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KI-generert innhold kan være feil.]  Sportslig plan IL Høyang håndball 

Innledning
Il Høyang sin sportslige plan er basert på «utviklingstrappa» til Norges håndballforbund. Se gjerne «utviklingstrappa» https://www.utviklingstrappa.no/ for fordyping på de ulike teamene.

Generelle prinsipper
	

	Treningsarbeidet
	· Langsiktig Utvikling: Fokus på gradvis progresjon og langsiktig utvikling.
· Balansen Mellom Utfordring og Mestring: Sørg for at treningen er utfordrende, men oppnåelig.
· Individuell Tilpasning: Tilpass treningen til den enkeltes ferdighetsnivå og behov.
· Gode Læringsmiljøer: Skap et positivt og støttende treningsmiljø.


	Tekniske ferdigheter
	· Progresjon: Sørg for at tekniske ferdigheter utvikles gradvis og i tråd med spillerens alder og nivå.
· Variasjon: Bruk varierte øvelser for å holde treningen interessant og utfordrende.
· Tilbakemelding: Gi konstruktiv tilbakemelding for å hjelpe spillerne med å forbedre teknikkene sine.
· Individuell Tilpasning: Tilpass tekniske øvelser til den enkeltes ferdighetsnivå og behov


	Taktiske ferdigheter
	· Progresjon: Sørg for at taktiske ferdigheter utvikles gradvis og i tråd med spillerens alder og nivå.
· Variasjon: Bruk varierte taktiske øvelser for å holde treningen interessant og utfordrende.
· Tilbakemelding: Gi konstruktiv tilbakemelding for å hjelpe spillerne med å forbedre taktikkene sine.
· Individuell Tilpasning: Tilpass taktiske øvelser til den enkeltes ferdighetsnivå og behov.


	Fysiske ferdigheter
	· Progresjon: Sørg for at fysiske ferdigheter utvikles gradvis og i tråd med spillerens alder og nivå.
· Variasjon: Bruk varierte fysiske øvelser for å holde treningen interessant og utfordrende.
· Tilbakemelding: Gi konstruktiv tilbakemelding for å hjelpe spillerne med å forbedre de fysiske ferdighetene sine.
· Individuell Tilpasning: Tilpass fysiske øvelser til den enkeltes ferdighetsnivå og behov.

	Mentale ferdigheter
	· Progresjon: Sørg for at mentale ferdigheter utvikles gradvis og i tråd med spillerens alder og nivå.
· Variasjon: Bruk varierte mentale øvelser for å holde treningen interessant og utfordrende.
· Tilbakemelding: Gi konstruktiv tilbakemelding for å hjelpe spillerne med å forbedre de mentale ferdighetene sine.
· Individuell Tilpasning: Tilpass mentale øvelser til den enkeltes ferdighetsnivå og behov.


	Konkurransen/spilltilbudet
	· Fair Play: Fremme fair play og respekt for motstandere og dommere.
· Inkludering: Sørge for at alle spillere får mulighet til å delta og utvikle seg.
· Utvikling: Fokusere på langsiktig utvikling fremfor kortsiktige resultater.
· Tilpasning: Tilpasse konkurranseformatet til aldersgruppen og ferdighetsnivået.


	Treningsmengde og progresjon
	· Langsiktig Utvikling: Fokus på gradvis progresjon og langsiktig utvikling.
· Variasjon: Bruk varierte øvelser og treningsmetoder for å holde treningen interessant og utfordrende.
· Tilbakemelding: Gi konstruktiv tilbakemelding for å hjelpe spillerne med å forbedre ferdighetene sine.
· Individuell Tilpasning: Tilpass treningsmengde og innhold til den enkeltes ferdighetsnivå og behov.


	Trenerrollen
	· Progresjon: Sørg for at trenerferdighetene utvikles gradvis og i tråd med nivået.
· Variasjon: Bruk varierte treningsmetoder for å holde treningen interessant og utfordrende.
· Tilbakemelding: Gi konstruktiv tilbakemelding for å hjelpe utøverne med å forbedre ferdighetene sine.
· Individuell Tilpasning: Tilpass treningen til den enkeltes ferdighetsnivå og behov.






Utviklingsmål/ferdigheter, trening og konkurranse for de ulike alderstrinn.

	6-9 år

	Mål
	· Utvikle grunnleggende motoriske ferdigheter.
· Skape glede og interesse for håndball.
· Lære grunnleggende håndballteknikker.


	Treningsinnhold
	· Enkle balløvelser (kaste, gripe, drible).
· Lekbaserte aktiviteter for å utvikle koordinasjon og balanse.
· Enkle spilløvelser for å forstå grunnleggende regler og bevegelser.


	Tekniske Ferdigheter

	· Kast og Grep: Lære å kaste og gripe ballen med begge hender.
· Dribling: Enkle dribleøvelser for å utvikle ballkontroll.
· Bevegelse: Grunnleggende fotarbeid og bevegelse med og uten ball.
· Skudd: Enkle skuddteknikker, fokus på å treffe mål.

	
Taktiske ferdigheter
	· Grunnleggende Spillforståelse: Lære grunnleggende regler og prinsipper for håndball.
· Bevegelse uten Ball: Forstå viktigheten av å bevege seg uten ball for å skape rom.
· Enkle Angrepsmønstre: Introduksjon til enkle angrepsmønstre (pass og løp).


	Fysiske ferdigheter
	· Koordinasjon: Utvikle grunnleggende koordinasjon gjennom lek og enkle øvelser.
· Balanse: Øvelser som forbedrer balanse og kroppskontroll.
· Bevegelighet: Enkle tøyningsøvelser for å forbedre bevegelighet.
· Hurtighet: Løpeøvelser og leker som fremmer hurtighet og reaksjonsevne.


	Mentale Ferdigheter
	· Selvtillit: Bygge selvtillit gjennom positive opplevelser og mestring.
· Fokus og Oppmerksomhet: Enkle øvelser for å forbedre fokus og oppmerksomhet.
· Glede og Motivasjon: Skape glede og motivasjon for håndball gjennom lek og moro.


	Målvakt
	Tekniske Ferdigheter:
· Grunnleggende Redninger: Lære grunnleggende redningsteknikker for skudd fra ulike vinkler.
· Posisjonering: Forstå grunnleggende posisjonering i målet.
· Ballkontroll: Øvelser for å forbedre ballkontroll og gripeferdigheter.

Fysiske Ferdigheter:
· Koordinasjon: Utvikle grunnleggende koordinasjon gjennom lek og enkle øvelser.
· Balanse: Øvelser som forbedrer balanse og kroppskontroll.

Mentale Ferdigheter:
· Selvtillit: Bygge selvtillit gjennom positive opplevelser og mestring.
· Fokus og Oppmerksomhet: Enkle øvelser for å forbedre fokus og oppmerksomhet.


	Treningsmengde og progresjon
	· Antall økter per uke: 1-2 økter.
· Varighet per økt: 45-60 minutter.

· Fokus på lek og moro for å skape interesse og glede for håndball.
· Gradvis introduksjon av grunnleggende tekniske ferdigheter.
· Vekt på utvikling av motoriske ferdigheter og koordinasjon.

	Konkurransen/spilltilbudet
	Minirunder og Lekebetonte Konkurranser

Mål:
· Skape glede og interesse for håndball gjennom lek og moro.
· Gi alle spillere like mye spilletid og mulighet til å delta.
· Fokusere på mestring og utvikling fremfor resultat.
· Konkurranseformat:
· Minirunder med korte kamper.
· Ingen offisiell poengberegning eller tabeller.
· Fokus på deltakelse og glede.



	[bookmark: _Hlk192602171]10-12 år

	Mål
	· Videreutvikle tekniske ferdigheter.
· Innføre grunnleggende taktiske elementer.
· Bygge lagånd og samarbeid.

	Treningsinnhold
	· Mer avanserte balløvelser (pasninger, skuddteknikker).
· Enkle taktiske øvelser (plassering, bevegelse uten ball).
· Fokus på samarbeid og lagspill.


	Tekniske Ferdigheter

	· Pasninger: Forbedre presisjon og variasjon i pasninger (rette, stusspasninger).
· Skuddteknikker: Videreutvikle skuddteknikker (hoppskudd, underarmsskudd).
· Dribling: Mer avanserte dribleøvelser, inkludert retningsendringer.
· Forsvarsteknikker: Grunnleggende forsvarsteknikker (blokkering, posisjonering).


	
Taktiske ferdigheter
	· Plassering og Bevegelse: Forstå og praktisere riktig plassering og bevegelse på banen.
· Enkle Forsvarsteknikker: Introduksjon til grunnleggende forsvarsteknikker (mann-mot-mann forsvar).
· Lagspill: Fokus på samarbeid og kommunikasjon i angrep og forsvar.


	Fysiske ferdigheter
	· Styrke: Grunnleggende styrkeøvelser med egen kroppsvekt (push-ups, sit-ups).
· Utholdenhet: Enkle utholdenhetsøvelser som korte løp og stafetter.
· Hurtighet og Smidighet: Øvelser som forbedrer hurtighet og smidighet (kjegleløp, hinderløyper).
· Koordinasjon og Balanse: Mer avanserte øvelser for å forbedre koordinasjon og balanse.


	Mentale Ferdigheter
	· Selvregulering: Lære å håndtere følelser og reaksjoner i ulike situasjoner.
· Målsetting: Introduksjon til enkle målsettingsøvelser (sette og nå små mål).
· Lagånd og Samarbeid: Utvikle lagånd og samarbeid gjennom felles aktiviteter og mål.


	Målvakt
	Tekniske Ferdigheter:
· Avanserte Redninger: Videreutvikle redningsteknikker for skudd fra ulike posisjoner.
· Bevegelse i Målet: Forbedre bevegelsesteknikker i målet (sideveis, fremover, bakover).
· Distribusjon: Øvelser for å forbedre distribusjon av ballen (utkast, pasninger).

Fysiske Ferdigheter:
· Styrke: Grunnleggende styrkeøvelser med egen kroppsvekt.
· Hurtighet og Smidighet: Øvelser som forbedrer hurtighet og smidighet.

Mentale Ferdigheter:
· Selvregulering: Lære å håndtere følelser og reaksjoner i ulike situasjoner.

Målsetting: Introduksjon til enkle målsettingsøvelser.


	Treningsmengde og progresjon
	· Antall økter per uke: 2-3 økter.
· Varighet per økt: 60-75 minutter.

· Økt fokus på tekniske ferdigheter og grunnleggende taktikk.
· Introduksjon til fysisk trening som styrke og utholdenhet.
· Fortsatt vekt på lek og moro, men med mer strukturert trening.


	Konkurransen/spilltilbudet
	· Seriespill med flere kamper gjennom sesongen.
· Enkel poengberegning, men fortsatt fokus på utvikling.
· Alle spillere skal få like mye spilletid.




	13-15 år

	Mål
	· Spesialisere seg i posisjoner.
· Øke taktisk forståelse.
· Forbedre fysisk form.


	Treningsinnhold
	· Spesifikke øvelser for ulike posisjoner (ving, bakspiller, linjespiller).
· Taktiske spill øvelser (angreps- og forsvarssystemer).
· Fysisk trening (styrke, utholdenhet og hurtighet).


	Tekniske Ferdigheter

	· Posisjonsspesifikke Ferdigheter: Spesialisering i teknikker for ulike posisjoner (ving, bakspiller, linjespiller).
· Avanserte Skuddteknikker: Videreutvikling av skuddteknikker (finter, skudd fra ulike vinkler).
· Pasninger under Press: Forbedre evnen til å utføre presise pasninger under press.
· Forsvarsteknikker: Avanserte forsvarsteknikker (taklinger, blokkeringer).


	
Taktiske ferdigheter
	· Angrepsstrategier: Utvikling av mer avanserte angrepsstrategier (kryssbevegelser, screeninger).
· Forsvarssystemer: Introduksjon til ulike forsvarssystemer (soneforsvar, kombinasjonsforsvar).
· Spillanalyse: Lære å analysere motstandere og tilpasse taktikk deretter.


	Fysiske ferdigheter
	· Styrke og Kraft: Introduksjon til styrketrening med lette vekter og motstandsbånd.
· Utholdenhet: Økt fokus på utholdenhetstrening (intervalltrening, lengre løp).
· Hurtighet og Smidighet: Avanserte øvelser for å forbedre hurtighet og smidighet (agility-øvelser, sprinttrening).
· Bevegelighet: Regelmessig tøyning og bevegelighetsøvelser for å opprettholde fleksibilitet.


	Mentale Ferdigheter
	· Konsentrasjon: Øvelser for å forbedre konsentrasjon og fokus under trening og kamp.
· Stressmestring: Lære teknikker for å håndtere stress og press i konkurransesituasjoner.
· Motivasjon og Målsetting: Utvikle mer avanserte målsettingsstrategier og opprettholde motivasjon.
· 

	Målvakt
	Tekniske ferdigheter:
· Spesialiserte Redninger: Spesialisering i redningsteknikker for ulike typer skudd (hopp, underarm, fra kant).
· Taktisk Forståelse: Forstå og praktisere taktiske elementer som plassering og bevegelse i forhold til forsvarsspillere.
· Distribusjon under Press: Forbedre evnen til å distribuere ballen under press.

Fysiske Ferdigheter:
· Styrke og Kraft: Introduksjon til styrketrening med lette vekter og motstandsbånd.

Utholdenhet: Økt fokus på utholdenhetstrening.

Mentale Ferdigheter:
· Konsentrasjon: Øvelser for å forbedre konsentrasjon og fokus.
· Stressmestring: Lære teknikker for å håndtere stress og press.


	Treningsmengde og progresjon
	· Antall økter per uke: 3-4 økter.
· Varighet per økt: 75-90 minutter.

· Spesialisering i posisjoner og utvikling av taktiske ferdigheter.
· Økt fokus på fysisk trening, inkludert styrke, utholdenhet og hurtighet.
· Forberedelse til konkurranser med mer intensiv og målrettet trening.


	Konkurransen/spilltilbudet
	Mål:
· Spesialisere seg i posisjoner og utvikle taktisk forståelse.
· Forbedre fysisk form og konkurranseevne.
· Forberede seg på mer seriøse konkurranser.

Konkurranseformat:
· Seriespill med poengberegning og tabeller.
· Deltakelse i regionale og nasjonale turneringer.
· Fokus på både utvikling og resultater.




	16 år og oppover

	Mål
	· Optimalisere teknikk og taktikk.
· Forbedre mental styrke.
· Oppnå fysisk toppform.


	Treningsinnhold
	· Individuell teknikkforbedring og spesialisering.
· Avanserte taktiske øvelser og kampforberedelser.
· Mental trening (visualisering, fokus, stressmestring).
· Fysisk trening med fokus på toppform og skadeforebygging.


	Tekniske Ferdigheter

	· Individuell Teknikkforbedring: Optimalisering av individuelle teknikker (skudd, pasninger og dribling).
· Spesialiserte Skuddteknikker: Avanserte skuddteknikker (finter, skudd fra vanskelige posisjoner).
· Hurtige Pasninger: Forbedre hurtighet og presisjon i pasningsspill.
· Forsvarsteknikker: Avanserte forsvarsteknikker (dobling, avanserte blokkeringer).


	
Taktiske ferdigheter
	· Avanserte Angrepsstrategier: Optimalisering av angrepsstrategier (hurtige overganger, komplekse kombinasjoner).
· Avanserte Forsvarssystemer: Implementering av avanserte forsvarssystemer (dobling, pressforsvar).
· Kampforberedelse: Detaljert kampforberedelse og taktisk planlegging basert på motstanderens styrker og svakheter.


	Fysiske ferdigheter
	· Styrke og Kraft: Avansert styrketrening med fokus på eksplosivitet og kraft.
· Utholdenhet: Høyintensiv utholdenhetstrening for å forbedre kondisjon og utholdenhet.
· Hurtighet og Smidighet: Spesialiserte øvelser for å maksimere hurtighet og smidighet.
· Bevegelighet og Skadeforebygging: Fokus på bevegelighetsøvelser og skadeforebyggende trening.


	Mentale Ferdigheter
	· Visualisering: Bruk av visualiseringsteknikker for å forbedre prestasjoner.
· Mental Tøffhet: Utvikle mental tøffhet for å håndtere motgang og utfordringer.
· Fokus og Konsentrasjon: Avanserte teknikker for å opprettholde fokus og konsentrasjon under høyt press.
· Selvrefleksjon: Bruk av selvrefleksjon for kontinuerlig forbedring og læring.


	Målvakt
	Tekniske Ferdigheter:
· Optimalisering av Redningsteknikker: Optimalisere redningsteknikker for alle typer skudd.
· Avanserte Taktiske Ferdigheter: Implementere avanserte taktiske ferdigheter i samarbeid med forsvarsspillere.
· Distribusjon og Spilloppbygging: Forbedre distribusjon og bidra til spilloppbygging.

Fysiske Ferdigheter:
· Styrke og Kraft: Avansert styrketrening med fokus på eksplosivitet og kraft.
· Utholdenhet: Høyintensiv utholdenhetstrening.

Mentale Ferdigheter:
· Visualisering: Bruk av visualiseringsteknikker for å forbedre prestasjoner.
· Mental Tøffhet: Utvikle mental tøffhet for å håndtere motgang og utfordringer.


	Treningsmengde og progresjon
	· Antall økter per uke: 4-6 økter.
· Varighet per økt: 90-120 minutter.

· Optimalisering av tekniske, taktiske og fysiske ferdigheter.
· Høyintensiv trening med fokus på prestasjon og konkurranseforberedelse.
· Inkludering av mental trening og skadeforebyggende øvelser.


	Konkurransen/spilltilbudet
	Mål:
· Optimalisere teknikk, taktikk og fysisk form.
· Forberede seg på nasjonale og internasjonale konkurranser.
· Utvikle mental styrke og konkurranseevne.

Konkurranseformat:
· Seriespill med opp- og nedrykk.
· Deltakelse i nasjonale mesterskap og internasjonale turneringer.
· Fokus på resultater og prestasjoner.





Trenerrollen
IL Høyang Handball – Krav til Trenerkompetanse
· Alle trenarar i IL Høyang Handball skal ha gjennomført Trenarattesten
· Vi skal jobbe kontinuerleg med å utdanne fleire trenarar

	Gruppe
	Kompetansekrav

	Barnehandball 6–9 år
	Trenerattest

	Barnehandball 10–12 år
	Trenerattest og ønskelig at minst én trener per klasse har gjennomført eller begynt på Trener 1 (Modul 1–6)

	Barnehandball 13–16 år
	Minst én trener per klasse skal ha gjennomført eller begynt på Trener 1 (Modul 1–6)

	Senior
	Minst én trener har gjennomført eller begynt på Trener 1 (Modul 1–6)




Trener 1: Grunnleggende Trenerferdigheter
Mål:
. Gi innlæring av grunnleggende tekniske ferdigheter.
. Utvikle fysiske, psykiske og sosiale egenskaper for utøvere på begynnernivå.
. Ivareta utøvernes behov i et sosialt, spennende og trygt miljø.
Fokusområder:
. Trygge Rammer: Skape et trygt og inkluderende miljø.
. Relasjoner: Bygge gode relasjoner med utøvere og foreldre.
. Mestringsmiljø: Fremme mestring og positiv utvikling.
. Aldersrelatert Trening: Tilpasse trening til utøvernes alder og utviklingsnivå.
. Tekniske Ferdigheter: Fokus på kast, mottak, skudd, angrep og forsvar.
. Fysisk Trening: Grunnleggende fysisk trening og skadeforebygging.
. 
Trener 2: Videreutvikling av Trenerferdigheter
Mål:
. Videreutvikle tekniske og taktiske ferdigheter hos utøverne.
. Styrke utøvernes fysiske og mentale kapasitet.
. Skape et miljø for langsiktig utvikling og prestasjon.
Fokusområder:
. Treningsplanlegging: Utvikle og implementere effektive treningsplaner.
. Taktiske Ferdigheter: Innføring i grunnleggende taktiske elementer.
. Fysisk Kapasitet: Videreutvikling av styrke, utholdenhet og hurtighet.
. Mental Trening: Introduksjon til mentale ferdigheter som fokus og stressmestring.
. Lagbygging: Styrke lagånd og samarbeid.

Trener 3: Spesialisering og Konkurranse
Mål:
. Optimalisere tekniske, taktiske og fysiske ferdigheter hos utøverne.
. Forberede utøverne på konkurranse og prestasjon på høyt nivå.
. Utvikle avanserte treningsmetoder og strategier.
Fokusområder:
. Avanserte Taktiske Ferdigheter: Implementere avanserte taktiske strategier.
. Fysisk Toppform: Optimalisere fysisk trening for toppform og prestasjon.
. Mental Tøffhet: Utvikle mental tøffhet og konkurranseforberedelse.
. Spillanalyse: Analysere motstandere og tilpasse taktikk deretter.
. Individuell Tilpasning: Tilpasse trening til individuelle behov og ferdighetsnivå.


Trener 4: Avansert Konkurranse og Prestasjon
Mål:
. Perfeksjonere tekniske, taktiske og fysiske ferdigheter hos utøverne.
. Forberede utøverne på nasjonale og internasjonale konkurranser.
. Utvikle lederegenskaper og strategisk tenkning.
Fokusområder:
. Strategisk Planlegging: Utvikle langsiktige strategier for prestasjon.
. Avansert Spillanalyse: Detaljert analyse av motstandere og kampforberedelse.
. Optimalisering av Trening: Perfeksjonere treningsmetoder og teknikker.
. Lederegenskaper: Utvikle lederegenskaper og kommunikasjon.
. Mental Prestasjon: Avanserte mentale teknikker for prestasjon under høyt press.

Fagressurser
Til slutt har vi samlet en del gode fagressurser som vil kunne være til god hjelp for trenere og støtteapparat når man skal bygge opp gode utviklingsløp for spillere og lag.

Håndballtrening
NHFs samleside for håndballag på handball.no

«Håndballtreneren»
Din digitale trenerhåndbok

Barnehåndball
NHFs portal for trening i barnehåndballen (6-12 år)

«Forsvarsskolen»
Det du trenger for å bli en god forsvarsspiller.

«Målvaktsskolen»
Hvordan utvikle neste generasjon målvakter?

«Skuddskolen»
Tar for seg alle sider ved det å drive trening for å utvikle skuddferdigheter.

Håndballfysisk trening
Hvordan kan vi drive fysisk trening som tar utgangspunkt i kravene som håndballspillet stiller?

Ukas treningstips
Nye øvelser publiseres hver uke.

Ferdige økter
En samling med ulike øktplaner til aldersgruppen 6-16 år.

Go `Og Skadefri
NHFs egne sider for skadeforebygging

skadefri.no
Hvordan forebygge skader i håndball?
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