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PLAN 
FOR 

HÅNDBALLAKTIVITET
JENTER 95
MOT REGIONMESTERSKAP  
2012
FORMÅL, VISJON OG VERDIER:

All trening i Bossekop UL skal ledes og drives etter følgende formål, visjon og verdier:
· Formål

· Lede, utbre, ivareta og utvikle håndballsporten i Vestre Alta
· Bidra til utvikling i Alta og Nord-Norge

· Visjon

· Varme og trygge oppvekstmiljø der mennesker gjør hverandre verdifulle og betydningsfulle både på og utenfor håndballbanen

· Verdiene – gjelder både på og utenfor banen

· Begeistring

· Innsatsvilje

· Respekt og fair play

· Sosiale verdier:

· MOT til å leve

· MOT til å bry seg

· MOT til å si nei

Formålet med planen er å gi et verktøy for den enkelte til å kunne planlegge egen innsats i forhold til utvikling av ferdigheter.  Planen skal gjøre treningen for de neste 4 månedene forutsigbare.  Planen skal også være en hjelp for spillerne og foreldrene til å følge med den enkelte spillers egen utvikling og hjelpe til å sette egne individuelle mål.  I tillegg vil det være til hjelp for trenerteamet og ha en struktur og progresjon på treningene.
MÅL FOR PERIODEN:

Hovedmål:

Bidra til at jentene trives og får maksimal utvikling av både fysiske, tekniske, mentale og sosiale ferdigheter.  Trivsel gir trygghet – trygghet gir optimalt læringsmiljø.  Det skal i perioden fokuseres på maksimal utvikling av den enkeltes spillferdigheter.  Det skal satses på mer spillrelatert trening enn tidligere.  Vi skal bevisstgjøre spillerne på en del taktiske ting og forberede dem på 3 forsvarsformasjoner og flere angrepsformasjoner.
Delmål:

1. Spillerne skal beherske 3-2-1, 6-0, 5-1 og skal kunne skifte på disse forsvarsformene under kamp

2. Spillerne skal lære å være ballfokusert i duellene, slik at de alltid går inn for erobring av ballen, bryte spillet (snappe) Vi kaller dette for Brudd,-kontraspill.
3. Spillerne skal kunne sette press i ankomstfasen, og utnytte farten framover til å spille seg til scoringsmulighet. Fase 2, ankomstfasen.
4. Spillerne skal beherske stempelspill og jobbe naturlig i Z-bevegelse.  Dette skal ligge naturlig gjennom å alltid være en trussel etter følgende prioriteringer:

a. Alltid først søke skudd

b. Deretter finte/gjennombrudd

c. Deretter finte/innspill

d. Til slutt viderespill

5. Spillerne skal beherske minimum 4-7 angrepsåpninger i det etablerte angrep.  Vi skal jobbe med:

· ”Tsjekker”

· Falsk ”Tsjekker”

· ”Polakk”

· ”Russer”

· ”Spansk”

· «Jugo» = Plassifte

· Brudd

I tillegg skal det å bruke enkle ting som, back-overgang, kantovergang og krysningsspill, være naturlig for dem å bruke

6. I perioden skal det fokuseres på å utvikle spillernes fysikk på følgende disipliner:

· Styrke

· Utholdenhet

· Spenst

· Stabilitet

· Koordinasjon/balanse

· Bevegelighet

Dette skal vi gjøre ved å jobbe mye fotarbeid, mye kast og løpsøvelser og styrke både før under og etter trening
GJENNOMFØRING:

Generelt:
Treningstid:

Mandag: 
2030 – 2130:
Oppvarming 30 min i korridor inkl styrke – hall – Teknisk 




trening
Tirsdag: 
Egentrening
Onsdag:
1800 – 2000:
Styrke, spenst. Stabilitet, balanse Gakori skole
Torsdag:
1630 – 1800:
Oppvarming 30 min i korridor inkludert styrke – hall – Taktisk 


og spilltrening

Fredag: 
1830 – 2030:
Oppvarming 30 min i korridor inkludert styrke. Teknisk trening 




– fotarbeid – taktisk spill(treningskamper)
Treningsframmøte:

Hvis det er spillere som ikke kan prioritere å være på alle treningene, er det viktig å gi beskjed i god tid, slik at det er mulig å planlegge godt.  Alle beskjeder går til trener personlig og ikke over Facebook.  Det forventes en gjennomsnittlig treningsframmøteprosent på minimum 90. 
Plan:

Uke 3
:
Hovedfokus:
Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid

Fokus på kast og mottak: Jobbe med Spansk, Polakk, og Russer

BIP test mandag

Intervall som avslutning på trening mandag og torsdag
Kamp mot Bossekop 2 i BUL-hallen lørdag kl 1500
Kamp mot Alta IF i Altahallen søndag kl 1615
Uke 4: 
Hovedfokus:

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid

Samarbeid Bak/linje



Samarbeid Bak/kant



3 mot 2 og 4 mot 3
Samarbeid Bakspiller, linjespiller






Samarbeid Bakspiller, kantspiller



Små kombinasjoner og avtaler mellom 2 spillere – avtal og prøv

Skuddtrening:  Hoppskudd – Grunnskudd – Underarmsskudd

Skuddtrening foretas med press (forsvar)

Fokus for spillerne:

Linjespiller:
Plassering og sperre

Kant:

Samarbeid bakspiller

Målvakt:
Samarbeid forsvar – plassering – parering

Bak:

Påtrykk mot mål – Z-bevegelse – satsing 
Intervall som avslutning på trening tirsdag og torsdag

Treningskamp på fredag kl 1900 – Jenter 18
Kamp mot Honningsvåg i Honningsvåg på lørdag kl 1500
Uke 5:
Hovedfokus:

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid

Brudd/kontra – framoverspillet – skudd etter påtrykk og stor fart på mål.

Fokus for spillerne:



Linjespillere:
Mottak og vending – begge hender og vending begge veier



Kant:

Trene i å satse/innhopp på alle oppspill uansett situasjon

Målvakt:
Hurtig igangsetting/kontrapasning



Bakspillere:
Skuddavlevering i stor fart mot mål



Intervall som avslutning på trening mandag og torsdag


Altaturneringen helga 3.-5. februar
Uke 6:
Hovedfokus

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid

Forsvar

Gjennomgå oppgaver i 6-0 forsvar og 3-2-1 forsvar på nytt

Fotarbeid

Balanse – beredskapsstilling

Skråstilling



Spill 4 mot 2 og 2 mot 1



Linje:

sperre – rykk – scoringsteknikk



Målvakt:
Nærskudd etter gjennombrudd - linjeskudd



Kant:

Innhopp og skudd (høyrekanter må prioriteres)



Bak:

Fotarbeid – takle – presse



Intervall som avslutning på trening mandag og torsdag


Kamper i BUL-hallen lørdag 
mot BUL 2 kl 1200







mot BUL 3 kl 1600

Uke 7:
Hovedfokus

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid

Kast – mottak – skudd fra alle posisjoner



Vi jobber mye med kast – kastøvelser 

Skudd

Linje:

Vending, opphopp og skuddteknikk



Målvakt
Jobbe på informasjon - bevegelse



Kant:

Skuddteknikk



Bak:

Skuddteknikk



Intervall som avslutning på trening mandag og torsdag



Kamp mot Gutter 16 på fredag kl 1900


Kamp i BUL-hallen lørdag 

mot BUL 3 kl 1200

Uke 8:
Hovedfokus

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid

Individuelle forsvarsteknikker

Duellspill

Vi jobber mye individuelt  med finter, takling og duellspill. 

1 mot 1

2 mot 2

3 mot 3

Linje:

Sperreteknikk – forsvar skyve linjespiller ut
Målvakt:
Bevegelse og plassering

Kant:

Utfordre og finte – forsvar: takle og skyve

Bak:

Finte, Takle og følge

Intervall som avslutning på trening mandag og torsdag

Fredag:  Treningskamp mot Gutter 16 kl 1900
Uke 9:
Hovedfokus

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid

Samarbeid Bak/linje



Samarbeid Bak/kant



3 mot 2 og 4 mot 3
Samarbeid Bakspiller, linjespiller






Samarbeid Bakspiller, kantspiller



Små kombinasjoner og avtaler mellom 2 spillere – avtal og prøv

Skuddtrening:  Hoppskudd – Grunnskudd – Underarmsskudd

Skuddtrening foretas med press (forsvar)

Fokus for spillerne:

Linjespiller:
Plassering og sperre

Kant:

Samarbeid bakspiller

Målvakt:
Samarbeid forsvar – plassering – parering

Bak:

Påtrykk mot mål – Z-bevegelse – satsing 
Intervall som avslutning på trening tirsdag og torsdag

Uke 10:
Hovedfokus:

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid

Brudd/kontra – framoverspillet – skudd etter påtrykk og stor fart på mål.

Fokus for spillerne:



Linjespillere:
Mottak og vending – begge hender og vending begge veier



Kant:

Trene i å satse/innhopp på alle oppspill uansett situasjon

Målvakt:
Hurtig igangsetting/kontrapasning



Bakspillere:
Skuddavlevering i stor fart mot mål



Intervall som avslutning på trening mandag og torsdag

Kamp i BUL-hallen lørdag

mot Alta IF kl 1300


I Altahallen lørdag

mot Tromsø HK/Bravo ??

Uke 11:
Hovedfokus:

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid



Taktisk spill:



Jobbe med alle angrepsformasjoner


Konsentrasjon om forsvaret i f m jobbingen, slik at man kan gjøre valg 

Linje:

Vending, opphopp og skuddteknikk



Målvakt:
Jobbe på informasjon - bevegelse



Kant:

Skuddteknikk



Bak:

Skuddteknikk



Intervall som avslutning på trening mandag og torsdag



Fredag: Kamp mot Jenter 18 kl 1900

Uke 12:
Hovedfokus:

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid



Taktisk spill:



Jobbe med alle angrepsformasjoner



Skuddteknikk



Konsentrasjon om forsvaret i f m jobbingen, slik at man kan gjøre valg 

Linje:

Vending, opphopp og skuddteknikk



Målvakt:
Jobbe på informasjon - bevegelse



Kant:

Skuddteknikk



Bak:

Skuddteknikk



Intervall som avslutning på trening mandag og torsdag

Uke 13:
Hovedfokus:

Styrke, spenst, stabilitet, fotarbeid



Taktisk spill:



Jobbe med alle angrepsformasjoner



Skuddteknikk



Konsentrasjon om forsvaret i f m jobbingen, slik at man kan gjøre valg 

Linje:

Vending, opphopp og skuddteknikk



Målvakt:
Jobbe på informasjon - bevegelse



Kant:

Skuddteknikk



Bak:

Skuddteknikk



Intervall som avslutning på trening mandag



Kamp mot G16 og J18 torsdag og fredag

Å VINNE ER; AT DEN ENKELTE MESTRER NYE UTFORDRINGER (gammelt jungelord)
GENERALTIMEPLAN
	DAG
	MANDAG
	TIRSDAG
	ONSDAG
	TORSDAG
	FREDAG
	LØRDAG
	SØNDAG

	TID
	

	1600-1700
	
	EGENTRENING
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	STY/SPENST/STAB

TAKTISK
	
	
	

	1700-1800
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	1800-1900
	
	
	STY/SPENST/STAB

GAKORI
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	1900-2000
	
	
	
	
	TAKTISK SPILL OG TRENINGS-KAMPER
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	2000-2100
	
	
	
	
	
	
	

	
	STY/SPENST/STAB

TEKNISK TRENING
	
	
	
	
	
	

	2100-2200
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	2200-2300
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


NB: Treningene starter med oppvarming ½ time før halltrening.  Foregår som jogging og sty/stabilitet i jkorridor ved siden av hall.  Når halltreningene starter, skal alle være klar på banen, med ferdig knyttede sko og pumpet ball osv.

Egne notater:








