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Om denne planen:

Denne sportslige planen bestar av 2 deler og er utarbeidet for a sikre en serigs, strukturert
og enhetlig drift av LFHO9, Lillehammer Faaberg Handball. Planen skal vaere et verktgy for
spillere, trenere og stetteapparat for a skape et trygt treningsmilje hvor det samtidig gis
utfordringer tilpasset den enkelte. Planen skal bidra til & skape en felles klubbidentitet og
en felles malsetting for det sportslige og sosiale utviklingsarbeidet vi driver.

Planen er delt i 2 deler. Del 1 er generell del som sier noe om klubbens visjon og hovedmal,
kjerneverdier, generell overordnede prinsipper, forventninger til spillere og trenere,
hospiteringsregler, rekruttering/frafall, trenerutvikling, dommerutvikling og klubbkultur.
Del 2 bestar av basistrening, teknisk og taktisk utviklingstrapp, angrepsteknikker,
forsvarsteknikker og malvaktsteknikker for de ulike aldersgrupper.

Gjennom effektiv bruk av denne planen, samt god skolering av trenere, ledere og
dommere, bl.a. gjennom interne og eksterne trener/lederkurs - sgker Lillehammer
Faaberg Handball & skape et godt og trygt handballmiljg, som tar vare pa alle - uansett
niva.

Planens innhold er:

1. Generell del
a. Klubbens visjon og hovedmal side 3
b. Kjerneverdier side 3
c. Generelle overordnede prinsipper side 4
d. Organisering av det sportslige arbeidet side 4
e. Prinsipper kamper, trening og utdanning side 5
f. Forventninger til spillere og trenere side 5
g. Hospiteringsregler side 6
2. Rekruttering/frafall side 7
3. Trenerrollen
a. Prinsipper for trenerarbeidet side 7
b. Lagsdisponering side 8
c. Viktige momenter i trenerhverdagen side 8
d. Trenerutvikling side 9
e. Trenerkompetanse side 9
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4. Dommerutvikling side 9
5. Kultur side 10

Lillehammer, 14. mai 2019
Styre og Sportsutvalg i LFH09

Generell del

Generell del utdyper overordnede mal og verdier for klubbens virksomhet.
Klubbens visjon og hovedmal

Visjon:

Med rom for alle og med blikk for den beste.

Overordnet malsetting:

Skape et sterkt og bredt handballmilje for begge kjenn i Lillehammeromradet.
Kjerneverdier

GOY MED HANDBALL (Gjennom gled og entusiasme i alt vi gjer i alle ledd sprer vi
handballglede).

Dette innebaerer: Disse verdier skal veere synlige for utenforstdende under trening og i kamper. Pa
denne maten skal trenerne og stetteapparatet fremsta som forbilder for spillerne, og gi motivasjon
og trygghet for spillerne slik at de kan utvikle sitt potensiale videre pa en positiv mate, og at
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interessen for handball opprettholdes. Malet er at spillerne skal forbli i klubben og ikke velge andre
idretter.

TILLIT (Gjennom samhold og lojalitet til hverandre og til klubben
opplever vi tillit i et positivt fellesskap)

Dette innebaerer: Begrepet respekt ma ses i en utvidet sammenheng; dvs. at trenerne skal ha
respekt for spillerne, spillerne skal ha respekt for hverandre, for trenere og statteapparat. Viktig:
Respekt er noe man gjer seg fortjent til, og ikke noe man far. Dette gjelder farst og fremst for de
voksne.

Videre skal fellesskap, lojalitet og samhold veere et tydelig fellestrekk for vare lag. Spillerne blir gode
ved a utvikle seg selv og hverandre i fellesskap. A veere en god relasjonsbygger er for trenerne og
stetteapparatet en avgjerende faktor for a lykkes i dette arbeidet.

A utvikle tillit er de voksnes ansvar.

DYKTIGHET (Uansett hva du gjer, gjer det sa bra som du kan)

Dette innebaerer: Grunnlaget for utvikling av dyktighet i form av kompetanse, er innsatsvilje og -
evne. Dette gjelder spillere, trenere, gvrig statteapparat og administrasjon.

For trenerne stilles det krav om at de skal uteve sine oppgaver pa en profesjonell mate, ved bl.a. a
vaere forberedt, delta pa trenerkurs og samlinger og lignende i klubbens regi, og det er et gnske om
utvikling av mest mulig formell trenerkompetanse.

«Ingen forventer mer enn at man gjor sitt beste. Men det forventes heller ikke mindre».

FAIR PLAY (Vi behandler hverandre, vare motstandere og dommere med
respekt)

Dette innebaerer: Begrepet fair play er naert knyttet til begrepet respekt; fair play krever
gjensidig respekt. Treneren ma gjennom praksis formidle hva begrepet innebzerer, og
konkretisere overfor sine spillere hva dette innebarer av situasjoner i kamp - bade pa og
utenfor banen.

Generelle overordnede prinsipper
De prinsipper som er nedfelt i denne sportslige planen gjelder for alle lag pa alle nivaer i
LFHO9.

Prinsippene som planen er bygget pa skal legges til grunn for & utvikle kvalitet pa trener-
og dommerarbeidet, og veere et grunnlag for en systematisk vurdering av det samme.

Klubben har ambisjoner som gir spillerne utfordringer og mal a strekke seg mot. Samtidig
skal klubben ta hensyn til at spillerne har ulike forutsetninger og ulik fremgang, slik at alle
kan oppna mestring og na sine mal.
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Trenere og stotteapparat skal sammen med sportsutvalget og styre fremme et godt
trenings- og klubbmilje.

Utvikling av spillere, trenere og dommere skal skje som lagarbeid, hvilket innebaerer at
man ma ga pa jakt etter spillernes, trenernes og dommernes mestringspotensiale. Alle ma
seke a involvere spillerne i dette, slik at disse far et eierskap til utviklingen av seg selv som
spiller.

. Organisering av det sportslige arbeidet
Styret utarbeider de gkonomiske rammene for det sportslige arbeidet, ved a utarbeide
budsjett. Budsjettet vedtas av klubbens medlemmer pa arsmatet.

Sportslig leder falger opp og tilrettelegger for at det sportslige arbeidet er iht. vedtatt
sportslig plan.

Sportslig leder er leder for sportsutvalget. Dette utvalget mgtes jevnlig gjennom sesongen,
vurderer den sportslige aktiviteten i klubben, og gjer tiltak for at klubbens sportslige mal
skal nas.

Disse deltar i sportsutvalget:
- Sportslig leder (leder av utvalget)
- Sportslig leder yngres avdeling
- Hovedtrener damer senior
- Hovedtrener herrer senior
- Dommeransvarlig
- Representant fra NTG Lillehammer
- Representant for ett ungdomslag
- Daglig leder

Det er utarbeidet en samarbeidsavtale, «Overordnet Intensjons- og Samarbeidsavtale»,
mellom LFHO09, Gausdal Handballklubb og @yer-Tretten Handball. Samarbeidet er etablert
for a sikre et godt sportslig tilbud til alle handballspillere i regionen, ogsa for de klubbene
som ikke har nok spillere til & stille egne lag i ulike arsklasser. Man samarbeider kun i de
arsklasser hvor behovet er til stede. Et samarbeidsutvalg, hvor alle klubber er representert,
vurderer far hver sesong hvilke arsklasser det skal samarbeides pa.

Prinsipper kamper, trening og utdanning

Det er 2 lag i klubben hvor resultater skal ha fokus. Det er hgyeste lag senior herrer og
heyeste lag senior damer. Her vil det vaere prestasjonsfokus, og det vil bli satt mal mtp.
tabellposisjon i forkant av sesongen.

Pa gvrige lag skal utvikling, bade individuelt og som lag, veere hovedfokuset. Vi gnsker at
spillerne skal tilegne seg individuelle ferdigheter som pa lengre sikt vil fere til at man som
lag vinner flere kamper enn man taper.
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Sportslig ledelse vurderer sammen med trenerteamet om klubben skal delta med
prestasjonslag i}/G 14-16-18. (Se pkt. 3 b).

LFHO9 gnsker a satse pa basistrening, for a utvikle fysiske grunnferdigheter samt minske
risikoen for skader. Basistrening skal vaere en del av treningsuka fra og med J/G10, men
kan gjerne starte tidligere. (Se Sportsplan del II pkt. 1).

Det er viktig a utvikle en kultur for & trene med hgy kvalitet i alle aldersgrupper.
Det bgr vaere minst 1 trener pr. 10-12 spillere.
Allsidig aktivitet oppmuntres, uansett alder!

Forventninger til spillere og trenere

For a sikre best mulig treningsutbytte, har klubben fastsatt felgende forventninger for

spillere og trenere:

- Alle lag skal utarbeide en arsplan, som gir en grov beskrivelse av temaer og mal
gjennom de ulike perioder i sesongen. Bade teknisk, taktisk og sosialt. Planen ma
tilpasses det enkelte arstrinn, og gjeres tilgjengelig pa hjemmesiden.

- Det forventes at fra og med J/G14 (gjerne tidligere) skal arsplanen detaljeres med
periodeplaner. Disse tilgjengeliggjeres pa hjemmesiden.

- Alle spillere skal gi beskjed om planlagt fraveer dagen fer trening. Ikke planlagt fraveer
gis beskjed om sa raskt som mulig.

- Spillere bgr mate i garderoben og veere ferdig skiftet senest 5 min. far trening.

- Trener skal alltid innlede trening med a kort informere om planen for dagens trening,
samt gi en oppsummering og tilbakemelding etter at treningen er avsluttet.

- God innsats av enkeltspillere eller flere spillere skal applauderes under trening og evt.
etter trening.

- Alle er forpliktet til & bidra med godt humer og god innsats pa treninger. Huskeregel:
Treninger skal vaere preget av kvalitet, innsats og serigsitet. Kamp og trening skal
veere goy!

- Alle spillere oppfordres til 3 ha med en frukt som spises i garderoben rett etter trening.

- Felles dusjing etter trening og kamp er regelen i var klubb, dette for a skape god
lagfelelse (garderobekultur) og unnga sykdommer.

- Nar man spiller handball, er det viktig med gode holdninger. Spillerne skal fa
rettledning i riktig kosthold og restitusjon/sgvn. Fra og med J/G14 skal spillerne fa
kunnskap om negative effekter ved bruk av rusmidler.

. Hospiteringsregler

I LFHO9 skal spillerne i utgangspunktet delta pa de lagene som de hgrer hjemme pa i
henhold til fadselsdato. Men enkelte spillere kan ha behov for andre utfordringer, og kan
da hospitere til laget over eller under pa enkelttreninger. Ogsa arganger med fa spillere
kan medfere behov for hospitering fra yngre argang, for a fa fullverdige treninger og a
kunne stille lag i kamper. I forbindelse med treninger, normalt 1 gkt i uka.
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Hospiteringer kan altsa skje oppover, sideveis eller nedover.

Felgende kriterier skal legges til grunn nar man skal vurdere kandidater for hospitering:

- «Utvikling» (spilleren far ikke nok utfordringer pa eget lag, som gjer at spillerens
utvikling bremses.

- «Mestring» (enkelte spillere kan ha behov for & hospitere ned/sideveis for a oppleve
starre mestringsfoelelse)

- Modenhet (spilleren ma vaere sapass trygg pa seg selv at han/hun vil fungere og trives
sosialt i en eldre eller yngre arsklasse)

Skal en spiller hospitere i en annen argang pa trening skal felgende retningslinjer fglges:

- Hovedtrener tar kontakt med hovedtrener for det andre laget. Belastning for
spilleren avklares (med belastning inkluderes ogsa skolesituasjon).

- Foreldrene kontaktes for a fa deres mening.

- Hovedtrener far tilbakemelding fra respektive hovedtrener.

- Til slutt kontaktes spilleren av sin hovedtrener.

- Spilleren og foreldrene sin mening er avgjerende i situasjonen. Om en av disse
partene ikke gnsker en hospitering, skal det ikke hospiteres.

- For a delta pa kamper kreves i tillegg godkjenning fra sportslig ledelse.

Antallet spillere som kan hospitere mellom de ulike aldersklasser ma vurderes ut fra
starrelse pa spillergruppene og kriteriene beskrevet ovenfor. Et normaltall vil veere 2-4
spillere.

Fra og med J/G 17 ar regnes spillerne som senior og skal spille pa det laget som trenerne til
enhver tid bestemmer.

Presisering: En trener pa et lag skal ikke ta direkte kontakt med en spiller pa et annet lag.

Eventuell hospitering/prevespill for spillere fra andre klubber

@nsker en spiller fra en annen klubb & trene med LFHOQ9, skal deltagelse pa trening veere
avklart med spillerens klubb fer deltagelse pa trening.

Dette gjelder alle lag, og vi ma veere spesielt varsomme overfor vare naboklubber.

Unntak kan vaere om en spiller pa et yngre lag har en slektning/venn som er pa
besgk/ferie. Men dette unntaket gjelder ikke for naboklubber.
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2. Rekruttering/frafall

Viktig at det er moro pa trening, slik at vi hindrer frafall og jobber aktivt for & gke antall
spillere. Fart, action, aldri ke!

For a fa med nye spillere er Handballskole hast og vinterferie viktig. I tillegg ma vi veere
offensive mot skoler (invitasjon til treninger, bistda med a arrangere handballtrening pa
skolen), vaere tilstede pa Barnas Dag pa Maihaugen, vare synlige ved oppstart HIL, veere
aktive pa sosiale medier, osv.

«Ta med venn pa trening» er en aktivitet alle lag under 14 ar kan gjennomfgre. Spillerne
inviterer med aktuelle nye spillere til trening, slik at de far smaken pa handball og kan
vurdere om dette er noe de vil vaere med pa videre framover.

Ved frafall av spillere, skal spillere og/eller foresatte kontaktes for a vite arsaken til dette.
Slik at evt. justeringer kan gjennomfares for a unnga flere frafall.

3. Trenerrollen

a. Prinsipper for trenerarbeidet
Trenerne skal i starten av sesongen formidle til spillere og foreldre en tydelig plan for
sesongen. Alle mal skal utformes med utgangspunkt i sportslig plan og "teknisk
utviklingstrapp".

For & nad klubbens mal skal det i treningsarbeidet spesielt vektlegges individuell utvikling
og oppfelging.

Med rom for alle og blikk for den beste, betyr at treneren har en viktig oppgavei a se
stasted for alle spillerne og gi spillerne arbeidsoppgaver etter deres stasted.

Mye lek og variasjon pa trening er viktig, spesielt viktig for de yngste lagene.

Trenerne skal arbeide for a skape god treningskultur.

b. Lagdisponering

- Isbjernserien (6-9 ar) og aktivitetsserien (10-11 ar): Alle skal spille tilneermet like
mye.

- Regionsserien 12-14 ar: Spilletid avgjeres av innsats, holdninger og frammete.

- Regionsserien 16-18 ar: Spilletid avgjeres av innsats, holdninger, frammete og
ferdigheter, treneren har frihet i forhold til spillernes/lagets utviklingsmal.

- Prestasjonslag 14,16 og 18 ar: Spilletid avgjeres av ferdigheter, innsats, holdninger
og frammaote.

Med prestasjonslag menes i denne sammenheng lag hvor man tar ut spillere og
disponerer spillerne under kamp etter annen prioritering av kriterier enn det som er

beskrevet for regionsserien. Typiske serier/kamper hvor deltakelse med prestasjonslag er
8
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aktuelt: Kvalifisering til 1. divisjon i regionsserien, kvalifisering til og seriespill i nasjonale
serier (Bring/Lergy).

c. Viktige momenter i trenerhverdagen
Det forventes at alle trenere er lojale mot var sportslige plan og utviklingstrapp.

Treneren skal veilede spillerne i form av tydelige tilbakemeldinger, med fokus pa hva som
gikk bra, og dernest med like konkrete “framovermeldinger” - dvs. hva som skal til for &
bli bedre/na malet.

Spillere skoleres slik at de behersker ulike formasjoner og posisjoner i alle spillets faser.

Alle spillere skal oppleve mestring og utvikling. Spillere veiledes pa a sette egne mal og
hvordan man kan oppna dem

Helhetstenking (utdanning, annen fritid, belastning)

Ansvarliggjering og holdninger - oppleering av spillere (garderoberutiner/-orden, rutiner
innbytterbenk, kontroll pa utstyr, osv.)

Innlaering av malvaktsteknikker ber begynne sa tidlig som mulig, og mange av momentene
som ligger under malvaktsteknikker finner vi igjen i bade angreps og forsvarsteknikker

Trener skal alltid vaere forberedt. Halltid skal aldri benyttes til korte mater, gjennomgang
av kamper, treninger e. |. Pauser i treningene er kollektive, herunder drikke.

Mange handballspillere er redde for a feile, og vi ma utvikle en kultur hvor
prestasjonsangsten minimaliseres. Det skal ikke bare vaere rom for a preve og feile, det
skal oppfordres til dette. Fokus pa resultat skal nedtones i de yngre arsklassene.

d. Trenerutvikling
Trenerne ma motiveres til 3 ta trenerutdanning i regi Region Innlandet. Klubben dekker
kursavgiften for Barnetrener, Trener 1 og Trener 2.

Godtgjering av trenervirksomhet vil bli gitt etter satser styret fastsetter.

Klubben jobber for at alle trenerne skal fa veiledning. Dette gjeres ved a utdanne
trenermentorer, som pa eget initiativ eller ved forespearsel, kan vere til stede under
treninger og/eller kamper. Og ha en dialog med trener i etterkant.

Jevnlig mater med de andre trenerne i klubben for erfaringsutvikling er viktig. Sportslig
leder er ansvarlig for at trenersamlinger for alle klubbens trenere gjennomferes flere
ganger i lgpet av sesongen.

e. Trenerkompetanse
Ved 3 etablere et trenerteam rundt hvert arskull, dvs. flere trenere som deler ansvaret for

treningene, ensker vi a styrke utviklingen for trenerne, gjere det lettere a skaffe nye
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trenere og a beholde trenerne over tid. Kvaliteten pa treningene vil kunne heves fordi
teamet vil besta av trenere med ulik bakgrunn. Resultatet vil ogsa vaere gkt fleksibilitet for
den enkelte trener.

4. Dommerutvikling

Visjon:

LFHO9 skal bli den mest ettertraktede klubben for handballdommere i var region.

Hovedmal

Ha nok dommere til 3 oppfylle Region Innlandets krav i forhold til antall lag som
klubben melder pa i seriesystemet, dvs. 1 dommer pr. 2 lag vi melder pa i
Regionsserien.

Ha minst ett dommerpar som demmer i NHF's serier.

Strategier/handlingsplaner:

Det aret man fyller 14 ar (siste aret pa J/G14) er det obligatorisk a delta pa
Barnekampveilederkurs. Dette skal alle veere med pa, da man ogsa har stort utbytte
av dette som spiller. Etter gjennomfert kurs velger man selv om man vil veere med a
demme videre framover.

Eldre spillere som ikke har fatt tilbud om Barnekampveilederkurs tidligere, samt
foresatte, inviteres ogsa til & delta pa dette kurset.

Klubben rekrutterer regionsdommere blant Barnekampveilederne, og ved stor nok
oppslutning gjennomfegres kurset i egen klubb.

Klubben driver kontinuerlig opplaering og informasjon i hele klubben om
mulighetene for & kunne bli dommer.

Det skal etableres fadderordning for yngre dommere.

Det skal informeres om og legges til rette slik at dommere kan praktisere under
internkamper pa ulike lags treninger.

En kampveilederansvarlig skal alltid veere til stedet pa kamper hvor
barnekampveiledere er i aksjon., slik at de kan fa bade veiledning og statte
underveis.

Alle dommere som demmer i Regionsserien far gratis utstyr slik: treningsdress,
dommertrgye, shorts.

Dommeransvarlig er medlem i Sportsutvalget.

5. Kultur

Alle som spiller eller deltar pa annen mate i LFH09 skal arbeide for & veere regionens mest

positive handballmilje!

10
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Vi gnsker & skape en morsom og positiv dialog mellom det som skjer pa banen og pa
tribunen, god kommunikasjon og statte mellom vare ulike lag, alle skal fgle seg inkludert i
var handballfamilie! Tiltak for a fa til dette i praksis:

- Man hilser pa hverandre nar man kommer inn i hallen, til bade kjente og ukjente
- Man statter hverandres kamper, uansett hva resultatet blir

- Eldre spillere hospiterer pd yngre lags treninger

- Yngre lag deltar som maskoter pa seniorkamper

- Det vises respekt for dommeren og oppgaven denne utferer

- Foreldrevettreglene fglges

- Laget dusjer sammen etter treninger og kamper

- Salangt det er mulig, reiser lagene pa felles turneringer

- Resultatfokus nedtones blant yngre lag

11



LFHO9 - Sportslig Plan 2025 - 2030

Lillehammer Faaberg
HANDBALL

Sportslig Plan

Del 2
for det sportslige arbeidet i LFHO9
2025 - 2030

«Med rom for alle og med blikk for den beste»

Om denne planen:

12
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Denne sportslige planen del 1 og del 2 er utarbeidet for a sikre en serigs, strukturert og
enhetlig drift av LFHO9, Lillehammer Faaberg Handball. Planen skal vaere et verktay for
spillere, trenere og stetteapparat for a skape et trygt og samtidig utfordrende
treningsmilje. Planen skal bidra til & skape en felles klubbidentitet og en felles malsetting
for det sportslige og sosiale utviklingsarbeidet vi driver.

Planen er delt i 2 deler. Del 1 er generell del som sier noe om klubbens visjon og hovedmal,
kjerneverdier, generell overordnede prinsipper, forventninger til spillere og trenere,
hospiteringsregler, rekruttering/frafall, trenerutvikling, dommerutvikling og klubbkultur.
Del 2 bestar av basistrening, teknisk og taktisk utviklingstrapp, angrepsteknikker,
forsvarsteknikker og malvaktsteknikker for de ulike aldersgrupper.

Gjennom effektiv bruk av denne planen, samt god skolering av trenere, ledere og
dommere, bl.a. gjennom interne og eksterne trener/lederkurs - sgker Lillehammer
Faaberg Handball & skape et godt og trygt handballmiljg, som tar vare pa alle - uansett
niva.

Innholdet i Sportslig Plan del 2:

1. Basistrening
2. Utviklingstrapp

13
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Definisjon basistrening:

«Trening av grunnleggende fysisk (balanse, styrke, spenst, utholdenhet etc.), koordinativ, sosial-
og psykisk kapasitet pd et generelt og idrettsspesifikt nivd. Dette for G skape optimale
forutsetninger for all spesifikk trening i den enkelte idrett» (Olympiatoppen)

Generell basistrening

Generell basistrening handler om tre hovedpunkter:

1. Trening som ivaretar en helhetlig utvikling av utgveren.

2. Trening som er med pd d bygge opp et generelt fysisk grunnlag hos utgvere og som setter
dem i stand til G absorbere og tdle mye trening.

3. Trening som har generell skadeforebyggende virkning.

Begrepet ”trent for a trene” er et velkjent uttrykk som presiserer punktene ovenfor pa en enkel
mate.

Skal en trene mye pa det en gnsker a bli god i, eller hvis en gnsker a fa gjort den jobben som
kreves i idretten var, ma spillerne holdes skadefrie.

Spesifikk basistrening

Spesifikk basistrening er trening som tilnermer seg den enkelte idretts egenart, og kan beskrives
som:

Trening som underbygger seridrettens grunntekniske elementer i ikke konkurransespesifikke
situasjoner. Denne treningen gir seg uttrykk i likhet i forhold til mentale forhold,
bevegelsesmgnster, kroppsposisjoner og fysisk anstrengelse.

Med andre ord, en gjor trening som kan underbygge teknikk og ferdighetsutvikling i handball.

I de farste arene i idretten er det ngdvendig a ha ”fokus” pa a bygge opp en basiskapasitet slik at
spilleren tidlig blir trent for d trene. Basiskapasiteten skal etter hvert underbygge en optimal
utvikling for handballspilleren.

Mye trening krever at det ma trenes med variasjon. Hensiktsmessig variasjon far en gjennom
basistrening, og gjennomfgrt med god kvalitet vil denne treningen samtidig bidra til at risikoen
for feiltrening og slitasjeskader bli mindre.

Vi bar trene basistrening hele aret, men med variasjon i mengde. Selv i en konkurranse- periode
bgr du gjennomfaere noe basistrening. Grunnlaget for dette ligger i folgende tre forhold:

1. Det kan ha betydning i forhold til styring av formutvikling og formoppbygging
2. Det kan ha betydning for utviklingen av ferdigheter / teknikkutvikling
3. Det kan ha betydning i forhold til G holde spilleren skadefri
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Under en konkurranseperiode er det viktig at basistrening ikke bare blir vedlikeholdstrening. Vi
ma fortsatt tenke utvikling pa samme mate som vi ma tenke utvikling av de tekniske ferdighetene
i handball.

Mange av de beste utgverne tenker utvikling kontinuerlig, det a tarre a tenke utvikling selv i en
konkurranseperiode, vil sannsynlig veere med pa a gi en ”offensiv mental” gevinst.

Hvordan trene basistrening

Basistrening skal kunne foregd med enkle rammer, det skal vere ungdvendig med store
investeringer i utstyr, mv. Derfor vil det meste av basistrening kunne gjennomfgres ”stort sett
overalt”. Man kommer langt med en normalt utrustet gymsal. Det er fullt mulig & gjennomfgre
basistrening utendgrs.

Nar det gjelder utstyr i gymsaler er behovet som regel avgrenset til matter, benker, baller, o.l. —
utstyr som man stort sett har tilgang til. ”Spesialutstyr” begrenser seg til balansemateriell,
medisinballer eller swissballer.

Bruk av egen/partners kropp
Mye av treningen kan med fordel legges opp til at man bruker egen kropp, eventuelt partners
kropp som belastning, istedenfor vekter/apparater

Gruppa

Gruppa bgr veere av en stgrrelse som gir alle mulighet til & bli fulgt opp —normalt 12-30 utgvere
avhengig av treningsinnhold, alder, arena, mv

Progresjon i basistrening

Generell basistrening bgr prege tidlig treningsalder. “Mengden” av -og formen pa -basistreningen
kan variere avhengig av ferdighetsniva, alder, kjgnn, periodisering, mv.

Kvalitet a progresjon

Kvalitet pa utfgrelse skal settes hgyt, og progresjonen i metodikken bgr styres av oppnadd kvalitet
I en gruppe kan man relativt enkelt tilpasse progresjonen individuelt —slik at hver enkelt utgver
far den riktige utfordringen.

Ovelser
Olympiatoppens avdeling for teknikk og motorikk har mange gode gvelseseksempler:

https://olympiatoppenvideo.no/folder/basistrening_arkiv
https://www.dartfish.tv/ChannelCollections.aspx?CR=p95456

https://olympiatoppenvideo.no/folder/3._teknikkmotorikk
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Lsre i like trening

Utvikle gromnleggende
motoriske og fysiske
forutsetninger.

Leker som swver
grunnleggende teknikker
som kast, mottak, skudd og
finte

(ve i alle spilleposisjoner

Utviklingstrapp LFHO9

Bevisst pd egen
ferdighetsutvikling

Ove i alle spilleposisjoner
pa banen

Allsidig fysisk og teknisk
frening

Alle spiller tilnssrmet like

myve

Utvikle evne til 3
gjennomifore systematisk
frening med langsiktige
utviklingsmil
Smaispillirening med hensikt
Opplering i egentrening
(kast, utholdenhet, styrke)
Ove i flere posisjoner pd
banen

God teningsuke, innheld
som utvikler og ntfordrer
"frsisk-teknisk-lamp”
Godt, utfordrende op
tilpasset kamptilbud.

Lzre & forberede,
gjenmomisre og evalnere

konkwranse.

Fast gjennomfering av
egentrening
Teknikkutvikling

Stor motstand i
spillireningen

Tilpasse kamputfordringer

Breddetilbud for de som wvil

trene mindre

Videreutvikle evne tl 3
forberede, gjennomfere og
evaluers kamper Lare 3 se
sammenhenger mellom
frening og ntvikling av
resultater.

Breddetilbud for de som wil

frene mindre

Angrepstelmilk

Ballsidighet

Forflyming med ball

Kast og mottak med kort
avstand

Skudd ifra bakken og lufta
Dribling mot kjegler

12 ir Ter fullbane

Pidragsbevegelse

Kast og mottak med
varierende fart og avstand
Skudd - grunnskudd og
hoppskudd, etter 1-2 steg.
Finter - fokus pd inngangen
i finten (lande i 0)
Smispill i evertall
Dribling i kentring

Kast og mottak med
varierende fart/ avstand og
metspill

Pasninger fra luft il siden
Bevisstpd
innspillsteknilker og
utspilltekniker

Skudd fra luft og bakke,
stem, kraft

Finteteknikk, begge veier,
pasningsfinte,

Sperrer, rygg og
frontsperre

Smispill i overtall
Drebling i kentring

Kast og mottak med
varierende fart/ avstand og
motspill

Sknddteknikker i
spilleposisjon, minst 2
forskjellige med press i
kroppen

Finteteknikker med fokus pd
tempaoskifte, avstand,
troverdighst

Smaispill i liketall

Sperrer, rvgg, front og
sidesperre

En-hindsmottak linjespiller
Smaspill i like/ undertall

Kast og mottak i alle
sitnasjoner

Videreutvikle inn- og
utspillstrelmildier

Utville flere
skuddteknikker, minst 3
Viderentvikle fintetelknikler

pé banen Alle spiller tilnsermet like EBreddetilbud for de som wil
Alle spiller tilnsrmet like mve trene mindre
mye
Treningsdager | antall) 1-2 2-3 2-4 2-5 -5 2-7
Treningsgkter [antall} 1-2 2.3 2-4 27 -2 2-12
Treningstid [timer) 1-3 3-5 3-2 3-12 3-16 3-20
Sum pr ar 50-200 200-300 200-400 200-600 200-200 200-1000
inkludert inkludert inkludert inkludert inkludert inkludert
FORVENTET Mange korte kamper 20 kamper 20 - 30 fulltids kamper 20 - 40 fulltidskamper 20 - 50 fulltidskamper 20-50 fulltidskamper
KAMPBELASTNING Lokale tumeringer Seriespill Regionsserie Regionsserie Regionsserie Divisjonsserie
Isbjernserien 10 ir &'er fullbane BRING serie LEREY serie

Legge mve vekt pd fysisk-
teknisk trening, sterre fart,
kraft presisjon i allerede
innlarte telnikler

LiIIehgmmer Faaberg
HANDBALL
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Forflying Forflyining Forflyining Forflvining Videreutvikle tekiske Duellstyrken og
Beredskapsstilling Beregne Presse Blokke ferdigheter, tilpasse forsvarsfinter
Forsvarstelmilde Chieller/takling 513 bort innspill Takle ferdighetene til posisjoner
Presse/ snappe Blokke Druellspill
Forflying Milvakt prunmstilling Sideforflyiing Videreuttvikle repertoaret  |Fomplekse svelser Legge mye vekt pd frsisk-
Armstilling Diagonale skvv Uttall med ulike teknikker mot Vedlikeholde personlig =il |teknisk frening
Se pd ballen l-hindsparade Lare en telnikk mot kant,  |ulike posisjoner. med flere utfallsvarianter Sterre fart, kraft presisjon i
NB: Ingen faste milvakter | Treffpunkt bein/arm Sm og linje God pa valg av kerte el Hurtighet i forflyining allerede innlzrte teknikker
Malvakistelmiklk Plassering Kontringspasninger lange pasninger. Beveglighet og stabilitet
Fedning og hurtig Legge inn ekstra Frie skudd
igangsetting. spenstirening
Styrte skudd Delvis styrte skudd

—_— | - . ____9.1

Posisjonering

Smispill og spillirening i 10-aringer: Utgruppert og nedgmuppert |Utgmppert og nedgmppert ([ utgruppert og nedgruppert | alle fasene, lere i justere
minihindball Utgruppert forsvarsvarianter |forsvar. Langpasningskonira og forsvar, klare i tenke bruk av fart, lese spilllst, og
Mye lekvarianter som Druellspill Ankomst: Rulle og ankomstspill konsekvensspill. gjere de rette valgens,
inmbaerer 3 bruke teknikker  |Innfering i det ferdige spillet |langkrvss Owergang, krvss, plasskifter |Fontra, taktisk i 4 virdere | Tempo-timing! Kunne gjere
og bevege seg uten ball Bevegelse uten ball Pidragspill (mills) og hveordan angripe dizse valgens med stort
Faserelatert, forsvar-kontea- | Tinne” medspillere plasskifter mot nedgruppert Angrep, ipne og fleksible  |press i kroppen.
anprep Ercbre ball i forsvar 12-dringer: forswvar. system
Utgruppert 3:2:1 Es- og Bs-avsluminger.
+ MNedgruppert forsvar. Kontringspill
Koripasningkoniring
Lare nviten av i skape
avertall.
Posisjonsrelatert Ingen spesielle posisjoner | Spille i flere posisjoner Kantspill. Samarbeid Es - Bevisste valg i bruk av Bevisstgjere pi kollektiv Alksjoner og kombinasjoner
Tilpasse teknikkene noe i Bs, Bs-Bs teknikker mot bade disiplin, finne simajscner 3 |isvstem
forhold til posisjon Beherske to posisjoner utgruppert og nedgruppert  |bruke teknikkene rett, rett | Avstand og timing
Starte samarbeid to og to bade i forsvar og angrep forsvar vialg mellom altemativene  |Konsekvensbevegelser
bade i forsvar og angrep Mye smispill med hensikt  |Sette opp andre til gode Faseoverganger
Linjespill og samarbeid Ls - |Malvakt: bide forsvar og angrep, sitnasjoner. Kommunikasjon
Bs Posisjonering kontra og retur Paosisjonsbestemt taktikk
Izangsetting Malvakt:
Rette skudd Malvakt: Lese plassering og rvime | Milvakt:
Samarbeid med forsvar [godhjemet) Posisjonering
WValg av utfall Valg av utfall "Styre shytter”
Igangsetiing Posisjonering WValg av utfall
Vridde skudd Igangsetiing Igangsetting

LiIIehgmmer Faaberg
HANDBALL
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Utviklingstrapp LFHO9

FYSISK TRENING | |
FFve-hind og svefot Balansesvelser Oppmerksomheten pa koordinasjonstreningen flvites Tilpasse koordinasjonen 4l alle forhold/niva pd motstand
(ballkoordinasjon) Stor variasjon til lering av  |ower til finsliping og antomatisering av bevegelzene,

Utviklingstrapp LFHO9

Utvikle kams pskvkologiske potensiale (mot, VILJE) og |(Inkludering Humer og VILJE Kampforberedelse Bevisstgjore spillerens
deres sosiale evner Meotivasjon og milsetting | Spenningsregulering Utvikle spillere med indre  |mentale reaksjon-spilleren
Skape evne til konsentrasjon (laget og spilleren) meotivasjon skal ha verkiey il i talde det
MENTAL TRENING . . a1 ) -
Lere inn lagrmutiner Tilherighet de mater av spenning og
COppleve mesting nervosistet knvitet til kamp
Lare om i alltid ha drilde med pd treninger og serge for |Rutiner for kostheld for, under og etter konkwranse Fi kunnskap om prestasjonskosthold, hvile/ sevn,
KOSTHOLD OG i spise mat for, etter treninger restilisjon og inntak av emeering
ERNARING
kroppsvekt, medisinballer
osv.
lalderen 7-12 er muligheten til i utvikle hurtighet sterst  |Elompleks bevegelesersaksjon Trening av hurtighet gjennom stvrketrening i tillegy il
Hurtighet Reaksjonsevne og komplekse hurtighetsavelser komplekse bevegelsesaksjoner
Stor variasjon med ulike Vertikale og horisontale Lzre og hoppe riktig, lande riktig Starte med fallhopp
hinke g hoppvarianter hopp, hopp til boks Jobbe mer med det tekniske i hoppet, stekk ut hofiekner-| Flvometriske bevegelser, med repeterte gjentagelser
Satse pd 1 bein og 2 bein, ankler, sette hoppet sammen, (likner hekkehopp), ke i fallhevde of tempo utifra sitt niva
Spenst ulike retninger, ulike forkeredelse til neste niva. Vaere bevisst spenstireningen i styrkeprogrammet.
rotasjoner
Landingsteknikker - lande
P to kein
Evelser for hver trening for kneer, ankler, skuldre og rvgg
Jobbe myve med stabilisering og balanse
Skadeforebyggende All anmen frsisk trening har ogsi innvitkning pd i forebvgge skader 18
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