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Velkommen til digitalt trenermøte 
i 4’er håndball torsdag 29.10.20
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Tilstede fra NHF Region Vest 

Ainor Naustdal

Kampansvarlig Barnehåndball sone 1-3
Paal Lilletvedt

Barnehåndballansvarlig 



Norges Håndballforbund|

Menti.com 
91 72 18 2
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Hva forventer du av dagens webinar?
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Agenda: 
• På trening: Innhold på trening, øktplaner, viktige fokusområder mm.

• Ny barnehåndballside med info og videoer til trening

• Som trenere er det viktig å kunne klare å skape et godt motivasjonsklima i 

laget. Hvordan kan vi få til det?

• Tidlig spesialisering versus allsidighet

• På kamp: Trener-/laglederrollen, regler, arrangement, gode opplevelser.

• Utdanning: Videre kursing og utdanningsmuligheter

• Kampoppsett
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Startpakka
https://ekurs.nif.no/course/index.php?categoryid=173
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Håndballaktiviteter for barn
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Hvorfor deltar barn i 

håndballaktivitet?

• Være med venner

• Ha det kjekt 

• Oppleve mestring 

• Behov for innflytelse
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God håndballaktivitet for barn
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Legg vekt på allsidighet og koordinasjon

• Alle er velkommen

• Aktivitet preget av lek og glede

• Kobinasjonen Mestring og mye moro i fokus

• Differensiering

• Gode «sceneskift» - unngå unødvendige pauser (pauseaktivitet)

Fokus på basisøvelser i håndball 

(Kast og mottak, ballsprett, skudd, finter, sperrer, forsvar, bevegelser i 

ulike retninger mm.)
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God håndballaktivitet for barn

03.11.2020 Title

Unngå kø
• Mest mulig aktivitet for alle!

• Mange små grupper

• Stasjonstrening skaper plass og aktivitet

• Unngå øvelser hvor noen blir ute?

• Individuelle øvelser? 
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God håndballaktivitet for barn
• Konkurranser

• Mot andre (stafetter og småkonkurranser)

• Mot seg selv (lengre eller flere enn sist, kortere tid)

• Balleker

• Småspill – mye ballkontakt

• Én mot én; bøtter, kjegler, målfelt 

• To mot to; kjegler matter, målfelt

• Tre mot tre; matter, plankebasket, kjegler osv.

• Varier likt antall, undertall og overtall

• Bruk flere typer baller og redskaper

• Bruk ball mye!

• Nye øvelser vs kjente øvelser 

• Fysisk trening
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Koordnasjon: 

«Evnen nervesystemet og muskelsystemet har til å samordne kroppsbevegelser i 

forhold til hverandre og til omgivelsene» 

• Så lenge du strever med en bevegelse, så trener du 

koordinasjon.

• Å møte nye bevegelsesutfordringer utvikler koordinasjon. 

• NB! Skape miljø der det er lov å prøve og feile
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Koordinative ferdigheter

• Balanse

• Rytme

• Reaksjon

• Romorientering

• Tilpasset kraft

• Øye-hånd-koordinasjon

• Øye-fot-koordinasjon

03.11.2020 Title



Norges Håndballforbund|

Oppmerksomhet i økten
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Det er viktig med lek

• Med lek øker trivselen

• Barna opplever mestring uten press

• Jenter vil ha strukturert lek

• Gutter liker høyest, lengst og fortest 

• Innarbeid læring gjennom lek.
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Tilpasning
Flere måter å gjøre en øvelse lettere eller 

vanskeligere på. Eksempler på variasjoner:

• Med eller uten press/motspillere

• Med eller uten ball

• Med høy eller lav fart

• ”Tørrtrening” eller konkurranse

• Med oppspill eller med ball i hånd

• Flere baller om gangen

• Med andre baller, som tennisball, 

streethåndballer
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Kan du svare ja på alle spørsmålene har du gjort 

en god jobb:

• Var økten delt opp i oppvarming, 
hoveddel og avslutning? 

• Unngikk vi køer og greide vi å holde alle 
i aktivitet hele tiden?

• Opplevde spillerne at treningen var gøy 
og preget av lek?

• Fikk spillerne brukt mye tid med egen 
ball og mange ballberøringer?

• Hadde vi øvelser hvor vi trente på 
basisferdigheter?

• Brukte vi mye tid på småspilløvelser? 

• Hadde vi øvelser med ulik 

vanskelighetsgrad? 

• Var vi som trenere gode øvingsbilder?

• Snakket vi med alle spillerne minst én 

gang i løpet av økten?

• Avsluttet vi økten med en morsom 

aktivitet?

03.11.2020 Title



03.11.2020

TIDLIG SPESIALISERING
eller 

ALLSIDIGHET og DELTAGELSE 
I FLERE IDRETTER
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Tidlig spesialisering eller ALLSIDIGHET og 

DELTAGELSE I FLERE IDRETTER

Å drive med andre aktiviteter som 

har likhetstrekk til egen idrett;

• Fremmer evnen til å ”lese” ulike 

aktivitets- og spillsituasjoner

• Fremmer evnen til å foreta gode 

beslutninger under spill/aktivitet

Allsidighet og deltagelse i flere 

aktiviteter:

• Gir bredere motorisk plattform

• Gjør at en tar lettere spesialisert 

trening senere

• Skadeforebyggende
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Barne- og 

ungdomsidretten

• Deltakelse i idrett kan gi både positive 
og negative opplevelser 

• Trenere kan bidra til å holde de unge i 
idretten og skape gode opplevelser 

• MEN: Trenere kan også bidra til å skape 
negative opplevelser og til at barn og 
unge slutter

• Hvordan kan vi som trenere skape et 
godt motivasjonsklima og miljø i laget 
vårt som skaper trygghet og legger til 
rette for å prøve og feile?
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Barnehåndball på handball.no
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Dommer barnehåndball

Kamplederen skal være barnas hjelper på 

banen og veilede etter sunn fornuft i 

henhold til minihåndballens idé og ideelle 

målsetting.

Skal være synlig og aktiv

Skal stille i treningsklær og joggesko 

Trenere og foreldre har ansvar for at alle 

aktørene får en flott håndballopplevelse
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TRENER OG DE FORESATTE

• God dialog med foresatte – Skap/organiser et lag for fremtiden!

• Lag rutiner fra start som involverer/informerer alle foreldrene

• Alle lag bør ha minst to trenere og en freoldrekontakt

KLUBBENS FORELDREKODE:

Fem konkrete handlinger foreldre skal etterleve for å støtte klubbens

kultur og som du som trener ønsker å skape i klubben:

Delta på foreldremøter

Delta på dugnader

Være med på kamper

Ta oppgaver rundt laget med 😊

Ha tillit til treneren OG klubben
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Her finner du trenerkursene og annen aktivitet
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Kampoppsett
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Faktorer som spiller inn på hvor 4’er rundene spilles :

• Rundedatoer

• Påmelding : ønsker, antilag

• Puljeoppsett: nivå,

• Halltid: åpningstid, langtreisende lag
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Forutsetninger for sesongen 2020/2021

• Den nasjonale veilederen for smittevern i idretten.

• Protokoll for topphåndballen

• Protokoll for barne- og ungdomshåndballen

• Veileder kamp og arrangement

• Kampoppsett og seriespill (regionalt og sentralt)

• Utviklingstiltak og kurs

https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/smittevern-for-idrett-covid-19/innledning#arrangementer-treningsareal-og-garderober


Norges Håndballforbund|

Fra påmelding til spillnøkler.
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Halltid
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Kampoppsett

03.11.2020 Title



Kom i god tid,
med (riktig) utfylt spillerliste!

Spillerlisten finner dere her:

https://www.handball.no/regioner/region-

vest/nyheter/2020/09/spillerliste-for-

spillere-under-11--ar/
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MIN HÅNDBALL - APPEN DU MÅ SKAFFE DEG

Den enkleste måten å finne kampene på

• Spiller, trener, eller supporter

• Legg inn dine favorittlag

• Oppdatert informasjon om kommende

kamper og endringer

• Synk med kalender på mobilen

• Dersom du bruker appen uten å logge

inn, kan du velge å følge lag, og holde

oversikt over lagenes kamper og resultater

• Melde skade via portalen til Gjensidige

Dersom du er pålogget med din Min idrett-bruker:

• Ha kontroll på spillerstaller og kamptropper,

samt registrere resultat og mye mer.

• Krav om dette kommer først i J/G 11 år
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