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SPORTSPLAN EXPRESS HANDBALL

Visjon:
IL Express’ visjon: Idrettsglede for alle!

Dette er en forpliktende visjon som inkluderer alle som er engasjert i Express. Visjonen
forteller hvorfor folk er med og gjer en innsats for akkurat vér klubb. Den sier hva vi skal
strekke oss etter og skape sammen.

Mal:
IL Express’ formal:

Veere inkluderende
Veere positive
Veere engasjerte

o Tilrettelegge for fysisk aktivitet Vise respekt

e Bidra til et trygt og godt
lokalmilja
e Skape gode sosiale arenaer

Verdier:
IL Express sine verdier:

Verdiene skal hjelpe oss til a:

a skape et godt klubbmiljg, der vi tar godt vare pa hverandre

& skape gode holdninger, som farer til et godt treningsklima

a vaere en klubb som er kjent for godt samarbeid og god oppfarsel
a fremsta slik klubben gnsker i alle sammenhenger

a bli tydelige og fa frem var spesielle identitet

For Express Handball betyr visjonen, malene og verdiene at vi skal tilstrebe a gi barn og unge
i vart naermiljg muligheten til a spille handball i et godt og trygt milj@. Vi skal fremme en sunn
sosial og sportslig utvikling.

Vi skal oppna dette gjennom a:

e ha fokus pa sosiale verdier og sportslig utvikling fremfor sportslige resultater

e skape trygghet i lagene og hos hvert enkelt barn ved a bygge opp under
motivasjon og mestring

e tilstrebe at alle vare spillere deltar pa treninger og kamper

barna skal:

e Kjenne mestring
e Ha det gay
e Blisett

Express Handball skal veere det naturlige ferstevalget for barn og ungdom som
gnsker a spille handball i Fevikomradet
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Administrasjon

Styret i Express Handball i 2025:

Ingrid Svendsen - velges for 1 ar Leder - Sponsoransvarlig

Tine Berentzen - velges for 2 ar Nestleder / Sportslig leder og Trener ansvarlig
Anja Thorsdalen - ikke pa valg Kasserer

Frode Seetre - velges for 2 ar Dommerkoordinator

Sarah Saetra - velges for 2 ar Politiattest og dokument

Linn Harestad Thornton - ikke pa valg Dommeransvarlig

Maria Kvillum - ikke pa valg Utstyr- og draktsansvarlig

Lene Holand - ikke pa valg Dugnadsansvarlig

Svein Kristian Brustad - ikke pa valg Arrangemantsansvarlig

Kontaktinformasjon til trener/lagleder rundt hvert lag er gitt pa klubbens hjemmesider.

Rollebeskrivelser for avdelingsstyrer: https://ilexpress.no/hovedstyret-i-idrettslaget-expressw/

Kommunikasjon

e |L Express Handball's hjemmeside:
http://www.ilexpress.no/p/17358/handball
Her finnes treningstider, nyheter, kontaktpersoner i handballgruppa etc.

e Alle lagene har egen Spondgruppe som administreres av lagleder. Her legges
informasjon om kommende kamper, treninger og arrangementer.

Generelle retningslinjer

e Alle trenere, lagledere og foreldre med saerlig ansvar for barna SKAL fremvise
politiattest: Frivillig i IL Express — IL Express

e Samtykke for bruk av bilder og videoer skal innhentes for alle spillere pa alle niva.

e Alle er kient med: Vettregler for handballfamilien | handball.no

e Alle spillere og deres foreldre skal kjenne til innholdet i Holdningsavtalen:
Holdningsavtale — Idrettslaget Express Fevik — IL Express



https://ilexpress.no/hovedstyret-i-idrettslaget-expressw/
http://www.ilexpress.no/p/17358/handball
https://ilexpress.no/bli-frivillig-i-il-express/
https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/verdiloftet/vettregler-for-handballfamilien/
https://ilexpress.no/holdningsavtale-idrettslaget-express-fevik/
Tine Berentzen
Linker til NhF sine plakater?
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Foreldrenes rolle

Express Handball er foreldredrevet og basert pa frivillig arbeid og dugnad. Det viktigste for &
kunne drive et handballag er engasjement og interesse fra foreldrene. Foreldre som synes
det er gay a se sine barn spille handball og gnsker a falge dem pa kamp (og for de minste
ogsa pa trening) er med pa a bygge opp under vare verdier og mal.

For hvert lag forventes det at 1-2 foreldrene tar rollen som lagleder(e). Laglederens oppgaver
er beskrevet lenger ned i Sportsplanen; kort oppsummert innebaerer dette
administrasjonsstgtte for treneren.

Det er ogsa en stor fordel at treneren er fra foreldregruppa til laget.

Vi forventer at ALLE foreldrene til vare spillere hjelper oss i arbeidet med a oppna vare mal
og visjon, ved a:

e Engasjere seg i kamper og arrangementer ved a publisere/dele bilder og
historier pa hjiemmesiden eller spond.
Gjere sin andel av dugnadsjobben (beskrevet under Dugnader for sesongen)
Etterleve foreldrevettreglene:
1. Jeg har ansvar for kampmiljoet
Jeg viser begeistring og heier pa alle spillere i med- og motgang
Jeg er stottende pa kamp og trening
Jeg respektere trenerens kampledelse
Jeg respekterer dommerens avgjarelse
Jeg viser begeistring for klubbens arbeid
Husk at det er barna som spiller — ikke du!

NOOAWD

Oppgavene trengs ingen handballsportslig erfaring - kun engasjement og interesse. Det er
ogsa en glimrende arena for & kunne bidra til endringer, forbedringer og ikke minst spille
inn erfaringer fra andre idretter, lag etc.

Alle medlemmer i IL Express har klubbrabatt pa sportsutstyr pa Brekke Sport.
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Strategi sesongen 2026/2027

Hovedutfordringen er rekruttering, og det bgr lages en strategi for & holde guttene i
handballen. Ved utgangen av 2025/2026 har vi ett guttelag.

Aldersklasser
Express skal tilby handball til gutter/jenter pa Fevik fra 2. klasse til og med videregaende

dersom det er lag som gnsker dette. Det kan apnes for a tilby handball for 1.klasse der det
er foreldre som gnsker & dra dette i gang. Express har i tillegg startet damelag, og dette skal
evalueres i 2026.

Treningstidene ligger pa: http://www.ilexpress.no/p/17358/handball

Cup’er

Cupdeltagelse skaleres etter alder og erfaring i handballgruppa. Det skal veere litt stas a bli
eldre og fa reise mer/lenger. Alle over 10 ar bgr fa delta pa minst 2 cup’er utenom seriespill.

For a delta pa overnattingscuper bor spilleren ha vaert med minst siste halvdel av
sesongen, samt deltatt pa lagsdugnader.

Alle cup’er ma finansieres av lagene selv. Handballgruppa betaler pameldingsavgift for en cup
pr .

Arrangementer

Felles lagleder/trenermgate far sesongstart i september.
Lagleder og styrerepresentant avklarer behov for foreldremgter
Etterstreber sosial samling for trenere og lagleder i lgpet av aret
Arsmate

Sesongavslutning i lag eller samle hele gruppen

Alle arrangementer varsles i spond.

Gruppekode: DXINA


http://www.ilexpress.no/p/17358/handball
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Dugnader sesongen 2026/2027

Alle som er med i IL Express ma stille pa faste dugnader for hovedklubben (lotterier og
Expressdagen). Inntektene fra disse fordeles pa idrettsgrupper i klubben etter innsats. |
tillegg kan handballgruppa ha egne dugnader.

Dette innebaerer:

Spilleren ma delta pa:Expresslotteriet — 1 blokk pr. spiller Mars/April
e Kortdugnad - 10 pakker med til og fra lapper

November
Foreldrene ma stille opp pa:
e 1 vakt i forbindelse med fevikdagen 1. Mai
e 1-2 vakter og baking ved egne arrangement beskjed ca 3 uker fgr

Lagene har eventuelt i tillegg dugnader for a finansiere deltagelse pa overnattingscup’er.
Disse styres av foreldregruppa rundt laget, men alle foreslatte lagsdugnader skal meldes til
unnga kollisjon med andre grupper eller overbelastning.

Medlemskontingent
Alle medlemmer i Express betaler medlemsavgift

Treningsavgift

Handballgruppa har treningsavgift som vedtas pa arsmgtet. Ved saerlige forhold, kan man
sgke Express om fritak fra medlemsavgiften (kontakt lagleder, trener eller annen
tillitsperson).

Sponsorer, gaver og stotte

Det er mange som statter Idrettslaget Express, Idrettslaget har for 2026 egen
markedsansvarlig som handterer all markedsaktivitet i Idrettslaget. Flere stgttespillere er
synlige pa Handballavdelingens drakter, treningsdresser, pa skilt i Fevikhallen og i ulike
arrangementer. Sponsorinntektene gar til idrettslaget og fordeles til alle avdelinger,
handballgruppas andel gar til avdelingen sentralt og gar til & dekke felles utgifter.
Dersom man selv gnsker, eller vet om noen som @nsker a stotte var aktivitet, ta kontakt
med markedsansvarlig:

Markedsansvarlig 2026:
Magne Aslaksen
magne@ilexpress.no
92632960

Sportslig strategi

Express Handball gnsker a tilby handball til barn pa Fevik fra 2.klasse, men kan tilby fra 1.
klasse der hvor det er foreldre som gnsker & dra dette i gang. Utevere skal ha et tilbud ut
videregaende gitt at det er utagvere, trenere og gkonomi.


mailto:magne@ilexpress.no
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Generelle prinsipper

e Alle spillere i barnehandball (7-12 ar) skal ha samme trenings- og kamptilbud. Alle
spiller like mye.

e Alle trener like mye pa ulike spillplasser, inklusive keeperplass. Pa 11-arsstadiet
apnes det for a ta hensyn til spillerens plassgnske, men faste plasser skal ikke
tildeles fgr pa ungdomshandballtrinnet (13-15 ar).

e Vignsker allsidighet — og at alle barn driver med ulike idretter. Nar barnet er med pa

flere idretter tilstreber vi samarbeid med de andre gruppene mht treningstider;

prinsippet er at de da deltar pa gruppas hovedtrening (1 gang/uke). Gyldig fraveer

(sykdom, annen idrett etc) pavirker ikke spilletid i kamp.

Vi fglger Handballforbundets rad og anbefalinger for de ulike aldersgruppene.

Hvert alderstrinn skal betegnes som en gruppe, ikke flere lag. Lag er kun for kamper.

Sakalt «topping» av lag skal IKKE forekomme.

For alle arstrinn/lag skal det prioriteres grunnleggende ferdigheter far man gar videre

til & utfare bevegelsen i en spillsituasjon, det er meget viktig at man behersker en

grovkoordinert utfgrelse fagr den testes ut i spill. Er man for tidlig ute blir det
frustrasjon over egen og andres utilstrekkelighet.

e Nar en ny spiller starter i et etablert lag BOR han/hun ga den utviklingstrappa fra
bunn til topp uavhengig av alder.

Sportslig utviklingsplan — Minihdndball (6-8 ér)

e Aktiviteten skal utvikle basisferdigheter. | denne aldersgruppen er det
holdningsskapende arbeidet basert pa at utgverne skal leere seg til & skryte av
hverandre og til & skape et trygt treningsmilje og ha det ggy pa trening.

e 6-7 ar spiller med blanda grupper, 8 arsgrupper skal fortrinnsvis deles i
gutte- og jentegrupper.

e 1 trening per uke.

Pa trening
Treningen for de yngste skal veere lekbetont og med et hgyt aktivitetsniva. Treningene skal
inneholde leker og stafetter, smaspill og ballbehandling slik at spillerne leerer seg de
grunnleggende teknikkene pa en grovkoordinert mate.
e Stor vekt pa deltakelse
e Variere treningene og unnga stillstand/ke
e Allsidig utvikling av kroppen og variasjon skal vektlegges

Teknikk
| alderen 6-8 ar fokuserer vi i den tekniske treningen pa & utvikle god ballkontroll - beherske
ballen, veere venn med ballen - og pa & kaste.

e Individuell ballbehandling etter spillerens niva
e Grunnleggende kast og mottak
e Skudd

Samspill
e Smaspill: To mot to, tre mot to, tre mot tre, fire mot tre og fire mot fire
e Lekbetont samspill for & trene samhandling

Fysikk
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e Koordinasjonsgvelser giennom lek med og uten ball
e Aktivitetslgyper der man utvikler
e Noe fysisk trening i alle gkter, fra tidlig alder.
e Dersom du deler opp gkten i ulike stasjoner kan du for eksempel la en eller to
stasjoner veere fysiske gvelser.
e Skadeforebyggende trening bar veere en del av den fysiske treningen.
Pa kamp
e Minihandball, fire mot fire
e Alle skal fa prove seg i alle posisjoner
e Ingen topping av laget, men forsgk & gi de som trenger det ekstra utfordringer
e Holdninger, Fair-play
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Sportslig utviklingsplan — Barnehandball (9-124r)

2 treninger per uke fom 10 ar

Pa trening
Allsidige og lekbetonte gvelser som krever ballbehandling og som gir generell utholdenhet,
styrke og smidighet. Grunnleggende bevegelsestrening med og uten ball, grunnleggende
ballbehandling og stor vekt pa handballspillet.

Tilrettelegge og motivere til a Iose bevegelsesoppgaver — barna skal oppleve gleden ved &

lykkes. Teoretisk gjennomgaelse av handballregler (nye spillere; gi veiledning slik at de faler

seg trygge.

Teknikk

| alderen 9-12 ar videreutvikler vi de grunnleggende ferdigheter slik at spillerne skal kunne
utfgre dem mer finmotorisk. | tillegg legger vi til nye teknikker som stgting, blokkering,
finter, osv.

« Kast og mottak < Forsvar
e Piskekast e Utgangsposisjoner
e Sirkelkast e Sidelengsbevegelse
e Stotkast e Stgting
e Skjult kast e Blokkering av skudd
e Mottak med en hand e Fotarbeid
e Mottak med to hender

< Generelle

« Skudd teknikk.er
e Grunnskudd BaIIbehandllg

e Hoppskudd
e Kantskudd

3-skrittsregel
Fallteknikker
Finter (hayre-venstre)

< Dribling
e Skru og dribling < Malvakt
e Innspill e Basis utfall
e Ga& mellom e Posisjonering

Samspill
6’er handball
Hva er lagspill?

Alle skal kjenne pa ballen
Laere seg banens avmerking

Lekbetont samspill for & trene samhandling

Handballregler som skritt, frikast, innkast og avkast

Smaspill: To mot to, tre mot to, tre mot tre, fire mot tre og fire mot fire
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Fysikk

e Koordinasjonsgvelser giennom lek med og uten ball
Aktivitetslayper der man utvikler generell koordinasjon og styrke

e Dersom du deler opp gkten i ulike stasjoner kan du for eksempel la en eller to
stasjoner veere fysiske gvelser.

e Skadeforebyggende trening bgr vaere en del av den fysiske treningen.

e Spesifikk styrketrening for arbeidsoppgaver som & sette stem, finter, skudd osv

e Innenfor den perioden skal det vaere gkende fokus pa fysisk styrke og kondisjon. Fra
11 ar skal hver enkelt utgver vurderes med tanke pa kondisjon/styrke i forhold til
arbeidskrav. Det ma vurderes tiltak for 8 komme opp pa det nivaet som kreves.

Pa kamp
6’er handball og 7’er fra 12 ar.
Alle skal fa prave seg i alle posisjoner
Ingen topping av laget, men forsgk a gi de som trenger det ekstra utfordringer
Holdninger, Fair-play
Fra og med 12-arsklassen er det ikke lenger tillatt med fri flyt av spillere mellom lag i
samme aldersgruppe.

e Erdetover 16 spillere anbefaler vi at det meldes pa to lag.

Sportslig utviklingsplan — Ungdomshéandball (13-19ar)
Ungdomshandball fra 13-15 ar faglger i utgangspunktet Norges Handballforbunds sportslige
utviklingstrapp.
https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/ht/spillerutviklingstrapp/

Nye spillere uten handballkunnskap
Ungdomslagene vare bestar av en grunnstamme med spillere som har spilt i mange ar, i
tillegg til spillere som har kommet til etter hvert. For alle nye spillere sa ma alt det
grunnleggende leeres.

Hjelpetrenere er engasjert for a hjelpe spesielt til med a fa de nye opp og kjere sa fort som
mulig. Det er fokus pa at disse skal trene sammen med de andre, men at de i
utgangspunktet far mer grunnleggende trening.

Utgangspunktet er at alle skal spille s& mye som mulig. Men fgr man kan grunnleggende
elementer som mottak av ball, sikre pasninger og utgvelse i henhold til handballreglene, far
man ikke like mye spilletid i kamp som de erfarne spillerne. De uerfarne vil fale seg usikre i
kampsammenheng pa dette nivaet. Det er trenerens oppgave a balansere dette slik at det
blir mest mulig rettferdig og feles bra for alle spillerne. Det betyr at nye spillere for
eksempel kan fa noen faerre kamper eller noe mindre spilletid i hver kamp.


http://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/ht/spillerutviklingstrapp/
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Ekstra trening for barn med s@rdeles god handballforstaelse
e Skal beherske pasningsformer forover/sideveis, direkte stuss i normalt tempo med
og uten motstandere

e Normal beherskelse av grunnskudd og hoppskudd, gve pa hgyt, lavt, rett, vridd, stuss
og skru

e ve pa finter, hayre/venstre, piruett, hoppfinte, overslagsfinte med mer
e Prove a oppna NHF sine teknikkmerker sglv/gull

e Mental bevisstgjgring ved for eksempel gjenkjenne arsakene til gode og darlige
prestasjoner.

e Vaere oppmerksom pa totalbelastningen.

Treningsplan for hver gruppe pr sesong
Treningsplanen for hvert lag skal settes opp av trenerne ved hver sesongstart — for a skape
en aktiv holdning til hva ungene skal laere og mestre. Denne skal definere malsetninger for
laget for sesongen og veere et verktgy for a skape en god sportslig utvikling; ferdigheter,
aktivitetsniva og sosialt samspill mellom barna pa laget. Treningsplanen skal evalueres og
eventuelt justeres jul, og endelig evalueres ved sesongslutt. Evalueringene skal sendes
styret og tas med i arsrapporten.

Treningsplan for hvert lag for innevaerende sesong utarbeides av trenerteam

Sportslige ansvarsomrader
Det skal veere minst to, helst tre voksne ansvarlige for hver gruppe; trener, hjelpetrener og
lagleder. Antallet voksne ma skaleres for rekruttering og antall treninger per uke.

Treneren

e Lager treningsplan for gruppa for kommende sesong
Evaluerer laget ift treningsplanen i desember og april
Treningsgktene skal planlegges i samarbeid med hovedtrener/ hjelpetrener for en
periode fremover; for & ivareta treningsplan og a veere samkjgrte.

e Mgter forberedt til treningen; har en plan for treningen/gvelsene og hva som skal
oppnas

e Sgrger for & overholde de fastsatte treningsprinsippene for hhv minihandball,
barnehandball og ungdomshandball som beskrevet over

e Holder seg oppdatert pa rad og anbefalinger som gitt av handballforbundet/ regionen

e Sgarger evt for & sgke dispensasjon for eldre spillere og fglge dispensasjonsreglene

e Sgarger for ekstra trening for barn med saerdeles god handballforstaelse; holde seg
oppdatert pa sonetreninger, regionstilbud etc.

e Sarger for & hente inn spesialkompetanse; for eksempel keepertrenere, basistrenere
og andre for a gjgre treningene allsidige. Bor dette veere i styret?? Plan for kvelder?
Hva ber lgftes videre? Mot styret?

e Express handball skal i starst mulig grad ha skolerte trenere/ledere pa alle
alderstrinn og nivaer, og det satses aktivt pa kursing.

Bar vaere minimum to trenere per lag

Minihandballkurs er obligatorisk for alle som har befatning med 6-8 aringer,
Trener 1 kurs er gnskelig fra 10 ars trinnet, obligatorisk fra 12 ars trinnet.

Alle grupper skal ha minst to trenere (hoved- og hjelpetrener); blant annet for &
handtere hgy rekruttering, nivaforskjeller pa spillerne, «av- og pa-spillere» og
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trenerfravaer (back-up).
e Alle trenere og helst lagledere begr ha farstehjelpskurs og grunnleggende teipekurs.
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Sportslig ansvarlig
Folger opp og samarbeider med trenere;

e | ede/drive mgter med trenere/hjelpetrenere

Folge opp at alle lag har nok trenerressurser og at treningsforholdene oppleves som
gode

e Sgrge for at trenerne
o Vv/oppstart sesong lager treningsplan for sitt lag, samt vurdering av
denne hhv midtveis i og etter sesong
o samarbeider om basistrening, relevante gvelser og forslag/tips i treninga
Koordinering og samarbeid mellom lagene
Hjelpe styret med vurdering av trenernes niva vs aldersgrupper

Trenerkoordinator
Trenerkoordinatoren skal ha oversikt over trenernes i klubben og deres niva av kursing.

Trenerkoordinatoren vedlikeholder plan for oppfelging og utdanning av trenere, har oversikt
over relevante trenerkurs (innen oppstart sesong) og sarger for a informere og motivere til
pamelding i hht handballgruppas strategi og Regionens kurstilbud.

Dommerkoordinator
Dommerkoordinatoren

e har oversikt over kampveiledere og dommerne i klubben og deres niva av kursing.
sgrger for kampveiledere til arrangementene i Fevikhallen.

e vedlikeholder plan for oppfglging og utdanning av dommere, har oversikt over
relevante kurs (innen oppstart sesong) og serger for & informere og motivere til
pamelding i hht handballgruppas strategi og Regionens kurstilbud.

Lagleder
Laglederen skal veere trenernes administrative hjelp. Laglederoppgavene kan fordeles pa flere
i foreldregruppa, men hovedlaglederen skal ha overordnet ansvar for at oppgavene blir gjort.

Administrere lagets Spondgruppe

Vedlikeholde medlemslista og kommunisere til styret

Innhente kontaktinfo, samtykkeskjema etc. for nye spillere

Sette opp dugnads- og innsatslister (feks vaktlister for arrangementer i Fevikhallen)
Distribusjon av foreldrevettregler, kampoppsett, dugnader og annen

informasjon til foreldrene

Forberede/ha med kampdokumentasjon og annen dokumentasjon ifm arrangementer
Arrangere mgter, sosiale samlinger etc for laget

Hijelpe trenerne med praktiske ting under treninger, kamper og cup’er

Administrere drakter; vask og fordeling.

Oversikt og kontroll med lagenes egne dugnader (finansiering feks av cup

0g sosiale arrangementer)

Administrere lagets konto (NB! alle originale bilag leveres til kasserer i styret)
Bidrar til & avholde ringmgter

Bidrar til & arrangere treningskamper.



IL Express

Lagkonto

Det skal veere en person fra hvert lag som har tilgang til lagets konto. Denne personen far
rettighet til & disponere konto og blir lagets kasserer. Alle transaksjoner skal godkjennes av
en ansatt i Express med tilgang eller handballstyrets gkonomiansvarlig.

All gkonomi skal bokfares i eget skjiema og alle transaksjoner pr ar skal fgres av lagets
kasserer.

Spillere som slutter eller av andre arsaker ikke far reist pa cuper/turneringer hvor det har
vaert samlet inn midler i forkant sa tilfaller disse midlene lagskassen i sin helhet. Det er ikke
personlige andeler i en lagskasse. Spillere som flyttes opp/hospiterer til andre lag far ikke
samtidig med seg opptjente midler til ny treningsgruppe. Det samme gjelder nar man pa
grunn av alder bytter treningsgruppe, som for eksempel fra J/G19 til senior. | de tilfeller ett
lag trekkes og helt eller delvis legges ned og noen av spillerne gar videre til lag i andre
aldersklasser kan deres andel av lagkassen overfgres til nytt lag, resten vil ga tilbake til
hovedlaget. Andelen beregnes etter antall spillere som gar over mot betalte treningsavgifter.
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