Kurslaerehefte for
Apen hall- Ungt
lederskap

13-19 ar

Malet med «Apen hall» er & finne morgendagens frivillige
gjennom ungdommer i egen klubb.

Gjennom prosjektet snsker man & motivere og utdanne
ungdom til & si ja til & skape aktivitet for seg selv og andre.

Norgesvolleyballforbund
2024
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Innledning

Til deg som er kursholder for «Apen hall».

Apen hall startet opp i 2022 og Irene Sand har vaert en stor bidragsyter for
gjennomfgringen av prosjektet. Sammen med Bufdir og Norgesvolleyballforbund har
prosjektet fatt mulighet til & fortsette inn i 2025. 12024 ble prosjektet revidert, og det
kom en ny aktivitetskonsulent inn som ble med & forbedre konseptet ytterligere.

Kurseti sin helhet
Teori- Del 1

Teoridelen av kurset er veldig interaktiv og jeg praver 8 inkludere ungdommene ved &
stille spgrsmal rettet mot dem, ha et par leker og oppgaver, og 1 konkurranse. Kurset
finner sted i et mgterom og varer 1,5 time. Til kurset sa kjgper jeg inn smash som jeg gir
underveis/i starten. Ogsa oppfordrer jeg voksen kontaktperson til & kjgpe inn pizza eller
lignende og noe godt & drikke pa til ungdommene.

Praktisk- Del 2

del 2 av kurset foregar i en hall/pa en sandbane og varer ogsa 1,5t. For den praktiske
delen vilvi at klubbene skal invitere annen ungdom til 4 delta, i tillegg til de nye unge
lederne. Jeg kjarer gkta, alle ungdommene deltar pa gkta.

Huskeliste
Teori
Kjope inn:

o Tusjer

e Post-it lapper

e Smash

e Papptallerkener (De kan tegne pa)

Ta med:

e Hayttaler (Hvis du ikke far lyd pa prosjektoren)
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PC og lader
Roll-ups x 2
Rolleplakater

Ung leder t-skjorter (Sjekk hvilke starrelser de har bestilt pa forhand)

Premier: Jeg hadde 10 gymbagger og 10 panneband til hver klubb de kan fa dele

ut pa Apen hall, enten konkurranse/loddtrekning etc.

Praktisk

Floyte

Lopestige 8m og 4m
Kortstokk

Flate kjegler

Lave kjegler
Klesklyper
Terninger x 4

Innhold del 1- Teori

Del 1- Oppbygging

9.

© No kA ODN=

Intro av deg selv

Bli kjent med de- lek og tegning
Hilsen fra idrettsforbundet
Idrettsforbundet.no- Temasider
Forventninger hos ungdommene
Volleyball.no

Verdier til NVBF
Ansvarsfordeling

Hver enkelt rolle

10.Valg av roller
11. Hvordan skal dere fotografere?
12.Tid for arbeid!

Del 2- Innholdeti kurset

Intro av deg selv og bli kjent

Kurset starter med at jeg sier hei og litt info om Apen hall. Da nevner jeg malet:

Finne nye unge frivillige ledere, dommere, trenere, ogsa peker jeg pa
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ungdommene. Deretter introduserer jeg ungdommene for Snapchat kontoen var:
norwegianvolley og snakker kort om roll-ups plakatene jeg har satt opp pa siden.

e Samtidig utfordrer jeg de til & tenke pa et bilde de kan ta senere, og viser de
inspirasjon fra roll-upen. Det er viktig at du har fatt kontaktinformasjonene til alle
ungdommene, jeg sendte ut link pa forhand, ogsa purra, om jeg fortsatt manglet
noen gjorde vi dette i starten av kurset.

NVBF

APEN HALL/APEN SANDBANE — UNGT LEDERSKAP

Felg ungt lederskap pa NVEF sin
snapchat-konto: norwegianvelley

e Deretter har jeg en slide med bilder av meg og forteller kort om meg, om
volleyball og sandvolleyball jeg driver med, hvor jeg holder til etc. Her kan du si
hva du vilom deg selv som er interessant for ungdommene.

¢ Neste slide er «bli kjent». P4 PowerPointen har jeg en tabell med navnene deres
og voksen kontaktperson, og hgrer om alle har kommet med pa den.

BLI KJENT- "KLUBB" ﬁ

VOKSENKONTAKT | KLUBB
[Fomavn |

L -

e S3 starter jeg med en lek som gar ut pa at jeg sier et utsagn, enten/eller eller
ja/nei sparsmal, som for eksempel: spilt lengst volleyball til spilt kortest, ogsa
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skal de stelle seg i stigende rekkefglge, taco eller pizza, eldst til yngst, bor
naermest hallen/bor lengst unna hallen etc. Her kjgrer du 8-13 varianter avhengig
av hvor god tid du har og hvor engasjert/ggy ungdommen syntes det er.

¢ Neste steg er tegning! Alle ungdommene far utdelt en papptallerken hvor de skal
tegne hvilke aktiviteter de kan tenke seg & ha pa Apen hall. @verst skal det st&
navn og alder. Her ma du forklare at det ikke nadvendigvis trenger & veere
volleyball, det kan veere hva enn de vil, dansing, fotball, brettspill, kanonball ol.
Evt. kan det veere spesifikke volleyballgvelser de vil gjgre.

#volleybaliglede

e Etter de har tegnet i rundt 5 minutter presenterer de kort hva de har tegnet. Duma
ogsa lage en selv som du kan presentere.

En hilsen fra NIF og idrettsforbundet.no

e P& neste slide hilser du fra NIF og sier de ble veldig glad for at vi skulle ha dette
prosjektet og satse pa ungdom, derfor skulle jeg hilse.
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IDRETTENS ORGANISASJON
EN HILSEN FRA NIF.

L

e Deretter gar vividere til nettsiden til NIF: idrettsforbundet.no
e S3a klikker jeg meg inn pa meny-temasider-ungdomsidrett

TEMASIDER «UNGDOMSIDRETT» HOS
IDRETTSFORBUNDET:

wwwidrettsforbundet.no

» Retningslinjer- Hva er det?
*+ Seminarer, meteplasser og program

. -y

Her forklarer jeg at det er seerlig 2 knapper de vil jeg skal ga igjennom, den fgrste

er «Retningslinjer», ogsa spgar jeg om de vet hva retningslinjer betyr.

Inne pa retningslinjer viser jeg de litt rundt og forteller de at dette er hvilke
rettigheter de som ungdommer har etc.

Neste knapp er seminarer, mgteplasser og program

Her forklarer jeg at det er masse spennende de kan vaere med pa om de gnsker
det, blar litt nedover til jeg kommer til trenerlgypa og spgr om de vet hva det er

Deretter oppfordrer jeg de til & sjekke ut ungdomsidrett nar de kommer hjem for &
bli kient med den nettsiden. Det er ogsa nytt fra 2024 at vi vil at alle skal ta
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trenerattesten (Ligger ved trenerlgypa), ogsa forklarer jeg hva det er. E-leerings
kurs pa nett som er gratis og tar ikke sa lang tid.

Forventinger hos ungdommen

e Na berjegde snu tallerkenen og skrive hvilke forventninger de har til Apen hall,
bade til arrangementet i seg selv, hvordan de som drar dit syntes det er og de
unge lederne som en gruppe.

FORVENTNINGER TIL APEN HALL-UNGT LEDERSKAP

* Hva er deres forventninger til Apen hall?

. -,

e Nar de har fatt noen minutter gar vi igjennom, ogsa sier jeg noe om mine
forventinger pa vegne av de: Laere mye, fa erfaring etc.

Nettsiden til Apen hall

e Nettsiden var: Volleyball.no/apen-hall/
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RESSURSSIDE:

« volleyball.no/apen-hall/

Invitasjon og actionplan
Rapportering, ballpakke, kontaktinfo
Diamantvolleyball

Minivolleyball

Her gar jeg igiennom og viser de to farste knappene som er ungdomsidrett og
trenerattesten og repeterer kort der.

Deretter skal jeg vise en video om hvordan apen hall kan forega:
Apen hall - Ungt lederskap i Norges Volleyballforbund (youtube.com)

. Sgknad og gjennomfgring: Gar til betingelser- hva som skal til for at de far de

midlene de har sgkt

. Oversikt over lederoppgaver og tips til alternative aktiviteter- Nevne at jeg skal

sende de PP etter vi er ferdig med kurset

. Visforslagtilinvitasjon- De kan gjerne lage en som er mye bedre! Men VIKTIG:

Bufdir og NVBF logoen ma veaere med

. Vis actionplan- Spar hva det betyr, og si det er et eksempel pa hvordan det

kan gjores

Retningslinjer for barneidrett- ga kjapt innom det, og retningslinjer for
ungdomsidrett

Rapporteringsskjema- Nevn at dette skal lederne gjgre, og sende til deg.

. Spersmal- Si at de kan kontakte deg

Bestille ballpakke- Dette skal hall/utstyr og rigg ansvarlig- Pa linken som ligger
der.

Na spar jeg ungdommene om de har hgrt om sittevolleyball, og forklarer litt rundt
det- Oppfordrer til & ha det minst en gang!
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https://www.youtube.com/watch?v=7ypotRwMpJ4

e Deretter spgr jeg om de har hgrt om diamantvolley, ogsa forklarer jeg de
paraidrett og de to begrepene under- Sittevolley og diamantvolley og for hvem det
er for

e Deretter viser jeg en video av diamantvolley:

DiamantVolley (youtube.com)

e Minivolley- Spgrre om de vet hva det er, om de har spilt det, og evt forklare hva det
er.
e 6-7.klasse, anbefale de & ha en gang for de litt yngre

Konkurranse om NVBF sine verdier

e Etter jeg har gatt igjennom det sa kjarer vi en liten konkurranse, alle ma ha
telefon

e Om & finne de 4 verdiene som NVBF har. Om de har fulgt godt med star de pa den
ene roll-upen. Nar noen har funnet det bytter jeg lysbildet:

NORGES VOLLEYBALLFORBUND

# d

L -

Ansvarsfordeling

e Neste lysbildet gar jeg kjapt igjennom rollene:
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https://www.youtube.com/watch?v=GpFu6WWJ5vo

ANSVARSFORDELING APEN HALL/APEN SANDBANE

o Leder for Trygghet
Leder for Hall/rigg og Sosialt Aktivitetsleder(e)

Leder- Motivere de andre
Leder for hall- har ogsa ansvar for utstyr

Leder for mat- Kiosk etc.

Leder for trygghet- Inkluderingsansvarlig

Aktivitetsleder- Ansvar for aktivitetene

HMS-leder- Hva betyr det?- Ansvar for farstehjelputstyr
Service-leder- Ansvar for at det ser fint ut pa arrangementet

Grundig gjennomgang av rollene

e Gar grundig igjennom hver rolle:
Leder- Les opp det som star pa plakaten- Add det som trengs:
o NVBF deterdeg
o @nske vel hjem og si dato for neste gang hgyt
o @konomi- Kjenne til litt hva dere kan bruke penger til.
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Lede og motivere de andre
lederne.

Lage og spre invitasjon.
Dialog med NVBF, eget
klubbstyre og lokale aviser.

@nsker velkommen og ogsa

vel hjem.
Opptelling av antall
deltagere.
Rapportere tiltak til
NVBF/egen klubb
@konomi

Vise invitasjonen igjen, nevne logoene:

-Logo
arrangorklubb-
APEN HALL

NF

Bufdir Y&

Tid: (Bestemmes av klubb) ©

Sted: (Bestemmes av klubb)
Unat lederskap Teenvolley 11-19 ar
Funksjonsfriske ungdommer Sittevolleyball Alternative aktiviteter

Unadommer med nedsatt
funksjonsevne

Diamantvolley Sosialt

Leder for hall/rigg/utstyr- Legge til:
o Dobbeltsjekke tid fordi noen stgrre arrangementer tar innimellom hallen
uten a siifra
soke gratis halltid- spgrre om de har det?
Rigg- deleger, du skal ikke sette opp alle nettene selv, men push de andre
til & gjgre det sammen med deg
o Bestille ballpakke- Det kan de fa gjgre etterpa
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LEDER FOR HALL/

RIGG/ UTSTYR

Finne ledig halltid.
Dobbeltsjekke halltiden rett i
forkant av arrangementet.
Soke gratis halltid?
Ansvarlig opp/nedrigg.
Bestille ballpakke
Rapporter til leder nar

oppgaver er |gst.

Leder for mat og bespisning:
o @konomi- Fint & vite hvor mye man kan bruke pa hvert arrangement
o Finne sponsor, spar kiwi om de vil gi dere noen typ idrettspakke, evt BAMA
(Se nederst)
o Innkjep premie, si at de far noen av deg, opp til dere hvordan dere vil gjore
det

LEDER FOR MAT 0G
BESPISNING

Innkjgpsansvarlig.

Dialog med gkonomiansvarlig
i klubb, og leder.

Finne lokal sponsor?

Ansvarlig for servering/kiosk.

Innkjop evt. premier.
Rapporterer til leder nar

oppgaver er lgst.

BAMA gir alle idrettslag 60 % rabatt pa frukt, grent, Bendit-produkter og
Juice? https://www.bama.no/om-bama/sponsing/idrettsfrukt/
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Leder for trygghet og sosialt:

©)

@)

Inkludere en som sitter pa siden, og spgr om de vil veere med

Nok voksne- Dere arrangerer, men det ma fortsatt veere noen voksne i
hallen i tillfelle det skulle skje noe

Musikk- lag spilleliste

Fotograf- Fortell om samtykke, alle som blir tatt bilde av ma si ja, er de
under 14 ar méa de fa samtykke av foreldre, derfor er det lettere & ta bilde
av de som er over, sa de kan si ja selv sa slipper man & ringe foreldre
Tilrettelegge- Slik at alle kan veere med, inkludering

Invitere- Kjempe kult om noen som ikke pleier & veere i hallen kommer, det
er jo masse andre aktiviteter enn bare volleyball

LEDER FOR TRYGGHET
OG SOSIALT

Ansvarlig for at alle har det bra.
Ansvarlig for nok voksne
tilstede (vakter).
Musikkansvarlig.

Fotograf (SOME).

Bista ungdom som trenger

tilrettelagt aktivitet.

Inviterer en ungdom som
sjelden er i hallen ellers.
Rapporterer til leder nar
oppgaver er lgst.

Leder for Service:

@)

Ryddig- ikke noe er sa hyggelig som & komme til et arrangement som ser
bra ut

Bista aktivitetsansvarlig- rydd utstur elelrs ligger det a flyter og blir gdelagt
Minne pa a rydde, du skal ikke ga a plukke opp s@ppla til alle, du kan si det
pa haytaller at alle ma huske a kaste sgppel og pante
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LEDER FOR SERVICE

Serg for at det er ryddig for,

under og etter arrangementet.
Bistd aktivitetsansvarlig ved a
holde orden i og rundt
aktiviteter- Gjelder og utstyr
Minne deltakerne pa & rydde
opp etter seg- Over mikrofon?
Kildesortere- Evt. Inntekt til
klubben

Rapporterer til leder nar
oppgaver er lgst.

Leder for HMS:
o Skadefri- fint 8 kunne litt, skal ikke veere ekspert men fint 4 ha litt
kunnskap

LEDER FOR HMS

Serger for at det er
forstehjelpsutstyr
tilgjengelig.

Sorge for at alle ledere vet
hvor det er plassert.

Sjekk om hallen har

hjertestarter og hvor den er

plassert.

Kan litt om behandling av
akutte skader
www.skadefri.no

Leder for aktivitet:
o Veere ekspert pa div volleyvarianter- hvertfall vite hvor du kan sgke opp om
folk er usikre pa reglene.
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Sette det opp pa forhand
Delegere, du skal ikke gjgre alt alene

Kunne TeenVolley,
Minivolleyball, Sittevolleyball og
Diamantvolley.

Kunne regler for alternative
aktiviteter.

Har oversikt over alle
aktiviteter som skal
gjennomferes i forkant av
arrangement.

Delegerer ansvar for aktiviteter
eller leder aktiviteten selv.

Rapporterer til leder nar

oppgaver er lgst.

Valg av roller

e Naskal det velges roller
e Be alle ungdommene ta 2 post-it lapper hver og skrive sitt eget navn pa begge
lappene
e Leggutalle plakatene med rollene pa gulvet/bordet
e Deretter gar ungdommene rundt og setter lappene pa 2 roller de kunne tenke seg
e Nar alle har gjort det ma de diskutere seg frem til hvem som har hvilken rolle.
o Herkan det veere du ma bidra litt om de ikke blir enige eller sier noe
o Vimatte stemme (anonymt) om rollen som leder i en klubb da de ikke ble
enige
e Nar alle har valgt roller, enten at alle har fatt en hver, noen har fatt 2 roller, eller
noen deler pa roller, kan du ta bilde av rollene og lappene sa du har oversikten.
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VALG AV ROLLER TIL APEN HALL/APEN SANDBANE

Hvordan skal dere fotografere?

e For barnsom er under 15 ar ma man ha samtykke fra foreldre, lettere a ta
bilde av de som er eldre ogsa sparre de pa forhand.
e Husk & tenk pa et bilde vi kan ta av alle de unge lederne, be de veere kreative

A’

NESTE M@TE APEN HALL:

HVORDAN KOMMUNISERE MED HVERANDRE?

Forslag til bilde
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FORSLAG TIL BILDER DERE KAN TA PA APEN HALL

Tid for arbeid!

Da er det ca 30 min med arbeid, her kan det gjerne ga litt sakte og ungdommene
har ikke seerlig god retning i starten

Du kan be voksen kontaktperson veere enda mer involvert i denne delen, fa de til 4
prate sammen

Huks at mange av ungdommene kjenner hverandre ikke pa forhand og det kan
veere ekstra skummelt & skulle snakke og ytre meninger og ideer men en gruppe
man ikke kjenner

Det er veldig viktig & prave 8 pushe de til & sette en dato for dpen hall, hvis det er
umulig s& ma du hvertfall fa de til & sette en tid for neste matet, far en
trening/etter?

«

TID FOR ARBEID!

* Leder- 5e pd invitasjon, hvordan skal deres se ut?
Hall/rigg/utstyr- Bestill ballpakke
Leder for aktivitet- Lag liste med aktiviteter dere kan ha
* Mat og bespisning- planlegg hvordan dere vil lgse mat,
kiosk etc, hva skal dere kjepe inn og fra hvor?
+ Sosial og trygghet- Begynn 4 lage spilleliste med musikk
+ Service- Kontakt hallansvarlig/hallvakt- seppelposter
og seppelkasser, stavbrett, sparr hvor dette er
» HMS- Sjekk om det er hjertestarter i hallen

+ Alle- Finne dato for ferste apen hall, kan dere sette flere
datoer?
Dato for ferste dpen
= Denne delen kan voksen kantaktperson vaere aktiv hall?: _27.06.2024

E— T —_—

Da er teoridelen ferdig og dere flytter dere ned til hallen for del 2.
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Innhold del 2- Praktisk

Den praktiske delen: Med fokus pa smaspill
Introduksjon

e Jegerfraforbundet- Apen hall
e 1 blas freeze- 2 blas kom til treneren- Dette leerer dere pa trenerkurs

Oppvarmingslek 2 mot 0 (10 min)

e Kast ballen over nettet og lgp under, ta 1 touch pa feil side og ga tilbake til
egen siden

o Deretter sender makker ballen over til din side, og de kommer til din side

e Man kan tenke at det pa en mate er en kort og en lang touch, en over nettet og
en til nettet pa egen siden- Sa dere bytter pa a lape over pa hverandres side

e 3touch pa hver side- Nar man klarer 8 kaste sann, sa kan man ga manta
volleyball slag

e Kan legge pa baggerslag/fingerslag- Og evt 2 slag nar makker lgper tilbake til
egen siden slik at man har litt ekstra tid

Stigespill (20 min)

e \Venstre side av halen mot hgyre side av hallen- sa du spiller pa lag med den
som er pa andre siden av nettet
e 10 ballbaner over nett- Samma om det er kast eller fingerslag
e Nardet er gjort- laper man bort til stigen og triller man terning og flytter laget
sin kjegle oppover
e Treffer man grann, rykker opp til neste grann
e Treffer man rad, rykker ned til start eller forrige rad.
e Narman kommer i mal for laget 1 poeng, og man fortsetter «skrittene» man
har igjen nederst pa stigen igjen
e Spiller pa tid.
e Legger pavarianter-:
o Enhand, tai mot- kast over
o Baggerslag, kne-ta i mot
o Fingerslag- nikke over

God ogvelse fordi:

e Masse touch- Mange forskjellig type touch
e Utholdenhet- masse lgping
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Hotseat (15 min):

e Spiller 1 vs 1- Og en person i enden av banen pa hver side av nettet er i hot
seat.

e Spiller til 8- nar du har vunnet lgper du ned i enden av banen og bytter med
denihotseat- Den i hotseat lgper da til en bane som trenger motstander

e Nar man kommer inn pa ny bane starter man med 3 poeng- Personen som
star pa banen fra for fortsetter med de poengene den hadde fra forrige kamp.
Far poeng i form av kort nar de kommer ned i hot seat

e Rekk opp en hand nar man mangler motstander

God pvelse fordi:

e Alle kan gjgre det bra
e Vinnersom et lag
o Forskjellig motstand

Opprykk/nedrykk (15 min):

e 1vs1eller 2vs2 er samma

e Spiller pa tid, den som vinner nar tiden gar ut rykker opp en bane, og den som
tapte rykker ned en bane.

e Da far man ny motstander og ny kamp begynner

God ovelse fordi:

e Far spilt pa sitt niva
e Mange touch
e Sosialt

Fint a ta en liten oppsummering etter hver avelse, i drikkepausen, om hvorfor det er en
god a pvelse a ha pa apen hall

Ekstra gvelser
Det gar an a google gvelsene om det er vanskelig a forsta de

e Gullegget/ Don’ t drop that baby
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2vs 2- en ma holde en ball (Egget/babyen)

Ogsa sender man en annen ball over nettet

Her kan dere velge om det er 1 touch (ish Baggerrkig), eller 2 touch
Hvis man mister gulleget/babyen i bakken eller den ballen man spiller

O O O O

med blir ut av spill far det andre laget poeng.
The loser is the net
o ldenne gvelsen er menneskene nettet, sa noen spillere star i midten med
hendene i vaeret- Et lag pa hver side av nettet
Spiller vanlig, nettet har lov a veere litt beveglige, men ikke hoppe
o Om et lagtaper bytter de og blir nett, mens de som var nett spiller mot det
siste laget

Diagonalspill
o Samme hvor mange man er, man spiller pa halv bane
o Motstanderne er de pa andre siden av nettet diagonalt

W
~\

Det vil si at de rade prikkene spiller mot hverandre og de bla prikkene spiller
mot hverandre samtidig!

Gjerne start med litt kontrollspill ogsa begynn & tell poeng nar man har
kommet litt inn i det
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