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Rammeplan

FORORD

Denne Rammeplanen for sportslig aktivitet er utarbeidet og tilpasset av en utviklingskomité nedsatt av
styret i Reelingen Handballklubb hgsten 2002. Det har veert gjennomfart gruppemater og all-mate
hvor medlemmene fikk anledning til & komme med innspill. Denne prosessen har bade veert nyttig,
inspirerende og utviklende for dette arbeidet. Vi har ogsa vurdert andre klubbers arbeid med bl.a.
rammeplan. Mye av dette mener vi ogsa passer for var klubb. Vi takker Byasen Handball for at vi far
benytte deres bidrag i var rammeplan.

Som fglge av erfaringer, gnsker om justeringer og nye samarbeidsforhold med andre klubber ble det
naturlig & revidere planen sommeren 2006.

Reelingen Handballklubb forventer at dette dokumentet vil bli brukt aktivt av vare ledere innenfor de
aldersbestemte klassene.

Reelingen, august 2006

Jan Arnesen Frank Borghagen Frode Sten

Svein H. Stromberg Marianne Aanerod Tore Aasgaard
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Handbok og oppslagsverk for sportslig
aktivitet i Raelingen HK, yngres avd.

'Gjennom trygghet og fellesskap skal Raelingen Handballklubb
utvikle enkeltspillere og lag til gode sportslige resultater’

© Reelingen Handballklubb
Postboks 31, 2006 Lovenstad
www.rhk.info

Fellesskap, humgr og utvikling

2



Rammeplan

%%nm@::g

Innholdsfortegnelse:
1. Malsetting Side 4-6
2. Grunnleggende forutsetninger Side 7-11
3. Handbaliskole Side 12-13
4. Arsklasse 8-9 ar Side 14-17
5. Arsklasse 10-11 &r Side 18-21
6. Arsklasse 12-13 &r Side 22-25
7. Arsklasse 14-15 &r Side 26-30
8. Arsklasse 16-18 &r Side 31-35

Fellesskap, humgr og utvikling

3



Rammeplan
—MNe——
o =
— 19N @7 —

— > ®
74'0EALU~‘°‘

Malsetting

"Raelingen Handballkiubb skal utove handballaktiviteter pa hoyt faglig niva og
gi utoveme de beste individuelle og lagmessige ferdigheter, med hoveadvekt pa
lek, personlig vekst og okt selvtillit.”

Introduksjon

Reaelingen HK har ansvar for & gi et sportslig og sosialt treningstiloud tilpasset de enkelte
spillere i alle arsklasser. Dette kan bare oppnas gjennom & utarbeide rammer for
treningstilbud, kompetente trenere og oppmenn, og et nsert samarbeid med spillernes
foresatte. Gjennom arbeidet med rammeplanen har en gnsket & fa belyse alle forhold
som pavirker utviklingsmiljget for enkeltspillere og lag. Hovedvekt er lagt pa den
sportslige siden. Det betyr ikke at en ser bort fra at det sosiale miljget innen og rundt de
enkelte lag har meget stor betydning bade for trivsel og utviklingstempo for enkeltspillere
og for laget.

Formalet med rammeplanen er & sikre spillerne et trygt og utfordrende treningsmiljo.
Med utfordrende mener vi her et milig som gir utviklingsmuligheter for alle spillere ut fra
de forutsetninger den enkelte har. Et annet mal er & gi trenere/oppmenn en innsikt i
retningslinjer for arbeid med yngre lag. Med dette haper vi & sikre spillerne en kontinuitet i
treningsarbeidet ved trener/oppmannsskifte.

Sportslig sett skal rammeplanen veere et verktgy for a:

» Skape et strukturert tibud som gir gradvis progresjon i aktivitetsnivd og
ferdighetsutvikling.

=  Gijore tilbud mer likt fra ar til &r uavhengig av hvem som utgjer stotteapparatet
rundt det enkelte laget.

» Gjore det attraktivt & veere trener i Reelingen, da klubben kan tilby et godt utbygd
stotteapparat og mulighet for faglig utvikling gjennom samarbeid med andre
trenere.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Hovedmal

Malsetting er & gi et positivt aktivitetstilbud i naermiljget. Gjennom trening, kamper og
samveer pa og utenfor banen skal utaverne utvikle individuelle ferdigheter og samspill,
sportslig og sosialt. Prestasjonsjag skal ikke prege aktiviteten for de yngste. Alle skal gis
muligheter for utvikling ut fra sine forutsetninger. Instruksjon skal preges av hgy faglig
standard og veere lystbetont sett fra spillernes side.

Aktiviteten omfatter aldersgruppen fra 6 til og med 18 ar. Kravet til sportslig standard aker
naturlig nok med alderen, men lagsammensetningen t.o.m. 12 ar skal ikke skje etter
sportslige kriterier - mulighetene skal veere like for alle.

En sideordnet malsetting er egen rekruttering til A-lagsstallen og pa sikt deltagelse i
Landsserien for 18-arslag. Under normale omstendigheter vil derfor etablerte lagmanster
matte brytes opp fra 17-18 ars alder, og spillere med spesielle ambisjoner og
kvalifikasjoner samles pa 18-1 (Landserielaget). Imidlertid er det en forutsetning at
samtlige spillere ogsa i denne aldersklassen skal ha et tilbud og en sportslig utfordring i
samsvar med sitt ambisjonsniva. Spillere skal ha mulighet for & kvalifisere seg il
Landsserielaget (18-1 laget) i lapet av sesongen. Vi har for sesongen 2006-07 inngatt et
samarbeid med Romerike Handball (prestasjonsklubb), hvor vi sammen med andre
lokale partnerklubber samarbeider om en prestasjonsgruppe pa J17-18. Dette skal
evalueres etter endt sesong. Fornyelse av samarbeidet skjer for et ar av gangen.

For & oppfylle avdelingens tosidige malsetting, er det en forutsetning at ledere pa alle
nivaer gis rimelige rammevilkar. Rekrutteringsarbeidet til leder- / dommer- / trener-
funksjonene ma derfor systematiseres og tilbud gis om skolering og perfeksjonering.

Valg av spillestil gir retningslinjer for vektlegging av forskjellige treningsformer for de
enkelte alderstrinnene. Dette valget skal gjeres i samarbeid med styret. Vi gnsker &
etablere en stil som skal vaere preget av kontringsstyrke, bevegelighet og godt humer.

For & vurdere om lagene utvikler seg overens med avdelingens malsettinger er det satt
opp evalueringskriterier for:

o ferdighetsmal (teknisk ferdighet, spillferdighet)
e sosiale mal (samharighet, konfliktlasning)
e resultatmal (serie, cup)

Det skal for alle lag gjennomfgres en evaluering etter hver sesong.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Delmal

Klubben

Sportslig

Utovere

Nullskade

Trenere

Foreldre

Dommere

Ledere

Reelingen Handballklubb skal gi et moderne, lekfylt, utfordrende og spennende
tilbud til utavere, trenere, spillere, ledere, dommere og tillitsvalgte pa alle niva.

Reelingen Handballklubb ensker & gi alle vare spillere utvikling ut fra egne
forutsetninger, onsker og behov. Alle aktiviteter skal gjennomfares pa et hoyt
handballfaglig niva og man sgker & veere ledende i sin serie, lokalt, regionalt eller
landsdekkende. Vi skal utvikle spillere til egen A-stall.

Reelingen Handballklubb skal gi den enkelte utever de beste muligheter til &
utvikle egne ferdigheter bade sportslig og sosialt.

Reelingen Handballklubb har en malsetting om null skade pa utevere som
medforer trenings- eller kamp- fraveer. Dette betyr at enn skal tilpasse
treningsmengden/belastningen til hvert enkelt niva.

Reelingen Handballklubb skal, gjennom systematisk oppleering og malrettet
utvikling av trenere, ha godt motiverte, godt skolerte og forngyde trenere med
best mulig handballfaglig og pedagogisk kunnskap.

Reelingen Handballklubb skal skape et miljg for engasjerte foreldre og gi alle en
trygghet for at deres barn/ungdom er en del av et positivt milig som gir alle
utviklingsmuligheter ut fra sine forutsetninger.

Gjennom systematisk oppleering og malrettet utvikling skal Reelingen
Handballklubb ha motiverte dommere med hey handballfaglig og pedagogisk
kunnskap.

Reelingen Handballklubb skal, gjennom ryddig organisering, ryddig skonomi og
synlige holdninger, ha gode ledere og et solid stotteapparat pa det
organisatoriske plan.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Grunnleggende forutsetninger

Dette kapitlet vil beskrive forutsetninger som ligger til grunn for den sportslige aktiviteten.
Disse forutsetningene vil variere for de enkelte arsklassene og det er derfor gjennomfart
en oppdeling i tre sett av forutsetninger: organisering av avdelingen, generelle
forutsetninger for alle lag og spesielle forutsetninger for de enkelte arstrinn / lag

Organisering av avdelingen

Styret bestar av 7 medlemmer og 5 vararepresentanter. Styret er ansvarlig for aktivitet,
gkonomi og planlegging. Oppgaver som; arrangement/julecup, informasjon,
materialforvaltning, pameldinger og sgknad om treningstider skal ogsa fordeles i styret
eller delegeres til utvalg eller personer. Sportslig leder har det overordnede ansvaret for
all sportslige aktivitet sammen med sportslig utvalg.

STYRET | RELINGEN HANDBALLKLUBB

Leder

Nestleder

Sportslig Jkonomi Kasserer Sekreteer Arrangement

1.varamedlem 2.varamedlem 3.varamedlem 4.varamedlem 5.varamedlem

SPORTSLIG UTVALG

Leder
Sportslig utvalg

Sportslig utvikling | |

Senior
[ [ [ |
Hé&ndballskolen Sportslig utvikling Utdannings- Dommer-
9-15 ar kontakt kontakt

Fellesskap, humgr og utvikling
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Generelle forutsetninger for alle lag

Avsnittet dekker emnene stotteapparat, informasjon spillestall og definisjon av
treningsformer.

Stotteapparat.
Statteapparatet for det enkelte lag skal besta av:

= trener og eventuelt trenerassistent
* oppmann og eventuelt oppmannsassistent
= forelderkontakt

Oppmann, oppmannsassistent og forelderkontakt skal velges blant de foresatte til
utgverne pa hvert lag. Ingen lag blir pameldt til serie- eller cup deltakelse uten at dette
lagapparatet er etablert. Stillingsinstrukser, organisasjonsmessig tilhgrighet og
rapporteringsrutiner for de enkelte funksjonene blir gitt i vedlegg.

Informasjon.

Informasjon om aktiviteter for hvert lag bar gis skriftlig. Muntlig informasjon til spillerne kan
gis pa spillermater. Det er et lederansvar at all informasjon kommer fram til alle spillere,
ogséa de som ikke er tilstede pa spillermgtene.

Spillermgter skal annonseres i god tid pa forhand.

Det skal holdes minimum 2 foreldremgter i aret.

Treningsgruppestorrelse og spillerstall.

Ved tilgang av nye spillere bestemmer sportslig leder hvilket lag spilleren skal ga til. |
utgangspunktet skal nye spillere ga til det laget som har minst spillere sa fremt ingen
andre sosiale grunner tilsier noe annet.

Alle som spiller handball i Reelingen skal normalt kun tilhgre en treningsgruppe. Denne
treningsgruppen skal veere i den argangen man er fodt i. Dette prinsippet kan bare
fravikes i spesielle tilfelle ut fra totalt antall spillere, geografiske forhold og eventuelle
andre kriterier. Eventuelt spill/hospitering i en overliggende aldersgruppe skal kun forega
giennom avtale med Sportslig leder / Ansvarlig for sportslig utvikling yngres avdeling.
Dersom et lag av forskjellige grunner i perioder har fa spillere, skal dette laget fa lane fra
det andre laget i aldersgruppen. Har dette laget ingen spillere pa det aktuelle tidspunkt
skal henvendelsen skje til alderstrinnet under. Trener p& det forespurte laget tar ut hvilke
spillere som skal lanes ut. Dersom behovet strekker seg over en lengre periode ber det
settes opp en liste som viser at det foregar rullering (skal tilstrebes u/13 ar). Nar slike
behov oppstar skal det gis rapport til Sportslig leder.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Reelingen HK har som malsetting & ha felgende treningsgruppesterrelse og spillerstall:

Alder spillere Jenter Gutter

Grupper Antall Grupper Antall
6-7 ar 2-4 40-80 Handballskole sammen med jentene
8-9é&r 2-3 25-35 1 10-12
10 ar 2 20-30 1 10-12
11 ar 2 20-30 1 10-12
12 ar 2 20-30 1 10-12
13 ar 2 20-25 1 10-12
14 ar 2 20-25 1 10-12
15 ar 1-2 16-24 1 10-12
16 ar 1-2 16-24 1 10-12
17 ar 1-2 16-24 1 10-12
18 ar 1-2 16-24 1 10-12
Totalt 18-24 220-350 10 100-120
Treningsform Hensikt

Ressurstrening — fysisk

Ressurstrening —
psykisk, sosialt og
mentalt

Teknikktrening

Spilltrening

Kamp

Aktivitet for & pavirke de fysiske faktorene som har betydning for
prestasjonsevnen i spillet.

Sportslig eller ikke-sportslig aktivitet med hovedmal & skape god
lagfalelse i treningsgruppen. Eksempelvis svomming, skiturer, aerobics,
snowboard, bowling, fjellturer etc.

Aktivitet for & utvikle og innarbeide hensikismessige
bevegelseslasninger i spillets grunnleggende bevegelsesoppgaver.

Aktivitet for & utvikle evnen til & velge hensiktsmessige
bevegelseslasninger i spillesituasjonene.

Oppave evnen til & vinne over en motpart som selv kan bestemme hva den vil
satse pa. | den typiske kampsituasjonen har vi ikke sikker informasjon om
eventuelle spilleopplegg og planer for spillet i kampen mot oss

Fellesskap, humgr og utvikling

9




Rammeplan
—_— “|"e_

—198 @ )7 —

— > ®
7*0““_*‘0—

Definisjon av treningsformer

Generelt vil all trening innenfor Raelingen Handballklubb veere knyttet til treningsformene:

Spesielle forutsetninger for de enkelte arstrinn/ lag.

Kjennetegn for utavere pa ulike arstrinn:

Barnetrinnet

(1.-4.klasse) (6-9 ar)

Koordinasjonsevnen lite utviklet
motiveres lett for nye aktiviteter
kan motiveres for enkle gruppeaktiviteter

ofte konkurranseinnstilt

Barnetrinnet

(5.-7 klasse) (10-12 ar)

koordinasjonsevnen godt utviklet

lett & motivere til voksne aktiviteter

vanligvis fysisk aktiv

nar motivert for en aktivitet, varer motivasjonen

ofte sveert innstilt p& konkurranse

Ungdomstrinnet

(8.-10.klasse) (13-15 ar)

i regelen mindre fysisk aktiv
preget av pubertetsendringer
vanskelig & motivere for nye aktiviteter

kan motiveres for trening via opplysning om hensikt
(helse/forbedre idrettslige prestasjoner)

opptatt av & markere seg som person.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Denne aldersinndelingen faller bare delvis sammen med klasseinndeling i handball. |
rammeplanen vil vi velge en oppdeling som faller ssmmen med klasseinndelingen. Dette
gir felgende prioritering av treningsaktiviteter sett ut fra at avdelingens mal er a utvikle

handballspillere:

Arsklasse

Prioritering av treningsaktiviteter i Raelingen Handballklubb

6-7 ar

Handballskole med balltiivenning gjennom lekbetonte avelser.

8-9ar

Grunnleggende bevegelsestrening og grunnleggende innfgring i
handballspillet. Lekbetonte gvelser/smaspill med vekt pa bruk av ball.

Lekbetont trening som gir generell utholdenhet, styrke og smidighet.

Lekbetont sméaspill som skal styrke samspill og samhandling

10-11 ar

Grunnleggende  bevegelsestrening  gjennom  lekbetonte  gvelser.
Ballbehandling, ball-lek og smaspill for bedring av ballteknikk, spesielt kast
og mottak.

Lekbetont trening som gir generell utholdenhet, styrke og smidighet.

Lekbetont smaspill som skal styrke samspill og samhandling

12-13 ar

Viderefaring av ballbehandling for & gke tekniske ferdigheter finter og
skudd. Introdusere spillsituasjoner som inneholde valgmuligheter for
enkeltspillere.

Viderefaring av trening for generell utholdenhet, styrke og smidighet.

Viderefare lekbetont smaspill som skal styrke samspill og samhandling

14-15ar

Fortsatt stor vekt pa ballteknisk trening - finter og skudd men ved gkende
innslag av spillsituasjoner for a utvikle spilleforstaelse - treffe riktige valg i
gitte situasjoner Grunnleggende fysisk ressurstrening gis okt vekt:

=  Generelt og spesiell utholdenhet ( aerob kapasitet ).

= Generell og spesiell styrketrening.

= Mental trening startes , f& fram evne til & veere 'best nar det gjelder’.

»  Automatisering av teknikk.

16 +

Fellesskap, humgr og utvikling
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Handballskole

Hanadballskolen skal veere et allsidlig og variert aktivitetstiloud til jenter og guitter
pa 6—7 arsom gnsker a begynne med handball i Raelingen Hanadballkiubb.
Malgruppen er i forste rekke bam i egen kommune.

Organisering og omfang

Alle 6-7 aringer ved Blystadlia, Fjerdingby, Lavenstad, Nordby og Rud barneskoler far
invitasjon til Handballskolen. Leder for Handballskolen deler inn i grupper etter hvilken
skole deltakerne gar pa.

Planlegging og gjennomfering skjer i fellesskap mellom leder for Handballskolen
(oppnevnt av sportslig utvalg), trener og trenerassistenter. Antall trenere er avhengig av
deltagerantallet.

Handballskolen har en trening pr. uke med ca 1 times varighet fra ca.15.september til
paske. Treningen foregar primeert i gymsal og 2 — 4 ftreninger ber utfores i
Sandbekkhallen som forberedelse til Loppetassen (aktivitetsturnering i regi av NHF R&N.
Arrangeres i perioden januar-april).

Planperiode Varighet Treningsmengde Sted
Handballskole 01.10 - 01.05 1*60 Gymsal
Ferie 01.05-31.09 Fri
Innhold

All trening skal veere lekbetont med formal & eve inn grunnleggende motoriske
bevegelseslasninger og ballbehandling som kast og mottak og kast mot mal. | tillegg skal
det leeres litt grunnleggende regler for minihandball. Litteratur: NHF’'s kompendium
'Handball for de yngste’

Eksempler pa ovelser
En ball kastes mellom 2 spillere. Hoyre hand, venstre hand, med begge hender,
stusspasninger, tre skritt hopp og avlevering.

Kast mot vegg og ta imot.

Still opp pa rekker med 4 — 5 spillere. Rull ball mellom bena gjennom hele rekka.
Bakerste spiller lgper frem. @velsen varieres med at den som mottar ballen stusser
ballen, kryper mellom bena pa de foran, hopper over de andre i rekka, hopper over og
kryper under etc.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Stafetter med ball. Varier ballbehandling med rull ball rundt kroppen, kast i lufta, stussing
av ball etc. @v pa skudd, hoppskudd og grunnskudd.

Eksempler pa lek
Kanonball med mykball, Mus og katt, Haien kommer, Stiv heks.

Materiell
Mykballer og minihandballer.

T-skjorte til hver deltaker. Denne benyttes som drakt pa aktivitetsdag.

Diplom ved avslutning av handballskolen.

Sosiale arrangementer

Det arrangeres foreldremgte rett etter oppstart om hgsten med orientering om
handballskolen. Styreoppnevnt leder og trenere deltar. Tilstelning ved avslutning med
utdeling av diplom.

Videre aktiviteter

Deltakere skal fortrinnsvis bare delta pa handballskolen 1 gang. Etter gjennomfart
handballskole fordeles spillere pa nye lag/grupper. Trenere for nye lag/grupper bgr veere
klar til 1. mai. Fordeling av spillere skjer i mai. Foreldremgte med trenere og en
representant for styret gjennomfores i lopet av mai. Her velges oppmann,
oppmannsassistent og forelderkontakt for hvert lag slik at dette er klart ved oppstart J/G 8.

Evaluering
Fokuspunkter
Generelt Lek og sosiale mal er det viktigste i denne arsklassen.

Ferdighetsmal | Ingen konkrete mal for individuelle ferdigheter. Alle skal ha det morsomt,
trives og kjenne at de mestrer aktivitetene

Sosiale mal Lagforstéelse. Leere seg & ha gjensidig respekt for hverandre. Samarbeid
mellom spillere og trenere skal forega konfliktlgst.

Resultatmal Ingen konkrete mal for resultater

Frafall Ingen konkrete mal for frafall. Alle skal ha det s& morsomt at ingen slutter.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Arsklasse 8-9 ar

Dette omifatter all organisert trening i lagsarmmenheng for aldersgruppene 8 og
9 ar. Treningen skal veere allsidig, variert, lekbetont og dekke grunnieggende
bevegelsestrening med og uten ball og grunnleggende ballbehandling, motiak
og avievering. Treningen skal i storst mulig grad tijpasses bamas ferdighetsniva
og tibudet gjelder alle barn som har lyst til & spille hanaball i Reelingen.

Treningsmengder

Innenfor dette alderstrinnet skal det ogsa vaere en viss progresjon med hensyn il
treningsmengde. Det skal legges vekt pa at spillere skal ha mulighet for allsidighet
gjennom deltagelse i andre aktiviteter. Treningsmengden innenfor handball er derfor holdt

pa et lavt niva. Litteratur: NHF’s kompendium 'Handball for de yngste’

Planperiode Varighet Treningsmengde Sted
Kampsesong 01.09 - 31.03 1*60 Gymsal/ hall
Aktiv avkobling m/sosialt | 01.04 - 20.06 Varierende Varierende
samvaer og cuper
Ferie 20.06 - 31.08 Fri Fri
For begge arsklasser er det opphold i organisert trening i skoleferien.
Malsetting for treningsarbeidet
Teknikkdel
Ferdighet | Fokuspunkter
Generelt Treningen skal vaere en introduksjon til grunnleggende ballbehandling. Det betyr at

treningen skal gjare spillerne dus med ballen gjennom lekbetonte gvelser. Dette
oppnas med varierte gvelser hvor hver spiller har sin ball, to og to spillere deler en
ball og gruppeaktiviteter med en ball.

Innen alderstrinnene 8 og 9 ar skal alle spillere fa prgve seg pa alle posisjoner,
inkludert malvakt. Vi gnsker derfor ingen faste malvakter.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Malvakt

Teknikk forsvar

Taktikk forsvar

Teknikk angrep

Taktikk angrep

Har ikke fast malvakt
pa dette alderstrinnet.
Alle bar dele pa a sta i
mal. Det legges ikke
vekt pa spesiell trening
for malvakter. Det gves
pa basisferdigheter.

Basisferdigheter.
Utgangsposisjoner.
Sidelengs bevegelse.
Stating.

Blokkering av skudd.

6-0
Mann - mann

Grunnskudd og
hoppskudd.
Venstre-hgyre finte.
Straffekast.
Grunnleggende
fallteknikk.

Fra 9-ars gves
padrag.

Grunnoppstilling.
Spille med
dybde/bredde.

Spilledel
Ferdighet | Fokuspunkter
Generelt Spillerne skal fa innfgring i hvordan de skal bevege seg pa en bane, ngdvendig

Skadeforebyggende arbeid

regelkunnskap (skritt og stuss) og spilltrening for minihandball. Gjennom dette skal
spillerne settes i stand til & spille kamper og forstd dommeravgjarelser.

Ferdighet | Fokuspunkter
Generelt Allsidig trening og variasjon pa gvelser
Oppfordre spillere til & delta i andre aktiviteter
Ressursdel
Ferdighet | Fokuspunkter
Generelt For disse alderstrinnene er ressurstrening lekbetont aktivitet som tar sikte pa

Utteyningsovelser skal veere obligatorisk laering etter trening

bevegelsestrening, utvikling av koordineringsevne og smidighet. Gjennom denne
aktiviteten skal en samtidig oppna trening av generell utholdenhet og styrke.

Sosial trening

Ferdighet

Fokuspunkter

Generelt

Sosial trening vektlegges for & oppna gjensidig respekt for hverandre og bringe lagand
inn i hver enkelt spiller. Dette oppnas ved & understreke betydningen av lagspill. Vise
at alle er like viktige for laget gjennom & gi alle lik spilletid, ingen topping av lag og at
spillerne far prave alle posisjoner pa banen.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Det skal legges vekt pa & fa spillerne til & respektere oppmetetider for trening og kamp.
Spillere og trener mater senest 5 minutter for treningstidens start slik at alle er klare til &
starte treningen presis. Det avsettes 5 — 10 minutter etter trening til utteyning og
informasjon. Spillere og trener mater min. 30 minutter far kamp slik at det er rimelig tid til
skifte, oppvarming og informasjon far kampstart.

Ovelser

@velsene vil vaere de samme som for handballskolen. Disse kan videreutvikles etter
ferdigheter i spillegruppa.

Andre eksempler pa gvelser kan veere:

Lekbetonte gvelser

Skuddtrening

Venstre-hoyre

Dele gruppeni 2 lag. 10
sentringer innen laget
mens det andre laget
forsgker & ta ballen

2/3 av spillerne har en
ball hver mens resten av
gruppa er uten ball.
Ballen skal stusses og
spillere uten ball forsgker
a erobre ballen.

Grunnskudd og
hoppskudd med og uten
forsvar

Kantskudd

Skudd med venstre—
hayre finte

7-meters kast

Inngving av venstre — Firkantformasjon *

hayre finter.
@ving av skritt uten ball

@ving med ball og
avslutning med skudd

Firkantformasjon

Del opp i grupper pa 8 — 12 deltakere. Fordel sa
gruppa pa 4 hjgrner med 2 til 3 i hvert hjgrne.
Begynn med en ball i ett av hjgrnene. Spilleren
med ballen begynner & lgpe og spiller en pasning
til den som allerede har begynt a lepe fra det
neste hjgrnet. Selv stiller han seg bakerst i rekka i
det hjgrnet han kommer til. Pasningene skal alltid
spilles i fart og treffe medspilleren omtrent
midtveis pa strekket mellom to hjarner.

Hoyre / venstre kjoring

Grupper pa 7 — 8 deltakere vil veere passende for
denne gvelsen. En ball til hver gruppe. Del gruppa
i to lag, og still opp disse pa rekke med ansiktet
mot hverandre i en avstand va 6 — 10 meter.
Lagene loper tett forbi hverandre og spiller korte
pasninger seg i mellom. Lagene kan passer til
venstre for hverandre eller til hayre for hverandre.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Kamptilbud

Inndeling av lag skjer etter fodselsar. Arsklassene 8 og 9 ar deltar i regionens
aktivitetsserie i respektive alderstrinn, samt 3 - 4 turneringer i lgpet av sesongen. Av
disse (aktivitetsdager) er 2 — 3 arrangert av lag i Oslo/Akershus (inkludert var egen
julecup), mens den siste skal for alle lag ligge innefor en distanse pa 200 km.

Sosiale aktiviteter

Lagledelsen skal legge vekt pa & gjennomfare aktiviteter som kan bidra til & danne lagand
hos foreldre og foresatte. Dette skjer gjennom 2 obligatoriske foreldremgter. Foreldre og
foresatte oppfordres til & mgte pa kamper og turneringer og & engasjere seg i lagets
aktiviteter. Det er ogsa viktig & fa foreldre / foresatte til & delta ved turneringsreiser.
Spillere pa de enkelte lag samles 2 - 3 ganger i lopet av sesongen til hyggekvelder.

Evaluering
Fokuspunkter
Generelt Sosiale mal skal veaere det viktigste i denne arsklassen. Falger regler for
minihandball

Ferdighetsmal | Ingen konkrete mal for individuelle ferdigheter

Sosiale mal Leere seg & ha gjensidig respekt for hverandre.

Spillere skal ha forstaelse for at alle skal ha lik spilletid og at alle skal fa prave alle
posisjoner pa banen.

Samarbeid mellom spillere og trenere skal forega konfliktlgst.

Aktivisere foreldre slik at det skapes lagfelelse blant foreldrene.

Resultatmal P& dette alderstrinnet skal det ikke legges vekt pa resultatmal.

Frafall Tilvekst starre enn frafall

Fellesskap, humgr og utvikling

17




Rammeplan
—_— “|~e_

—198 @ )7 —

— > ®
7*0““_*‘0—

Arsklasse 10 - 11 ar

Pa dette alderstrinnet skal en legge hovedvekt pa allsidig, variert og
lekbetont aktivitet. Vi legger vekt pa grunnleggende bevegelsestrening ( med
og uten ball) og grunnleggende ballbehandling (mottak og avievering).
Treningen skal bygge videre pa innizerte ferdigheter fra tidligere og ogsa ivareta
nye deliagere uten erfaring.

Fordeling av treningsmengde og treningsformer.

For denne klassen er det trening fra 1 til 2 gkter ukentlig. Innen klassen er det en gradvis
gkning i treningsmengde bade gjennom gkt tid og effektivisering av
treningsgjennomfaringen. Det skal vaere allsidighet gjennom deltagelse i andre aktiviteter.
Fordeling av treningsmengde er vist pa figur nedenfor. En neermere beskrivelse av hva
som ligger innenfor de enkelte treningsformene er gitt i neste avsnitt

Fordeling av treningsformer arsklasse 10 - 11

O Teknikk
| Spill
O Ressurs
Planperiode Varighet Treningsmengde Sted
Aktiv avkobling m/sosial | 01.05 - 20.06 1*60 Varierende
samvaer og cuper
Ferie 20.06 - 20.08 Fri
Kampsesong 20.08 - 31.03 Min. 1 * 60 Hall
Aktiv avkobling m/sosial | 01.04 - 30.04 1*60 Varierende
samvaer og cuper

Fellesskap, humgr og utvikling
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Oppmate settes 5 minutter far treningsstart slik at spilleren er klar til & starte treningen til
rett tid. Treneren kan, hvis gnskelig giennomga gktprogrammet. Videre skal det avsettes
5-10 minutter etter treningsslutt til uttayning og til utveksling av informasjon

Det skal veere opphold i organisert fellestrening i avkoblings- og ferieperioden, og det
oppfordres til deltakelse i andre idretter. Lag pa samme alderstrinn skal minst 1 gang pr.
maned ha felles trening i hall. Ansvaret for planlegging og gjennomfgring skal fordeles pa
trenerne.

Faglig malsetting for treningsarbeidet.

| denne arsgruppen skal det trenes allsidig og en skal legge vekt pa at spillere far gvet pa
grunnleggende ballbehandling. Malene for treningsarbeidet kan fokusere pa teknikkdel,

spilledel og ressursdel.

Teknikkdel
Ferdighet | Fokuspunkter
Generelt Spillerne skal videreutvikle allerede innleerte ferdigheter, samtidig som nye spillere som

kommer til skal lsere nye grunnferdigheter. Spillerne skal laere grunnleggende
ballbehandling. Treningene skal gjgre spillerne dus med ballen gjennom lekbetonte gvelser.
Dette gjores ved a veksle mellom gvelser hvor hver spiller har sin egen ball, to spillere deler
en ball og aktiviteter hvor mange deler en ball. Alle spillerne skal fa prgve seg pa alle
baneposisjoner, ogsa malvakt. En bgr falgelig ikke ha faste malvakter.

Alder Malvakt Teknikk forsvar | Taktikk forsvar | Teknikk angrep | Taktikk angrep
10 ar | Utgangsstilling | Utgangsposisjoner |6-0 Grunnleggende Grunnoppstilling
Plassering Sidelengs Mann - mann kast- og Spille med
Bevegelse Steting mottaksteknikk. dybde/bredde
Blokkering av Bevegelse med Spill mot 6-0
skudd ball.

Retningsendringer.
Grunnskudd- og
Hoppskudd.
Linjeskudd.
Grunnleggende
fallteknikk.

11 ar

Vedlikeholde og
utvikle innlaert
teknikk fra 8-10.
Parade av
stuss-skudd.
Oppstart angrep
Parade av hgy
ball/hofteskudd.
Skudd fra 7-
meter.

Vedlikeholde og
utvikle innleert
teknikk.
Blokkering av
grunnskudd og
hoppskudd.
Grunnteknikk -
skjerming/sperring.
Jfr. info 11-
arsprosjektet
offensivt forsvar

Vedlikeholde og
utvikle 6-0.
Stotende forsvar.
Mann — mann.
Jfr. info 11-
arsprosjektet
offensivt forsvar

Vedlikeholde og
utvikle innleert
teknikk.

Kast - mottak og
skudd.

Hoyt og lavt
grunnskudd.
Hoppskudd.
Straffekast -fall pa
brystet.

Vedlikeholde og
utvikle innleert
taktikk.

Fase 1-2-3.
Fase 4 — enkle
Kombinasjoner 2
spillere.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Spilledel

Ferdighet Fokuspunkter

Generelt Denne delen skal gi spillerne en innfgring i hvordan de skal bevege seg pa banen,
regelkunnskap (skritt og stuss) og spilletrening for minihandball og vanlig handball.
Spillerne skal settes i stand til & spille kamper og forstd dommeravgjerelser.

11- NHF RGN innfarer et praveprosjekt med en tredje omgang i hver kamp. | denne
arsprosjektet | omgangen skal lagene spille offensivt forsvar. Jfr. eget punkt

Skadeforebyggende arbeid

Ferdighet Fokuspunkter

Generelt Allsidig handballaktivitet og variasjon i gvingsutvalg.

Oppfordre til deltakelse i andre idretter

Prioritere kamparenaer med tregulv

Ressursdel

Ferdighet Fokuspunkter

Generelt Ressurstrening er lekbetont aktivitet som tar sikte pa bevegelsestrening, utvikling av
koordineringsevne og smidighet. Samtidig vil en oppna utholdenhet og styrke.

Kamptilbud

10 arsklassene deltar i regionens aktivitetsserie. | tillegg skal de delta i maksimalt 4
turneringer (inkludert var egen Julecup), min. 2, hvor en av disse skal vaere en reisecup
innenfor en distanse av 200 km.

Sosial aktivitet

Det skal arrangeres 3 hyggekvelder i lopet av sesongen. En av disse skal veere felles for
lagene i aldersklassen. Det skal arrangeres 2 foreldremgater i lapet av sesongen.

Fellesskap, humgr og utvikling
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11-arsprosjektet - offensivt forsvar

NHF Region @st Norge vil sette fokus pa offensivt forsvar for 11 aringer sesongen
2006/2007. Det er viktig at barn lzerer & tenke og spille offensivt forsvar i ung alder.
Derfor har vi inkludert dette i kampene lagene spiller i 11 ars klassen. Handballen
gnsker a:

- utvikle handballferdigheter hos hver enkelt utaver
- skape bevegelse med og uten ball

- skape rom for bevegelse

- utvikle mer kant og linjespill

- involvere flere i angreps spill

- inspirere til & spille offensivt forsvar

- progresjon i arbeidet med spillerutvikling i regionen

Linken som er rett under her henviser til Region gst sin hjemmeside for dette
prosjektet. her star det bl. a om treningsmetoder, kurser, informasjon mm.
http://www.handball.no/p1.asp?p=10414

Evaluering
Fokuspunkter
Generelt | denne aldersgruppen skal en vurdere ferdighetsmal og sosiale mal. Ferdighetsmalene

skal knyttes til enkeltspilleres tekniske ferdigheter.

Ferdighetsmal | Teknikkmerket 70% skal klare bronse, 50% skal klare sglv

Sosiale mal Leere & ta imot nye medspillere pa en positiv mate

Leere & akseptere medspilleres svake og sterke sider.

Resultatmal P& dette alderstrinnet skal det ikke legges vekt pa resultatmal.

Frafall

Tilvekst starre enn frafall

Anbefalt litteratur:

KJAPPFOT - og 239 andre leker og stafetter. Igor Shestakov, NHF

http://www.haandboldtips.dk og http:/dragoerhb.dk

Fellesskap, humgr og utvikling
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Arsklasse 12-13 ar

| denne arsgruppen skal det fortsatt trenes allsidig og variert og en skal legge
vekt pa at spillerme far prove seg pa forskjellige spillerposisjoner bade pa
trening og i kamp. Grunnieggende ballbehandling er prioritert.

Fordeling av treningsmengde og treningsformer.

For denne klassen trenes det 2-3 gkter i uken. Innen klassen er det en gradvis gkning i
treningsmengde bade gjennom gkt tid og effektivisering av treningsgjennomfaringen. Vi
gnsker at handballspillere ogsa i denne aldersgruppen i starst praktisk mulig grad skal ha
mulighet for & drive pa med andre parallelle aktiviteter. Fordeling av treningsmengde i
forhold til 2 ukentlige akter er vist pa figur nedenfor. En naermere beskrivelse av hva som
ligger innenfor de enkelte treningsformene er gitt i neste avsnitt.

Planperiode Varighet Treningsmengde Sted

Aktiv avkobling m/sosialt 01.05 - 30.06 2*60-75 Varierende
samveer. Deltakelse i

cuper

Ferie 01.07 - 04.08 Fri Fri
Sesongforberedelse 05.08 - 31.08 2*60-90 Ute
Kampsesong 01.09 - 31.03 2*60-90 Hall (og ev. gymsal)
Sesongavslutning 01.04 - 30.04 1*60 Varierende

Unntatt fra denne tabellen er de som ogséa driver andre idrettsaktiviteter sammen med
handball. Nar det nzermer seg sesongstart for handball bgr de imidlertid delta pa
oppkjaringen/treningene fram mot sesongstart. Alle spillere skal ha fri fra handballtrening i
minimum 3 uker i lgpet av en sesong. Fortrinnsvis i april samt i juli maned.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Fordeling av treningsformer innenfor de enkelte
treningsperiodene

Fordeling av treningsformer innenfor de enkelte treningsperiodene er vist nedenfor

Planperiode Varighet Styrke/ | Spillermoter | Teknisk | Spill
Kondis | m/sosial del m/ball

Aktiv avkobling 01.05 - 30.06

m/sosialt samveer. .

Deltakelse i cuper Opp til hvert enkelt lag

Ferie 01.07 - 04.08

Sesongforberedelse 05.08 - 31.09 20 0 50 30

Kampsesong 01.10-31.03 10 10 50 30

Sesongavslutning 01.04 - 30.04 10 30 20 40

Oppmate settes 5 minutter far treningsstart slik at spilleren er klar til & starte treningen til
rett tid. Treneren kan, hvis gnskelig gjiennomga gktprogrammet. Videre skal det avsettes
10 minutter etter treningsslutt til utteyning ved korte gkter (60 minutter eller mindre). |
lengre treninger er deler av uttayningen inkludert i avsatt treningstid.

Malsetting for treningsarbeidet.

| denne arsgruppen skal det trenes allsidig og en skal legge vekt pa at spillere far prave
seg pa de forskjellige spillerposisjonene bade pa trening og i kamp. For jenter og gutter
12-13 vil det bli fokusert pa grunnleggende ballbehandling samt enkle skudd og enkle
skuddavslutninger basert pa samarbeid mellom flere spillere. Malene for treningsarbeidet
vil fokusere pa teknikkdel.

Teknikkdel
Ferdighet | Fokuspunkter
Pasninger Spillere skal beherske forskjellige pasningsformer

Spillere skal beherske normal utfaring av grunnskudd og hoppskudd

Spillere skal begynne & trene pa variasjon i skuddene

Finter Forskjellige typer finter skal trenes inn mot 'dad’ person, eventuelt mot person som
yter redusert motstand. Slike typer er hgyre-venstrefinte, piruett, hoppfinte etc.

Sperrer Spillere skal bevisstgjore bruken av linjespiller.

Malvakt Malvakter skal trene spesielt pa grunnstilling, forflyttning og bevegelighet.

Malvakter kan begynne & st& fast i mal.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Utdrag av sportslig innhold for de forskjellige aldersklasser er gjengitt nedenfor:

Malvakt

Teknikk forsvar

Taktikk forsvar

Teknikk angrep

Taktikk angrep

Vedlikeholde og
utvikle innlaert

Vedlikeholde og
utvikle innlaert

Vedlikeholde og
utvikle innlaert

Vedlikeholde og
utvikle innlaert

Utvikle og
vedlikeholde innlaert

teknikk. teknikk. taktikk. teknikk. taktikk.
Parade av stuss. | Pressing/plasskifte | Begynne med 5-1 | Krysslgping bak- Padragsevelser og
Utkast. Trening av med bevegelig spillere(13). krysslop med
Reaksjonstrening | snapping. ener. Krysslgping og gjenlegging (13)
Bevegelighet. Blokk. Spill i 6-0 med gjenlegging (13). Utbygging av spill
mulighet for Finter v-h, h-v (13)
individuell Sperring
utvikling Innhopp/sats pa
begge ben
Underarmsskudd
Rulling etter skudd
Spilledel
Ferdighet Fokuspunkter
Utpraving Pa dette arstrinnet skal spillireningen veere rettet mot a sette spillere i stand til &
prave ut tekniske ferdigheter i spillsituasjoner. For a fa tilstrekkelig antall
repetisjoner trenes mye med redusert bane og redusert spillertall pa hvert lag.
Padrag Spillere prioriterer padrag og viderespill.
Finter Spillere begynner & bruke finter i spill’/kamp.

Skadeforebyggende arbeid

Ferdighet

Fokuspunkter

Generelt

Bruke ballansebrett for styrking av kne/ankel

@ve fallteknikk (helst med veiledning fra spesiell ekspertise)

Fysiske/Ressurstrening

Ferdighet

Fokuspunkter

Fysisk grunnlag

Denne formen for trening skal rettes mot & bedre spillernes fysiske grunnlag.

Bevegelighet og
koordinering

Seerlig vekt skal legges pa bevegelighet og koordinering. En kan benytte
ballgvelser i slik trening, men den kan ogsa gjennomfares ved innspill fra ulike
andre idretter. (aerobic, judo, friidrett etc.)

Styrke

Generelt allsidig styrketrening for hele kroppen.

Kondisjon

En skal legge vekt pa forskjellige former for kondisjonstrening

24
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Kamptilbud

Begge arsklasser skal delta i den regionale serien. Puljeinndeling fastsettes i samrad med
trenerkoordinator/sportslig leder.

Sosial aktivitet

| tillegg til trenings- og kampaktivitet skal spillerne ha regelmessige mgater/sosiale
samlinger. Disse arrangementene skal i utgangspunktet holdes med trener og/eller
oppmann tilstede. Hovedhensikten med disse matene er & spleise spillergruppen
sammen. Lagledelsen bgr sgrge for at det holdes hyggekvelder med spillere, lagledelse
og foreldre i lapet av sesongen. Det skal avholdes minimum 2 foreldremgater i lopet av
sesongen.

Evaluering

Fokuspunkter

Generelt

Ferdighetsmal | Tekniske mal 100% Salvmerke 20% Gull.

Sosiale mal Sosiale mal skal ogsa i denne klassen veere de viktigste. Hovedmalet skal veere a sette
spillere i stand til & ta opp og lgse konflikter. Det vil ogséa her vaere vanskelig & definere
malbare starrelser bortsett fra antallet konfliktsituasjoner som har oppstatt i lopet av en
sesong.

For 13 - ars spillere bgr en prave & fa til et spilletreff hvor spillere mgtes uten trenere /
oppmann 2-3 ganger i lgpet av sesongen Dette matet bgr g& pa rundgang mellom
spillerne.

La alle sammen spille kamper. La alle fa utfordringer ut fra egne forutsetninger

Resultatmal P& dette alderstrinnet starter man a vurdere resultatmal.

Resultatmal kan f.eks. veere kampresultater sammenlignet med tidligere resultater mot
samme motstander.

Frafall Opprettholde 2 jentelag og ett guttelag

Anbefalt litteratur:
e NHF/RMN ’Handballtrening tilpasset arsklassene 12 — 16 ar’

e NHF/RMN ’Handballtrening tilpasset arsklassene, Sesongplan for 12 — 13 ar’
e KJAPPFOT - og 239 andre leker og stafetter. Igor Shestakov, NHF

http://www.haandboldtips.dk og http://dragoerhb.dk

Fellesskap, humgr og utvikling
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Arsklasse 14 -15 ar

Pa dette alderstrinnet skal en legge hovedvekt pa teknisk trening hvor
ballbehandling og kasteteknikk, begge deler med tempo og stor bevegelse
er viktigste innslag. Fortsatt skal psykisk ressurstrening ha en vesentlig
plass slik at utoverne videreutvikler gruppetilhorighet, selvfolelse og
trygghet overfor trenings- og kampsituasjon

Fordeling av treningsmengde og treningsformer.

Denne klassen bar ha 3 ukentlige gkter. Innen klassen er det en gradvis gkning i
treningsmengde bade gjennom gkt tid og effektivisering av trenings-gjennomfgringen.
Eksempel pa fordeling av treningsmengde er vist pa figur nedenfor. En naermere
beskrivelse av hva som ligger innenfor de enkelte treningsformene er gitt i neste avsnitt.

Fordeling av treningsformer for 14 - 15

O Teknikk

| Spill

O Psy. Ressurs
O Fys. Ressurs

W Kamp
Planperiode Varighet Treningsmengde Sted
Forberedelse til ny 01.05 - 30.06 1*60 Varierende
sesong 1*45 Varierende
Ferie 01.07 - 04.08 2*60 Varierende
Forberedelse 05.08 - 31.09 2*60-75 Ute

1*60 Ute
Kampsesong 01.10-25.03 2*60-90 Hall

1*45 Alternativt ute/inne
Aktiv avkobling m/sosial 25.03 - 30.04 2*60 Varierende
samveer og cuper

Unntatt fra denne tabellen er de som ogsa har fotball som hovedidrett sammen med
handball. Nar det nzermer seg sesongstart for handball bgr de imidlertid delta pa
oppkjaringen/treningene fram mot sesongstart. Alle spillere skal ha fri fra handballtrening i
minimum 3 uker i lapet av en sesong. Fortrinnsvis i april samt i juli maned.

Fellesskap, humgr og utvikling
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Fordeling av treningsformer innenfor de enkelte
treningsperiodene

Fordeling av treningsformer innenfor de enkelte treningsperiodene er vist i tabell under

Planperiode Varighet Fysisk Taktisk/teknisk | Spill
Forberedelse til ny sesong | 01.05 - 30.06 40 30 30
Ferie 01.07 - 04.08 40 60 0
Forberedelse 05.08 - 31.09 30 40 30
Kampsesong 01.10-25.03 20 40 40
Aktiv avkobling m/sosial 25.03 - 30.04 40 40 20
samveer og cuper

Dommerutdannelse (som | 2.halvdel av

en del av spillerutdanning) | sesongen

Oppmate settes 5 minutter far treningsstart slik at spilleren er klar til & starte treningen til
rett tid. treneren kan, hvis gnskelig gijennomga gktprogrammet. Videre skal det avsettes
10 minutter etter treningsslutt til utteyning ved korte gkter (60 minutter eller mindre). |
lengre treninger er deler av uttgyningen inkludert i avsatt treningstid.

Malsetting for treningsarbeidet.

| denne arsgruppen skal det trenes allsidig og en skal legge vekt pa at spillere far pravd
seg pa de forskjellige spillerposisjonene bade pa trening og i kamp. Grunnleggende
ballbehandling er prioritert i aldersklasse 12-13. For jenter og gutter 14-15 vil det bli
fokusert pa skudd og enkle skuddavslutninger basert pa samarbeid mellom flere spillere.
Malene for treningsarbeidet kan vil fokusere pa teknikkdel, spilledel og ressursdel.

Teknikkdel
Ferdighet | Fokuspunkter
Pasninger Spillere skal beherske forskjellige pasningsformer (forover, sideveis, direkte, stuss) i normalt

tempo uten motstander/ med motstandere som gir et begrenset press (max 50%). Under
pasningstrening i grupper brukes flere baller samtidig. Spillerne skal beherske normal
utfaring av grunnskudd og hoppskudd. | denne klassen skal det legges vekt pa a
perfeksjonere skuddet for forskjellige former for variasjon i utfarelse (tidlig/sen avlevering,
hayt/lavt skudd, rett/vridd skudd) og forsvarspress

Forskjellige typer finter skal trenes inn mot 'dgd’ person, eventuelt mot person som yter
redusert motstand. Slike typer er hgyre-venstre finte, piruett, hoppfinte etc. Denne gvelsen
bar finne sted pa hver trening i sma eller store grupper.

Strekspiller skal forsta utfaringskrav til sidesperre og kunne gjennomfare denne i en
treningssituasjon.

a trekke malvakter inn i start av angrep.
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Utdrag av sportslig innhold for de forskjellige aldersklasser er gjengitt nedenfor:

Alder Malvakt Teknikk Taktikk Teknikk angrep Taktikk angrep
forsvar forsvar
14 ar | Vedlikeholde og Vedlikeholde og | Vedlikeholde og | Vedlikeholde og Utvikle og vedlikeholde

utvikle innleert tekn.
Parade av stuss.
Utkast.

Taktisk vurdering
av skuddvaner hos
skyttere.
Reaksjonstrening.

utvikle innleert
teknikk.
Pressing og
plasskifte.
Trening av
snapping.
Armparade av
froskeskudd.
Armparade av
underarmsskudd

utvikle innlaert
taktikk.

5-1 med
bevegelig ener.
Spill i 5-0

utvikle innleert
teknikk.
Krysslaping
bakspillere.
Krysslgping og
gjenlegging.
Finter v-h, h-v
Sperring.
Innhopp/sats pa
begge ben.
Underarmsskudd.
Rulling etter skudd

innleert taktikk.
Padragsavelser og
krysslogp med
gjenlegging.
Utbygging av fase
1-2-3

15 ar | Vedlikeholde og Vedlikeholde og | Vedlikeholde og | Vedlikeholde og Vedlikeholde og utvikle
utvikle innleert utvikle innleert utvikle innleert utvikle innleert innleert taktikk.
teknikk. teknikk. taktikk. teknikk. Fase 2
Vurdere riktig Parade av Bevegelig Bakspillerenes Fase 3
spiller i utkast. underarmsskudd. | markering av plasskifte. Spill mot bevegelig
Vurdere Parade av flere spillere. Utbygging av markering av flere
skuddplassering spesialskudd. Mann mot mann | kombinasjonsfinter | spillere.
etter tillopet. systemer Dobile finter , v-h-v, | Spill mot mann til mann
Apne luke og tette h-v-h. system.
til/invitere-teknikk. Rulling motsatt etter | Spill mot
skudd fra kant. spesialformasjoner.
Spilledel
Ferdighet Fokuspunkter
Utpreving Pa dette arstrinnet skal spilltreningen veere rettet mot & sette spillere i stand til & prove ut

tekniske ferdigheter i spillsituasjoner. For & f4 tilstrekkelig antall repetisjoner av
ferdighetene trenes mye med redusert bane og redusert spillertall pa hvert lag (2 mot 2,
3 mot 2 osv.)

Kombinasjoner

Ved siden av dette skal 14-ars spillere trene pa enkle spillerkombinasjoner i fase 4.

Hurtighet

2.

Spillerne skal videre trene spesielt pa gjennomfaring av hurtige angrep (fase 1 - fase 3).
Enkle lgpsmgnster og pasningsbaner skal benyttes for henholdsvis en og to bglger i fase

Skadeforebyggende arbeid

Ferdighet

Fokuspunkter

Generelt

Allsidig handballaktivitet
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Ressursdel

Ferdighet Fokuspunkter

Fysisk grunnlag Denne formen for trening skal rettes mot & bedre spillernes fysiske grunnlag

Bevegelighet og | Seerlig vekt skal legges pa bevegelighet og koordinering. En kan benytte ballgvelser i
koordinering slik trening, men den kan ogsa gjennomfares i form av alternative treningsformer
(aerobic, judo, friidrett etc.)

Styrke | tillegg ber en arbeide med & oppna en jevnt fordelt styrke i beinmuskulaturen for &
unnga kne- og ankel- skader.

For sistears spillere skal en videre legge inn forskjellige former for kondisjonstrening.

Plan Reelingen Handballklubb ber utarbeide et styrketreningsprogram for kne og ankler for
denne aldersgruppen

Kamptilbud

Begge arsklasser deltar i regionsserien. Puljeinndeling fastsettes i samrad med
trenerkoordinator/sportslig leder.

Sosial aktivitet

| tillegg til trenings- og kampaktivitet bar spillerne ha manedlige mater. Disse matene skal
i utgangspunktet holdes uten at trener / oppmann er tilstede. Dersom spillerne gnsker det,
kan de be om at trener / oppmann deltar pa deler av matene. Matene skal rotere blant
spillerne pa laget. Hovedhensikten med disse mgatene er & trene spillerne i selvstendig
problemlgsning. Lagledelsen skal sgrge for at det holdes minimum 3 hyggekvelder med
spillere og lagledelse i lopet av sesongen. Et av disse motene kan vaere en felles
avslutning for hele 14-arsklassen. Det skal avholdes minimum 2 foreldremgter i lopet av
sesongen..

Anbefalt litteratur:
¢ NHF/RMN 'Handballtrening tilpasset arsklassene 12— 16 ar

¢ NHF/RMN 'Handballtrening tilpasset arsklassene, Sesongplan for 14 — 15 ar’
e KJAPPFOT - og 239 andre leker og stafetter. Igor Shestakov, NHF

o  http://www.haandboldtips.dk og http://dragoerhb.dk

Fellesskap, humgr og utvikling

29




Rammeplan

— une_
_19 77—
:‘%%EA\\}\'Q?:
Evaluering
Fokuspunkter
Generelt Ogsa for denne arsklassen vil det bli lagt hovedvekt pa ferdighetsmal og sosiale mal.
Ferdighetsmal | Som for de lavere arsklassene vil ferdighetsmal veere knyttet til handballforbundets
ferdighetsmerke.
Ved siden av disse ferdighetsmalene vil en senere basert pa erfaring forsoke & sette
opp mal for fysiske ressurser det er gnskelig at spillere skal oppna. Tester skal knyttes
til maling av:
- utholdenhet  eks. coopertest, steptest
- armstyrke eks. armheving i bom
- beinstyrke
- buk / ryggstyrke
- spenst eks. stille hopp
- hurtighet eks. tauhopp i 60 sekunder
Sosiale mal
Resultatmal Resultatmal for sesongen kan etableres péa forhand og skal knyttes til lagsresultater i
serie og cuper. Disse malene skal settes pa et realistisk niva slik at de kan oppnas uten
giennomgaende topping av lag.
Tabellen gir en oversikt over hvordan resultatmal kan settes i 14-15-ars klassen.
14 ar 15 ar
Serie: Serie:
Delta i 1.ars 15-serie Delta i 2.ars 15--serie
Cup: Cup:
- komme langt i B-sluttspill - komme til A-sluttspill.
- vinne mot spesielle lag - tidlig utslatt i A sluttspill.
- komme til sluttsspill. - komme til finale /semifinale i en starre
. . . turnering.
- vinne kamper mot jevne lag i andre del av
serie.
Frafall Opprettholde 2 jentelag og ett guttelag

Fellesskap, humgr og utvikling

30




Rammeplan
—_— “|~c—

—190 @ 7

— > ®
74'05;1\%‘0-—

Arsklasse 16 - 18 ar

Pa dette alderstrinnet skal en legge vekt pa a integrere tekniske ferdigheter i en
spillsammenheng. Det betyr at en ensker a utvikle spillernes vurderingsevne
slik at de kan velge forskjellige videreutvikiinger i gitte spill og kampsituasjoner.
Grunnleggende tekniske ferdigheter skal videreutvikles sett i forhold til
individuelle forskjeller hos spillere (ressursgrunniag, teknisk ferdighetsniva og
spillerposisjon). Spillere ber fa trening i spill pa minst to spillerposisjoner for a
utvikle et brect erfaringsgrunnlag. Gjennom treningsarbeidet skal en fortsette a
utvikle fysisk og psykisk ressursgrunniag. Trenere skal utarbeide arsplan og
periodeplaner for gruppen, primaert i samarbeid med trenere for A-laget

Breddetilbud

Klubben ma oppfordre alle til & fortsette med handball og veere bevisst pa at 13. spiller er
like viktig for laget. Det er viktig med kamptilbud til alle, eventuelt ved & melde pa et ekstra
lag for de som spiller minst til vanlig. Det ma da veere en fast lagleder/oppmann for dette
laget. Gruppa ma vurderes pa forhand, og ngdvendig antall lag meldes pa i serien slik at
alle far kamptrening.

Merk: Den videre beskrivelsen dekker lag med et hgyt ambisjonsniva. Nar det gjelder
breddelag har de et redusert treningstilbud slik at en der ma redusere krav til bredde av
ferdigheter hos spillerne. En skal fortsatt stille hgye utferingskrav til det spillerne skal
beherske.

Klubben tilrettelegger for landsseriesatsning under prestasjonsklubben Romerike
Handball for J18-klassen dersom egen gruppe ikke er stor eller ambisigs nok. Dette
mener vi vil sikre at de beste spillerne fortsetter i Raelingen og at vi unngar & miste unge
talenter til eliteklubber for tidlig. Spillere kan bade delta i regionserie for Raelingen og for
prestasjonsklubben i landsseriespill samme sesong (samarbeidet gar for et ar av gangen)

Fordeling av treningsmengde og treningsformer

Det mé& veere en naturlig progresjon i treningsmengde i forhold til tidligere ar, men med
starre rom for individuell tilpasning. Det bar ogsa periodiseres i lapet av aret.

Et 17-18-arslag baer ikke ha bare halltrening, men supplere med variert trening ute og
inne. Treningstida bar varieres, for eksempel 1,5 t halltrening, 1 t fysisk trening (styrke) og
1/2 1 toff utholdenhetstrening. Av og til kan det f.eks. legges inn lett lgpetur for halltrening,
slik at okta totalt blir 2 t, men ikke fast.

Intensiteten pa treninga ma varieres, bade i gkta, i uka og over aret. Periodisering er
forskjellig for de enkelte lagene ut fra at avdelingen gnsker & ha et lag i Landsserien
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Disponering av spillere

Det er viktig a tenke pa en helhetlig utvikling av spilleren. Selv om de fleste nok har funnet
en posisjon de trives best i, bar det veere rom for variasjon. Alle bgr ogsa veere pa banen i
alle spillets faser, vi bgr unnga a forskyve utviklingen ved for eksempel & bare benytte
spillere i forsvar.

Bruk av spillere fra forskjellige arsklasser

Alle spillere skal i utgangspunktet ha tilhgrighet til sin egen aldersgruppe. Der det er
seerlige sportslige og sosiale hensyn som tilsier noe annet, kan enkeltspillere bli flyttet opp
en, evt. to arsklasser. Hospitering i klasser over kan skje ved behov 7" (")

Det m& vaere en sportslig koordinator som samordner aktiviteten for spesielt gode
enkeltspillere som er aktuelle for 16-18 arsklassene, og seniorlag. Ved prioritering av
aktiviteter skal det forst og fremst legges vekt pa spillerens langsiktige utvikling, men for
en 18-aring skal Landsserien prioriteres far jr-NM (20 ar).

Kvalifisering til Landsserien

Kvallifisering til Landsserien er et hovedmal for aldersgruppa. Trenerteamet bar veere klart
i lopet av mars, og settes sammen med tanke pa kvalifiseringen.

Gruppa bar plukkes blant klubbens 18- 17- eventuelt 16-aringer (ved spesielle behov og i
samrad med sportslig leder) hvor hovedprioritet legges pa sportslige ferdigheter, men der
to er like gode skal den eldste foretrekkes. For & f& oversikt over alle spillerne bgr det
innfares "Landsserie-treninger” rett etter paske, gjerne med allsidig innhold, slik at gruppa
kan modnes med hensyn til & jobbe sammen mot et felles mal.

Treningsokta.

Det er behov for & effektivisere treningsgjennomfaringen. Dette kan best oppnas gjennom
en grundig planlegging kombinert med en orientering til spillerne for treningen tar til.
Trenere bar derfor avsette siste 5 min. fgr trening starter til en gjennomgang av aktuell
treningsakt. Videre skal alle treningsgkter inneholde en 10 min. avslutning- /nedvarmings-
periode.

Malsetning for treningsarbeid.

| denne arsgruppen er det viktig a arbeide med utvikling av et bredt ferdighetsregister. Det
gjelder ogsa for spillsituasjon slik at alle utespillere skal beherske minst to
spillerposisjoner (hovedposisjon og alternativ posisjon).

Trener skal i samarbeid med spillere finne fram til de spillerposisjoner som gir de enkelte
spillerne beste forutsetninger for en handballmessig utvikling.
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Det er fortsatt viktig & ha spillerens teknikk i fokus, og ikke trene for mye system, men
generelt bar spillestilen veere lik for 17, (19) og A - hurtig og teknisk krevende.

Trener skal samarbeide med trener for A (og eventuelt 19) under utarbeidelse av
treningsplaner.

Fysisk trening / skadeforebyggende arbeid

Basistrening bgr prioriteres mest om sommeren, men det er veldig viktig at denne biten
blir vedlikeholdt gjennom hele sesongen. Vi anbefaler allsidig og variert fysisk trening;
utholdenhet, styrke med egen kropp som belastning, evt medisinball og strikk, hvor det
bar legges stor vekt pa skadeforebyggende trening mot mage, rygg og skulderpartiene.
Vi anbefaler ogsa forebyggende korsbandstrening ved hjelp av balansebrett. Videre
spesialisering av styrketrening kommer senere (vekttrening). Som en konsekvens av
ansket spillestil bar det legges stor vekt pa spenst og hurtighet.

Teknisk trening

Det skal legges vekt pa utvikling av individuell teknikk i alle spillets faser, som senere skal
settes sammen i ulike system. For eksempel er det viktig a leere hvordan man blokkerer
skudd og takler finter, som etter hvert kan brukes bade i nedgruppert (6-0) og utgruppert
(offensivt forsvar) (3-2-1) forsvar. Det ber trenes bruk av riktig teknikk i valgsituasjoner
ved a ha gvelser i sméa grupper. Spillerne bgr utvikle flere typer skudd, og generelt bar
skuddtrening vektlegges, bade med hensyn til presisjon og styrke.

Testing

Denne aldersgruppa bar bli kijent med standardiserte tester for hurtighet, spenst og
utholdenhet i tillegg til tekniske tester med ball. Disse bor veere like for 17 (19) og A.
Valgfri testing for breddelag. Testene skal danne grunnlag for bade individuelle og felles
treningsopplegg, og veere inspirasjon til egentrening. Gjennomfgres ogsa midt i
sesongen. Men det er sveert viktig & poengtere at alle kun konkurrerer med seg selv, og
at kampene er de viktigste testene for en handballspiller!

Psykisk ressurstrening

All erfaring viser at konfliktsituasjoner oppstar mellom spillere og spillere / trenere nar
ambisjonsniva blir tilstrekkelig hayt. Det er derfor viktig & anvende tid pa & gjennomga
metoder for konfliktlosning innenfor mindre grupper. Dette ber skje i form av
gruppearbeid.

Innfaring i handballteori betraktes ogsa som en del av psykisk ressurstrening. Krav til
ferdigheter som funksjon av spilleposisjon og spilleformasjon skal gjennomgaes.
Innlzering skal i stor grad skje i form av gruppearbeid.
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Mentale faktorer

For & f& oversikt over laget og enkeltspillere bgr trener ha mulighet til & gjennomfare
kartlegging av motivasjon, selvtillit og spenningsfaktorer hos den enkelte spiller. Dette kun
til treners bruk for & unnga konfliktsituasjoner. Det danner da grunnlag for videreutvikling i
lopet av sesongen, bade i trenings- og kampsituasjon

Sosial aktivitet

Sosiale forhold er veldig viktig! Vi mé ta vare pa alle som gnsker & tilhgre gruppa. Et viktig
tiltak for & sveise sammen laget er & ha treningssamling utenfor bygda over 3-4 dager for
sesongstart.

Klubben bgr oppfordre til & kombinere handball og skolegang - alt er mulig bare
forholdene bilir lagt til rette. Den optimale lgsningen er & ha et bindeledd mellom skole og
klubb for & koordinere trening (for de som velger idrett i skoletida).

For & fa tid til & gi innfaring i handballteori bar det holdes korte spillemater for / etter
trening. Slike mater skal planlegges i god tid slik at spillere far mulighet til & avsette ekstra
tid til dette. Generelt bar en avsette en fast ukedag til dette.

Det skal holdes mater hvor spillere er alene for & diskutere og lase eventuelle konflikter

som oppstar innen laget. Trener og resten av stotteapparatet kan innkalles til deler av
disse mgtene dersom spillerne gnsker det.

Kamptilbud

Arsklassene ber delta i regionsserien. Pulieinndeling fastsettes i samrad med
trenerkoordinator.

Lagene kan delta i turneringer i lapet av sesongen. Av disse skal minst en veere en

reiseturnering utenfor Akershus/Oslo. Et eventuelt breddelag skal delta i turneringer etter
behov.

Anbefalt litteratur:
e NHF/RMN "Handballtrening tilpasset arsklassene 12 — 16 ar’

e NHF/RMN "Handballtrening tilpasset arsklassene, Sesongplan for 14 — 15 &r’
e KJAPPFOT - og 239 andre leker og stafetter. Igor Shestakov, NHF

e  http://www.haandboldtips.dk og http://dragoerhb.dk
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Evaluering

Resultatmal bgr vurderes/avgjeres etter at gruppa er etablert.

Fokuspunkter

Generelt

Ferdighetsmal | Mal for sesongen skal etableres ved sesongstart og evalueres ved sesongslutt.

Sosiale mal Mal for sesongen skal etableres ved sesongstart og evalueres ved sesongslutt.
Resultatmal Mal for sesongen skal etableres ved sesongstart og evalueres ved sesongslutt.
Frafall Mal for sesongen skal etableres ved sesongstart og evalueres ved sesongslutt.

Rammeplanen ber gjennomgas av et hvert nytt sittende styre og sportslig
ledelse/utvalg. Er det behov for endringer eller tilpasninger bor dette gjores i takt
med behovet og utviklingen i Rzelingen Handballklubb.
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