Sportsplan
Klgfta IL Handball

Hensikten med sportsplan er @ ha en samlet plan for vdre aktiviteter i Kigfta il handball. Planen
skal veere et hjelpemiddel for trenere og ledere, og skal gi noen klare retningslinjer og
rammebetingelser for de forskjellige lagene. Planen er et levende dokument som henger
sammen med klubbens klubbhdndbok.

Overordnede malsetting

Klgfta gnsker a gi alle barn og unge som gnsker det mulighet til a spille handball i var klubb. Alle
nye spillere skal tas imot pa en positiv mate, og forholdene skal legges til rette for at de raskt
inkluderes sosialt i laget. Vi har alltid plass til nye spillere.

Var visjon; «<SAMMEN SKAPER VI IDRETTSGLEDE OG MULIGHETER FOR ALLE»

Klubben gnsker a tilrettelegge sin handballaktivitet med tanke pa a skape et strukturert tilbud
som gir gradvis progresjon i aktivitetsniva og ferdighetsutvikling. Gjgre tilbudet mer helhetlig i
en progresjon fra ar til ar uavhengig av hvem som utgj@r stgtteapparatet rundt det enkelte lag.
Det skal vaere attraktivt a veere trener i klubben, og vi skal tilby et godt utbygd stgtteapparat og
muligheter for faglig utvikling. Vi skal fglge opp at lagene utvikler seg overens med:

» Ferdighetsmalene (teknisk ferdighet og spilleferdighet).
» Sosiale mal (samhgrighet og konfliktlgsning).
» Resultatmal (individuelt for laget — serie/cup).

» For spillere:
o Bidra til utvikling av basisferdigheter — situasjonsbestemte ferdigheter.
o Bidra til utvikling av hurtighet/reaksjonsevne/riktige bevegelser.
o Gigode holdninger.
o Bidra til utvikling av samhandling/handballforstaelse.

» For trenere:
o Gitrenereide enkelte aldersgrupper et hjelpemiddel for handballopplaering.
o Fortelle trenere hva som forventes av treningsinnhold i den aktuelle

aldersgruppe.

o (ke trenerens kompetanseniva.

» For klubben:
o Veere en langsiktig rettesnor som far alle til a trekke i samme retning.
o Gi presis informasjon om det sportslige arbeidet i var klubb.

Det skal utarbeides arshjul. Lagleder «handbok» og «velkommen som trener i Klgfta IL» -bok.



Holdninger, motivasjon og miljg

Holdninger overfor medspiller
v Vaer positiv, vaer «kompis» i alle sammenhenger.
v' Giros/oppmuntring.
v" Unnga kjeftbruk — godta at andre gjgr feil.
v Veer bidragsyter til konfliktlgsning.

Holdninger overfor motspillere
v’ Vis god sportsand.
v Vis respekt.
v’ Fair Play (respekt, toleranse, likeverd og menneskeverd)

Holdninger overfor trener/lagleder

LYTT (kanskje noe a lzere).

Vaer gjerne uenig, men vurder tidspunkt for a ta det opp.
Vaer samarbeidsvillig.

Ikke snakk bak ryggen ved uenighet.

Gi beskjed ved forfall til trening/kamp.

Tilstreb lojalitet overfor treners/leders beslutninger.
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Holdninger overfor dommer/regelverk
v' Godta dommerens avgjgrelse.
v"Unnga negative reaksjoner — var positiv.

Holdninger overfor klubben
v Veer stolt av klubben din.
v" Gi god klubbfglelse og samhold.
v" SiJA nar klubben ber deg om en tjeneste.
v" Tenk pa at det er mange som jobber for at du skal ha det ggy med handball.

Trenerens holdninger

Veer et forbilde for dine spillere.

Lytt til spillerne nar de prgver a si deg noe.

Vaer gjerne uenig, men vurder tidspunktet for a ta det opp (under 4 gyne).
Vaer samarbeidsvillig overfor medtrenere/lagledere.

Ikke snakk bak ryggen ved uenighet.

Gi beskjed ved forfall til trening og kamp.

Ikke forskjellsbehandle spillerne.

Akseptere at spillerne er forskjellige bade i oppfarsel og sportslig forutsetning.
Skape en sosial tilhgrighet — gi den enkelte spiller fglelsen av a bli akseptert.
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Organisering av handballen

Kigfta IL ledes av ett hovedstyre som velges pa klubbens arsmgte. Arsmgte er Kigfta IL sitt
gverste organ. Det er ansatt en daglig leder som har det daglige oppfaglgingsansvaret.
Hovedstyret ivaretar tilretteleggende aktivitet for idrettene, mens idrettene selv organiserer et
sportslig utvalg innen hver idrett som tar seg av sportslig tilrettelegging og gjennomfgring.




Sportslig utvalg

Hovedoppgaven til sportslig utvalg handball er a gi ett tilpasset handballtilbud til alle som
gnsker a spille handball og vaere dommer innen handballen. | tillegg har sportslig utvalg
ansvaret for at alle lag har kvalifiserte trenere. Utover dette er oppgaven a rekruttere, fglge
opp, utvikle og beholde spillere, trener og dommere. Sportslig utvalg handball skal drifte
idretten etter fgringer og pkonomisk handlingsrom gitt av Hovedstyre og fglge idrettens lover.
Sportslig utvalg ledes av sportslig leder handball. Sportslig leder innen idrettene rekrutteres av
Hovedstyre, mens det er sportslig leder handball selv som finner egnede personer for de ulike
oppgavene i sportslig utvalg.

For sesongen 2020/2021

Sportslig leder — Lene Lund
Sportslig leder barn (6-12 ar) — Joachim Skovheim (gutter) og Camilla Delet (jenter)
Sportslig leder ungdom (13-16) — Tina Hatun
Sportslig leder senior (16 +) —Jannike Nyland
Dommerkontakt — Live Paulsrud
- Sportslig oppfelging etablerte dommere — Roy
Nordby

- Rekruttering dommere — Caroline Delet

Sportslig leder for aktuelle grupper er ansvarlig for oppfeglging av lagene, trener og oppmenn.
Samt a etterleve, implementer og sgrge for at alle involvert er kjent med Klgfta IL sin sportsplan
og Klgfta IL sin klubbhandbok.

Det legges vekt pa stgrre treningsgrupper for samtrening uten at dette definerer spill tilbudet

HANDBALLENS SPILLTILBUD

Barnehagehandball (4-6 ar)

Lek og moro med ball. Allsidig og variert tiloud for gutter og jenter. Siste halvar av sesongen sa
skal de fa delta pa Loppetassen.

Trening en gang i uken, for tiden i gymsal

Barnehandball (6-12 ar)
Overordnet mal for barnehandball; bli kjent med handball, fgle trygghet og mestring.

Gruppen trenes av foreldre, samt at dette er en gruppe hvor nye utdannede trenere eventuelt
er med foreldrene.

Treningen skal vaere allsidig og lekbetont. Den skal inneholde grunnleggende bevegelsestrening
med og uten ball og grunnleggende ballbehandling. Det er viktig a tilrettelegge og motivere til a
lgse bevegelsesoppgaver, slik at barna opplever gleden ved a lykkes.

Vektlegge:
» Lekbetonte gvelser som krever ballbehandling og balltilvenning (kast — mottak).
» Lekbetont trening som gir generell utholdenhet, styrke og smidighet



Stimulere den fysiske og sosiale utviklingen pa en positiv mate
Lekbetont smaspill — trene samhandling.

Grunnleggende bevegelsestrening med vekt pa handballspillet.
Teoretisk gjennomgaelse av (mini) handballregler.

Rullerende plasser — inkludert keepere.

Fokus pa individuell utvikling

Trivsel og trygghet

Mogte til avtalt tid, beskjed ved forfall
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Felgende hovedomrader gjennomgas
» Kast (veiledning i riktig utvikling av «eget» kast).
» Teknikker
o Ballbehandling
o 3-skrittsregel
o Kast og mottak

= Hgyarm,
Kast med begge armer
= Fallteknikk
=  Finter v/h
o Padrag- og videre spill

» Skudd
o Grunnskudd
o Hoppskudd
o Kantskudd
» Forsvar
o Utgangsposisjoner (utgruppert og 3-2-1 fra og med 11 ar)
o Sidelengs bevegelse

o Stgting
o Blokkering av skudd
» Spillet

o Samspill med andre
o Inkludering av alle i spill
o Spille pa flere plasser og bli kjent med flere posisjoner, inkl.keeper

o Stgrrelse pad bane
= Tvers over (loppetassen)
= Kortbane

Frikast, innkast, avkast,

Bytter og lagbenk

Antall spillere pa banen

Navn pa posisjoner
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Trenere pa dette niva skal fa tilbud om modul 1-4 i Trener 1, samt tematrener kurs (12 ar)
Verktgy for gvelser

Learn Handball — gvelser og ferdige ukeplaner med video av alle gvelsene

Skadefri- app utviklet for skadeforebyggende gvelser, velg mellom idrett eller kroppsdel
NHF sine sider — her ligger det forskjellige skoler; skuddskole, malvaktskole, teknikk etc.



Trening 1-2 ganger i uken.

| kamp
» Fokus pa prestasjoner og ikke resultater
» Ved dominans i kamper (leder med mer enn 10-mal) tilpasse ved a gve pa andre ting slik
at det er to lag pa banen som syntes det er ggy a spille handball

Ungdomshandball (13-18 ar)
Overordnet malsetning: fortsatt fokus pa a ha det ggy, trygge og sosiale rammer

Pa disse alderstrinnene legger vi vekt pa teknisk trening med ballbehandling og kasteteknikk i
stort tempo og med stor bevegelse. Vi fokuserer pa at utviklingen av gruppetilhgrighet og
samhold i laget gir individuell trygghet og selvfglelse som tjener laget bade i trening og kamp.
Viktig alder hvor det er viktig a se alle; uansett ferdighet

Vektlegge
» Pasninger skal beherske pasningsformer/forover, sideveis, direkte, stuss i normalt
tempo uten og med motstander.
» Skudd
o Beherske normal utfgring av grunnskudd og hoppskudd
o Perfeksjonere spesial skudd mot forskjellige forsvarspress
» Finter
o Hgyre-venstre, piruett, hoppfinte, overslagsfine m.m.
» Sambhold sosial trening vektlegges for a8 oppna gjensidig respekt for hverandre.
» Understrek betydningen av lagspill.

Felgende hovedomrader gjennomgas

» Padrag/videre spill.
» Motta ball i fart.
» Grunnskudd — hoppskudd, kantskudd, fallteknikk.
» Finter (tobeinsfinte med gjennombrudd, dribleserier).
» Fotarbeid i forsvar, stgting, telling, 3-2-1, 6-0 og 5-1 forsvarstaktikker.
» Hurtig avkast og returlgp — samspill med keeper
» Malvaktstrening
| kamp
» Fokus pa prestasjoner og ikke resultat
» Alle spillere skal ha en spill arena for utvikling

Trener bgr ha trener 1 utdanning og gis tilbud om dette.
Tematrenerkurs (13 og 14 ar)

Trening minst 2 dager i uken, hvorav 50% av treningen bgr vaere teknikk.

Senior (junior 16-20 ar, A- og B-lag)




Hovedmal:
Junior — utvikle, motivere og beholde, samt rekruttere til Klgftas A-lag
A-lag; komme pa gvre del av tabellen i 4.divisjon (bade damer og herrer)

Vi legger vekt pa tekniske ferdigheter og blikk for spillet (vurdering av muligheter) slik at
utgverne velger gode Igsninger i ulike situasjoner. Ferdigheter videreutvikles individuelt i
forhold til spillerens posisjon og niva. Alle spillere skal beherske minst to spilleposisjoner. Det er
bade A- og B- lag pa Klgfta hvor de beste spillerne spiller pa A-laget. Det er treneren som tar ut
laget til A-laget hvor alle spillere som er fylt 16 ar kan spille. Uttaket skjer i samarbeid med
utgverens egen trener om det er pa annet lag.

Aldersgruppen er utsatt i forhold til frafall av spillere. Et viktig moment i treningsplanleggingen
vil derfor vaere at klubben, trenerne og spillerne har samme oppfattelse av hvor mye man skal
trene. Det er viktig a kunne gi alle spillerne muligheten til a fortsatt vaere i miljget gjennom
trening/dgmming uten a fglge et 100% treningsopplegg. Min. krav er a fglge NHF sine
retningslinjer i forhold til maks total belastning.

16-20 ar skal fa kamptrening enten med eget lag, A-lag eller B-lang. De skal ogsa fa tilbud om
hospitering opp til A-laget innenfor de gitte reglene for hospitering.

Felgende hovedomrader vektlegges
» Teknikker
o Fotarbeidet forover/bakover
Stgting/takling
Samarbeid
Sikring,
Startteknikk hvem starter, hvem tar returer, overtaking, varsling, skjerming,
markering og merking
» Formasjoner
o 5-1godt, 6-0 og 3-2-1 taktisk anvendt i forhold til motspiller, 5-1 spiller mot
spiller. Krav til oppfattelse av” snappesituasjoner”, startsituasjoner. Returballer
fra eget mal
» Ferdigheter
o Pasning/mottak under fart/bevegelse
o Korte/lange pasninger,
» Lepeteknikk
o Ballsprett i stor fart
o Lgpeiluker
o Trekke pa seg 2 spillere, giennombrudd, skuddvarianter under fart, ta ansvar,
bruke sjansene.
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» Spillet
o Kontringer —en eller flere spillere, pasninger/skudd, bredde — dybde,
kortpasninger, tempovariasjoner, tre og to kombinasjoner, starte opprulling,
ankomstkombinasjoner.
» Samhold gir sterk lagfglelse og sportslig suksess. Treningssamling/ cuper pa 2-3 dager
er viktige. Spillerne ma palegges a varsle forfall til kamp/trening i god tid.



Trening minst to ganger i uken — helarstrening. Halltrening suppleres med variert trening ute og
eller inne. Vektlegging av fysisk trening. St@grre rom for individuell trening. Spesialisering i
forhold til spillplasser. Variasjon i intensitet. Hindballtaktikk som faseinndeling mm. Innfgres
gjennom teori..

B-laget

Hovedmal: gi ett tilbud for alle som gnsker a veere i aktivitet. Sosial arena — felles cup for
senior.

Trening; en gang i uka.

Dommere

Dommere for tilbud om @ dgmme fra det aret utgverne er i 14-arsklassen. Det skal tilbys bredt
og vi gnsker flest mulig dommer i klubben var. Det skal tilrettelegges for arenaer hvor
dommerne kan fa trene og bli trygge pa banen. Dette kan f.eks. vaere at det arrangeres en
treningskamp for dommere. Vi gnsker a legge til rette for at dommer kan dgmme seriespill,
Beach og i temaserie i henhold til regionens kriterier.



