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Hovedlaget 
 

 1. Innledning  
Nidelv IL ønsker å fremme allsidighet blant sine utøvere. For å oppnå dette er det viktig at 
utøvere får frihet til å velge å delta i de grener de ønsker uten at dette fører til utestenging fra 
kamper og andre aktiviteter i andre grener.  
Det har gjennom årene vært konflikter mellom lag i forskjellige grener. Dette har f. eks oppstått 
på grunn av uenighet om treningstider, deltakelse i cuper og andre forhold.  
Dette dokumentet legger føringer og prinsipper for hvordan grener skal koordineres for å unngå 
konflikter og konkurranse mellom grener, slik at klubbens kjerneverdier allsidighet, samhold, 
glede og utviklende kan nås.  

 
2. Prinsipper  
Nidelv IL ønsker å ha allsidige utøvere fordi allsidighet gir et godt grunnlag for gode utøvere. For 
å legge til rette for dette legges disse prinsipper til grunn:  
• Nidelv IL ønsker å legge til rette for allsidighet  

• Hovedstyret fastsetter ”avgrensninger” av sesonger/serieperiode for hver enkelt idrett.  

• Alle trenere, ledere, deltakere og foreldre skal kjenne til ”sesongene” og må innrette seg etter 
disse.  

• Grener som er i sesong har prioritet ift treninger, kamper og stevner / cuper.  

• Alle barn og unge skal føle trygghet ift å velge aktivitet innen sitt lag/gren. Deltakelse i andre 
grener som er i sesong skal ikke føre til konsekvenser for vedkommende ift deltakelse på 
kamper eller andre aktiviteter.  
• Dette fordrer at utøver/foresatt må melde fra om forfall.  
• Dersom oppmøtelogg føres skal også aktivitet fra andre grener føres inn i loggen som gyldig 
oppmøte.  

•  
 

3. Års hjul  
Vedlagt er års hjul for grenene i Nidelv IL.  
Sommer:  
Fotball: Sesong i den tid en spiller seriekamper, minimum f.o.m. mai – t.o.m. september  
Friidrett: Følger ”fotball-året”  
Vinter:  
Håndball: Sesong i den tid en spiller seriekamper, minimum f.o.m. november t.o.m. mars  
Vektløfting: Følger ”handball-året”  
Ski: Følger ”handball-året”  
Innebandy: Sesong i den tid en spiller seriekamper, minimum f.o.m. november t.o.m. mars  
All idrett: Følger skoleåret.  
______________________________  
Idrett som er i slutten av sin sesong har prioritet. For fotball og håndball betyr dette at de vil ha 
prioritet i hhv. oktober og april.  
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4. Gjennomføring  
Års hjul settes opp i samarbeid mellom avdelingene og organiseres etter følgende modell:  
• Årsplan koordineres i to årlige møter  
• Møtene legges i forkant av styremøtene i januar og august (samme kveld)  
• Oppsummering av møtene gjøres i det etterfølgende styremøtet (samme kveld)  

• Deltakere:  
o Avdelingsledere  

o 1 deltaker pr lag i alderen 10 til 16 år. Lagleder eller hovedtrener.  
• Møtet ledes på rundgang mellom avdelingsledere  
 
Agenda  
• Gjennomgang prinsipper  

• Fastsette tidspunkt for sesonger  

• Diskutere tidspunkt for cuper utenom sesong  

• Koordinering mellom lag i samme aldersklasse  
o Treningstider  

o Serie  

o Cuper  
• Eventuelt  
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Beskrivelse av arbeidsoppgaver knyttet til verv i håndballavdelingen  

 

Styreverv: 

 

Styreleder  

Har overordnet ansvar for drift av håndballavdelingen.  

Er avdelingens representant i hovedstyret: saker angående økonomi, anlegg, drift., samarbeid og 

lignende. 

Har ansvar for innkallinger, sakspapirer og gjennomføring av styremøter og årsmøter i 

håndballavdelingen. Andre møter ved behov. 

Styremøte 1 gang pr mnd., årsmøte i februar. Skriver årsberetning. 

Deltar på regionens klubbleder-/sonemøter 

Signere spilleroverganger. 

Signere regnskapet før innlevering til regnskapsfører 

Har oversikt  

 

Sportslig ansvarlig/nestleder 

Leder av sportslig utvalg.  

Sørge for at alle trenere og lagledere har fremvist vandelsattest, og nye skal være klare 01.09 hvert 

år. Attestene skal samles/ fremvises  hoved lagets sekretær. 

Sørge for at alle trenere/ lagledere har lest igjennom og signert «retningslinjer for ungdomsidrett i 

Nidelv idrettslag». 

Ansvar for møteinnkallinger, saker og oppfølging av sportslig utvalg. 

Innkalle til og lede trenermøter. 

Sportslige mål, arbeidsmetoder i Nidelv.  

Rekruttere trenere i samarbeid med sportslig utvalg. 

Forhandle betingelser og utstede/signere trenerkontrakter. 

Deltar på regionens klubbleder-/sonemøter. 
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Signere spilleroverganger 

Styrets nestleder 

 

 

Regionkontakt - serie og cuper. (postkassemester) 

Kontaktperson mot Håndballregion Midt-Norge.  

Tett samarbeid med sportslig leder og sportslig utvalg 

Oppdaterte distribusjonslister (meiladresser) 

Oppdatere navn og verv på Klubbsiden, handball.no  

Påmelding til seriespill og cuper, innmelding av dommere på Klubbsiden, handball.no 

Deltar på regionens klubbleder-/sonemøter 

Gir nødvendig informasjon ut i avdelingen og lagene  

Følge opp påmeldingsfrister, svarfrister og lignende. 

 

Hallansvarlig 

Drift av hallen. 

Leder av hallkomiteen 

Føre regnskap, betale regninger og sende ut fakturaer for utleie 

Utleie, eksternt bruk av hallen 

Oppdatere disposisjonsplan på web 

Innlevering av bilag til regnskapsfører (2 ganger pr år) 

Sette opp forslag til budsjett 

Ansette og følge opp rengjøringspersonale. 

Forestå innkjøp av nødvendig utstyr og forbruksmateriell 

Søke ved behov økonomisk støtte til drift/vedlikehold utover støtte fra hovedlag og avdeling. 

(Spillemidler, støttefond og lignende) 
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Kasserer 

Tar hånd om avdelingens løpende økonomi.  

Følger opp regnskap og budsjett.  

Nettbankbetaling 

Innlevere bilag til Regnskapsfører (2 ganger pr år) 

Setter opp forslag til budsjett.  

Ansvar for oppdatering av medlemsregisteret og spillelister. 

Registrerer innmeldinger/utmeldinger. 

Fakturerer treningsavgifter.  

Henter post i postboksen 

 

Materialforvalter 

Ansvar for materialinnkjøp og -oppbevaring 

Følger opp innkjøpsrutiner for lagene. 

Holder kontakt med og signerer kontrakter med utstyrsleverandører. 

Har oversikt og oppfølging av materialbehov i lagene. 

Innkjøp til hall i samarbeid med hallansvarlig 

Søker ved behov økonomisk støtte til utstyr utover støtte fra hovedlag og avdeling (støttefond og 

lignende) 

 

Rekrutteringsansvarlig 

Legge til rette for nye lag, samt informere til skoler i bydelen om Nidelv håndball  

Melde inn behov om gymsaltid for den yngste aldersgruppen  

Direkte kontakt ut mot nærliggende skoler/ skolekrets 
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Legge til rette med hensyn til gymsal/ halltrening for ny oppstartet lag 

 

 

 

Sponsor og dugnadsansvarlig: 

Planlegging gjennomføring av avdelingens dugnader 

Skaffer sponsorinntekter til avdelingen.  

Vurdere muligheter og metoder. Søknader. 

 

Sekretær og Web-redaktør 

Føre referat og oppdatere hjemmeside  

Bør ha daglig tilgang til avdelingens meilboks og videreformidle informasjon  

Oppdatering/innlegging på web. 

Koordinerer aktiviteten med lagenes Web-kontakt. 

Skriver referater fra styremøtene  

 

Utvalg/komiteer: 

Sportslig utvalg. 4-5 personer  

Ledes av sportslig ansvarlig og nestleder i styret. 

 

Dommerkontakt/dommerutvikler: Ansvar for klubbens dommermiljø. Utvikling og utdanning. 

Deltar på sonens dommerutviklingsmøter 

Sportslig ansvarlig for de yngre og håndballskolen, representerer spillere i aktivitetsserien. Fra 8 år 

tom10 år.  

Sportslig ansvarlig for de eldre. Representere spillere fra 11år tom senior. 

Trenerrepresentant: Representere trenerne i avdelingen.  
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Oppgaver for sportslig utvalg: 

Sportslige mål og strategier, både kortsiktige og langsiktige. 

Arbeidsmetoder. 

Trenersamarbeid, lagsamarbeid, trenerteam, utdanning. Målvaktstrening. 

Rekruttering, trenere/hjelpetrenere 

Rekruttering av spillere.  

Fordeling av treningstid i Nidelvhallen og eventuelt andre haller og gymsaler. 

Lager treningsplan/ukeplan for lagene i samarbeid med hallansvarlig. 

Vurdere deltakelse i seriespill og cuper. 

 

Hallkomite.  

Ledes av hallansvarlig 

Hvert lag som trener i hallen er pliktig til å stille med minst en person til hallkomiteen 

Holde oppsyn med hallen og vurdere behov for vedlikehold. 

Skaffer nødvendig service og sørger for at nødvendige reparasjoner blir utført 

Organiserer dugnader i hallen. Gjennomføring ut som tilbud til lagene.  

 

 

Sponsorutvalg 

Skaffe og vedlikeholde avtaler med klubbsponsorer. 

Reklameinntekter til hallen. 

Består av foreldrerepresentanter fra lagene(Sponsoransvarlige) 

 

Valgkomité: Alle oppmennene 

I følge reglene i håndballavdelingen er det oppmennene som utgjør avdelingens valgkomité.  
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Faste arrangementer: 

Teknikkmerkedag (april)   Ansvar: Sportlig leder del. til foreldre/spillere G/J 14 år 

Håndballskole(august/september) Ansvar: Sportlig leder del til foreldre 12 år. 

Nidelvfesten ? 

 

Års hjul og oppgaver i Nidelv håndball 

Januar 

Forberede årsmøtesaker: skrive årsmelding, ferdigstille regnskap, sette opp budsjett. 

Status mot valgkomiteen, to representanter, en fra jenter (?) og en fra gutter (?). 

Melding om årsmøtedato og frist for innlevering av årsmøtesaker sendes ut 1 mnd før 

årsmøte. Saksliste med underlag skal være tilgjengelig for medlemmene 1 uke før 

årsmøtet. Se øvrige vedtekter for Nidelv IL 

Påmelding Steinkjercup, Sparebank 1, styret melder på samlet for de lagene som 

ønsker å delta. Det er ønskelig fra styret at denne cupen prioriteres. 

 

Februar 

Gjennomføre årsmøte, konstituering av nytt styre. 

Oppdateringer av adresselister og nødvendige meldinger om endringer ut til lagene, 

hovedlaget og regionen. Oppdateringer på hjemmesiden og på klubbsiden 

(håndball.no). 

Starte planleggingen av «spekematdugnaden», skal gjennomføres 1-2 uker før 

påskeferie. 

 

Mars 

Årsmøte i hovedlaget. Sende inn avdelingens årsmøtesaker med referat innen satt 

frist. 

Begynne planlegging for neste sesong. Opprette sportslig utvalg. Innhente ønsker fra 

lagene for neste sesong. 

Forespørre trenere og hjelpetrenere. Forespørre dommere. 
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April 

Få oversikt over lagene for neste sesong og meld på lagene til seriespill via 

klubbsiden, regionkontakt har denne oppgaven. Frister: fra 11 år- tom senior, 30. 

april. 

Melde på dommere for neste sesong, via klubbsiden, frist 30. april. 

Trenerlønn og kontrakter, sjekkes opp mot vedtatte lagsbudsjett. 

Legge til rette for at lag har trenere, rekrutteringsansvarlig har en rolle knyttet til dette. 

Teknikker merkedag en ettermiddag i hallen. 

Steinkjer, sparebank 1 cup. 

 

Mai 

Ny sesong startet. 

Gymsalene er stengt. 

Ny treningsplan i hallen for sommeren. 

Innhente ønsker fra lagene om treningstider for høstsesongen. Begynne planlegging 

av treningsplan for hallen og i gymsal for neste sesong. Sportslig leder og sportslig 

utvalg har ansvaret for dette. Gymsaltildelingen er ikke klar før til høsten. 

Trenerkontrakter for neste sesong bør nå være ferdig, det kan i visse tilfeller være 

vanskelig da ikke alle trenere er på plass før sommeren. 

 

Juni 

Avdelingsoppsett ut på høring fra Regionen, innspill til endring frist 1. august. 

Selbu cup for de yngste. 

 

Juli 

Ferie. 
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August 

Ved skolestart bør ny treningsplan være på plass. 

Trekking av lag i serien, frist 1. september. Trekking og påmelding etter dette blir en 

ekstra kostnad for klubben. 

Påmelding til «Trønderenergicup», forespør hvilke lag som ønsker å delta. 

Påmelding av de yngre lagene, aktivitetsserien 8-10 år, frist 1. september. Husk også 

å melde på de lagene som kommer fra «håndballskolen» i september. Et lag fra hvert 

årskull holder. De kan delta på miniturneringer i tillegg. 

Leiekontrakt med kommunen/håndballregionen og andre om tid i hallen. 

Søknad om tilskudd for kamp- og treningstider i egen hall, dette er hallansvarlig sin 

oppgave. 

 

September 

Vandelsattester skal være klare 04.09 hvert år for nye trenere/ lagledere 

Håndballskole, rekruttering mot Nardo- og Nidarvollskolene. Et årskull hvert år, 7-

åringer.  

Informasjonsmøte med gamle og nye trenere og lagleder for inneværende sesong. 

Informere om krav til vandelsattest og retningslinjer for ungdomsidrett i Nidelv IL. 

Regler og rutiner om kampkort, resultatorientering og dommerbetaling. Innføring i 

hvordan man oppdaterer og bruker klubbsiden. Oppdatere klubbsiden og 

hjemmesiden.  Økonomi og drift.  

Valg av valgkomite, to personer. 

 

Oktober 

Skolemesterskap en dag i hallen, skolene arrangerer. 

Høstfest i hallen, egen festkomite. Hovedlaget arrangerer, foreldrekontaktene bidrar. 

 

November 

Status rundt lagene og hallen. Økonomi og sportslig. Planlegge «Enjoykort-dugnad». 
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Desember 

Dugnad Enjoy-kort. 

Registrere lag til Steinkjercup, styrets ansvar. 

 

Hele året 

Oppgaver mot Nidelv IL og hovedlag/hovedstyre. Styreleder eller en vara møter på 

hovedstyremøtene 1 gang pr måned. 

Håndballavdelingen stiller med en representant i hovedlagets valgkomite. 

Innspill til ønske om treningstid i gymsal, hovedlaget søker for Nidelv IL. 

Oppgaver mot håndballregionen, Region midt Norge 

Regionskontakten er håndballregionens kontaktledd mot Nidelv håndball og lagene. 

Oppdatering av klubbsiden. Se info http://www.handball.no/p1.asp?p=6564 

Delta på sonemøter. Avdelingsoppsett, regelverk, andre regelendringer. 

Regionsaker. http://www.handball.no/p1.asp?site=5 

 

Oppgaver mot idrettsrådet 

Idrettsregistreringen. Registrere antall spillere. Brukes av Idrettsrådet for påvirkning 

og lignende mot kommunale planer og tiltak. Mye nyttig informasjon om søknader og 

andre ting også: http://idrett.speaker.no/organisation.asp?orgelementid=196 

 

Hallkomiteen 

Ledes av hallansvarlig, en eller flere representanter pr lag som har treningstid i 

hallen. Stille på møter i hallkomiteen, dugnader i hallen og organisere dem. 

 

Kasserer og hallansvarlig 

Halv- og helårsregnskaper, bilag sendes til regnskapsfører. Bilagene signeres av 

leder. Kasserer oppdaterer spillelister før utsending av treningsavgift 2 ganger pr 

sesong, høst og vår. 

 

http://www.handball.no/p1.asp?p=6564
http://www.handball.no/p1.asp?site=5
http://idrett.speaker.no/organisation.asp?orgelementid=196
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Annet 

Lisens: spillere må betale lisens fra det året de fyller 13 år. Regionen foretar jevnlig 

lisenskontroll, og det bør foreligge en oversikt i «hovedtrenerbagen» ved alle kamper. 

 

 

Nøkler 

Leder av håndballavdelingen har fått utlevert ett nøkkelsett til klubbhuset. 

Hallansvarlig deler ut nøkler til hallen etter behov. 

 

 

Kontonummer 

Nidelv håndball: 9235 18 49772 

Hallkonto: 9235 18 06534 

Adresse: 

Nidelv IL 

Håndballavd 

PB 5336 Nardosletta 

7430 Trondheim  

 

Organisasjonsnummer 

Nidelv IL 947307576 
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HVERT LAG SKAL HA: (dette er kun forslag) 

1. Oppmann/lagleder 

2. Økonomi og dugnadsansvarlig 

3. Miljøansvarlig 

4. Sponsoransvarlig.  

Eksempel på rollefordeling i et lag  

Oppmann: 
Oppmannen er lagets valgte hovedleder.   

- Ansvarlig for all informasjon fra hovedstyret og handballstyret går til laget og utarbeide 

informasjon som er nødvendig for driften av laget. Dette betyr å ha den fulle oversikt! 

- Holde orden på drakter og annet utstyr, og til enhver tid holde rede på hvor dette befinner 

seg.  Det skal føres liste over lagets utstyr. Oppmann skal påse at reklame blir påsydd 

draktene. Det er oppmannens oppgave å hente utstyret hos materialforvalteren i Nidelv og 

ikke omvendt. 

- Tilrettelegge forholdene slik at det sosiale miljøet i laget utvikler seg positivt. Og være en 

kulturbygger. 

- Oppmannen er ansvarlig for å holde seg à jour med klubbens og NHF’s regler. 

- Oppmannen rapporterer til styret, eks. årsmeldinger 

- Avklare antall lag for seriespill og cupdeltakelser så tidlig som mulig og i god tid før frister 

- Budsjettere lagets aktiviteter og følge opp økonomien deretter ; (sammen med andre i 

støtteapparatet) 

- Inngå avtaler om treningskamper 

- Skaffe treningstid med Nidelv IL’s banekoordinator 

 

Foreldrekontakt: 
Hovedkoordinator og hovedkontakt/talerør mellom foreldre og lagledelse/trenere. 

- Tilrettelegge forholdene slik at det sosiale miljøet i laget utvikler seg positivt 

- Ajourføre spilleliste  

- Innkalle til foreldremøte, ett om høsten og ett om våren 

- Legge ut på FB/ sende e-post om endring i trening 

- Oppdatere terminliste  

- Påse at spillelisens blir betalt 

- Sette opp sekretariatsliste 

- Er den på laget som fører treningsdagbok  

- Holde nødvendig kontakt med andre lags lagledere for å koordinere kamper  

- Gjøre foreldrene kjent med foreldrevettreglene 

- Oppdatere web- side  
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Lagleder: 
 

- Sørge for alt det praktiske rundt laget, tilrettelegge forholdene i laget slik at det sosiale 

miljøet utvikler seg positivt 

- Sørge for skriftlig beskjed til spillere og trenere om kamptider og fremmøtetidspunkter. 

- Sette opp evt. kjørelister/ samkjøring 

- Skrive ut kamprapport og fylle ut denne ved hjemmekamper med spillernes 

nummer/navn/f.dato.  

- Kamprapport finnes under www.handball.no – terminliste- avdeling – lag – kampnr- 

kampinformasjon 

- Være tilstede på lagbenken (eller skaffe stedfortreder ) under kampene og være behjelpelig 

ved skader (evt . skadeskjema), oppmuntre spillerne og påse at det sosiale miljøet ivaretas. 

- Skade skal alltid meldes elektronisk til Gjensidige 

på Gjensidige.no/handballforsikringene før skadeutbetaling kan utføres. Skademeldingen 

skal fylles ut av skadelidte/ foresatte. 

- Betale dommere ved hjemmekamper 

- Sende inn/ fakse kamprapport for hjemmekamper inn til NHF (se skjema) 

- Utferdige årsmeldinger for laget 

 

Kasserer: 
- Ha oversikt over lagets økonomi 

- Føre regnskapet for laget 

- Sørge for at regninger betales i tide 

- Følge opp utestående beløp med purringer  

- Påse at sponsor-/ dugnadspenger kommer inn  

- Utbetale dommeroppgjør til lagledere  

 

 

Miljøkontakt: 
Miljøkontaktene skal 

- Ta initiativ, planlegge, å gjennomføre sosiale tiltak for laget og evt. foreldregruppen. Foreslå 

og koordinere felles opplegg som bespisning, sosialt samvær etc. under cuper/ arrangement 

- Være ansvarlig for fordeling av oppgaver i forbindelse med arrangementer og dugnader  

 

http://www.handball.no/
https://www.gjensidige.no/handballforsikringene
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Dugnadsansvarlig: 
- Være aktiv pådriver for å skaffe dugnader (alle i foreldregruppen er ansvarlig for å skaffe 

dugnader) 

- Organisere lagets innhenting av sponsor- og dugnadsavtaler, samt videreformidle disse til 

kasserer som står for innkreving (?) 

- Ha helhetlig oversikt og fordeling av innsats blant foreldre for alle typer arrangement; også 

egendefinerte dugnader i laget dvs. å ha oversikt over hvem som deltar, har deltatt og hvem 

det er sin tur til  

- Stimulere laget og foreldre til innsats for lagets økonomi 

 

 

Hallkomite: 

 

- En eller flere personer pr lag som har treningstid i hallen 

- Stille på møter i hallkomite 

- Organisere/sette i gang dugnader tildelt av hallansvarlig 
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Dette forventes av trener/ lagleder tilknyttet Nidelv håndball 

 

¶ Sette seg inn i retningslinjer for ungdomsidrett i Nidelv idrettslag, og jobbe 

innenfor de grenser denne setter. 

¶  Følge laget i kamper og samlinger, påvirke spillere, foreldre og andre, med en 

sunn og god sportslig oppførsel 

¶ Levere årsrapport innen mars, som omhandler laget i inneværende sesong 

¶ Følge Nidelvs intensjoner om å ha en sosial struktur opp til 16-års alder, og 

derfra gradvis en mer fokusering på det sportslige 

¶ Delta på trenermøter, samt i den grad det er mulig, tillegge seg faglig 

trenerkompetanse 

¶  Arbeide aktivt for at Nidelvs lover og regler overholdes av klubbens spillere 

¶ Overholde bestemmelsen om at Nidelv ikke driver med òfiskingò av spillere fra 

andre klubber, men etablere attraktive lag i de ulike aldersgruppene 

¶ Samarbeide med andre trenere på samme nivå, slik at det sportslige 

opplegget koordineres, og samarbeidet gir alle økt utbytte 

¶ Opptre lojalt overfor Nidelv, styret samt andre trenere i Nidelv 

¶ Introdusere nye spillere i laget, og følge opp disse i startfasen 

¶ Gi egne spillere mulighet til å trene/ spille med eldre lag. Dette koordineres av 

trener, og i samråd med sportslig leder, og at det foreligger en 

hospiteringsplan/ modell 

¶ Rapportere til styret om hvem som eventuelt slutter 

¶ Sørge for at drakter og eventuelt utlånt utstyr til utøvere, blir tilbakeført til 

klubben ved en eventuell oppsigelse av klubbtilhørighet 

¶ Legge til rette for at utøveren står i sentrum og kan velge selv den 

idrettsgrenen han/ hun ønsker å fokusere på. Etablere samarbeid med 

eventuelle andre grener i klubben som utøveren tilhører, for best mulig å 

tilrettelegge for at utøveren selv kan velge å delta i de grener han/ hun ønsker 

uten å miste lagtilhørighet 
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 RETNINGSLINJER FOR UNGDOMSIDRETT I  
NIDELV IDRETTSLAG  
Retningslinjer for ungdomsidrett ble vedtatt på Idrettstinget – Norsk idretts høyeste organ-- i 1999. Nidelv Idrettslag ønsker 
å drive sin virksomhet i tråd med disse retningslinjene, og har i dette dokumentet fremhevet de av bestemmelsene vi synes 
er særlig viktige. Likeså konkretisert hvordan vi mener de skal etterleves av trenere og lagledere/oppmenn i Nidelv IL.  
Hovedstyret har vedtatt at alle som er trenere eller som er lagledere/oppmenn for ungdom i alderen 10-18 år i Nidelv IL 
signerer på at de kjenner retningslinjene og vil etterleve dem lojalt og til beste for våre utøvere og for laget vårt.  

1. Idretten skal tilby kreative og allsidige idrettsmiljøer som gir økt deltagelse, engasjement og 
medbestemmelse.  
I Nidelv betyr dette at:  
*Det skal arbeides aktivt og legges til rette for at ungdom skal kunne drive med ulike idretter sommer som 
vinter.  
*Nidelv IL sitt årshjul skal være kjent og etterleves. Det skal jobbes aktivt for at å få til felles grunntreningsøkter 
for sommer- og vinteraktivitetene høst og vår (gjelder særlig felles grunntreningsøkter for utøvere som både 
spiller håndball og fotball. )  
*Alle som ønsker å begynne med en ny idrett i laget skal tas vel i mot på trening.  
*Utøvernes syn skal bli hørt mht trenings- og konkurranseopplegg.  
 

2. Utøvere skal møte et positivt, trygt, sosialt og positivt idrettsmiljø  
I Nidelv betyr dette at:  
*Kontakten med utøvernes foresatte skal være tett og god. Det skal arrangeres minst 2 foreldremøter hvert år.  
*Alle mindreårige utøvere skal møte et alkohol- og rusfritt miljø på treningssamlinger, reiser og cuper der lag 
reiser uten foreldredeltakelse. På familieturer /-cuper kan alkohol nytes, men kun på en måte som både Nidelv 
og deltakerne kan være bekjent av.  
*Det er nulltoleranse for diskriminering og trakassering uansett kjønn, etnisk bakgrunn, livssyn, seksuell 
orientering og funksjonshemming.  
*Våre utøvere skal som hovedregel ha et trenings og konkurranseprogram som samlet sett (alle grener) over 
tid ikke overstiger: 10 – 12 år: 4 økter pr uke. 13 - 14 år: 5 økter pr uke. 15 - 18 år: 6 økter pr uke. Trenerene 
skal samarbeide slik at dette ikke overstiges for utøvere som driver flere idretter.  
 

3. I forbindelse med konkurranser må det også vektlegges sosial aktivitet og egen utvikling.  
I Nidelv betyr dette at:  
*Vi ønsker å ha en positiv og offensiv holdning til deltakelse i cuper, treningssamlinger etc.  
*Topping av lag skal ikke forekomme når utøverne er 12 år og yngre. Også senere skal topping praktiseres med 
fornuft. Alle som trener jevnlig skal få spille kamper. Treningsiver (samlet for de idretter utøveren driver) bør 
telle mye når lag tas ut og spilletid fordeles. Den som tas ut til kamp skal ha rimelig med spilletid.  
*Hospitering opp en årsklasse skal være et tilbud for utøvere som ønsker det, og skal ha utøver i fokus. Utøver, 
foreldre og trener må alle være enig i fremgangsmåten som skal foregå ihht gjeldende sportsplan og i dialog 
med sportslig leder i avdelingen.  
 
Jeg har lest og forstått Nidelv IL`s retningslinjer for ungdomsidrett, kjenner Nidelv IL`s årshjul, og vil etterleve 
dem etter beste evne. Jeg forstår at samspill med utøvere og foreldre, samt samarbeid med andre trenere, er 
vesentlig for at jeg skal lykkes. Jeg har levert vandelsattest. Jeg er klar over at gjentatte brudd på 
retningslinjene kan medføre at jeg blir løst fra mitt verv i Nidelv IL.  
Trondheim den __ . __ . _____  

________________________________ 

 

Dokumentet ligger på: 

http://idrett.speaker.no/Downloads/26435/docs/Retningslinjer_for_ungdomsidrett_i_Nidelv_IL.pdf 

 
 
 
 

http://idrett.speaker.no/Downloads/26435/docs/Retningslinjer_for_ungdomsidrett_i_Nidelv_IL.pdf
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Teknikkmerket i håndball 

Teknikkmerkeprøvene i håndball er først og fremst laget for å motivere spillerne til 
mer individuell teknisk trening, og for å fokusere på viktigheten av å trene på detaljer. 
Alle prøvene er laget slik at de gode teknikerne favoriseres, men ingen prøver er så 
vanskelige at bare et fåtall vil klare dem. 

 
I merkeprøvene er det lagt vekt på å få med sentrale teknikker fra håndballspillet. 
Disse teknikkene er så viktige å beherske, at de i alle fall bør prioriteres i 
håndballtreninga. 

Enkle regler 
Reglene for prøvene er enkle både å forstå, lede og kontrollere. Her finnes ingen 
skjønnsmessig vurdering, alle resultater er målbare, og merketakerne er ikke prisgitt 
medspillernes prestasjoner. Derfor får alle merketakerne de samme utfordringene. 

 
Noen poenger 
TEKNIKKMERKET i håndball har fem graderinger: rød, bronse, sølv, gull og 
gullballen. 

Rødt merke, har vanskelighetsgrad lavere enn bronse, og de fleste barn fra 6-7-års 
alder vil klare prøvene. 

Kravene til bronse-, sølv- og gullmerket skal, med litt trening, også være mulig å 
klare for de fleste fra 10-12-år og oppover. Prøvene avlegges i gymnastikksal og/eller 
på håndballbane inne eller ute. 

Prøvene til Gullballen er vanskeligere og krever både mye trening og litt talent.  
Prøvene til Gullballen avlegges på håndballbane.  
 
Det er ingen aldersgrense på de ulike merkene, og kravene er de samme for begge 
kjønn. Merketakeren kan avlegge prøvene til hvilken grad som helst, uten først å ha 
avlagt prøvene til lavere grad. Alle klubber, foreninger, lag eller skoler kan arrangere 
merkeprøver. Merketakeren må nødvendigvis ikke være medlem av noen klubb eller 
forening. 

Gjennomføring 
Merketakeren kan avlegge en og en prøve. Det er ingen begrensning i antall forsøk 
på hver prøve. Det skal være minst en kontrollør til stede når prøvene avlegges. 
Denne må kunne prøvene og kjenne merkekravene. Til prøvene benyttes den type 
ball som merketakeren bruker i konkurransesammenheng. Barn på 9 og 10 år bruker 
miniball (ball 2) eller myk håndball av samme størrelse. Barn under 9 år bruker 
mikroball (ball 1) eller myk håndball av samme størrelse. 
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Rødt teknikkmerke 

Prøve 1: Stussing 

En spiller og en ball. Stuss ballen i gulvet foran kroppen med hvilken 
som helst hånd. Drei kroppen helt rundt, om kroppens akse, 360o, 
mens ballen hele tiden stusses foran kroppen. Drei tilbake, 360o, 
også mens ballen stusses foran kroppen. Det er lov å skifte hånd, 
men ballen skal stusses i ubrutt serie. 

Prøve 2: Pasning 

En spiller og en ball. Stå minst to meter fra en vegg. Spill ballen i 
veggen, ta imot returen direkte fra veggen. (Ballen skal ikke via 
gulvet.) Bruk to hender i mottaket, ingen andre deler av kroppen kan 
brukes til hjelp. Spill ballen i veggen 10 ganger i ubrutt serie 

Prøve 3: Kast 

En spiller og en ball. 

a) Stå bak målfeltlinja med ansiktet mot mål. (Eller 6 meter fra 
mållinja/ opptrukken linje.) Bruk «beste» hånd, kast ballen mot mål, 
over mållinja, før den treffer gulvet.  
 
b) Stå bak «målvaktens begrensningslinje ved 7-meter kast» (Eller 4 
meter fra mållinja/opptrukken linje.) Bruk «dårligste» hånd, kast 
ballen mot mål, over mållinja før den treffer gulvet. Det er viktig å 
presisere at det i håndball er lurt å kunne kaste like godt med begge 
hender. Dersom kastkravet mestres enkelt, er det ingen grunn til å 
godta kortere avstand under punkt b. Vurder utøverne, kravene skal 
motivere til innsats. 
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Prøve 4: Ballbehandling 

En spiller og en ball. Sitt på gulvet, kast ballen opp i lufta, reis opp og 
fang ballen uten at den stusser i gulvet. 

 

Prøve 1: Stussing 
  

 

BRONSE: 
En spiller og en ball. Stuss ballen i gulvet, bruk 
høyre og venstre hånd annen hver gang. 20 
stuss, 10 med hver hånd, i serie. 
SØLV: 
En spiller og to baller. Stuss en ball med høyre 
hånd og en ball med venstre hånd samtidig. 10 
stuss med hver hånd i serie. 
GULL: 
En spiller og to baller. Stuss en ball med høyre 
hånd og en ball med venstre hånd samtidig 
under rolig bevegelse framover og rundt på 
gulvet. 20 stuss med hver hånd i serie. 
GULLBALLEN: 
En spiller og to baller. Stuss en ball med høyre 
hånd og en ball med venstre hånd banens 
lengde (40 m) - snu - banens lengde tilbake på 
20 sekunder. 
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Prøve 2: Pasning 
  

 

BRONSE: 
En spiller og en ball. Stå minst to meter fra en 
vegg, spill ballen i veggen med en hånd - ta 
imot med en hånd (ingen andre deler av 
kroppen må brukes til hjelp i mottaket). Spill 
ballen i veggen 10 ganger i serie. 
SØLV: 
En spiller og en ball. Stå minst to meter fra en 
vegg, spill ballen i veggen med høyre hånd - ta 
imot med høyre 10 ganger i serie. Spill ballen i 
veggen med venstre hånd - ta imot med 
venstre 10 ganger i serie. 
GULL: 
En spiller og en ball. Stå minst to meter fra en 
vegg, spill ballen i veggen med høyre hånd - ta 
imot med venstre hånd - spill med venstre 
hånd osv. Spill ballen i veggen 30 ganger i 
serie. 
GULLBALLEN: 
En spiller og to baller. Stå tre meter fra en vegg 
med en ball i hver hånd. Spill ballene i veggen 
annenhver gang med høyre og venstre hånd. 
Spill hver ball i veggen 20 ganger på 25 sek. 
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Prøve 3: Forflytning  
  

 

BRONSE: 
En spiller - uten ball. Start med ryggen i 
løpsretningen. Snu på signal - spurt ni meter - 
rygg ni meter - sidelengs bevegelse seks meter, 
motsatt sidelengs bevegelse seks meter, spurt 
ni meter på 14 sekunder. SØLV:  
Som prøvene til bronse, men på 12 sek. 
GULL: 
Som prøvene til bronse, men på 10 sek. 
GULLBALLEN: 
-En spiller uten ball. Stå på midtlinja ved 
sidelinja med ryggen i løpsretningen. Snu på 
signal, spurt langs sidelinja til frikastlinja (9 m-
linja), snu, rygg til skjæringspunktet mellom 
kortlinja og målfeltlinja (6 m-linja), sidelengs 
bevegelse langs målfeltlinja halvveis til motsatt 
side, gjør tre utstøtninger fra målfeltlinja til 
frikastlinja, sidelengs bevegelse videre til 
kortlinja. Skråjobb tilbake med to berøringer 
av frikastlinja til motsatt kortlinje, spurt til 
midtlinja på 25 sek. 
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Prøve 4: Kast 
  

 

BRONSE: 
En spiller og en ball, et mål. Stå bak midtlinja, 
ta 3 skritts tilløp før midtlinja og kast ballen 
direkte i mål. (20 meter). Ballen skal passere 
mållinja før den stusser første gang. 1 treff. 
SØLV: 
Stå i målfeltet, ta 3 skritts tilløp. Kast ballen fra 
hvor som helst i målfeltet slik at ballen stusser 
første gang i motsatt målfelt (minst 28 meter) 
og stusser/triller inn i målet. 1 treff. 
GULL: 
Som prøvene til sølv, men kast ballen direkte i 
motsatt mål (minst 34 meter). Ballen skal 
passere motsatt mållinje før første stuss.1 
treff. 
GULLBALLEN: 
Som prøvene til gull, 5 kast, 3 treff. 
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Prøve 5: Kantskudd 
  

 

BRONSE: 
En spiller og en ball, et mål og oppmerking for 
målfelt, kortlinje, frikastlinje og sidelinje. Stå 
med en fot i krysset mellom sidelinje og 
kortlinje, ta tre skritt, gjør innhopp over 
målfeltet og lever skudd. Seks skudd – fem 
mål. 
SØLV: 
Som prøvene til bronse, men målet er dreid 
slik at forlengelsen av mållinja treffer krysset 
mellom sidelinja og frikastlinja. Seks skudd - 
fem mål. 
GULL: 
En spiller og en ball, et mål og oppmerking for 
målfelt. Stå med en fot i krysset mellom 
kortlinja og målfeltlinje, lever skudd mot mål. 
Seks skudd - seks mål. 
GULLBALLEN: 
Som prøvene til gull - fem skudd med venstre 
fot i krysset og fem skudd med høyre fot i 
krysset, 10 mål. Fem av skuddene skal være 
med skru fra gulvet, fem skal gå direkte i mål. 
Alle ti skuddene tas fra samme side. 
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Prøve 6: Balltempo 
  

 

BRONSE: 
En spiller og en ball. Stå fem meter fra en vegg, 
kast ballen i veggen. 10 ganger på 20 
sekunder. 
SØLV: 
En spiller og en ball. Stå seks meter fra en 
vegg, kast ballen i veggen. 15 ganger på 25 
sekunder. 
GULL: 
Som prøvene til sølv. 15 ganger på 20 sek. 
GULLBALLEN: 
Som prøvene til sølv. 23 ganger på 30 sek. 
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Prøve 7: Ballbehandling 
  

 

BRONSE: 
En spiller og en ball. Kast ballen opp i lufta, sitt 
ned, reis opp og fang ballen uten at den 
stusser i gulvet. 
SØLV: 
En spiller og en ball. Kast ballen opp i lufta, 
gjør forlengs rulle, fang ballen uten at den 
stusser i gulvet. 
GULL: 
Som prøvene til sølv, men utfør øvelsen fire 
ganger i serie uten at ballen stusser i gulvet. 
GULLBALLEN: 
Stå bak kortlinja, få liv i død ball. 
- stuss ballen hardt i gulvet 
- gjør forlengs rulle 
- ta ballen direkte 
(la ikke ballen stusse i gulvet) 
- stuss ballen til motsatt kortlinje, legg inn fire 
stuss mellom bena, to fra hver side, ellers 
vanlig stuss. Hele øvelsen skal gjennomføres 
på 15 sekunder. 
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INFO FRA K ASSERER  

Den økonomiske siden ved driften av Nidelv Håndball er viktig; spesielt det å ha 

et opplegg som er kjent og som oppfattes som "fornuftig". I det følgende vil det 
bli gitt en gjennomgang av rutiner og opplegg.  

 

Nidelvhallen  har egne regnskaper og budsjett er, og selv om det er 
håndballavdelingen som "eier" og disponerer hallen har vi funnet det 
hensiktsmessig å holde hallens økonomi helt atskilt fra driften av lagene.  

Håndballavdelingen sin  økonomi (unntatt det som har med hallen å gjøre) er dels 

organisert  i avdelingen og dels i det enkelte lag ved en lagskasserer / lagskonto 
for hvert lag. Arbeidsfordelingen er som følger:  

Håndballavdelingen  dekker utgiftene knyttet til:  

-  trenere  

-  kontingenter til forbund og krets  
-  seriedeltakelse  

-  hall - leie til trenin g og seriespill  
-  dømming (refunderer innsendte regninger fra lagene)  
-  to - tre cup'er (normalt en åpnings -cup om hßsten og òReiseò-cup om våren)  

-  idrettsmateriell, drakter og annet utstyr etter avtale med sportslig leder 
/materialforvalter  

-  behandling av  skader (til en viss grad, f.eks. egenandeler)  
-  trener -  og dommerutdanning  
-  div. andre aktiviteter/kostnader etter avtale  

Avdelingens inntekter kommer i hovedsak fra treningsavgiftene og dugnader.  

Lagskassene  må dekke det som eventuelt påløper av ytter ligere utgifter, 
eksempelvis:  

-  reisekostnader til kamper (serie og cup)  
-  deltakelse på flere cup'er  

-  treningssamlinger, sosiale arrangementer  

Det er ingenting i veien for å benytte lagskassen til å subsidiere treningsavgiften.  

Lagene kan skaffe seg innt ekter selv eller ved dugnader i regi av Nidelv håndball. 
Avdelingen legger seg ikke opp i hvordan lagene organiserer sin økonomi. 

Draktsponsorer skal godkjennes av styret.  

 

Treningsavgiften  kreves inn to ganger i året og dekker størsteparten av 
utgiftene til å drive lagene. Størrelsen på treningsavgiften bestemmes ut fra det 

som kreves for å få utgifter og inntekter for hvert enkelt lag til å balansere sånn 
noenlunde. Det legges altså ikke o pp til at noen lag eller aldersgrupper skal 
"subsidiere" andre lag eller aldersgrupper.  
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Søskenrabatt  gis når flere søsken spiller hånd ball i Nidelv. Eldste søsken betaler 

full treningsavgift, mens yngre søsken betaler halv avgift.  

Håndballavdelingen orga niserer en dugnad (to ganger i året) . Vi tar kun på oss 
arbeid som gir gode inntekter . Dugnaden består i å selge spekemat og Enjoy -
kort.  

 
Spekematsalg et/enjoy  er en betydelig inntektskilde og en stor dugnadsjobb 

som gjennomføres to gang er  i året. Det hel e organiseres av avdelingen . 

Om høsten (før jul) selges Enjoy -kort, som er et fordelskort til butikker og 
aktiviteter rundt i byen.  

På våren selges spekemat. A lle spillerne får fem -seks esker med spekemat å 

selge  (maks antall per hustand dersom søsken ogs å) .  

For begge dugnader samler lagleder inn penger og sørger for å betale inn 
pengene til håndballavdelingens bankkonto.  

 
 

Dommerutgifter  

Fra og med 11 årsklasse  er det eksterne dommere i seriekampene. Dommerne 
skal ha betaling umiddelbart etter kampen, og regelen er at hjemmelaget betaler 

dommerutgiftene. Pass på å få kvittering. Et par ganger i året oversendes 
kvitteringene kasserer i Nidelv håndball. Dommerutgi ftene vil da bli refundert. 
Husk å oppgi hvilket kontonummer pengene ønskes overført til.  

 

Lisens.  Spillere må betale lisens fra det året dem fyller 13.(Fra 1.januar for J/G 

12år) . Mer info om dette på handball.no. Alle må ha Kidnr for å få betalt. Kidnr 
kommer fram ved registrering av spillerne på Klubbsiden. Lagleder må sende 

liste over spillere med navn, fødselsdato og adresse. Klubben r egistrer er  disse og 
send er  tilbake lista med Kidnr og beskjed om at dem ikke er spilleberettiget før 

lisens er betalt.  Lisens betales av den enkelte spiller.  

Regionen foretar jevnlig lisenskontroll og vi får bot ved manglende lisens på 

spillere.  
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Rammer trenerkompensasjon, vedtatt styremøte 24.9.2013 

Vedtatte rammer: 

Årsklasse Utbetaling høst 
 ca 10/12 

Utbetaling vår 
 ca 30/4 

Totalt pr. sesong 

8-10 år   2500* 

11-12 år 2000 2000 4000 

13-14 år 3500 3500 7000 

15-16 år 5000 5000 10 000 

17-18 år 7000 7000 14 000 

senior   Egne avtaler 

*I form av gavekort Norcontact 

Dette er satser for foreldretrenere, og styret har fullmakt til å avgjøre enkeltsaker spesielt 

kontrakter vedrørende eksterne trenere. 

 

For trenergrupper med trenere med dokumentert kompetanse i form av kurs gis 

tillegg i henhold til tabellen under. Tillegg utbetales kun for trener med høyest 

kompetanse og gis til gruppen som helhet. 

Årsklasse Kurskrav Totalt pr. sesong 

Tom. 10 år NHFs akt.kurs 1000 

 Trener 1 2000 

Fom. 11 år Trener 2 3000 

 Trener 3 5000 
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Hospitering Nidelv Håndball  

Sportslig utvalg februar 2014  

Hospitering kan være et tilbud til enkeltspillere fra det året de fyller 12 år 
og som har ferdigheter og holdninger som gjør dem egnet til å hospitere. 

Hospiteringen går  ut på at de i en avtalt periode får delta på en eller flere 

treninger og/eller kamper med lag som har utøvere som er eldre.  
 

Hospitering skal være et treningstilbud som gis i tillegg til trening i egen 
gruppe, ikke i stedet for. Hovedtrener bestemmer hvil ke av lagets utøvere 

som kan få hospitere og er ansvarlig for at hospiteringen ikke gir utøveren 
så stor treningsbelastning at det er fare for belastningsskader. 

Hovedtreneren skal sette opp en plan for hospitering. Denne skal 
forelegges utøverens foreldre  og godkjennes av dem før iverksettelse.  

 
Sportslig utvalg oppfordrer de aktuelle lags trenere til å informere alle 

foresatte om de intensjoner Nidelv håndball har for hospitering og 
rammene for dette  

 
Generelt  

¶ Det skal legges til rette for at spillere med  holdninger, treningsiver 

og gode ferdigheter kan hospitere på det nivået som er riktig for 
dem.  

¶ Målet er ikke at laget de hospiterer på skal bli bedre, men at 
hospitanten(e) skal få utfordring tilpasset eget nivå.  

¶ Hovedtrener for det lag som spillerne til hører velger ut hvem som 
får et hospiteringstilbud.  

¶ Dersom spilleren ikke fungerer sosialt sammen med de eldre 
spillerne, eller på sitt eget lag som følge av hospiteringen må også 

tiltak vurderes, eventuelt må hospiteringen bringes til opphør.  
¶ Alle hospite ringer skal være avtalt og avklart mellom de berørte lags 

hovedtrenere.  
¶ Hospitering skal være avklart med spillerens foreldre.  

¶ All kommunikasjon til spilleren skal gå gjennom spillerens 
hovedtrener.  

¶ I aldersbestemte årstrinn skal det være tilrettelagt sl ik at aktuelle 

kandidater får hospitere.    
¶ Hospitering i disse årsklassene gjelder fortrinnsvis trening.  

¶ Det er hovedtreners ansvar å tilpasse belastningsmengden for 
spilleren.  
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Kamper  
¶ Hovedtrener for laget som mottar spillere bestemmer hvem som 

even tuelt skal få tilbud om kamp.  
¶ Ved kampkollisjoner skal laget som spilleren formelt tilhører i 

utgangspunktet prioriteres.  
¶ Lån av spillere til lag der de ikke allerede har hospitert, skal være 

avklart med spillernes foreldre og hovedtrener før spillerne 
ko ntaktes.  
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Rammeplanen skal være et verktøy for å: 
  

- Skape et strukturert tilbud som gir gradvis progresjon i aktivitetsnivå og 
ferdighetsutvikling.  

- Gjøre tilbudet mer helhetlig i en progresjon fra år til år uavhengig av hvem som utgjør 
støtteapparatet rundt det enkelte lag.  

- Gjøre det attraktivt å være trener i håndballklubben hvor en kan tilby et godt utbygd 
støtteapparat og faglig utvikling.  

- Valg av spillestil gir retningslinjer for vektlegging av treningsformer for de enkelte 
alderstrinnene. (Det skal være lett, teknisk og krevende slik at en oppnår fartsfylt, 
offensivt og underholdende spill.)  

 
Sikre seg at lagene utvikler seg overens med målene for det enkelte nivå som:  

o Ferdighetsmål (teknisk ferdighet, spillerferdighet) både individuelt og for laget  
o Sosiale mål (samhørighet, konfliktløsning)  
o Individuelle resultatmål og for laget (serie og cup)  

 

Vår filosofi skal være: 
  
8 - 10 år Trygt og godt miljø ð Trivsel ð Lek ð Ballsyndighet 
  
11 ð 12 år Trivsel og Trygghet ð Læring, ferdighet og holdning  
Aktivitet og rettledning ð Motiverende kamptilbud 
  
13 - 16 år Systematisk læring ð Daglig påvirkning ð Egentrening  
Ansvar for egen utvikling ð Holdning og disiplin  
  
17 - 20 år Størst mulig utfordring ð Treningsmiljø ð Kampmiljø  
Helhet og ta ansvar  

 

”De beste er best …..  
… fordi det grunnleggende er i orden!”  
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Progresjon i aktivitet og ferdighet 
  
8 – 9 åringer:  

• Håndballskole med balltilvenning gjennom lekbetonte øvelser.  
- Grunnleggende bevegelsestrening med vekt på håndballspillet.  
- Lekbetonte øvelser som krever ballbehandling. (kast og mottak)  
- Lekbetont trening som gir generell utholdenhet, styrke og smidighet.  

 

10 – 11 åringer:  
- Grunnleggende bevegelsestrening gjennom lekbetonte øvelser.  
- Ballbehandling for bedring av ball teknikk, spesielt kast og mottak.  
- Lekbetont trening som gir generell utholdenhet, styrke og smidighet.  

 

12 – 13 åringer:  
- Videreføring av ballbehandling for å øke tekniske ferdigheter, finter og skudd.  
- Lage spillsituasjoner som inneholder valgmuligheter for enkeltspillere.  
- Videreføring av trening for generell utholdenhet, styrke og smidighet.  

 

14 – 15 åringer:  
• Fortsatt stor vekt på ball teknisk trening – finter, skudd men ved økende innslag 

spillsituasjoner for å utvikle spilleforståelse – gjøre riktige valg i gitte situasjoner.  
- Grunnleggende fysisk ressurstrening gis økt vekt: Generell og spesiell utholdenhet og 

styrke.  
- Automatisering av teknikk.  
- Mental trening startes, få frem evnen til å være best når det gjelder.  

 

16 +:  
- Intensitet, hurtighet, egentrening……………………………..  

 
GJENNOMGÅENDE innlæring på alle års trinn fra og med 10 år er:  

- Forsvar: (F6) Grunnleggende 6 – 0 med overgang til offensivt 5 – 1 og 3-2-1.  
- (F2) og (F3) Kontring, løpespill med ankomstspill  
- Angrep: (F4) Overgangsspill back - , kant - , midtovergang.  
- 50 % av treningen skal være kast og mottak.  

 
 

 
 

Du kan tidlig se om en spiller har talenté  
é men du kan IKKE si at en spiller ikke kan bli god  

é fßr minst ved 15-års alder!!!  
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For planleggingsarbeidet generelt gjelder. 
  
Hovedmål:  

- Samkjøring av helheten i laget  
- Utvikling av spillernes PTB (personlig teknisk basis) og laget  
- Sidelengs arbeid i forsvar gis spesiell oppmerksomhet  
- Presiseringer i alt spill – hvorfor?  
- Lær å løpe i forhold til kontringsspillet/hurtighet  
- Stor oppmerksomhet på basistreningen  
- Utvikle spilleforståelsen – hvorfor?  
- Motivere til ansvarstaking for egen utvikling  
- Klare regler for organisering, drift og ansvar av lagets aktivitet  

 

Delmål:  
- Utvikle til offensivt forsvar – ”å jage” motspiller  
- Utvikle spillet i etablert angrep – spillbarhet  
- Kantstart i F-1  
- Utvikle målvakten mentalt  
- Skadeforebyggende trening  
- Kontringsspillet utvikles i F 2 og 3  
- Alle spillere skal kunne spille på to plasser  
- Overgangsspill i F 4 skal læres av alle  
- Etablere kontakt med sparrings lag  
- Lage en plan for sosial aktivitet  

 

For periodisering av sesongen gjelder:  
• Grunntreningsperiode 1. mai til 20. august  
• Spesialiseringsperiode 1. august til 15. september  
• Konkurranseperiode 15.september til 20.desember  
• Grunntrening/oppkjøring 20. desember til 4. januar  
• Konkurranseperiode 4. januar til 1. april  

Trenere skal utarbeide årsplan/rammeplan for laget etter veiledning og i samarbeid med 
trenerkoordinator/sportslig leder.  
 

 
 
óSkal vi lÞre ¬ spille h¬ndball m¬ vi kunne kaste ballené  

..derfor skal kasttrening vÞre en del av alle treninger!ó  
 

Det er det sosiale miljøet som holder på spillerne i motgang !  



                                                                                                                                                        
 

41 

HÅNDBALLSKOLE 8 – 9 år (MINI)  

HOVEDMÅL:  
Lek og lystbetont trening med fysisk utvikling av ballferdighet og samspill. I henhold til klubbens 
trenings- og utviklingsplan for minihåndball. Formålet er å øve inn grunnleggende ballbehandling 
som kast og mottak samt skudd mot mål.  

KARAKTERISTIKK:  
Ujevn vekstperiode – ”keitete” periode – minner om vekst i pubertet  

koordineringsevnen utvikles godt – mot slutten kommer finmotorikk = teknikk  
liten utvikling av hjerte-/lungekapasitet – INGEN STYRKETRENING!  

Aktivitetsbehov – selvsentrerte – lite konsentrert over tid – mottakelig for demonstrasjoner 
fremfor verbal instruksjon – idealer / forbildenes periode – treneren som modell – følsomme for 
kritikk. Få barna til å trives = varig interesse  

UTGANGSPUNKT:  
Barna er i den ”motoriske gullalder” (8 – 12 år)  
Barna liker fart og aktivitet  
Barna har trent lite for å behandle ballen i stort løpstempo  
Barna har utviklet ”romforståelse”  
Barna trenger mye balltrening og mange gjentagelser  

TRENINGSPLAN  
Trening 1 gang i uken over 4 semestre (følger skoleåret) med vektelegging av allsidig lekbetont 
fysisk utvikling. I tillegg: teoretisk gjennomgåelse av (mini) håndballregler / håndballskole. 
Teknikken må læres / øves gjennom lek eller varieres med former for lekøvelser. Utvikle artistiske 
ferdigheter. Spillerne skal ha egen ball. Treningen foregår primært i gymnastikksal.  

Grupper på ca. 20 spillere primært med.1 trener, over 20 spillere 2 trenere. Delta på minihånd 
ballturneringer 3-4 ganger. Bruk mykballer og minihåndballer. Periodisering se side 7.  

FØLGENDE GJENNOMGÅS:  
Kast:: Veiledning i riktig utvikling av ”eget” kast  
Teknikker: Ballbehandling, 3-skrittsregelen, mottak, kast med høy arm, kast med begge armer, 
fallteknikk. Finter (v/h).  
Skudd: Grunnskudd, fallskudd, hoppskudd, kantskudd  
Dribling: Skritt og dribling innspill, gå i mellom  
Forsvar: Fotarbeid, støting, telling, m.v.  
Regler: Bane, skritt, minihåndballs regler, forholdet til ballen – motspiller, frikast, innkast, avkast. 
 Spill trening gir hurtig  innlæring.  
Spillet: Hva er et lagspill? Samspill med andre, plasser i fase 4 og 6.  

STRATEGIER HÅNDBALLSKOLE:  
Lek med ball, sosialt samvær og kameratskap. Spillerne skal få allsidig fysisk aktivitet, og lære å 
bli dus med ballen, slik at de utvikler et riktig kast, et sikkert grep og er i trygg kontakt med 
ballen. Benytt tennisball og softball i starten: utvikler et godt ballgrep. Hele tiden må allsidig 
aktivitet med og uten ball være et hovedmoment. Håndballskole er minihåndball i spille form 
med spill mot to mål på tvers av den normale spille banen. Omgruppering av spillerne er 
nødvendig for at alle får være med på å vinne, tape og utvikle seg. Lære seg å forholde seg i en 
gruppe. Lag ”kjøreregler” for trening og kamp. Trenere bør ha Trener I kompetanse eller få tilbud 
om dette (20 timer).  
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J / G 10 – 11 år  
Følgende punkter danner grunnlag for rammeplan for disse årsklassene:  

HOVEDMÅL:  
Teknisk og taktisk ferdighetsnivå i tråd med klubbens trenings- og utviklingsplan for 
alderstrinnet.  

Ballbehandling for bedring av ball teknikk, spesielt kast og mottak. Lekbetont trening som gir 
generell utholdenhet, styrke og smidighet. 50 % av treningen bør være teknikk.  

TRENINGSPLAN:  
Trening to ganger i uken hvorav en bør være i hall. Tilstrebes med vektlegging på allsidig 
lekbetont fysisk utvikling. Vi forsøker tilpasning og samarbeid med evt. andre aktiviteter den 
enkelte utøver er med i. Årsklassen bør ha minst 16 obligatoriske kamper, 8 treningskamper og 2 
til 3 cuper. Og minst tre hyggekvelder. For periodisering se side 3.  

KARAKTERISTIKK:  
Koordinasjonen godt utviklet (individuelt). Lett å motivere til voksne aktiviteter. Vanligvis fysisk 
aktiv. Ofte svært innstilt på konkurranse. Når motivert for en aktivitet – varer motivasjonen.  

FØLGENDE SKAL KUNNES:  
Pådrag – videre spill - motta ball i fart – grunnskudd – hoppskudd – kantskudd – fallteknikk – to 
beins finte med gjennombrudd – dribleserie – fotarbeid i forsvar – støting – telling – 
paradeteknikk målvakt flere.  

REGLER:  
Fra håndballskolen  

SPILLET:  
F4: Holde plassen sin, engasjere forsvaret, utnytte skuddsituasjoner, bruke  teknikker ovenfor. Start 
med enkelt overgangsspill.  

F6: Telling - fotarbeid, beredskapsstilling. (la flere få prøve seg i mål)  
Offensivt forsvarsspill (5-1)  
F1 Snappe ballen når situasjonen oppstår.  
F2-3 Ballførerkontring – langpasningskontring (kortpasningskontring)  

FØLGENDE TEKNIKKER GJENNOMGÅS:  

Vedlikehold + rettledning av riktig kastteknikk - høy arm  

Pasning under fart ”vær så god” regelen  
Innspill – to beins finte – gjennom løping – skudd – videre spill – dribling  

ØKT FYSISK STYRKE/UTHOLDENHET:  
”Styrketrening” med egen vekt (forebygge skader). Lag en serie med 6 øvelser og 10 
gjentakelser. Gjennomføres på trening og hjemme.  

Holdningsskapende trening – stimulering til egentrening.  

FØLGENDE REGLER (GJENNOMGANG):  
Regelfeil rettes på når de oppstår. Spill trening gir hurtig innlæring.  
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SPILLET:  
F6: 6 – 0 og 5 – 1.  
F5: Fange – følge – vende innføres. Ballfører stoppes.  
F4: Former for løp spill/plassveksling innføres. To og to kombinasjoner.  
Overgangsspill. Finter – fot arbeide. Strekspill innføres.  
F3: Utnytte forsvarsfeil, samspill to og to. Spillbarhet.  
F2: Spillbarhet. Holde plassen og bredde – dybde.  

ØVELSER:  
- Lekbetonte øvelser for koordinering og smidighet  
- Skuddtrening kombinert med målvaktstrening  
- Teknikk for eks. venstre - høyre  
- Kast/mottak i fart, ballbehandling, spill med ulikt antall  

 
Teknikk forsvar: Utgangsposisjon, sidelengs, støting, blokkering av skudd  

Taktikk forsvar: 6-0 , 5 – 1  

Teknikk angrep: Pådrag, ben og kroppsfinter, grunnskudd, hoppskudd, linjeskudd  

Taktikk angrep : Grunnoppstilling, dybde – bredde, kontringsspill, kombinasjoner 2 sp.  

Spill trening:: Skal gi en innføring i hvordan de skal bevege seg på banen, regelkunnskap  

for eksempel: skritt og stuss.  

Sosial trening: Det arrangeres 3 hyggekvelder og to foreldremøter i løpet av sesongen.  

Trenere bør ha Trener I utdanning eller gis tilbud om det.  

 

 
 

óSkap trygghet, vÞr rettferdig - og du blir en 
trener med suksessó  
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J/G 12 – 13 år  
Følgende punkter danner grunnlag for rammeplanen for disse klasser:  

HOVEDMÅL  
I denne års gruppen skal det trenes allsidig og en skal legge vekt på at spillerne får prøve seg på 
forskjellige spilleplasser både på trening og i kamp. (ref.Neptun) Grunnleggende ballbehandling 
skal prioriteres samt enkle skudd og enkle skuddavslutninger basert på samarbeide med andre 
spillere. Det er også ønskelig at håndballspillere i denne aldersgruppen driver med 
sammenlignbare aktiviteter.  

TRENINGSPLAN  
Trening 2 ganger pr. uke, følger skoleåret. Teknikkalder fortsatt. Men vær oppmerksom på at 
noen er tidlig ute med puberteten. Utfordringen er fortsatt å utvikle artistiske ferdigheter.  

Antall kamper i sesongen bør være 20 obligatoriske, 10 treningskamper, 3 cuper.  

- Lag en årsplan for sesongen som inn holder hovedmål og delmål, jfr. Side 7.  
- Del inn sesongen i 5 perioder: Grunntreningsperiode 1/5 til 20/8, Spesialiseringsperiode 1/8 

til 15/9, Konkurranseperiode 15/9 til 20/12, Kort grunntrening/Oppkjøring 20/12 til 4/1, 
Konkurranseperiode 4/1 til ¼.  

- Lag noen ”kjøreregler” som gjelder på trening og i kamp.  
 

KARAKTERISTIKK:  
Jenter fra 10 år til ca. 16 år er gjennomsnittlig to år tidligere ute enn gutter, både i fysisk og 
psykisk utvikling. Dette kan variere noe fra spiller til spiller slik at vi på et lag vil møte mange 
utviklingsnivåer. Dette skal treneren ta hensyn til, slik at enhver spiller får maksimal utvikling i 
forhold til sin psykiske og fysiske utvikling. Det vil i sportslig utvikling kunne være forskjeller på 
opptil fire år.  

TEKNIKK: (skal kunnes siste halvdel av 12 år)  
Samme som på P/G 11, men på høyere nivå. Det vil si raskere pasninger, hardere skudd og bedre 
plasserte skudd. Kast med høy arm. Beherske forskjellige pasningsformer. Beherske normal 
utføring av grunnskudd og hoppskudd. Bevisstgjort bruken av strekspiller.  

Skuddfinte, to beins finte, piruett, innspill og skuddblokkering.  

Utvelgelse av målvakt 2 til 3 som vil. Fokus på grunnstilling, bevegelse og bevegelighet.  

SPILLET: (skal kunnes siste halvdel av 13 år)  
Samme som på P/G 11, men på høyere nivå.  

F 4: Alle skal kunne spille på flere plasser. (Fler posisjons spillere)  
F 1: Snappesituasjoner, klargjøres og utnyttes.  
F 2: Riktig start (taktisk), målvaktpasninger, korte pasninger, dybde – bredde.  
F 3: Ankomstspill, spillbarhet, roe ned, rulle opp, innspill, frispill av kant.  
F 4: Overgangsspill, rulle, innspill  
F 6: 5 – 1, 6 – 0. Telling, tetthet, skråstilling og forflytning.  

FØLGENDE SKAL GJENNOMGÅS:  
Sperring, kryssing, overganger (kant og bak), pasninger under fart/fremover/siden, håndledd.  

Pasningsfinte, skudd, to bens – begge veier.  
Gruppevis trening, begrenset utvelgelsesmulighet, bevisstgjøring.  
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SKUDD:  
Tidligere nevnte skuddtyper, Nye skudd: dobbelfrosk. Skyte med 3-2-1 steg.  

SPILLET:  
F 6: 5 – 1 utgruppert, 5 – 1 nedgruppert  
F 5: Fange – følge – vende, innføres  
F 4: Overgangsspill og former for løpespill innføres.  
F1-2-3: Kontringsspill med ankomster i F3.  

STRATEGIER  
Det må legges stor vekt på allsidig teknikktrening og allsidig bevegelsestrening med ball i denne 
perioden. Dette fordi spillerne nå er i den perioden i sitt liv hvor teknikken læres lettest. 
”Ingenting er for vanskelig”.  

Finting og pasningsvarianter er sentrale elementer i treningsarbeidet. Fallteknikk skal være en 
del av teknikktreningen for å gi spillerne større selvsikkerhet og kroppsbeherskelse for å unngå 
skader og beherske kantskudd og fallskudd.  

Det er viktig å skape motivasjon så gleden og viljen til å lære mest mulig blir størst mulig i denne 
perioden. Det er også viktig å bevisstgjøre spillerne og forklare hva som forventes av dem på 
trening og i kamp. En dag med løpetur (kondisjonstrening) bør hvis mulig legges inn på siste års 
P/G 12 - 13  

Styrketrening bør man være forsiktig med på grunn av at kroppen er i vekst, men med forsiktig 
trening (påvirkning av alle muskler er viktig). Muskelgrupper som prioriteres er mage, rygg, arm 
og skulder. Samt ankel- og kneledds muskulatur.   

Serie med 5 øvelser og 10 gjentagelser innføres. Denne brukes på trening og hjemme.  

En skal ikke binde spillet, men legge vekt på balltempo, hurtighet, pådrag og videre spill. I forsvar 
legges 5 - 1 til grunn og det skal læres skikkelig med forflytning, telling og ”prating”. 
Regelkunnskapen må videreutvikles. Trenere bør ha trener II utdanning eller gis tilbud om dette 
(60 timer).  

ØVELSER:  
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J/G 14 – 15 år 
  
HOVEDMÅL:  
Styrke – taktikk – selvstendige løsninger (kreativitet) holdninger til trening/kamp. Fokus på  

Skudd og enkle skuddavslutninger i samarbeid med flere spillere.  

Kvalifisere laget til Bring serie (J/G 15)  

KARAKTERISTIKK:  
God utvikling av motorikk – konsentrasjonsevnen i utvikling – psykisk - labile – kreative –  

ærgjerrige – påvirkelige – lett for holdninger – lunefulle – rettferdighetsbevisste. Preget av  

pubertetsendringer. Opptatt av å markere seg som person.  

PLANLEGGING:  
Trening 3 ganger pr uke – helårstrening. Gradvis økning i treningsmengde både gjennom økt tid 
og effektivisering av treningsgjennomføringen. Lengdevekstalder, pubertetsvansker krever 
forståelse. Fortsette å utvikle artistiske ferdigheter. Vektlegging av fysisk trening. Ta i bruk 
trening utenfor hallen. Spillerne begynner spesialtrening på spesialplasser siste året på 14. 
Oppmuntring til frivilling egentrening etter egentreningsprogram. Antall kamper bør være  

28/30 obligatoriske, 10 – 15 treningskamper og tre turneringer. For periodisering se side 3.  

Utholdenhetstrening:  
Langintervall; 5 min. arbeid og 2 min pause – puls ca 180  
Kortintervall; 10 – 10, 10 – 15 med puls ca 190  
Distansetrening; 20 min. løp, best mulig, vilje. Jaktstart.  
Langkjøring; 40 min eller mer, rolig tempo – puls ca 145.  

Styrketrening:  
egen kropp som vekt, øvelser med ca 20 gjentakelser.  

FØLGENDE SKAL LÆRES:  
TEKNIKK:  
Repetere tidligere lærte teknikker og finn ut hva som trenger å vektlegges. Alt som skal kunnes 
på P/G 12 - 13 nivå, men på høyere nivå, raskere pasninger, hardere skudd, bedre finter, strak 
arm.  

Fortsatt prioritering av pasningsformer forover, sideveis, direkte, stuss uten og med motstand.  

Kombinere flere teknikker. Krav ril riktig handling ut fra forsvarets plassering og bevegelse. 
Øvelsene bør foregå i grupper med angriper, forsvar og målvakt. Sperringer og krysninger. Flere 
skudd, rytmeforandringer; skyte sent – tidlig. Skrittvariasjoner.  

Pasningsfinter, to beins finter begge sider. Skyte eller direkte hopp på begge ben. Stegskudd, 
overslagsfinte. Venstre – høyre. Piruett. Koreansk (skritt tilbake). Veggspill innføres.  

Målvakter  
Begrenset utvelgelse. Første og siste år på 14 bør ha 2 faste målvakter. Vedlikeholde og utvikle 
innlært teknikk. Åpne lukke og tette. Invitere teknikk. Parade av stuss. Utkast kombinert med 
kontringstrening. Hoppe tau i alle pauser.  

Vekt på hurtighet, spenst, utholdenhet, riktige teknikker. Plasseringsevne og psykiske forhold til 
eget lag.  
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TAKTIKK:  
Forsvar: Vedlikeholde og utvikle 5 – 1. Spiller mot spiller systemer (eks 3-2-1).  

Angrep: Utvikling av fase 1-2-3 (kontring). Pådragsøvelser. Spill med overtall – undertall og bruk 
overgangsspill med sperringer på toere.  

Spillet:  
Krav nevnt under 13 år. Alle faser.  

REGLER / DØMMING:  
Spillerne overtar dømming for å bedre sin egen regelforståelse, forstå dommerens avgjørelser, 
lettere å trene.  

FØLGENDE GJENNOMGÅS:  
Bevegelser uten ball.  

F2: Tempo skifte, med trekk  
F6: Spesielt overtaking når angriperne skifter plass, overtaking når medspiller blir passert, 
skuddblokkering. 6-0, 5 – 1, 3 – 2 – 1.  
F3: Med trekk, sperringer, løsriving, spillbar. Spesielt for strekspiller.  
F5: Finne riktig spiller ut fra taktiske forhold.  
F1: Snapping. Målvakt trekkes inn som første angriper.  
F4: Overgangsspill  

RESSURSTRENING:  
Vektlegging av bevegelighet og koordinering. Alternative treningsformer som aerobic, judo, 
friidrett etc. I tillegg bør man arbeide med å oppnå en jevn fordelt styrke i beinmuskulaturen for 
å unngå kne og ankelskader. (Skadeforebyggende) se side 8.  

STRATEGI 14 - 15  
Vedlikeholde og utvikle spillernes personlige skuddregister. Følge opp arbeidet med 
fintreningen, utvikling av ”riktige skudd” for den enkelte, pasningsvariantene og fallteknikken.  

Trening på enkle grunnleggende spilleopplegg som enkle krysninger og overganger.  

Perioden bør forberede spillerne fysisk og psykisk mot 16-års nivå. Holdning til trening og 
treningsarbeid skal utvikles enda mer på dette nivået. Det bør være åpen kommunikasjon om 
problemer på og utenfor håndballbanen. Spillerne bør få planer slik at de har oversikt over 
aktivitetene i sesongen.  

Det bør tas individuelle samtaler 2 ganger pr sesong med bruk av skjema for senere oppfølging 
og evaluering. Det bør holdes spillermøte en gang pr. måned som deles i to, en del med trener 
og oppmann (teori) og en del hvor bare spillerne er tilstede.  
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J/G 16 –17 ÅR 
  
HOVEDMÅL:  
I denne årsklassen er det viktig å arbeide med utvikling av et bredt ferdighetsregister. Alle 
spillere skal beherske minst to spilleposisjoner. Det er fortsatt viktig å ha spillerens teknikk i 
fokus, og ikke trene for mye system. Det er også i disse årsklassene kvalifisering til Spar-serien og 
Østlandsserien starter. Trenerteam klart i mars – treningsstart 1.mai.  

KARAKTERISTIKK:  
Forfallsproblemer – store fysiske og psykiske forskjeller – stiller større krav til prestasjoner – 
meget gunstig mht å påvirke – sterk lengdevekst (pass på ryggen!) – unngå vekter – ekstrem 
vekstperiode – koordinasjon i utvikling – stor kreativitetsutvikling – sosiale behov.  

PLANLEGGING:  
Trening 3 x uken – helårstrening. Halltrening suppleres med variert trening ute og inne.  

Vektlegging av fysisk trening – tøffere trening. Større rom for individuell trening. Egentrening. 
Spesialisering i forhold til spilleplasser. Variasjon i intensitet.  

Håndballteori som faseinndeling m.m innføres gjennom teori. Fortsett å utvikle artistiske 
ferdigheter. Husk at spillerne fortsatt er i utviklingsfasen. Det er behov for å effektivisere  

Treningsgjennomføringen – gjennom en grundig planlegging. 36 obligatoriske kamper, 10 
treningskamper samt 3 turneringer. For periodisering se side 3.  

FØLGENDE SKAL KUNNES:  
F6-1 Teknikker:  
Fotarbeid, forover/bakover, støting/takling, samarbeid, sikring, startteknikk, hvem starter, hvem 
tar returer, telling, overtaking, varsling, skjerming, markering og merking.  
Målvakter:  

Plassering, parader, finter, tvinge skytterne til å skyte der de ønsker, samarbeid med forsvarene.  

Spillet:  
5-1 godt, 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 mål, målvakt.  

F2 Teknikker:  
Pasning/mottak under fart/bevegelse, korte/lange pasninger. Løpsteknikk, ballsprett i stor fart, 
løps baner, trekke på seg ”to spillere”, løpe i luker, gjennombrudd, ta ansvar, skuddvarianter 
under stor fart.  

Finter:  
Pasning – skudd  

Spillet:  
Kontringer – en eller flere spillere, bredde – dybde, kortpasninger, tempovariasjoner,  

F3 Teknikker:  
Ta ansvar, bruk sjansene, tre og to kombinasjoner. Vite under F2 om det er noen motspillere 
som henger igjen, starte opprulling fra riktig side, posisjon.  
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Spillet:  
Roe ned, utnytte uorganisert forsvar, forsvarsfeil, bølgekontroll, ankomstkombinasjoner.  

F4 Teknikker  
Taktisk dropping, pådrag – videre spill, sperrer. Finter – pasning, skudd, to bens, med trekk, 
avløp, løsriving, gjennom løping. Pasning – vanlig, håndledd, mottak, høy arm, ”en bevegelse”, 
levering. Spesielle krav til – bakspiller, kant og linje.  
Skudd – grunnskudd, hofteskudd, fallskudd, hoppskudd, 7m kast. Spesialskudd fra kant, bak. 
Linje. Rytmevariasjon – skyte tidlig – sent. Fallteknikk. Skrittvariasjon.  
Kombinasjoner to og to, kryssing bak/bak, gjenlegging bak/kant, kant/linje, veggspill bak/bak, 
bak/linje, russer bak/linje, kant/linje, fristilling av kant – bak/kant, innspill kant/linje, bak/linje, 
frispill av bakspiller kant/bak, bak/bak.  

Spillet:  
Posisjonsspill, løpespill, overgangsspillet, oppnå mange muligheter, sikre avslutningsposisjoner. 
Krav til taktisk bruk av teknikker/kombinasjoner i forhold til situasjonen (motstanders opplegg i 
F6).  
F5: Situasjonsoppfattelse, fange – følge – vende – samarbeide, ankomstbrudd 
  

STRATEGI  J/G 16 - 17  
Videreutvikling og finpussing av innlærte teknikker er sentrale elementer i treningen nå. Bruke 
tid på håndballteori slik at spillerne kan få et godt grunnlag for økt spilleforståelse og taktisk 
utvikling av eget spill.  

Arbeidet med å opprettholde /beholde god treningsmoral må hele tiden ivaretas. Gode 
holdninger overfor medspillere og motspillere, dommere, ledere, lover/reglementer er viktige 
elementer på dette nivå.  

Skadeforebyggende arbeid/trening er viktig hvor det legges vekt på trening for mave, rygg, 
skulder, ankel og kne. Balansebrett og hoppetau anbefales.  

Aldersgruppen bør bli kjent med standardiserte tester for hurtighet, spenst og utholdenhet i 
tillegg til tekniske tester med ball.  

Sosial aktivitet er veldig viktig for å ta vare på alle i og utenfor selve laget som ønsker å tilhøre 
miljøet. Oppfordre spillerne til å kombinere skole og håndball. Spillermøter før/etter trening bør 
avholdes for å gi innføring i håndballteori. Samt spillermøter hvor bare spillerne er tilstede for å 
diskutere og løse eventuelle konflikter som oppstår i laget.  
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J/G 18 – 19 år 
  
HOVEDMÅL:  
Se side 3.  

KARAKTERISTIKK:  
Stille større krav til prestasjoner – meget gunstig mht å påvirke – sterk lengdevekst (pass på 
ryggen!) – vekter kan brukes – koordinasjon i utvikling – stor kreativitetsutvikling – sosiale 
behov.  

PLANLEGGING:  
Trening 4 x uken – helårstrening, 3 x i hall samt en x egentrening med styrke og utholdenhet.  
Vektlegging av fysisk trening. Spesialisering. Fortsett å utvikle artistiske ferdigheter.  
36 obligatoriske kamper, 10 treningskamper og 3 cuper. For periodisering se side 3.  

FØLGENDE SKAL KUNNES:  
F6-1 Teknikker  
Fotarbeid – forover/bakover, støting/takling, blokkering, samarbeid, sikring, start – teknikk, 
hvem starter, hvem tar returer, telling, overtaking, varsling, skjerming, markering og merking.  
Målvakter  
Plassering, parader, finter, tvinge skytterne til å skyte der de ønsker samarbeid med 
forsvarerne  
Spillet:  
5-1 godt, 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 mål.  
F2 Teknikker  
Pasning/mottak under fart /bevegelse, korte – lange pasninger, løpsteknikk, ballsprett i stor fart, 
løps baner, trekke på seg ”to spillere”, løpe i luker, gjennombrudd, ta ansvar, skuddvarianter 
under stor fart.  
Finter  
Pasning – skudd.  
Spillet  

Kontringer – en eller flere spillere, bredde – dybde, kortpasninger, tempovariasjoner  
F3 Teknikker  

Ta ansvar, bruk sjansene, tre og to kombinasjoner. Vite under F2 om det er noen 
motspillere som henger igjen, starte opprulling fra riktig side, posisjon.  
Spillet  

Roe ned, utnytte uorganisert forsvar, forsvarsfeil, bølgekontroll, ankomstkombinasjoner.  
F4 Teknikker  

Taktisk dropping, pådrag – videre spill, sperrer. Finter – pasning, skudd, to bens, med 
trekk, avløp, løsrivning, gjennomløpning. Pasning – vanlig, håndledd, mottak, høy arm, ”en 
bevegelse”, levering. Spesielle krav til – bakspiller, kant og linje.  
Skudd – grunnskudd, hofteskudd, fallskudd, hoppskudd, 7m kast, spesialskudd fra kant, bak. 
Linje. Rytmevariasjon – skyte tidlig – sent. Fallteknikk. Skrittvariasjon.  
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Kombinasjoner to og to, kryssing bak/bak, gjennomlegging bak/kant, veggspill bak7bak, 
bak/linje, russer, bak/linje, kant/linje, fristilling av kant – bak/kant, innspill kant/linje, bak/linje, 
frispill av bakspiller kant/bak, bak/bak.  
Spillet:  
Posisjonsspill, løpespill, overgangsspill, oppnå mange muligheter, sikre avslutningsposisjoner, 
Krav til taktisk bruk av teknikker / kombinasjoner i forhold til situasjonen (motstanders opplegg i 
F6).  
F5: Situasjonsoppfattelse, fange – følge – vende, samarbeide, ankomstbrudd. 
  

STRATEGI P /G 18 - 19  
Generelt for 19 års spillere må kravet som er gitt på 16/17 år danne grunnlaget for teknikk- og 
spilletrening.  

En analyse av kravet til hva spillerne bør kunne på 16/17 årsnivået, bør kunne avdekke hva som 
bør prioriteres i treningsplanleggingen. Nå må dette gis mer kvalitet (skjerpe – terpe – rette).  

Ønsket om å beholde flest mulig lengst mulig for lagets del bør være en diskusjon før man slipper 
”18” spillere opp på seniorlagene.  

Videreutvikling og finpussing av innlærte teknikker er sentrale elementer i treningen nå. Bruke 
tid på håndballteori slik at spillerne kan få et godt grunnlag for økt spilleforståelse og taktisk 
utvikling av eget spill.  

Arbeidet med å opparbeide / beholde god treningsmoral må hele tiden ivaretas. Gode 
holdninger overfor medspillere, motspillere, dommere, ledere, lover/reglementer er viktige 
elementer på dette nivå.  

Styrke og utholdenhetstrening vektlegges for å bringe spillerne så nær opp til seniornivå som 
mulig for å bringe overgangen til senior så lett som mulig. Husk spesielt fysisk trening for kant-, 
linje- og bakspiller.  

Det må være et nært samarbeid mellom A-trener og P16/19 trenere.  

Mental trening må gis oppmerksomhet. Psykiske forhold som trenes; selvsikkerhet, tørre å feile, 
konsentrasjonsevne, motivasjon, vilje, initiativ, lagmoral, disiplin og spenningsregulering.  

Teoretisk forståelse må utvikles om: spillet, kampobservasjon, kampplanlegging, egentrening, 
fysisk trening. Ansvar for egen utvikling.  

Nye teknikker, flyver…. Etc.  

Arbeide mot et bedre artistisk nivå må være med hele tiden. Dette er spennende og skaper stor 
motivasjon.  
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Målvakt,  
riktige handlinger, plasseringsevne, reaksjonshurtighet.  

F6 5 – 1, 3 – 2 – 1, 6-0  
F1-2-3 Ballkontroll, ankomstposisjoner, ballførerkontroll  
F4 Overgangsspill, 3 spillere, spilleopplegg med flere (helst alle) som kan være avsluttere. 
Opplegg spesielt mot 3-2-1 og 5-1 forsvar.  
F5 Superretur, ankomstbrudd, motstandertilpasset arbeid.  

ØVELSER:  
Sette inn……………….  
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SENIOR  
HOVEDMÅL:  

Klubbens ambisjoner ut i fra spillermateriell osv.  

Se side 3.  

KARAKTERISTIKK:  

Stille større krav til prestasjoner  

• å kreve mer + 1 økt egentrening  
• høyere intensitet  
• trener utarbeider eget opplegg for hver enkelt spiller  

 

PLANLEGGING:  
Trening 4 x uken – helårstrening. Vektlegging av fysisk trening.  
Egentrening. Spesialisering. Fortsette å utvikle artistiske ferdigheter.  
For periodisering se side 3.  
 

FØLGENDE SKAL KUNNES:  
F6-1 Teknikker  
Fotarbeid – forover/bakover, støting/takling, blokkering, samarbeid, sikring, start – teknikk, 
hvem starter, hvem tar returer, telling, overtaking, varsling, skjerming, markering og merking.  
Målvakter  
Plassering, parader, finter, videreutvikle teknikker mht å tvinge skytterne til å skyte der de 
ønsker samarbeid med forsvarerne  
Spillet:  
5-1 godt, 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 mål.  
F2 Teknikker  
Pasning/mottak under fart /bevegelse, korte – lange pasninger, løpsteknikk, ballsprett i stor fart, 
løps baner, trekke på seg ”to spillere”, løpe i luker, gjennombrudd, ta ansvar, skuddvarianter 
under stor fart.  
Finter  
Pasning – skudd – med trekk  
Spillet  
Kontringer – en eller flere spillere, bredde – dybde, kortpasninger, tempovariasjoner  
F3 Teknikker  
Ta ansvar, bruk sjansene, tre og to kombinasjoner. Vite under F2 om det er noen motspillere 
som henger igjen, starte opprulling fra riktig side, posisjon.  
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Spillet  
Roe ned, utnytte uorganisert forsvar, forsvarsfeil, bølgekontroll, ankomstkombinasjoner.  
F4 Teknikker  
Taktisk dropping, pådrag – videre spill, sperrer. Finter – pasning, skudd, to bens, med trekk, 
avløp, løsrivning, gjennomløpning. Pasning – vanlig, håndledd, mottak, høy arm, ”en bevegelse”, 
levering. Spesielle krav til – bakspiller, kant og linje.  
Skudd – grunnskudd, hofteskudd, fallskudd, hoppskudd, 7m kast, spesialskudd fra kant, bak. 
Linje. Rytmevariasjon – skyte tidlig – sent. Fallteknikk. Skrittvariasjon.  
Kombinasjoner to og to, kryssing bak/bak, gjennomlegging bak/kant, veggspill bak/bak, bak/linje, 
russer, bak/linje, kant/linje, fristilling av kant – bak/kant, innspill kant/linje, bak/linje, frispill av 
bakspiller kant/bak, bak/bak.  
Spillet:  
Posisjonsspill, løpespill, overgangsspill, oppnå 100% sjanser, sikre avslutningsposisjoner, Krav til 
taktisk bruk av teknikker / kombinasjoner i forhold til situasjonen (motstanders opplegg i F6).  
F5: Situasjonsoppfattelse, fange – følge – vende, samarbeide, ankomstbrudd.  

 

STRATEGI SENIOR  
 
En analyse av hva kravet til hva spillene bør kunne på 19-års nivå, bør kunne avdekke hva som 
bør prioriteres i treningsplanleggingen. Nå må dette gis mer kvalitet (skjerpe – terpe – rette).  

Videreutvikling og finpussing av innlærte teknikker er sentrale elementer i treningen nå. Bruke 
tid på håndballteori slik at spillerne kan få et godt grunnlag for økt spilleforståelse og taktisk 
utvikling av eget spill.  

Styrke og utholdenhetstrening vektlegges. Husk spesielt fysisk trening for kant-, linje- og 
bakspiller. Det må være et nært samarbeid mellom A-trener og P16/19 trener.  

Mental trening må gis oppmerksomhet. Psykiske forhold som trenes; selvsikkerhet, tørre å feile, 
konsentrasjonsevne, motivasjon, vilje, initiativ, lagmoral, disiplin, spenningsregulering.  

Teoretisk forståelse må utvikles om: spillet, kampobservasjon, kampplanlegging, egentrening, 
fysisk trening. Ansvar for egen utvikling.  

Arbeide mot et bedre artistisk nivå må være med hele tiden. Dette er spennende og skaper stor 
motivasjon.  

F6 5 – 1, 3 – 2 – 1, 6 - 0  
F1-2-3 Ballkontroll, ankomstposisjoner, ballførerkontroll  
F4 Krysningsspill, 3 spillere, spilleopplegg med flere (helst alle) som kan være avsluttere. Opplegg 

spesielt mot 3-2-1 og 5-1 forsvar.F5 Superretur, ankomstbrudd, 
motstandertilpasset arbeid.  
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MÅLVAKTER(alle alderstrinn) 
  

1 Mye psykologi å stå i mål – egne plass utenfor alle de andre spillerne. Mye kan gjøres ved 
egne erfaringer + tenke gjennom ”hva gjorde jeg riktig, hva gjorde jeg galt”.  
2 Basis ved det å stå i mål: styrke – spenst – bevegelighet – balanse – plasseringsevne  

3 Mental trening: Observer /tenk selv. Gå gjennom bevegelser i kamp sov. Finne egen spillestil. 
Viktig med oppmuntring av målvakt. OBS: også fra spillerne.  

Tilrettelegging av trening:  
To målvakter på samme mål. Oppvarming av målvakt sammen med laget. Kan 
ellers kjøre eget treningsprogram (spenst osv).  

Forklar hvorfor det gjøres!  

Finsliping av teknikk.  

Tilvenning av skudd:  
Viktig at MV får mange skudd på seg på hver trening.  
Det bør være separat målvaktstrening 1 gang pr uke, hvor et lag må stille opp som 
skyttere.  

Forsvarsarbeid/samarbeid  
Forsvaret styrer skuddet ved å dekke avtalt hjørne. Den beste hjelpen fra forsvaret er å 
presse skudd med armene oppe. MV må dirigere forsvaret.  

Utgangspunktet for MV:  
Balanse – frempå med bøyde knær  

Kantskudd:  
Vanskelig for MV. Øvelser med å unngå skudd rundt ansiktet (svært viktig).  
Følge skuddet rundt ved innhopp.  

Ved skuddtrening fra kant:  
Varier posisjonene til skytterne. Mv må ”time” når hun skal gå ut.  
Ofte i det skytteren ser på strek /eller dropper. MV bør gå på armen.  
Vær spesielt oppmerksom på at MV lett kan løfte på det ene benet.  

Skudd fra bakspillere:  
  forhold til skytteren. Varierte skudd fra bakspillerposisjon:  

o hoppskudd  
o stegskudd  
o underarm.  

 
Ved hoppskudd blir MV ofte dratt opp. Vent lengst mulig med utfall.  
Strek:  

Variasjon fra MV. Lure skytterne til å skyte der MV vil.  
Kontring:  

Gå ut i stjerne/halvstjerne ”timing”.  
Taktikk:  

Lure skytter, over dekke langhjørnet, stå skjevt på 7m, finte en side osv  
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Under oppvarming av MV:  
Skal konsentrere seg om å få ballen ned i målgården. Bruke hele hånden.  

NB: Oppvarming av fingre/hånd før kamp.  
Kontringspasninger:  
Viktig med riktig kasteteknikk. OBS: Studer spydkasterne – skyve frem hofter! 

DOMMERE 

MÅL: Utdanne to dommerpar hvert år. 
 
Strategi for måloppnåelse: 

 
- Holde eget dommerkurs for håndballgruppen like etter sesongslutt hver vår. 

Målgruppen er foreldre, spillere fra og med 15/16 og spillere fra og med 13/14 år som 
barnekampledere 

 
- Informere godt om behovet og tilbudet. 
 
- Være mer inkluderende overfor dommerne i klubben – få tilbud om å få delta på 

trenermøter o.l 

-Velge en ivrig dommer kontakt fra aktive dommere(dommer trinn 2) i klubben som skal  

følge ny utdannet dommere og barnekampledere 

Dommerkontakt 

-Bidra til å styrke kontakt mellom klubbens dommere 
og klubben/styret. 
-Ha oversikt over klubbens dommere (inkl. å sørge for 
nødvendig dommerutstyr). 
-Kartlegge dommerbehov (rekruttering) kommende sesong. 
-Følge opp klubbens dommere (jevnlig treff/dommertrening). 
-Pådriver for holdningsskapende arbeid i klubben. 

Dommertrening - praktisere arbeidsoppgaver 

- Samle klubbens dommere eksempelvis første mandag i hver måned. 
- 1-1,5 timers varighet fordelt på ¤ forberedelse praksis, ¤ praksis (dømme småspill i ca 
20 minutter til et tenåringslag) og ¤ diskusjon/oppsummering. 
-Ledes av dommerkontakt / dommerutvikler klubb. 

Praksis / Utviklingsgruppe 

Etter Barnekamplederkurset forutsettes at man har ledet 10-15 kamper før deltakelse 
Dommertrinn 1. 
I løpet av disse kampene har klubb ansvar for dommerstøtte. Etter Dommertrinn 1 dømmer man 
vanligvis en hel sesong før man deltar på Dommertrinn 2. 
Fra og med gjennomført Dommertrinn 1 er man aktuell for deltakelse utviklingsgruppe. 
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TILLEGG: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Styre Nidelv IL Håndball 

Sportslig utvalg Nidelv IL Håndball 

 

Godkjent av Årsmøte, dato__________________________ 
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