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 Retningslinjer for trenere av undergrupper
1. FOTBALL

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Keepertrening
	Turneringer/Cup

	Knøtt 

(opp til 8 år)
	 

TRIVSEL!

 

Trenere og lagledere:

· Gi spillerne mye og bare ros 

· Skape gode holdninger hos utøverne 

· Oppfordre foreldre til å være til stede på trening og kamp 

· Bidra til gode holdninger hos foreldre 

· Oppmuntre spillerne til ball-leik hjemme 

 

 

 
	 
- Lystbetont aktivitet med
ulike former for ball-leik
- Oppfordre og gi rom for allsidighet
- Lære å ta imot instruksjon fra trener, dommer etc
- Enkle øvelser som ivaretar  og utvikler forholdet mellom kropp og ball
- Trening som innbefatter mye ballberøring
- Rotasjon på lagfunksjoner

- Treningen bør bære preg av korte intervaller

- Repitisjon av øvelser gjennom sesongen gir opplevelse av utvikling

 
	 
· En trening pr uke. 

· Varighet: 

      Maks 1 t

· Lang sommerferie og juleferie 
	 
Rotasjon på lagfunksjoner. 

Alle kan stå i mål.

 

Teknikk:

- Leik og lær

- Utgangstilling

- Mottak

- Distribusjon

- Enkel fallteknikk

 

Taktikk:

- Plassering

- Ballbehandling

 
	 

Knøttene bør få delta i to til tre turneringer/cuper pr år. 

For elsempel Knax–cup i Frænahallen (april), Romsdalscupen i Sandsbukta (siste helg før St. Hans), Dalecupen (Kr. Sund) på seinhøsten, eller Miljøcup i GIL.

	
	
	
	
	
	
	


 
 
	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Keepertrening
	Turneringer/Cup

	8 – 10 år
	TRIVSEL OG MESTRING!

· Som punktene under knøtt 

· Begynne med opplæring med tanke på grunnleggende teknisk trening 

· Spille med, og spille mot 

· Føre med ball – treffe med ball 

· Hjelpe spillerne til å se fordeler ved samspill/ 

samarbeid

 

 
	 
Øvelsene kan gjøres en og en, i par og i grupper:

- Føring av ball med vendinger

- Pasnings – og heade- øvelser

- Demping og kontroll med ball

- Treffe med ball

- Føre, drible, skyte

- Mottak, kontroll, skudd

- Alle øvelsene bør ha preg av leik ispedd samarbeid

 
	 
· En trening pr uke. 

 

· Varighet: 

 

 
	 
Alle kan prøve seg i mål.

Bytte på å være keeper og utespiller

 

 Teknikk:

- Utgangsstilling

- Grep, høyt og lavt

- Mottak

- Distribusjon – igansettelse

- Fallteknikk

 

Taktikk:

- Plassering og fotarbeid

- Enkel dirigering

- Enkle regler

 
	 
Som for knøttene. 

 

I tillegg kan det legges inn noen flere cuper, samt vennskapskamper med våre nabolag.


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Keepertrening
	Turneringer/Cup

	10 – 12 år
	TRIVSEL OG MESTRING!

Trenere/lagledere:

· Som for tidligere aldersgrupper 

· Ha fokus på kollektive løsninger 

· Rotasjon på oppgaver 

· Ikke topping av lag 
	Som for tidligere aldersgrupper

- Utvikle fotballferdigheter

- Føring, pasning, skudd, heading

- Føring, vending, dribling

- Mottak, pasning

- Bevegelighetstrening, løpsteknikk

- Avslutning foran mål, gruppeøvelser

 
	Laget kan ha to treninger pr uke, men vurdere å la den ene være kamp i evt. seriespill.

 

Varighet:
	Teknikk:

- Utgangsstilling

- Grep

- Mottak

- Distribusjon,  igangsetting

- Sprang- og fallteknikk

- Enkelt feltarbeid (+ bokse og fiste)

- Gjennomspill, en mot en

- Tilbakespill
Taktikk:

- Plassering og bevegelse
- Dirigering (samhandling og kommunikasjon)

- Avklare roller og ansvar (keeper og medspiller)
	 
Ved seriespill kan en ta sikte på 2 turneringer i perioder hvor serien er avsluttet/har pause/i forkant av oppstart

 

Aktuelle cuper er nevnt under knøtt

 

Det kan være en fordel for spillerne å delta i samme cup over år, slik at det oppfattes som en utviklende prosess


                    VIKTIG Å FOKUSERE PÅ:

	 
	Taktiske valg for ballfører:

· Pasningsalternativer 

· Pasningsvinkler 

· Enkle pasninger er lett å ta i mot 

· Pasning - pasningsfinte 

 
 
 
	Taktiske valg for mottaker:

· Spilleavstand 

· Ut av pasningsskyggen, gjøre seg tilgjengelig 

· Invitere til pasning 

· Dybde og bredde i pasningsspillet 

· Bruk av støtte 

· Pressteknikker og litt om å sikre i forsvar 
	 

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Keepertrening
	Turneringer/Cup

	12 – 14 år
	TRIVSEL OG MESTRING!

· Spillerutvikling 

· Kvalitet på trening 

· Videreutvikle forståelse for taktikk, angrepsoppbygging og avslutning 

· Utvikle forståelse for defensive taktiske momenter 

· Lre forståelse for å bygge opp et angrep 

· Lære forståelse for å avslutte angrep 

· Lære forståelse for å forstyrre motstanders angrep 

 
	 
- Føring, finting, dribling

- Retningsbestemt mottak

- Mottak – vending - dribling

- Mottak – vending - skudd

- Forutsetning for godt pasningsspill

- To mot en situasjoner

- Veggspill og overlapping

- Innlegg – bevegelse foran mål - avslutning

- Forsvarspill

- Press – sikring - markering

- Takling

 
	 
To treninger pr uke + kamper

 

Varighet på treningene:
	 
Teknikk:

- Utgangsstilling

- Grep

- Mottak

- Distribusjon,  igangsetting

- Sprang- og fallteknikk

- Enkelt feltarbeid (+ bokse og fiste)

- Gjennomspill, en mot en

- Tilbakespill
Taktikk:

- Plassering og bevegelse
- Dirigering (samhandling og kommunikasjon)

- Avklare roller og ansvar (keeper og medspiller)

 
	 
Det er viktig å delta i turneringer, spesielt utenom serie.

2 turneringer/cup pr

Sesong.

 

	
	
	
	
	
	
	
	
	


 
 
 
 
 
 
	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Keepertrening
	Turneringer/Cup

	14 – 16 år
	 
TRIVSEL, MESTRING, KONKURRANSE

· Som tidligere aldersgruppe 

· Utvikle ferdigheter og forståelse for helheten i spillet. Det er naturlig å forvente større grad av kvalitet i utførelsen av oppgavene som skal løses 

· Utvikle forståelse og gjenkjennelse av situasjoner og problemer i kamp 

· Utvikle ferdigheter i oppbyggingen av angrep og avslutninger 

 
	 
Som for 12 – 14 år, men med økt fokus på kvalitet

- Utvikle blikk for bevegelse – initiativ - timing

- Utvikle forståelse for å gi støtte i de ulike delene av spillet, for eksempel hjelpe ballfører, gi rom for pasningsalternativer, sikre slik at andre kan ta sjanser osv.

 
	 
2 – 3 treninger pr uke, hvor den tredje treningen kan gjøres som egentrening, evt som en del av gymnastikktimer + seriespill

 

 
	 
Teknikk:

- Utvikling av grunnteknikker

- Feltarbeid (utenfor og innenfor 16 meteren)

- Gjennomspill, en mot en

- Tilbakespill

 

Taktikk:

- Plassering, bevegelse

- Distribusjon til 1. angriper

- Dirigering, samhandling

- Roller og ansvar

- Kommunikasjon
	 
Turneringer er viktige som treningsform og som sosiale byggeklosser for å bygge/sammensveise spillerne på laget med tanke på samspill, samhandling og samhold

 

2 turneringer/cup pr år.


                                                 OBS!

	 
	Utvikle forståelse for spillets faser:

1. Oppbygging av angrep 

2. Skape muligheter for avslutninger 

3. Avslutninger 

4. Forsvarsspill 
	Trenere og oppmenn skal være oppmerksom på:

· Egne, lagets og enkeltspilleres ambisjoner 

· Søke i samråd med spillere og deres foreldre å finne måter å holde spillerne motivert gjennom sesongen og søke å forberede neste sesong for å unngå tap av spillere 

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Keepertrening
	Turneringer/Cup

	JUNIOR
	 
TRIVSEL, MESTRING, KONKURRANSE, PRESTASJONER!

 

Som for 14 – 16 år, men med ytterligere fokus på kvalitet i alle øvelser/ utførelser

 

Fokus på:

· Oppbygging av angrep 

· Skape muligheter for avslutning 

· Forsvarsspill 
	 
På dette nivået er det viktig å sette fokus på begreper som grunntrening, så som styrke og kondisjon.

Slik grunntrening kan overlates til utøverne selv, men bør gis fokus fra trenere, med tanke på oppfølging.

 

- Lagtrening er vesentlig

- Skape kollektiv samhandling i laget som helhet.

 
	 
Antall treninger pr uke :

+ kamper

 

Varighet på treningene:

 

Antall kamper settes av seriesystemet
	 
Teknikk:

Som for 14-16 år

+ dødballer, straffespark

 

Taktikk:

Som for 14-16 år

- Konsentrasjon

- Mental trening

- Analyseøvelser
	 
Turneringer bør ha som formål å skape samhold og trygghet i laget, samt prøve ut formasjoner og taktikk

 

2 turneringer/cuper pr år.

	
	
	
	
	
	
	
	


 

 

	TRENERE OG OPPMENN BØR VÆRE SPESIELT OPPMERKSOM PÅ:

 

· Utøvernes ambisjoner (hvor langt vil de drive det) og samtale med dem hva som skal til for å nå ønskede mål. 
· Bidra til ulike treningsopplegg for den enkelte utøver med tanke på å forsterke det en er god til og kompensere for ens svakheter 
· Trenerne bør ha fokus på mulighetene for å forebygge skader både i hverdagsfotballen, men også langtidsslitasjer etc. 
 


 

 

 

 

JUNIOR - VIKTIGE FAKTORER PÅ TRENING!

 

	Ved oppbygging av angrep:

· Samsvar/timing mellom de ulike sonene eks: midtbane-angrep 

· Mottak – gjenlegging 

· Mottak – vending 

· Spille lang pasning på frontspiller 

· Spille på møtende spiller i midtbanesonen 

· Spille seg ut av forsvarsonen ved korte pasninger og/eller føringer 
	Skape muligheter for avslutning:

· Handlinger for å bryte gjennom motstanders forsvar: reservepasninger, overlapping, krysspasninger, gjennombrudd på sidene, gjennombrudd i midten, dobbelpasning 

· Bevegelse uten ball for å skape 2:1 situasjoner eller få motstander vekk, slik at ballfører kan få rom til gjennombrudd 

· Utnytte motstanders bevegelse/balanse for selv å bryte gjennom ved dribling og/eller skudd 

· Posisjoneringmed tanke på å unngå pasningsskygge 

· Utvikle kvalitet i skudd/heading 
	Avslutning:

Øke forståelsen av bevegelse og dybde:

· Bevegelse foran mål 

· Nærmeste stolpe, bakerste stolpe, returrom 

Improvisert samhandling:

· Hoppe over ballen 

· Dra motstander vekk 

· Ball-overtakelse 

· Vinne dueller ved å søke mot ballen, komme mot innlegget 

· Presisjon i skuddet 

· Individuell improvisjon 

· Drible ved hjelp av finte 

· Drible ved hjelp av temposkifte 

· Drible ved hjelp av vending 


FORSVARSPILL:

	 

PRINSIPPER:

· Dybde 

· Opphold 

· Konsentrering 

· Balanse 

· Nekte rom 
	 
TEMAER:

· Komme på forsvarssiden 

· Press på ballfører (1. forsvarer) 

· Sikring (2. forsvarer) 

· Markering av andre (3. Forsvarer) 

· Kommunikasjon 

· Kvalitet i pressteknikken 

· Kvalitet i taklingsteknikken 

· Agressivitet i klarering, vinne dueller i målfeltet 


2.HANDBALL
	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Målvakt
	Turneringer/Cup

	8-11 år
	TRIVSEL!

 
· Mest mulig leik og moro 
· Allsidighet og sosialt fellesskap 
· Ingen konkrete mål for individuelle ferdigheter 
· Innføring i grunnferdigheter (isolert og i samspill i små grupper) 
· Innføring i en del enkle handballregler 
· Sosiale mål må være det viktigste i denne årsklassen. 
 
	 
· Aktiviteten må stå i høgsetet 

· Ballen må være med 
· Pasninger, mottak, skudd 
 

 
 
	 
1 g pr uke

Maks 1 t

 

Uttøyning 5 – 10 min
	 
Alle forsøker seg uten organisert trening
	 
Det bør legges opp til 1-2 turnering/cuper

i året: Handball-

turneringer og aktivitetsdager som er spesielt opplagt for de minste. (Minihandball)

 

Dette gir trening i forståelse for dommeravgjørelser og et lite innblikk i kamper.

	
	
	
	
	
	
	


 
	 
	 

Idrettsskolen er den første kontakten med organisert aktivitet. Målet er å kunne utvikle en god

samarbeidsmodell mellom handballgruppa og idrettsskolen, som dekker behovene for våre 

yngste handballinteresserte i GIL.

 

 

 

 

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Målvakt
	Turneringer/Cup

	11-13 år
	TRIVSEL OG MESTRING!

 

· Fortsatt vektlegges aktiviteten, og ballen må være med. 

 

· Allsidighet må fortsatt stimuleres 

 

· Forståelse for dommeravgjørelser 

 

· Innføring i reglementet 

 

· Jobbe med holdninger til: 
· treningsregler

· treningsvaner

· selvdisiplin

· hjelpsomhet

· samarbeid

· oppmuntring

 

 
 

 
	 
- Oppvarming, spill, teknisk trening, uttøyninger

 

- Trivsel, trygghet, moro, allsidighet, sosialt fellesskap, holdninger

 

- Stimuler kreativitet

 

- Ros og oppmuntring

 

-  Ferdigheter og teknikk prioriteres

 
- Pasninger, mottak, skudd, finter

 

- Alle prøves på ulike plasser

 
	 
1-2 g i uka

 + evt. Kamp

 

Varighet: 90 min

 

 Uttøyning:

 Minst 

 10 min

 

Mer enn to treninger bør ikke forekomme. Derimot bør barna oppfordres til allsidig aktivitet utenom treningene.
	 
- De som vil bør stå i mål

 

- Begynnende organisert innføring i basisteknikker

 

- Utgangsstilling, plassering og bevegelse
 
	 

1 til 2 turneringer/cuper

 i året. Gjerne ved sesongens start og slutt.

	
	
	
	
	
	
	


 

 

 

 

 

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Målvakt
	Turneringer/Cup

	13-15 år
	TRIVSEL OG MESTRING

 

· Bruk av ball er overordna i all aktivitet. 

· Allsidighet er fortsatt meget viktig 

· Bli dus med ballen gjennom lekbetonte øvelser 

· Fortsette holdningsskapende arbeid i laget i forhold til trening og kamp 

· Oppfordre til deltakelse i andre idretter 

 

 
	 

- Allsidig handballaktivitet og variasjon i øvingsutvalget

 

- Aktivitet som tar sikte på bevegelse, koordinasjonsevne og smidighet

 

- Sette spillernes ferdigheter inn i spillsituasjoner

 

- Prioritere pådrag og viderespill

 

- Begynne å bruke finter i spill/kamp
	 
2 g i uka

+ kamp

 

Varighet: 90 min

 

Legge vekt på forskjellige former for kondisjonstrening. Generell allsidig styrketrening for hele kroppen

 

Ekstra vektlegging av uttøyning
	 
Målvaktene bør ha en trening pr uke i form av spesiell målvakttrening

 

Vedlikeholde og utvikle innlært teknikk

 

Utkast, reaksjonstrening og bevegelighet

 

Læres opp til å utvikle selvstendighet i treningen

 

Stimulere målvaktene tilå trene for å oppnå smidighet, dristighet, spenst.

(Være med på andre idretter som kan overføres til målvaktrollen)
	 
1 til 2 turneringer/cuper i året. Gjerne ved sesongens start og slutt.


 

VIKTIG PÅ TRENING!

	 
	 

· Variere med øvelser der hver spiller har sin egen ball, to spillere deler en ball, eller mange spillere med bare en ball. 
 

· Lære spillerne å ta i mot nye medspillere på en positiv måte, og lære å akseptere medspilleres svake og sterke sider. 

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Målvakt
	Turneringer/Cup

	15 – 17 år
	TRIVSEL, MESTRING OG KONKURRANSE!

 

· Bruk av ball er overordna i all trening, men fra 16 år kan man også begynne med fysisk trening uten ball i småporsjoner. 

· Vedlikeholde og utvikle innlært teknikk 

· Fortsette å arbeide med holdninger i forhold til trening og kamp. 

· Allsidighet stimuleres fortsatt 

 
	 

- Prioritere ferdighet og teknikk

- Ballbehandling med tempo og stor bevegelse er viktige innslag i trening

- Trene på pressing/plasskifte

- Trene på snapping

- Froskeskudd -

underarmsskudd

- Trene på spesialskudd

- Utholdenhetstrening

- Armstyrke, beinstyrke

- Spenst, hurtighet
	 

2-3  g i uka 

+ kamp

Varighet: 90 min

 

Kondisjonstrening

 

I tillegg er det nå viktig med generell styrketrening –

Arbeide med å oppnå jevnt fordelt styrke i kne og bein –skadeforebyggende

 

Uttøyning stadig viktigere

 

 
	 

Målvaktene bør trene spesielt på skudd fra side og kantsektor

 

Læres opp til å rettlede spillerne

 

Stimulere til å trene andre idretter som har overføringsverdi til målvaktrollen

 

Målvaktene bør ha en trening pr uke i form av spesiell målvakttrening

 

 
	 

1 til 2 turneringer/cuper i året. Gjerne ved sesongens start og slutt.

	
	
	
	
	
	
	


                                                                            

                                        VIKTIG PÅ TRENING!

	 

· På dette trinnet skal en legge vekt på å integrere ferdigheter i en spillsammenheng 

· På 17 års lag kan en supplere med noen treninger som varer 2 timer. – Variert trening der styrketrening og utholdenhetstrening er en del av treningsøkta. 

· Det stilles større krav tilbake til spillerne - fra trenere og ledere i klubben 
 
	Målvakt:

 

· Vedlikeholde og utvikle innlært teknikk 

· Vurdere riktig spiller i utkast 

· Taktisk vurdering av skuddvaner hos skytter 

· Utkast 

· Vurdere skuddplassering 

· Reaksjonstrening 

 


3.VOLLEYBALL

 
	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Netthøgde/reglar
	Turneringer/Cup

	8-10 år

Som ein

del av

idrettsskulen
	TRIVSEL!

 
· Norges Volleyballforbund sluttar seg til NIF sine retningsliner for barneidrett, der allsidig idrettsopplæring i idrettsskolen står sentralt. 
· Leik
· Ha det artig 
· Gle seg

 
	 
· Aktiviteten må stå i høgsetet 

· Ballsidigheit
· Ball-leik
· Rørsle
· Meistring
· Ball over nett
            1 – 1

· Hefte:Ha det gøy i idrettsskolen

 

    
 
	 
1 g pr uke

Maks 1 t

 

Uttøyning 5 – 10 min
	· 200 cm

· Volley 2000


	 
Det bør legges opp til 1-2  aktivitetsdager som er spesielt opplagt for de minste. 

 



	
	
	
	
	
	
	


 
	 

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Netthøgde/reglar
	Turneringer/Cup

	11-13 år
	TRIVSEL OG MESTRING!

 

· Fortsatt vektlegges aktiviteten, og ballen må være med. 

 

· Allsidighet må fortsatt stimuleres 

 

· Forståelse for dommeravgjørelser 

 

· Innføring i reglementet 

 

· Jobbe med holdninger til: 
-treningsregler

            -treningsvaner

            -selvdisiplin

            -hjelpsomhet

            -samarbeid

            -oppmuntring

 

 

 

 
	 
- Oppvarming, spill, teknisk trening, uttøyninger

 

- Trivsel, trygghet, moro, allsidighet, sosialt fellesskap, holdninger

 

- Stimuler kreativitet

 

- Ros og oppmuntring

 

- Basisøvingar:                     

  fingerslag 

  baggerslag

  underarmsserve

  forflyttning

  forarbeid til 

  smash i form av

  -tilløp

  -slag på ball

- Trenaren bør dele inn i grupper ved ulike øvingar

-Viktig at ein jobbar med å få det sosialt og trygt for alle. 
	 
1-2 g i uka

 + evt. Kamp

 

Varighet: 90 min

 

 Uttøyning:

 Minst 

 10 min

 

Mer enn to treninger bør ikke forekomme. Derimot bør barna oppfordres til allsidig aktivitet utenom treningene.
	 
· Volley 2000

- 4 på lag

 - serve frå 3-meteren

· 200 cm
	 

Gjerne ei turnering på hausten og Blindheimscupen på våren

	
	
	
	
	
	
	


 

 

 

 

 

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Netthøgde/reglar
	Turneringer/Cup

	13-15 år
	TRIVSEL OG MEiSTRING

 

· Bruk av ball er overordna i all aktivitet. 

· Allsidighet er fortsatt meget viktig 

· Bli dus med ballen gjennom lekbetonte øvelser 

· Fortsette holdningsskapende arbeid i laget i forhold til trening og kamp

· Vere inkluderande mot nye og gamle spelarar

· Gjere kvarandere gode 

· Oppfordre til deltakelse i andre idretter 

 

 
	 

- Allsidig volleyballaktivitet og variasjon i øvingsutvalget

 

- Aktivitet som tek sikte på bevegelse, koordinasjonsevne og smidighet, spenst og reaksjon.

 

- Sette spillernes ferdigheter inn i spillsituasjoner

 

- Angrep: 

tilløp og      slagbevegelse

- serve

  underarms

  overarms

-servemottak

-feltforsvar

-Blokk: forflytningsteknikk


	 
2 g i uka

+ kamp

 

Varighet: 90 min

 

Legge vekt på forskjellige former for reaksjons og kondisjonstrening. 

Generell allsidig styrketrening for hele kroppen

 

Ekstra vektlegging av uttøyning
	 
· Jenter: 210 cm

· Gutar: 224 cm

· 6 mot 6

· Vanlege reglar
	 
1 til 2 turneringer/cuper i året. Gjerne ved sesongens start og slutt.

Seriespel og event.deltaking i 

KM


 

VIKTIG PÅ TRENING!

	 
	 

· Variere med øvelser der hver spiller har sin egen ball, to spillere deler en ball, eller mange spillere med bare en ball. 
 

· Lære spillerne å ta i mot nye medspillere på en positiv måte, og lære å akseptere medspilleres svake og sterke sider.  Gjere kvarandre gode.

	Alders-gruppe
	Mål for opplæring
	Stikkord for trening
	Treningsmengde
	Netthøgde/reglar
	Turneringer/Cup

	15 – 17 år
	TRIVSEL, MESTRING OG KONKURRANSE!

 

· Bruk av ball er overordna i all trening, men fra 16 år kan man også begynne med fysisk trening uten ball i småporsjoner. 

· Vedlikeholde og utvikle innlært teknikk 

· Fortsette å arbeide med holdninger i forhold til trening og kamp. 

· Vere inkluderande og tollerante overfor medspelarar

· Gjere kvarandre gode

· Allsidighet stimuleres fortsatt 

 
	 

- Vidareutvikling av basisferdigheiter

- Spesialisering av oppgåver:

  Spelefunkjonar

   Opplegger

    Diagonal

    Kantspiller

    Midtspiller

- Ulike bevegelsesmønstre

- Taktikk

- Speleforståing

Utholdenhetstrening

- armstyrke, 

- beinstyrke

- spenst

- reaksjon
	 

2-3  g i uka 

+ kamp

Varighet: 90 min

 

Kondisjonstrening

 

I tillegg er det nå viktig med reaksjonstrening og generell styrketrening 

Arbeide med å oppnå jevnt fordelt styrke i kne og bein –skadeforebyggende

 

Uttøyning stadig viktigere

 

 
	· Jenter 218 cm

· Guter 235 cm

· Mix 235 cm

· Offisielle spelereglar
	 

1 til 2 turneringer/cuper i året. Gjerne ved sesongens start og slutt.

Seriespel og event.

KM

	
	
	
	
	
	
	


VIKTIG PÅ TRENING!

	 

· På dette trinnet skal en legge vekt på å integrere ferdigheter i en spillsammenheng 

· På 17 års lag kan en supplere med noen treninger som varer 2 timer. – Variert trening der styrketrening og utholdenhetstrening er en del av treningsøkta. 

· Det stilles større krav tilbake til spillerne - fra trenere og ledere i klubben 
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