Sportsplan for Voss handballklubb
VEDTATT AV STYRET I VOSS HK 10. november 2025
[image: Inga skildring tilgjengeleg for biletet.]
Revidering av plan kvart 3 år av sportsleg utval.

Føremålet med sportsplanen er heilskapleg rammeverk for all aktivitet i regi av Voss handballklubb. Gjennom denne ynskjer me å forankra sportslege prinsipp der alle som er tilknytt Voss handballklubb skal etterleva.

Lukke til med handballsesongen!



Sportsplanen skal
• Bidra til å gje alle trenarar innsikt i retningslinjer for arbeid med laga i Voss HK. Dette vil sikra at det sportslege innhaldet har ein fellesnemnar i alle lag i klubben, og dermed sikra spelarane i kontinuitet og tryggleik i treningsarbeidet ved hospitering, opprykk og trenarskifte
• Gje støtteapparatet eit grunnlag for å kvalitetssikra aktiviteten i det enkelte lag igjennom sesongen
• Vera eit referansepunkt for trenarar når dei skal evaluera laget sitt etter kvar sesong
• Den skal vera retningsgjevande for all sportsleg utvikling i Voss HK. Den skal vera klubbens «raude tråd» slik at ein ny trenar for aldersbestemte lag skal veta kva spelargruppa har jobba med i tidlegare sesongar, og kva ein skal jobba mot
• Å sikra spelarane eit trygt og utfordrande treningsmiljø som gjev alle eit strukturert tilbod med gradvis progresjon i aktivitetsnivå og ferdigheitsutvikling

Sportsleg sett skal den vera eit hjelpemiddel og styringsverktøy for alle trenarar og støtteapparat i klubben. Klubben har laga og vedtatt denne sportsplanen som skal nyttast av alle lag. 

Sportslege mål 
· Oppretthalda vår posisjon innan breiddesatsing målt i antal spelarar, trenarar, dommarar og leiarar
· Aktivt damelag/herrelag der målsetninga vert vurdert frå sesong til sesong, etter kva spelarstall klubben har til ei kvar tid
· Gode rutinar for rekruttering. Ved lag med færre enn 9 spelarar må utøvarar, trenarar og spelarar aktivt ut og gjere forsøk på rekruttering av fleire spelarar til gruppa 
· Legge til rette for skulering av trenarar og dommarar
· Spelarar, trenarar, leiarar og foreldre skal opptre med ei sportsleg god haldning både på og utanfor banen
· Fokus på fair play. Viser til meir informasjon i klubbhandboka.
· Kommunikasjon mellom trenarar på tvers av årsklassar, med eit oppstartsmøte ved sesongstart. 
· Prinsipp for representasjon og talentutvikling: Dei beste spelarane blir meldt opp til regionale samlingar. Påmelding blir gjort av hovudtrenar for den aktuelle spelar. Pr. dag dato må foreldra til spelarane sjølve melda seg på ekstra treningar med kretsen.
· Samarbeid med idrettslinja ved Voss gymnas med tanke på spelarutvikling og rekruttering
· Målvakter skal i løpet av sesongen bli tatt ut frå sine treningsgrupper og samlast for spesialtrening i ei eige målvaktsgruppe

Sportsleg ambisjon
· Jobbar mot å ha lag i alle aldersbestemte klassar og eitt seniorlag
· Rekruttering/utdanning av eigne trenarar og dommarar

Roller og organisering
Organisering:
Hovudtrenar
· Skal brukast i dei tilfelle der ein har fleire trenarar på same spelargruppe
· Er ansvarleg for det sportslege opplegget for laget
· Er ansvarleg for å involvere og oppdatere hjelpetrenarar
Hjelpetrenar/basistrenar
· Assisterer hovudtrenar og har ei aktiv rolle på golvet alt etter hovudtrenaren sitt direktiv
Lagleiar
· Støttefunksjon til trenar
· Ein eller fleire i forhold til storleik på spelargruppe
· Ivareta spelarar, trenarar, foreldre og idrettslag sine interesser
· Hjelpe til med cupar, reiser, økonomi og organisasjon
Lagrepresentant 
· Frå 12 år og oppover skal kvart lag oppnemna ein lagrepresentant som skal vera kontaktperson mot lagleiar, sportsleg utval, styret og trenar. Kan godt vera lagets kaptein. Lagleiar melder inn til sportsleg leiar på lagleiarmøte ved sesongstart.

Roller: 
	Handballspelaren

	Handballtrenaren
	Handballdommaren
	Foreldre

	· Representerer klubben på en positiv måte
· Behandlar alle i miljøet med respekt
· Opptrer respektfullt i sosiale medium
· Møter til trening 10 min før og er klar til trening til tide
· Brukar ikkje mobil i høve trening og kamp. Gjeld frå 10 min før start eller samling
· Har vatnflaska fylt opp når treninga startar
· Held orden og hjelper til med rydding av felles utstyr
· Er forsiktig med klisterbruk

	· Veit at antal repetisjonr per utøver x tid = utvikling
· Vet at flest mogleg aksjoner per utøvar per trening gir meistring
· Planleggjer alle treningar i forkant og informerer assisterande trener
· Gir kvar spelar minimum ei konkret tilbakemelding ila. kvar trening
· Stiller krav til haldningar og pusher på innsats, fart, teknikk
· Behandlar alle på laget rettferdig og med respekt
· Stiller krav til oppmøte, førebuingar og oppførsel
· Samlar alltid laget i forkant og etter trening for info og feedback
· Sørger for at hallen er rydda og at utstyr kjem på riktig plass.
· Påser at spelarane sin totalbelastning på kamp og trening er på eit fornuftig nivå
· Er positiv til å delta på tiltak for auka kompetanse og brukar utviklingstrappa aktivt
	· Deltar på obligatorisk regelverkkurs ved 15 års alder (14 år)
· Tar dommar 1 kurs etter fylte 16 år
· Deltar i utviklingsgrupper i regi av Region vest.
· Får følgande gode:
· Dommarfløyte og t-skjorte ved oppstart
· Treningsdrakt etter endt 1 sesong (min 10 kamper)
· Får dekka lisens om du ikkje er spelar i Voss HK
· Dekka alle kurs i regi av NHF
· Må forvente å inngå bindande avtale med klubben dersom ein ynskjer å ta Dommer 2 kurs

	Applauderer for gode
prestasjonar, på begge lag

Opptrer respektfullt
· Ovanfor klubben
· Ovanfor dommaren
· Ovanfor trenarane
· Ovanfor motstandarane
· Etter endt kamp, spør spelarane om det var kjekt og om dei er fornøgde framfor «vann de» og «kor mange mål blei det?» Ha fokus andre gode prestasjonar som godt forsvarsspel, fyrst fram i angrep/tilbake i forsvar, assist, det å vere ein god lagspelar osv.




Trenar i kamp: 
· Følger NHFs retningslinjer: respekt, fair play, glede og innsatsvilje.
· Fordeler speletida:
· 6-12 år: lik speletid – Gjeld absolutt alle kamper. Også finalar.
· 13-16 år: 30-80% (gjeld ikkje ved kvalifisering til nasjonale seriar)
· 17-18 år: 20-100% (gjelder ikkje ved kvalifisering til nasjonale seriar)
· Er den positive coachen:
· Ser kvar enkel spiller
· Har fokus på prestasjon og innsats – ikkje resultatet av den.
· Har fokus på eige lag -ikkje på dommarane eller på det andre laget.
· Måler anna enn resultat:
· Kor mange brudd? Kor mange taklingar? Korleis forhindre kontringar imot?
· Kor mange avsluttingar frå kant? Kontramål? Assist? Anna?
· Ved tap – Kva gjorde vi bra og kvifor vinn vi neste kamp?
· Sender spelarane heim igjen med ei positiv kjensle, uavhengig av siger eller tap.
· Tenker langsiktig og brukar utviklingstrappa aktivt
· Startar ikkje med fyrsteseksar, men viss du må, avslutt med den.

Klubbens forventningar til trenaren:
· Trenaren pliktar å gjera seg kjent med Sportsplanen og gjera sitt ytterste for at treningsgruppa og laga når dei fastsette måla for det enkelte alderstrinn
· Underteikna trenarkontrakt
· Levera politiattest
· Delta på sesongslepparrangement ved sesongstart
· Trena laget i dei tildelte treningstider
· Leia laget i kampar, serie og cupar
· Sørge for at laget har god opptreden på og utanfor banen. Fylgja Fair Play. Trenarane skal ikkje uttale seg negativt om eigne eller andre spelarar/trenarar i det offentlege rom
· Vea lojal mot klubben i sine utsegn
· Møteplikt på trenarforum

Retningslinjer
Hospitering: 
· Hospitering er at ein spelar trenar/spelar kampar med laget over sin eigen aldersklasse. Det skal leggast til rette for at spelarane kan hospitere på eldre lag
· Ved all hospitering skal det avklarast mellom trenarane før spelarane blir involvert
· Ved usemje skal Sportslig Utvalg involverast. Ein viktig faktor ved hospitering er trening og kampbelastning for spelarane. Totalbelastning på utøvarane er gjengitt i Utviklingstrappa 
· Grunnen til at det blir ynskt hospitering er:
· Skape relasjonar mellom spelarar og trenarar på dei ulike laga
· Overgang frå trygg kvardag til ei eldre og anna sosial gruppe
· Spelarutvikling
· Tilbodet gjeld for aktuelle spelarar, som er eit steg lenger framme i utviklinga enn andre på sitt lag
· Kampar i eigen serie skal prioriterast ved kampkollisjon

Basistrening:
· Voss HK har avtale med treningssenteret Mova
· Det skal vera skadeførebyggjande trening implementert systematisk i treningane. Styrketrening med eiga kroppsvekt som belastning fram til utøvarane er 15 år
· I juniorhandball og senior bør ein kombinere handballtrening med tilrettelagt styrketrening ut frå føresetnader og alder

Likeverd mellom idrettane:
Handballklubben praktiserer at «ein time trening er ein time trening» uavhengig av idrett. Våre trenarar skal tilretteleggje for dette så langt det let seg gjere. For yngre lag skal mengde kamptid ikkje kunne bli påverka av om utøvaren deltek på fleire idrettar. På juniorlag skal dette kunne vektleggast noko, men må absolutt takast omsyn til. Vi ynskjer allsidige utøvarar! Utøvarar som driv med fleire idrettar kan utanfor sesong ha fokus på andre idrettar i samråd med trenar. 

Vedlegg: Utviklingstrapp i Voss handballklubb

Utviklingstrapp
NIVÅ 1: 6-9 år
Gjennom leik leggje til rette for innlæring. Treningsmengda per veke samla sett (all aktivitet inkludert): 3-5 timar. 
	Tekniske ferdigheiter
	Taktiske ferdigheiter
	Målvaktsferdigheiter
	Fysiske ferdigheiter
	Mentale ferdigheiter
	Konkurranse
	Trenarrolle

	Ballbehandling

	Spelvariantar med forenkla reglar og avgrensa område
	Koordinative øvingar som stimulerer auge-hand, auge-fot, rytme og balanse
	Trening av fysiske ferdigheiter og kvalitetar bør leggjast inn i øktene som ein del av leik med ball
	Skapa meistringskjensle gjennom leikprega øvingar
	Ha fokus på fair play
	Skape glede, tryggleik og meistring gjennom oppmuntring og motivasjon.

	Skot frå golvet og frå lufta
	Få spelarar på kvart lag = mykje ballkontakt.
	Bør trenast felles med laget
	Ferdigheiter ein bør ha fokus på er: koordinasjon, styrke med eigen kropp, spenst og hurtigheit, retningsendringar
	Trene på å få og gje positive tilbakemeldingar
	Skap jamne kampar
	Trenaren bør vere omsorgsperson, førebilete, læremeister og miljøskapar.

	Drible begge hender
	Spelvariantane bør stimulera dei grunnleggjande rørslene: løp, hopp, kast og mottak, dribling, rørsle utan ball og finter.
	Alle bør prøve seg i mål
	
	Skape god sosial atmosfære i gruppa
	La borna spele i fleire posisjonar
	Alle barn skal ha trenarens merksemd. 

	Finte venstre-høgre og høgre-venstre
	Spel to mot ein (overtal). 
	
	
	Tenk glede, trivsel, tryggleik og meistring
	Meld på fleire lag for å auke speletid
	Vel øvingar som er gode for ferdigheitsutvikling og som stimulerer til høg aktivitet

	Fokus på rytme
	
	
	
	
	
	Trenaren bør ha tatt eller starta på utdanninga «Barnehandballtrenaren»

	Avløp: korleis kome seg forbi forsvarsspelaren utan ball
	
	
	
	
	
	Det er anbefalt å ha ein trenar per 5-6 barn på dette nivået

	Tohandsmottak og kast med både høgre og venstre hand
	
	
	
	
	
	

	Bruk ulike typar ballar
	
	
	
	
	
	

	Kompis med ballen
	
	
	
	
	
	

	Forsvar: fokus på forflytting og snapping. Ynskje om å vinne ball må stå sentralt
	
	
	
	
	
	



NIVÅ 2: 10-12 år
Gjennom leik leggje til rette for innlæring og vidareutvikling. Treningsmengda per veke samla sett (all aktivitet inkludert):  : 3-6 timar.
	Tekniske ferdigheiter
	Taktiske ferdigheiter
	Målvaktsferdigheiter
	Fysiske ferdigheiter
	Mentale ferdigheiter
	Konkurranse
	Trenarrolle

	Ballbehandling
	Spelvariantar med forenkla reglar og avgrensa område
	Koordinative øvingar som stimulerer auge-hand, auge-fot, rytme og balanse
	Trening av fysiske ferdigheiter og kvalitetar bør leggjast inn i øktene som ein del av leik med ball
	Skape meistringskjensle gjennom leikbetonte øvingar
	Ha fokus på fair play
	Skape glede, tryggleik og meistring gjennom oppmuntring og motivasjon

	Skot frå golvet og lufta frå ulike posisjonar
	Få spelarar på kvart lag = mykje ballkontakt
	Arbeid med riktig grunnstilling
	Ferdigheiter ein bør ha fokus på: koordinasjon, styrke med eigen kropp, ulike former for hopp på eitt og to bein, retningsendringar og hurtigheit
	Trene på å få og gje positive tilbakemeldingar
	Meld på til rett nivå og skap jamne kampar
	Trenaren bør vere ein omsorgsperson, førebilete og læremeister, verdibasert formidlar, ferdigheitsutvikling og miljøskapar

	Finte: overslag, piruett og skotfinte, 
	Bruk mykje tid på spel på avgrensa område og få spelarar sjølv om du no spelar på stor bane
	Start med enkel teknikkinnlæring: ståande utfall oppe og nede, og sitjeteknikk
	Fysisk trening kan i tillegg leggjast før eller etter treningstid i hall
	Skape god sosial atmosfære i gruppa
	La borna spele i fleire posisjonar
	Alle barn skal ha trenarens merksemd og få positive og konstruktive tilbakemeldingar som stimulerer til ferdigheitsutviklinga

	Korleis kome seg forbi forsvarsspelar med ball
	Spelvariantane bør stimulere dei grunnleggjande rørslene: løp, hopp, kast, mottak, dribling, rørsle utan ball, finte, sidelengs forflytting, beredskapsstilling, snapp
	Mykje av teknikktreninga bør gjerast utan skot
	
	Tenk glede, trivsel, tryggleik og meistring
	Delta på ein-to overnattingsturneringar per sesong
	Vel øvingar som er gode for ferdigheitsutvikling og som stimulerer til høg aktivitet og som gjer differensierte utfordringar

	Avløp: korleis kome seg forbi forsvarsspelaren utan ball
	Fokus på element som trenar ferdigheitene samarbeid og valtrening. To mot ein, tre mot to, fire mot tre i etablert spel og kontring/retur
	Fråskyv på riktig bein

	
	Lagånd bør stå sentralt
	
	Trenaren bør ha tatt eller starta på utdanninga ”Trenar 1”

	Eithandsmottak
	Duellspel ein mot ein og to mot to, med fokus på spel og motspel
	Treninga av rørsle (bevegelighet)
	
	Korleis vil me ha det hjå oss, korleis vil me vere mot kvarandre
	
	Det er anbefalt å ha ein trenar per 6-8 barn på dette nivået

	Kast med høgre og venstre hand i fart
	Introdusere overgangsspel, pådragsspel og samarbeid back-linje, back-kant og kant-linje
	Dei som ynskjer bør få prøve seg i mål
	
	Sjølvtillit: byggje sjølvtillit gjennom arbeid med meistring: meistringsfokus og gjennomføringsfokus framfor resultatfokus. Positiv sjølvevaluering
	
	

	Bruk ulike typar ballar
	Introdusere forsvar med ulike presshøgder. Fokus på å vinne ball
	Igangsetjingspasningar på ca. 10 meter raskt etter ballkontroll
	
	Tilbakemeldingskultur
	
	

	Skotteknikk: sats på «feil» fot, stem skot, parallelle føtter frå golv til luft, stegskot, posisjonsspesifikke skot (linjespelar, bakspelar og kantspelar)
	
	
	
	Møt til avtalt tid, og riktig forberedt til trening og kamp. Riktig ernæring og søvn til trening og konkurranse. Varsle fråfall frå kamp og trening til trenar eller lagleiar i god tid.

	
	

	Pasningsteknikk: pasningsfinte, innspel/utspel/oppspel
	
	
	
	
	
	

	Forsvar: Duellspel 1:1 og 1:2, beredskapsstilling (skråstilling), forflytning, takling og snapp
	
	
	
	
	
	




NIVÅ 3: 13-15 år
Automatisere teknikkar. Treningsmengda per veke samla sett (all aktivitet inkludert): 5-12 timar.
	Tekniske ferdigheiter
	Taktiske ferdigheiter
	Målvaktsferdigheiter
	Fysiske ferdigheiter
	Mentale ferdigheiter
	Konkurranse
	Trenarrolle

	Ballbehandling med press
	Utvikle pådragsspel og overgangsspel
	Vidareutvikle auge-hand og auge-fot koordinasjon
	Utvikling av koordinative og motoriske ferdigheiter bør stå sentralt
	Glede, trivsel, tryggleik og meistring
	Meld på til rett nivå
	Skape glede, tryggleik og meistring gjennom oppmuntring og motivasjon

	Kast og mottak. Press og motspel. I fart og i lufta
	Introdusere kryssingsspel
	Grunnstilling i ulike posisjonar
	Spelarane bør fortsetje å jobbe med styrketrening med eigen kropp. Hjelpemiddel: medisinballar, strikk og liknande kan introduserast. Fokus på å bli sterk i kropsstammen. I tillegg kan dei lære teknikk i styrketrening med ytre belastning
	Lagånd
	Gje spelarane utfordringar i fleire posisjonar
	Gje positive og konstruktive tilbakemeldingar, vere utviklingsorientert

	Dribling
	Valtrening gjennom småspel bør stå sentralt: tre mot to, fire mot tre, to mot to og tre mot tre. 
	Langt og kort opptrekk
	Spelarane bør lære ulike former for uthaldstrening
	Vidareutvikle ansvar for eiga læring. 
	Delta på to overnattingsturneringar per sesong
	Tydeleg i kommunikasjon

	Finte
	Vidareutvikle samarbeid back-linje, back-kant og kant-linje
	Rette skot
	Ver bevisst på ulik utvikling og modning
	Målsetjing: draum, kortsiktige mål, mål og arbeidsoppgåver i trening og kamp, evaluering
	Ha eit utviklingsfokus. Prøv gjerne å vinne kampen, men innanfor rammer som stimulerer til utvikling
	Vis interesse og empati

	Skot
	Duellspel ein mot ein
	Ståande og sitjande utfall med skot
	
	Sjølvtillit: sjølvbilete, tru og positiv sjølvsnakk
	
	Involvere og gje utøvarane medansvar

	Sperre
	Forsvarsspel i små grupper. To mot to, tre mot tre. Plassering, initiativ og samarbeid i forsvar
	Trening av rørsle (bevegelighet) innside og bakside
	
	Konsentrasjon: fokus. 
	
	Ansvarleg for at kvar og ein opplever utvikling og meistring

	Forflytning
	Vidareutvikle forsvar med ulike presshøgder. Fokus på å vinne ball
	Stabilitet av kjernemuskulatur
	
	Stressmeistring
	
	Trenaren bør ha tatt eller starta på utdanninga «Trenar 2»

	Takling
	Kontra-retur: ein mot ein, to mot ein, to mot to, tre mot to, tre mot tre, fire mot tre og fire mot fire. 
	Kantskot teknikk/taktikk
	
	Kamp- og treningsførebuing
	
	Det er anbefalt å ha ein trenar per 10 spelarar på dette nivået

	Snap
	
	Igangsetjing, lange ballar 25-30 meter. Harde presise ballar på 10 meter. Utvikle vurderingsevne
	
	Motivasjon
	
	

	Blokk
	
	
	
	Møt til avtalt tid, og riktig forberedt til trening og kamp. Riktig ernæring og søvn til trening og konkurranse. Varsle fråfall frå kamp og trening til trenar eller lagleiar i god tid.

	
	

	La alle spelarane få trene i linjeposisjon
	
	
	
	
	
	

	Ver bevisst på biologisk utvikling og modning
	
	
	
	
	
	





NIVÅ 4: 16-20 år
Spesialisere og utvikle spisskompetanse i speleposisjon. Treningsmengda per veke samla sett (all aktivitet inkludert): 10-18 timar. 
	Tekniske ferdigheiter
	Taktiske ferdigheiter
	Målvaktsferdigheiter
	Fysiske ferdigheiter
	Mentale ferdigheiter
	Konkurranse
	Trenarrolle

	Situasjonsbestemt teknikk
	Bruk av ulike formasjonar i forsvar og angrep, kunne bruke dei individuelle ferdigheitene i det ferdige spelet
	Skot med press, lese skot
	Byggje grunnlaget for å tole belastninga som handballspeling på seniornivå gjev
	Utvikle eigne teknikkar for visualisering, indre dialog, målsetjing mm.
	Kampførebuing
	Skape glede, tryggleik og meistring gjennom oppmuntring og motivasjon

	Linjespelar: Forflyting, sperre, rykk, mottak. Mottak med ei hand, høgt og lågt, med og utan press. 
	Roller og samarbeid i spelets ulike fasar
	Anvende strategiar, td. Invitere og lukke
	Byggje grunnlag for å prestere. 
	Lære å vere din eigen sjef. Styre eiga utvikling. Bli bevisst på val og konsekvensar. 
	Skulering i å prestere
	Gje positive og konstruktive tilbakemeldingar, ver utviklingsorientert

	Bakspelar: Forflytting utan ball, posisjonering ut frå situasjon, spesialskot og spesialfinte. Innspel, utspel og oppspel. 
	Samordna spelesystem med seniorlag 
	Posisjonering i djupn og sidelengs i forhold til ulike skotposisjonar
	Lære balanse mellom trening og restitusjon/kvile
	Utviklingssamtale med trenar
	Handtere press i kampsituasjonar
	Rettleie spelarens utvikling

	Kantspelar: Tilløp med ulike vinklar, høgde i innhopp. Kunne satse på både venstre og høgre fot. Variert skotteknikk. Kunne skyte i heile målet. 
	
	Styrke og stabilitet i kroppsstamme
	Ver bevisst på biologisk utvikling og modning
	Målsetjing: draum, langsiktige mål, evaluering
	Behalde utviklingsfokus i all aldersbestemt aktivitet. Prøv å vinne kampar, men ikkje for ein kvar pris
	Ver fleksibel, men still krav

	Teknikkar må beherskast med høgare fart, kraft og presisjon i spel og motspel.
	
	Eksplosivitet i skyv og utfall
	Elevar ved idrettslinja på Voss gymnas treng tilrettelegging av treningsmengde ifht belastning
	Visualisering: automatisere teknikkar
	Delta på ein lengre treningsleir
	Tydeleg i kommunikasjon

	Ver bevisst på biologisk utvikling og modning
	
	Rørsle (bevegelighet)
	
	Indre dialog: handtere negative tankar og fjerne hindringar
	Delta på to overnattingsturneringar per sesong
	Vis interesse og empati

	
	
	Igangsetjing i høgt tempo med lite vurderingsstid. Kunne vurdere korte og lange ballar frå ulike utgangsstillingar (sitjande/ståande). Automatisere ulike igangsetjingsteknikkar. 
	
	Sjølvtillit: sjølvbilete, du er meir enn prestasjonen din, bevisst byggje tru på eigne ferdigheiter 
	Leggje til rette for ein gradvis overgang frå junior til seniorhandball, tilpassa den enkelte spelar sitt nivå, føresetnadar og ambisjonar
	Involver og gje utøvarane medansvar

	
	
	Harde, presise ballar på 25-30 meter. 
	
	Konsentrasjon: energistyring, kva får du gjort noko med. Perspektiv: korleis tenkjer du rundt ein konkret situasjon
	
	Ansvarleg for at kvar og ein opplever utvikling og meistring

	
	
	
	
	Spenningsregulering: bli bevisst på optimalt spenningsnivå, lære teknikkar for å regulere opp og ned
	
	Utfordre spelarane til eigen utvikling

	
	
	
	
	Stressmeistring
	
	Trenaren bør ha tatt utdanninga ”Trenar 2” og, avhengig av nivå, starta på ”Trenar 3”

	
	
	
	
	Kamp- og treningsførebuing
	
	Førebu til å prestere i kamp

	
	
	
	
	Motivasjon
	
	Det er anbefalt å ha ein trenar per 10 spelarar på dette nivået

	
	
	
	
	Møt til avtalt tid, og riktig forberedt til trening og kamp. Riktig ernæring og søvn til trening og konkurranse. Varsle fråfall frå kamp og trening til trenar eller lagleiar i god tid.
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