
Workshop Håndballforum 
Stjørdal 2022

«Den gode økta, med 
fokus på aktivitet og 

fysisk trening»



Hvem er vi to?

Samarbeidet 
tett i Byåsen 
Håndball Elite 
og skal gjøre det 
i fremtiden også

Sindre Østerås

• Olympiatoppen

• Trondheim Idrettsklinikk
• Tidligere Byåsen HE

• Ulike breddelag
• Msc Kroppsøving og 

Idrettsvitenskap

Atle Oliver Johansen

• Trondheim 
Topphåndball

• Tidligere Byåsen HE, 
CSK, Utleira og NTNUI

• EHF MasterCoach PL 



Innhold

• Dagens Workshop

• Innledning

• Gruppearbeid

• Oppsummering
• Spørretime



Lag en plan

• Hva skal man trene på i dag?
• Ha en plan for økta i kontekst…;
• Årsplan, Månedsplan, Ukeplan, Øktplan

Mentale 
ferdigheter

Målvakts 
ferdigheter

Fysiske 
ferdigheter

Taktiske 
ferdigheter

Tekniske 
ferdigheter



Lag en plan

•… eller kombinere flere?

Mentale 
ferdigheter

Målvakts 
ferdigheter

Fysiske 
ferdigheter

Taktiske 
ferdigheter

Tekniske 
ferdigheter



Lag en plan

Lære å 
trene

Eierskap – når 
skal man bli 
trent og når 

skal man trene

Kast eller 
skudd?

Lek / Glede

Konkurranse

Konkurrere

• Hva er målet for dagens økt?
• Ha en plan for økta i kontekst…;
• Utvikling, innlæring og progresjon

Nysgjerrighet 
- Motivasjon

Ulike 
øvelser -
variasjon

Stå i kø?

Treningsmengde

Progresjon

Trenerens 
rolle

Individuelle 
behov

Oppvarmingen



WorkShop

Gruppeinndeling



WorkShop

Oppgave:

1. Hva legger du i en god økt, hva bør 
den inneholde og hvilken oppbygging 
bør den ha? (sett kriterie / mål) for 
økta selv.

2. Hvordan stimulerer du spillerne til å 
ville utvikle seg?

• Gjennomgang



Tips og triks •Spør oss!



Tips og triks

• www.utdanningstrappa.no

• www.skadefri.no

• www.learnhandball.com

http://www.utdanningstrappa.no/
http://www.skadefri.no/
https://www.learnhandball.com/

