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VELKOMMEN

TIL
IDRETTSSKOLEN!

Barneidretten trenger engasjerte og aktive
voksne, og vi er glad for at du egnsker a
veere med og bidra. Vi tror med stor
sikkerhet at du vil fa i mangfold igjen for din
Innsats!

A veere leder/trener i Idrettsskolen er nemlig
bade morsomt og givende. Gjennom
idrettslek og idrettsglede kan du veere med a
viderefgre de positive verdiene som idretten
star for.

Husk at den fagrste treneren ofte er den
viktigste treneren, ikke pa grunn av sine
ferdigheter men pa grunn av sin evne til a
formidle trygghet og idrettsglede.

Lykke til!

Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel O
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Kapittel 0
Distribusjon, oppdatering, gyldige sider.

0.1 Generelt.

Dette kapittelet beskriver distribusjon og oppdateringsrutiner for hdndboken. Sist i kapittelet vil det finnes oversikt
over gyldige sider. Her kan alle brukere av handboken forvisse seg om at de selv har siste versjon av Hegra IL
Idrettsskolens Handbok.

0.2 Distribusjon.

Idrettsskolens Handbok distribueres av styret til brukerne av handboken. Distribusjon skjer gijennom Hegra ILs
internettsider, www.hegrail.no. Brukere av hdndboken er idrettsskolens trenere, gruppeledere og
styremedlemmer.

0.3 Forslag til oppdatering, styrevedtak om oppdatering.
Trenere, gruppeledere eller styremedlemmer foreslar oppdateringer av handboken til styret. Styret behandler slike
forslag pa styremgte og vedtar eventuelt at slik oppdatering skal gjgres.

0.4 Hyppighet av oppdateringer.
Hvert styre avgjar selv hvor ofte handboken skal oppdateres.

0.5 Ansvar for gjennomfgring av oppdatering.
Styrets sekretzer er normalt den som er ansvarlig for & gjennomfare oppdateringer av handboken etter at styret
har vedtatt slik oppdatering.

0.6 Gjennomfgring av oppdatering.

Oppdatering gjgres pa fglgende mate:

a) Ny tekst skrives inn, eventuelt slettes.

b) Dato for oppdateringen skrives inn dokumentets, dvs. kapitelets, Topptekst og bunntekst. Dette gjares ved a
velge Topptekst og bunntekst i Vis menyen, skriv s& inn ny dato i Bunntekst. Merk at dette vil forandre dato i
alle kapittelets sider.

c) Om ngdvendig oppdateres Innholdsfortegnelsen. Bade dokumentet Innholdsfortegnelse og
innholdsfortegnelsen som innleder det aktuelle kapittel.

d) Avsnittet 0.8 Versjon oppdateres. Hver oppdatering gir nytt versjonnummer pa handboken. Dato for
oppdatering fgres ogsa her.

e) Avsnitt 0.9 Gyldige sider oppdateres. Ny dato pa oppdaterte sider fgres inn. Dvs. samme dato som beskrevet
under punkt 0.6 b)

f)  Oppdatert hdndbok legges ut pa www.hegrail.no

g) Handbokens brukere varsles om at oppdatert versjon na er tilgjengelig pa Hegra ILs internettsider.

™ £
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0.7 Historikk.

Ideen om en handbok for Idrettsskolen ble lansert i 2001. Vedtak om gjennomfgring ble fattet tidlig i 2002, og det
meste av arbeidet ble utfart i lgpet av 2002.

Jens Ivar Barane lanserte ideen, og hadde redaktgransvaret i hele prosessen. De gvrige styremedlemmer var
bidragsytere til innholdet i handboken

0.8 Versjon

Versjon Dato

1 01.09.2002
2 01.06.2005

0.9 Gyldige sider.
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Kapittel Side Dato
Innholdsfortegnelse lav2 01.06.2005
Innholdsfortegnelse 2av?2 01.06.2005
0 lav4 01.06.2005
0 2av4 01.06.2005
0 3av4 01.06.2005
0 4av4 01.06.2005
1 lav4 01.06.2005
1 2av4 01.06.2005
1 3av4 01.06.2005
1 4av4 01.06.2005
2 lav2 01.06.2005
2 2av2 01.06.2005
3 lav3 01.06.2005
3 2av3 01.06.2005
3 3av3 01.06.2005
4 lav4 01.06.2005
4 2av4 01.06.2005
4 3av4 01.06.2005
4 4av4 01.06.2005
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5 lav2 01.06.2005
5 2av2 01.06.2005
6 lavs 01.06.2005
6 2avh 01.06.2005
6 3avh 01.06.2005
6 4avb 01.06.2005
6 5av5 01.06.2005
7 lav3 01.06.2005
7 2av3 01.06.2005
7 3av3 01.06.2005
8 lav4 01.06.2005
8 2av4 01.06.2005
8 3av4 01.06.2005
8 4av4 01.06.2005
9 lav4 01.06.2005
9 2av4 01.06.2005
9 3av4 01.06.2005
9 4av4 01.06.2005
10 lav3 01.06.2005
10 2av3 01.06.2005
10 3av3 01.06.2005
11 lav3 01.06.2005
11 2av3 01.06.2005
11 3av3 01.06.2005
12 lav2 01.06.2005
12 2av2 01.06.2005
Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel O
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Kapittel 1
Introduksjon

1.1 Generelt.

Dette kapittelet viser til Norges Idrettsforbunds "Bestemmelser om barneidrett” som styrende for Idrettsskolens
aktiviteter. Kapittelet gir en introduksjon til Idrettsskolens idé. Videre gjengir kapittelet Hegra ILs vedtak om
organisering av aktivitetstilbud for barn i Hegra idrettslag. | kapittelet vil det til slutt bli gitt en presentasjon av
denne handboken.

1.2 Bestemmelser om barneidrett.

Idrettsskolen skal organiseres med utgangspunkt i Norges Idrettsforbunds (NIF) "Bestemmelser om barneidrett”.
Disse bestemmelsene sier blant annet noe om hvordan en gnsker at barneidrett skal drives i Norge, anbefalt
utviklingsplan i forhold til alder og regulering av konkurranser innen barneidrett.

I tillegg har Nord-Trgndelag Idrettskrets utarbeidet en egen barneidrettsplan som ogsa sier noe om hvordan en
gnsker at barneidrett i Nord-Trgndelag skal organiseres.

Les gjerne heftene: "Bestemmelser om barneidrett”, Norges Idrettsforbund og Olympiske Komité. "Barneidrett i
Nord-Trgndelag”, Nord-Trgndelag Idrettskrets.

1.3 Idrettsskolens idé.

Idrettsskolen skal ved & gi et allsidig tilbud unnga for tidlig spesialisering, og legge forholdene til rette for at ALLE
kan delta. Idrettsskoler skal ikke komme i tillegg til annen aktivitet innen idrettslaget, men istedenfor og som et
samarbeid mellom saeridrettene og gruppene i idrettslaget.

Idrettsskolens malsetting er & gjennom idrett skape en arena der barna far oppleve
trygghet, trivsel og mestring.

Idrettsskolen skal vaere et tilbud til alle barn mellom 6-12 &r, og skal tilrettelegges med sikte pa & stimulere barnas
fysiske, psykiske og sosiale utvikling, og gi innfgring og oppleering i flere idretter. Det skal legges opp til allsidig
aktivitet tilpasset barnas alder, utvikling og behov slik at flest mulig gnsker og har mulighet til & delta. Malet er
ogsa & skape varig interesse og motivasjon for aktivitet.

| Hegra har vi hatt et organisert idrettsskoletilbud siden 1995 og vi er i dag en egen avdeling i Idrettslaget. Vare

visjoner, mal og gnsker for Hegra IL Idrettskole er:

a) Vare visjoner bygger pa barneidrettens méal og bestemmelser.

b) Vignsker & gi barna et allsidig tilbud og prever a legge opp aktivitetene etter arstiden slik at vi bruker naturen
som idrettsarena nar det lar seg gjare. Vi har ogsa faste kvelder i gymsal og i basseng samt at vi benytter
oss av tilbud i neermiljget som for eksempel sykkelvelodrom og klatrevegg pa Stjgrdal.

c) Viansker a gi barna et innblikk i flere idretter og terminlista blir lagt opp med tanke pa det.

d) Som trenere benyttes foreldre i de ulike arsklassene som far tiloud om kurs i idrettsskolens regi med jevne
mellomrom. For & sikre individuell veiledning og oppmuntring til barna bestar trenergruppa gjerne av 3-5
voksenpersoner. | tillegg prever vi & knytte til oss ressurspersoner i bygda som har erfaring innen ulike
seeridretter.

Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel 1
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e) God barneidrett skal organiseres etter mal og mening, men ogsa slik at barna far leke fritt og spontant. Vi
tilstreber & ikke stivne i formen men veere vaken for barnas gnsker og veere kreativ og falge tiden.

f) Barneidrett skal veere moro og vi legger opp til flere sosiale samlinger for hele familien i lgpet av aret.

g) Vihar som mal & arbeide for & fa et godt samarbeid med de ulike szeridrettene i idrettslaget.

1.4 Hegra ILs aktivitetstilbud til barn.
Hegra Idrettslags hovedstyre vedtok i &r 2000 fglgende nar det gjelder organisering av aktiviteter for barn i
Hegra IL:

"ldrettsskolen har ansvaret for organisering av all aktivitet for barna frem til mai méned det aret barna fyller 10
ar. Fra sommeren/hgsten det aret barna fyller 10 ar vil szeridrettene gi barna et tilbud i egen regi. | de to
sesongene fra barna er 10 til de blir 12 ar, gir Idrettsskolen et alternativt tilbud. Dette tilbudet vil ikke omfatte
noen av de aktivitetene som drives av seeridrettene i Hegra IL. Dette tilbudet vil veere én kveld pr. uke i deler
av aret, og skal ikke forega pa samme kveld som noen av seeridrettene har sin aktivitet for samme
aldersgruppe”.

1.5 Presentasjon av Idrettsskolens handbok.
Denne handboken er ment & veere til hjelp for dere som er trenere, gruppeledere og styremedlemmer i Hegra
Idrettslag Idrettsskole.

Farst og fremst er handboken tenkt & veere en hjelp for trenere og gruppeledere i arbeidet med & planlegge &
giennomfare treningskvelder. Men handboken beskriver ogsa hvordan Idrettsskolen fungerer rent
organisasjonsmessig, noe som kan vaere nyttig hvis du lurer pa hvor du skal henvende deg med sparsmal, eller
om du lurer pa hvilke oppgaver som faller inn under ditt verv/funksjon. Du vil ogsa finne informasjon om
forskjellige idretts/ferdighetsmerker som kan veere aktuelle for de forskjellige arsgrupper. Handboken inneholder
videre informasjon om de mest vanlige stevner og cuper ldrettsskolen har deltatt ved.

Handboken er ment som en oppslagbok. Bruk den nar du planlegger treningskvelder, eller nar det er noe du lurer
pa. Det er ikke meningen at boken skal leses og pugges! Men bruk gjerne litt tid til & bli kjent med den.

Handboken vil ogsa veere til hjelp for styret i Idrettsskolen i arbeidet med & planlegge og administrere
Idrettsskolens aktiviteter

Malet med denne boken, er at den skal representere Idrettsskolens samlede kunnskap og erfaring. Det er
derfor viktig at man deler sin erfaring med andre. For hdndbokens vedkommende betyr det at man melder
fra til styret, nar det er noe man synes burde tas med, eventuelt endres eller fijernes i boken.

Merk! Handboken er ikke ment & representere noen begrensing pa de aktiviteter Idrettsskolen skal drive med.
Det er selvfglgelig fritt frem for alle gruppeledere og trenere til & starte aktiviteter som ikke er nevnt i boken.

.
=
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1.6 Kapittelinndeling.

a) Kapittel O Distribusjon, oppdatering, gyldige sider.
Dette kapittelet beskriver hvordan Idrettsskolens handbok skal distribueres. Kapittelet beskriver rutiner for
oppdatering av handboken og kapittelet inneholder en oversikt over gyldige sider. Dette gjer det enkelt for
alle brukere & forsikre seg om at de selv har siste oppdaterte versjon av boken.

b) Kapittel 1 Introduksjon.
Dette kapittelet viser til Norges Idrettsforbunds "Bestemmelser om barneidrett” som styrende for Idrettskolens
aktiviteter. Kapittelet inneholder en presentasjon av Idrettsskolens idé. Kapittelet gjengir Hegra ILs vedtak om
organisering av barneidrett i idrettslaget. Til slutt gis en presentasjon av Idrettsskolens handbok.

c) Kapittel 2 Organisasjon.
Kapittelet viser Idrettsskolens plass i Hegra Idrettslag, og Idrettsskolens organisasjon.

d) Kapittel 3 Veiledning styremedlemmer, gruppeledere og trenere.
Dette kapittelet beskriver ansvar og oppgaver knyttet til det enkelte verv/funksjon i Idrettsskolen.

e) Kapittel 4. Idrettsskolearet.
Kapittelet er ment som en stgtte for styret og gruppeledere nar Idrettsskolens gjgremal og aktiviteter gijennom
aret skal planlegges. Merk! Kapittelet er ikke ment som en standard mal som ma falges! Nytenking er bare
sunt!

f)  Kapittel 5 Treningskvelder, rad og tips.
| dette kapittelet finnes noen rad og tips som gjelde for alle treningskvelder/samlinger uavhengig av hvilke
aktiviteter som matte vaere planlagt

g) Kapittel 6 — 9 Aktiviteter.
Kapitlene innholder forslag til aktiviteter, ute og inne, sommer og vinter. Her pekes pa aktuelle
aktivitetsplasser. Hvis Idrettsskolen har utstyr til aktivitetene, vil dette st her. Eventuelle forsiktighetsregler
knyttet til aktivitetene beskrives. Husk, disse ma falges! Det vil ogsa finnes referanser til litteratur (som
Idrettsskolen har tilgjengelig), eventuelt til nettsteder hvor den enkelte kan hente inn mer informasjon om
aktivitetene som planlegges. | kapittel 8 og 9 vil det til slutt finnes eksempler p& hvordan en treningskveld kan
planlegges.

h) Kapittel 10 Idrettsmerker.
Beskrivelse av forskjellige idretts/ferdighetsmerker. Merkekrav, eventuelt henvisning til informasjon gitt av
seeridrettsforbundene om dette. Idrettsskolens praksis mht bestilling og betaling av slike merker.

i) Kapittel 11 Stevner, cuper og lignende.
Tidsrom for de mest vanlige stevner, cuper, konkurranser hvor idrettsskolen har deltatt. Rad og vink ifm med
deltakelse ved arrangement utenfor HIL.

j)  Kapittel 12 Rutiner for bruk av ldrettsskolens utstyr.
Oppbevaringsplass og rutiner for bruk av Idrettskolens utstyr. Komplettering av fgrstehjelpsskrin.

k) Vedlegg 1
Utstyrsliste. Idrettsutstyr, litteratur, annet utstyr.
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Kapittel 2
Organisasjon

2.1 Generelt
Dette kapittelet viser hvor Idrettsskolen med styremedlemmer, gruppeledere og trenere er plassert
organisasjonsmessig i Hegra Idrettslag.

2.2 Hegra ldrettslag, Idrettsskolen
Idrettsskolen er en egen avdeling i Hegra Idrettslag. Idrettsskolen er dermed underlagt de bestemmelser og
avtaler som til enhver tid gjelder for HIL.

Styreleder i Idrettsskolen er Idrettsskolens kontakt opp mot HILs hovedstyre og arsmgte.

2.3 Organisasjonskart

Hegra Idrettslag, hovedstyret

Fotball, Friidrett, Idrettsskolen, Handball, Trim,
styreleder styreleder styreleder styreleder styreleder
Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel 2
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Kapittel 3
Veiledning for styremedlemmer, gruppeledere og trenere.

3.1 Generelt.
Dette kapittelet er ment som en veiledning eller "instruks” til styremedlemmer, gruppeledere og trenere i
Idrettsskolen, med tanke pa de oppgaver og ansvar som falger disse vervene.

Merk! Alle trenere, gruppeledere og styremedlemmer oppfordres til & fremme forslag til oppdateringer av
handboken nar de ser behov for slik oppdatering. Forslag om oppdatering sendes til styret.

Merk! Idrettsskolens styre star fritt til & organisere sitt arbeid slik det finner det mest formalstjenlig. Hvert enkelt
styre kan derfor fordele styremedlemmenes oppgaver og ansvar pa en annen mate enn slik det er beskrevet
under.

[ 3
E - VN
3.2 Styremedlem, leder.

a) Mgte i hovedstyret Hegra Idrettslag.

b) Innkalle til, og lede, Idrettsskolens styremgter.

c) Er kontakt mot andre avdelinger i Hegra Ildrettslag.

d) Etablerer nye grupper, inklusive gruppeledere og trenere til disse.
e) Sarge for at alle grupper er besatt med tilstrekkelig antall trenere.

3.3 Styremedlem, nestleder.

a) Veere kontaktperson for gruppeledere og trenere.

b) Ansvarlig for de enkelte aktiviteter giennom sesongen.

c) Skaffer ngdvendig utstyr.

d) Avtaler med utleier/grunneier nar ngdvendig.

e) Skaffer eksterne trener nar gnskelig.

f)  Legger til rette for nye aktiviteter.

g) Materialforvalter. Ha oppsyn med Idrettsskolens utstyr. Etterfylle Idrettsskolens farstehjelp boks i boden pa
klubbhuset ved behov. Gjennom "vareopptelling”, oppdatere Idrettsskolens utstyrliste far start av ny sesong i
august. Veere ansvarlig for innkjgp nar dette er bestemt av styret.

h) Mate pa Idrettsskolens styremgter.

3.4 Styremedlem, kasserer.

a) Motta og betale regninger.

b) Samle alle bilag til regnskapet.

c) Samle inn deltagerlister fra gruppeledere, normalt i november maned.
d) Kreve inn treningsavgift, normalt i desember maned.

e) Lage oppsett med terminliste for alle &rsklasser.

f) Mate pa Idrettsskolens styremgter.

Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel 3
etter avtale med Hegra IL 01.06.2005 Side 2 av 3



Hegra IL Idrettsskolen HANDBOK

3.5 Styremedlem, sekreteer.

Fare mgteprotokoll.

Skrive og sende ut mgtereferat.

Formidle stoff til HIL-Posten.

Annonseringer.

Gjennomfgre oppdateringer av Idrettsskolens Handbok nér slike oppdateringer er bestemt av styret.
Mgte pa Idrettsskolens styremgter.

[ 4

3.6 Styremedlem, utdanningskontakt.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

9 l ' ﬂ
Opprette/holde kontakt med idrettskrets.

Veere kontakt mot utdanningskontaktene i HILs andre avdelinger.

Sgrge for & arrangere kurs, ved behov.

Sende invitasjon, motta pamelding til kurs.

Bestille og distribuere til gruppene, Distansekort for Barnas Skimerke, far hver skisesong.

Samle inn fra gruppene bestilling pa aktuelle idrettsmerker, slik at disse kan deles ut ved sesongavslutning.

Mgte pa Idrettsskolens styremgater.

3.7 Gruppeledere.

a) Veere kontaktperson for styret til gruppene.
b) Distribuere materiell fra styret til sine trenere.
c) Distribuere terminlister og lignende til barna i sin gruppe.
d) Ved sesongstart, holde planleggingsmgte, hvor ansvarlig trener for de enkelte treningskvelder blir utpekt.
e) Veere ansvarlig for giennomfaring av treningskveld nar utpekt til dette.

- Sarge for tilstrekkelig antall trenere/voksenpersoner med tanke pa planlagt aktivitet.

- Sgrge for at farstehjelpsskrin bringes til hver trening og at eventuelle andre forsiktighetsregler blir fulgt.
f)  Sgrge for at gruppens farstehjelpsskrin kompletteres ved behov.
g) Sarge for at deltagerliste blir fart og sende denne inn til kasserer ved sesongavslutning.
h) Administrere pameldinger og deltakelse pa stevner og cuper.
i) Magte, eventuelt skaffe stedfortreder, nar styret arrangerer fellesmgte for alle gruppeledere.

L)

3.8 Trenere.
a) Veere ansvarlig for gjennomfaring av treningskvelder nar utpekt til dette.

- Sarge for tilstrekkelig antall trenere/voksenpersoner med tanke pa planlagt aktivitet.

- Sgrge for at farstehjelpsskrin bringes til hver trening og at eventuelt andre forsiktighetsregler blir fulgt.
b) Sarge for at gruppens farstehjelpsskrin kompletteres ved behov.
c) Mgte pa gruppens planleggingsmgter.
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Kapittel 4
Idrettsskoleéret.

4.1 Generelt

Dette kapittelet er ment som en hjelp for Idrettsskolens styre og gruppeledere i planlegging av Idrettsskoledrets
forskijellige gjgremal og aktiviteter. Kapittelet er som alle andre kapitler i denne boka, et forslag. Styret og
gruppeledere star selvfglgelig fritt til & planlegge arets aktiviteter pa en annen méate enn slik det her er beskrevet.

4.2 Aktivitets og ferie maneder.
Hegra IL Idrettsskolens aktiviteter falger i stor grad skolearet.

a) Felles oppstartskveld, er normalt, siste uke i august, p& Hegra Stadion.

b) Ordineer aktivitet gruppevis starter farste uke i september.

c) Siste trening far jul avholdes i manedsskiftet november/desember.

d) Farste trening etter jul avholdes enten fgrste eller andre uke i januar.

e) Opphold i skolenes vinterferie og paskeferie.

f)  Sesongen avsluttes normalt andre uke i mai (far 17. mai)

g) Felles sesongavslutning, med premieutdeling, foregar siste uke i mai.

h) Ingen aktivitet i juni, juli og august frem til sesong&pning. Unntak for de grupper som deltar i fotball-cuper.

Kk

4.3 Idrettsskolearet, kalender.

August
a) Styremgte med gruppeledere.
Terminliste.

Sgknad til Fosslia Skole om klatrevegg.
b) Sesongapning normalt siste uke i august. Fellesarrangement pa Hegra Stadion.
c) Gruppemgte.

Gruppeledere og trenere planlegger hgstaktivitetene.

Fordele ansvaret for hgstens treningskvelder
d) Evt. deltagelse p& minicup fotball.

September

a) Uteaktiviteter.

b) Evt. deltagelse pa minicup fotball.

c) Kurs for trenere. Vekslende tema, for eksempel, farstehjelp, aktiviteter i hall/svemmehall, vinteridrett osv.

Oktober

a) Gymsal og bassengaktiviteter

b) Gruppeleder. Sender pamelding minihandballcup, hvis planlagt deltagelse. Kontakt Handballregionen for tid
og sted for slike cuper.

c) Gruppeleder. Sender pamelding "Sjampions Lig”, hvis planlagt deltagelse. Kontakt Stjerdals Blink for tid og
sted for arrangementet.

"
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November
a) Styremgte.
Evaluering av sesong.
Planlegge 6.juledags fest hvis Idrettsskolen er arrangar.
b) Kasserer. Samle inn deltagerlister.
c) Gymsal og bassengaktiviteter.
d) Evt. deltagelse "Sjampions Lig” Fjellhallen, Stjgrdal (fotball)
e) Evt. deltagelse minihandballcup.

Desember

a) Siste treningskveld fgrste uke i desember.

b) 6. juledags fest, hvis arrranggar.

c) Kasserer. Sende ut giro for deltageravgift.

d) Julegaver til Idrettsskolens "gode hjelpere” (lgypeansvarlig, eksterne trenere, gymsal/bassengvakt, evt.
andre).

Januar
a) Styremgte
Forberede arsmgtet.
Planlegge oppstart vinteraktiviteter, dvs. preparering av skilek omrade.
b) Gruppemagte.
Gruppeledere og trenere planlegger vinter og evt. varaktiviteter.
Fordele ansvar for vinterens og evt. varens treningskvelder.
c) Gruppeleder. Sender pamelding minih&ndballcup, hvis planlagt deltagelse. Kontakt Handballregionen for tid
og sted for slike cuper.
d) Gymsal og bassengaktiviteter med evt. svgmmemerkeprgver.

Februar

a) Arsmgte Idrettsskolen

b) Styremgte, nytt styre konstituerer seg.
c) Vinteraktiviteter.

d) Evt. deltagelse minihdndballcup.
e) Evt. deltagelse skirenn Skjelstadmark.

Mars

a) Styreleder. Kartlegge gruppenes gnsker om evt & veere hovedansvarlig arranggr for en arsgruppe, eller veere
kampdagansvarlig under arets minicup i fotball, ogsa kalt Stjgrdals Cup.

b) Styreleder evt. annet styremedlem. Delta pa planleggingsmete for arets minicup i fotball, ogsa kalt Stjgrdals
Cup

c) Gruppeledere og trenere. Avgjare om gruppen skal veere hovedansvarlig arranggr for en arsgruppe, eller
veere kampdagansvarlig under arets minicup i fotball, ogsa kalt Stjgrdals Cup.

d) Vinteraktiviteter

e) Evt. deltagelse skirenn arrangert av Skjelstadmark IL.

April
a) Styremgte.
Planlegge varaktiviteter.
Kartlegge Idrettsskolens behov for bruk av Hegra Stadion for kommende sesong.
Utnevne komité for sesongavslutning.
b) Styreleder evt annet styremedlem deltar p& HIL Baneansvarlig planleggingsmgte. Et mgte hvor alle
avdelinger i Hegra Idrettslag melder inn sine behov for bruk av Hegra Stadion for kommende sesong.
c) Gruppemgte.
Hvis ikke gjort i januar, planlegge/fordele varaktiviteter.
d) Gruppeleder. Sende pamelding minicup fotball, hvis planlagt deltagelse.
e) Uteaktiviteter

Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel 4
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Mai

a) Styremgte.
Koordinere sgknad med HIL Hovedstyret om gymsal og bassengkvelder for neste sesong.
Evaluere arets sesong
Utnevne komité for sesongapning i august.

b) Sesongavslutning med premieutdeling.

c) Evt. deltagelse minicup fotball.

Juni
Evt. deltagelse minicup fotball.

Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel 4
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Kapittel 5
Treningskvelder, rad og tips.

5.1 Generelt.

Dette kapittelet vil gi gruppeledere og trenere noen rad og tips nar det gjelder gjennomfaring av treningskvelder,
uavhengig av hvilke aktiviteter som er planlagt. Noen av disse radene kan ogsa ha gyldighet for andre av
Idrettsskolens samlinger, som for eksempel sommeravslutning.

Med unntak av Idrettsskolens forsiktighetsregler som alltid skal fglges, er det opp til hver enkelt gruppe hvorvidt
de velger & etterleve de rad og tips som blir gitt i dette kapittelet.

[

5.2 Rad og tips.

a) Hver gruppe bar fare en deltakerliste for hver treningskveld. Start treningen med navneopprop og kryss av i
listen. Slik far trenerne oversikt over hvor mange og hvem som er til stede. Videre gjar dette det enkelt for
gruppelederne nar de skal sende inn deltagerliste til kasserer i styret.

b) Deteren god idé for hver gruppe & fare "dagbok” for hver treningskveld. Skriv kort hva man har gjort og om
hva som gikk bra eller hva som ikke gikk bra. For eksempel: Var barna ivrige? Synes de det var morsomt?
Deltok alle eller var det noen som ble stdende & se pa? Var det med nok baller? Osv. Slik kan man enkelt
dele sin erfaring med de andre trenerne pa gruppen. Kontakt nestleder i styret for en skrivebok til dette
formalet.

c) Antall aktiviteter pr. kveld bar begrenses til 2 evt. 3. Barna bgr fa litt tid i hver aktivitet. For mange forskjellige
aktiviteter vil fort gjgre treningskvelden oppstykket og rotete.

d) Spesielt for de eldste gruppene i Idrettsskolen, kan det av og til veere et behov for & trekke inn eksterne
"ekspert” trenere for enkelte kvelder, fotball, handball, friidrett, orientering, bryting, langrenn. Nestleder i styret
er behjelpelig med & formidle slik kontakt.

e) Hver gruppe bgr diskutere om de skal gjare det til en regel & bringe mobiltelefon med til treningskveldene.
Dette med tanke pd varsling om noe skulle skje. Hvis telefon medbringes, er det en god ide & ta med en
telefonliste med barnas hjemmenummer.

v,

5.3 Forsiktighetsregler.
I handbokens kapitler 6 — 9 vil det under hver aktivitet veere et punkt kalt "Forsiktighetsregler”. Disse skal falges.
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Kapittel 6
Uteaktiviteter, barmark

6.1 Generelt.

a) Uteaktiviteter barmark drives normalt fra skolestart om hgsten til ca manedsskiftet september-oktober. Etter
vintersesongen starter uteaktiviteter barmark opp igjen, normalt etter paske.

b) Kapittelet er ment som forslag til aktiviteter p& treningskvelder. Aktiviteter som her ikke er nevnt kan
selvfglgelig ogsa vaere aktuelle. Dette er opp til den enkelte gruppeleder og trener & vurdere.

c) Hver gruppe ma selv vurdere hvilke aktiviteter som er aktuelle med tanke pa individuelle ferdigheter, alder
etc. pa den enkelte gruppe.

6.2 Basse, beskrivelse.

Basse spilles av 2 eller flere spillere. Det spilles normalt "alle mot alle”. Basse spilles med en "basse” laget av
oppklipte sykkelslanger. Hver spiller star i sin oppmerkede ring pa bakken. Det er om & gjgre a fa bassen til &
treffe bakken i motspillers ring og & unnga at den treffer bakken i egen ring. Har man fatt bassen pa bakken i
egen ring 3 ganger er man ute. Siste gjenvaerende spiller p& banen vinner. Det er lov til & bruke hele kroppen,
unntatt hender og armer (som i fotball) for & angripe/forsvare seg mot bassen. Start av spillet skal gjeres slik at
bassen sparkes til motspiller over motspillerens knehgyde.

Basse, omrade.
Det finnes ferdig oppmerkede "basseringer” pa Hegra barneskole og p& Hegra Ungdomskole.

Basse, utstyr.
Basser finnes pa klubbhuset, Idrettsskolens bod. Gruppeledere og styremedlemmer har ngkler til huset.

Basse, forsiktighetsregler.
Ta med farstehjelpsskrin.

Basse, litteratur
Nettsted: http://www.basse.no/

6.3 Fotball, beskrivelse.
Neermere beskrivelse bgr veere ungdvendig.

Fotball, omrade.
Grusbanen ved ungdomsskolen. Liten grusbane Hegra Barneskole. Gressbanen Hegra Stadion, bruk av denne
ma& avtales med Baneansvarlig HIL.

Fotball, utstyr.

Fotballer finnes pa klubbhuset, Idrettsskolens bod. Gruppeledere og styremedlemmer har ngkler til huset. Hver
arsgruppe skal veere satt opp med egne drakter, trgyer. Shorts og stramper ma den enkelte spiller skaffe selv.
For deltakelse i kamper/cuper kreves leggbeskyttere, disse mé ogsa skaffes selv.

Fotball, forsiktighetsregler.
a) Ta med farstehjelpskrin.
b) Ved deltagelse pa kamp/cup krever arranggr at hver spiller bruker leggbeskyttere.

Fotball, litteratur.
Bok: Fotball er gay.
Nettsted: http://www.fotball.no/
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6.4 Slaball, beskrivelse.

a) Banen.

Skal veere ca 15 — 20 meter lang, ca 10 — 15 meter bred. Strek opp banen, en lang strek, i

banens fulle bredde, som markerer "inne” dvs. slasted og startlinje for lgping. Ca 15 — 20 meter fra

denne en parallell og like lang strek som markerer "fristed” for lgperne.

b) Spillere
Det bgr vaere minst 8. Del opp i to like lag, et utelag og et innelag.
c) Innelaget.

- Stiller seg pa rekke bak kasteplassen.

- Innelagets spillere skal i tur og orden sla ballen sé langt de kan med balltreet. Hver har tre forsgk. Treffer
de ikke ballen ma de stille seg pa startstedet for lgping og vente pa at en annen skal treffe med sitt slag.

- Treffer de ballen, skal den som slo og de som evt. star og venter, lgpe tvers over banen til "fristedet” pa
andre siden. Hvis mulig kan de forsgke a lgpe tilbake fra "fristed” til "slasted”.

- De som na kommer tilbake til "slasted” stiller seg na i kg for & sla ballen.

d) Utelaget.

- Sprer seg ute pa banen. Forsgker a ta ballen i sékalt "lyre”, dvs. man tar i mot ballen fra et slag uten at
ballen har veert i bakken. Greier man dette, skal ballen legges ned pa bakken der man stér og utelaget
skal lgpe til "fristed” eller "slasted” sa fort de kan.

- Kommer alle seg inn uten at det andre laget har kastet ballen slik at noen av utelagets spillere har blitt
truffet, skal utelaget na veere innelag.

- Forsgke a treffe, med ballen, en av spillerne fra innelaget nar de lgper mellom "slasted” og "fristed”.
Greier man dette, skal utelagets spillere lgpe til fristed” eller "slasted” sa fort de kan.

- Kommer alle seg inn uten at det andre laget har kastet ballen slik at noen av utelagets spillere har blitt
truffet, skal utelaget na veere innelag.

Slaball, omrade.
P& barneskolen, grusbanen p& ungdomsskolen, gressbanen (husk om ledig)

Slaball, utstyr.
Balltre, tennisball, (evt. kjegler for oppmerking). Alt dette finnes i idrettsskolens bod pa klubbhuset. Gruppeledere
og styremedlemmer har ngkler til huset.

Slaball, forsiktighetsregler.
Ta med farstehjelpskrin.
Pass pa at de som venter pa tur til & sl& stér i bra avstand fra den som slar.

Sléball, litteratur.
Intet

6.5 Natursti, beskrivelse.

Man merker en lgype med merkeband hvor man legger inn poster underveis. Lengden kan variere ut fra barnas
alder. Forslag til postoppgaver: Ordrebus, kjente personer man skal navngi, noe man ma tippe pa, praktiske
oppgaver man ma lgse, man skal huske det man har sett pd postene og ramse dette opp de nar man kommer i
mal, finne en gjemt gjenstand. Hvis barna ikke kan lese kan en voksen vaere med rundt eller det star en voksen
pa hver post. Man kan gjerne ga to og to. Deltagerne sendes ut i lgypa med passende tidsintervall.

Natursti, omrade.
Bak barneskolen, haugen ved barnehagen, Stenseth/lyslaype omradet, Kringengra, overalt hvor det er litt skog
og litt variert terreng.

Natursti, utstyr.
Plastiommer (til for eksempel postoppgaver), merkeband, finnes i Idrettsskolens bod pa klubbhuset.
Gruppeledere og styremedlemmer har ngkler til huset.
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Natursti, forsiktighetsregler.
a) Ta med farstehjelpskrin.
b) Merke lgypa godt sd ingen av barna "gar seg bort”.

Natursti, litteratur.
Bok: Aktiviteter i ulike miljger, Norges idrettsforbund Universitetsforlaget.

6.6 Boksen gar, beskrivelse.

a) En person "star” ved en blikkboks med hendene foran gynene og teller til 100 mens de andre
Barna gjemmer seg. "98, 99, 100 den som ikke har gjemt seg na, den ma sta!"

b) Nar han ser for eksempel Thomas, ma han skynde seg tilbake til boksen, sette foten pa den og rope
"Thomas pa boks!”. Han er dermed tatt. Greier Thomas & komme til boksen fgr den som star,
skal han sparke boksen lengst mulig vekk, og rope "boksen gar!” Thomas og alle andre som til da er tatt, vil
da veere fri til & gjemme seg pa nytt mens det telles til 100.

c) Alle som gjemmer seg kan snike seg fram og sparke boksen og rope "boksen géar! ” De som er fanget far da
muligheten til & gjiemme seg pa nytt mens den som star ma sette boksen pa plass og telle til 100.

d) Leken gar sin gang til alle er tatt. Den ferste som tas skal std neste gang.

Boksen géar, omrade.
Det bar veere en plass med bra giemmeplasser. Ikke for stor apen slette. For eksempel bak barneskolen mot
skogen eller haugen pé barnehagen.

Boksen gér, utstyr.
En blikkboks

Boksen gar, forsiktighetsregler.
Farstehjelpskrin

Boksen gér, litteratur.
Bok: Aktiviteter i ulike miljger, Norges Idrettsforbund, Universitetsforlaget.

._

6.7 Orientering, beskrivelse.

Ut fra barnas alder i idrettsskolen er det mange orienterings lignende aktiviteter vi kan drive med. Vi har meget

enkle kart over omradet ved barnehagen/ungdomsskolen. Med dette kan vi begynne & lzere barna kartforstaelse.

Her er noen forslag til aktiviteter:

a) Man kan ta med seg barna ut i terrenget, peke ut lett gjenkjennelige detaljer i terrenget, vise disse i kartet.
Gjare stopp underveis hvor barna selv far peke ut hvor de er pa kartet.

b) Sett ut poster, tegn disse inn pa kart. Pek ut retning fra startsted mot post. La barna lgpe ut til angitt post for
sa a returnere til startsted.

c) Delinnigrupper pa to og to. En tegner inn i kartet hvor han skal giemme seg. Han lgper sa ut og gjemmer
seg der hvor han har merket av pa kart. Makkeren skal na finne, orientere seg til gjemmestedet.

d) Lag full orienteringslaype med flere poster. Send ut barna enkeltvis eller i grupper. Ta gjerne tiden.

Orientering, omrade.
Barnehage/ungdomskolen/barneskole, Stenseth/lyslgypa/Saeterdsen

Orientering, utstyr.
O-kart Hegra Sentrum. O-kart Seeterasen. Postflagg, plastiommer, blyanter. Finnes i Idrettsskolens bod pa
klubbhuset. Gruppeledere og styremedlemmer har ngkler til huset.

Orientering, forsiktighetsregler.
Ta med farstehjelpskrin.
Kontroller at alle er kommet i mal.
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Orientering, litteratur.
Bok: Aktiviteter i ulike miljger, Norges idrettsforbund Universitetsforlaget.
Nettsted: http://www.orientering.no/

6.8 Hinderlgype, beskrivelse.

En hinderlgype bgr lages av ting i naturen. Lgypa merkes sé barna vet hvor den gér. Hinderlgypa kan besta av:

- Myk skogbunn & lgpe pa
- En stokk til & balansere pa eller hoppe over
- Noe barna skal krype under
- Noe de skal komme seg over
- Enliten skrent de skal klatre opp, om nagdvendig feste et tau med knuter pa
fra toppen av skrenten a la det henge ned
- Noe & smyge gjennom
- Noe & klatre overfi
Bruk oppfinnsomhet med tanke pa & utnytte terrenget du er i. Ikke lag for vanskelig lgype. La det veere god
mulighet til & lape litt mellom hvert hinder. Still ikke spesielle krav til hvordan barna skal komme seg over
hindringene. La barna selv finne bevegelsesmaéten.
Hinderlgype, omrade.
Stort sett overalt.

Hinderlgype, utstyr.
Merkeband, ting i naturen som hinder, tau, annet. Merkeb&nd og tau finnes pa klubbhuset i Idrettsskolens bod.
Gruppeledere og styremedlemmer har ngkler til huset.

Hinderlgype, forsiktighetsregler.
Ta med farstehjelpsskrin

Hinderlgype, litteratur.
Bok: Aktiviteter i ulike miljger, Norges Idrettsforbund Universitetsforlaget.
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Kapittel 7
Uteaktiviteter, vinter

7.1 Generelt.

a) Uteaktivitet vinter drives normalt fra februar til og med mars. Aktiviteten etterfglges av uteaktivitet barmark.
Fareforhold kan gjgre det ngdvendig med forandringer i forhold til terminlista.

b) Kapittelet er ment som forslag til aktiviteter p& treningskvelder. Aktiviteter som her ikke er nevnt kan
selvfglgelig ogsa vaere aktuelle. Dette er opp til den enkelte gruppeleder og trener & vurdere.

c) Hver gruppe ma selv vurdere hvilke aktiviteter som er aktuelle med tanke pa individuelle ferdigheter, alder
etc. pa den enkelte gruppe.

A

7.2 Ski, beskrivelse.

Idrettsskolen driver i stor grad det som kan beskrives som skilek. Dvs fri utfoldelse for barna i et skilek omrade
som er tilrettelagt med langrennsspor, kulelgype, hoppbakke, enkel slaldmlgype. Idrettsskolen har i tillegg deltatt,
etter invitasjon fra Skjelstadmark IL, pa flere av deres klubbrenn. Se kapittel 11 for mer informasjon om dette.

Ski, omrade.

Idrettsskolens ski og akeomrade ligger ved Stenseth, der HILs lyslgype begynner. Omradet er slik at man fint kan
lage slayfer med skilgyper, en liten hoppbakke, akebakke, orgeltramp, kulelgype og lgype med porter for & kjgre
svinger. For lengre skiturer kan man falge lyslgypa innover. Lengde pa lgypa er 1.5 km, den gar tilbake i samme
trasé. Dvs 3 km totalt, frem og tilbake. Lyset i laypa slas pa manuelt og vil da veere tent til kl.22.00.
Lysbryteren er montert i koplingsboks pa lyktestolpe ved innkjaring til gardstunet pa Stenseth.

Ski, utstyr.

Barna stiller med eget ski utstyr. Idrettsskolen har rgde og bla slaldmporter, disse er & finne i skilek-omradet.
Idrettsskolen har startnummervester til bruk ved for eksempel skirenn. Startnummervester finnes i Idrettsskolens
bod, klubbhuset. Gruppeledere og styremedlemmer har ngkler til huset. Ellers blir hopp, kulelgyper og trakking
preparert av trenere, foreldre og barna som deltar pa aktiviteten. Skispor blir kjart opp av HIL Trims
lgypeansvarlig.

Ski, forsiktighetsregler.

Ta med farstehjelpsskrin.

Det viktig at trenere/foreldre hjelper til & "dirigere” trafikken i bakken for & unnga kollisjoner. Det er mange
aktiviteter pa et ganske lite omrade. Vaer spesielt oppmerksom pa at skilgpere ofte kommer i stor fart ned
lyslgypebakken og inn i Idrettsskolens skilek-omradet.

Ski, litteratur.
VHS Vintermiljg
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7.3 Aking beskrivelse.
Neppe ngdvendig.

Aking, omrade.
Samme som skilek-omrédet.

Aking, utstyr.
Barna stiller med eget akeutstyr.

Aking, forsiktighetsregler.
Samme som Ski, forsiktighetsregler.

Aking, litteratur.
Intet.

7.4 Skgyter, beskrivelse.
Skgyteaktiviteter kan for eksempel veere: Lengdelgp, stafetter, sura, ishockey, frilek pa isen.

Skgyter, omrade.
Hvis islagt, bruk grusbanen ved Hegra Ungdomskole. Ved gode isforhold kan Damman brukes. Eventuelt kan
ogsa grusbanen (gamle travbanen) ved Sandskogan, Stjgrdal brukes.

Skgyter, utstyr.
Barna stiller med eget skgyteutstyr.

Skgyter, forsiktighetsregler.

a) Ta med farstehjelpskrin.

b) Det anbefales at barna bruker hjelm, sykkelhjelmer gar fint an.

c) Hvis Damman planlegges brukt for skayteaktivitet ma isen veere sikker!

Skayter, litteratur.
Intet
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Kapittel 8
Aktiviteter i hall

8.1 Generelt.

a) | hovedsak foregar det mest hallaktiviteter i perioden oktober — februar. Det gar imidlertid an & bruke hallen
resten av aret pa vare faste kvelder, men det ma klareres med tilsynsvakt.

b) Dette kapitlet tar farst for seg noen aktiviteter saerskilt, og gir deretter forslag til hvordan du kan fylle en
treningstime.

c) God planlegging gjar bade deg selv som trener og barna tryggere. Prgv derfor & tenke igjennom hva du vil ha
fokus pa.

d) For de minste blir treninga mest preget av lek, mens de starre bgr fa utfordringer. Prev ut flere ting slik at
barna far pravd seg — alle er gode pa noe.

e) Kapitlet er ment som forslag til aktiviteter pa treningskvelder. Aktiviteter som her ikke er nevnt kan
selvfalgelig ogsa veere aktuelle. Dette er opp til den enkelte gruppeleder og trener a vurdere.

f)  Hver gruppe ma selv vurdere hvilke aktiviteter som er aktuelle med tanke pa individuelle ferdigheter, alder
etc. p& den enkelte gruppe.

8.2 Klatrevegg, beskrivelse.

Her far barna mulighet til & prgve seg i forhold til klatring i vegg med sikring. Det er ogsa god trening i & bryte
grenser. Det er som regel bare ett barn i veggen pr. gang, seler med sikring er viktig. En voksen hjelper barnet pa
med selene og en holder sikringstauet. Barnet klatrer s& hgyt det selv gnsker.

Klatrevegg, omréde.
Hittil har vi 1ant klatreveggen pa Fosslia skole etter avtale.

Klatrevegg, utstyr.
Spesielt sikringsutstyr falger med ved 1an av veggen.

Klatrevegg, forsiktighetsregler.

Ta med farstehjelpsskrin.

Det er viktig at de voksne som er med er trygg i bruken av sikringsutstyret.

Det bar veere flere trenere, slik at noen kan aktivisere de barna som ikke er i veggen.

Klatrevegg, litteratur.
Intet

8.3 Minihandball, beskrivelse.

Det spilles med 5 spillere pa banen, eller s& mange som du har til radighet. En fglger ikke andre regler enn at
ballen skal veere innom alle pa laget far den skytes mot mal. Dette for & skjerpe samspillet og bli oppmerksomme
pa hverandre. Varier med hvem som star i mal. Etter hvert som barna blir stgrre kan de begynne a fa innfaring i
regler for handball. Det kan veere lurt & trene litt minihdndball i tiden far og like etter jul, da minihandballcup ofte er
i februar.

Minihandball, utstyr.

Sett opp en matte mot veggen for mal. 3-meter kan merkes med frysetape. Bruk sma handballer som finnes i
boden var pa klubbhuset. Da er det bedre for barna & f& grep pa ballen og det gker mestring og motivasjon.
Gruppeledere og styremedlemmer har ngkler til huset.
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Minih&ndball, forsiktighetsregler.
Ta med farstehjelpsskrin.

Minih&ndball, litteratur.
Hefter: Moro med minih&ndball, Lek i handballtreninga, Smaspill, Barnekamper i handball, -& veere
banekampleder.

8.4 Apparattrening, beskrivelse.

Plasser ut forskjellige apparater i gymsalen. Benker for spensthopp. Tau for klatring. Bom for balansering. Matter
for rulling, sit-ups, evt. annet. Springbrett og bukk for hopping osv. Del inn i grupper og la gruppene rullere rundt til
de forskjellige gvelsene.

Apparattrening, utstyr.
Matter, benker, springbrett, bukk, bom, ribbevegg, klatretau, "tjukkas”.

Apparattrening, forsiktighetsregler.
Ta med farstehjelpsutstyr.

Apparattrening, litteratur.
VHS: Salaktiviteter.
Nettsted: www.gymogturn.no / Barn

Q)
8.5 Forslag til treningstime.

En treningstime kan besta av 3 deler med drikkepause halvveis: Oppvarming, hoveddel, avslutning/uttayning.
Eller, du kan velge & holde pa med for eksempel hinderlgype med mange apparater hele timen.
Her er noen tips om hva du kan velge:

Oppvarming
Eksempler
a) Sura.
Her er det flere varianter, for eksempel lenkesura der du ma henge sammen etter hvert som
du blir tatt, eller en kan ha ei matte som fristed, eller du ma holde deg pa det stedet pa kroppen du
blir tatt osv.
b) Barneleker.
- Trollmannen befaler, der et av barna bestemmer hva de andre skal gjgre
- Haien kommer
- Dans
- Bruke musikk og lgpe etter musikken, gjgre bevegelser som passer til musikken (lgpe, g4, lange
Steg, smaspringe), finne takt og rytme
- Herme etter leder mens man jogger rundt i salen. Her kan godt barna lede an nar de er store nok.

Hoveddel

Eksempler

a) Leovejakt med benken som utgangspunkt.
Du er fortelleren. Barna kan ga frem og tiloake over benken, st oppa og speide, ga over steiner (opp og ned
fra benken med store steg), svemme over ved vann ved a ligge pa tvers over benken, krype rundt pa benken
(snike seg frem i hgyt gress) osv til du kommer til hula hvor lgva er. Fortest mulig tilbake igjen.

Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel 8
etter avtale med Hegra IL 01.06.2005 Side 3av 4



HEGRA
Hegra IL Idrettsskolen HANDBOK )

b) Turngvelser pa matter.
- Hoderulle, forover, bakover, sla hjul, etc.
c) Ball-lek.
- Alle hver sin ball, stusse og ta imot.
- Stusse ballen mens du gér, skifte hand, stuss ballen rundt deg selv, hoppe sidelengs med ballstuss.
- Kaste opp i lufta, ta i mot med begge hender, med en og en hand, hvordan kaster vi, hvordan tar vi imot
en ball?
- Gasammen to og to, stusse til hverandre, kaste til hverandre, evt., gjgre gvelser samtidig,
kast ballen til partner, sett deg ned, reis deg opp og ta sa imot ballen fra partneren
- Hold ballen mellom dere, mage mot mage, samarbeid og ga fremover, til siden, osv.
d) Ballonglek.
- Hold ballongen din i lufta mens du gar, jogger, etc.
- Hver sin ballong, sla ballongen til hverandre, kaste hgyt i lufta — sett deg ned — reis deg opp og ta
ballongen igjen
- Prgv a sld bort andres ballong mens du holder din egen i lufta
- Legg alle ballongene pa gulvet, pa signal — prgv & smell s& mange ballonger som du kan ved & trampe
pa dem — deretter se hvem som klarer & samle flest mulig ballongbiter
e) Tren fotball, handball, landhockey, volleyball med softball eller annen lagidrett

Avslutning

Eksempler:

Bruke musikk og taye ut eller slappe av
Avslutte med lek, f. eks. fange halen
Kanonball eller annen ball-lek

Utstyr

| gymsalen finner du blant annet: Matter, benker, springbrett, bukk, bom, ribbevegg, klatretau, "tjukkas”,
forskjellige baller, innehockey utstyr, sma mal, volleyballnett, kurvballmal, erterposer, lagband. Sma handballer
finns i boden pa klubbhuset. Baerbart musikkanlegg finns ogsa her. Gruppeledere og styremedlemmer har ngkler
til huset.
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Kapittel 9
Aktiviteter i svgmmehall.

9.1 Generelt.

a) Idrettsskolen har normalt bassengaktiviteter i tiden oktober — januar.

b) Ved planlegging av aktivitet husk at "alt som kan gjeres pa land kan gjgres i vann”. Med kun sma
tillempninger kan kjente leker overfgres til vann.

c) Spesielt for de minste barna kan det vaere lurt & foreta navneopprop far de gar ut i vannet, da det fort kan bli
kaldt for mange nar de ma stairo.

d) Hver enkelt gruppe bestemmer selv om de skal ta Sveammeforbundets kurs evt. ferdighetsmerker. Se kapittel
10 for oversikt over aktuelle merker.

e) Kapittelet er ment som forslag til aktiviteter pa treningskvelder. Aktiviteter som her ikke er nevnt kan
selvfglgelig ogsa veere aktuelle. Dette er opp til den enkelte gruppeleder og trener & vurdere.

f)  Hver gruppe ma selv vurdere hvilke aktiviteter som er aktuelle med tanke pa individuelle ferdigheter, alder
etc. pa den enkelte gruppe.

9.2 Vanntilvenning, leker, beskrivelse.

For de yngste aldersgruppene i Idrettsskolen vil det veere ngdvendig, i varierende grad, & ha aktiviteter med tanke
pa vanntilvenning. Det vil mest sannsynlig veere stort sprik i hvor trygge de yngste barna faler seg i vannet. Det
folgende er gvelser/leker som i hovedsak er tenkt som vanntilvenning:

a) Blas bordtennisball bortover vannflaten.

- Blas ballen gjerne fra en side av bassenget til den andre (grunn del av bassenget). @velsen utfgres med

hendene pa ryggen. Mye plasking og uro i vannet kan gjgre denne gvelsen vanskelig.
b) Vask ansikt og har 10 ganger.

- Bruk en rockering som vaskevannsfat. La barna sta i ring rundt denne. Ta vann i hendene og vask hele

ansiktet inkludert gynene. Bgy hodet fremover slik at vannet renner ned i ansiktet nar haret vaskes.
c) Munn under vann 5 sek.

- Hold overkroppen loddrett, bay knaerne til munnen er under vann. Hold denne stillingen i 5 sekunder.
@velsen kan varieres, trappes opp, til & gjelde nese, gyne under vann. @velse blir lettere & gjere hvis
man holde fast i noe, bassengkant, rockering, flytematte, partner osv.

d) Hent opp ting fra bunnen.

- Stai brystdypt vann og bgy overkroppen frem for & plukke opp ting fra bunnen. Hodet vil n& komme

under vann og man blir nadt til & holde gynene &pne for & finne det man skal plukke opp.
e) Telle fingre.

- Gasammen to og to, std med ansiktet mot hverandre, avstand 1 — 2 meter. Den ene bgyer seg ned med

hodet under vann og skal telle fingrene den andre viser med handen under vann. Bytt roller for hver

gang.

f) Lekerivann.
- Haien kommer.
- Sura.
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- Alle mine kyllinger.
- Kaste ball.

- Anne Marta Lia.

- Stafettlgp.

Vanntilvenning, bassenget.
Idrettsskolen bruker bassenget pa Hegra Ungdomsskole. Dette er 12,5 meter langt, med dybde fra ca 1 meter til
ca 2 meter.

Vanntilvenning, utstyr.
| svgmmehallen finnes baller, flyteplater, flytebelter, flytematter og gummirgrbiter til bruk ved dykking.

Vanntilvenning, forsiktighetsregler.

a) Ta med farstehjelpsskrin.

b) Vurder behovet for telefon.

c) Det skal veere minimum 2 trenere til stede. 1 trener skal hele tiden vaere oppe av bassenget for lettere a ha
oversikt med alle som er i vannet.

d) Inntil barna er svgmmedyktige er det et krav at hvert barn har med seg en voksenperson, foreldre evt. eldre
sgsken eller andre, til hver time i bassenget.

e) | garderoben og dusjen fgr timen, fortell barna at ingen har lov til & ga i vannet far det er en voksenperson til
stede inne i svgmmehallen.

f)  Stuping skal kun forega fra bassengets kortside, dyp ende.

g) Far timen begynner, ha navneopprop slik at dere er helt sikre pa hvem og hvor mange som er til stede.

h) Etter timen, forlat svgmmehallen som siste person, forsikre deg om at ingen barn er igjen i bgttekott
(flytemattene oppbevares der) eller i gangen mellom basseng og yttergang.

Vanntilvenning, litteratur.
Bok: Laer & svemme.
Nettsted: www.svomming.no

9.3 Svgmmetrening, leker, beskrivelse.

Nar barna blir trygge i vannet kan det vaere aktuelt & ha aktiviteter som er tenkt & fremme barnas
svgmmeferdigheter. | de eldste gruppene er det ofte ogsa slik at alle er sveammedyktige. Her vil det da vaere
aktuelt med kun svemmeaktiviteter, teknikktrening. Det falgende er forslag til forskjellige aktiviteter for de litt mer
"vannvante” gruppene.

a) Flytegvelser pa magen.

- @velser pa magen foregar med ansiktet i vann. Sta med vann til skuldrene med armene skratt ut. Trekk

inn luft og legg ansiktet rolig ned i vannet. La bena flyte opp (pa denne maten fgler de oppdriften i

vannet). Hvis gvelsen gjgres bratt ved for eksempel & kaste seg opp og frem for sa a treffe vannet vil de i
stredet for oppdrift fale at de synker. La barna flyte i 15 sekunder. Tell hayt. Hvis barna viser angst for &
innta flytestilling kan det veere fordi de er usikre pd om de klarer & sta opp igjen. Vis dem da falgende
gvelse:

b) Fra flytende p&4 mage, sté opp alene.

- Fraflytende, bgy bena og trekk dem under kroppen, |gft hode, press armene ned. Alle tre bevegelsen

skjer samtidig. Kroppen vil bevege seg mot loddrett stilling i vannet. Bena kan na strekkes ut mot bunnen.
Noen av barna kan trenge hjelp til & komme opp i stdende fra flytestilling.

c) Flytegvelse pa rygg.

- @velser pa ryggen foregar med grene i vann, blikket i taket og brystet i vannflaten. Std med skuldrene
under vann. Trekk inn luft. Len bakover slik at hodet og grene ligger i vannet. Fgr armene opp og ut fra
kroppen. La bena flyte opp. Flytegvelser kan varieres med for eksempel at man ruller fra flytende mage
til rygg og tilbake igjen. Dette gir blant annet god trening pa pusteteknikk.

d) Fra flytende pa rygg, sta opp alene.
- Fraflytende, press armene ned, frem og opp. Laft hodet. Bay bena og press dem ned under kroppen.
Hvis barna trenger hjelp, ta tak i skuldre eller hode.
e) Gli pA magen.
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- Ansiktet skal ved alle gligvelser pa magen ligge i vannet. Blikket skal veere vendt mot bunnen. Sta med
ryggen mot bassengkanten med vann til hofte/mage. Strekk armene rett opp over hodet. Bay
overkroppen slik at bryst og ansikt er i vannet. Spark fra mot bassengkanten. @velsen kan varieres med
a gli forskjelllige lengder 2m, 4m, ved a gli gjennom rockering, gli til partner, gli til farten avtar flyte pa
magen og sa st& opp alene osv.

f)  Gli paryggen.

- @rene skal vaere i vannet og blikket i taket. Man ligger pa ryggen ved bassengkanten. Kroppen er
sammenkrgpet slik at hender og fatter bergrer bassengkanten. Slipp taket med hendene og spark rolig
fra. Armene skal holdes langsmed kroppen under glidingen. @velsen kan selvfglgelig varieres pa samme
mate som under "Gli p4 magen”:

g) Gli pA magen/rygg med crawl beinspark.

- Fragligvelsene er veien kort til & gli med beinspark. Disse gvelsene starter som "Gli p& mage/rygg” men

fortsetter da med crawl beinspark. @velsen kan gjgres med og uten flyteplate.
h) Dykking etter gjenstand pa bunnen.

- Dykking er morsomt. Kast ut en gjenstand som synker (gummirgrbiter finnes i svemmehallen). La barna
dykke etter gjenstanden. Varier med & dykke fra stdende pa bunn, fra flytende i vannet, eller fra
hopp/stup fra kant. (OBS! Det siste kun pa dyp side av bassenget).

i)  Dykking gjennom rockering.

- Sett opp en eller flere rokkeringer som barna skal dykke gjennom.
j)  Stafetter.

- Loapestafett, svammestafett. Varier med for eksempel svgmming med innlagt dykk gjennom rockering.
k) Leker.

- Haien kommer.

- Sura.

- Vannpolo.

- Lape pa flytematter, legg flytematter etter hverandre utover fra bassengkanten. Disse holdes pa plass av
voksne. La barna lgpe pa mattene utover fra bassengkanten.

) Svemmemerker.
- Se kapittel 10.

Utstyr, forsiktighetsregler, litteratur.
Som under avsnitt 9.2.

9.4 Forslag til treningskveld, yngre grupper.

a) Fer barna gar i vannet, navneopprop.

b) Hent ut rokkeringer og kjar gvelsen "Vask ansikt og har 10 ganger” fra punkt 8.2 b). Ca 5 min.

c) Kjar gvelsen "Munn, nese, gyne under vann” fra punkt 8.2 c). Barna bestemmer selvfglgelig selv hvor dypt
de tar & g&. Ca 5 min.

d) Sannsynligheten er na stor for at flere av barna allerede fryser. Kjgr en lek hvor alle far bevege seg. For
eksempel Anne Marta Lia. Ca 5 min.

e) Laresten av tiden brukes av barna til fri lek. Dette hjelper ofte barna til a fa tilbake varmen om de har blitt
kalde.

f)  Avslutt timen slik at dere har god tid til dusj og pakledning.

9.5 Forslag til treningskveld, eldre grupper.

a) Start med navneopprop, gjerne med barna i vannet ved bassengkanten.

b) Flytegvelser. Varier med mage, rygg og rulling mellom mage og rygg som beskrevet i punktene 8.3 a) c). Ca
5 min

c) Gligvelser, hvis barna er fortrolige med dette, kjgr gligvelser med crawl beinspark. Punkt 8.3 €) f) g). Ca 10
min.

d) Stafett. Lgpestafetter hvis ikke svammedyktig. Svemmestafetter hvis svgmmedyktige. Ca 5 min.

e) Laping pa flytematter. Punkt 8.3 k). 5 — 10 min.

f)  Frilek.
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Idrettsmerker

10.0 Innholdsfortegnelse

OO oV aY aToT Yo 53 o] €=Te T T=] K== TS SR 1
O o = 85 0 =T =T o =T = = PR 2
O T2 oY d o T 1L 4 =T ] TP 2
O RIS C 1 =1 =T TP 2
MO Y0, ] L=T A L=T ) TR 3
Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel

etter avtale med Hegra IL 01.06.2005 Side 1 av 3



HEGRA
Hegra IL Idrettsskolen HANDBOK )

Kapittel 10
Idrettsmerker

10.1 Idrettsmerker generelt.

a) Det er opp til hver enkelt gruppe a avgjgre hvilke idrettsmerker som kan veere aktuelle for den enkelte
gruppe.

b) | dette kapittelet vil det kun vaere beskrevet et fatall merker. Gruppene trenger selvfglgelig ikke & veere
begrenset til disse merkene. Informasjon om andre idrettsmerker kan finnes pa Norges Idrettsforbund
hjemmesider.

c) P& grunn av kostnadene ved innkjgp av slike merker har Idrettsskolen styre bestemt at Idrettsskolen dekker
kostnadene ved bestilling og kjgp av 2 stk idrettsmerker pr barn pr sesong. For tiden er disse merkene:
Barnas Skimerke og Svgmmeforbundets Ferdighetsmerker: 25m 100m 200m. Eller evt. Svgmmeforbundets
Kursmerker: Hvalmerket Vannmerket, Pingvin, Selunge.

d) Bestilling av ski og sveammemerker gis til utdanningskontakten i idrettsskolens styre.

e) Bestilling og betaling av andre idrettsmerker administreres av den enkelte gruppe.

f)  Utdeling av merker anbefales & gjgres gruppevis pa sesongavslutningen.

e

o

10.2 Fotballmerker.

NFFs ferdighetsmerke for barnefotball bestar av to niva:
a) Mini-merket 1.
b) Mini-merket 2.

Alle som Klarer prevene far tildelt merke og diplom. Klubber far én fotball for hver 20. godkjente merkepreve. Alle
gutter og jenter kan ta Mini-merket til og med det aret de fyller 12 ar.

Fotballmerker, merkekrav.
Se disse pa nettadressen under.

Fotballmerker, bestilling.
Hver enkelt gruppe ma selv bestille og betale disse merkene fra Norges Fotballforbund.

Fotballmerker, litteratur.
Nettsted: www.trenernett.no / NFF-utvikling / Barnefotball / Ferdighetsmerker.

10.3 Skimerker.
Norges Skiforbunds distansemerke, Barnas Skimerke, har tre niva:

a) Gull.

b) Salv.

c) Bronse.

Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel
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Skimerker, merkekrav.

Alder Startmerke Bronse Sglv Gull
Under 7ar 3 turer 15 km 25 km 50 km
7-8ar 3 turer 25 km 50 km| 100 km
9—10ar 3 turer 50 km 100 km| 200 km
11 —-12 ar 3 turer 100 km 200 km 300 km

Distansen beregnes for:
Langrenn / rulleski:
Alpint / telemark / snowboard:

Hopp:

Tilbakelagt distanse.
Bakkens lengde.
Hopplengden x 20 eller bakkens lengde.

Skimerker, bestilling.
Styrets utdanningskontakt deler ut distansekort til hver gruppe i forkant av hver skisesong. Etter endt sesong vil
kortene bli samlet inn og skimerker blir bestilt. Skimerket dekkes gjennom den arlige treningsavgiften.

Skimerker, litteratur.
Nettsted: www.skiforbundet.no / Barnas Skimerke

10.4 Svgmmemerker.
Norges Svemmeforbund har ferdighetsmerker pa flere ferdighetsniva:
a) Ferdighetsmerker.
- dvs. distansemerker.
b) Kursmerker.
- dvs. merker med varierende krav til svgmme / dykkeferdigheter.

Svgmmemerker, merkekrav.
a) Distansemerker 25m, 100m, 200m.
- svgm distansen uten pause, uten tidtaking.
b) Hvalmerket.
- blas en lett gjenstand (for eksempel bordtennisball) 5 meter. Hold armene pa ryggen.
c) Vannmerket.
- stdibrystdypt vann, ta opp en gjenstand pa bunnen.
d) Pingvin.
- hoppe uti pa brystdypt vann og hente opp gjenstand fra bunnen. Hoppe uti pa brystdypt vann, svgm 5
meter, shu og svem tilbake.
e) Selungen.
- stupe uti pa dypt vann, svgmme 12,5 m pa brystet, skifte retning, svemme 2-3 m mot startstedet, stoppe
og hvile 30 sek. (flyte pa mage eller rygg med minimale bevegelser) og svgmme pa ryggen tilbake til
utgangspunktet.

Svgmmemerker, bestilling.
Hver gruppe bestiller merker hos styrets utdanningskontakt. Ett stk. sv@gmmemerke pr. barn pr. sesong dekkes
gjennom treningsavgiften.

Svgmmemerker, litteratur.
Nettsted: www.svomming.no / Svemmemerker

Kapittel
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Stevner og cuper

11.0 Innholdsfortegnelse

O I o VoY a Yol Yo 53 ] €=To T =] K== TSR 1
R 1= o 1= T = O POUPPPPPPPPPPPIRE 2
11.2 Bestemmelse om barneidrett, KONKUITANSEr. .....ouuuuiiiiiiieieeiiee e eeeaens 2
TL.B HANADAI. .ottt e e et e e e et e e e et e e e et e e e et e e s eee e s e e e e e eaanes 2
T T ) o o 1= | TR 3
ST A1 =1 o1 o PO PPPPPPPR 3
Kopiering og bruk kun tillatt Kapittel 11

etter avtale med Hegra IL 01.06.2005 Side 1 av 3



HEGRA
Hegra IL Idrettsskolen HANDBOK )

Kapittel 11
Stevner og cuper

11.1 Generelt.

a) Det kommer fortlgpende invitasjoner om deltakelse i cuper og stevner, og styret anbefaler at hver enkelt
gruppe diskuterer dette innad i gruppa og avgjgr hvilke de gnsker & veere med pa. Generelt kan en si at en
fortrinnsvis holder seg til arrangement i distriktet.

b) A delta i cuper kan veere artig og stimulerende for barna og vi ser gjerne at gruppene deltar pa for eksempel
en handballcup og en fotballcup i l@pet av aret. Disse er arrangementsmessig lagt til de ulike seeridretters
kjernetid.

c) Kostnader, dvs. deltagerkontingent, dekkes av Idrettsskolen for en handballcup og en fotballcup pr. r.
Deltagelse ved andre arrangement ma dekkes av deltagerne selv.

11.2 Bestemmelse om barneidrett, konkurranser.
Barneidrettens bestemmelser (vedtatt pa Idrettstinget i 1987 og revidert i 2000) sier dette om konkurranser for
barn:

” Konkurranser i barneidretten ma organiseres som en integrert del av idrettsoppleeringa med en progresjon
og utvikling som er tilpasset denne.

Seeridrettene ma samarbeide om konkurranseopplegget i trdd med dette. Konkurranser som brukes som en
motivasjonsfaktor i idrettsopplaeringa, ma tilrettelegges slik at alle barn har anledning til & delta. Barn under
10 &r kan bare delta i konkurranser i idrettslaget og i konkurranser i lokalmiljget.”

Hegra IL Idrettsskolen forstar utrykket, "i lokalmiljget” i punktet over til & veere: | dalfgret, unntaksvis ogsa i
nabokommuner.

i@~

11.3 Handball.
De siste arene har det veert arrangert minihdndballcup i november og farste halvdel av februar, i regi av regionen.
Dette har veert meget populaert. Her gjelder regler for Minihandball, se kapittel 8

Handball, invitasjon, pamelding.

a) Invitasjon og pamelding kommer sendt fra regionen til hAndballavdelinga og deretter til Idrettsskolen.

b) Huvis ikke invitasjon er kommet i lgpet av oktober og/eller desember kan man kontakte handballregionen
direkte: Norges Handballforbund, Region Midt-Norge. TIf 73 53 80 00. Nettsted: http://www.handball-rmn.org/

c) Hver gruppe er selv ansvarlig for pamelding.

Handball, utstyr.

a) Spilledrakter. Hver gruppe (unntatt den yngste) skal vaere oppsatt med egne spilledrakter.
b) Overtrekksvester. Brukes nar man mgter andre lag med samme draktfarge.

c) Tagjerne med noen minihandballer som barna kan bruke til lek/oppvarming.

d) Barna ma ha innesko.

Handball, forsiktighetsregler.
Ta med farstehjelpsskrin.
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11.4 Fotball.

a) Hvert ar arrangeres det en sdkalt minicup i fotball, Stjerdalscupen, for lag i dalfgret. Her er det et samarbeid
mellom lagene slik at kamper arrangeres pa de ulike klubbenes baner i lgpet av sommerhalvaret.

b) Fotballkretsen er normalt ansvarlig for & arrangere fotballcuper i disse arsklassene. Etter avtale, fra april
2002, mellom dalfgrets idrettslag/klubber og fotballkretsen, er Stjgrdals Blink delegert dette ansvaret.
Stjgrdals Blink star fritt til & avtale med andre klubber i dalfgret om disse skal veere ansvarlig arrangar.

c) Det har variert mellom kamper pa kveldstid i ukedagene og kamper pa dagtid i helgene. Kampene spilles i
mai/juni og august/september.

d) Hvert lag spiller med 7 evt 5 spillere pa banen. Ubegrenset antall innbyttere. Vurder hvorvidt man stiller ett
eller to lag. Det blir fort lite spilletid for den enkelte spiller, hvis man er alt for mange innbyttere.

e) Hver gruppe oppfordres til & veere arranggr for en slik kampdag/kveld. Det er ekstra morsomt for barna a
spille p4 hjemmebane, og det er ogsa et sosialt og gkonomisk pluss for avdelingen.

Fotball, invitasjon, pamelding.

a) Normalt mottar man invitasjon til minicup i fotball i april.

b) Hvis ikke invitasjon er kommet i lgpet av april, kontakt arrangarklubb.
c) Hver gruppe er selv ansvarlig for pAmelding.

Fotball, utstyr.

a) Spilledrakter. Hver gruppe (unntatt den yngste) skal veere oppsatt med egne spilledrakter.
b) Overtrekksvester. Brukes nar man mgter andre lag med samme draktfarge.

c) Tagjerne med noen fotballer som barna kan bruke til lek/oppvarming.

d) Barna ma stille med egne leggbeskyttere.

Fotball, kampdag arranggr.

a) Sjekk med HILs baneansvarlig at Hegra Stadion, gressbanen, er ledig pa den aktuelle kampdag. Meld inn
arrangementet til baneansvarlig.

b) Sarg for oppmerking av minifotball baner.

c) Merk banene med BANE 1, BANE 2, osv.

d) Sarg for tilstrekkelig antall dommere.

e) Utnevn speaker. Denne mottar scoringer og sluttresultat fra kampene og formidler dette pa PA anlegget.
Speaker fgrer ogsa inn resultatene pa resultatliste som bgr veere oppslatt godt synlig pa for eksempel
klubbhusets vegg.

f)  Utnevn ansvarlig for kiosksalg. Bestill varer, brus, pglser, brad, sjokolade, potetgull, kaffe, og lignende.

g) Sarg for at plassen blir ryddet etter endt arrangement.

Fotball, forsiktighetsregler.
a) Ta med farstehjelpsskrin.
b) Sjekk at barna bruker leggbeskyttere.

11.5 Skirenn.

a) Idrettsskolen har de siste sesonger blitt invitert av Skjelstadmark IL til & delta i klubbrenn, poengrenn og
klubbmesterskap.

b) Startkontingent har veert kr. 30,- pr deltaker pr. renn. Dette ma dekkes av den enkelte deltager.

c) Skjelstadmark IL arrangerer premieutdeling pa Vartun i slutten av hver sesong.

Skirenn, invitasjon, pamelding.

a) Skjelstadmark IL sender ut invitasjon med vedlagt terminliste i forkant av skisesongen.
b) Huvis slik invitasjon ikke mottas. Kontakt Skjelstadmark IL.

c) Pamelding skjer normalt senest 30 min. fer rennstart.

Skirenn, utstyr.
Barna stiller med eget skiutstyr.

Skirenn, forsiktighetsregler.
Ta med farstehjelpsskrin.
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Kapittel 12
Rutiner for bruk av Idrettsskolens utstyr.

12.1 Rutiner for bruk av Idrettsskolens utstyr.

a) Idrettsskolens utstyr oppbevares i stor grad pa HILs klubbhus, 2. etasje, Idrettsskolens bod. Gruppeledere og
styremedlemmer har ngkler til klubbhuset. Komplett oversikt over idrettsskolens utstyr, finnes i Vedlegg 1 i
denne handboken.

b) Utstyr som brukes skal kvitteres ut pa listen som ligger i boden hvor utstyret oppbevares. Her kvitteres med
navn, telefonnummer og dato for "uttak”. Dette for at andre trenere skal kunne fa tak i utstyret om de trenger
det. Nar utstyret legges tilbake i boden, kvitterer man dette "inn”.

c) Utstyr som har veert i bruk bar leveres tilbake s& snart som mulig slik at det er tilgjengelig for andre grupper.

d) Trayer fglger vanligvis den enkelte gruppe gjennom flere sesonger. Disse trenger derfor ikke & oppbevares i
boden.

2

12.2 Fgrstehjelpsskrin, komplettering.

Hver gruppe har sitt eget farstehjelpsskrin. Dette skal fglge med pa treningskveldene. Det skal ogsa kompletteres
ved behov, dvs. nar det har vaert brukt utstyr fra skrinet. Brukt farstehjelpsutstyr erstattes med nytt utstyr fra
farstehjelpskassen i Idrettsskolens bod pa klubbhuset.
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Vedlegg 1
Utstyrsliste, idrettsutstyr.
Ajourfgrt per 1. januar 2003
Utstyr Type/Fabr | Ant. | Farge Merke Ansv. | Hvor Merknad
. Inkl. 2 stk keepertragyer.
Proline 2 Kolo -
Troyer StrXS-S 12 Bla Veidekke 93-gruppen Oppbevares i
Svart G-Sport bag.
1 Oppbevares sammen
Leggbeskyttere 93-gruppen med
par )
Proline trgyer.
1 Oppbevares sammen
Fotballstremper | Str 36 - 40 93-gruppen med
par ;
Proline Trayer
Bag G-Sport 1 Svart/gra 93-gruppen Til Proline tayer
. Inkl. 1 stk keepertraye.
Adidas Kolo -
Trayer Str XXXS 15 Gule Veidekke 95-gruppen Oppbevares i svart
Umbro bag
1 . } Oppbevares sammen
Keeperhansker par Hvite 95-gruppen med gule trayer
Bag Umbro 1 Svart 95-gruppen Til gule trgyer
Inkl. 1 stk keepertrgye.
Pro-touch Kolo e
Trayer Str XXS 13 Rade Veidekke 91/92-gruppen Oppbevares i bla
Selmer bag.
Bag 1 Bla/hvit Selmer 91/92-gruppen Til Pro-touch trayer
Umbro . nyem
Trayer Str XXS 15 Rad/hvit P4, "If 94-gruppen
Farstehjelps- . -
Koffert 6 Oransje Birgitte | Gruppeledere
Fotballer 15 Klubbhuset
Handballer 10 Rad/svart Klubbhuset,
6 Hvit/gra/svart Barneskole (2 stk)
Gymballer Plastikk 6 Bl&/rad Klubbhuset
Ballpumpe Handpumpe | 1 Svart Klubbhuset
Kjegler 15 Rade Klubbhuset
Treningsvester 15 Bla Intersport Klubbhuset
Dommerflgyte 2 Klubbhuset
Hoppetau 25 Klubbhuset
Markeringsband Plastikk 1 Rad/hvit Klubbhuset
Ca 75m
Balltre 4 Klubbhuset
Tennisballer 11 Gule Klubbhuset
O-post flagg Papp 8 Rad/hvit Klubbhuset
Blyanter 16 Klubbhuset '(I;ll_bruk \./Ed
rientering
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Hegra IL Idrettsskolen HANDBOK Vedlegg 1
Utstyrliste, VHS, litteratur.
Ajourfgrt per 1. januar 2003
I\./HS’ Tittel Ant. | Hvor
itteratur
VHS Kva er barneidrett? 1 Klubbhuset
Klubbhuset
VHS Natur/friluftsliv 1
Klubbhuset
VHS Salaktiviteter 1
) N Klubbhuset
VHS Vintermiljg 1
; Klubbhuset
VHS Rytme, tggne, mime, 5
Teaterspill
Klubbhuset
Bok Aktiviteter i ulike miljger 1
Klubbhuset i ing i
Bok Bamn i bevegelse 1 Fysisk fostring i barnehage/skole
Klubbhuset . .
Bok Glade fotballbarn 1 Mal og rad for barnefotballen
Klubbhuset
Bok Bedre barneidrett 1
Rytme, tegne, mime, Klubbhuset | |nstruksjonshefte til VHS video med
Hefte - 1
Teaterspill samme navn
i N Klubbhuset
Hefte Barneidrettsplan Nord 2
Trendelag
i i i Klubbhuset
Hefte Kartlegging av barneidrett i 1
Nord-Trgndelag
. Klubbhuset
Hefte Din Kropp 1
o Klubbhuset . .
Hefte Moro med minihandball 1 Innfgring til minihandball. Norges Handballforbund.
- . Klubbhuset | Forskjellige svelser i handballtreningen. Norges
Hefte Lek i handballtreninga 1 Handballforbund.
- Klubbhuset | Forskjellige svelser i handballtreningen. Norges
Hefte Smaspill ! Handballforbund.
Klubbhuset i i h&
Hefte Barnekamper i handball 1 Sellleregler for barnekamper i handball. Norges
Handballforbund.
Hefte - & veere 1 Klubbhuset [ |nnfgring til rollen som barnekampleder i handball.
BARNEKAMPLEDER Norges Handballforbund.
Klubbhuset | . .
Intro pakke 6 Div hefter om barneidrett
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Hegra IL Idrettsskolen HANDBOK Vedlegg 1
Utstyrliste, diverse.
Ajourfgrt per 1. januar 2003
Utstyr Type/Fabr | Ant. Farge Merke Ansv. [ Hvor | Merknad
Stremper Str 31/35 5 Hvit Intersport Khuset
T-Shirt Str M 4 Hvit ldrettskole Khuset
logo
T-shirt Sri12-13 |5, Hvit ldrettskole Khuset
ar logo
T-shirt StrL 1 Rad HiIL Khuset
Kolo Veidekke
T-shirt StrL 3 Hvit HIL Khuset
Kolo Veidekke
Sweat shirt Str 140 2 Bl drettskole Khuset
ogo
Caps 1 Ildrettskole Khuset
ogo
Overtrekksdress 1 Rad/bla Khuset
Ngkkelringer 20 Bl& Hegra SB logo Khuset
Refleksbrikker 3 Hegra SB logo Khuset
Sjampoflasker 4 Khuset
Trekopper 2 Khuset
Pappbeger 81 Khuset
Saftflasker 2 Khuset
A5 skriveblokk 1 Khuset
Vannfast tusj Penol 3 Rad/bl&/svart Khuset
. Inneholder div loddbgker,
Pengeskrin 1 Khuset Kvitteringshefte
Sikkerhetsnaler L Khuset
pakke
AkFlVltetsdag- 08 Khuset
Skjema
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