e et e et e e e te e e e ate e sabeeeteeesabeeebeeeateeesnsesennas 8
S O I Tl T - 1Y =Y S 10
I - T (ST A (=13 ISR 12
I T JRe TR =13y I SRR 15
15-16 A (10. KIGSSE-VEL) ...veiiiiieeiee ettt ettt ettt e e et e et e et e e tae e s beeeeteeesabeeebesesaseesnbeeesaeesateeenes 18
Treningsmengder 08 fYSISKE KraV .......ooiiiiiecce ettt e e atae e e e 22
[ (03] o1 1 1] o1 o =P PSP PPTPPPPPPPN 24
Klubbens huskeliste 0g retniNgSIiN eI ........ui i iiiiice e bee e s 24
Til slutt vil vi minne om gode foreldrevettregler.......o e 25



Malsettinger

Klubben skal sgrge for kvalifiserte trenere og stgtteapparat. Malet er a ha flest mulig spillere
sa lenge som mulig.

Serlia IL Handball skal fremsta som stabil og serigs, med plass til alle som gnsker a spille
handball. Barn fra skolekretser som ikke har eget tiloud om handball er velkommen i SIL.

Vi skal legge til rette for god og allsidig utvikling for alle, og at alle far oppleve trivsel,
spilleglede og mestring.

Serlia IL har et konkret mal om a oppfordre barna til & veere allsidig og a drive med flere
idretter/aktiviteter. Idrettslagets trenere skal ogsa ha en positiv innstilling til dette, og aktivt
sgke samarbeid med andre idretter, for med dette & bidra til & motivere barna til allsidighet.

Handballgruppa skal tilrettelegge for organisert handball primert for barn og ungdom i Lg
skolekrets. Handballgruppa skal ta initiativ overfor skolestarterne for a avklare hvordan
handballaktiviteten skal organiseres, og hvilke ressurspersoner som finnes i foreldregruppa.
Det skal gjeres i forbindelse med oppstartsmatet for skolestarten pa hgsten.

For aldersgruppen 6-9 ar er rekruttering hovedfokuset, slik at man far flest mulig med i
aktiviteten. Det sosiale miljgaspektet ma ha hgyeste prioritet. Tilbudet skal presenteres i farste
foreldremgte i 1.klasse, og allerede da finne voksne som er villige til a ta litt ansvar.

Det er naturlig at handballen inngar som en del av all idretts tilbudet i gymsalen pa Lg for 1.
klasse. Gymsalen er utstyrt sann at det er mulig & ha fullverdige handballtreninger der. Senest
fra 2. klasse er det en klar malsetting om & ha et rent handballtilbud med treningstid i
Steinkjerhallen fra 4. klasse.

Serlia IL handball er i hovedsak foreldredrevet. Sgrlia IL handball er helt avhengig av at

foreldre bidrar som trenere og oppmenn for at man i det hele tatt skal kunne stille lag i flest
mulig arsklasser.

Visjon:

Flest mulig, lengst mulig



Forutsetninger for planen (treningsfasiliteter — utstyr — statteapparat med mer)

En forutsetning for at planen kan falges er at alle trenere hvert ar samles av styret hvor planen
gjennomgas.

Styret inviterer alle trenere/statteapparat far sesongen tar til for a konkretisere deler av planen.
Her kan noe av aktiviteten forega pa gulvet med et gitt utgverapparat (13 — 14 aringer).

Det forutsettes at det er tilgjengelig og tilstrekkelig med treningsarealer/treningstider i hallen
0g treningsutstyr.

Trenerkompetanse — trenerutdannelse

Klubben skal tilrettelegge for og oppfordre alle trenere til & delta pa trenerkurs pa ulike
nivaer. | tillegg til kurs i regionens regi, ma vi trekke inn/leie egne trenerressurser enten alene
eller i samarbeide med vare naboklubber. Eventuelt andre med spisskompetanse som befinner
seg i regionen. Alle kurs for trenere dekkes i sin helhet av klubben, slik at alle har lik
mulighet til & delta.

Sesongen 2019/2020 tester vi ut Learn Handball. Et nettbasert treningsverktay som hjelper
trenere a gjennomfare gode og utviklende treninger tilpasset arsklassen og niva. Sgrlia Il har
kjgpt inn dette verktayet for inntil 10 brukere og alle lag fedt i 2011 eller tidligere vil bli gitt
tilgang. Dette er ment som et hjelpemiddel og skal IKKE erstatte trenerkurs. Vi evaluere
bruken av dette i slutten av sesongen. Plettfri vandel er en forutsetning,

Malvakter

Malsetning er at det fra 12-arsniva, skal vaere minst en som spiller fast malvakt i hvert arskull.
e Fokus pa malvaktsutvikling
e Regelmessige gkter med egne malvakts-gvelser
e Egne enkle malvakts-gvelser kan introduseres pa yngre aldersniva for & introdusere
spillerne til denne rollen

Ressurstrening
Framtidas handballspiller trenger; Stor maksimal dynamisk utholden styrke!
Det betyr at mye av handballtreninga gjennomfares intervallpreget og at vi er ngye pa at

skuddtrening — forsvarstrening — malvaktstrening — kontringstrening foregar med sa hgy
hastighets om mulig — uten at det forringer de tekniske valgene og lgsningene nevneverdig.



Med intervall menes her alle typer intervall, ogsa inne i hallen mens vi trener taktikk/teknikk.
Det kan vaere kontringstrening med 100 lange malvaktspasninger. Ankomsttrening med 15 X
3 repetisjoner. Skuddtrening osv.

Vi skal jobbe med basis styrke og forebyggende trening allerede fra 10 ar.



Retningslinjer for lagleder/Oppmann — foreldrekontakter

Alle lag skal ha et definert statteapparat. Det kan variere noe innenfor lagene da antall
medlemmer vil variere.

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)

9)

Trener og assistenttrener.
Lagleder/Oppmann

Lagleder/Oppmann

Lagleder oppnevnes for en sesong av gangen av styret sammen med trener, og tiltrer
fra 1.mai.

En lagleder skal kjenne klubbens malsettinger, og skal i samarbeid med treneren bidra
til at vi nar bade sosiale og sportslige mal.

Lagleder skal ha plettfri vandel.

Laglederen har ansvar for & arrangere spillemgter/foreldremgter, minst to mater per
sesong. Pa foreldremgte ved sesongstart skal det velges foreldrekontakter til eventuelt
arrangementskomite etc.

Laglederen skal lage og vedlikeholde liste over sine spillere med fgdselsdato, adresse,
telefon og e-postadresser. Og nar nye spillere starter pa laget skal det videreformidles
til kontaktperson i styret. Dette skal ogsa legges inn i Min idrett far sesongstart pa alle
serie-spillende lag.

Laglederen kan bidra til at spillerne kommer seg til/fra kamper.

Far alle kamper har laglederen ansvar for a fylle ut sitt lags del av kampkortet.

| samarbeid med trenerteam, lages kamp- og treningsprogram for sesongen. Om
laglederen ikke mgter pd kamp og trening ma han/hun avtale med andre som stiller
med lagets farstehjelpskoffert etc.

Lagleder plikter & holde styret orientert om saker av betydning for laget og utarbeider

hvert ar ved sesongslutt en arsberetning for laget (Rapport fra lagene gjeres sammen
med trener).

10) Det er ogsa lagleders ansvar a videreformidle beskjeder fra styret som for eksempel

legges ut pa den interne facebook-gruppen til handballgruppa (SIL Handball, trener,
lagledere og styret).

11) Den har ogsa ansvar for at representanter fra laget stiller pa oppsatte dugnader.

12) Lagleder har ansvar for & informere om aktuelle cuper og melde pa lag.



Trenere

Veere bevisst pa sin rolle som trener

Bidra til utvikling av utgvernes idrettslige og personlige potensiale

Bidra til spillergruppens evne til samhandling og koordinering av innsats

Gi spillerne konstruktiv tilbakemelding og ha kjennskap til tilbakemeldingsstrategier
Veere bevisst sin rolle bade ovenfor utgvere og foreldre

Plikter til & holde seg oppdatert pa handballforbundets reglement og utvikle egen
kunnskap og ferdigheter rettet mot god trener-praksis

Ha kunnskap om handball idretten, trening og om lagledelse

Se bade den enkelte spiller og laget som helhet.

Va&re oppgaveorientert vs resultatorientert

Vere forberedt pa ulike problemer som kan oppsta i en treningsgruppe med spillere og
foreldre

Vere observant pa sin egen mate a kommunisere pa bade kroppssprak, ord og
stemmebruk

Veere dedikerte til rollen.

Magte i riktig tid, har bade tid og lyst til & vere trener.

Kommuniserer bra med alle i trener teamet, foreldre og ikke minst barna.

Dommere

Status sesongen 2019/2020;
Ingen dommer!!

Handballgruppa skal drive systematisk rekruttering, oppleering, malrettet oppfalging og
utvikling av dommere og barnekampledere.

Alle spillere fra og med J/G-15ar bgr gjennomfare barnekamplederkurs.

Klubben skal legge forholdene til rette for gode sosiale relasjoner mellom dommerne
Bidra til at kampen spilles i en god fair play-atmosfere

Opptre vennlig, informativt og bestemt

Dommere skal holde seg oppdatert i regler/reglement.

Alle dommere skal opptre i henhold til klubbens og Norges handballforbunds verdier,
retningslinjer og planer



Retningslinjer for aktivitet/trening i1 ulike aldersgrupper

Mini: 6-9 ar (1.-3. klasse)

Status sesongen 2019/2020;

J6 (2013) Trener Trine K. Blengsli og Mari Sgraa Ellingsen. Lagleder Siv Anja Brgndbo
Nilsen

G6 (2013)

G7(2012)  Trener Ingrid Bardal

J8 (2011) Trener Ketil Grande og Sara Skevik

G8 (2011)  Trener Stine Alstad og Thor Erik Trana. Lagleder Endre Skjervg

Spillere skal ha mulighet for allsidighet gjennom deltagelse i andre aktiviteter. Vi ma/bgr
legge til rette for at barn i denne aldersgruppen kan veare aktive innen flere idretter samtidig,
0g ogsa samarbeide med andre idrettsgrupper.

Treningen skal leere utaverne grunnleggende ballbehandling. Det betyr at treningen skal gjere
uteverne kjent med ballen gjennom lekbetonte og varierte gvelser. Alle utgverne skal fa prave
seg i alle posisjoner, inkludert malvakt.

Retningslinjer til laguttak/spilletid:

e Alle spillere skal ha tiloud om a spille kamper og sa lik spilletid som mulig.

o Alle spillere skal ha fglelsen av a vaere med og synes i spillet. Det betyr at alle skal
delta aktivt i spillet, og ha mulighet til & prave bade forsvarsaktiviteter, og
angrepsavslutninger.

o Det er ikke seriespill i denne aldersgruppen. Det oppfordres til & melde pa lokale
cuper. Det settes ingen begrensninger mtp antall cuper.

Sosiale mal
Alle skal behandle hverandre med respekt og anerkjennelse
Lere a ta hensyn til hverandre ved trening og kamp.
Lere & ta ansvar for & mate i rett tid, og gi beskjed ved forfall.
Ro og fokus. Lytte til instruksjon og beskjeder pa trening.

Sportslige resultatmal
e Hadet moro.
e Tap og vinn med samme sinn.

Spillerutviklingsmal
e Entrening pr. uke i gymsalen pa Lg skole
e Handballaktiviteten med fokus pa det sosiale, utvikling og lek med ball kombinert
med & oppna mestringsgvelser for den enkelte spiller og lag.
e Skape en spillerarena/kultur «Vi ter a prave». Eller «Vi praver igjen», selv om vi
fikk, eller ikke fikk det til.



e Benytte gvelser hvor ball er involvert med flest mulig ballbergrelser per gkt.

e Unnga kg, aktivisere alle oftest mulig. Blir det kg mister de konsentrasjonen og det
blir fort litt kjedelig.

o Bruke konkurranseleker i de fleste treningene. Leker 1 mot 1, 2 mot 2, og
konkurranse mellom sma grupper.

o |kke fokus pa resultat men mestringsevne.

Ballgrep

Tren med riktig ballsterrelse. Ved bruk av for stor ball kan det veere vanskelig a fa riktig grep,
og det vil prege skudd og pasninger. Bruk ogsa mykball i treninger for & gve inn godt
ballgrep. Riktig ballstgrrelse for gutter/jenter 8ar er 00, og for gutter/jenter 6 og 7 ar er
mykball 00.

Pasninger:

Rett fot foran. Husk a fa albuevinkelen ca. 90 grader. Mange jenter har for skarp vinkel i
albueleddet. Tips; Sta neer en vegg, be dem kaste sa hgyt opp pa veggen som mulig. Bruk
tennisballer til & fa fram snert i kastet.

Fange ball: Be dem tenke pa at det er et egg de skal ta imot. Tomlene bak. Etter hvert —
mottak med en hand.

Kast og mottak i fart. Sa raskt som mulig innfar kast mottak i bevegelse. Vi snakker om
motstandsregulatorer, som er; Ulike bevegelser pa kaster — mottaker. Tempo. Motstandere
som “er i veien” for oss. Tren ti-trekkslek og lignende.

Bevegelse med ball, stussing lare seg rytmen ved a telle til tre, for & etter hvert fa inn dette
med antall skritt.

Skudd:

Er det samme som pasning men krever mer styrke. Vi kaster hard mot mal.
NB: Klubben ma disponere softballer m/stuss. Disse brukes med fordel béade til
pasningstrening og til a skyte pa malvakter, spesielt fra linje og kant.
Skuddformer: Stemskudd (Grunnskudd m/ rett fot foran.)

Hoppskudd inn over 6 meter — eller over en hindring.

Leere tre stegsrytme.

Finter:
Leke narreleker, som sisten med og uten ball.
Laere & komme seg unna en motstander som vil ’ta deg”.

Forsvarstrening: Lere a “stjele” baller. Spiller mot spiller.
Leere a sta i veien — dekke langs forsvarlinja.

NB: Tren mye med sma grupper. To mot tre for eksempel
NB: Alle bgr preve seg i mal.



O— 10 ar (4.-5. klasse)

Status sesongen 2019/2020;
J9 (2010) Trener Lars Erik Jgrgenvag, trener sammen med J9 SHK. Lagleder?
G9 (2010)  Trener Kai Rune Bardal, Endre A. Kristensen og Arne Dahlum. Lagleder Lena

Bjarnback

J10 (2009)  Trener Catrine Heimdal og Mona Elisabeth Randum. Lagleder Ingrid Bardal
G10 (2009) Trener Espen Aasen og Therese Johnsen. Lagleder Jargen Rennan og Ingvild

Asp.

Retningslinjer til laguttak/spilletid
Alle spillere skal ha tiloud om & spille kamper og sa lik spilletid som mulig.
Alle spillere skal ha fglelsen av a veere med og synes i spillet. Det betyr at alle skal
delta aktivt i spillet, og ha mulighet til & prave bade forsvarsaktiviteter, og
angrepsavslutninger.
Seriespill fra 5.Klasse. Trenere/oppmenn har ansvar for & melde pa lag til seriespill, og
legge inn laget i min idrett. Er det nok spillere oppfordres det til & melde pa flere lag.
Delta pa lokale cuper.

Rekrutteringsmal
Vi arbeider for a stille minst ett lag i hver arsklasse.
Oppmuntre flest mulig til & vaere malvakt.

Sosiale mal
Alle skal behandle hverandre med respekt og anerkjennelse
Lere & ta hensyn til hverandre ved trening og kamp (Jeg ser deg).
Leere a ta ansvar for & mete i rett tid, og gi beskjed ved forfall.
Ro og fokus. Lytte til instruksjon og beskjeder pa trening.

Sportslige resultatmal
Ha det moro og oppleve mestring ©
Tap og vinn med samme sinn.

Spillerutviklingsmal

En til to treninger pr. uke i Steinkjer hallen.

Handballaktiviteten med fokus pa det sosiale, utvikling og lek med ball kombinert
med & oppna mestringsgvelser for den enkelte spiller og lag.

Fortsatt tilrettelegge/tilpasse for allsidighet.

Skape en spillerarena/kultur «Vi tgr & preve». Eller «Vi praver igjen», selv om vi
fikk, eller ikke fikk det til.

Benytte gvelser hvor ball er involvert med flest mulig ballberarelser per gkt. Unnga
ka, aktivisere alle oftest mulig.

Bruke konkurranseleker i de fleste treningene. Leker 1 mot 1, 2 mot 2, og
konkurranse mellom sma grupper.

Ikke fokus pa resultat men mestringsevne.

Gjennom fokus pa teknisk trening skal spillerne tarre & duellere pa trening og kamp.
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Pasninger.

Jobbe bevist med trestegsrytme. Pasninger fra gulvet og lufta. Ved pasninger fra gulvet ma vi
sa raskt som mulig fa dem til & veere vendt mot et mal, for sa a kaste pasninger sideveis til
medspiller.

Trene bevegelser mot mal (padrag) fer pasning.
Innspillsteknikker. F.eks. stusse ballen i gulvet.

Vise og forsgke morsomme” pasninger som backhand — mellom beina — rundt kroppen, bak
nakken. Vise trickpasning/skudd. La de unge fa utforske handballverdenen.
Pasninger i fart. Igjen, fa pa hver gruppe slik at det blir mange repetisjoner.

Ballgrep

Tren med riktig ball-stgrrelse. Ved bruk av for stor ball kan det veere vanskelig a fa riktig
grep, og det vil prege skudd og pasninger. Bruk ogsa myk-ball i treninger for a gve inn godt
ballgrep. Riktig ball-starrelse for gutter/jenter 9 ar er 00, og for gutter/jenter 10ar str 0.

Skudd

NB: ALDRI en lang rekke med skyttere. Del alltid inn i minst tre grupper som skyter fra tre
ulike posisjoner/skudd pa flere mal samtidig nar det er mulig.. Legg gjerne inn andre tekniske
momenter i skuddtreninga, som pasningsmottak, fintebevegelse far skudd, evt. fer ballmottak.

Skuddtyper: Stemskudd (Grunnskudd) Bade hgy og mellomhgy arm.
Hoppskudd fra alle spillerplasser
Vise — preve underarmsskudd

Finter:

Basis er: To hovedinnganger, padragsfinte og kroppsfinte.

Ved padragsfinte benytter vi en skuddtrussel som inngang og kan sa foreta en eller to
retningsendringer ved utgang av finta. Prioriter denne finta ved innlaering.

NB: Det er svert viktig at spillere far en visuell forestilling av hvordan finter utfgres. Bruke
med fordel gode 15 — 16-aringer til dette om treneren selv ikke kan vise dem. Man kan aldri
leere ei finte ved a bli fortalt. Man ma se den.

Ved kroppsfinter benytter vi kroppen eller deler av kroppen (f.eks. v/pasningsfinte) for & sette
en forsvarsspiller i gnsket bevegelse, far vi foretar en eller to retningsendringer.
(h/v, hivih, vih, vihiv)

Husk: Vi ma i utgangspunktet alltid sgke et rom, for sa a true et annet rom.

Husk: Det finnes alltid flere veier ut av ei finte — uansett hvilken inngang vi har benyttet.
Husk: De aller fleste unge har for mye bevegelser forover i finter - og for lite sideveis
bevegelse. Dermed blir de fanget av forsvarsspilleren. Tren pa & komme godt sideveis i finta.

Kollektivt

Aller viktigst er a trene teknikker, pasninger — padragsbevegelse - skudd — finter. Det
kollektive angrepsspillet ma aldri fa dominere treninger. Prinsippene om stor aktivitet og
individuell tilpasning til enhver tid skal alltid veere i fokus.
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Det man kan jobbe med er a fa spillerne til & ha en bevegelse mot mal i ballmottaket (padrag),
for sa a skyte eller spille ballen videre. Fa spillerne til & bevege seg uten ball. Lgpe inn i gode
posisjoner.

Kontringer.
Leer a spille ballen til hverandre pa vei framover. Tren ogsa her med sma grupper, 2 og 2 eller
3 og 3. Alle ma kunne lgpe mens de stusser ballen foran seg.

Forsvar:

Ler & kjenne prinsippene for et par forsvarssystemer.

Fortsette a gve pa forsvarsteknikker som; dekke, blokke, presse, snappe, feie, sone. Jobb mye
1 mot 1 og 2 mot 2.

Tren fotarbeidsgvelser. Sideveis, fram, tilbake.

Fortsatt bgr mange fa preve seg som malvakter. Veiled god malvaktsteknikk ved god

utgangsstilling. Hendene oppe i hodehgyde, men ikke anstreng hgyt. Avstand mellom fattene
om lag som akselbredde eller noe mer. Bevegelse med ball og fokus pa ball.

11-12 ar (6.-7. klasse)

Status sesongen 2019/2020;

J11 (2008)  Trener Jan Terje Mathisen og Brit Anniken Holstad. Lagleder Linn Siri
Hermann.

G11 (2008) ikke lag

J12 (2007)  Trener Toni Solbakken og Anita Solbakken. Lagleder Malin Lundereng
og Elin Oksvold. Samarbeidslag med Egge.

G12 (2007)

Rekrutteringsmal

e Starte med rekruttering slik at vi har minimum to faste malvakter (helst en pa hvert
arskull).

Sosiale mal
Alle skal behandle hverandre med respekt og anerkjennelse
Ta vare pa hverandre pa og utenfor banen.
Gi beskjed om fraveer
Magte opp til avtalt tid.
Hare etter

Sportslige resultatmal
e Delta i regionens kamptilbud.
e Deltakelse pa sonesamlinger

Retningslinjer for laguttak/ spilletid
e Trener kan dokumentere treningsoppmagte.
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o Spilletid pavirkes av treningsoppmate, holdninger, innsats og sportslige ferdigheter.
Trenerne vurderer dette helhetlig.
e Laguttak gjare slik at det gis mest mulig lik spilletid

Spillerutvikling/mal

e En trener pr 10-12 spillere. Trener kan og bgr forvente assistanse i perioder av
oppmann o.l.

e En treningsgkt minimum bgr besta av basis/skadeforebygging.

e Skape god lagkultur. Artig med ball!

e Bestrebe og benytte gvelser hvor ball er involvert med flest mulig ballbergringer pr
gkt.

e Spillerne bgr beherske minimum to forskjellige posisjoner pa banen.

e Like godt treningstilbud uavhengig av niva.

Ta med alt fra de to foregaende nivaene — og viderefgr teknikkene. Fortsatt er
individuelle ferdigheter ngkkelen.

Pasninger:

Vi trener mer og mer pasninger i stgrre og starre tempo. Det er sveert viktig a leere de unge
spillerne a ha gulvkontakt med begge fatter nar de spiller pasninger til spillere som lgper fort.
Farst seinere vil de kunne beherske a spille ball mens de selv lgper i stor hastighet.

Vi viser — prgver nye pasninger som f.eks. krysspasning bak ryggen, gjenleggingspasning,
stotpasning, pasning med “feil” hdnd osv. Igjen er det viktig & stimulere spillernes fantasi. Vet
alle om pasningsbaner i malgarden!

Basispasningene — men na i starre tempo — blir det vi terper pa.

Vi ber forvente at spillerne behersker grunnkast/grunnskudd, altsa med ”stemfot”. Vi ber
forvente at spillerne behersker hoppskudd/pasning etter opphopp.

NB: Det er viktig a feilrette, for om spillerne trener inn “feil” kast/finteteknikk tar det lang til
a bryte disse bevegelsene ned for sa & bygge opp nye riktige” teknikker.

Skudd:

Fortsatt er de to viktigste skuddformene grunnskudd/stemskudd samt hoppskudd fra alle
spillerplasser. Det der disse to skuddformene vi forsgker a fa finkoordinert.

Tekniske stadier ved innlaering er tilvenning, grovkoordinering, finkoordinering,
automatisering, stabilisering. Man trenger om lag 1500 riktige repetisjoner av en bevegelse
far vi kan tro den er automatisert.

Skudd vi kan smake pa er: Underarmsskudd, stegskudd (dvs skudd i en lgpebevegelse hvor
ballen forlater handa mens kastarmfot er pa vei fram — til forskjell fra grunnskudd/stemskudd
hvor vi har kastarmfoten tilbake og motsatt fot i gulvet.)

Hoppskudd med samlede bein, innhopp fra kanten pa “feil” fot. Men dette innfores ikke for
spillerne klarer & hoppe opp pa “riktig” fot.

Jobb bevisst med snert i skuddet hvor handleddet er det siste som benyttes for & skape
akselerasjon.

Skudd fra linjeposisjon etter vending begge veier.
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Finter:

Bygg videre pa forrige niva. Viktigste fintebevegelsen er fortsatt a angripe et rom, for sa a
foreta seg en retningsendring.

Basisfinter er fortsatt skuddpadragsfinte og kroppsfinte.

Pasningsfinte er en variant av skuddpadragsfinte. Her ma vi bruke bade armbevegelsen,
kroppsretningen og blikket for & narre forsvarsspilleren.

Nullskrittsfinte. Dette er ei kroppsfinte hvor vi stusser ballen i gulvet, hopper og fanger
ballen i lufta far vi lander — pa en fot eller begge. Da har vi brukt 0 skritt ved landing. Sa kan
vi foreta en eller to retningsendringer far gjennombrudd. Noen gode 13-aringer kan mestre
dette.

Kollektivt angrep.

For sa unge spillere blir enkelte kantspillere passivisert til 4 bli en ’kastemaskin” som kun
kaster ballen tilbake til nsermeste medspiller. La derfor disse kantene fa lgp en overgang og
komme seg inn pa linja innenfor bakspillere. Dermed kan de fa innspill og fa avslutte angrep.

Ler sa vel overgangsspillere som linjespillere hvor det er lurt & bevege seg i rommet mellom
2-er og 3-er i forsvar. Vi kaller dette russer, hvor man beveger seg fra 3-er til innside 2-er og
vender seg mot midten av banen slik at en skytter kan slippe ballen inn til oss nar 3-er i
forsvar gar fram.

Leer riktig sperreteknikk for alle spillere. For alle spillere skal pa sikt kunne lgpe overganger
med og uten ball og agere som linjespiller.

Kontringer:

To — tre pasningskontra. Dvs. leer malvakt raskt a fa ballen under kontroll for sa a spille den til
en medspiller om lag midt pa egen banehalvdel. Denne skal sa orientere seg og spille ballen
fram til de som har startet farst i kontra, fortrinnsvis kantene, eventuelt en av de fire sentralt i
forsvar.

Malvaktstrening: P& dette stadier bar vi se etter aktuelle malvakter. En mélvakt MA ha lyst
til & sta i mal og stanse baller.

Bruk i perioder fortsatt softballer m/stussegenskaper for skudd fra kantposisjoner. Leaer
malvaktene a holde begge fettene pa gulvet ved kantskudd — for s3 med sma skritt bevege seg
ut fra stanga og inn i skuddsonen. En malvakt skal fgrst og fremst dekke store arealer,

dvs. ”sta i veien” der vi forventer at skuddene kommer. Etter hvert leerer vi ulike teknikker for
f.eks. lave skudd (slideteknikk), ”lokketeknikk” hvor vi apner den siden det er enklest & skyte
pa, for s& & lukke igjen dette rommet.

NB: Ved all skuddtrening er skytterne medhjelper. Dvs. malvakten skal i de aller fleste
tilfeller vite hvor skuddene kommer fra og hvor i malet vi gnsker dem. Ved
malvaktstrening skal malvakten i de aller fleste tilfeller kunne redde 70 — 90 prosent av
alle skudd.

Husk at malvaktstrening stiller store krav til konsentrasjon og eksplosivitet, (veere med i
nuet.) Derfor ma ogsa malvaktstrening forega med relativt hgy intensitet og i bolker
(intervaller).
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Forsvar:

Bygg pa tidligere innlzrte teknikker. Na kan vi sette teknikkene inn i et kollektiv.

De ber leere forskjellene pa 5-1, 6-0 og 3-2-1. Men bruk lite tid pa systemet og mye tid pa
individuelle ferdigheter.

De bar leere grunnprinsipper som: Neste alle forsvarssystemer er soneforsvar. Vi har et
omrade vi skal passe pa, uansett hva motstanderne gjer, Spillere som lgper foran forsvarer
bytter vi pa & passe pa. (Overlevere - overta).

Det er kun ved ekstremt offensivt forsvar som 3 — 3 og mann - mann at vi fglger var spiller.
Tren fortsatt fortarbeid — sideveis bevegelse — stgte — rygge.

Tren skrastilling for & presse skytter til rett” side.

Retur:
Alle lgper rett hjem og falger sin spiller. Farst pa 14-15 ars niva trener vi taktiske lgsninger i
retur.

Ballstarrelse:
Tren med riktig ballstgrrelse. Gutter/jenter 11 og 12 ar skal ha str 0.

13-14 ar (8.-9. klasse)

Status sesongen 2019/2020;

J13(2006)  Ikke eget lag. De spillerne som tidligere har spilt overarig for Sgrlia har
tilbud i SHK.

G13 (2006) Trener Erik Hatling og Terje Hatling. Lagleder Svein E. Ovesen.
Samarbeidslag med SHK.

J14 (2005) Ikke lag

G14 (2005) Ikke lag

Rekrutteringsmal
e Rekruttere/beholde minimum to faste malvakter.

Sosiale mal
Alle skal behandle hverandre med respekt og anerkjennelse
Ta vare pa hverandre pa og utenfor banen.
Gi beskjed om fraveer
Mgte opp til avtalt tid.

Sportslige resultatmal
e Deltai regionens kamptilbud.
e Deltakelse pa sonesamlinger

Retningslinjer for laguttak/ spilletid
e Trener kan dokumentere treningsoppmate.
e Spilletid pavirkes av treningsoppmate, holdninger, innsats og sportslige ferdigheter.
Trenerne vurderer dette helhetlig.
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Spillerutvikling/mal

e En trener pr 10-12 spillere. Trener kan og bgr forvente assistanse i perioder av
oppmann o.l.

e En treningsgkt minimum bgr besta av basis/skadeforebygging.

e Skape god lagkultur. Artig med ball!

e Bestrebe og benytte gvelser hvor ball er involvert med flest mulig ballbergringer pr
okt.

e Spillerne bgr beherske minimum to forskjellige posisjoner pa banen.

e Like godt treningstilbud uavhengig av niva.

Pasninger.
Ta med alle varianter fra tidligere nivaer. Det som na blir vesentlig er a gke tempoet i alt vi
holder pa med.
Na trener vi pa selv & kunne ha (stor) fart framover mens vi spiller pasninger. Vi ma treffe
godt pa 15 — 20 meter pa spillere som lgper.
Vi utvikler pasningsrepertoaret med;
e Stgt/handleddspasning fra lufta
Pasninger ved kryssbevegelser.
Finkoordinere/automatisere backhand
Pasning mellom beina pa forsvarer til linja.
Pasning bak nakken.
Stusspasning ut til kant.
Stusspasning med feil” arm ut til kant.

Men fortsatt er det basispasningene fra gulvet og lufta som er viktigst — og husk — med
ansiktet vendt mot et mal.

Skudd:

Grunnskudd/stemskudd pa begge sider av en forsvarer. Hoppskudd fra alle spilleplasser.

Fra bakspillposisjon ma spillerne veere klar over at selv pa hgyt internasjonalt niva gar over 80
prosent av hoppskuddene mellom forsvarspillere. Hoppet og henget benytter vi til & kunne ha
lengre tid pa oss til & bestemme oss for hvor vi skal skyte.

Fra kant bgr man registrere hvor langt ut i feltet kantspillerne lander, for sa & gke denne
lengden, for & skape en bedre skuddvinkel. Laer dem & gjemme ballen foran kroppen i
innhoppet, for sa a lafte armen, bevege dem ut i spillebanen, far skuddet avfyres. Spilleren ma
leere & falle, og rulle etter fallet.

Fra linjeposisjon jobber vi nd med enhands mottak, men den andre armen benyttes til & holde
forsvarsspiller pa gnsket side av oss. Vi ma lere & vende begge veier, og ma gve pa a avslutte
med begge hender.

Skuddvarianter vi kan introdusere ut over det vi tar med fra forrige niva:
e Trickskudd fra kant og linje.
e Underarmsskudd fra lufta fra bakspillposisjon.
e Skudd med kun et skritts tillap — og med sa vel hgyre som venstre fot foran.

Fortsatt er det viktig & fa automatisert basisskuddene fra gulvet og lufta.
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Finter:

Fortsett & utvikle skuddpadragsfinta og kroppsfinta. Husk at det skal vere en reell
skuddtrussel.

Men pa dette alderstrinnet kan vi introdusere doble finter som v/h/v — h/v/h, bade etter
skuddpadrag som inngang og etter kroppsfinte som inngang.

Overslagsfinte. Dette er utgangen av ei finte hvor forsvarsspilleren gar pa skuddarmen og star
skratt til side for oss. Da farer vi skuddarmen raskt bakover, bak hode/nakken og over mot
motsatt side samtidig som vi sgker gjennombrudd.

Piruett — etter lavt skuddpadrag. NB. Pass pa a leer spillerne a stusse ballen i det du vender
vekk fra forsvarsspilleren.

Kollektivt angrep.
Utvikle overgangsspill fra alle spillplasser. Leer alle hvordan man setter sperrer.
Tren mye to og to, evt. tre og tre.

Vi har i prinsippet kun tre mater a spille kollektivt angrep pa.

1)  Rullespill. Dette er avhengig av at en av spillerne setter i gang ei rulle ved at man klarer
a trekke pa seg naboen til ’sin” forsvarspiller, for s& & “’rulle” (spille) ballen videre mens
medspillerne angriper de rommene som oppstar.

2)  Overgangsspill. Dette der et spill hvor vi gar fra a ha tre bakspillere til to, ved at en
spiller lgper fra sin posisjon og inn pa linja. Det kan veere en kant eller en bakspiller. Laper
kanten inn flytter vi som regel neermeste spiller ut i vedkommendes posisjon mens de to
gjenveerende bakspillerne skaper bredde. Vi har ulike overganger til bruk mot ulike
forsvarsvarianter, f.eks. ”blind” midtovergang mot offensivt 3-2-1 eller 5-1 forsvar.

3)  Krysningsspill. Her lgper en spiller inn i medspillers sone, mens denne lgper i en
kryssebevegelse inn i farstnevntes angrepssone. Kryssbevegelse kan strengt tatt forekomme
mellom alle spilleposisjoner.

Ofte kombineres det mellom disse tre spillmgnstrene, og flere av disse valgene har fatt eget
navn, som tsjekker polakk, polakk-kutt, plasskifte, plasskifte med kantinngang (Drammen —
Gurkburka) osv.

Forsvar:

Bygg pa tidligere innlaerte teknikker. N kan vi i enda stgrre grad sette teknikkene inn i et
kollektiv.

De ber laere et par systemer blant 5-1, 6-0 og 3-2-1. Men fortsatt brukes lite tid pa systemet og
mye tid pa individuelle ferdigheter. For individuelle ferdigheter som state, sone, flippe, feie,
presse, blokke, er vi avhengig av uansett system.

Se for gvrig forrige niva om soneforsvar — kontra mann-mannspill.

Retur:

Her kan man sa smatt innfare eventuelle taktiske grep i egen retur selv om prinsippet alle
hjem i sin sone fortsatt begr veere praksis. Evt. taktiske grep er at bakspillere tar opp kanter,
mens linjespiller dekker utspill fra motstanders malvakt.
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Malvakt:
Pa dette nivaet bar vi ha klart for oss hvem som egner seg best som malvakt, og starte
systematisk malvaktsskolering.

Her er noen grunnprinsipper.

Beredskapsstilling med hendene om lag i hodehgyde og en avstand mellom beina som er noe
bredere enn akselbredden. Bevegelse med korte sideveise skritt i forhold til ballen. Forsgk
alltid & se utgangen av et skudd og dekk det rommet det er avtalt & dekke ved skudd fra
bakspillere. Forsvarspillere bar alltid forsgke a nekte vridde skudd. Malvakt har som
utgangspunkt “’rett” hjerne.

Andre viktige teknikker er; Rask fa kontroll pa ballen, dvs. kunne dempe skudd slik at ballen
faller ned i malgarden.

Langpasninger. Alle malvakter ma fra 13 — 14 ars alderen starte prosessen med a kaste
langpasning til superkontrere. Hver trening bgr inneholde 2 X 25 langpasninger pa dette
nivaet. Malvakter bgr som 15 aringer ha en treffprosent pa 85 — 90 ved langpasninger uten
forstyrrende elementer som forsvarsspillere med mer.

Fra kant ber malvaktene holde begge fattene pa gulvet sa lenge som mulig og bevege seg ut i
skuddsonene mens man holder hendene i grunnposisjon.

Fra linjeposisjon bgr malvakter lzere seg a angripe ut i malfeltet mot skuddarmen. De bar ogsa
leere seg a apne et hjgrne for sa a lukke det igjen.

Ball-storrelse
Tren med riktig ball-stgrrelse. Gutter/jenter 13 og 14 ar skal bruke ball-stgrrelse 1.

15-16 ar (10. klasse-vg1)

Status sesongen 2019/2020;
Ingen lag i disse klassene.

Rekrutteringsmal

e Beholde spillere
e N4 bgr det vaere minimum to faste malvakter.

Sosiale mal
Alle skal behandle hverandre med respekt og anerkjennelse
Ta vare pa hverandre pa og utenfor banen.
Gi beskjed om fraveer
Magte opp til avtalt tid.

Sportslige resultatmal
e Deltai regionens kamptilbud.
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Deltakelse pa sonesamlinger
Malsetting for plassering gjares av spillergruppen og trener

Retningslinjer for laguttak/ spilletid

Trener kan dokumentere treningsoppmate.

Spilletid pavirkes av treningsoppmete, holdninger, innsats og sportslige
ferdigheter. Trenerne vurderer dette helhetlig.

Laguttak kan gjgres med fokus pa & vinne kampene.

Spillerutvikling/mal
e En trener pr 10-12 spillere. Trener kan og bgr forvente assistanse i perioder av
oppmann o.l.

e En treningsgkt per uke minimum bar besta av basis/skadeforebygging.
e Skape god lagkultur. Artig med ball!

e Bestrebe og benytte gvelser hvor ball er involvert med flest mulig ballbergringer pr
okt.

e Spillerne bgr beherske minimum to forskjellige posisjoner pa banen.

e Like godt treningstilbud uavhengig av niva.

Dette er siste trinn pa stigen. Her bgr man ha kunnskap om alle de teknikker og spill
som er nevnt i de tidligere fasene.

Pasninger.

Her er det sveert viktig at pasningstrening er optimal i forhold til aktuelle pasninger i
kampsituasjon. Som nevnt innledningsvis, vi tror framtidas handball blir enda raskere enn i
dag. Dessuten tror vi man vil utnytte det arealet som er til disposisjon i enda stgrre grad.
Derfor ma vi trene pasninger som ogsa gar inne i malfeltet, dvs. fra kant til kant, fra kant til
motsatt sidebakspiller, fra kant til linjespiller osv.

Skudd:

Alle skuddformer fra tidligere niva tar man med seg. Det som blir viktig pa dette stadiet er &
utvikle et eller to spesielt gode skudd. Har man en ”lirare” som svenskene kaller en teknisk
skolert midtre bakspiller, som ikke rager mer enn 1, 67 over gulvet, ma denne utvikle gode
skudd mellom forsvarsspillere fra gulvet. Har man kvinnelige bakspillere som rager, 1. 80
eller mer over gulvet, ja sd ma man dyrke skuddlevering med hgy arm, enten fra gulvet (bl.a.
stegskudd) eller lufta.

Bakspillere ma na utvikle skudd med kun et skritts tillap —sa vel hgyre som venstre fot foran.
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Kantspillere ma utvikle trickskudd nar inngangen skjer fra banen og fartsretningen er mot
kortlinja, men de mé ogsé beherske trickvarianter fra ”sumpa”. Dessuten mé de lare & true
skudd pa yttersiden av malvakt (langt hjerne), for sa & knekke og levere skudd pa innsiden.
De ma ogsa starte innlaring av flippskudd, dvs hvor vi truer med et hardt skudd men la ballen
gli over fingrene slik at den gar i en bue over en malvakt.

Linjespillere ma utvikle trickskudd, spesielt om f. eks en hgyrehendt linjespiller hopper
inn/faller mot venstre, sa ma man kunne tricke ballen inn til hgyre for malvakt. Linjespillere
ma ogsa lere seg flippskudd.

Kollektivt angrep.

Pa dette stadiet kan man sette sammen ulike angrepsvarianter avhengig av den tekniske
kvaliteten pa spillerne. Det er liten hensikt & i gve mye pa spilleopplegg som forutsetter at
man har gode skyttere pa alle tre bakspillplasser, om man ikke har det.

Her et knippe spilleopplegg i alle spillets faser for a illustrere et kontrings- og ankomstsystem
( Fase I — Il — 1), kombinasjoner av rulle — overgangs- og krysningsspill i fase IV, retur (Fase
V) og forsvarssystemer i fase VI.

Men igjen, ingen ting av dette vil fungere om ikke spillerne har tilegnet seg ferdigheter pa et
tidligere stadium i sin spillerskolering.

Fase | — 1. Kanter kontrer (superkontrer), men vi forsgker & komme tett etter med hele
laget slik at vi kan kjgre ankomst i fase I11.

Fase I11. Ankomst.

Kjarer sidebackovergang med ball, krysser med motsatt sideback, mens midtre bakspiller
overtar plassen til den som starter overgangen. Linja legger seg pa yttersiden av 2” pa den
sida vi leper fra. Seker skudd 1 midtsektor eller gjennombrudd pa yttersida av 2.

Fase IV:

Rulle — vendespill..

Starter rulle pa en side, vender motsatt, enten pa kanten eller sidebacken. Linja starter med
russerbevegelse pa en siden vi starter rulla, fortsetter bak forste 37, for si & sperre 3 motsatt.
Det gir mulighet for skudd fra bakspiller, innspill fra midtre bakspiller til linja — eller rulle
videre.

Plasskifte med kantinngang.

Plass-skifte mellom midtre bakspiller og sidebakspiller, samtidig som kanten pa motsatt side
starter en overgang, mottar ball fra naermeste bakspiller og spiller opp sidebakspilleren som
kommer inn over midten for skudd. Kantspiller forsgker a sperre ned narmeste 3. Linja
ligger mellom 2” og 3” motsatt og gar inn og sperrer 3”. Midtre bakspiller kan na vende
ballen tilbake til samme side som hun kommer fra, der angripes det bredt og dermed gis det
plass til kantspilleren som kommer rundt sperra fra linjespiller.

Polakk.

Midtback mottar ball, finter viderespill men vender i stedet mot den siden hun har fatt ballen
fra. Kan spille linje som ligger mellom 3”-erne. Midtback spiller kanten som har kommet
samtidig som hun sperrer ned 2” i forsvar. Kant kan skyte pé innsiden av 2” eller spille videre
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til sideback som har trukket inn mot midten. Sideback kan skyte eller spille linje eller rulle
videre.

Polakk-kutt.

Samme startbevegelse som polakk, men kanten stanser opp midt i lgpet og spiller sideback
som finter padrag mot midten. Midtre bakspiller har lopt ned mellom 1” og 2” og gér inn og
sperrer yttersiden av 2”. Sideback forseker gjennombrudd pd yttersiden av 2”.

Kryss. Midt krysser med sideback. Kan ogsa kjeres som dobbelt kryss.

Slagside:
Linja legges mellom 1” og 2”. Bredt padragsspill til forsvaret sprekk mellom 3”. Da satser
midtback pa gjennombrudd — viderespill.

Spilleopplegg mot offensivt forsvar.

Overganger fra kant eller side. Etter overgangen jobbes det med russere pa begge
sidebakspillere.

Midtovergang. Midten spiller ballen til en av sidebakspillene og lgper inn pa linja motsatt
side. Etter viderespill kant og tilbakespill bakspiller trekker denne pa bredt pa yttersiden av
2”. Linjespiller sperrer 3” pd samme side og midtspiller kommer rundt i rommet mellom 2”
og 3”1 forsvar.

Back-back..

Starter med langt kryss mellom sidebakspillere. Midtspiller overtar bakspillerplassen fra den
som lgper overgang. Ballen spilles raskt motsatt og vi angriper bredt pa yttersiden av 2”. Kan
spille linja som ligger pa 3” pa samme side, eller spille opp kant om forsvars 1” trekker inn.

Fase V. Retur.

Kanter ma superkontre ogsa hjem. Sveert viktig om en av sidebakspillerne gar inn mot midten
og leverer skudd/innspill.

Men ogsa de bakspillerne som ikke er inne i avslutningsposisjon ma starte returlgp
umiddelbart. Det er viktig at man lgper sa naere motspillere som mulig.

Fase VI:
6 — 0 med stotende 37, samt sone eller flippe pa kantene. Mest aggressivt pa hayre 3”.

Defensive pa 2” og 3” venstre om motstanderne ikke har venstre hendt skytter.

3 -2 1. Gammel jugoslaver der forsvarsspiller mot ballfgrer er mest aggressiv og hgyest pa
banen.

5 — 1. Framskutt 3” skal alltid vere ballvendt og dekke en stor pasningsflate — hindre
pasninger mellom sidebakspillere.

5 — 1. Indianer. Fremskutt 3” star fritt til & presse ut sidebakspillere nar ballen slippes pa kant.
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4 — 2. Flytende. De to framskutte spillerne skal i utgangspunktet alltid ta ut sidebakspiller og
midtre bakspiller pa den siden ballen er.

Malvakter:

Utvikle ferdighetene ved kontringsstart. VVelge riktig mht. langpasning eller halvbanepasning.
Her ma det legges inn motstandsregulatorer, som skudd — redning — kontra - forsvarsspillere,
og lignende.

Utvikle ”lokke-teknikker”, slik at man i starre grad styrer skuddene dit man gnsker.

Utvikle samarbeid med forsvarsspillere.

Utvikle aggressive teknikker fra kant og linjeposisjon, dvs “angripe” skytteren for a redusere
udekket areal i mal.

Treningsmenagder oq fysiske krav

Utgangspunktet er at alle fra 8 ar gjerne ber “trene” daglig. Men IKKE héndball. Man ber
vaere aktiv med blant annet & sykle til skolen, ha gymnastikk, hoppe paradis, leke med ball
med venner, svemme, turne, drive med friidrett, ga pa tur, spille fotball i hagen osv.

Klubben bgr foran hver sesong drgfte trening og treningsmengde med hvert enkelt alderstrinn,
og her OPPMUNTRE de unge til selv a ta initiativ til aktiviteter. | samspill med foresatte og
spillerne — sett opp mot ambisjonsnivaet, bestemmes antall fellesgkter. Antall timer trening ut
over fellesgktene er egentlig det som avgjar hvor langt man kommer. Et enkelt grep for  gke
antall treningstimer er & arrangere weekendsamlinger alene eller sammen med naboklubbene
og delta i turneringer.

12 ar: 2-3 treningsgkter per uke
14/16 ar: 3-4 treningsgkter per uke

Det er sveert viktig a evaluere underveis.
Vi tar noen enkle tester, og det vi er mest ute etter er framgangen spillerne har. Derfor bar

slike tester arkiveres i klubben slik at ved eventuelt trenerskifte ligger tallmaterialet
tilgjengelig for neste trener.
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Utholdenhet: Bip-test kan brukes til & male utholdenhet fra J/G 14.

Jenter:

Very poor  poor fair average good very good excellent
12-13yrs <2/6 2/6-3/5 3/6-5/1 5/2-6/1 6f2-7/4 7/5-9/3 > 9/3
14-15yrs < 3/3 3/3-5/2 5/3-6/4 B/5-7/5 7/6-8/7 8/8 -10/7 = 10/7
16 -17yrs <42 42 -5/6 5/7-7/1 7/2-8/4 Bf5-9/7 9/8-11/10 =11/10
18-25yrs < 4/5 4/5-5/7 5/8-7j2 7/3-8/6 8/7-10/1 10/2 -12/7  =12/7
26-35yrs < 3/8 3/8-5/2 5/3-8/5 B/6-7/7 7/8-9/4 9/5-11/5 =11/5
36-45yrs < 2/7 2/7-3]7 3/8-5/3 5/4-6/2 6f3-7/4 7/5-9/5 > 9/5
46 -55yrs < 2/5 2/5-3/5 3/6-4/4 4/5-5/3 5/4-6/2 6/3 - 8/1 = 8/1
56 -65yrs < 2/2 2/2-2/6 2/7-3/5 3/6-4/4 4/5-5/6 5/(7-7/2 =7f2
= 65 yrs < 1/5 1/5-2/1 2/2-2/6 2/7-3/4 3/5-4/3 4/4 -5/7 =5/7

Gutter:

very poor poor fair average good very good excellent
12-13yrs <3/3 3/3-5/1 5/2-6/4 6/5-7/5 7/6-8/8 8/9-10/9 = 10/9
14 -15yrs = 4/7 4/7-6/1 B6/2-7/4 T7/5-8/9 8/10-9/8 9/9-12/2 =12/2
16 -17 yrs < 5/1 5/1-6/8 6/9-8/2 B8/3-9/9 9/10-11/3 11/4-13/7 = 13/7
18-25yrs < 5/2 5/2-7/1 7/2-8/5 8/6-10/1 10/2-11/5 11/6-13/10 =13/10
26 -35yrs = 5)2 5/2-6/5 &/6-7/9 7/10-8/9 Ef10-10/6 10/7-12/9 =12/9
36 -45yrs < 3/8 3/8-5/3 5/4-6/4 6/5-7/7 7/8-8/9 8/10-11/3 =11/3
46 -55yrs < 3/6 3/6-4/6 4/7-5/5 5/6-6/6 6/7-7(7 7/8-9/5 =9/5
56 - 65 yrs 27 2/7-3/6 3/7-4/8 4/9-5/6 5/7-6/8 6/9-8/4 > 8/4
> 65 yrs < 2/2 2/2-2/5 2/6-3/7 3/8-4/8 4/9-6/1 6/2-7/2 =72

Kast: Med tre skritts fart og egen ballstarrelse bar en god 13 aring kaste 35 meter, 15 — 16
aringer 40 meter.

Enkleste kastavelse er & kaste alt man orker. (Maxkast) 5 skudd fra 11 meter to — tre - fire
ganger per hallgkt er virkningsfullt.

Spenst: Sargent-test (Vertikalt opphopp) kan brukes for & male spenst. Her er det
voldsomme variasjoner, fra under 30 cm til opp mot 50 - 55 pa gode og spenstige 13 - 14
aringer (fortrinnsvis gutter). Med riktig spensttrening i etterkant av ordiner hallgkt tre ganger
per uke vil de fleste spillere ha en framgang pa 10 til 20 prosent i lgpet av en sesong.

Den enkleste spensttreninga er a hoppe, enten pa gulvet i ulike varianter, hink, dobbelthopp,
eller i trapper, men ogsa ned-opp-varianter er enkle a fa til. Man skal aldri ha stgrre hgyde ned
enn hva man klarer a hoppe opp.

Nedhopp er ogsa en god gvelse. Da hopper man ned fra ei kasse og ned pa gym-matter. Man
bar raskt bevege seg fra en hgyde pa en meter til nermere 150. Men aldri hgyere enn att man
klarer a sta helt rolig ved landing.

23



Hospitering

Tilbud om hospitering til alderstrinnet over KAN gis spiller(e) som har

utviklet gode holdninger og god innsats.

Hospitering er et tiltak for  utvikle spilleren.

Hospiteringen er et tilbud til spiller(e) Serlia IL Handball mener vil fa god utvikling i
samspill/trening med eldre utgvere.

Hospiteringen skal normalt komme i tillegg og ikke istedenfor deltakelse pa treninger,
og viktige kamper for spillerens eget lag.

Trener for spillerens egentlige alderstrinn er ansvarlig for vurderingen, og har det
helhetlige ansvar for spillerens utvikling og totalbelastning.

En spiller bar ikke hospitere under og rett etter en skade.

Sportslig leder skal informeres og godkjenne hospiteringen sammen med trenerne etter
en totalevaluering.

Spillere bar ikke flyttes opp ett alderstrinn permanent.

Klubbens huskeliste og retningslinjer

Trenere/oppmenn skal invitere en dommer til & gjennomfare spillereglene og
eventuelle regelendringer. Dette kan gjagres med flere av klubbens lag samtidig far
sesongstart.

Alle ma oppmuntres til & ga pa kurs (Dommer, Trener, Sekretariat o. I).

Om en spiller begynner sent i sesongen har denne like rettigheter som alle andre med
hensyn til spilletid o.l., forutsatt at spilleren er «kkampklar».

Spilleren deltar aktivt i kamp og trening sa langt det er mulig. Dersom det er skade
eller sykdom som tilsier at en spiller ikke kan vere pa banen, oppfordres denne
spilleren til & stille som «heiagjeng» pa benken sa fremt formen er sapass.

Innen fristen skal det meldes pa lag til serie, og det skal meldes pa lag i klassene 10,
11, 12, og 13. I mellomklassene 11, 13 og 15 ar kan det meldes opp lag dersom antall
spillere inkl. malvakt pa arskullet over tilsier at det kan stilles lag i begge arsklasser.
Dette for 4 sikre at alle far et tilbud.

Dersom det oppstar tilfeller der det ikke er spillere i det eldste arskullet i en klasse,
kan det likevel meldes opp lag i mellomklassene.
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Pa 10 t.o.m 12 ar bar det meldes pa flere lag i samme klasse der det er min.12 spillere
pa 10 ar og 14 spillere pa 12 ar. Dette for at flest mulig skal fa spilletid og ikke sitte pa
innbytterbenken. Pa 10 ar ber laget pa kamp besta av maks 9 spillere og i 12ars-
klassen, 10 spillere pa kamp.

Til slutt vil vi minne om gode foreldrevettreqgler

Mgt opp pa trening og kamper - barna gnsker det

Gi oppmuntring til alle spillerne under kampen

Gi oppmuntring bade i medgang og motgang - ikke gi kritikk

Hjelp barnet ditt til & tale bade seier og tap

Stgtt dommeren - ikke kritiser dommeravgjgrelser

Respekter lagleders bruk av spillere

Vis respekt for det arbeidet klubben gjar - tilby din hjelp

Husk at det er barnet ditt som spiller handball - ikke du

Det er viktig at vi som ledere / trenere er gode forbilder for utgverne vare. Dette ma
vi tenke pa bade i treningssituasjoner og under kamper. Utgverne vare trenger ROS og

oppmuntring.

Fairplay er viktig a utgve bade som utgver og trener / lagleder.

Kontaktliste handballstyret 2019/2020:

Leder Lena Bjgrnback 996 94 757
Sportslig leder Kai Rune Bardal 920 43 454
Kasserer Espen Aasen 479 63 646
Arrangement Anne Lise Aastrem Hynne 415 05591
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