Sportsplan

Vedlegg E: Detaljerte treningsmal

Alderstrinn: 6-9 ar

TRENER-
TEKNIKK TAKTIKK FYSIKK KAMPAKTIVITET TRENINGSTID KOMPETANSE
Ballbehandling Ballorientert Koordinasjon 4 er turnering 1-1 Y2t pruke Barne-
Kast og mottak Sosial cup Gymsal eller hall handballtrener
Leere reglene for 4 er
Grunnskudd handball
Spillere rullerer pa posisjoner
Lik spilletid
Alderstrinn: 10-12 ar
TEKNIKK TAKTIKK FYSIKK KAMPAKTIVITET TRENINGSTID [IRENERS
KOMPETANSE
Kast og mottak i fart ;nndgl\rg;jluelle valgi Koordinasjon 6 er turnering 1-3t pr uke Trener 1
Valg skudd eller , Leere reglene for 6er
Grunnskudd viderespill Hurtighet handball Gymsal eller hall
Hoppskudd @ve pa d ga parom Styrke med egen kropp 11 ars aktivitetsserie
Finte v-h, h-v Innfering i de ulike Seriespill
posisjonens oppgaver
Grunnstilling forsvar Fritt spill - ingen felles Sosial cup

taktikk

Grunnleggende Individuelle valg i Spillere rullerer ba posisioner
malvaktsteknikk forsvar: P Pa Posis)
Padrag Valg egen spiller eller Lik spilletid i lepet av

hjelpe medspiller

sesongen

Ballorientert - snappe
og fange ball

Innfgring i de ulike
posisjonens oppgaver
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Alderstrinn; 13-15 ar

TRENER-
TEKNIKK TAKTIKK FYSIKK KAMPAKTIVITET TRENINGSTID KOMPETANSE
Videreutvikle . o
teknikker Kollektive valg Styrke Seriespill 1-5t pr uke Trener 2
Retningsforandringer Angrep Utholdenhet Spll.le're behersker alle Hall
m/u ball posisjoner
Sperrer Enkle kombinasjoner to S Spilletid i henhold til klubben
penst

og to bestemmelser
Forflytning i forsvar Overgangsspill med Koordinasjon

sperrer
Blokk av
hoppskudd/grunnsku | Opprulling med sperrer
dd
Steting Tempo med ball
Videreutvikle Forsvar
malvaksteknikk

Samarbeid to og to

Prove ulike

forsvarsformasjoner
Videreutvikle . S
teknikker Kollektive valg Styrke Seriespill 1-5t pr uke Trener 2

Alderstrinn; 16-18 ar

TEKNIKK

TAKTIKK

FYSIKK

KAMPAKTIVITET

TRENINGSTID

KOMPETANSE

TRENER-

Spesialisere teknikk

angrepskombinasjoner

Hurtighet

Egﬁre]irf;et:'kle ?olitsc\)/?rigse?/reegelser Generell ressurstrening Seriespill 1-7,5t pr uke Trener 2
Flere varianter av Utvikle
teknikker forsvarsformasjoner Styrke - oke belastning Hall

Utvikle
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Leere om spillets

Kombinasjoner av oppbygning og

teknikker fasespill Spenst
Utvikling av spillets ide
fra fase 1-8 Utholdenhet

Utvikle teknikk utfra
spillerens fysiske
forutsetninger Bevegelighet

Koordinasjon

Dokumentinformasjon
Sist revidert 5.12.2024
Utarbeidet av: Karsten T. Fiane

Sides



