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Hei Håndball har som motto at «håndball skal være gøy!» 

Vi ønsker å beholde flest mulig, lengst mulig - men vi skal også ha som mål å bli best mulig.   

Hei følger naturlig nok Norges Håndballforbund sine retningslinjer.  

I Hei håndball har sportslig utvalg (SPU) det overordnede ansvaret for all sportslig aktivitet, det 

håndball- og treningsfaglige innholdet for klubbens lag og de ulike lags støtteapparat. SPU skal 

forelegges det totale antall lag som ønskes påmeldt til Regionserien før den endelige påmeldingen 

blir sendt fra klubben. Styret har ansvar for ansettelse av trenere, trenerutdanning, rekruttering og 

administrasjon av dommere.  SPU har ansvar for klubbens trenerforum. Trenerforumet er en 

samlingsplass for utveksling av sportslige erfaringer, planlegging av treningsarbeidet og koordinering 

av lagenes kampoppsett og belastning. Målsettingen er 2-3 møter pr sesong. Innkalling til 

treningsforumet foretas av SPU.   

 

Retningslinjer for de ulike årstrinn og lag i Hei Håndball  

Et årstrinn ledes av en hovedtrener. Hovedtreneren kan ha en eller flere assistenttrenere. 

Støtteapparatet for det enkelte årstrinn skal i tillegg bestå av en foreldrekontakt. Disse skal velges 

blant de foresatte.      

 

Prinsipper for laguttak og spilletid   

For alle spillere der det er tilknyttet lag i nivå 1 og nivå 2, skal det tilstrebes tilnærmet lik spilletid 

sesongen sett under ett. Utjevning av spilletid skal primært foretas i nivå 2 serien. Dersom det er 

ønskelig for en eller flere av spillerne å spille færre kamper i løpet av en sesong/en periode, skal man 

forsøke å ta hensyn til det så langt det lar seg gjøre.    

En spiller vil ha sin tilhørighet til årstrinnet, og spillerens «overordnede» er årstrinnets hovedtrener. 

All hospitering og utlån av spiller skal gå gjennom spillerens trener (og spillerens foresatte). Dette 

innebærer at ingen annen trener skal henvende seg direkte til spiller angående dette.  Når en spiller 

er under hospitering eller utlån vil denne under trening/kamp være underlagt dette årstrinnets 

hovedtrener.   

 

Prinsipp for hospitering  

Med hospitering menes et fast treningsopphold på eldre årstrinn, en eller flere økter i uka over en 

avtalt periode. Spiller følger parallelt eget årstrinn resten av treningene i hospiteringsperioden. 

Tilbudet om hospitering vil bortfalle dersom spilleren ikke holder det påkrevde ferdighetsnivået, 

spilleren ikke er moden nok til å være i en eldre treningsgruppe, eller at spilleren nedprioriterer 

treninger med eget årstrinn.  

Hospitering er primært et ledd i enkeltspilleres utvikling, men vil også i kortere perioder kunne 

benyttes for å styrke en overliggende treningsgruppe i forbindelse med sportslige utfordringer  

 Hospitering skal primært ikke benyttes for spillere yngre enn g/j 12.   

 

 

 



Prinsipp for utlån  

Med utlån mener vi å spille en kamp på eldre årstrinn.  

• Alt utlån av spiller skal gå gjennom spillerens trener.   

 • Når utlån er avklart av spillerens trener skal spillerens foreldre, ikke spilleren selv, forespørres om 

dette.  

• Dette innebærer at ingen annen trener skal henvende seg direkte til spiller eller foreldre angående 

dette.    

• I forbindelse med utlån er spillerens trener ansvarlig for at spiller ikke overbelastes. I samarbeid 

med spiller og foreldre skal det tas hensyn til hviletid, skolearbeid og spillerens mulighet for sosial 

omgang etc. 

 • Hvis en spiller skal spille «fast» i en høyere aldersklasse, skal spilleren (i tillegg til treninger i egen 

aldersklasse) minst være med på en trening i uken i den høyere aldersklassen. 

 

Prinsipp for representasjon og talentutvikling  

De spillerne som «fyller kriteriene» for talentutvikling/representasjonslag gitt av regionen blir meldt 

på til regionale samlinger. Påmelding av disse gjøres av hovedtrener for den/de aktuelle spiller(e).  

 

Prinsipp for påmelding i seriespill 

Alle lag i Hei skal meldes på i Regionserien. Dersom det meldes på to eller flere lag skal fortrinnsvis 

ett lag meldes på i «øvet serie» og de resterende i «ikke øvet serie» hvis dette eksisterer.  

Fra og med 12 år skal alle lag forsøke å kvalifisere seg til spill i 1. divisjon 

Der det er nok spillere til å melde opp i mer enn 1 serie (stille 2 lag), skal det tilstrebes å ha lag i både 

nivå 1 og 2 serien.  

 

Innmelding av antall spillere per treningsgruppe  

Et håndballår er fra 1. mai til 30. april. For at ledelsen av det enkelte årstrinn skal vite hvor mange 

spillere man har til rådighet når seriespillet starter, er det viktig at alle melder fra om de skal 

fortsette neste år (i realiteten etter sommeren) eller ikke.  

Fristen for denne tilbakemeldingen er 15. april  

Dersom man melder at man skal være med men trekker seg før 1. oktober vil man bli belastet med ½ 

treningsavgift. Trekker man seg etter dette vil man bli belastet full treningsavgift.  

Prinsipp for hvile og belastning 

Hovedtreneren skal styre belastningen på sine utøvere slik at de unngår å komme i faresonen for 

belastningsskader. Det skal sørges for at det blir lange nok pauser gjennom året til at overskudd 

beholdes (skapes).  

 



Retningslinjer for trenere tilknyttet Hei  

Hovedtreneren rapporterer til SPU.  

 

Planer for laget   

Hvert lag skal lage årsplaner som viser hvordan laget skal utvikles i henhold til sportslig rammeplan. 

Denne skal framlegges for sportslig ledelse innen 1. september.   

Hovedtreneren fremlegger forslag til årsplan for laget (innen 1. juni) som er basert på lagets 

målsetting, som følger:  

- Treningsstart, tider og antall pr. uke  

- Treningskamper  

- Turneringer 

Årsplanen fremlegges for spillere, foreldre og støtteapparat på spillermøter/foreldremøter før 

sesongstart.  

Hovedtreneren er hovedansvarlig for den sportslige utviklingen og lagledelsen under kamper. 

Hovedtreneren skal utarbeide en sesongevaluering hvor oppnådde resultat sammenstilles mot 

utarbeidet sesongmål.  

Hovedtreneren har også ansvar for at de fastsatte sportslige mål kommuniseres på en klar og tydelig 

måte til spillerne og foreldregruppen vedrørende: 

- Deltagelse serie og cuper 

- Satsningsturneringer, prioritering  

- Breddeturneringer  

- Eventuelle kriterier for utvelgelse av spillere 

- Spillerutviklingssamtale  

Hovedtrener skal f.o.m g/j 13 gjennomføre spillerutviklingssamtaler med alle spillerne minimum én 

gang per år. Konstruktive tilbakemelding for spilleren vedrørende trivsel, samhørighet med laget og 

sportslig utvikling. 

 

Ansvar i forhold til spillere/laget/teamet/foreldre 

Hovedtreneren skal arbeide målbevisst for god sosial samhørighet i treningsgruppa og 

treningsteamet.  

Hovedtreneren skal ha et forpliktende samarbeid med sine kontaktpersoner og foreldre. Disse skal 

sammen arrangere spillermøter, spillerutviklingssamtaler og foreldremøter med jevne mellomrom 

(minimum 1 per år).   

Hovedtreneren skal ha en høflig omgangsform med alle. Negativ kritikk fra enkeltpersoner 

(spillere/foreldre) tas opp på en konstruktiv måte med de som har fremsatt kritikken.  

Hovedtrener/støtteapparat og foreldre har ansvar for at spillerne representerer klubben utad på en 

sportslig og verdig måte. Dette skjer ved punktlig å følge de regler og inngåtte avtaler som til enhver 

tid gjelder. Alle spillere skal opptre og praktisere Fair Play både på og utenfor banen når de 

representerer Hei.  



Ved uenighet mellom hovedtreneren og foreldre (gruppe) skal saken diskuteres med SPU, og 

eventuelt behandles der. Den beslutning som tas skal respekteres av de involverte parter.   

Alle trenere skal stille i utdelte Hei treningsklær til alle kamper.   

 

Samarbeid med andre  

Hovedtreneren skal arbeide målbevisst for godt sosialt samarbeid med andre årstrinn i 

håndballavdelingen, og andre grupper i I.L. Hei. 

Hovedtreneren/trenere representerer Hei utad og skal fremstå på en måte som skaper tillit og 

respekt. Det henstilles spesielt til god oppførsel i forhold til dommere, og spesielt yngre dommere.   

Hovedtreneren/trenere skal for øvrig forholde seg til instrukser gitt fra SPU. 

 

Trenerkompetanse  

Hei Håndball ønsker godt skolerte trenere med håndballfaglig kompetanse/erfaring og 

lederegenskaper.   

Kompetansenivå for trenere 

Lek med ball:                           Barneidrettskurs og oppfølging av sportslig leder 

Trenere lag 8-10 år                 Fullføre trener 1/håndballerfaring 

Trenere lag 11-12                   Fullføre trener 1 

Trenere lag 13-14                   Trener 2 

Trenere lag 15-16                   Trener 2 

 

  • Mangel på formell trenerkompetanse utover Trener I kan kompenseres ved praktisk erfaring som 

håndballspiller, trener eller annen idrettslig bakgrunn. Dog må alle sette seg inn i utviklingen som har 

skjedd i håndballen de siste fem årene, for å kunne gi spillerne best mulig grunnlag. 

 • Hei ønsker å tilby sine lag eksterne trenere fra og med J/G 15 år såfremt det lar seg gjøre.  

 • Foreldre med tilstrekkelig håndballfaglig kompetanse, og ønske om å trene lag i Hei er også 

velkommen som trenere for lag i eldre aldersgrupper (f.o.m. J/G 14 år).  

 

Retningslinjer for utdanning av dommere 

Hei skal tilby dommeropplæring for alle 15 åringer i klubben. Klubben ønsker «obligatorisk» 

barnekamplederkurs for alle J/G 15. Etter endt opplæring skal samtlige kunne dømme kamper i de 

yngste klassene.  

 

 

 



Formålet med dommeropplæringen  

1. De nye dommerne skal lære seg betydningen av en dommers situasjon og funksjon, og 

respektere dommerens avgjørelser i egne kamper. Det skal skapes en forståelse for at 

dommerne må ta hurtige valg – og dermed umulig kan dømme feilfritt, og de skal lære 

betydningen av å ikke overreagere på dommeravgjørelser. Det er dommerens avgjørelse som 

teller, og det er bortkastet å pådra seg straff for kjeftbruk. De nye dommerne skal forstå 

betydningen av å følge regelverket - det tjener alle parter, og dernest også spillet.  

 

2. Rekruttere dommere i Hei Håndball, slik at klubben alltid kan stille med den dommerkvote 

som den er pålagt av forbundet/regionen.   

 

Retningslinjer ved forespørsel fra spillere/lag om overgang til og fra Hei Håndball  

Dersom en trener/lagleder/oppmann i et lag blir kontaktet av en annen spiller/klubb som ønsker å 

komme til Hei skal SPU informeres umiddelbart.  

 

 Regler ved henvendelse til spillere/lag i andre klubber  

1. Avklares med SPU   

2. Send henvendelse til spilleren(e)s nåværende klubb om at Hei ønsker å kontakte 

spilleren.(leder/sportslig leder) Avvente svar fra klubben før kontakt (innen rimelig tid). 

3. For spillere under 16 år skal foreldrene til spilleren kontaktes FØR spilleren.  

4. Avholde møte med spilleren og foreldre.   

5. La spilleren få mulighet til å trene med laget før avgjørelse om overgang tas.    

 

Treningssamarbeid  

Det skal avklares med SPU før treningssamarbeid med andre lag inngås. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



VEDLEGG: Sportslig rammeplan per aldersgruppe  

 

Anbefalt treningsmengde (gitt stabil økonomi i klubben og halltid)  

Alder Treningstid hall 

Håndballskolen 1-3. klasse 1t 

9-11 2t 

12 3t 

13-16 4,5 

18/senior 4,5 

 

 

Håndballskolen 

Rekrutteringsmål Stille minimum 2 jente lag i alle årstrinn, 1 guttelag 

Sosiale mål Minimum 2 sosiale samlinger for spillerne i løpet av sesongen 

Sportslige resultatmål Mestring av håndballferdigheter i forhold til alder 

Treningsmål • Håndballaktiviteten skal ha en klar profil med fokus på det sosiale 

aspektet, personlig utvikling, lek med ball  

• Alle spillere bør gjennom sesongen få prøve de fleste plassene på banen 

i kampsituasjon.  

• Alle spillere bør få tilnærmet lik spilletid.  

 

J/G 9-11 

Rekrutteringsmål Stille minimum 2 jentelag i alle aldersklasser, 1 guttelag 

Sosiale mål Minimum 2 sosiale samlinger for spillerne i løpet av sesongen 

Sportslige resultatmål • Mestring av håndballferdigheter i forhold til alder 

Treningsmål • Håndballaktiviteten skal ha en klar profil med fokus på det sosiale 

aspektet, personlig utvikling, lek med ball - kombinert med å oppnå 

sportslige resultater i aldersgruppen 10-11 år  

• Alle spillere bør gjennom sesongen få prøve de fleste plassene på banen 

i kampsituasjon.  

• Alle spillere bør få tilnærmet lik spilletid. 

• I kamp kan yngre spillere kun benyttes dersom laget mangler spillere    

 



 

  J/G 12 

Rekrutteringsmål Stille minimum 2 jentelag i alle aldersklasser, 1 guttelag 

Sosiale mål Minimum 2 sosiale samlinger for spillerne i løpet av sesongen 

Sportslige resultatmål • Mestring av håndballferdigheter i forhold til alder 

Treningsmål • Håndballaktiviteten skal ha en klar profil med fokus på det sosiale, 

utvikling og lek med ball - kombinert med å oppnå sportslige resultater  

• Bestrebe og gi rom for at alle spillere kan beherske to spilleplasser 

• Spilletid påvirkes av treningsoppmøte, holdninger, innsats og sportslige 

ferdigheter. Trenerne skal vurdere dette helhetlig.  

• Trenerne skal dokumentere treningsoppmøte 

• Spillere som er tatt ut i kamp skal få spille  

• I kamp kan yngre spillere kun benyttes dersom laget mangler spillere    

 

 

  

J/G 13-16 år 

Rekrutteringsmål Stille minimum 2 jentelag i alle aldersklasser, 1 guttelag 

Sosiale mål Minimum 2 sosiale samlinger for spillerne i løpet av sesongen 

Sportslige resultatmål • Mestring av håndballferdigheter i forhold til alder 

Treningsmål • Et lag bør meldes på i nivå 1.  

 • 14 til 16 år: Ha spillere som til enhver tid er knyttet til regionale og 

nasjonale spilleutviklingstiltak 

• Håndballaktiviteten skal ha en klar profil med fokus på utvikling og 

utfordring, vennskap og sportslige resultater  

• Oppnå sportslige resultater, men også fokus på trivsel og det sosiale  

• Spilletid skal vurderes etter treningsoppmøte, holdninger, innsats og 

sportslige ferdigheter  

• Trenerne skal dokumentere treningsoppmøte 

• Bestrebe å gi rom for at alle spillere kan beherske to spilleplasser   

 

 


