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Innledning

Den sportslige planen for Fet IL Handball er klubbens viktigste styringsdokument for
all aktivitet knyttet til handball. Planen skal bidra til at alle som er involvert i klubben —
spillere, trenere, lagledere, dommere, foreldre og ledere — arbeider mot de samme
malene og etter de samme verdiene. Ambisjonen er a skape et helhetlig og
forutsigbart tilbud som gir bade trygghet og utviklingsmuligheter for alle.

Planen gjelder for hele klubben, fra de yngste spillerne i ballskolen til seniorniva, og
skal veere et praktisk verktgy i den daglige aktiviteten. Den skal bidra til kontinuitet i
utviklingsarbeidet, redusere risiko for konflikter og sikre at klubben fremstar tydelig og
samlet i sin tilnaerming til handball.

For a sikre at planen til enhver tid er relevant og oppdatert, skal den evalueres

og eventuelt revideres arlig ved sesongslutt av handballstyret og sportslig

utvalg. Gjennom innspill fra spillere, trenere, foresatte og ledere, samt tilpasninger til
klubbens behov og gjeldende retningslinjer fra Norges Handballforbund, skal planen
videreutvikles for a sikre kvalitet, kontinuitet og en baerekraftig utvikling av klubbens
sportslige tilbud.

Fet IL Handball arbeider systematisk med struktur, kompetanse og kvalitet i hele
organisasjonen. Klubben benytter Norges Handballforbund sitt

utviklingsverktay Klubbhuset som rettesnor i dette arbeidet. Vart mal er a8 oppna
sertifisering pa niva 1 innen utgangen av 2026/2027. Videre vil vi arbeide mot niva 2
innen 2027/2028, mens niva 3 er et langsiktig mal for klubbens utvikling.

Visjon, verdier og mal

Fet IL Handball skal veere et positivt og inkluderende aktivitetstilbud for barn, ungdom
og voksne i lokalsamfunnet. Klubben skal bidra til at flest mulig spiller handball lengst
mulig, samtidig som vi legger til rette for utvikling bade for de som onsker et bredde-
og pa sikt et satsingstilbud.

Klubbens aktivitet bygger pa verdiene mestring, glede, inkludering og utvikling. Vi
skal skape et miljg hvor alle opplever trygghet og tilhgrighet, og hvor utvikling skjer ut
fra den enkeltes forutsetninger. For de yngste spillerne skal aktivitet og trivsel sta i
sentrum.

Sportslig gnsker vi a utvikle bade lag og enkeltspillere parallelt. Det betyr at utvikling
av individuelle ferdigheter alltid skal sees i sammenheng med utvikling av lagspill.
Klubben har som langsiktig mal a stille lag i alle arsklasser for bade jenter og

gutter, delta i nasjonale serier som Iceserien og Skarpnesserien, samt ha et bredt og
inkluderende tilbud i bade dame- og herrelag pa seniorsiden.



Organisering og ansvar

Det sportslige arbeidet i Fet IL Handball er organisert giennom styret og sportslig
utvalg, som har det overordnede ansvaret for utvikling og oppfalging av klubbens
sportslige aktivitet. Sportslig utvalg skal sikre at planen falges opp i praksis og legge
til rette for kompetanseutvikling blant trenere og @vrig statteapparat.

Trenere

Trenere i klubben har hovedansvar for den sportslige aktiviteten og spillerutviklingen i
laget. Rollen handler om a skape gode opplevelser giennom aktivitet, samtidig som
spillerne utvikler ferdigheter, samspill og forstaelse for spillet. Trenere plikter & veere
lojal ovenfor klubben. Man er trener for hele klubben, ikke bare sitt eget lag. Som
trener skal du veere lgsningsorientert og fleksibel i de tilfeller hvor det kan vaere
aktuelt med hospitering/sammenslaing med andre arsklasser.

Treneren skal planlegge og gjennomfgre treninger som er tilpasset alder og niva, og
sorge for at alle spillere opplever mestring og utvikling. | barnehandballen skal det
veere fokus pa lek og bevegelsesglede, mens det gradvis blir mer struktur, utvikling
av ferdigheter og ansvar med gkende alder.

En viktig del av trenerrollen er ogsa a bygge et trygt og inkluderende miljg. Treneren
skal veere en god rollemodell, bidra til gode holdninger og s@rge for at alle spillere blir
sett. Trivsel og tilhgrighet er avgjerende for & beholde spillere over tid.

Treneren samarbeider tett med lagleder og foresatte, og bidrar til helhet og
sammenheng i klubben, blant annet gjennom samarbeid med andre lag og trenere.

Fet IL Handball legger til grunn at mestring og utvikling er viktigere enn resultat, og at
alle spillere skal oppleve a ha en plass pa laget.

Lagledere

Lagleder i Fet IL Handball har ansvar for & skape gode rammer rundt lagets aktivitet.
Rollen handler fgrst og fremst om a sarge for struktur, oversikt og god
kommunikasjon, slik at bade spillere og trenere far en trygg og forutsigbar hverdag.



Lagleder fungerer som bindeledd mellom trener, spillere, foresatte og klubb, og skal
bidra til at informasjon flyter godt begge veier. | yngre arsklasser er det tett samarbeid
med foresatte, mens det etter hvert legges mer ansvar over pa spillerne selv.

| praksis innebeerer rollen a organisere kamper, turneringer og felles aktiviteter, samt
sikre at laget mater forberedt med riktig utstyr og til rett tid. Lagleder skal organisere
to foreldremgter per sesong, samt stille opp pa klubbens lagsledelsesmgter. Lagleder
falger ogsa opp administrative oppgaver som Rubic, spillerlisenser (fra 13 ar) og bruk
av TurneringsAdmin (TA). Fra og med 12-arsklassen skal spillerstall

og lagsapparat registreres og godkjennes fagr kamp.

Lagleder har ogsa en viktig rolle i & bidra til et godt sosialt miljg i laget, blant annet
gjennom a legge til rette for sosiale tiltak og samarbeid mellom foresatte. | tillegg
koordineres dugnader og enkle gkonomiske oppgaver i trad med klubbens
retningslinjer.

Spillere

Som spiller i klubben forventes det at du mgter presis og godt forberedt til treninger
og kamper. Du tar ansvar for egen utvikling gjennom fokus, innsats og vilje til a leere.

Du viser respekt for medspillere, motspillere, trenere, dommere og andre rundt laget,
og falger klubbens verdier knyttet til fair play bade pa og utenfor banen.

Du bidrar aktivt til et trygt og inkluderende lagmilja, der alle faler seg sett og verdsatt.
Gjennom positive holdninger og lagand er du med pa a styrke fellesskapet og statte
opp under klubbens sportslige plan.

Foreldre

Foreldre og foresatte er en viktig ressurs i Fet IL Handball og bidrar til & skape et
godt miljg rundt lagene. Et positivt engasjement fra hjemmet er avgjgrende for at
spillerne skal trives og utvikle seg over tid.

Det forventes at foresatte stgtter klubbens arbeid og verdier, og bidrar til gode
rammer rundt trening, kamp og sosiale aktiviteter. | kampsituasjoner er foreldre
viktige rollemodeller, og skal opptre pa en respektfull og stettende mate overfor alle
involverte. Respekt for dommeren er seerlig viktig for a sikre gode opplevelser og et
trygt utviklingsmilja.



Foreldre er ogsa en viktig del av klubbens drift gjiennom deltakelse pa dugnader og
aktiviteter, samt samarbeid med lagleder og trener.

Dommere

Dommeren er en viktig del av handballaktiviteten i Fet IL og bidrar til rettferdig spill og
gode opplevelser. Dommeren representerer bade klubben og handballen, og skal
opptre profesjonelt, trygt og med gode holdninger. Oppgaven er a lede kampen i trad
med regelverket, sikre flyt i spillet og bidra til en god ramme rundt kampen.
Dommingen skal tilpasses alder og niva, med en veiledende stil i barneidretten og en
tydeligere og mer konsekvent linje pa hgyere niva.

Fet IL gnsker a vaere en klubb som rekrutterer, utvikler og beholder dommere over
tid. Klubben tilbyr dommerkurs fra det aret spillerne fyller 14 ar, og legger til rette for
en trygg start gjiennom kurs i forkant av Intersport- og kortbaneserier. Dommer
Barnehandball (DBH) gir kompetanse til 8 demme kamper for alderen 6—-11 ar.
Kurset kan tas via NIF e-laering med en praktisk gkt i hall. Klubben dekker kostnader
og stiller med ngdvendig utstyr. Videre utvikling skjer gjennom Dommer Trinn 1 fra
fylte 15 ar.

For a oppfylle krav fra Norges Handballforbund skal klubben ogsa stille med ett
bestemt antall kvotedommere. Disse ma veere minst 16 ar, ha bestatt

Dommer Trinn 1 og dgmme et tilstrekkelig antall kamper i lgpet av

sesongen. Klubben gi oppfelging gjennom dommerutviklere og dekker kurs, utstyr
og honorar.

Malet er & skape et positivt, trygt og respektfullt kampmiljg, samtidig som vi utvikler
dommere som gnsker a bli veerende i klubben over tid.



Sportslig tilbud og utviklingslop

Aktivitetstilbudet i Fet IL Handball spenner fra de yngste barna til seniorspillere.
Klubben legger til rette for et helhetlig utviklingslgp der lek, mestring og fellesskap
star sentralt i alle aldre. Gjennom et inkluderende og variert tilbud er malet & skape
idrettsglede, utvikling og tilhgrighet, slik at flest mulig ansker a vaere med lengst
mulig i handballen.

Ballskole (4-6 ar)

Ballskolen er et tilbud for barn i alderen 4-6 ar der barna far prgve ulike ballidretter
som handball, fotball og innebandy i et lekpreget miljg. Tilbudet er foreldrestyrt, men
handballgruppen gnsker a bidra pa enkelte gkter giennom sesongen.

Aktiviteten skal veere preget av lek, bevegelse og glede, der barna far Igpe, kaste,
samarbeide og oppleve mestring. Malet er & utvikle grunnleggende motoriske
ferdigheter, skape bevegelsesglede og bidra til rekruttering til handballen.

Kast ballen

Fet IL Handball statter det nasjonale tiltaket «Kast ballen» i regi av Norges
Handballforbund. Gjennom tilrettelagte aktiviteter i skolehverdagen skal prosjektet
bidra til gkt bevegelsesglede, bedre motorikk og mestring hos barn pa 1.-3. trinn.

| forbindelse med prosjektperioden arrangerer klubben apne treninger og «ta med en
vennx»-gkter for & gjgre handballen synlig og senke terskelen for deltakelse.

Barnehandball (6-12 ar)

| barnehandballen er malet a skape et trygt og inkluderende miljg der alle opplever
idrettsglede, fellesskap og utvikling. Aktiviteten skal veere preget av hay aktivitet, lek
0og mestring, og resultatfokus skal ha liten plass.

Alle spillere skal fa mulighet til & delta pa treninger, kamper og turneringer. Det skal
ikke forekomme nivadeling i barnehandballen, og lagene skal settes sammen slik at
alle far gode opplevelser. Alle skal fa prgve seg i ulike posisjoner og fa omtrent lik
spilletid i kamp.



6-7 ar

For mange er dette det fgrste matet med handballen. | denne alderen skal
aktivitetene veere morsomme, allsidige og preget av mye ballkontakt. Malet er at
barna skal bli trygge péa ballen og oppleve mestring gjennom lek og enkle
handballaktiviteter.

Treningene organiseres gjerne som stasjoner med ulike temaer. Eksempelvis kan en
ballkontrollstasjon inneholde kast og mottak, enkel stussing og koordinasjonsgvelser.
Det legges ogsa inn morsomme avslutningsaktiviteter pa hver trening.

Treningsmengde

e 60 minutter handball per uke.

8-9 ar

| denne alderen legges det stor vekt pa utvikling av grunnleggende tekniske
ferdigheter. Treningene skal preges av hgy aktivitetsgrad og mange repetisjoner slik
at ferdighetene blir godt innarbeidet.

Spillerne skal arbeide med:
o Kast og mottak i ulike situasjoner.
e Grunnskudd, hoppskudd og blokkering av skudd.
o Enkle finter med avslutning.
« Introduksjon til padrag og rullespill.
Treningsmengde:
e 60 minutter handball per uke.

o 60 minutter fysisk aktivitet per uke med fokus pa motorikk og spenst.

10 ar

Utviklingen av de tekniske ferdighetene viderefares gjennom hgy aktivitet og mange
repetisjoner.

Spillerne skal arbeide med:

o Kast og mottak i ulike situasjoner.



Grunnskudd, hoppskudd og blokkering.
Videreutvikling av finter.
Kantinnganger.

Sidebevegelser i forsvar og steting.
Padrag og rullespill med vending.

Introduksjon til malvaktsspill.

Treningsmengde:

11 ar

120 minutter handball per uke.

60 minutter fysisk aktivitet per uke med fokus pa motorikk og spenst.

Spillerne skal fortsatt utvikle sine tekniske ferdigheter, samtidig som forstaelsen for
spillet gkes. Trenerne oppfordres til & stoppe spillet underveis for a diskutere valg og
muligheter med spillerne.

Fokusomrader:

Kast og mottak.

Skuddteknikker og blokkering.

Finter og kantinnganger.

Padrag og rullespill.

Sidebevegelser og statende forsvarsspill med introduksjon til 3-2-1.
Introduksjon til overgangs- og krysningsspill.

Malvaktstrening.

Treningsmengde:

120 minutter handball per uke.

60 minutter fysisk trening per uke med fokus pa styrke, hurtighet og spenst.



12 ar

| denne alderen viderefgres arbeidet med tekniske ferdigheter og spilleforstaelse.
Spillerne skal leere & se sammenhengen mellom individuelle ferdigheter og samspillet

i laget.

Fokusomrader:

Kast, mottak og skudd.

Finter og kantinnganger.

Sidebevegelser og forsvarsspill.

Padrag og rullespill med vending.

Utgruppert forsvar med hovedfokus pa 3-2-1.

Grunnleggende malvaktstrening.

Treningsmengde:

120-180 minutter handball per uke.

60 minutter fysisk trening per uke med fokus pa styrke, hurtighet og spenst.

Ungdomshéandball (13-15 ar)

| ungdomshandballen bygges det videre pa ferdighetene som er utviklet giennom
barnearene. Treningen blir mer strukturert og malrettet, med gkt fokus pa taktiske
ferdigheter, fysisk utvikling og spillerens ansvar for egen utvikling.

Klubben apner for differensiering, nivatilpassede lag og planlagt hospitering nar dette
vurderes som hensiktsmessig for den enkelte spillers utvikling. Samtidig skal
inkludering, trivsel og et godt sosialt miljg fortsatt veere grunnlaget for aktiviteten.

10



13 ar

Spillerne skal videreutvikle tekniske ferdigheter og fa gkt forstaelse av samhandling i
bade angrep og forsvar.

Fokusomrader:

o Kast og mottak i kamplike situasjoner.

o Skuddteknikker og finter.

o Kantinnganger.

o Padrag, rullespill og stgtende forsvarsspill.

o Utgruppert forsvar med hovedfokus pa 3-2-1.

o Krysningsspill, tsjekker og juggespill.

o Spill i overtall med sperrer.

« Malvaktsutvikling med fokus pa reaksjon, posisjonering og fotarbeid.
Treningsmengde:

e 180 minutter handball per uke.

« 60 minutter fysisk trening per uke med fokus pa styrke, hurtighet og spenst.

14 ar
Spillerne skal videreutvikle bade individuell kvalitet og samspillet i laget.
Fokusomrader:
« Videreutvikling av kast, mottak, skudd og finter.
o Tempovekslinger samt bruk av bredde og dybde i angrepsspillet.
o Utgruppert forsvar med hovedfokus pa 3-2-1.
o Krysningsspill, tsjekker, juggespill og ulike varianter av linjespillersamarbeid.
« Videre utvikling av malvaktsrollen.
Treningsmengde:

e 240 minutter handball per uke.

11



o Skadeforebyggende trening integrert i hver gkit.

« 60 minutter fysisk trening per uke med fokus pa styrke, hurtighet og spenst.

15 ar
| denne alderen viderefgres arbeidet mot et stadig hayere sportslig niva. Treningene

skal fortsatt veere utviklingsorienterte, men spillerne ma ogsa forberedes pa kravene
som mgter dem i junior- og seniorhandball.

Fokusomrader:
» Videreutvikling av alle tekniske basisferdigheter.

o Avanserte samspillsformer som krysningsspill, tsjekker, juggespill, polakkspill
og linjekryss.

« Videreutvikling av forskjellige forsvarssystemer med fokus pa 3-2-1.
« Taktisk forstaelse og valg i ulike spillsituasjoner.
e Spesialisert malvaktstrening.
Treningsmengde:
e 270 minutter handball per uke.
o Skadeforebyggende trening i hver gkt.

« 60 minutter fysisk trening per uke med fokus pa styrke, hurtighet og spenst.

12



Overgang til seniorniva (15-18 ar)

Overgangen fra ungdom til senior er en viktig fase i spillerutviklingen. Klubben skal

legge til rette for en trygg og gradvis overgang gjennom samarbeid mellom ungdoms-

og seniortrenere. Spillere som gnsker stgrre utfordringer, skal fa mulighet til &
hospitere og etter hvert delta pa seniortreninger nar de er modne for dette.

Malet er at flest mulig spillere skal oppleve mestring, utvikling og tilhgrighet gjennom
hele handballkarrieren, og at overgangen til seniorniva blir en naturlig viderefgring av

klubbens utviklingslap.

| denne alderen viderefgres arbeidet mot et stadig hayere sportslig niva. Treningene
skal fortsatt veere utviklingsorienterte, men spillerne ma ogsa forberedes pa kravene

som mgter dem i junior- og seniorhandball.
Fokusomrader:
o Videreutvikling av alle tekniske basisferdigheter.

» Videreutvikling av avanserte samspillsformer som krysningsspill,
tsjekker, juggespill, polakkspill og linjekryss.

« Videreutvikling av forskjellige forsvarssystemer med fokus pa 3-2-1.

« Videreutvikling av taktisk forstaelse og valg i ulike spillsituasjoner.

e Spesialisert malvaktstrening.
Treningsmengde:

e 270 minutter handball per uke.

o Skadeforebyggende trening i hver gkt.

« 60 minutter fysisk trening per uke med fokus pa styrke, hurtighet og spenst.
4.6 Seniorlag

Fet IL Handball gnsker a tilby et seniormiljg med plass til spillere pa ulike nivaer,
bade pa dame- og herresiden. Klubben skal legge til rette for at bade spillere med
sportslige ambisjoner og spillere som fgrst og fremst gnsker et sosialt og aktivt
handballtilbud, finner sin plass i klubben.

Seniorspillere er viktige rollemodeller og representanter for klubben. Det forventes
derfor at de bidrar positivt til klubbmiljget, viser gode holdninger og er med pé a
skape tilhgrighet og inspirasjon for yngre spillere.

13



Treningsmengde, sportslige mal og utviklingsomrader fastsettes av hvert enkelt lag i
forkant av sesongen. Dette skjer gjennom dialog mellom spillere, trenere og klubbens
styre, slik at aktivitetstilbudet tilpasses lagets ambisjonsniva, forutsetninger og
spillersammensetning.

Malet er & skape et baerekraftig seniormiljg som gir mulighet for utvikling, mestring,
fellesskap og livslang glede av handballen.

Spillestil og utviklingsfilosofi

Fet IL Handball gnsker & stéa for en fartsfylt, teknisk og underholdende spillestil.
Klubben har et szerlig fokus pa utvikling av spillere gjennom aktivt og utgruppert
forsvarsspill. Dette gir spillerne mange situasjoner med én-mot-én-dueller, noe som
er viktig for utvikling av bade ferdigheter og forstaelse.

Gjennom denne tilnaermingen gnsker klubben a utvikle spillere som er trygge i egne
valg, har god spilleforstaelse og evne til 8 samhandle med medspillere. Treningen
skal legge til rette for lzering gjennom situasjoner, ikke bare gjennom instruksjon.

Fair Play og holdninger

Fair Play er en grunnleggende del av klubbens aktivitet. Alle som representerer Fet IL
Handball skal opptre med respekt og bidra til et positivt miljg. Uakseptabel oppfarsel,
som kjefting pa dommere eller motspillere, aksepteres ikke og vil fa konsekvenser.

Klubben gnsker at alle opplever det som positivt & mgte Fet IL Handball, bade pa og
utenfor banen. Dette ansvaret ligger pa alle — spillere, trenere, foreldre og ledere.

Kompetanse og utvikling

Kompetente trenere er avgjerende for & lykkes med klubbens mal. Fet IL Handball
har derfor klare ambisjoner for trenerutvikling, og alle trenere oppfordres til &
gjennomfare relevant trenerutdanning i regi av Norges Handballforbund. Trenerne
oppfordres til at a ta "Trener 1"-kurs. For a sertifiseres til Klubbhus niva 1 trenger vi at
minimum 1 trener per lag er i gang med denne utdanningen.

Klubben legger ogsa til rette for interne trenerforum og faglig utvikling, slik at trenerne
far statte i sitt arbeid og kan utvikle seg over tid.

14



Hospitering

Hospitering er et tilbud til spillere som trenger starre utfordringer i sin utvikling, eller
nar det er behov for samarbeid mellom lag pa grunn av lavt spillerantall. Hospitering
innebaerer at en spiller i en avtalt periode deltar pa treninger og eventuelt kamper
med et lag som er ett til to ar eldre.

Hospitering skal bidra til utvikling og mestring, samtidig som spilleren beholder
tilhgrigheten til sitt eget lag. Tilbudet skal planlegges og falges opp i samarbeid
mellom trenerne og sportslig utvalg (SU). Hospitering er derfor ikke en beslutning
som tas av trener alene.

For at hospitering skal fungere godt, legger klubben falgende prinsipper til grunn:
« Spilleren skal veere moden bade fysisk og mentalt for utfordringen.

« Dialog om hospitering skal skje mellom involverte trenere, i samarbeid med
sportslig utvalg/styret.

o Foreldre eller foresatte skal informeres og involveres i prosessen.

» Hospiteringen skal avtales for en definert periode og gjerne innledes med en
pragveperiode.

o Ved kollisjon mellom aktiviteter skal spillerens eget lag som hovedregel
prioriteres, med mindre annet er avtalt.

« Trenerne har et felles ansvar for a tilpasse den totale treningsbelastningen slik
at spilleren unngar overbelastning og skader.

« Ved uenighet eller spgrsmal knyttet til hospitering skal saken lgftes til sportslig
utvalg/styret.

| ungdomshandballen kan hospitering ogsa brukes for & sikre et godt sportslig tilbud
pa tvers av lag. | enkelte tilfeller kan spillere hospitere i forbindelse med
kvalifiseringsturneringer eller nasjonale serier, dersom dette vurderes som
hensiktsmessig av sportslig utvalg. Malet med hospitering er a gi spillere riktige
utfordringer til riktig tid, samtidig som klubbens lag ivaretas pa en god mate og alle
spillere opplever utvikling, mestring og tilhgrighet.
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Avslutning

Denne sportslige planen beskriver hvordan Fet IL Handball gnsker a drive sin
aktivitet, fra de yngste barna i ballskolen til ungdoms- og seniorspillere. Planen skal
veere et felles verktgy for spillere, trenere, lagledere, foresatte og tillitsvalgte, og bidra
til at klubben arbeider etter de samme prinsippene og malene.

Gjennom hele utviklingslgpet skal aktivitetene vaere tilpasset spillernes alder,
modenhet og behov. | de yngste arsklassene star lek, mestring og bevegelsesglede i
sentrum. Etter hvert som spillerne blir eldre, gker fokuset pa ferdighetsutvikling,
spilleforstaelse, fysisk trening og sportslige utfordringer. Samtidig skal fellesskap,
inkludering og trivsel vaere grunnleggende verdier i alle deler av klubben.

Fet IL Handball skal veere en klubb hvor alle faler seg velkommen, uavhengig av
ferdighetsniva eller ambisjoner. Vi gnsker & utvikle handballspillere, men ogsa a bidra
til utviklingen av trygge, inkluderende og ansvarsbevisste mennesker. Gjennom
samarbeid, respekt og engasjement skal vi skape et miljg der bade spillere, trenere
og foresatte opplever tilhgrighet og stolthet over a veere en del av Fet IL Handball.

Den sportslige planen er et levende dokument som skal evalueres og videreutvikles i
takt med klubbens behov og utvikling. Gjennom trygghet, fellesskap og utvikling skal
Fet IL Handball bidra til at hver enkelt spiller opplever mestring og idrettsglede. Vi
gnsker a skape et miljg der bade mennesker og handballspillere utvikler seg, og hvor
flest mulig velger & veere med lengst mulig.
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