Sportslig plan for Håndball gruppa i Åga IL 2007 – 2008 

På dette alderstrinnet skal det legges vekt på allsidig, variert og lekbetont aktivitet. Vi legger vekt på grunnleggende bevegelsestrening og grunnleggende ballbehandling 

Treningen skal bygge videre på innlærte ferdigheter fra tidligere og også ivareta nye deltakere uten erfaring. 

	Alder
	Planperiode
	Varighet
	Treningsmengde
	Sted

	10 – 12
	Aktiv avkobling med sosialt samvær  
	01.05 – 01.06
	1 x 60 
	Ranahallen / varierende 

	10 – 12
	Ferie
	01.06 – 20.08
	Fri
	

	
	Kampsesong 
	20.08 til 01.04
	1 x 60 
	Rana Hallen / gymsal på skole

	
	Aktiv avkobling m sosialt samvær og cuper  
	01.04 – 01.05
	1 x 60
	Rana Hallen / alternative steder 


Oppmøte settes til 10 minutter før trenigstart slik at spillere er klar til å starte treningen i rett tid. 
Videre skal det avsettes 5 – 10 minutt etter treningsslutt til uttøyning og utveksling av informasjon 
Det skal være opphold i organisert fellestrening i avkoblings og ferieperioder, og det oppfordres til deltakelse i andre idretter.

Faglige målsetting for treningsarbeidet 
I denne aldersgruppen skal det trenes allsidig og en skal legge vekt på at spillere får øvet på grunnleggende ballbehandling. Målene for treningsarbeidet kan fokusere på teknikk, spilledel og ressursdel. 

Vi skal begynne å spesialiser på posisjoner og gi beskjed om hvilke  posisjoner de forskjellige spillere er tiltenkt 

Jobbe mye med bevegelse i angrep og avslutning ( skudd ) Øve inn noen enkle trekk 

Gi tydelige beskjeder før kamp i forhold til hva den enkelte skal gjøre ( for eksempel hvem som skal ta straffe ) 

Teknikk 

	Alder
	Elementær teknikk
	Grunnleggende angrepsspill
	Grunnleggende forsvarspill
	Taktikk

	10 – 12
	-Allsidig ballbehandling 


Pasnings og mottaksteknikk i ro og når en er i bevegelse


Grunnleggende skuddteknikk
  
- Grunnskudd
 
- Hoppskudd

Grunnlegende finteteknikk
 
- Kroppsfinte
 
- Skuddfinte

Skal kunne beherske min en kroppsfinte rimelig bra 

Grunnleggende forsvarsteknikk
- grunnstilling / beredskapsstilling
- mann / mann spill 


	pådrag / viderespill / (kontringer)

Innføring i de ulike posisjoners oppgaver


	6:0

Innføring i de ulike posisjoners oppgaver



	Fritt spill (Ingen bruk av faste trekk )  


alle spiller på alle posisjoner

Individuell initiativ


samarbeide / samhandling på egne initiativ belønnes/forsterkes 






Sosial aktiviteter 
1 håndball kamp i RanaHallen med Rana HK 
1 – 2  hyggekvelder i løpet av sesongen 


Det skal arrangeres minimum 1 foreldremøte i løpet av sesongen 

Holdninger 
Følge med 
Vi er på trening for å trene
Høre etter, ha respekt for hverandre 

Være positive 
Kom 5 min før og beregn 10 min etter trening for uttøyning og prat  
Møt opp på hver trening, gi beskjed hvis du ikke kommer 

Økonomi 
Selge Håndball lodd, hente inn juletrær og selge lapskaus , kaffe og kaker på sosial kveld den 23.01

