





LAGSMAPPA
Fordi du er leder, trener eller dommer i håndball, har håndballregionen din gitt deg denne permen – et verktøy du vil få mye nytte av i ditt engasjement for håndballen. Lagsmappa har et allsidig innhold slik at du lettere skal kunne:
· Orientere deg i spilleregler, lover og kampreglement
· Finne frem til hvem, hva og hvor i regionen din
· Orientere deg om de utdanningstilbud du bør benytte deg av
· Få overblikk over de tanker og holdninger norsk håndball ønsker at du formidler videre til dine i din aktivitet
· Holde orden og oversikt
Bruk permen aktivt som ditt personlige oppslagsverk, og ha den alltid med deg i håndballsammenheng.
Dersom du har forslag til forbedringer av innholdet, ber vi om at du tar kontakt med Inkluderingsutvalget i NHF Region Vest v/administrasjonen: nhf.rvn@handball.no merkes «Inkluderingsutvalget i NHF RVN».

Denne permen tilhører 	____________________________________
						navn
				____________________________________
						klubb
				____________________________________
						tlf
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I håndballmiljøet ønsker vi at alle trives og blir lenge. For spillerne våre er det viktig å få være sammen, ha det morsomt på treningene og spennende på kampene. Håndballaktiviteten skal være trivelig, trygg og passe utfordrende.
For at du skal lykkes med å utvikle et fint håndballmiljø for laget ditt, er det viktig at du setter deg inn i det verdigrunnlaget og de retningslinjene som gjelder i norsk håndball, og at du gjennom praksis overfører dette til de spillerne du har ansvar for.
Som leder for et håndballag er det viktig at du planlegger arbeidet ditt. Du bør forberede deg godt til alle treningene og samlingene du skal gjennomføre, og du bør ha en plan som over tid videreutvikler spillerne, spillet og miljøet rundt og på ditt lag.
Lagsmappa inneholder en rekke viktige budskap – en rekke verdinormer vi ønsker at du skal bringe videre til utøverne dine. Samtidig får du i Lagsmappa en rekke praktiske tips til bruk i hverdagen – og alle lover og regler er enkelt beskrevet her.
Det du bør vite for å kunne lede laget ditt på en god måte gjennom sesongen, finner du i Lagsmappa. Bruk den flittig!

Med vennlig hilsen

Inkluderingsutvalget
NHF Region Vest






[bookmark: _Toc345417630]NORGES HÅNDBALLFORBUND REGION VEST
Norges Håndballforbund Region Vest-Norge (NHF RVN) administrerer og organiserer håndballaktiviteten i Sogn & Fjordane og Hordaland. Regionen ble formelt stiftet 8. mai 2004.
Regionens formål er å arbeide for håndballidrettens utvikling innen sitt geografiske område, og å fremme samarbeidet mellom klubbene. Regionen er den faglige myndighet under Norges Håndballforbund (NHF) innen regionens grenser og den skal bistå NHF i alle spørsmål som gjelder håndballidretten innen området.
www.handball.no er Norges Håndballforbunds offisielle internettside. Her vil du finne informasjon om det meste som skjer i håndball-Norge; både sentralt og lokalt. Det er direkte tilgang til alle regionenes sider for lokalt stoff fra forsiden.
På handball.no – region vest kan du blant annet finne følgende menyvalg:
· Terminlister, resultater og tabeller
· Dommerinformasjon
· Adresser (sentralt og lokalt)
· Anleggsatlas
· Idrettshaller og klubber
· Nyttige linker
· Spilleregler for håndball og beachhåndball
· Lov, kamp- og konkurransereglementet
· Minihåndball
· Inkludering
· Omberammelse
· Overgang og utlån
· Regionstinget
· Samarbeidspartnere
· Skjemaer
· Skoleturneringer
· Turneringer
· Klubbsiden
· Personlig side
· Søk i Håndballnorge
Handball.no oppdateres jevnlig med aktuelle nyheter om det som skjer på håndballfronten.Gjør www.handball.no til din startside!
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Inkluderingsutvalget for utviklingshemmede (IU) har følgende mandat: Ansvar for rekruttering av spillere, lag og ledere til HU aktivitet, samt skape fora for ledere og trenere. Evaluering av konkurranseavviklingen.
Et slikt mandat betyr i praksis at IU skal jobbe for å tilrettelegge for økt deltakelse i Gullserien gjennom både flere spillere, lag og ledere. For at dette skal være mulig må fokus rettes mot å etablere et godt fora både for de som er på banen, men også for trenere og ledere som støtter opp om laget. Som en del av dette er evaluering og mulig endring av serieavviklingen en av de tingene IU er tiltenkt å se nærmere på. IU vil derfor også være med i arbeidet med terminlisten for Gullserien.

For at IU skal komme best mulig til nytte blir en av de viktigste oppgavene våre å sørge for at de som er involvert i Gullserien vet at vi eksisterer og at vi kan dra nytte av hverandre. IU skal jobbe for at hverdagen til både trenere, spillere, dommere og klubber blir lettere, og vi ønsker derfor å bidra på best mulig måte. En slik ambisjon muliggjøres kun gjennom god kommunikasjon og innspill fra deg/dere. 

IU ønsker å stimulere til at flere lag blir med i Gullserien, og vi skal jobbe for at både Gullserien og IU bli så kjent som mulig i håndballfamilien i Region Vest – markedsføring i ulike håndballfora blir derfor et viktig arbeid for oss. Således skal IU være en pådriver for at regionen og dens klubber jobber aktivt med inkludering. 

I tillegg til dette skal IU jobbe tett opp mot regionens dommerkontakt og dommere. Det blir ingen god kamp uten dyktige dommere, og IU ønsker å jobbe for at dommerne også får en positiv opplevelse når de er med i Gullserien.
For at IU skal kunne oppfylle sitt mandat på en god måte vil vi avslutningsvis oppfordre trenere, dommere og klubber til å bruke oss aktivt. Kanskje du har utfordringer du trenger innspill på eller hjelp til? Eller kanskje du har gode råd eller tips til IU eller de andre i Gullserien? Ikke nøl med å ta kontakt med oss. Ingen spørsmål eller utfordringer er for små eller for store til at vi ikke sammen kan finne gode løsninger.
Inkluderingsutvalget 2014 – 2016:
Ane Grete Vik (Leder, Vadmyra)
Johan Fredrik Larsen (Lyngbø)
Steffan Larsen (Sotra)
Marte Brunborg(Bergen kommune)
Tove Iren Vindenes (Administrasjon)
Terje Holvik (knyttet til utviklingen av S&Fj.)

For Inkluderingsutvalget

[bookmark: _GoBack]Ane Grete Vik (sign.)
Leder
[bookmark: _Toc345417632]
REGIONSKONTAKT (RK)

NHF har totalansvar for tilrettelegging av håndballaktivitet for alle grupper utøvere. For å ivareta dette arbeidet har NHF opprettet egne ressursgrupper, som tar seg av organisering og aktivitet for fokusgruppene (funksjonshemmede, etniske minoriteter og personer med ulik seksuell orientering). Målet er at alle, uansett funksjonsnivå, alder, kjønn, etnisitet eller seksuell orientering skal ha et godt, utfordrende og tilrettelagt tilbud i sin lokale håndballklubb.
NHF er inndelt i 7 regioner, som er ansvarlig for all aktivitet i sin region. For å ivareta inkluderingsarbeidet har NHF sentralt ansatt en egen prosjektleder (Eva Skei, tlf. 91522975), som sammen med sentrale ressursgrupper og ansatte/tillitsvalgte i regionene, skal sørge for at det til enhver tid er fokus på det samfunnsansvaret norsk håndball har. 
Regionsstyret (RS) i NHF RVN vedtok i august 2012 at Inkluderingsutvalgets leder også blir Regionskontakt opp mot sentralt utvalg (ref. Protokoll nr.2/12-14, SAK 010/12-14). RK skal fungere som en ”forlenget arm” fra Gullserien og Region Vest opp mot den sentrale ressursgruppen for funksjonshemmede. Bakgrunnen til at RK nå tilfaller leder i IU er ønsket om å ha en helhetlig struktur på inkluderingsarbeidet.
Ressursgruppen for funksjonshemmede avholder 1 - 2 fellesmøter i året, og jobber blant annet med utforming av sesongplan og prioriteringer. Ressursgruppen består p.t. av:

[image: http://www.handball.no/local_showimage.asp?field=19068]
Berit Hagen
Ane Grete Vik
Marie Bendiksen Lind
Marianne Aarønes
Anne Aareskjold
Gro Gulliksen





GULLSERIEN
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Håndball er et lagspill som egner seg godt som en arena som stimulerer til både fysisk, psykisk og sosial utvikling. Den enkelte utfordres ut fra sine egne forutsetninger og får mye glede og moro i et trygt og trivelig miljø. Håndball stimulerer til bedret livskvalitet og en lettere hverdag. I tillegg utvikles motorikk, styrke og utholdenhet. Mestring og idrettsglede er viktig, og fokus på deltakelse og inkludering er sentrale aspekter på håndballarenaen. 
Gullserien er NHF RVN sin serieavvikling for de som opplever at utviklingsprosessen går senere, og som har behov for tilrettelegging. Alder og kjønn er ingen hindring for å delta hos oss – her er det åpent for alle. 
[bookmark: _Toc345417634]Kampavvikling
På grunn av mengden lag og de naturlige forskjellene mellom lagene er kampavviklingen delt i 2 puljer. Lagene møtes til kamper cirka en lørdag i måneden. Da spiller hvert lag 2 kamper med en spilletid på 2x20min. Gullserien er en mix-serie, og både gutter og jenter spiller på samme lag. Det skal imidlertid etterstrebes at det er 3 jenter og 3 gutter på banen (keeper er fritt) til enhver tid (annet skal avtales med dommer og trener på det motsatte lag).
[bookmark: _Toc345417635]Trening
Alle lagene i Gullserien trener en gang i uken. Noen trener i gymsal, andre har halv bane, mens noen har full bane. Treningstiden varierer fra 45 til 90 min. Hovedfokus i treningen bør være enkle og grunnleggende øvelser for ballspill tilrettelagt for hver enkelt spiller.
[bookmark: _Toc345417636]Landsturnering
· Årets høydepunkt
· Felles for håndball og fotball
· Ca. 1500 spillere og lagledere
· En helg i månedsskiftet august/september
· Ulike steder hvert år
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Lag som er med i Gullserien sesongen 2012/2013 (oppdateres før hver sesong)


[bookmark: _Toc345417638]Øvrig kontaktinformasjon:
· NHF Region Vest: 55 59 58 30
· Regionskontakt og leder IU – Ane Grete Vik: 94 52 51 98 
	Klubb
	Trener
	Mobilnr
	E-post
	Adresse
	Postnr/Sted

	Askøy HSL
	Ingebjørg A. Tangedal
	92012278
	ingebjorgat@netcom.no
	Kleppegrend 51
	5300 Kleppestø

	
	Geir Olav Helland
	91566822
	Gohell9918@gmail.com
	Flagget 71
	5300 Kleppestø

	
	
	
	
	
	

	Bjørnar IL
	Gerd Dyregrov
	41087101
	Gerd.dyregrov@bkkfiber.no
	Garnestangen 40
	5264 Garnes

	
	Monica Rosenvinge
	41652041
	monicarosenvinge@hotmail.com 
	Stølsvegen 51B
	5260 Indre Arna

	Kvinnherad IL
	Evy Janne Nordal
	99257806
	Ejnordal@hotmail.com 
	Stølshaugvegen 70
	5460 Husnes

	Lyngbø IL
	Johan Fredrik Larsen
	93005483
	johflar@hotmail.com
	Lyngbøveien 65
	5164 Laksevåg

	
	
	
	
	
	

	Os Turn
	Grethe Søviknes
	90178048
	grsoe@online.no
	Kuvenbakken 55
	5200 Os

	
	Ina Christine Eide
	95482358
	inachristine@live.no
	Hjetlandsvegen 12
	5212 Søfteland

	Sandviken IL
	
	
	
	
	

	
	Ingrid Knapskog
	41377715
	Ingridok95@hotmail.com
	Lyngvegen 42
	5101 Eidsvågneset

	
	
	
	
	
	

	Sotra IL
	Tage Fjæreide
	93421464
	Miljo.ungdom@bkkfiber.no
	Valavegen 91
	5355 Knarrevik

	
	Henning Kolltveit
	98255572
	hekolltv@online.no
	Norda Skaret 20
	5360 Kolltveit

	
	Anne Koch
	97556651
	Anne.koch@fagbokforlaget.no
	Storevarden 25
	5350 Brattholmen

	Stord IL
	John Andersen (trener)
	93890259
	puh@stordhandball.no
	
	

	
	Borghild Økland (trener)
	40201355
	
	
	

	
	André Skogvold (trener)
	40518663
	
	
	

	
	Randi Lise Dahle (lagleder)
Aina Skogvold (lagleder)
	92485046
90050625
	
	
	

	Vadmyra IL
	Ane Grete Vik
	94525198
	ane.grete.vik@gmail.com
	Bjørgebrekken 19
	5141 Fyllingsdalen

	
	Camilla Rødberg
	94501303
	camilla.rodberg@bergen.kommune.no
	Eliasmarken
	Laksevåg
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Omtrent en lørdag i måneden i håndballsesongen møtes lagene til kamp. Arrangementsansvaret går på omgang, og tid/sted fastsettes gjennom terminliste i juni samme år. Siden vi p.t. har 10 lag i serien er det en klubb som hver sesong må stå over som arrangør – dette blir trenerne enig om på trenermøte etter forrige sesong.
Når din klubb er arrangør bør du påberegne kampavvikling fra cirka kl.11.00 frem til kl.18.00. Som arrangør skal du sørge for følgende:
· At lagene føler seg velkommen i hallen!
· Sekretariat: Tidtaker og sekretær må alltid være tilstede gjennom alle kampene.
· Kiosk: Ingenting slår bedre an enn kiosk! Arrangør må derfor planlegge kioskavvikling hvor det er et par hundre mennesker innom. Anbefalingen er selvsagt at man forsøker å holde seg på sunt som mulig, men dette er opp til hver enkelt klubb.
· Det er anbefalt at man ved et slikt arrangement har en arrangementsansvarlig som følger med på aktiviteten i hallen og som har det overordnede ansvaret for at dette blir en morsom dag – både for utøverne og de som stiller opp frivillig!
Det er selvsagt tillatt å tenke litt «utenfor boksen» med musikk og annet moro i hallen!

Planlegg arrangementet i god tid og sørg for at det er nok frivillige tilgjengelig










LANDSTURNERINGEN
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Hvert år samles omtrent 1500 utøvere og deltakere til å delta på Landsturneringen i håndball og fotball. Den går av stabelen en helg i august/september. Dette er årets høydepunkt, og bør planlegges i god tid. P.t. er følgende arrangementsansvar innvilget:
2016: Stavanger
2017: Region Øst
2018: Region Vest
2019: Region Midt

Landsturneringen er full fart fra morgen til kveld i tre dager. Vanligvis ser programmet noe slikt ut:
Fredag 
· Innsjekking og registrering på hotellet.
· Oppmarsj 
· Åpningsseremoni 
· Ordfører foretar ofte den offisielle åpningen av Landsturneringen.
· Servering av mat og drikke.
· Ledermøte.
Lørdag 
· Fotballkamper 
· Håndballkamper 
· Bankett med flott middag og live underholdning
Søndag
· Fotballkamper
· Håndballkamper
· Premieutdeling ved arena
· Hjemreise
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[bookmark: _Toc345417642]Deltakelse på Landsturneringen
Først og fremst er det viktig å fremheve at når man reiser på tur med et Gullserielag, er klubben, som med alle andre ordinære lag, ansvarlig for laget. Det betyr at klubben er ansvarlig for at en reise foregår på en ansvarlig måte både for spillerne og for trenere/lederne. Første regel blir derfor å sørge for at man har nok trenere/ledere rundt laget til at man føler at man ivaretar sitt ansvar som klubb. Tipsene og rådene under er samlet inn gjennom erfaring, og er hovedsakelig myntet på trenerne/lederne som er ny i Gullserien. Kanskje er det likevel noen tips og råd for de av dere som har vært med i flere år?! 
· Begynn planleggingen i god tid
· Eventuelle flybilletter bør reserveres tidligst mulig
· Kartlegging:
· Hva skal spillerne selv betale?
· Hva skal klubben bidra med?
· Lag deg et budsjett på fjorårets priser som setter føringen for hvor mye penger laget trenger for å kunne delta
· Innkall gjerne til et foreldremøte/primærkontaktmøte med en gang invitasjonen kommer for å kartlegge hvem som er med etc.
· Invitasjonen kommer vanligvis medio april
· Påmeldingsfrist medio/slutten av mai
· Påmeldingen er elektronisk og du må ha oversikt over følgende:
· Hvem skal være med?
· Hvor mange enkeltrom, dobbeltrom og trippelrom trenger dere?
· Er det noen av spillerne som har allergier det skal tas hensyn til?
· Har du spillere som skal spille både håndball og fotball? Da trenger du i tilfelle informasjon om hvilket lag vedkommende skal spille på og hvilken pulje laget spiller i. Bli enig med trener på det andre laget om hvem som tar ansvar for spilleren både når det gjelder påmelding og under selve arrangementet.
· Hvilken pulje skal du melde opp laget i?
· Regningen for landsturneringen kommer vanligvis medio juni
· Regningen som kommer inkluderer alt unntatt reise: hotell, transport t/r kamparena, matpakker, arrangement fredag og bankett lørdag.
· Vær tidlig ute med å samle inn penger fra spillerne. Begynn gjerne allerede i mars/april – noen er alltid sent ute med å betale. Generelt sett anbefales det at betaling enten går via håndballgruppen eller via egen konto for laget.
· Før arrangementet:
· Det er anbefalt å kontakte foresatte/bofellesskap for informasjon om følgende:
· Eventuelle medisiner som foresatte/bofellesskapet ønsker at du skal distribuere/administrere. Her bestemmer du selv hva du er kompetent til og hva du ønsker å gjøre – ingen kan pålegge deg oppgaver du ikke føler du mestrer. Be i tilfelle om opplæring eller beskrivelse av hva som skal gjøres.
· Har spiller utfordringer med atferd eller reise som du som ansvarlig trenger å vite om. Eksempelvis tvangshandlinger, diabetes, agitasjon, sengeveting etc. Du trenger ikke informasjon om spillers sykdomshistorie, men kun informasjon om situasjoner du kan kommer opp i når du er på reise over flere dager med spiller. Her har foresatte/bofellesskap opplysningsplikt.
· Gi spillerne og foresatte/bofellesskap så konkret informasjon som mulig på forhånd. Oppgi gjerne hvor mye lommepenger det er anbefalt å ha med.
· På Landsturneringen:
· Vær alltid ute i god tid – både fredag, lørdag og søndag. Uforutsette hendelser kan lett inntreffe.
· Telling er en god huskeregel.
· Vær bestemt og konsekvent i dine regler for helgen – eksempelvis oppmøtetider, spillernes forpliktelser til å si fra hvor de er, leggetid etc.
Å reise på Landsturneringen er stort sett bare moro, og tipsene over er ikke ment til å skremme, men heller gi deg et innblikk i hva du bør tenke på. Ta tak og sørg for at dette blir en positiv og uforglemmelig helg for alle involverte! 
[bookmark: _Toc345417643]Generelle tips og råd
· Involver klubben din på best mulig måte. Gullserielaget skal behandles på lik måte som alle andre lagene i klubben.
· Involver foresatte/bofellesskap på en måte som fungerer både for deg som trener, spillerne og de foresatte/bofellesskapene.
· Bli kjent med medtrenerne dine i klubben/Gullserien. Du vil raskt finne ut at gledene og utfordringene er like for oss alle – vi har mye å lære av hverandre.
· Bli kjent med spillerne og skaff deg oversikt over spillergruppa:
· Fornavn/etternavn, fødselsdato, telefonnr., adresse, postnr./sted, fakturaadresse, kontaktperson (navn, tlf og e-post til foresatte/primærkontakt), draktnummer og t-skjortestørrelse.
· Be gjerne om skriftlig tillatelse (fra bruker og foresatte/primærkontakt) til bruk av bilder på klubbens nettsider, aviser e.l.
· Be om annen relevant informasjon for deg som trener. Sørg for at alle har det morsomt på håndballbanen – inkludert deg selv!
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	SPILLER
	KONTAKTPERSON
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	FORNAVN
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[bookmark: _Toc345417646]GODE TRENINGER - hvordan lage øktene utfordrende og spennende for alle?

Vi anbefaler at ALLE håndballtrenere at de aktivt går inn for egenutvikling, gjerne gjennom deltakelse på kurs og seminarer. Jo mer du kan, jo mer morsomt er det å være trener – jo bedre treninger du leder jo mer trivsel og glede blir det blant spillerne dine – og enda artigere har dere det sammen. Den gode sirkel?!
Men før du kaster deg ut håndballutdanningen – ta med deg disse huskereglene på håndballbanen:
Sørg for at ALLE spillerne føler seg velkommen på trening. Prøv om du kan komme med en personlig hilsen eller henvendelse til hver enkelt spiller.




Sørg for at det ALDRI oppstår kø, og dermed passiv ventetid i øvelsene. Jo flere ballkontroller pr. spiller pr. økt jo bedre!



Legg inn konkurranseleger i alle treninger. Spillerne liker spenning, og de har godt av å fighte litt. Bruk leker en mot en, to mot to eller konkurranser smågrupper imellom.



Ha som målsetting at hver enkelt spiller lærer noe nytt, eller opplever fremgang på hver eneste trening. Hver spiller skal være litt dyktigere til noe når treningen er ferdig.



Sørg for at det er ekstra god stemning mot slutten av økten. Avslutningen på enhver trening skal motivere til å ta fatt på den neste.
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Som leder for håndballspillere er det helt sikkert at du før eller siden kommer til å oppleve at en av spillerne dine skader seg. Heldigvis er de aller fleste håndballskadene relativt uskyldig, og den beste førstehjelpen er kanskje litt ekstra omsorg. Likevel kan du komme borti litt mer alvorlige skader.
· Hvis det er kamp; ikke gå ut til den skadene spilleren før dommeren har gitt tegn til at du kan komme ut på spillerfeltet. I kamper for aldersbestemte lag og i Gullserien skal dommeren være ekstra oppmerksom og raskt gi deg slik tillatelse.
· Sett deg godt inn i enkel førstehjelp og ta spillerne på alvor dersom de har vondt.
· Sørg for at førstehjelpsskrinet er på plass og at den inneholder det nødvendige (isposer, plaster, tape, saltvann etc.)
· Dersom du har den minste mistanke om at skaden kan være av mer alvorlig art, sør for at spilleren får profesjonell behandling.
· Gi melding om enhver skade til foresatte/bofellesskap e.l.
· La ikke den skadede spilleren fortsette kampen/treningen. Disse skal holde seg i ro dersom de har vondt noen steder og heller ikke delta i aktivitet som fremkaller smerte.
· Sørg for at du alltid har skademeldingsskjema tilgjengelig for spillerne dine.
· Sørg for at skader føres på som «merknad» på kamprapporten
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Enhver spiller i Gullserien er tilknyttet NHF’s håndballskadeforsikring hos Gjensidige. 
Vi oppfordrer dere til å sjekke hva som står på håndballens nettside: https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/praktisk-info-1/lisens-og-forsikring/melde-skade/

Skader meldes vanligvis gjennom MinIdrett, og det kan kun benyttes til å melde egen skade, eller skade på egne barn. Dersom du som trener skal melde skade må du ta kontakt med Gjensidige på 02033 og be om å få tilsendt manuelt skjema.

Når skade er meldt vil Gjensidige ta kontakt med den som er oppgitt som kontaktperson for å avklare om skaden er dekket og informere om videre saksgang. Det er derfor en fordel å oppgi bofellesskap eller andre ansvarspersoner knyttet til spilleren.
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Utdragene her er hentet fra NHF’s barnehåndballhefte.

Treneres sjekkliste for økten:
· Unngikk vi køer og greide vi å holde alle i aktivitet hele tiden under økten?
· Opplevde spillerne at treningen var gøy og preget av lek?
· Fikk spillerne brukt mye tid med ball med mange ballberøringer?
· Hadde vi fokus på innlæring av kast- og mottaksferdigheter?
· Brukte vi mye tid på småspilløvelser?
· Hadde vi øvelser med ulik vanskelighetsgrad?
· Avsluttet vi treningen med en morsom konkurranse?
· Var vi flinke til å vise øvelsene for spillerne?
· Ble alle spillerne snakket med direkte minst én gang i løpet av økten?
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 (hentet fra NHF’s Barnehåndballhefte)

Vi presenterer her seks forslag til økter for deg som leder og trener barn i alderen 6-12 år. Disse øktene skal kunne tilpasses ulik alder og ulikt nivå, og er eksempler på godt differensierte og fokuserte treninger. Disse øktene skal også kunne gjennomføres på små arealer, noe de fleste lag i målgruppen forholder seg til i hverdagen.  
 
Det vil alltid være viktig å prøve ut nye øvelser med laget, og teste hvordan man som leder kan tilpasse dem til de forutsetningene spillerne har og hvor godt de mestrer de nye oppgavene. Stort sett alle håndballøvelser kan tilpasses slik at noen spillere mestrer noen deler av øvelsen, mens andre mestrer større deler. Selv om det er store forskjeller hvor langt i utviklingen spillerne har kommet, kan det med variasjon og repetisjon tilrettelegges for god læring for alle. 
 
Det finnes flere måter å gjøre en øvelse lettere eller vanskeligere på. Her er noen viktige 
eksempler på variasjoner: 
 
· Med eller uten press/motspillere 
· Med eller uten ball 
· Med høy eller lav fart 
· ”Tørrtrening” eller konkurranse 
· Med oppspill eller med ball i hånd 
· Flere baller om gangen 
· Med andre baller, som tennisball  
 
Flere øktforslag finner du på www.handball.no eller ved å ta kontakt med regionen.  
 
Lykke til med treningen!
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[bookmark: _Toc345417654]KAMP- OG KONKURRANSEREGLER HÅNDBALL UTVIKLINGSHEMMEDE
 
GJELDER FOR SERIESPILL OG ALLE TURNERINGER INKLUSIV LANDSTURNERINGEN
Klasseinndeling
 
A  Jentelag          A1:     Rene jentelag, godt fungerende
                            A2:     Rene jentelag, ikke så godt fungerende 
B  Guttelag          B1:      Rene guttelag, godt fungerende
                            B2:      Rene guttelag, ikke så godt fungerende
C  Mix-lag            C1:      Godt fungerende
                            C2:      Ikke så godt fungerende
                                              
I mix-klassen skal det være 3 utespillere, av hvert kjønn på banen til en hver tid. Målvakt er fritt. Dette er et kravsom også skal gjelde for Landsturneringen.
Dersom dette absolutt ikke lar seg gjennomføre, grunnet skader og/eller mindre enn 3 av et kjønn på et av lagene, kan begge lags lagledere/dommere/jury, før kampen (turneringen) bli enige om antall spillere av hvert kjønn på banen. Lagene bør fortrinnsvis ha samme antall fra ulike kjønn på sine lag. Det er viktig at lagene bruker samme fordeling av spillere gjennom hele kampen. Dette stiller krav til fair play fra lagledere / trenere og dommere.
Regionene kan også, i spesielle tilfeller gi dispensasjon fra denne regelen i egen serie.
 
NB! Det er lagleder / treners ansvar at laget meldes på i riktig klasse.
Før puljeinndeling og kampoppsett i Landsturneringen, har NHF sentralt m/ressursgruppen ansvar for å kontrollere at lagene er påmeldt i riktig klasse. Eventuelle feil som blir oppdaget, vil ikke bli endret før dette er tatt opp med det enkelte lags ledere.
 
Spill for flere lag
Spillere kan delta på flere lag innen egen klubb, når spesielle grunner tilsier det.
(For få spillere, mange skader, etc ). I lokale/regionale serier er det regionkontaktene/ regionkontoret som avgjør dette. I Landsturneringen er det den oppnevnte jury som avklarer dette spørsmålet og er ansvarlig for endelig klasse-/puljeoppsett.

Konkurranseregler
· Turneringen spilles etter NHFs reglement for Håndball for Utviklingshemmede (HU).
· Kampoppsett og avviklingsform settes opp etter endelig påmelding. Informasjon om dette sendes lagene i god tid før kampdag/turnering.
·  Avviklingsform kan variere fra klasse til klasse. Dette gjelder spesielt Landsturneringen, hvor det er ulikt antall påmeldte lag i de enkelte klassene/puljene.
· Vi har som mål at alle lag i Landsturneringen skal ha minimum 4 kamper og kamper både
lørdag og søndag. I den grad det er mulig, ønsker man at kampene i Landsturneringen ikke skal være spredt over hele dagen, men komprimeres noe. Dette for at lagenes spillere kan delta på andre aktiviteter i turneringen. Det er ønskelig at de som har siste kamp lørdag, ikke blir satt opp på første kamp søndag.

Jury
Det er spesielt i Landsturneringen det er behov for å oppnevne jury. En jury oppnevnes av arrangør og skal bestå av tre personer, fra arrangør og fra NHFs ressursgruppe.
 
Juryreglement er hentet fra NHFs Lov- og Kamp- og konkurransereglement kap. 83.
· Juryen skal behandle protester og eventuelt ilegge sanksjoner innenfor det arrangement eller deler av det, som juryen er oppnevnt for.
· Juryens avgjørelser er endelige og kan ikke ankes.
· Juryens skal fatte sine avgjørelser på stedet og plikter å følge saksbehandlingsreglene i § 91-2 og § 91-3 så langt disse passer. Hvis juryen ikke har tilgang på opplysninger som er nødvendige for behandling av saken, kan den utsette behandlingen til opplysningene foreligger. Hvis opplysningene ikke foreligger før arrangementet er avsluttet, må saken fremmes som innstilling fra juryen til NHFs Domskomite som behandler saken.
· En protest må nedlegges i henhold til NHFs protestreglement. Protesten må fra kampens sekretær omgående leveres til arrangementets sekretariat. Protesten må være skriftlig bekreftet overfor arrangementets sekretariat senest 15 minutter etter at kampen er slutt for å være gyldig.
·  Juryen kan ilegge sanksjoner på grunnlag av en rapport. Eventuell ileggelse av sanksjoner kan bare gjøres med virkning innenfor det arrangementet juryen er oppnevnt for. Hvis juryen mener at en sak bør ha virkning utover arrangementet, må dette fremmes som en innstilling til NHFs Domskomite.
Kampreglement
· Laget som står først i kampprogrammet er hjemmelag og starter med ballen.
· Banehalvdelene anvises av kampsekretariatet. Banehalvdelene bør merkes med ”HJEMME” og ”BORTE” .
· Ved draktlikhet bytter bortelaget drakter/bruker vester med annen farge. (Arrangør skal ha vester til disposisjon.)
· Spilletid er 2 x 15 min, 2 min pause. Lagene bytter ikke banehalvdel. Spilletid kan om nødvendig, tilpasses de enkelte arrangement.
· Spillere kan delta på flere lag innen egen klubb, se eget avsnitt over.
· Alle lag stiller ferdig skiftet ved spillebanen, min 10 min før kampstart.
· Lag som uten gyldig grunn, (avgjøres av Jury), ikke møter til kamp, taper kampen. Motstander får to poeng, og kampresultatet settes til 0-0.
· Dersom ikke annet er bestemt, tillates ikke bruk av noen form for klister.
· Vinner av kampen får 2 poeng
· Taper får 0 poeng
· Uavgjort resultat, gir 1 poeng til hvert lag.
 
Beregning av plassering, ved poenglikhet, i turneringer og serier 
1. Poeng i innbyrdes kamper.
2. Målforskjell (differansen mellom scorede og innslupne mål) i innbyrdes kamper.
3. Flest scorede mål i innbyrdes kamper.
4. Målforskjell i samtlige kamper.
5. Flest scorede mål i samtlige kamper.
Kåring av vinnere i sluttspill / finalespill
Ved uavgjort resultat i sluttspill/finaler, spilles det 2 sett ekstraomganger; spilletiden for et sett
Ekstraomganger er 2 x 5 min u/sidebytte, med 2 min pause mellom omgangene.
Hjemmelag starter 1. ekstraomgang. Er det fortsatt uavgjort resultat, avgjøres kampen etter
Utslagsmetoden "første målet vinner" og skal foregå slik:
· Det foretas loddtrekning om hvilket lag som skal ta avkast.
·  Det laget som scorer først, vinner kampen.
·  Hvis ingen av lagene har scoret etter 5 minutter (en omgang), fortsetter spillet etter en pause på 2 minutter. Om nødvendig spilles flere omganger à 5 minutter inntil ett av lagene har scoret.


Regler i kamper for utviklingshemmede
Tilrettelagt av NHF for bruk i Norge.
Vi har tatt utgangspunkt i de ordinære spillereglene for håndball. For enkelte av reglene har vi gjort tilpasninger, endringer og tillegg. Der ingen kommentar er angitt gjelder de ordinære spillereglene.
Dommeren skal være spillernes hjelper og veileder i forhold til spillereglene. Kampene skal avvikles i henhold til regler og reglement – og til håndballidrettens beste, jfr. 8.
Samtale med spillerne under spillets gang – for å veilede – er viktig, kanskje like viktig som å bruke fløyta.
REGEL 1.                   SPILLEBANEN

REGEL 2.                   SPILLETIDEN
Anbefalt spilletid for enkeltkamper er 2 x 20 min. 5 min pause.
NHF-Kommentar:
På dager / turneringer der lagene spiller flere kamper, kan spilletiden reduseres til for eksempel 2 x 15 min.
            Avtales i den enkelte region med regionkontaktene.
 
REGEL 3.                   BALLEN
Ballen skal ha en omkrets på 54-56 cm (ball nr 2) og veie 325-375 gr.
NHF-Kommentar:
I tilfelle der arrangør og begge lag er enige, kan ball nr 1 ( 50-52 cm –på 290-330 g.) eller ball nr. 3 (58 – 60 cm – 425 – 475g) benyttes.
 
REGEL 4.                   LAGET, INNBYTTE OG UTSTYR
NHF-Kommentar:
Det er ingen begrensning i forhold til antall ledere på benken i en kamp. Spillere kan få individuell veiledning, også utenfor ”innbytterrommet”, da helst på motsatt side av banen. Ved spesielle behov kan en (1) lagleder betre banen under spillets gang.
I hver kamp kan lagene benytte flere enn 5 innbyttere og laglederne må sørge for at alle spillerne får spilletid. Alle spillere som ønskes benyttet, skal føres opp på kampkortet.

REGEL 5.                   MÅLVAKTEN

REGEL 6.                   MÅLFELTET.
NHF-Kommentar:
Spillere straffes kun dersom overtramp skaffer spilleren en fordel i forhold til å lage / hindre mål.
Kastes ballen med hensikt inn i eget målfelt og ballen ikke går i mål, men blir berørt av målvakt,  er bestraffing frikast, som i alle andre forseelser i målfeltet. Her, som ellers i reglementet, skal dommerne bruke skjønn og sunn fornuft ved bestrafning av spillere.

REGEL 7.                   SPILL AV BALLEN OG PASSIVT SPILL.


7.2      Å holde ballen mer enn 3 sek. Er ikke tillatt.
NHF-Kommentar:
Her som i flere sammenhenger oppfordres til bruk av skjønn og sunn fornuft i forhold til spillers funksjonsnivå.

7.3      Det er tillatt å bevege seg inntil tre skritt med ballen.
NHF-Kommentar:
Har spilleren fordeler i forhold til skrittfeil, som eksempelvis i forhold til å score mål, skal det dømmes.
Her som i flere sammenhenger oppfordres til bruk av skjønn og sunn fornuft i forhold til spillers funksjonsnivå.

7.8      Å berøre ballen med legg eller fot er ikke tillatt.
NHF-Kommentar:
Her som i flere sammenhenger oppfordres til bruk av skjønn og sunn fornuft i forhold til spillers funksjonsnivå.
De andre punktene under regel 7, benyttes etter de ordinære reglene. Reglene om passivt spill bortfaller.

REGEL 8.                   FORHOLD TIL MOTSPILLER OG USPORTSLIG OPPTREDEN
NHF-Kommentar:
Denne regelen setter store krav til dommerens evne til å  kommunisere med spillere, ledere og trenere, før, under og etter kamp. Se LAGLEDERVETTREGLER og Fair Play.

REGEL 9.                   MÅL
REGEL 10.                 AVKAST
REGEL 11.                 INNKAST
REGEL 12.                 UTKAST
REGEL 13.                 FRIKAST

REGEL 14.                 7M – KAST
NHF-Kommentar:
Skal kun benyttes der klar mulighet for å score mål blir hindret;
-          neddragning i scoringsposisjon
                    -          hekting av arm i scoringsposisjon
                    -          bevist dekning i målfeltet
 
REGEL 15.                 GENERELLE ANVISNING FOR UTFØRELSE AV KASTENE
NHF-Kommentar:     Dommere rettleder.

REGEL 16.                 BESTRAFNING
NHF- Kommentar: Gult kort og utvisninger kan benyttes.
Det er viktig å bestraffe personlig, ufin opptreden på banen.

Ved utvisning må utvist spiller av banen, men erstattes med ny spiller umiddelbart. I dette ligger personlig bestrafning og ikke lagstraff.

REGEL 17.                 DOMMERNE
Dommerne skal være spillernes hjelper og veileder i forhold til spillereglene. Kampene skal avvikles i henhold til regler og reglement - og til håndbaqllidrettens beste. Jf 8,
Samtale med spillerne under kampens gang - for å veilede - er viktig, Kanskje like viktig eller enda viktigere enn å bruke fløyta.
REGEL 18.                 TIDTAKEREN OG SEKRETÆREN             

ANDRE TILPASNINGER
All oppdekning skal foregå mellom målfeltlinja ( 6m), og frikastlinja (9m). Tett markering (frimerke) er ikke tillatt.
NHF-Kommentar:  Støting er tillatt, men spilleren skal umiddelbart tilbake innenfor frikastlinja.
Alle spillere på det angripende lag, bør ha kontakt med ballen, før angrepet avsluttes. Dette for å fremme lagspill.
 
3. KONTRINGER
Kontring er tillatt:
Når ballen er fortsatt er i spill, som;    
- Etter skudd der ballen kommer i retur fra målvakt, målstenger eller forsvarer.
- I spill rundt motstanderens målfelt, der forsvarende lag erobrer ballen etter pasningfeil, eller ved at angriper mister ballen.
 
Kontring er ikke tillatt:
Når ballen har vært ute av spill, som:
- Målvakten har reddet skuddet og fått kontroll på ballen, eller at ballen har passert kortlinja. ( Målvakten skal foreta utkast )
          - Når det skal foretas frikast, innkast, avkast og dommerkast.
Unntaket er; 7m-kast og frikast som gir returer.   
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FAIR PLAY – LAGLEDERVETTREGLER
Det skal være GØY å spille håndball - jevne kamper er artigst.
 
ALLE på laget skal være med i spillet. En skal oppmuntre de svakeste til å score mål.
 
Lagleder for det beste laget har ansvar for at kampen blir jevn og artig for begge lag.
 
Ingen lag bør vinne med mer enn fem - 5 - mål.
 
Noe av det artigste for spilleren er å score mål. Begge lags ledere har ansvar for at begge lag står oppført med mål ved kampslutt. Dette kan reguleres ved å sette inn en antatt svakere målvakt eller utespiller, eller ta ut 1-2 spillere og spille i undertall i perioder.
 
Laget kan ha spilt godt, selv om de har tapt! ”TAP OG VINN MED SAMME SINN”.
 
Gi de beste spillerne utfordringer og oppgaver; som å lære å spille fri andre, spille på andre spilleplasser, lære dem finter som de må bruke før de skyter.. . osv.
 
De på reservebenken skal også ha det artig. Det heies på medspillere på banen.

Gled deg over prestasjonene - ikke bare resultatene!
 
ALLE spillere og ledere hilser på motstanderen før kamp, og vi takker hverandre for kampen etter kampslutt.
 
Lagledere og dommeres holdninger er viktig i forhold til trygghet og trivsel i kampene.
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FORSIKRINGSBEVISET GJELDER FOR PERIODEN F.0.M 1.9.2012 T.0.M 31.8.2013

FORSIKRINGSYTELSER LISE
Ulykkesdadsfall
A .
Utbetales ved den forsikredes dad
Utbetales til ektefelle / samboer/ skredes egne barm nder 20
Progressiv invaliditetserstatning
B
Ved medisinsk invalcitet 5 % il 50 % - Forsikringssum er kr 1
Erstatning ved medisinsk invalicitet % - Forsikringssum er kr 500 000
tatningsberegring progressiv invalicitetserstatning:
Jed 100 % invalicitet gis hele forsikringssummen,
ved delis invalictet gis en forholdmessig del
bl nvaliditetsgraden overstiger 0%
gsettilegg 2% gssummen.
Medisinsk Invalicitet under 5 % gir ikke erstatning
Tannskader
C .
Gielder behandiing av tannskader innti 2 & fra skadedagen. 50000
or bam inntil 18 & gielder egne regler au
Behandingsutgifer
D
Gielder medisinsk behandiing av idretts- / ulykkesskade inkl. bileciagnostikk finntil 2 & 25000
etter skadedato inkl. operasjon ved private sykehus/ Klinikker i Norge. Belastringsskader
som oppstar over tid er ikke dekket under behandingsutgifter, se punkt E 3
nandel behandingsutgifter 1000
nandel private sykehus/Kinkker 2000
g | Theggsyler forcesom oser LSE +
1 Fs kiropraktorbehandiing og lignende. ~ 3500
el 1000
2 skinner for knazr/ankler/albue ~ 3500
3 3500
4. Spillebillr/kontaktlinser (kun kamp) B 1000
Egenandel 0
Det trekkes kun én egenandel. Den hoyeste.
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VILKAR GJELDENDE FRA 01.12.1998

I tillegg til dette vilkar gjelder:
- Forsikringsbeviset/avtalen med angitte spesifikasjoner
- Generelle vilkar

- Forsikringsavtaleloven (FAL) av 16. juni 1989 i den utstrekning den ikke er fraveket i vilkaret.
Forsikringsbeviset/avtalen og eventuelle spesifikasjoner gjelder foran vilkaret.

1. Definisjoner

L1 Sikrede
Med sikrece menes den person huis v eller helse forsikringen er knyttet ti

1.2 Sikredes ektefelle
Med ektefelle menes person som har inngatt lovformelig ekteskap med sikrede
Likestilt med ektefelle er en som har inngat registrert partnerskap med skrede
En person regnes ikke som forsikret ektefell lenger enn tl det tidspunk der
det er avsagt dom for — ellr gitt beviling tl - separasion ellerskismisse,

selv om avgorelsen ikke er rettskaftig ellr endelig. Tilsvarende gielder ved
registrert partnerskap.

1.3 Bamn
Som mottaker av barnetilegg ved dadiFall regnes sikredes egne bam nder 20 &

14 Sikredes samboer
Med samboer menes person som — nér forskringstifellet inntreffer - den
sikrede lever sammen med i ekteskapslignende eller partnerskapsiignence
forhold huis cet av Folkeregisteret fremgar at vedkommende har hatt samme
bopel som skred de siste 2 &, samt person som har felles bopel og felles bam
med sikrede. Nar registrering i Folkeregisteret ikke foreligger, er vedkommende
likevel & anse som sikredes samboer ersom anche bevis gjor det Spenbart at
betingelsene i foregdende setring er oppfyit

Dette glelcer kevel ke cersom cer, pé tidspurktet nir forslkringstifellet
inntreffer, Foreligger forhold som er tl hinder for at lovig ekteskap eller
registrert partnerskap kan inngss.

Et samboerforhold anses som opphert ved utlepet av den dag partene flytter
fra hverandire, selv om cette ikke er melct tl Folkeregisteret.

2. Hvem forsikringen omfatter og hvor/nar forsikringen gjelder

2.1 Forsikringen omfatter den/de grupper medlemmer som i henhold til
narmere avtale skal vaere forsikret.
2.2 Forskringen gjelder i hele verden.
23 Organisert idrettsutavelse
Forsikringen glelder under organisert idrettsutovelse av den idrett som
Forsikringsavtalen omfatter, samt treningsavelser som naturlig harer sammen
med denre.
3| Under kamper, konkurranser, oppvisninger
b)  Under trening p3 idrettsbane/ | idrettshall
¢ Fellestrening Ltenfor bane/hall lecet av instruktar
d) Trening utenfor bane/hall som naturlig inngar i et planizgt
treningsprogram.
All oppvarming og necvarming i forbindelse med aktivitetene
under punktene 2] tl og med d ovenfor.

e

Under ik organisert icrettsutavelse dekker forsikringen idrettsskade ff. Punkt
4la

2.4 Reise
Under diekte reise tl/ira organisert icrettsutavelse, . Punkt 2.3 cekker
forsikringen Uiykkesskade . Punkt 4.1 b

Dette gjelcer ikevel ikke der skadelicte reiser med offentlg transportmiddel,
eller Forer/passasjer, fotgjenger, syklist med mer, og kan kreve erstatning
direkte fra skadevolder eller dennes forsikringsselskap i henhold ti lov- eller
konvensionspiktig ansvarsforskring,

2.5 Opphold
Ved opphold pa konkuranse-treningsstedet i forbindelse med organisert
icrettsutavelse, f punkt 2.3 dekker forsikringen ulykkesskade jf. Punkt 41 b

2

3. Hva forsikringen kan omfatte

31 Erstatning ved dadsfall

3.2 Erstatning ved varig skade som medfarer livsvarig medisinsk
invaliditet pa minst 5 %.

3.3 Erstatning ved tannskade

3.4 Erstatning for fysioterapi/kiropraktorbehandling

3.5 Erstatning for legebehandling, medisiner, reise, proteser med mer

3.6 Operasjoniprivat klinikk

3.7 Hvaforsikringen omfatter og hvilke forsikringssummer som
gielder, fremgar av forsikringsavtalen. Den forsikringssum
som gjaldt da forsikringstilfellet inntraff, legges til grunn ved
erstatningsberegningen.

4. Huilke skader selskapet svarer for og hvilke begrensninger som gielder

41 Hvilke skader selskapet svarer for

3| lorettsskade, akutt skade pa legemet som oppstér plutselig og
uforutsett og som inntreffer | forsikringstiden i forbindelse med
organisert idrettsutavelse, Jf punkt 2.3
Ulykkesskade, skade p3 legemet forérsaket ved en plutselig
ytre fysisk begivenhet ~ ulykkestifelle - som innreffer
forskringsticen i forbindelse med reise Jf. Punkt 2.4 og opphold
Jf. Punkt 2.5, Skace p3 sinnet for eksempel sjokk, regnes ikke
sSom ulykkesskade, med mindre det samtidig er oppsttt legems-
skade som medfarer lusvarig o erstatningsmessig invalicitet

4.2 Sarlige aktiviteter
Forsikingen gjelder under utavelse av den idrett som avtalen omfatter og
treningsavelser som faller naturiig sammen med denne.

b)

Uten sazrskitt avtale svarer selskapet kke for skade som skyldes deltakelse
dykking med tifarsel av Lt eller pustegass, hastighetslap med motorkjaretay/
fartay, luftsport, fellatring og ekspedisjonsiignende utfarter

43 Belastningslidelse, slitasje
Forsikringen omfatter ikke skader som kommer gracvis som felge av langvarig
belastning eller sitasjeskader som for eksempel slitasjegit [artrose eller
senebetennelser (tendinitter].

For LISE+ er behandiingsutgifter for belastningsskader omfattet.

4.4 Skade som er pavirket av sykdom, sykelig tlstand eller anlegg
Forskringen gjelder ikke skae som skyldes sagtifell, besvimelse ellr annen
sykelig tlstand (som for eksempel hierteinfarkt]

Huis det kan antas at sykelig tistand eller anlegg, sammen med skaen har
medvirket tlcen skredes dad, invaliditet eller behandiingsutgifter, settes
erstatningen ned. Den nedsettes i forhold tl den betyching den sykelige
tilstanden elle det sykelige anlegg har hatt for dadsfalet, invalicteten eller
behandingsutgiftene.

4.5 Skade ved medisinsk behanding eller bruk av medikamenter
Forsikringen gjelder ikke skade fordrsaket ved medisinsk undersakelse,
behanding og lignende ellr ved inntak av medikamenter med mindre den
sikrede er bitt behandlet p4 grunn av en skade som selskapet svarer for.

Ikke  noe tfflle gjelder forsikringen skade forérsaket ved bruk av
mecikamenter som omfattes av Norges icrettsforbunds dopingliste.

4.6 Forsettlig fremkalling av forsikringstilfellet
Har den sikrede forsettlig fremkalt forskringstiffellt, er selskapet ikke

ansvarlg. Sefskapet er likevel ansvarlg hvis den skrede p2 grun av alder eller
sinnstistand ikke kunne forsta rekkevidden av sin handiing. Med rekkevidcen




image6.png
den umiddelbare folge av handiingen, nemlig legemsskacen.

Selskapet svarer tkke for sevmord elle forsek pé sevmord som felge av
sinnsiidelse. Kravstileren har bevisbyrden for at sevmordet elle forsaket pé
selvmord skyldes en akutt sinnsforviring ved at cen sikrede pé grunn av alder
ellr sinnstistand ikke kunne forsté rekkevidden av sin handiing — og ikke en
sinnsiidelse, jf 1. og 2ledd ovenfor.

4.7 Grov uaktsom fremkalling av forsikringstilfellet.
For skrede som er fyt 16 & gielder

Har den sikrede grovt uaktsomt fremkalt forsikringstiffellt elle okt skadens
omfang, kan selskapets ansvar settes ned eller falle bort. Det samme gielder
dersom den sikrede grovt uakisomt har fremkalt forsikringstifiellet giennom
overtredelse av en skkerhetsforskift

Ved avgjarelsen skal cet legges vekt pa skyldgraden, skaeforlapet, om sikrede
var i selvforskylct rus, hvilken virkning necsettelse ellr bortfall av ansvaret vil 4
for den som har krav pé forsikringen elle for andre personer som e akonomisk
avhengige av han eller henne og forholdene ellers

I andre tiffeller enn de som er nevnt i Ferste ledd kan selskapet ke paberope
seg at den sikrede uaktsomt har fremkalt forsikringstifellet. Seiskapet kan
ikke paberope reglene i forste lecd ersom sikrede pa grunn av alder eller
sinnstistand ikke kunne forsta rekkevidden av sin handiing

5. Endring av risiko o sikkerhetsforskrifter

5.1 Ansvarsbegrensning ved endring av risiko
Selskapet svarer ikke for wiykkesskace jf punkt 4.1 b som skyldes
3] frivilig celtakelse i slagsmal elle forbrytelse
bl hanglicing, fiyving med mikiolette- og ultraltte ly,
faliskjermhopping, paragiicing og ballongfart

5.2 Sikkerhetsforskrift
Forslkringen er overtatt p betingelse av at skrede overholder sarforbundets
geldence regler om startberettigelse og kamp- og konkurranseregler for sr-
icretten, f. | henhold il kapitte! 6-2 og 14-2 i lov for NIF og Olympiske komite.

Har sikrede forsamt 4 overholde reglene i farste ledd, kan retten til erstatning
helt eller delvis falle bort jf FAL 13-9.

6. Skadeoppgjer

6.1 Fellesregler
2 Den som vil fremme krav mot selskapet skal g selskapet ce opp-
Iysninger som er tigiengelige for han ellr henne, og som selskapet
trenger for & kunne ta stilling il kravet og wtbetale erstatning

bl

Man mister retten til erstatning dersom kravet ikke er meldt innen
1 & etter at cen berettiged ik kunnskap om de forhold som
begrunner det

Man mister retten tl erstatning cersom sikrede ikke har anlagt sek,
eller krevet nemndsbehandling innen 6 manecer regnet fra den dag
selskapet skrftig har meddelt veckommende at det ikke anser seg
som ansvarig, og samticig har minnet han eller henne o fristen,
dens lengde og falgen av at en oversites, Jf FAL 8-, 18-5 og 20-
1. Sikredes krav forelces ogss etter bestemmelsene i FAL 8-6 eller
186

€] Ved skade ma den skrede snarest soke lege, Lnderkaste seg
regelmessig behandiing og falge leges forskrit

d|

Skadeopplysningene melces elektronisk pa skjema fastsatt av
selskapet, og finnes pa Handbalforbuncets nettsice med lenke:

Gjensidige no/handbalfforsikringene.

‘Skademeldingen skal inneholde sikredes fadselsnummer og
personnummer.

P foresparsel skal skaden kunne beleftes av lagleder/ trener /
oppmann

S& snart meldingen er mottatt av selskapet, blir det registrert
ckadesak med eget skadenummer

Orientering vil bli sendt til den som er skadet.

Den som ved et skadeoppgjer gir Lrktige eller ufulstendige
opplysninger, kan miste ethvert erstatningskrav ot selskapet bice
under denne og andre forskringsavtaler i henhold til FAL 18-1.

Den sikrede og selskapet har rett ti & innhente lege- og
spesialisterklzzringer som har betyching for fastsettelsen av
erstatningen. Dersom selskapet finner det nadvendig  innhente
erklazring fra ny sakkyndig, bor dette begrunnes.

fl

Sikrede har krav il renter av erstatningsbelep f FAL 184

Kan det antas at tilstanden vil bi becret ved operasion eller annen
behanding - og den sikrede uten rimelig grunn vegrer seg for &
underkaste seg behandling — skal cet lkevel ved fastsettelse av
endelig invalicitetsgrad tas hensyn til den mulighet for forbecting
som slik behanding kan antas & ville ha medfrt, jf FAL 13-12

g

6.2 Dadsfall som falge av idrettsskade/ulykkesskade

Har skaden medfart daden innen ett &, betales dadsfalkerstatningen med
den forsikringssum som er nevnt i avtalen. Eventuel invaliditetserstatning som
métte vazre forskuddshetalt for samme skade, kommer tlfradrag,

Dar den forsikrede av annen arsak innen ett & etter at skaden inntraff, betales
verken dedsfalls- eller invaliditetserstatning.

Der cen forsikrede senere enn ett 4 etter at skaden inntraff, betales ikke
dadsfalserstatning men invalcitetserstatning

Dadsfalserstatning som ikke er angitt som ektefelle/barmetilegg tbetales tl

1. ektefellen partner i henhold tl partnerskapsloven]

2. hvis avdace ikke etterlater seg ektefelle/partner sker
utbetalingen tl samboer,

3 etterlater man seg heler ikke samboer, sker Utbetalingen
tl Ivsarvingene,

4 etterlater man seg heler ikke livsarving, skjer Utbetaling
il Gen som belapet er testamentert ¢

S etterlater man seg heller ikke testamentsaniing, skier
Utbetaling til avrige arvinger etter loven.

Det er ke adgang tl & oppnevne noen som begunstiget.

Ektefele/samboertil
punkt 1.2 eller punkt 1

et Utbetales tl den som er berettigat |f

Bametilegget utbetales tl bam jf punkt 1.3
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6.3 Livsvarig medisinsk invaliditet som falge av drettsskade/ulykkesskade
Med medisinsk invalictet menes varig fysisk og/eller psykisk
funksjonsnedsettelse. Invaliciteten fastsettes ten hensyn il yrke,
nedsatt evne tlinntektsgivende arbeid, riticsinteresser og lignence.

3l

Har skaden innen 3 & medfart medisinsk invaliitet som antas  bii
livsvarig, skal det betales invalicitetserstatning, Ved fastsettelse v
invalditetsgrad skal det kke tas hensyn il yrke, incvicelle anlegg
eller sosial stiling. For hel invaliditet betales hele summen, for delvis
invalditet betales tlsvarende mincre el av den.

bl

Invaliditeten fastsettes i henhold ti sosialdepartementets
invalditetstabell gyl pé oppgjerstidspunket

Selskapet svarer ikke for invalicitetsgrad mincre enn 5 % Dette
gielder for hvert enkelt forsikringstifelle

For hver prosentenhet som invaliditetsgraden overstiger 50 % betales
i tillegg 2 % av forskringssummen erstatring,

¢ Ved sammensatt skade i det enkelte lem/organ, vurderes det
samlecie funksjonstap opp mot den sats som gielder for fullstendig
tap av funksjonsevnen i det enkelte lem/organ.

Invaliditetsgracen for ett og samme forsikringstiffelle kan ke
overstige 100 %, selv om flere lemmer/organer er rammet.

d|

Tap av eller skade pa lem eller organ som var fullstendig Lbrukbart
far skaden inntraff, gir ikke rett tl erstatning for invalctet. Var

et lem eller organ ticligere delvis tapt eller Lbrukbart, gares det
tilsvarende fracrag nar invalictetsgraden skal bestemmes. Nér
sykelig tilstand eller anlegg har medvirket tl at invaliciteten oppstar
etter skacen, biir hayere enn skaden alene tisier gielder ogs3
forholdsregelen  punkt 4.4.

e

Tannskaer gir ke rett t invalctetserstatning

6.4 Behandiingsutgifter
2 Generelt om behandiingsutgifter.

Selskapet betaler nedvendig medisinsk behandiing av skacen i inntil
2 fra skadedagen

Dekningen omfatter utgifter i falge folketrygdens egenandelssatser
i lege som er godkjent under kommunens refusionsordninger, samt
sykehusopphold, forbindingssaker, medisiner og proteser fororcnet

Reiseutgifter  Norge dekkes for rimeligste transportmiddel mellom
hiemmet og il og fra nameste behandiingssted. Det skal her tas
hensyn il skacedes tistand

Urgifter for operasjoner ved private sykehus/Klinkker/leger er dekket
ik det fremkommer | forskringsavtalen. Ved behandingsut
mé det innsendes originale kvitteringer for utgifter til lege, tannlege,
sykehusopphold, transport med vicere

Utgifter ved behandiing hos fysioterapevt/kiropraktor dekkes ikke
som behandingsutgift, med mindre det er tegnet utvidet lisens eler
tileggsforsikring, Egenandel fremgar av forsikringsbeviset

Tannskade

bl

Selskapet dekker behanding av tannskader i inntilto & fra
skadedagen med innti den forsikringssum som fremgar i

forsikringsavtalen. Forsikringen dekker ogs3 farste permanente
behandiing (krone, bro og lignende) selv om behandiingen skjer
Senere enn to & etter skadedagen. His det ved tannskade ogsé
dekkes medisinske behandiingsutgifter, beregnes kun en egenandel.

Endelig oppgjer for tannskader skal imiclertid p2 grunnag av
omkostningsoverslag fra tannlege eller tanntekniker, foretas innen to
3 fra skadedagen

Barn under 18 & skal benyte offentlig tannhelsetjeneste.
Tannskade som felge av spising er unntatt.

d

Fysioterapi/kiropraktorbehandling

Selskapet betaler nadvendige Ltgifter i slik behandiing med inntl
den forsikringssum som fremgér av forsikringsavtalen. Dette gielder
ikke behandiing hos lagets terapeut ellr terapeut som laget har
avtale med

Selskapet betaler utgifter til nacvencig behandiing foreskrevet
avlege i inntilto & fra skadedagen. Egenandelen fremgér av
forsikringsavtalen.

d|

Operasion privat Klinikk.

Forsikringen forutsetter at behandiing/operasion etter skade skal
skie ved det offentiige helsevesenet. Unntaksvis il selskapet
forhandsgodkjenne nacvendig operasion av enkelte skader ved
private sykehus/Klinkker, for eksempel nar det er mer enn tre
méneders ventetid oglellr cet er risko for at skaden forveres.

Bistand i Klagesaker

Hvis cu mener selskapet har gjort feil ved behanding av en sak, og dette kke
blir avklart giennom den vanlige saksbehandiingen, kan du ta kontakt mec:
Gjensidige Forsikring

Reklamasjonskontoret

Postboks 276, 1326 Lysaker

Reklamasjonskontoret har il oppgave & uttale seg i saker der forskringstaker,
sikrede eller en annen skadelict Kiager over en avgjarelse som selskapet har tatt
i saker som gilder selve forsikringsavialen, skace eller oppger.

Det koster ikke noe & henvende seg tl Rekiamasjonskontoret. Utgiftene dekkes
av selskapet

Finansklagenemnda
Postboks 53, Skayen, 0212 Oslo

Dette kontoret er opprettet ved avtale mellom Forbrukerradet og
Finansnazringens Hovedorganisasion for & imatekomme det beho for hielp en
forsikrings taker / skadelict kan ha  forbindelse med et forsikringsoppgjar.

Kontorets virksomhet omfatter alle forsikringsbransier, ogss forsikringer som
gielder nazringsvirksomhet.

Det koster ikke noe & soke réd hos kontoret. Utgiftene betales av Staten ved
Forbrukerracet og av Finansnazringens Hovedorganisasion.
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1en hendbalkamp har v o ederoler:
Lagledere) og dommere), Atmosizren
g undten ndbelamp clvikes | stor
gradav e som s diss ederole.
Forledere, bice lagecere og kamp-
ledorne e cet vidig & e seg et
ansvaretbevist,og akivtbida t 4 ede.
uvidingen av cetien var post rtring.
Enav écbalens visorer er Hincbal
sl gimedlemmere den beste mghet
tlen morsom, ufordrends og tvikende
atetysiskog sesal”

Verdigrunnaget ‘At gr skl preges av
aktite g glede, konkuranse og e play
et apen, skapende og gt felesskan”
Matene er ambisase —og ke Vehlget
ma gores avcen erkete leder.
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il ha en lagledelse som fokuserer
pa et dpent, skapende og trygt fellesskap.

Det e vikig & inne handbalkemper.Det e derorvi st opp! Dt e hle fiosofien
sk dreten vir — et  vimne kamper — et 4 s et laget i spler mot. Men 54 erdet
noe med detat * vinne for enhver pris", ke nocverdiguis lonner segidet ange op.
Noen gangerer kanse ke dt vicigst & vinne xampen? Kansie i har ancre

som bor priotres — innimellom — for & opond utvkling | e it lenge
Lautoverne f gi uttykk for Sine meninger,vere med & bestemme. Gi dem fihet

g tyoghe tl & vere kreative. La dem utvike evnen 4 veige — gore god 09 srige val
Legg vekt pa at lagetfungerer sammen, all sammen.

Kan det vaze en av veens mot et ?
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Vi vil ha en lagledelse og en kampledelse
som bygger pé stor forstdelse for spillets ide.

Handoaller et agspll som preges avfar krah, spenstog spenring, dr fargerke indivel-
alster ukler samsollfor & ppnd resulaer. Silere innehar n reke tekriske ferighetr,
g fenes t 4 velge e rft teknike,pa et ste, et ti. Dt gode spille preges av
otk samspil med ytme og fyti b&ds ops-ag balvele,der pilere selvgis et t-
eatiter.

Videre skal elasjoner som samarbei, oleranse, ivolvering, dpenhet og lojatet st
sertrlt ale handbalmioer.

Alllegeise av héndbaliakiet sl bygge pé disse veriens. Forbide agiedere

o kempledere skl disse grunnverdiene vare styrende for handing.
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Vi vil ha en kampledelse som preges
av at kampene ledes. (de demmes ikke)

Deter it a resulatet harbalkarpe e rtferia, Det r vidg at dommeravgjreler
erricge, ifomold i spleegiene g i forhol  splfs de. Kempieceren har e etydeig
ansvar p dett e, men han her s et annet ansvar som e ke vitG.
Kampiedere skl o naune s, ede kampen.Han sl tyresplere & tore
tekniske momenter krrekt g 2rlg, o han salsarg or & tempeaturen | kampen
harmoriserer med konkurranseniviet. Milet ma v, samimen med splere og agidere,
g gennonorsen go g etferdiy handbalkarmp. Bedomming og st mé 2 i forste
vipen somtas bk, sev om det ogsé e radvervige vikemider.
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Vi vil ha en lagledelse som vektlegger
kampens nivé og temperatur ndr laget disponeres.

Vivi ha en kampledeise som anvender regelverket tipasset kampers v og temperatur.
1 Norge sples det h&ndball p en rekke ke nivéer. Noen steder starter ungene alerede.
som 7-8-aringer, og holdr b4 e er 60. Noen rener en gang| Uk, eler knagt nok o,
e er oppe | 1012 okterog noen onsker bare & timme it mens andre har som mél
& bilverdensmester. Og s har v fletalle - et sted midt mellom.

For alldisse ha v sior sett de samme spilereglene og detsamme kampreglementeL.
Det ierseg sel 2 deti sete store kvt béce lagedelse og kampledeise. B30k bruk
av spilere og takiske disposisonerSiyres av korkurransens ivA 0g temperatu,

g regeloruken varieres vesentig ut 2 de samme parame.
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Vi vil ha lagledere og kampledere som viser aktiv
og god kommunikasjon mellom kampens aktarer.

e konkurransestuasion  hancbal foegdr det en avbrutt kommunkasion mellm salere,
‘melom spileme og dommene, mello splerne og laglederne og melom dommere og
aglederne. Vi snakker sehfoigely o verbal kommunkesion, men kansijeforst og remst
om signalgving 0g kroppssordk. | ndbal ansker viet pent,skapende g gt felesskep.
‘Bade lagiedere o kampledere, og 0gsA spilere, m icka skt for & detie maet.

Selv om i er n onkuransestuasion e det mul & sty diSusianer og uenigheter mot
Koridusioner som gir postiv uiing. NAr Stuasjoner observeres av Uike pare, 0postr
ofte uenighetene ut 2 yet som se. Da er et vikto 4 ise respekt og toeranse for de
‘avgiorelsene som tas der 0g da, samidig som den som har myndighet & ta avgoreiser,
Kk misoruke dnre Biten
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Vi vil ha lagledere og kampledere med stil
og humer.

Eta NHFs sraegiske ml e & jore héndosllen atrt. Stikord her e lekende,
‘morsom ufodrende og variert akivtet. Vdere ansier handballen & skape sune verdier
g hodinger, bvissigore egenansvar og & évirke st e totaiperspekt.
Lagledere og kampiecere med st og humar er med pé & stye utvklngen ik reting.
Viorsier oss lagiedere cg kampledere med korret og dannetcpptreden - med fespekt
g ydmykhet fo andre og andres meringer - 0g med gt oyel.
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Hvordan skal vi

rettelegge for aktivitet pa trening hvor alle lz=rer

og er i flyten? Dette bor vaere et naturlig sporsmal 4 stille nar

treneren planlegger ettermiddagsokten med guttene eller jentene.

Treningsoktene bor vaere
varierte og samtidig
holde fokus p3 innlaering
av ferdigheter over tid.
Det bor 0gs3 legges opp.
til treninger med bide
enkle og mer utfordrende
ovelser, slik at alle far
tiipasset aktivitet.

Generelt mener viat
treningsoktene skal
tirettelegge for allsidig
lzering, og hver trening
bor inneholde folgende
punkter | omtrent like
store deler:

« Individuelle ballovelser:
Ballbehandling og
teknikk

« Basisovelser: Balanse,
koordinasjon og
bevegelighet

« Kast og mottak

« Smispill: To mot to, tre
mot to, tre mot tre, og
8 videre

Som trener bor du
organisere mye av
treningene i mindre
grupper, og du kan sette
‘sammen smagruppene
slik at spillerne over tid
fr trene sammen med
spillere som er kommet
kortere, like langt og
lengre | utvikiingen |
omtrent like stor deler.

Gjennom § sette
sammen differensierte
‘smagrupper p trening
bidrar du til at alle
spillerne opplever bide
mestring og utfordring,
0g dermed lzrer mer.
Merk at
gruppesammensetningen
bor variere, og at alle
spillere skal vaere like
viktige.

Planlagte okter er en
forutsetning for & kunne
lede treninger hvor
enillerne trives 00 vakear

med oppgavene. Hver
trening ber ha en rod
trid, og treneren bor
ogsd over tid ha en plan
for hva laget skal arbeide.
med.

Mest mulig aktivitet og
minst mulig ke m§
uansett alltid vaere en
fast tommelfingerregel.
Bamn er utimodige og
onsker fart. Som leder er
det dessuten viktig &
kommunisere mer ved &
vise enn & forklare
ovelsene.

For & gjore hver trening
bedre enn den forrige,
Kan du bruke ngen
kontrolispersmal for §
evaluere okten og
ledelsen ay den. Kan du
svare ja p8 alle
sporsmalene | sjekkiisten
under, har du gjort en
meget god jobb.
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Fokus pa
Ballscighet, kast / mottak, skudd, spiltrening

Huskeliste for en god trening:.
- unngd keer

- stor aktivitet, hoy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Segerbail
5 fer e, mnge e, oenor et avrens o st segren it Prer, . e cer mes
sien. egeren kan ke ispe med ballen, den m splles mellom jegerma. De harene som bir trufet bir Jegere. Nir
et e Sare t narer Gyen, ythee 1| ne. LaKen varres Ve ot "aren hapae, rrke, ke £ Ganger 28 huert

@ @

Stafetter
32 Spilere 58 rvert ag. Lagene piasseras bk staringa og sial  med
52 balln rundt iegien og tlkake for veksing (leveras t pestemann |
rekker). Balen frkies p foigende mer:

Scuss mens du lper / eper bakiengs

- Stuse mens au happer / mnker

- lop/nopp/rink med balen under armen

- med baten bak 7 ryggen

- med satien meiom beina (evmrre)

arzncer:
T bl med hendene,focens, kname, magen, hodet .

Ballbehandiing
7 og to sammen, en bal pwer
~Begge stusser ballen. P3 signal ytter de bal, mens ballene susser, hls utan rytmebrudd.
- Begge stuscer ballen 3 ganges, < bytier e Bal, siusser 3 ganger o
- B200= kaster allns 03| L1, byitr lass 05 farger Gen ancre Saler.
5ol ine nalcer hveranare | i mens o stusser el med yerse rinz
= gl omkring 1 salen
+lop ominrg
= hopp/ink omikeng exc
- Mo stussar i Bal rundt | Salen med vensore nd. N e mater soen hindniser de o3 herandre, med heyre
in sameiis sam man Seuscer b3 e veraire. NEI Dt or g § 6 £ hieranare rir man HIser
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rediemann jages
5pi o mot an, A 0g 8 m C, o3 t avgrenset omrAde. Delspilerne | flere:
s A 595 For bl og spilr ol Pverandge. C rommer ller
<cjermer/anapoer allen. eler 8 prover & berore C med balen. A og 8
[ giore innbtt kast fo d berarer C. Den som elder bake ved
eroringen, Ganner et nye par sammen med C.

il it bailene

Berker deer saien | 0. Elevens fordeles med e mange p huer id, alle tgjengelge bllr fordels med It antall
D8 wer side. “Kampen” g f 55 t elevene skal I balens over o matsatt banenaviel Evr ks, 1 min
2vei3ses Karpen o det laget Som har arrest balr b3 5 banehalvasl nar vunnet

Skoad pa T
Fordl spilern oS to rekker. Skud 58 m31 2 annnhver rekie. Kar man
skuts fa ene rekep ler man bakers | mrsartrekken etc. Varerer p3
e Com s

© er pasning 12 ppspler
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askethanabal
eI spilerme i  iag, A og 8. Lagene spiler basketbal med

i aEalragier 74 ot 2/grenchs orviee. <urvens o1 & masealer som
i on qymoasiring. Spileren  ingen m hoide balln for at laget
<ol pong. Splerme | qymssikiringen bytes it
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Fokus pa
Basisterdigheter, kast, duellspill/ finter, spiltrening

Huskeliste for en god trening:.
- unngd keer

- stor aktivitet, hoy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

CELE S

Siten

£ Spiler har sisten (sventuet o), ce ancre spar it runct o v
bane/gyrsa. Tra baller er | brk. Spiler r f om e har kontzoil o8 &n
ai.Dat older § spile ballan rundt o da som er | naarhetan av 3 b et

arsee:
st e som ke nar ol er .

Farakt
Spierme deles i | pa. Alle aren ar bal g spller den seg imallom 3.
27 Pl bena. Spllere kan ruke ot t skt men Kie stves. E£ a0
parens e egere. Jegerene prover  berore den spleren fra t av de anre.
Barene som ke har S, Jegerne skal berere splferen med s egen bl
en Jageran som holde baien ved beraringe, pir n Jeger sammen med
e o Bir

Fanemor, kyllngens og reven
Spilere st p8 reke og holder hverandra rundt ne. En soller i
reven. Den framstespileren | reca e Panemar,de andre o ylinger
Rever prover & fange (berere) gen bakerste ylingen: roramor 00 akia
med ylinger. indrer reven, men kan ke sippe tket rundt Inet p4
verandre. Nar reven har sfangets den bakersa bif kylingen rev, o
e i ranemer
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Kamp om aien.
755 tospilere gir sammen. Begge halder rundt den samme balen med
o hender P4 sigralprover begge & ta balen fra verandre

Finter
Fver spilerhar an ball. Lper it rundt | halen, stusser bal. T Balen
925 o0 s en vaIf i hver gang G nmrmer ceg en kjege. Fokuser
¥ reningstorandring mer ann a hei finten er ekrisk korrekis uor
e

- Spilern seiv er sigaglern. Hver gang d rafer en anen spler tar .
il opp, og itar for denve.

[Fer T
|5pil o piler, om i fart, motta pasning sec en fincafoo etc. Fortsett

| tennom lsypen. Nar G kommer runc, sale g deg bakers. Forsvarers
s lpasses exer eraigherar
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Feithandbail
Spllere celes inn |t lag, med Se-spilere p vert . Spilrm kan stusse ballen, elrs fge de vanige
nlindbalregler. Lagena scorar ved 3 egge balln | msandermes malfk. Dersom en forsvarsspller barorer
Galforeren, overta forsarssplleran balln, 0glage gAr over | angrepsspil. Lagere bycer ballkontzal ved scoing.

Varianter
~Angrepspileren | maiflet md sie p8 rumpen ndr den motar pasning
~ Ingen begrensning pA ancal skt med ballen
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Fokus pa
Basisterdigheter, balisigighet, duellspil/finter, skudd, smaspil

Huskeliste for en god trening:.
- unngd keer

- stor aktivitet, hoy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

o
=
-

e ot alle
LimBiake (oler inmenfor et annet avgrensat omrce) igger e bl
Spilerne laper frt Innanfor omrAce uten & komme nar Sallen. D endrer
retning mens ce lope (fnisseuegelser) foro balene. Sailere cyarog

i puarancre for & 3 andre stlere | baianse, ik at e bererer &n 3v
Ballne. Dersar e spiler kommer sart n Sal i han sete 525 ned |
et og vare an skeirs <5al 5am 26 anare A gk, Fuem & Spareist
lengs?

arizes:
lerre ropper
~Spilrpe hinker

Fanaiamn
Toiog e cop e ene | e og A cep ncre ot o ).
Al irker, Ale ¢4 120 & prover  hnke i | mlfe. L3g A prover
inire cem vec s stae & 6r Syve 26m 14 g1en.

e
- Skyve med pendene
- hendene p4 ryagen
- Sve med an

o o9t spilere

Samimen om en ball. Spilerne scbr 34 meter fra Pverancre med ansikat mot herandre. Kst balen ol varandre

e Royre/vensers hard
~begge nencer

e seer mocer
s
e som g

fors Ealle bk kfoppen og vipp den fram mallom beina
CSoiT ruerancre med kneet, foen o
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Skadavekeing
Spilerne celes 50 1ag med fem-sy spilere 58 huert ag. Huer ag har i baller. Lagane fordeler seg it o3
er sin banehaivce og kan ke passers midtinia. Lagene kastar fo  taffe mostanderme. Dersom n Spiler b
e, bl han fanges | motstandarmes malfe aller | e tisvarende omrde ved spilpa haly ban). Traff over
Stuidernayce elr ke Fangane b gjen ved direkte motak 1 & medspiler sor kaster fa egen
Bananal Al £pllrne Kan nents baer 15 Sget e, mn 26 Sk i foraye Fangene Sme. Spil | 10-35
minuter i il p det ene laget r fanget.
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S staionr 16 t - s, et - o  fr s o er s

1. Sttt oyt ks s st ot e - g g Skver med sl |
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e et
e T LS
2% o S e e | R A L T R R T e
o0 § o sl i ot yggen oot 2 sy e e

Shgad 53 Al
1) Ecar'3 12 stussetseg framover
2) Ecer pasng cifra oppspllr
3) M irce (1ten press)

Har an e sigang pA nndbalimdl,bruk kreativietan! Benker,kiegler,
odeyml et kan gere samme nyten.

SraspiT ot AT
72 amaripare <o sammen mat o forsuarer pé augrenses omrce. £n
2 angrzerme e lnjecpiler. Daraam foravarer arer & 3 Salen, oyt
Gen med siste angriper som hadce oaartrol.
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Fokus pa

Basisterdigneter, ballsigighet, balanse/koordinasion,
Spillrening

Huskeliste for en god trening:.

- unngd keer

- stor aktivitet, hoy intensitet

- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Toilingstatett
Spilerme deles | 0 ser flee ag. Lagens st parvs o rekke bk kotinga
Clert par ke e sicen mat rieranare, nler Puerandre | narmect rirc|
05 skrokers s2g sammen med nameste ben. Par A har bal 4 signal
Poper sor A wemovar mans 2 hiecer n sal faran Ceg e zraenrer
Pina (sease stusser med yiarets nind). Pares hogoer 8 micken, rur,
Dyt ok (hasoe <hrokers med anare Beined, hissertloake og vekeler
mediags

Variaar:
~Spller stusser med to baller

= e flre varsnter?

D
“Suerhoppstatett
Spileme Geles | sg mes fir-fem ssilere 58 et ag. Lagene st 54
rekke bak kortin. En fra Pvert g, Aene, s foroverbayd foran St eget
ag. P8 sigral laper 5 mot & og hopper buki gver A. B sl forverboya, A|
13567 ok 2 ek, veir med C 03 Ghr bakerss. € tarer 35
opper bukk ove 8, B lepe tlbake og veksier med D. Sttt forsetter
o2l har lope en, sl flre runder
-

aliekniske sveleer
Al ar hver sn ball g i lass unde seg.
- Susse ball mers man seb, o, secer seg ne, riser seg opp, legger seg ned pA ryggen, reser opp legger 523
e 53 magen, reser seg opp, s ps et ben, hnker, hopper
i, e foresk & e 2 £ Sallen. Kans s kan ke iien synng he?
- olge il med t hander bl rakken, S, o fange med to rander bak P ryggen
- Kaste balln opp, hoppe opp 4 fange balen med tonender
"~ Sarme e &n bine
- Ssse ballen mes knytist e, mes underarmen, med abuen, med tspssen, med hodet, med baken
- Kast= balen opp, fange bak ryggen
- Kasta Ballen opp, hoppe over balen n dan stusse,fange Bale for den stusser andre gang
- Kaste bal 2 hbod o ndnd bak ryggen

Fotnsener nese s
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S B S e B
D502 5l | 3t el bere

CFiine znare i aler boketaver man kay stusse melom ben

 Face bailen mellom bena mea Poyre hdnd foan 03

Versie hind bak. Sippe balln, bytta hind foran og bak.

155 fan Bl for e husaes 8 genger

“Saimime, men tren a balen scusser | det hele tat

- Samme; men med an hind

~Kast balen opp, en stuss og demp balen med baken

Gt balen opp. Bey fremover og sraki armens bakover mellom ben, fang ballen
T Simime, men srmare skl bk kn g ekes Fremaver

“for 1 | mot balln foran kroppen

Balansesvelser p3 benk
Bruk balansebenk (sns vanlig qymber oppned).

) Baiane forenge.

2) Balan badenes.

3) Eaiinee 2 zears (bdce mez o3 ueen & krysse beins).

3 faeres pa

5) 1o med ukkece syre.

) S benken oS Lstadig underig (¢ ks. baanseputer). Gienta svlse 1.

7) Baianst o uste bank, 54 over oL baanepLter 53 fn baancen car, 8 aisake

Exsampel o3 varision / idereutviking:

i)

- Oppgaver mes armens mens man beveger seg (feks. for miakt: holde armens |
rring)

[ pe——
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Fokus pa
Basisterdigheter, balisigighet, kast, koordinasion,spillrening

Huskeliste for en god trening:.
- unngd keer

- stor aktivitet, hoy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Stafetter
nndeing 1 1ag fra 2 utovera og opp il 67, vhengig av v man snsker & trene ph med en sl safetavele.
Austancar som hler ankel sal 55 (bevege seg £4) avhenger 2 hua d som trener snsker § ekt

= Scusse en ball frem i e e ellr iege,lspe tbake og levera bll i neta p8 aget. Salln kan atarmacivt

ezges
726 b4 vesingsstraken for neste kan ta bllen og lepe

- St ts baler
Sparke serfore en bail med beina

St cn ball llr sparke en b

- Spare o e

- Stusse to baller,sparke en bal

~Bre 3, karskie 4, 5 allr 6 baller

~Enbail malom kniere, scsse t baller

= e snre varantar?

o
2 s

Avstand pd 2-4 meter. Ulike pasningsvarianter bl hverandre.

st

e T

- St nnitl hverandre. Hold ballen med begge hender opp o hverandre.
P4 signal bytter de p& hvem som holder overste / nederste ball uten de.
ebEas

b e ——
opp pA partners ball. Mens en balanserer en ball opp pb den andre loper
St

- Samme, men den som balanserer en ball opp pé den andre gr rundt
==

- Samme, men n$ skal den ene ballen stusse opp p4 den andre mens.
partner gl rundt

Ballbehandiing
o 0g to sammen - en ball e,

‘Segge stuscer balln A signal bytterde hall - mens ballene stusser, it uten rytmebrudd | sussan.
egge seusserballn sameici, 3 Ganger s bytar de bal - eusser 3 ganger osv.uten rycmebrudd | sussen.
20g= kaster allens Samicg 5ps | i, byterplas, og fanger cen anr balen, Kes gjen o5
e T T ranire samucls om e suecar et 2 S0 e yetrere rne - 8 omirig | en
P i
b lepomkang
& Pppimink omkring osv.

5. Alestusser 5 Bl renct | san med venstr ning. N ce matar nosn, rindniser ce o hueranire, mes
Poyre hind samadig som de susser bllen med versire.

N8: e e hofig & se p8 huarandre b man hiser.
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Kastiormer:
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ekekas (1ot e, 03 303 2)
ikl (1t og o Sil)

Sk k)

et m3 ogsd gores | bevegeie.

Mattsk ez ta nenzer forra g fra scen!

Roordinasjonsevaiser b3 Berk

Dete er noen sksempler p8 koordasjonsevelser med berker
Oueisene kan med snid grep utdes og gjres vanskelgere

ruk fantasen og ag cne egne varizncer
Exsempel p8 varason / vidersutvking:

i)

~ Oppgaver med armens mens man beveger seg (fsks. for maiak: holde armee | grunnstling).

Flre sksemplr fines 64 i sasitraning ol
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Fokus pa
Basisterdigheter, balisigighe, kast, skudd

Huskeliste for en god trening:.
- unngd keer

- stor aktivitet, hoy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Forfiytning med bail
7 spilrs P8 gruppe. Frst | kpen estyrer, G andre olger exer og gier
samre bevagaiser | sveser (£l susse med heyre / verstre |
‘Snnenuer, opa et fem ] retingstorandre fSaus sidevas &)

Ettr en sund (£l hvert 20. sekund) stusser dan bakerste | rekhen 23
forb Ge anire og overar plassen  fron

Varant: Stusse | asom gjannom rekken

Farfiyning med bal
7 spiles pA gruppe. Alle nntatt en ser | sk mens de stsser bale.
Sistarmang bevagar seg rundt p3 usiden av srkelen, mens han susser
allen. Nir ran Sl en 2, ce ancre slerme o4 sk deren sisser s 55
fort e kan e sin vel p8 ceiden av skalen. Forstemann rundt tar
plassen  srilen.

Forfiyining med bail
Spilerne forcelerseg p3 halvdelen med hwer sin bal, it plass rundt seg
[ Trner (rod igur)styrer reningen, spiler scusser | den reting reneren
peker (iamover, bakover, sideves, legge seg ned pA gult og opp gjen
e o stusser) Oppuarming - forfiyining med ba

o passen 1 sekelen.
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Kasterening - 6 63 15, en Ball

1) Sotpasring md torender.
Variantr: Fa brystet fra ove hodet, via guve, o siden.

oyt e stamiat, et 1 o e ram o5 Hisake melom huert kast.
olare e v ot e fngertizpane.

2) Pisketast remover.
Fokca 28 saianee 03 korrol. Balen rask opg | zossion. Sass o kg
Siemich. T Skrs frem og tlbake melom nuer kest

Toogte -t baiier.

1) En ball sparkes med beina, en bal kaste, Fokus pd 8 kontolere
begge ballen, fime en rytme. Trenger kke 3 g3 53 for.
KiStorm: Staipasning elr piskesas: (vaner Gleme)

2) Kaster hvr sin ball sameidl, kst og otk med en .
1SS e e 5if 7o, Edreer Lo bana | 3ang med & ol
g ryomisk focarbeld,

Kastform: Stotpasning eler iskekast (varir gjeme).

) Kaster her sin ballsamedi. En ball g via gulves, e ball g
.

Fokuser i stotpasning p pasingena som b via guivet (ank inspil).
4) ben ene stusser en 5al, o spiler samtaig pasninger med cen ancre.

Byterexer fam pasningar. Kjor Ade med sussing med vanre.
g kast mez hyre o motsat.

5) Stusse o Bater. Frst mens du st o, dereter mens s beveger
‘Geg frem og Hibake,0g o den,
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abehandiing og sveluing

1) Bruk ustyret som ertigjengaly | halen og lag e
Fincersyee hiar balkantral 53 keerainsein ol
fordret Loyoen avsiues med aveutnng pA mil.

Exsampel o8 lsype:

Stusse | salom - stsse sidelengs - forengs rulle -
Ealanaare o4 benk e d stuseer - ful et mens s
Stusser t miden - happe over heki - krypa under hekk -
ull print med retingsforandring - avsute.

2) En met en. Forsarsspiterhar srmene e yggen.
repeepler sl susse e3 for o3 e i
e e, e g ot s

> kan gyeme kyore svelse 1 p an baneraivgel o3
SRR IR

e, moat og vaiuEng
Kior lerme pa wsicer

L asin e seg oo som vist o fisur (51 spilre). Resten nar
er sin ballph midten av baren.

152 som har bl piler pasning i forsta mecdhjelpr og sper m, .
D120 51 20 3118 pasming ot o3 et Sier e AvARE i
man har pik pasninger med ale mechidlpame.

Fokus p kit | pasningene, olde krav bl ek

Varier kasform (oruk dt v har jobbet md udigere | skter).
Vinare S0t huarcan rian lspar (Heke Ipe <ita Balers | sedt for amat
Salen.

Byicer roler aer en stund.
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