Trenarrolla for

«Enkeltspelaren i laget»

Vigdis Holmeset, 26.4.25
Oppsal Handball og NHF



Kjapp runde:

- Kven er du trenar for,
klubb og alder pa
spelarane?

- Kor mykje trenar dokke?




Grunnleggende
omrader for drift
av laget

2 og 2, kva er
relevant for
dokke her?

Lagbygging: Visjon og verdier

Trenarrolla

Utviklingstrapp - spelarutvikling

Mal for sesongen

Arsplan

Kvar trening har planlagt innhold

Kommunikasjon innad i laget og godt informert foreldregruppe

Spelarsamtaler foregar to ganger i aret...
MEN: viktigst er alt er den daglige samtalen med spillerne
Faler spelaren seg sett har du gjort det aller viktigstei
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Giensidige &




Har vi kvalitet
pa relasjonen
med spelaren,

har det positiv
samanheng
med:

Spelaren sitt sjglvbilete
Tilfredshet

Lidenskap for idretten
Lagtilhgrighet

KAN DITT LAG VERE EI TRYGG HAMN FOR
SPELAREN?
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Sentrale utfordringar i utviklingsmiljga

Langsiktigheit vs Kortsiktigheit
Mestringsfokus vs Resultatfokus

Variasjon vs Ensidigheit
Utgvaransvar vs Trenaransvar
Organisert vs Uorganisert aktivitet

Helhetsfokus vs Delfokus
Konkurransen sin plass og form?
Rolla til trenarar og foreldre/foresatte?



« TRYGGHEIT?
« IDRETTSGLEDE?
HVA ER « MESTRINGSFQLELSE?
DET VI * TRIVSEL?
« OPPLEVELSE AV AT IDRETT ER
QNSKER MEININGSFULLT?
FOR \V/\\2{= « EN GOD REISE FRA UNG TIL VOKSEN?

SPILLERE?

Korleis kan du bidra til & skape den trygge
basen slik at den enkelte kan ha full fokus
pa idretten og gleden ved den?

>



e Ovelsesbanken

LAGBYGGING - Verdier

med Frank Abrahamsen



Hva mener vi med en utviklingst

/ - —
p Toppidrett
Talent- el bredde
utviklings-
Rekrutter- periode

ingsperiode



Utviklingsnivé & fokusomrader

O—ca6ar L=re grunnleggzende bevezelser
2 ca6—caS8ar Grunnlagsperioden Utvikle grunnlegzende motoriske og fiysiske
forutsetninger
3 ca®—callar Ferdighetsperioden L=re oz utvikle grunnleggzende idrettslige
ferdigheter
4 cal2—caldar L=re a trene perioden Utvikle evne til 3 gjennomfare systematisk trening
med langsiktize utviklingsmal
5 calS—cal7ar L=re a konkurrere L=re a forberede gjennomfoare oz evaluere
perioden konkurranser
6 cal8-—ca22ar Trene for a konkurrere Videreutvikle evne til 2 forberede gjennomfare oz
perioden evaluere konkurranser og l=re a se sammenhenger

mellom forberedelser og utvikling av resultater

7 etter ca 23 ar Trene for a vinne perioden Utvikle og praktisere toppidrettslize ferdigheter og
Evaliteter



Kvifor benytte utviklingstrapper i arbeid med
unge utovere ?

* Gi utfordringer og o
kunnskap trinn for trinn Handballforbund

. gli\grﬁggggjgguasvcrgestring UTV’KL’NGSTRAP A

. NHFs utviklingstrapp -



https://www.utviklingstrappa.no/

Ser det
ca sann Rekrutteringsperiode
ut pa 6-7-8ar 9-10 &r 11-12 &r

tvikle grunnleggende motoriske og
fysiske forutsetninger.

laget
ditt?
Leker som gver grunnleggende

teknikker Utvikle og sikre barna
handballinteressa.

HOVEDSTRATEGIER

Bevisst egen
ferdighetsutvikling

Ulike spilleplasser

Allsidig fysisk og
teknisk trening

Talentutviklingsperiode

13-14 ar
Utvikle evne til &
gjennomfgre
systematisk
trening med
langsiktige
utviklingsmal

15-16 ar
God treningsuke,
innhold som
utvikler og
utfordrer "fysisk-
teknisk-kamp"

Godt, utfordrende

Tilhgrighet - Respekt - Begeistring -Fair Smaspilltrening og tilpasset
Play - Innsatsvilje Kampene er med hensikt kamptilbud
uhgytidlige
Opplaering i Lere a forberede,
egentrening (kast, |gjennomfgre og
uthald, styrke) evaluere
konkurranse
ORGANISERING
Treningsdager ( antall) 1 2 2-3 3-4 3-4
Treningsgkter (antall) 1 2 2-3 3-4 5-7
Treningstid (timer) 1,5 25 35 6-8 10-12
Sum pr ar 100-150 150-200 200-300 300-400 500-600




TRENINGSMENGDE

Tabellen under viser forslag til trening/belastning fordelt pa fysisk trening, handballtrening og
kampbelastning fra arskull (fra 13 ar) og oppover.

Fysisk trening-timer Handballtrening-timer Sum-timer

Kamp-timer




15 ar
Kjelsas
J-16/j-18

16 ar
Nit/Hak
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Utvikling av spelaren:
Teleskopmodellen

* Psykisk (trening)
s Fysisk (trening)
* Teknisk (trening)
* Spill (trening)

s Kamp (trening) — Den
tellende kampenhar ALTT

* Behovet for a trene hel-del-
hel....? Lagdeler, individuelt...?




PcF<T<S<K OPPGA

Velg en fase, f.eks forsvarsspel

v Utifra eksemplet over — korleis kan du bryte ned
“a vinne en duell i forsvar”

v Kampsituasjon:
v Spelovelse:
v Teknikkgvelse:

v Fysisk gvelse:
v Mentalt:



Utviklingstrapp “spill-motspill”

«Spilltrening 3. klasse vgs:

“Motsatt” p|an|egging; * Kreative spillere som finner
lasninger. Jobbe med temposkifter

Hvis dette er det spillerne og timing. Lese spillet, f.eks. i &
skal kunne nar de er blitt ko';’;b"”er g I’I‘r{{S”’”QSSé”'” me”d

A . padragsspill, komme brett eller
18 ar, hvordan vil dere komme pa kryss. Overgangsspill,
jobbe nar de er 17 ar og tilsvarende som over, hvilke valg
16 ar? har jeg, og hva skal jeg velge ut

ifra motspillet. Mye
smaspillsituasjoner.



Tips om spelarsamtale — Ole Gustav Gjekstad




Hurtighet, slik at

- Stoppe opp nar jeg |-

. \
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Blere

= Tror jeg kan jobbe med

1. Hva du vil forsterke: o I
Rykk rykkene garenda |  farball, ta god tid- |  posercemsromactsie | 218 WL UA P
fortere ikke skyte med en | ool e ke basis.
gang- hoppe opp e T
Kjerne‘ holde med armen h'y Og kommunisere om jeg star
sperra enda litt ikke vise tidlig Fomy-dammpen R
lenger for jeg hvor jeg skal onda Wt lenger, for jog ryldior.
rykker. skyte.
2. Hva du vil Fotarbeid, for at - Gjere med stor Mo Ha litt mer trua pa at
A - flippe, of erfare hvilke situasjoner JQg fikser det
forbedre: det kan ga fortere med kroppen, fa det funker og licke. T :
. Stille sparsmal/bruke de rundt orre A feile, hvis ikke
Vurdering i 2er posisjon etter jeg har med armer. AT o et P o i B blir det for mye
vurdert - Forflytning, sta ger og hva som kan gere tenkning og litt
_ X 3 = A annerledes. Det er noen ganger bt tilbaketrukket.
situasjonen. mer a trippe til en | vanskeng & se hva man burde glore sptanbining
" e M selv, ndr man star midt | det. Video- sporre Henrik og
hver situasjon, slik Vigdis om relevante
at jeg ermer klar videopklipp®

for a forflytte meg.




Kommunikasjon med jenter

« Skap ein god relasjon
« /Arlig og open

 Inkludering og
medbestemmelse

« Tilgjengeleg

Klarer du at jentene faler
seg sett, kan du stole pa at
dei gjer det dokke blir enig



Miks av jenter og gutar pa laget?

Styrker: Potensialer:

God til & fglge opp enkeltspelarar | Utnytte tida - hva treng eg ikkie a

Struktur vere med pa

Analytisk La vere a irritere meg om det som er
uviktig

Korleis bruker eg/vi dei: Kva treng du av oss/kva kan vi bidra

Bygge sjglvtillit og motivasjon med?

Gode planar Klar avgrensing av oppgaver.

Kampfgrebuing, velge ut det At andre gjer sine oppgaver

viktigaste

Ambisjonar:

At eg kan bidra til 3 utvikle spelarar til det som krevs for at Oppsal skal

kvalifisere seg til Europa

Villig til a legge ned:

jennomfgre mine oppgaver i teamet




Eg trur vannpolo kan «stjele»
hf-sentralt/utvikling/ht/


https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/ht/

