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1. Trenerens rolle. 

 

 

Treners ansvar og myndighet 

a. Treneren er ansvarlig for lagets sportslige utvikling. 
b. Treneren har ansvar for at treningen blir gjennomført i tråd med klubbens gjeldende 

treningsmetoder for de ulike alderstrinn. Jfr Michael Thomsens retningslinjer og 
Wenche Halvorsens bok ”Plan for utvikling av håndballspillere 10 til 18 år. 

c. Treneren har ansvar for lagets sammensetning, samt ledelse av laget under kamper. 
Treneren er selv forpliktet til eventuelt å skaffe kvalifisert stedfortreder ved fravær. 

d. Treneren har møteplikt på klubbens trenermøter, såfremt ikke gyldig grunn til frafall 
foreligger. Forfall kan meldes til juniorleder på forhånd. 

e. Treneren må følge Norges Håndballforbunds til enhver tid gjeldende lover og 
bestemmelser. 

f. Når det gjelder disiplinære spørsmål, kan treneren under trening, kamper og 
turneringer ta avgjørelser alene overfor spillerne innenfor nærmere bestemte 
retningslinjer. Når han/hun gjør dette, skal det skje uten innblanding fra noen annen. 
Treneren plikter på sin side og rapportere saken til klubbens styre umiddelbart. 

g. Treneren har ansvar for å avlegge skriftlig rapport til styret etter endt sesong. Denne 
skal minimum inneholde vurderinger av lagets sportslige utvikling og hvilke metoder 
som er anvendt for å nå denne. 

h. Forandringer av laget i sesongen skal av økonomiske og sportslige grunner forelegges 
Sarpsborg IL`s håndballstyre. 

 
 

  



Hvilke kompetanser bør treneren ha/prøve å tilegne seg: 

a. Treneren skal ha kunnskaper om utøvernes grunnleggende behov, vekst og utvikling og legge 
vekt på anvende disse kunnskapene i sitt praktiske virke. 

b. Treneren skal ha gode kunnskaper om utvikling av grunnleggende spesialferdigheter, kjenne 
til og anvende viktige deløvinger. Treneren skal ha grunnleggende kunnskaper om utvikling 
av spesifikke ferdigheter og kvaliteter. 

c. Treneren skal ha gode kunnskaper om utvikling av generelle tekniske ferdigheter, fysiske 
kvaliteter og mentale egenskaper.  

d. Treneren skal ha god kunnskap om generelle fysisk og mentalt utviklende aktiviteter, spesielt 
par- og smågruppeaktiviteter.  

e.  Treneren skal skape grunnlag for at yngre kan oppleve mestring i ulike aktiviteter / 
sammenhenger. 

f. Treneren må stimulere til og forsterke innslag av fri leik.  -  Dette betyr for eksempel at når 
en opplever at utøverinitierte aktiviteter ”tar av” og skaper engasjement, innsats og 
innlevelse, må en ikke gripe inn å prøve å bremse denne utfoldelsen, men heller ”fyre 
oppunder”, stimulere og forsterke slik aktivitet. Dette må en gjøre selv om aktiviteten 
”bryter” med det en selv hadde planlagt for økten. Når yngre selv starter aktivitet og 
aktiviteten skaper engasjement og innlevelse er dette den beste skole for læring av 
kreativitet, initiativ og grunnleggende motorikk samt at dette som oftest gir svært god fysisk 
trening på grunn av stor intensitet og stort engasjement. 

g. Treneren skal sørge for mulighet for nærhet til gode rollemodeller. Treneren må være bevisst 
sin egen betydning som rollemodell og veileder. 

h. Treneren må benytte kommunikasjonsformer som skaper tillit og trygghet. 
i. Treneren skal bidra til å skape idrettsmiljøer med fokus på læring, utvikling, utfordringer og 

spenning.  
j. Treneren skal bidra til på skape treningsmiljøer som bygger på trygghet, trivsel og tillit. 

 
 
 

 
  



2. Treningen, forberedelse, gjennomføring etc 

Overordnet tanke: 

Tiden utøverne tilbringer i barne- og ungdomsidretten bør være en tid som preges av 

læring og holdningsutvikling. Fokus på langsiktig utvikling av ferdigheter, kvaliteter 

og egenskaper må være overordnet fokus på kortsiktige prestasjoner. 

 

5 grunn tanker: 

1. Størst mulig aktivitet, gi læring til flest mulige ved å skape høy aktivitet for 

den enkelte utøver – eks. stasjonstrening. 

2. Bruk ball til mest mulig, stort sett alt. Og fortsatt på flest mulig utøvere. 

3. Ha gruppen mest mulig sammen, ha samme utgangspunkt men 

differensier på sværhetsgraden. 

4. Konkurranse er gull, og moro for de fleste. La de få kjempe og slåss mot et 

mål, og la alle få vinne – både alene, i mindre grupper eller hele gruppen 

sammen. 

5. Vær kreativ i treningene, turde teste ut både trener og spillernes tanker. 

 

Halvårsplan: 

Trenerteamet må levere halvårsplan to gange i året.  

Halvårsplan for perioden medio august – desember skal leveres senest 15. september. 

Halvårsplan for januar – april skal leveres senest 15. januar. 

 

  



Før trening: 

a. Kom i god tid, snakk med spillerne, og evt foreldre – vær tilgjengelig. 

b. Skift til klær som er anvendelige i aktivitet. 

c. Finn frem det utstyr som trengs i løpet av treningen før denne starter. 

d. Vær oppmerksom på spesielle hensyn til noen spillere. 

e. Vær forberedt. 

Under trening: 

a. Gi ros til alle spillere, støt alle spillere og gi de utfordringer som passer nivået den 

enkelte har. 

b. Vær aktivt deltakende i øvelser, enten fysisk eller verbalt. 

c. Skap en god stemning og atmosfære. 

d. Tren på planlagte tema. 

e. Sætt opp lag og/eller grupper, som gjør at alle har utbytte av treningen. 

Etter trening: 

a. Få hjelp av spillerne til rydding – la de være aktive, men sørg for at alle bidra. 

b. Vær tilgjengelig for spillerne, snakk med de og lytt. 

c. Ha kontroll på at alt er OK i garderobene. 

d. Vær tilgjengelig for foreldre og foresatte. Hør på de, snakk med de, ikke diskuter 

med de. 

 

 

 



3. Rød tråd – Sarpsborg IL – Håndball 

Overordnet mål: 

  ”Skape tenkende spillere” 

- Dvs at vi ønsker gjennom trening å gi våre spillere de redskaper, som de måtte trenge 

for å løse de situasjoner, som de blir satt i på banen. Derfor er individuell teknikk og 

taktikk hovedelementer i treningene i Sarpsborg IL – håndball, særlig i de yngre 

årsklasser. Men dette er også viktig i eldre juniorklassene, vi må lære spillerne å 

tenke selv å ta ansvar.  

- Den røde tråd er satt opp for å kunne gi spillerne disse verktøyer. 

 

 

 

 

 

  



 Jenter/gutter 6-7-8 

 

Individuell teknisk trening(offensivt): 

- Kast og Mottak, ift høy arm, balanse etc. 

- Kast og mottak i fart 

- Kast og mottak av stuss-pasninger 

- Grunnskudd 

- Frosk 

- Drible med både høyre og venstre hånd. Drible baklens/sidelens 

- Finte mot skuddarmside, ift armen høyt, benstilling, lande i 0 etc 

Individuell teknisk(defensiv): 

- Forflytning 

- Fysisk kontakt med motspiller 

Kollektivt: 

- 0-5 forsvar 

Fokus: 

- Ball med i alle øvelser, lek med ball 

- Koordinasjon og motorisk 

  



Jenter/Gutter 9-10 

Individuell teknisk trening(off): 

- Kast og mottak i fart, ift ”løfte blikket”, tempoendring etc. 

- Finte begge veie, Taktskifte 

- ”Dobbeltfrosk” 

- Frosk 

- Grunnskudd 

- Skruball 

- Overgang  

- Sperre 

- Vending 

- Pådragsbev, front på kassa etc.  

Ind. Def: 

- Flytte ben 

- Skuddarmside 

- Tackle 

Kollektivt : 

- 1-5 forsvar 

Fokus: 

- Småspill, samarbeide, småavtaler/bevegelser(Kreativt fra spiller i forhold til 

spill/motspill, 2 mot 2, 3 mot 3) 

- Koordinasjon og motorisk 

  



Jenter/gutter 11-12 

- Kast og mottak i fart ( fase 4 og fase 2) 

- Frosk  

- Underarm 

- Stegskudd 

- Støtkast  

- loop 

- Finte begge veier 

- Overslagsfinte 

- sperre 

- Pådrag og viderespill, fokus på rom, løfte blikk etc… 

- Krysningsspill 

- Kontringsspill (Fase 2, fremoverspill) 

Ind. Def: 

- Tackle 

- Styre 

- Låse 

Kollektiv 

- 3-2-1 forsvar 

Fokus: 

- Duellspill 

- Koordinasjon 

- Begynnende fysisk tilvenning 

  



Jenter/Gutter 13-14 

Ind. Off: 

- Mottak med en hånd, både stående og i fart 

- Frosk  på 1 skritt 

- Underarm 

- Stegskudd 

- Grunnskudd på 1 skritt 

- skruball 

- Sperre  

- Vending 

- Pasningsfinte og skuddfinte 

- Pådrag og viderespill 

- Innspilsteknikker 

Ind. Def: 

- Blokke 

- Støte, tackle 

- Kommunikasjon 

- Samarb med mv 

- ”Bytte” 

Kollektiv: 

- 6-0 forsvar 

Fokus 

- Beg. Fysisk tilvenning/trening(utholdh, styrke, spenst, hurtighet) 

- Kontringer (fase 1-2-3) 

- Strekspill 

  



Jenter/gutter 15/16 

Ind off: 

- Kast og mottak i fart under hardt pres 

- Kast og mottak i luft 

- Alle tidligere skuddformer 

- Knekkskudd 

- Trickskudd, flick… 

- Rullespill 

- 2,3,4 sperre 

- Plass-skifte 

- Skuddsignal på nærskudd 

- Finter på liten område 

Ind. Def: 

- Jobbe med å forsvarer mot direkte motstander 

- Eller mot ball 

- Stjele pasninger 

Kollektiv 

- Forsvar velges etter spilltyper 

- Men må jobbe med 4-2 flytende 

Fokus 

- Fysisk trening 

- Spill i fase 1-2-3 og i fase 5-6-7 

- Pass på det kollektiv spill ikke for det individuell fokus til å forsvinne, dvs. tren den 

individuelle i det kollektive. 

 

 

  



4. Fysisk trening – prosjekt ”den gode vane” 

 

Prosjekt den gode vane er satt opp som et ønske om å lære spillerne om at der er annen 

trening enn den som finnes i hallen. Derfor har vi i sammen med en våre 

samarbeidspartnere, Helsehuset Greåker, satt opp ett øvelsesutvalg som skal være tilpasset 

en bestemt alder.  

I tillegg til å venne spillerne gradvis til fysisk trening er denne treningen også 

skadeforebyggende. 
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8-12 år 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



13-16 år. 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

  



Senior. 

 

 

 



 

 



 

 

  



5. Øvelsesbank. 

Ofte kan en utfordring i treneryrket være å få fylt på øvelsesbanken sin. Nedfor finnes link til 

noen steder, hvor trenere kan finne inspirasjon. Vær kritisk men samtidig åpen i forhold til 

øvelsene og bruk dem på din måte og med ditt og lagets særpreg. 

 

Kurs:   

Kan finne aktuelle håndball kurs på : 

http://www.handball.no/kurs_kommende.asp?ArrId=16585&KatId=1&NivaId= 

 

Øvelsesbank: 

På NHF sine sider: http://www.handball.no/ukas_treningstips.asp 

På DGI sine sider(dansk): http://traenerguiden.dgi.dk/H%C3%A5ndbold 

På Dragør sine sider(dansk): http://www.dragoerhb.dk/ 
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