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Handball for alle

Barnehandball

Tips og retningslinjer for ledere
med ansvar for handballspillere
i alderen 6-12 ar




Barnehandballens
viktigste verdier

Over 134 000 handbalispillere — bade gutter og jenter - deltar
hver uke i aktivitet i vdre ca 900 klubber. Hadndballen utgjor slik et
av de aller viktigste fritidstilbudene til barn, unge og voksne
landet over, og er en svaert viktig samfunnsaktgr. Mer enn
halvparten av disse tilhgrer aldersgruppen 6-12 3r, det vi regner

som barnehdandball.

For & tilrettelegge for mer og bedre handballaktivitet for barn, mener vi
det er viktig at klubben er bevisst sin rolle og har klare retningslinjer som
fglger noen hovedprinsipper. Disse prinsippene presenterer vi her etter

tur:
Handball for alle

NHFs visjon er "Handball
for alle”, og det er et mal
at sa mange som mulig
driver med handball og
opplever trivsel og glede
med idretten, uavhengig
av ferdigheter, fysiske
begrensninger, kulturell
bakgrunn, eller andre
faktorer.

Det er ogsa et mal at alle
far utfordringer som star
i forhold til den enkeltes
gnsker og forutsetninger,
slik at bade de som har
kommet lengst og de
som har kommet noe
kortere opplever
mestring og utvikling.

A gi et differensiert tilbud
til alle er en utfordring i
seg selv, men ma vaere
et naturlig mal hver dag
pa trening og i kamp.
Flere tips til
differensiering finner du
senere i dokumentet.

Barnehdndball skal
vaere sosialt
Lagidrett er en fantastisk
mulighet til a dyrke
vennskap og knytte
sterkere sosiale band
mellom barn, bade som
en del av en
spillergruppe og et
fellesskap ogsa utenfor
banen. Det sosiale ved
handballen er kanskje
den viktigste grunnen til
at barn er med i idretten,
dette aspektet er det
derfor viktig @ vektlegge
som trener, lagleder og
forelder.
Foreldreengasjement
rundt laget er en
ngkkelfaktor slik at flere
enn trenere og lagleder
har ansvar for samhold
og miljg. Lagand bygges
gjennom aktiviteten pa
trening og i kamp, hvor
alle jobber sammen mot
felles mal, men ogsa pa
reiser, turneringer og
turneringer.

Barnehandball
skal vaere trygt
Alle skal vite at de er
velkommen pa
handballaget, og ingen
skal holdes utenfor
fellesskapet. Som

har du ogsa et ansvar
at ingen blir utstgtt eller
mobbet pa laget, og at
alle pa laget vet at det
nulltoleranse for
mobbing.

Alle barn trenger
oppmerksombhet, og
noen trenger mer enn
andre; Bruk tid pa a
snakke direkte med den
enkelte med jevne
mellomrom slik at alle
foler de blir sett,
verdsett og ivaretatt.

BEGEISTRING
INNSATSVILIE
RESPEKT

FAIR PLAY

HANDBALL FOR ALLE



"MER AKTIVITET OG
FLERE BALLBER@RINGER
PER SPILLER B@R ALLTID

VARE ET MAL”

Barnehandball skal
vaere fokusert pa

lek og utvikling
Handballaktivitet for barn
skal veere mer prosess-
orientert enn resultat-
orientert. God, langsiktig
og helhetlig utvikling
baseres pa prinsippet om
at alle skal veere i
aktivitet sd stor del av
tiden som mulig, med
stort fokus pa stafetter,
balleker, morsomme
konkurranser og ikke
minst: mye smaspill.

Det bgr ikke legges vekt
pa inngving av trekk og
andre gvelser med fa
ballbergringer, men
heller p& utvikling av
ballfglelse, teknikk,
koordinasjon og samspill
gjennom lekende
gvelser. Mer aktivitet og
mange ballbergringer per
spiller bgr alltid veaere et
mal.

Handball for barn skal
ikke veere vanskelig -
verken for trener eller
spiller — men krever mer
av deg som aktivitets-
leder og organisator enn
som fagperson i
handball.

Fair Play

Fair Play er en kjerne-
verdi i hdndballidretten,
bade pa og utenfor
banen, og alle har et
ansvar for & vise respekt
for hverandre og sgrge
for at alle har gode
opplevelser med
handballen.

De beste idrettsutgverne
er sveert ofte de som
ogsa er gode til & bygge
opp andre og gi positive
tilbakemeldinger.
Kanskje er det fordi de
som er flinke til 8 stgtte
andre far ros og tilbake-
meldinger i retur?

Som voksen i klubben
har du et ansvar for a
bidra til en kultur hvor
alle blir respektert som
mennesker, enten de er

spillere, trenere,
dommere eller foreldre.
De mest effektive
arbeidsmiljgene er de
som kjennetegnes ved
en felles forstaelse for at
ros er viktigere enn ris,
og det er ingen grunn til
a tro at det er
annerledes i en
handballklubb.

Fair Play handler om
hvordan vi opptrer
overfor hverandre pa
trening og i kamp, men
er ogsa viktig utenfor
banen. Fair Play handler
til syvende og sist om
toleranse og
menneskeverd. Ved a gi
barna opplaering i
grunnleggende respekt
for andre gir du dem en
god lekse for livet.




Handballunger pa

trening

"ORGANISER MYE AV
TRENINGEN I MINDRE
GRUPPER”

Hvordan skal vi tilrettelegge for aktivitet pa trening hvor alle lzerer
og er i flyten? Dette bgr veere et naturlig spgrsmal 3 stille nar
treneren planlegger ettermiddagsgkten med guttene eller jentene.

Treningsgktene bgr vaere
varierte og samtidig
holde fokus p& innlaering
av ferdigheter over tid.
Det bgr ogsa legges opp
til treninger med bade
enkle og mer utfordrende
gvelser, slik at alle far
tilpasset aktivitet.

Generelt mener vi at
treningsgktene skal
tilrettelegge for allsidig
lering, og hver trening
bar inneholde fglgende
punkter i omtrent like
store deler:

e Individuelle ballgvelser:
Ballbehandling og
teknikk

e Basispvelser: Balanse,
koordinasjon og
bevegelighet

e Kast og mottak

e Sméspill: To mot to, tre
mot to, tre mot tre, og
sa videre

Som trener bgr du
organisere mye av
treningene i mindre
grupper, og du kan sette
sammen smagruppene
slik at spillerne over tid
far trene sammen med
spillere som er kommet
kortere, like langt og
lengre i utviklingen i
omtrent like stor deler.

Gjennom & sette
sammen differensierte
smagrupper pa trening
bidrar du til at alle
spillerne opplever bade
mestring og utfordring,
og dermed lzerer mer.
Merk at
gruppesammensetningen
bar variere, og at alle
spillere skal vaere like
viktige.

Planlagte gkter er en
forutsetning for & kunne
lede treninger hvor
spillerne trives og vokser

med oppgavene. Hver
trening bgr ha en rgd
trdd, og treneren bgr
ogsa over tid ha en plan
for hva laget skal arbeide
med.

Mest mulig aktivitet og
minst mulig kg ma
uansett alltid vaere en
fast tommelfingerregel.
Barn er utalmodige og
gnsker fart. Som leder er
det dessuten viktig a
kommunisere mer ved &
vise enn & forklare
gvelsene.

For & gjgre hver trening
bedre enn den forrige,
kan du bruke noen
kontrollspgrsmal for &
evaluere gkten og
ledelsen av den. Kan du
svare ja pa alle
spgrsmalene i sjekklisten
under, har du gjort en
meget god jobb.

Trenerens sjekkliste for gkten:




P3a kamp

A spille hdndballkamper er det aller ggyeste for bdde barn og
voksne. Kampene er hgydepunkt hvor spillerne skal fa vist frem alle
ferdighetene de har trent p3, og er dermed en gylden mulighet til 3

oppmuntre til videre innsats og utvikling.

Ordet lagleder i teksten under omfatter den som leder laget under kamp.

Barnehandballen er delt
opp i fglgende
konkurranseformer:

e 6-9 dr: 4’er handball
9-10 ar: 5’er handball

e 11 3r: 6’erhdndball

e 12 3r: 7’erhdndball

For at alle skal fa spille
sa mye som mulig, bgr
det meldes pa flere lag
sa langt det er mulig.
Har man 14 spillere pa
Gutter 12- laget, meld
pa to lag og bruk
muligheten til 8 la noen
spillere delta p& begge
lagene.

Det aller viktigste som
lagleder i kampsituasjon
er a legge stgrre vekt pa
prestasjoner enn
resultater. At en spiller
tgr & prove en ny finte
kan vaere vel sd viktig
som at han lager mal.
For andre spillere kan
det veere en stor
prestasjon & tgrre &
skyte. Som lagleder av
laget er det viktig 8
oppmuntre til at hver
enkelt utfordrer sine
egne grenser og gi ros til
alle gode forsgk.

Noen viktige tips til godt
lagledervett:

7 Det skal vaere moro &
spille h&ndball. Jevne
kamper er artigst, og
ingen bgr vinne med mer
enn ti mal.

"I Lagleder fra begge lag
har ansvar for at
kampen blir jevn og artig
for begge lag.

~ Alle p3 laget skal veere
med i spillet og alle bgr
spille omtrent like

mye. Oppmuntre ogsa de
som har kommet kortest
i utviklingen til & score
mal.

' Noe av det artigste for
spilleren, er 3 score

mal. Lagleder pa begge
lag har ansvar for at
begge lag har mal ved
kampslutt. Dette kan for
eksempel gjgres

gjennom rullering pa
laget.

1 Gi de beste spillerne
utfordringer/oppgaver,
som a spille fri andre,
spille pa nye
spilleplasser, leere dem
finter som de ma bruke
fgr de skyter osv.

1 Gi ros for gode
prestasjoner, fremgang
og forsgk, ikke bare
resultater.

"1 Innbytterne skal ogsa
ha det artig. Det heies
og ropes nar vi sitter pa
benken.

I Alle spillere og ledere
hilser pa motstanderen
fgr kamp, og vi takker
hverandre for kampen
etter kampslutt.

Laeresone (farget)

Ubehaglig / teft, men

vi mestrer det

Leerer / utvikler oss.

Ser ikke helheten, men far

Panikksone —

Resignasjon/kallaps/
sammenbrudd/gir opp
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mestringsfolelse etter hvert.
Utvider komfortsone

Komfortsone
Koster oss ikke noe.
Fortsette som far
Ingen frykt eller ubehag.
Ingen vekst eller leering
Ingen uklarheter

Mestring



Mer og bedre aktivitet i

kilubben

Differensiering

og
spillerutvikling

Topping av lag skal ikke
forekomme i barne-
handballen, og langsiktig
utvikling skal alltid veere
viktigere enn kortsiktige
resultater. For & skape
denne utviklingen er det
viktig at alle som er med
far et tilpasset og
differensiert tilbud i
klubben.

Flertallet som er med
deltar fordi de gnsker &
ha det ggy sammen med
venner og
klassekamerater og skal
ha et tilbud ut fra dette.
For at spillere som
gnsker noe mer med
handballen skal fa et
tilpasset tilbud, er det
viktig at spilleren far
mulighet til 8 trene og
spille med eldre lag i
tillegg til sitt eget.

Dersom forutsetningene
er til stede for det, kan
ogs§ laget melde seg pa
en arsklasse over sin
egen for a fa ekstra
utfordringer. Det er ogsa
mulig & tilrettelegge for
frivillige ekstratreninger
pa tvers av lag, eller
andre fellestiltak som gar
over lagsgrenser. Dette
er det vi kaller god
differensiering.

Differensiering og
hospitering ma styres
av klubben!

De aller beste spillerne
trener 10 000 timer far
de er 19 3r; de fleste av
disse timene er egen-
trening. Det viktigste
treneren og klubben kan
gjore for & ogsa skape
god spillerutvikling er &
sikre at spillerne syns
det er ggy & trene, gi
muligheter til 8 ogsa
delta pa eldre lag, og i
tillegg stimulere til mye
egenaktivitet.

Gogy med
handball... ogsa
for gutter

Det er et mal 3
rekruttere og beholde

flere gutter i hadndballen.

Vi mener derfor at alle
klubber ogsa bgr ha
tilbud til gutter, og et
spesielt fokus pa denne
malgruppen i
rekrutteringsarbeidet.
Klubbens sportsplan bar

legge vekt pa at det skal
vaere like naturlig for
gutter & drive med
handball som det er for
jenter.

Gutter gnsker i all
hovedsak det samme
som jenter, nemlig &
delta i en morsom
aktivitet sammen med
venner hvor aktiviteten
er tilpasset deres eget
ferdighetsniva og
utvikling. Vi anbefaler
derfor at klubben har
egne tilbud og lag for
gutter, slik at spillerne
opplever mestring og
utfordring pa rett niva.
@nsker klubben 3 rette
spesifikt fokus mot
guttehdndball, kan dere
kontakte regionen for
hjelp og rad.




Inkludering

Handballen skal vaere en
arena for alle, og vi har
nulltoleranse for
mobbing og rasisme.
Personer med nedsatt
funksjonsevne skal, i
stgrst mulig grad, veere
en del av den ordinaere
aktiviteten i klubbene.
Her kan dispensasjons-
reglementet brukes, for
3 tilpasse tilbudet best
mulig til den enkelte
utgver.

Utviklingshemmende

Vi har etter hvert mange
klubber som tilbyr
handball for
utviklingshemmede (HU-
lag). Dette er et
tilrettelagt tilbud for alle
aldersgrupper. Det
jobbes kontinuerlig med
3 opprette nye lag og fa
flere unge spillere med.
For disse lagene
organiseres det egne
serier og aktivitetsdager
i regionene.
Landsturneringen er en
arlig turnering for HU-
lagene, i samarbeid med
fotballforbundet. Se mer
om dette under
«Inkludering» pa var
hjemmeside.

Fargerik handball

Vi gnsker & gke andelen
barn og unge med
minoritetsbakgrunn i
handball, med spesielt
fokus pa jenter. Et viktig
virkemiddel i arbeidet
med & inkludere flere
barn og unge med

minoritetsbakgrunn er a
involvere foreldrene i
idrettsarbeidet i
klubbene.

Idretten er den stgrste
frivillige sektoren i
samfunnet og er en
viktig inngang til lsering
av sprak, kultur og
fellesskap. God
kommunikasjon og
informasjon om
frivillighet og dugnad
kan veere ett tiltak, og
NHF har
informasjonsmateriell pa
flere sprak tilgjengelig.

H&ndball er en
glimrende arena for &
drive godt
inkluderingsarbeid, og
klubbene skal fa hjelp
fra regionen til & utvikle
et tilbud som i enda
stgrre grad tar vare pa
flere.
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"TOPPING AV LAG
SKAL IKKE
FOREKOMME 1
BARNEHANDBALLEN”




Foreldreengasjement

Det gode vertskapet

Klubbene er drevet pa frivillighet og
dugnad, og omtrent 35 000 frivillige
ledere jobber hver uke for at barn,
unge og voksne skal ha et godt
handballtilbud.

Denne innsatsen skal det settes stor
pris pa, og ved a gjore NHFs
Foreldrevettregler kjent kan det bygges
enda stgrre engasjement og frivillighet.

Foreldrevettregler

Leaer dem utenat, sa slipper du &
gjgre barna dine flaue

Mgt opp pa trening og kamper -
barna gnsker det

Gi oppmuntring til alle spillerne
under kampen

Gi oppmuntring i bAde medgang og

motgang - ikke gi kritikk
Hjelp barnet ditt til & tale bade
seier og tap

Stgtt dommeren - ikke kritiser
dommeravgjgrelser

Respekter lagleders bruk av spillere
Vis respekt for det arbeidet
klubben gjgr - tilby din hjelp

Husk at det er barnet ditt som
spiller handball - ikke du

Mange klubber har en Fair Play-vert til
stede pa alle kamparrangement. Fair Play-
verten er et viktig tiltak for 8 skape trygge
0og gode opplevelser for alle deltakere, og
betyr mye for gjestenes inntrykk av
klubben. Verten i den gule vesten er som
regel en forelder / foresatt fra laget som
har arranggransvar for dagen, og har
blant annet fglgende oppgaver:

* (@nske alle gjester velkommen til hallen
og veere tilgjengelig ved spgrsmal

e Ta spesielt imot dommere og gjerne
servere kaffe og frukt til disse

* Vise dommere og bortelag til
garderober og hjelpe til med praktiske
problemstillinger

s Dele ut Foreldrevettregler til publikum

* @nske dommere, lag og publikum vel
hjem etter kampslut




Utdanning og kompetanseheving

For trenere og ledere
tilknyttet barnehandball
er det mange relevante
kurs som kan arrangeres
enten i klubblokalet eller
i neeromradet (sveert
gjerne i samarbeid med
naboklubber). Ved a
bruke regionens
utdanningstilbud bevisst
og aktivt kan klubben fa
tilrettelagt bade
temakvelder pa en
ettermiddag og lengre
kurs.

Gjennom utdanning far
du en stgrre trygghet i
din rolle som trener og

leder, mange viktige tips og

gvelser a bruke i trening,
og ikke minst en
mulighet til 3 mgte andre

Trenermentor

En fagperson med
praktisk ansvar for

trenerutvikling i
klubben.

Trenermentoren kan ha
ansvar for bade
trenerforum og
oppfolging av trenerne
pa trening gjennom a gi
tilbakemeldinger og tips
til hvordan trenerne i
klubben kan gjore
treningene bedre.

Vi anbefaler klubbene a
ha egen trenermentor
med ansvar for
barnehandballen.

med felles interesse som
man kan utveksle
erfaringer og kunnskap
med.

Dersom du gnsker a
styrke din kompetanse
for & gi barna et enda
bedre og mer tilpasset
handballtilbud, ta
kontakt med
utdanningskontakten i
klubben, som
videreformidler gnske
om og behov for kurs til
regionen. Les mer om
trenerutdanning pa
www. handball.no

Det er ogsa mye
fagmateriell som er
tilgjengelig bade i baker
0g pa nett. Vi anbefaler

Trenerforum

A hajevnlige
fagsamlinger for
trenerne hvor en setter
ulike tema pa agendaen,
utfordrer noen til a
innlede, og utveksler
erfaringer er en
strdlende mate & skape
et fagmiljo pa.

Ogsa her anbefaler vi &
ha egne mateplasser for
trenere i barne-
handballen, og at
klubbens trenerforum
folger et arshjul med
ulike tema som er
viktige for trenerne.

& gd inn pa NHFs offisielle

hjemmeside,

www.handball.no a velge
«Handballtrening». Her vil
du fa tilgang til en

mengde fagstoff som kan

veere til hjelp og
inspirasjon i trenings-
hverdagen.

I tillegg til kursaktivitet
er "mgteplasser i
klubben” et viktig
stikkord for a bygge
kompetanse og trygghet
blant de ulike
funksjonene som skal
sikre at spillerne far
vaere med i en god
aktivitet. Noen tiltak som
kan veere viktige i
klubben:

Foreldrekontakt-/
Oppmannforum
Foreldrekontaktene er
ofte de viktigste
kontaktpunktene mellom
styret og lagene, og har
som oftest mange
oppgaver som de onsker
tilbakemeldinger pa og
erfaringsutveksling
rundt.
Kontaktpersonene pa
lagene kan ogsa utfordre
hverandre pa a
tilrettelegge sosiale tiltak
rundt sitt lag, noe som er
sveert viktig for &
beholde spillere og
foreldre.



http://www.handball.no/
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Ti tips til utvikling av

barnehandballen i

klubben

1. God barnehandball-
aktivitet krever
kompetanse og
trygghet pa klubbens
roller — Prioriter alltid
leder- og
trenerutvikling hgyt
pa klubbens
handlingsplan.

2. Barnehandballen er
den stgrste mal-
gruppen i de aller
fleste klubber - det
bar derfor veere egne
ledere med ansvar for
barnehdndballen i
klubben.

3. Veer ngye med
presentasjonen av
klubben - Involver
foreldre s3 tidlig som
mulig og sgrg for at
alle er innforstatt med
klubbens organisering
og retningslinjer.

4. De fleste trenere
rekrutteres fra

foreldregruppene -
Sgrg for at det er
flere trenere rundt
hvert lag slik at alle
spillerne far nok
oppfelging og
oppmerksombhet.

5. Sikre at det ogsa er
flere personer
rundt laget med
klare instrukser og
ansvar for det
administrative og
sosiale.

6. Tilrettelegg for gode

fagmiljg og trenerfora

for trenerne i
o
barnehandballen.

7. Sgrg for jevnlige
mgteplasser og god
kommunikasjon
mellom styret /
barnehdndball-

gruppen og
lagledere, oppmenn
0g
foreldrekontakter.

"TILRETTELEGG FOR
GODE FAGMILIZ I
KLUBBEN”

8. Kamparrangement i

handball skal vaere
morsomme og
positive for alle - Ha
en Fair Play-vert fra
foreldregruppene pa
plass pa alle
arrangement i hallen.

. God handballaktivitet

kan organiseres pa
sma flater - Bruk
gymsaler aktivt og
veer bevisst pa
oppdeling av bane i
hall

10. Det finnes mye

kunnskap og erfaring
i bade region og
andre klubber - Bruk
de aktivt!

For mer info om
Klubbutvikling,
se «Utvikling» pa
www. handball.no
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HANDBALLTRENEREN

Handballtrening pa nett

Ved a ga in pa NHFs offisielle hjemmeside
www.handball.no og velge H8ndballtrening, far
du tilgang til en mengde fagstoff til bruk i
hverdagen. Du vil finne alt fra enkle gvelser til
ferdlge ¢ktp|anel’. Hva finner du pa sidene? Ukas Treningstips

Vi oppfordrer alle til @ bruke sidene aktivt — det —
vil glede jentene og guttene i klubben! ﬁ F B

V4 v
Go' og skadefri Kjerstin hos Breimsbygda /. PS

HANDBALLTRENING W
Siden for deg som er glad i hindball! a

SKUDDSKOLEN

SE FLERE TEMA

SKADEFRI

UKE 21
>

HANDBALLTRENING

UKAS TRENINGSTIPS
Linjespill

Turneringer — Et viktig virkemiddel

A reise med laget pa turneringer bidrar bdde til & styrke samholdet, og a8 skape mer
aktivitet for spillerne samt & utvide sesongen. Vi anbefaler a legge inn turneringsspill i

perioder det ikke spilles seriekamper, og at laget har minst én turnering per sesong hvor
man reiser bort sammen. Det er ogsa svaert positivt a reise bort sammen med flere lag fra
klubben og pa den maten bryte ned lagsgrenser og bygge en stgrre klubbfglelse. Hva er
vel flottere enn glade barn pa tur med klubbdressen pa hele tiden? Oversikt over
turneringer i hele landet finner du pa www.handball.no
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Seks gktforslag for barnehdndball

Vi presenterer her seks forslag til gkter for deg som leder og trener barn i alderen 6-12
ar. Disse gktene skal kunne tilpasses ulik alder og ulikt niva, og er eksempler pa godt
differensierte og fokuserte treninger. Disse gktene skal ogsa kunne gjennomfgres pa
sma arealer, noe de fleste lag i malgruppen forholder seg til i hverdagen.

Det vil alltid vaere viktig & prgve ut nye gvelser med laget, og teste hvordan man som
leder kan tilpasse dem til de forutsetningene spillerne har og hvor godt de mestrer de
nye oppgavene. Stort sett alle handballgvelser kan tilpasses slik at noen spillere
mestrer noen deler av gvelsen, mens andre mestrer stgrre deler. Selv om det er store
forskjeller hvor langt i utviklingen spillerne har kommet, kan det med variasjon og
repetisjon tilrettelegges for god lzering for alle.

Det finnes flere mater 3 gjgre en gvelse lettere eller vanskeligere pa. Her er noen
. . o . .
viktige eksempler pa variasjoner:

e Med eller uten press/motspillere ;’ D e

* Med eller uten ball T/ ‘*;
+ Med hgy eller lav fart e

o "Tarrtrening” eller konkurranse w - i
e Med oppspill eller med ball i hdnd ) I\
s Flere baller om gangen L /\
e Med andre baller, som tennisball i,j7

Flere gktforslag finner du pa www.handball.no eller ved & ta kontakt med regionen.

Lykke til med treningen!


http://www.handball.no/

Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, kast, skudd

Huskeliste for en god trening:
unnga kger

stor aktivitet, hgy intensitet
mye ballkontakt

mange repetisjoner

Forflytning med ball

6-7 spillere pa gruppe. Forst i kgen «styrer», de andre folger etter og gjor
samme bevegelser / gvelser (f.eks. stusse med hgyre / venstre /
annenhver, |gpe rett frem / retningsforandre /stusse sideveis etc.).

Etter en stund (f.eks. hvert 20. sekund) stusser den bakerste i rekken seg
forbi de andre og overtar plassen i front.

Variant: Stusse i slasom gjennom rekken,

Forflytning med ball

6-7 spillere pd gruppe. Alle unntatt en star i sirkel mens de stusser ballen.
Sistemann beveger seg rundt p& utsiden av sirkelen, mens han stusser
ballen. Nar han slér en av de andre spillerne pa skulderen stusser disse s&
fort de kan hver sin vei pa utsiden av sirkelen. Fgrstemann rundt tar
plassen i sirkelen.

>

A \
|~
®, |

Forflytning med ball

Spillerne fordeler seg pa halvdelen med hver sin ball, litt plass rundt seg.
Trener (red figur) styrer retningen, spillerne stusser i den retning treneren
peker (fremover, bakover, sideveis, legge seg ned pa gulvet og opp igjen
mens man stusser).Oppvarming - forflytning med ball

tar plassen i sirkelen.




Kasttrening -to og to, en ball

1) Stetpasning med to hender.

Varianter: Fra brystet, fra over hodet, via gulvet, tilsiden.

NOyaktig med stemfot, ett tilto skritt frem og tilbake mellom hvert kast.
FullfOre kastetheltutmedfingertuppene.

2) Piskekast fremover.
Fokus pa balanse og kontroll. Ballen raskt opp i posisjon. Pass pa riktig
stemfot. To-tre skritt frem og tilbbake mellom hvert kast.

o
en ball hept og en
A,

To ogto -to baller.

1) En ball sparkes med beina,en ball kastes. Fokus pa a kontrollere
begge ballene, finne en rytme. Trenger ikke & ga sa fort.
Kastform: StOtpasning eller piskekast (varier gjerne)

2) Kaster hver sin ball samtidig, kast og mottak med en hand.

Tila begynne med: Sta iro. Etterhvert: Holde beina igang med et rolig
og rytmisk fotarbeid,

Kastform: StOtpasning eller piskekast (varier gjerne).

3) Kaster hver sin ball samtidig. En ballgar via gulvet, en ball gar i
luften.
Fokuser pa stgtpasning pa pasningene som gar via gulvet (tenk innspill!).

4) Den ene stusser en ball, og spiller samtidig pasnhger med den andre
handen. Bytter etter fem pasninger. Kjgr bade med stussing med venstre
og kast med hgyre og motsatt.

5) Stusseto baller. Fgrst mens du star iro, deretter mens du beveger
deg frem og tilbake,og til siden,.




Ballbehandling og avslutning

1) Bruk utstyret som er tilgjengelig i hallen og lag en
hinderlgype hvor ballkontroll og koordinasjon bli
utfordret. Lgyoen avsluttes med avslutning pa mal.

Eksempel pa lgype:

Stusse i slalom - stusse sidelengs - forlengs rulle -
balansere pa benk mens du stusser - full sprint mens du
stusser til midten - hoppe over hekk - krype under hekk -
full sprint med retningsforandring - avslutte.

2) En mot en. Forsvarsspiller har armene pa ryggen.
Angrepsspiller skal stusse seg forbi og lage mal.
Begrenset omrade.

--> Kan gjerne kjore gvelse 1 pa en banehalvdel og
gvelse 2 pa den andre halvdelen.

Kast, mottak og avslutning

Kjor gjerne pa to sider.

Halve gruppen stiller seg opp som vist pa figur (bla spillere). Resten har
hver sin ball p& midten av banen.

De som har ball spiller pasning til forste medhjelper og Igper mot, far
ballen igjen og spiller pasning motsatt og loper etter etc.. Avslutter nar
man har spilt pasninger med alle medhjelperne.

Fokus pa kvalitet i pasningene, holde krav til teknikk.

Varier kastform (bruk det vi har jobbet med tidligere i gkten).

variere evt. hvordan man lgper (f.eks. lepe «fra ballen» i stedet for «mot
ballen).

Bytter roller etter en stund.




Fokus pa
Ballsidighet, kast / mottak, skudd, spilltrening

Huskeliste for en god trening:
- unnga koer

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Jegerball
1 To eller flere jegere, mange harer. Innenfor et avgrenset omrade skal jegeren skyte harene, dvs. treffe dem med
ballen. Jegeren kan ikke Igpe med ballen, den ma spilles mellom jegerne. De harene som blir truffet blir jegere. Nar
det er bare to harer igjen, byttes rollene. Leken varieres ved at harene hopper, hinker, hinker to ganger pa hvert
etc.

Stafetter

3-5 spillere pa hvert lag. Lagene plasseres bak startlinja og skal f& med
seg ballen rundt kjeglen og tilbake for veksling (leveres til nestemann i
rekken). Ballen fraktes pa folgende mater:

- stuss mens du Igper / leper baklengs

- stuss mens du hopper / hinker

- lop/hopp/hink med ballen under armen

- med ballen bak p& ryggen

- med ballen mellom beina (knaerne)

Varianter:
Trill ballen med hendene, fottene, knaerne, magen, hodet etc.

Ballbehandling
To og to sammen, en ball hver.
- Begge stusser ballen. P3 signal bytter de ball, mens ballene stusser, helst uten rytmebrudd.
- Begge stusser ballen 3 ganger, sa bytter de ball, stusser 3 ganger osv.
- Begge kaster ballene opp i lufta, bytter plass, og fanger den andre ballen.
- Spillerne holder hverandre i hdnden mens de stusser ball med ytterste hdnd
* g& omkring i salen
* lgp omkring
* hopp/hink omkring etc
- Alle stusser sin ball rundt i salen med venstre hand. Nar de mater noen handhilser de pa hverandre, med hpyre
hand samtidig som man stusser ball med venstre. NB! Det er hoflig & se pa hverandre nar man hilser.




Tredjemann jages

Spillto mot en, A og B mot C, pa et avgrenset omrade. Del spillerne iflere
trioer. A og B har ball og spiller tilhverandre. C rnmmer eller
skjermer/snapper ballen. A eller B prnllVer a ber!re C med ballen. A og B
kan gjOre inntilti kast fOr de bernrer C. Den som holder ballen ved
berOringen, danner et nytt par sammen med C.

Blikvitt ballene

Benker deler salen ito. Elevene fordeles med like mange pa hver side, alle tilgjengelige baller fordeles med likt antall
pa hver side. "Kampen" gar ut pa at elevene skal spille ballene over pa motsatt banehalvdel. Etter feks. 1min.
avblases kampen og det laget som har feerrest baller pa sin banehalvdel har vunnet.

Skudd pi mal

Fordel spillerne pa to rekker. Skudd pa malfra annenhver rekke. Har man
skutt fra ene rekken Igper man bakerst i motsatt rekken etc. Varierer pa
hvem som star i mal.

Variasjon:

- fra bakken

- fra luften

- etter finte

- etter pasning fra oppspiller




Baskethandball

Del spillerne inn i to lag, A og B. Lagene spiller basketball med
haéndballregler pa et avgrenset omrade. «Kurven» er en medspiller som
stér i en gymnastikkring. Spilleren i ringen m& holde ballen for at laget
skal f& poeng. Spillerne i gymnastikkringen byttes ofte.




Fokus pa
Basisferdigheter, kast, duellspill / finter, spilltrening

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Sisten

En spiller har sisten (eventuelt to), de andre 10per fritt rundt pa halv
bane/gymsal. Tre baller er i bruk. Spillerne er fri om de har kontroll paen
ball. Det holder a spille ballen rundt til de som er i naerheten av a blitatt.

Variant:
- Motsatt. De som ikke har ball er fri.

Parjakt

Spillerne deles inn i par.Alie parene har ball og spiller den seg imellom pa
en halv bane. Spillerne kan bruke inntil tre skritt, men ikke stuss. Et av
parene erjegere. Jegerene prll>ver a berOre den spilleren fra et av de andre
parene som ikke har ball. Jegerne skal bernre spilleren med sin egen ball.
Den jegeren som holder ballen ved berOringen, blir ny jeger sammen med
den som blir tatt.

Hlifnemor, kyllingene og reven

Spillerne star pa rekke og holder hverandre rundtlivet. En spiller fri:
reven. Denfremste spilleren irekka er h11>nemor,de andre er kyllinger.
RevenprOverafange (berOre)denbakerste kyllingen. HOnemorogrekka
med kyllinger hindrer reven, men kan ikke slippe taket rundt livet pa
hverandre. Nar reven har «fanget» den bakerste blirkyllingenrev, og
reven blir hOnernor.




Kamp om ballen
To og to spillere gar sammen. Beg2e holder rundt den samme ballen med
to hender. Pa signal prieer begge a ta ballen fra hverandre

Finter

Hver spiller har en ball. Ulper fritt rundt i hallen, stusser ball. Ta ballen
opp og sett en valgfrifinte hver gang du ncermer deg en kjegle. Fokuser
paretningsforandring mer enn at hele finten er «teknisk korrekt» utfort.

Variant:
- Spillerne selv er «kjegler». Hver gang du treffer en annen spiller tar du

ballopp, og finter forbi denne.

Finterll

Spill til spiller,kom ifart, motta pasning, sett en finte forbi etc. Fortsett
gjennom I0ypen. Nar du kommer rundt, stiller du deg bakerst. Forsvarers
intensitet tilpasses etter ferdigheter.




Felthdndball
Spillerne deles inn i to lag, med &tte-ti spillere pd hvert lag. Spillerne kan stusse ballen, ellers fglge de vanlige

handballregler. Lagene scorer ved & legge ballen i motstandernes malfelt. Dersom en forsvarsspiller berorer
ballfereren, overtar forsvarsspilleren ballen, og laget gar over i angrepsspill. Lagene bytter ballkontroll ved scoring.

Varianter:
- Angrepspilleren i mélfeltet ma sitte pd rumpen nar den mottar pasning

- Ingen begrensning pa antall skritt med ballen.




Fokus p
Basisferdigheter, ballsidighet, duellspill/finter, skudd, smaspill

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Alle mot alle

I malfeltet (ellerinnenfor etannetavgrenset omrade) ligger atte-tolv baller.
Spillerne lgper fritt innenfor omradet uten @ komme naer ballene .De endrer
retningmens de I0per fintebevegelser) forbi ballene. Spillerne dytter og
finter hverandre for a fa andre spillere i ubalanse,slik at de berOreren av
ballene. Dersom en spiller kommer borti en ball,ma han sette seg ned i
feltet og veere en ekstra «ball» som de andre ma unnga. Hvem er oppreist
lengst?

- spillerne hopper
- spillerne hinker

Hanekamp

To lag stiller opp, det ene i malfeltet (lag A), det andre utenfor (lag BD
Alie hinker. Alie pa lag B prOver a hinke inn i malfeltet. Lag A prOver a
hindre dem ved a stOte eller skyve dem ut igjen.

Varianter:

- skyve med hendene
- hendene pa rygen
- skyve med en hand

To og to spillere

Sammen om en ball. Spillerne star 3-4 meter fra hverandre med ansiktet mot hverandre. Kast ballen til hverandre

- med hgyre/venstre hand.
- begge hender

- fra over hodet

- via stuss

- trill ballen

- sa lavt som mulig

- fgre ballen bak kroppen og vipp den fram mellom beina
- spilltilhverandre med kneet, foten osv.




Sirkelm/ball
6 stasjoner to og to arbeider sammen. Det er plass til flere par pll hver stasjon.

1. Sitt med bOyde knaer,med ansiktet mot hverandre - legg deg bakover med ballenl|i
begge hender over hodet. Rull fram og spill med begge hender til partner. Denne
leggerse_p bakoverosv.

2. Ligg pa magen med ansiktet mot hverandre. Lever ballen med to hender - ta imot
- leverosv.

3. Stll med bena fra hverandre, og ryggen mot hverandre. Spill ballen mellom bena
til partner.Denne snur seg litt imot en av sidene, forer ballen mellom bena og spiller
tilbake til partner.

4. Enavspillerne hengeriribbeveggen. Denandre spillerballenifangettildensom
henger.Denneretter utkroppen og vipperballen med fOttene tilbake til partneren.
5. En av spillerne spiller ballen i veggen - den andre tar imot, spiller i veggen osv.

6. To om en ball. Begge holder iballen og forsOker og dra den fra partner. Det er ikk ¥
bv 11 nappe eller rykke. Hold ryggen oppreist og skyv med beina.

Skudd pc'l mc'll

1) Etter a ha stusset seg fremover
2) Etter pasning til/fra oppspiller
3) Med finte (uten press)

Har man ikke tilgang pa handballmal, bruk kreativiteten! Benker, kjegler,
hockeymal etc. kan gj121re samme nytten.

Smc'lspill mot mc'll

Tre angripere spiller sammen mot to forsvarer pa avgrenset omrade. En
av angriperne er linjespiller. Dersom forsvarer klarer a ta ballen, bytter
den med siste angriper som hadde ballkontroll.




Skuddveksling

Spillerne deles i to lag med fem-sju spillere pd hvert lag. Hvert lag har tre-fire baller. Lagene fordeler seg fritt pd
hver sin banehalvdel og kan ikke passere midtlinja. Lagene kaster for a treffe mostanderne. Dersom en spiller blir
truffet, blir han «fange» i motstandernes malfelt (eller i et tilsvarende omrade ved spill pd halv bane). Treff over
skulderhgyde teller ikke. Fangene blir fri igjen ved direkte mottak fra en medspiller som kaster fra egen
banehalvdel. Alle spillerne kan hente baller fra eget malfelt, men de skal ikke forstyrre fangene sine. Spill i 10-15
minutter til alle pa det ene laget er fanget.




Fokuspa

Basisferdigheter, ballsidighet, balanse/koordinasjon,
spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kOer

- stor aktivitet, hgy Intensitet

- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Overhoppstafett

Spillerne deles ilag med fire-fem spillere pa hvert lag. Lagene star pa rekke
bak kortlinja. En fra hvert lag, A'ene, star foroverbOyd Foran sitt eget lag.
Pa signal Igper B mot A og hopper bukk over A. B stiller foroverbOyd, A
hliper tilbake til sin rekke, veksler med C og gar bakerst. C starter og
hopper bukk over B, B [Oper tilbake og veksler med D. Stafetten fortsetter
til alle har I0pt en, to eller flere runder.

Tvillingstafett

Spillerne deles ito eller flere lag. Lagene star parvis pa rekke bak kortlinja.
Hvert par star med siden mot hverandre, holder hverandre i ncermest hand
og «kroker» seg sammen med ncermeste bein. Par A har ball. Pa signal
hopper par A fremover mens de stusser en ball Foran seg med annenhver
hand (begge stusser med ytterste hand). Paret hopper til midten, snur,
bytter tak (begge «kroker» med andre beinet),stusser tilbake og veksler
med lag B

Varianter:
-spillerne stusser med to baller

* .
Har du flere varianter?

Balltekniske gvelser
Alle har hver sin ball og litt plass rundt seg.

- Stusse ball mens man star,gar,,setter seg ned, reer seg opp, legger seg ned pa ryggen, reiser opp, legger seg
ned pa magen, reiser seg opp, star pa et ben, hinker,hopper ...

- Samme, men forsOk a ikke se pa ballen. Kanskje man kan lukke igjen Oynene helt?

- Holde ball med to hender bak nakken, slippe, og fange med to hender bak pa ryggen

- Kaste ballen opp, hoppe opp a fange ballen med to hender

- Samme med en hand

- Stusse ballen med knyttet neve, med underarmen, med albuen, med taspissen, med hodet, med baken ...

- Kaste ballen opp, fange bak ryggen

- Kaste ballen opr, hoppe over ballen nar den stusser,fange ballen fOr den stusser andre gang

- Kaste ball fra hand til hand bak ryggen

Fotrtsetter neste side




- Stusse balli8-tallmellombena

- Stusse balli3-tallmellombena

- Finne andre tall ellerbokstaver man kan stusse mellom bena
- Holde ballen mellom bena med hOyre hand foran og

venstre hand bak. Slippe ballen, bytte hand foran og bak

og fang ballen fOr den stusser to ganger

- Samme, men uten at ballen stusser idet hele tatt

- Samme, men med en hand

- Kast ballen opp, en stuss og demp ballen med baken

- Kast ballen opp. BOy fremover og strekk armene bakover mellom bena, fang ballen
- Samme, men armene skal bak kncerne og strekkes fremover
- for a ta imot ballen foran kroppen

Balanselilvelser pa benk

Bruk balansebenk (snu vanlig gymbenk opp-ned).

1) Balanse forlengs.

2) Balanse baklengs.

3) Balanse sidelengs (bade med og uten a krysse beina).

4) Balanse pa taa.

5) +4 med lukkede gyne.

6) Sette benken pa ustgdig underlag (f.eks. balanseputer). Gjenta Ovelse 15.

7) Balanse pa ustO benk, ga over pa balanseputer og finn balansen der,ga tilbake.

Eksempel pavariasjon/videreutvikling:

- Bruk av ball.

- Oppgaver med armene mens man beveger seg (f.eks. for malvakt:holde armene i
grunnstilling).

Utvid og varier etter eget hode!




Mattehé&ndball

Spillerne deles i to lag. Det legges ut fire matter som risset over. Hver matte er «mal», og kan benyttes av begge
lag. Det spilles med handballregler og angripende lag scorer mal om de kaster ballen via matten og opp i hendene
pa en annen spiller pd eget lag. Angripende lag beholder ballkontrollen til de mister ballen (ogsa etter mal). Spiller
kamper av 5 minutter, forste lag til 5 mal etc.

Variant:
- det lages mal ved & kaste til en pa eget lag som star pa en matte




Fokuspa
Basisferdigheter, ballsidighet, kast, koordinasjon,spilltrening

Huskeliste for en god trening:
- unngakger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Stafetter
Inndeling ilag fra 2 utgvere og opp til 6-7, avhengig av hva man gnsKer & trene pa med en slik stafettgvelse.
Avstander som hver enkelt skal I0pe (bevege seg pa) avhenger av hva du som trener gmsker a vektlegge.

Varianter:
- Stusse en ball frem til en linje eller kjegle, 10pe tilbake og levere ball til neste pa laget. Ballen kan alternativt
legges
ned pa vekslingsstreken fgr neste kan ta ballen og lspe
- Stusse to baller
- Sparke eller fore en ball med beina
- Stusse en ball eller sparke en ball
- Sparke to baller
- Stusse to baller,sparke en ball
- Baere 3, kanskje 4, 5 eller 6 baller
- En ball mellom kneserne, stusse to baller

* .
Har du andre varianter?

) Pargvelser

L»_ _~_~] Paret har en ballog litt plass rundt seg.

Avstand pa2-4 meter. Ulike pasningsvariantertilhverandre.

- Enball stusses bestandig, den andre alltid iluften

- Pasninger med to baller samtidig. Pasning og mottak med en hand

- Sta inntilhverandre. Hold ballen med begge hender opp pa hverandre.
Pa signal bytter de pa hvem som holder Overste | nederste balluten de

mister noen baller igulvet

- En holder en ball foran seg med begge hender. Den andre legger ballen
opp pa partners ball. Mens en balanserer en ball opp pa den andre I0per
den andre rundt partner. Bytter om.

- Samme, men den som balanserer en ball opp pa den andre gar rundt
partner

- Samme, men na skal den ene ballen stusse opp pa den andre mens
partner gar rundt

Ballbehandling
To og to sammen - en ball hver.

1. Begge stusser ballen. Pa signal bytter de ball - mens ballene stusser, heist uten rytmebrudd istussen.
2. Begge stusser ballen samtldig, 3 ganger sa bytter de ball- stusser 3 ganger osv. uten rytmebrudd i stussen.
3. Begge kaster ballene samtidig opp ilufta, bytter plass,og fanger den andre ballen. Kastigjenosv.
4. De to leier hverandre samtidig som de stusser hver sin ball med ytterste hand. - ga omkring i salen
a. uten a kollidere
b. lgp omkring
c. hopp/hink omkring osv.
5. Alle stusser sin ball rundt i salen med venstre hand. Nar de mgter noen, handhilser de pa hverandre, med

hgyre hand samtidig som de stusser ballen med venstre.

NB: det er hgflig a se pa hverandre nar man hilser.




Kastformer:

- Stgtkast (to hender, en hand)

- Piskekast (kort vei og lang vei)
- Sirkelkast (liten og stor sirkel)

- (Skjulte kast)

Dette ma ogsa gjgres i bevegelse.

Mottak med to hender forfra og fra siden!

Koordinasjons,.gvelser pa benk

Dette er noen eksempler pa koordinasjonsOvelser med benker.
Ovelsene kan med enkle grep utvides og gjOres vanskeligere.

Bruk fantasien og lag dine egne varianter!
Eksempelpavariasjon/videreutvikling:
- Bruk av ball.

- Oppgaver med armene mens man beveger seg (f.eks. for malvakt: holde armene igrunnstilling).

Flere eksempler finnes pa www. basistrening. no!




Mattehdndball

Spillerne deles i to lag. Det legges ut fire matter som risset over. Hver matte er «mal», og kan benyttes av begge
lag. Det spilles med handballregler og angripende lag scorer mal om de kaster ballen via matten og opp i hendene
pa en annen spiller pa eget lag. Angripende lag beholder ballkontrollen til de mister ballen (ogsa etter mal). Spiller
kamper av 5 minutter, fgrste lag til 5 mal etc.

Variant:
- det lages mal ved & kaste til en pa eget lag som star pa en matte




Om Norges Handballforbund

Antall spillere: over 134 000
Antall klubber: Ca 800

Antall spillende lag: 9 000
Antall regioner: 6

Antall tillitsvalgte: Ca. 35 000

Aktuelle kurs videre

e Impulskurs i klubben (ca. fire timer)
o Klubbdommerkurs
o Bedre barnehandball
o Bedre i mal
o Sportslig ledelse

e Trener I-kurs — 6 x 4 timer

o Klubbesgk / Klubbutvikling
o Organisasjon og utdanning
o Fair Play
o Inkludering i klubb
o Guttehandball

e Handballeder I-kurs

Litteratur og materiell (se www.nhfshop.no)
* Kjappfot

Aktivitetslaere

Angrepsteknikker i handball

Et grunnleggende gvingsutvalg

Spilleregler i handball

Lov, Kamp- og konkurransereglement

® & ¢ & ¢ o

Teknikkmerke
Det finnes teknikkmerkeprgver for ulike alders- og ferdighetsniva.
Teknikkmerke fokuserer pa ferdighetsutvikling og handballteknikk.
Mange klubber gjennomfgrer egne Teknikkmerkedager for barnelagene
o Rgdt merke (for de yngste)
o Bronse, sglv, gull
o Gullballen (ekstra utfordringer)

Spilleregler
Det spilles etter tilpassede regler i minihandball, og for gvrig med felles spilleregler
fra 10 ar og opp. Spilleregler finne pa nett og pa nhfshop.no. I barnehandball
ma det gjelde noen prinsipper for regelfortolkning:
» Fleksibilitet i forhold til alder, nivd og kampens forutsetninger
¢ Godt samarbeid mellom lagledere og dommer
o Dommeren fungerer hovedsakelig som veileder for barna



Veien videre

Ungdomshdndball 13-19 ar

I overgangen fra
barnearene til tenarene
skjer det sveert mye i de
fleste menneskers liv.
Man mgter nye venner
pd ungdomsskolen, og
far gjerne nye interesser.
Fysisk mgter de fleste i
denne alderen store
endringer gjennom
puberteten. I tillegg er
ungdomstiden en sarbar
tid hvor mange mgter
nye forventninger, mer
ansvar og stgrre
usikkerhet.

En del utfordringer i
ungdommers liv ser vi
ogsa igjen i frafallet fra
handballen og idretten,
dette er en av de stgrste
utfordringene vi star
overfor. A arbeide med
ungdommer er
komplekst, men vi kan
pa bakgrunn av erfaring
og tilbake-meldinger fra
ungdommer selv vise til
noen viktige virkemidler.

Miljo og fellesskap

I overgangen til
ungdom-skolealder blir
de fleste mer utprgvende
og sgkende, og det a bl
kjent med ungdommer
av bade ulik alder og
ulike kjgnn blir fort mer
interessant enn i de mer
trygghetssgkende
barnedrene. I ungdoms-
handballen er det derfor

viktig & arbeide med
tettere samarbeid og
tiltak pd tvers av

kunstige lagsgrenser.

Bade det a reise pa felles
turneringer, arrangere
sosiale tiltak og delta pa
felles treninger bidrar til
a utvikle klubbfglelse,
tilhgrighet og nye
relasjoner. Mange
klubber satser for
eksempel pa felles
basistrening for god
sportslig og sosial
utvikling.

Differensiering

Mange far nye interesser
i denne alderen, og det
forventes ofte stgrre
innsats i forbindelse med
skolegang. Kravene til
differensiering blir derfor
enda stgrre i
ungdomshandballen.
Ikke alle gnsker & bruke
all fritiden sin pa
handball, men gnsker
gjerne d vaere med i
miljget. Det skal veere
plass og tilbud ogs3 til de
som gnsker 38 trene en-to
ganger i uken.

P& samme mate stilles
det forventninger til at
ogsa de som vil trene
hver dag far muligheten
til det. Muligheten til 3 gi
et differensiert tilbud til
alle i klubben krever ofte
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et koordinert samarbeid
pa tvers av lag, og noen
ganger ogsa samarbeid
pd tvers av klubber. De
som viser engasjement
og vilje til 3 bli bedre
som handballspillere bgr
utfordres og fa
muligheter til 8 trene og
spille med eldre spillere.

Involvering

Hvordan man skal
praktisk lgse en del
utfordringer i
ungdomshandballen er
det vanskelig & gi
fasitsvar pa. Ungdommer
gnsker imidlertid selv-
stendighet og innflytelse
pa egen hverdag, og det
aller viktigste man som
leder kan gjgre er a
spgrre ungdommen selv
hva de gnsker med
handballen og hvordan
de gnsker at hverdagen i
klubben skal se ut.

Spillersamtaler og
spgrreskjema kan veere
viktige virkemidler, hvor
den enkelte blir utfordret
pa hva de gnsker med
handballen og hvordan
de selv gnsker a jobbe
for a komme dit.
Ungdoms-utvalg i
klubben og representant
i styret kan ogsa vaere
viktige tiltak for a styrke
involveringen av og
engasjementet blant
ungdommen selv.






