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Retningslinjer for barne og ungdomsfotball (12 år), NFF
https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/retningslinjer-for-barne--og-ungdomsfotball/12-arsklassene/



Formingsfasen Kontekstuellfase Kritisk utviklingsfase Profesjonaliseringsfasen

Lære å like spillet

6-8 år

Lære å mestre spillet

9-12 år

Lære å trene

13-14 år

Lære å konkurrere

15-16 år

Lære å vinne

17-19 år

▪ Lekbetont

▪ Introduksjon av basisferdigheter 

- skape grunnlag for økt 

mestring

▪ Trigge spillerne til å søke 

forbedring gjennom konkurranse 

på treningene

▪ Tørre å utfordre og bruke 

ferdighetene i kamp

▪ Utvikling av basisferdigheter

▪ Lære å opptre sammen i 

forsvar og angrep

▪ Ha et utviklingstema for 

kampen

▪ Trigge spillerne til å søke 

forbedringer gjennom 

konkurranser på trening

▪ Innramming av øktene

▪ Etablere god og allsidig 

treningskultur gjennom 

fellestrening, egentrening og 

introduksjon av fysisk trening-

trene nok

▪ Utviklingsmål

▪ Bli bevist på egne ferdigheter/ 

spisskompetanse

▪ Perfeksjonering av 

basisferdigheter i relasjon med 

andre

▪ Lære om kosthold, søvn, 

restitusjon – 24 timersutøveren

▪ Lære om trening – hva trene på og 

hvordan

▪ Lære å regulere totalbelasningen

▪ Jobbe med forståelse av spill

▪ Utvikle spisskompetanse

Kamplattform – få referanser

▪ Innramming av øktene

▪ Intensitetsregulering av 

øktene

▪ Utvikle treningskulturen 

gjennom styrke kjerne og 

spesifikk styrke – trene nok

▪ Utviklingsmål

▪ Utvikle spisskompetanse

▪ Kampplattform

▪ Prestasjonsfokus

▪ Lære å hvordan å gjøre gode 

prestasjoner

▪ Økt fokus på konkurranse på 

trening med belønning til 

vinneren

▪ Etablere vaner for kosthold, 

søvn, restitusjon – 24 

timersutøveren

▪ Bli bevist på totalbelastning 

trening/ kamp/skole/fritid og 

hvordan regulere den

▪ Jobbe med forståelse av spill

▪ Perfeksjonere 

spisskompetanse 

▪ Innramming av øktene

▪ Intensitetsregulering av øktene

▪ Perfeksjonere spisskompetanse 

▪ Kampplattform

▪ Utviklingsmål

▪ Ha en målrettet og spesifikk 

treningskultur – trene nok

▪ Prestasjon og resultatfokus

▪ Lære å spille på resultat

▪ Lære å håndtere ulike faser i kamper

▪ Kunne ta hensyn til motspill

▪ Sterk fokus på konkurranse på trening 

med belønning til vinnerne

▪ Etterleve kvavene til – 24 

timersutøveren

▪ I stand til å styre totalbelastning

Plan for å utvikle mennesker og 

lage sunn prestasjonskultur

Kamerater         Utviklende         Åpne



Læringsmøtene

Lære å like spillet (Lek)

År Veiledning Mesterlære Likemannslæring Selvregulering/ 

mentalitet

6 • Rose innsats i plenum 

• Gi minst en positiv 

tilbakemelding til alle spillerne 

• Spørre spillerne i plenum hva 

de har lært

• Treneren viser • Lære av hverandre gjennom at 

treneren roser enkelte for 

innsats

• Lidenskapelig omfavne 

leken

• Håndtere relasjoner 

gjennom å møte andre barn 

og forholde seg til voksne 

• Søke å lykkes

7 • Rose innsats i plenum 

• Gi minst en positiv 

tilbakemelding til alle spillerne

• Spørre spillerne i plenum hva 

de har lært

• Treneren viser 

• La ulike spillere vise en 

ferdighet (finte, vending etc)

• Lære av hverandre gjennom at 

treneren roser enkelte for 

innsats

• Lidenskapelig omfavne 

leken

• Håndtere relasjoner 

gjennom å møte andre barn 

og forholde seg til voksne 

• Søke å lykkes

8 • Rose innsats i plenum Gi minst 

en positiv tilbakemelding til 

alle spillerne 

• Spørre spillerne i plenum hva 

de har lært 

• Individuell coaching

• Treneren viser 

• La ulike spillere vise en 

ferdighet (finte, vending etc)

• Lære av hverandre gjennom at 

treneren roser enkelte for 

innsats

• Lidenskapelig omfavne 

leken

• Håndtere relasjoner 

gjennom å møte andre barn 

og forholde seg til voksne 

• Søke å lykkes

Kamerater         Utviklende         Åpne



Lære å mestre spillet (Mestre og utvikle)

År Veiledning Mesterlære Likemannslæring Selvregulering/ 

mentalitet

9 • Rose innsats i plenum 

• Gi minst en positiv tilbakemelding til alle 

spillerne 

• Trekke fram spillere som tør å prøve på 

ting i kampe

• Spørre spillerne i plenum hva de har lært 

• Individuell coaching

• Treneren viser 

• La ulike spillere vise en ferdighet (finte, 

vending etc)

• Oppfordres til å se verdens beste på 

Youtube

• Lære av hverandre gjennom at treneren 

roser enkelte for innsats og tør å utfordre 

seg selv

• Lidenskapelig omfavne leken

• Håndtere relasjoner ved å møte andre 

barn og forholde seg til nye voksne på 

trening 

• Søke å lykkes 

• Mestre nye situasjoner og nye miljøer 

gjennom felles trening 

• Selvregulering gjennom å reflektere 

over egne ferdigheter og innsats

10 • Rose innsats i plenum 

• Gi minst en positiv tilbakemelding til alle 

spillerne 

• Trekke fram spillere som tør å prøve på 

ting i kampe

• Spørre spillerne i plenum hva de har lært 

• Individuell coaching

• Treneren viser 

• La ulike spillere vise en ferdighet (finte, 

vending etc)

• Oppfordres til å se verdens beste på 

Youtube

• Lære av hverandre gjennom at treneren 

roser enkelte for innsats og tør å utfordre 

seg selv

• Lidenskapelig omfavne leken

• Håndtere relasjoner ved å møte andre 

barn og forholde seg til nye voksne på 

trening 

• Søke å lykkes 

• Mestre nye situasjoner og nye miljøer 

gjennom felles trening 

• Selvregulering gjennom å reflektere 

over egne ferdigheter og innsats

11 • Rose innsats i plenum 

• Gi minst en positiv tilbakemelding til alle 

spillerne 

• Trekke fram spillere som tør å prøve på 

ting i kampen 

• Individuell, løpende og gruppe-coaching

• Treneren viser 

• La ulike spillere vise en ferdighet (finte, 

vending etc)

• Oppfordres til å se verdens beste på 

Youtube

• Lære av hverandre gjennom at treneren 

roser enkelte for innsats og tør å utfordre 

seg selv 

• Gi spillere i grupper på 2v2, 3v3 i oppgave 

å gi positive tilbakemeldinger etter 

økta/kampen

• Lidenskapelig omfavne leken 

• Søke å lykkes 

• Håndtere relasjoner 

• Mestre nye situasjoner og nye miljøer 

• Selvregulering og persepsjon 

• Mestre medgang og motgang

12 • Rose innsats i plenum 

• Gi minst en positiv tilbakemelding til alle 

spillerne 

• Trekke fram spillere som tør å prøve på 

ting i kampen 

• Fremheve prestasjoner og adferd i gruppe 

• Individuell, løpende og gruppe coaching

• La ulike spillere vise en ferdighet (finte, 

vending etc

• Oppfordres til å se verdens beste på 

Youtube

• Ballgutter på a-kamp

• Lære av hverandre gjennom at treneren 

roser enkelte for innsats og tør å utfordre 

seg selv 

• Spillerne evaluerer sekvenser i økta i 

grupper under og etter trening 

• Gi spillere i grupper på 2v2, 3v3 i oppgave 

å gi positive tilbakemeldinger etter 

økta/kampen

• Lidenskapelig omfavne leken 

• Søke å lykkes 

• Håndtere relasjoner 

• Mestre nye situasjoner og nye miljøer 

• Selvregulering 

• Persepsjon 

• Mestre medgang og motgang

Kamerater         Utviklende         Åpne



Temaperiodisering

 Uke 3-4: Forberedelse før mottak - Vending

 Uke 5: 1F

 Uke 6-7: Dybde og bredde - Pasninger

 Uke 8: 1F

 Uke 9: Vinterferie

 Uke 10-11: Gjennombrudd 1v1

 Uke 12: 1F, 2F

 Uke 13: Påskeferie

 Uke 14-15: Vende spill - Cuts

 Uke 16: 1F, 2F

 Uke 17-18: Vende spillet 1. berøring

 Uke 19: Omstilling

 Uke 20-21: Spill og løp – Avslutninger 

 Uke 22: Omstilling - Gjenvinning

 Uke 23-24: Spille eller drible – Drible og finte

 Uke 25-32: Sommerferie

 Uke 33-34: Spill og løp - Pasninger

 Uke 35: Hindre mål

 Uke 36-37: Avslutninger, gjennombrudd

 Uke 38: Hindre mål

 Uke 39-40: Forberedelse før ballmottak – 1. berøring

 Uke 41: Høstferie

 Uke 42-43: Dybde og Bredde – 1v1

 Uke 44: 1F, 2F, 3F

 Uke 45-46: Forberedelse før ballmottak – 1. berøring



ETABLERT FORSVAR

Presse høyt så ofte som mulig

Felles forflytning i sprint

Små avstander i laget

HINDRE MÅL / VINNE BALLEN GJENNOM Å…

HOVEDPRINSIPPER

Hindre bearbeiding Hindre mål

UNDERPRINSIPPER: UNDERPRINSIPPER:

Gjenvinning etter balltap i situasjoner hvor laget er i god balanse Tvinge ball bort fra mål

Ekstrem aggressivitet i 1F-jobbingen i front. Forflytning når ball ruller Gode posisjoner (foran mål) - innenfra -> ut

Små avstander i laget Tett press – lede/blokke alle avslutninger

Felles forflytning i sprinttempo

Returløp i sprint og pressejobb bakfra av spillere på gal side



Hindre bearbeiding

▪ Gjenvinning etter balltap i situasjoner hvor laget er i god 

balanse

▪ Ekstrem aggressivitet i 1F-jobbingen i front. Forflytning 

når ball ruller

▪ Små avstander i laget

▪ Felles forflytning i sprinttempo

▪ Returløp i sprint og pressejobb bakfra av spillere på gal 

side

Kamerater         Utviklende         Åpne



Hindre mål

Forsvare farligste sone – Målet

• Gode posisjoner foran mål 
- Back på ballside i press

- Stoppere og motsatt back foran mål

- Én midtbanespiller sikrer, den andre tar ut 45 grader

- Spisser tar ut vendingsspiller og er klare for kontring

• Avklaringer + blokkeringer

• Pumpe ut etter klarering

Nekte tilgang til farlig område – nekte innlegg + skudd 

(+pasning)

• 1F – tett, stor, ta ut fot
- «Bikuben» egen tredel

• 2F – følge løp og sikre 1F
- Forberede for å bli ny 1F

• Sideforskyving + kontroll på rommet bak

Kamerater         Utviklende         Åpne



ANGREP MOT ETABLERT FORSVAR

Ballbesittelse som middel for å skape ubalanse hos motstander

Søke og utnytte rom fremover i banen så fort sjansen byr seg

Ikke press på 1A. Bevegelser mot bakrom til enhver tid (spisser og offensive midtbanespillere kant evt back)

Raskt etablere gode avstander i laget i lengde- og bredderetningen

Fremoverrettet, kontrollert angrepsspill

HOVEDPRINSIPPER

BEARBEIDINGSFASEN KOMME TIL AVSLUTNING

UNDERPRINSIPPER: UNDERPRINSIPPER:

Keeper bidrar som «3. stopper» Trusler mot bakrom og spille i bakrom hvis mulighetene er gode

Backer er breddeholdere Skape og utnytte overtall gjennom å utfordre 1F og ha bevegelser rundt 1A

Utnytte overtall gjennom å utfordre 1F Kombinasjonsspill (veggspill, trekantspill, opp – tilbake – igjennom) 

Skape og utnytte overtall sentralt, unngå å slå ut bredt før vi har passert press Gjennombrudd via crosser eller blindsideløp på ballsiden

Vending av spill for å utnytte rom motsatt Innlegg og bevegelser/posisjonering i boksen

Kontinuerlig justere posisjon og vinkel til ballfører for å motta forbi ledd Spill på 2.- og 3.-bevegelse

Slå over/ gjennom/ forbi  motstanders første pressledd, ved mangel på rom og spillpunkter i 
bakre ledd

Hyppige, distinkte og raske avslutninger med kvalitet. Få touch og rask ballbehandling

Balanse sentralt og vending av spill via «blokka»



Utgangsformasjon og hovedprinsipper

Fremoverrettet, kontrollert angrepsspill

• Ballbesittelse som middel for å skape ubalanse hos 

motstander.

• Søke og utnytte rom fremover i banen så fort 

sjansen byr seg.

• Når ikke press på 1A, bevegelser mot bakrom med 

spisser og høye backer.

• Tidlig høyt og bredt med backene.

• Balanse sentralt og vending av spill via «blokka».

Kamerater         Utviklende         Åpne



Komme til avslutning / Score mål

True bakrom

• Skjære inn fra motsatt kant/blindsone

• Bueløp (for å skape vinkel til ballfører)

Skape ubalanse

• Utfordre 1v1

• Sette opp veggspill/kombinasjoner

• Sette opp medspillerne på deres styrker (sette opp hurtige spillere i bakrom, 

sette opp gode driblere 1v1 osv.)

Innlegg

• Løp mot 1. og 2. stolpe, 45 grader (straffemerket)

• Tidlig innlegg: Inn bak ryggen på motstanders forsvar

• Innlegg nærme dødlinja: Ut 45 grader (mot straffemerket eller chip på 

bakerste stolpe

Kamerater         Utviklende         Åpne



OVERGANG FRA ANGREP TIL FORSVAR

Angripe med balanse. Balanserer med 4 eller 5 spillere

Overtall i bakre ledd (vurdering ungdomsfotball 2-2)

Korte avstander mellom og i ledd. Kontroll på de 3 nærmeste korridorer mot ball – nærmeste stopper dekke ballside  

Off i def-mentalitet. Flytte laget høyt nok etter i spill

Kontroller rom & Blokker pasningslinjer 

…………………..VED Å …………………………………

HOVEDPRINSIPPER

Vinne individuelle aksjoner

Kamerater         Utviklende         Åpne

F1 GRØNT LYS – GV (off siste 1/3) F2 GULT LYS – GV (midtre sone) F3 RØDT LYS – GV (def siste 1/3)

UNDERPRINSIPPER: UNDERPRINSIPPER: UNDERPRINSIPPER:

Gjenvinningsgrad STOR 5-sekundsregel Kontroll på bakrom Forsvare slottet

Dele banen Posisjonell + numerisk balanse = gjenvinning Sinke ballfører

Støte opp på mann i front komme inn/ned motsatt Sinke ballfører – dele banen– nekte vending Returløp foran ball – forsvare mål

Overtallsspiller bak – klar til å støte ut/opp på fri spiller Returløp foran ball – fylle leddene Keeper 

Keeper ligger bak som sikringsspiller Unngå å lage unødvendige dødballer



Rødt lys Gult lys Grønt lys

Rødt lys = 

gjenvinningsgrad LITEN

Prioritet – forsvare mål

Sinke ballfører 

Returløp foran ball – forsvare 

mål

Gult lys = 

gjenvinningsgrad MIDDELS 

Kontroll bakrom – posisjonell + 

numerisk balanse = gjenvinning

Sinke ballfører – nekte vending

Returløp foran ball – fylle leddene

Grønt lys = 

gjenvinningsgrad STOR

6-sekundsregel

Dele banen

Støte opp på mann i front -

komme inn/ned motsatt

Omstilling angrep til forsvar

Def siste 1/3 (A1) Off siste 1/3 (A3)Midtre sone (A2)



OVERGANG FRA FORSVAR TIL ANGREP

Når vi vinner ball DIREKTE når mulig. Se alltid først etter bakom

Spille oss ut av gjenvinningspress, ved å raskt skape ,dybde og bredde

1-1 off midt-spiss

Motsatt kant beredskap kontring (mellomposisjon mellom back-stopper)

Spiss ballside dypt i banen – sentralt/motsatt høyere i banen

…………………..VED Å …………………………………

HOVEDPRINSIPPER

Kamerater         Utviklende         Åpne

A3 GRØNT LYS – KONTRING (siste 1/3) A2 GULT LYS – KONTRING (Midtre sone) A1 RØDT LYS – KONTRING (liten)

UNDERPRINSIPPER: UNDERPRINSIPPER: UNDERPRINSIPPER:

kontringsgrad STOR Raskeste vei til mål True bakrom – mellomrom – motsatt. Spiss – kant, OM, kant. Prioritet – unngå brudd på brudd/risikovurdering 

True alle 3 korridorer i bredden True bakrom – mellomrom – motsatt. Spiss – kant, OM, 
kant. (4-1-2-3) Strekke tidlig

Holde ball sentralt Ut av press – motsatt halvdel

Ut av press – motsatt halvdel



Rødt lys Gult lys Grønt lys

Rødt lys = 

kontringsgrad LITEN

Prioritet – unngå brudd på 

brudd/risikovurdering

True bakrom – mellomrom –

motsatt. Spiss – kant, OM, kant. 

Strekke tidlig.

Ut av press – motsatt halvdel

Gult lys = 

kontringsgrad MIDDELS 

True bakrom – mellomrom – motsatt. Spiss –

kant, OM, kant.

True alle 3 korridorer i bredden – holde ball 

sentralt

Ut av press – motsatt halvdel

Grønt lys = 

kontringsgrad STOR

Raskeste vei til mål

Omstilling forsvar til angrep

Def siste 1/3 (F3) Midtre sone (F2) Off siste 1/3 (F1)



Øktplaner
Øktplaner til forskjellige temaer



TEMA: Forberedelse før ballmottak - Vendinger
12 år - Økt 1/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min
Oppvarming: Pasning Diamant

Se videolenke for organisering og gjennomføring av øvelsen: https://www.youtube.com/watch?v=D4S5b3CvAa4&feature=youtu.be

• Åpen kroppstilling før mottak
• Kvalitet i pasninger
• Spille på fot som er lengst unna

2 15 min

Deløvelse 2: 3v3+2

Denne øvelsen trener spillforståelse i overtallsspill på små områder. Det lages en firkant på 15 x 12 meter. Spillerne deles i to lag på 3 spillere pluss to jokere. Jokerne er hele 
tiden med det laget som har ballen. Det spilles altså hele tiden 5v3. Det gjelder for begge lag å holde ballen i laget så lenge som mulig. 

Videolenke til øvelsen her (denne gjennomføres med 4v4+3): https://www.youtube.com/watch?v=ViOX8K7RemY

• Åpen kroppsstilling før ballmottak
• Kvalitet i vendinger
• Omstilling ved balltap

3 20 min

Deløvelse 3: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages skoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å score i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
skoringssone eller fra trener. Spill på tid.  

• Åpen kroppsstilling med mottak
• Kvalitet i vendinger
• Omstilling ved balltap

4 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  

https://www.youtube.com/watch?v=D4S5b3CvAa4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ViOX8K7RemY


TEMA: Forberedelse før ballmottak - Vendinger
12 år - Økt 2/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Firkant 5v2

Det lages firkant på 10 x 10 meter. De to spillerne i midten skal forsøke å vinne ballen. Spillerne rundt skal forsøke å holde ballen i laget så lenge som mulig. Flytende bytte 
inne, når forsvarspiller vinner ballen så bytte de med den som mister. For litt mer flyt i spillet så kan de to i midten stå der i feks. ett minutt før bytte. 

2 15 min

Deløvelse: 1v1 feilvendt

Denne øvelsen trener vendinger, driblinger og finter. Det lages en firkant på 12 x 8 meter med to 3er mål i den ene enden og ett 5er mål i andre enden (se figur). Det lages en 
skoringssone 2-3 meter fra de to 3er målene. Treneren/spillere server ballen til angriper som skal forsøke å score i ett av de to småmålene, men må passere inn i 
skoringssonen først. Kan bruke kjeglemål om man ikke har småmål. Dersom forsvarsspiller vinner ballen kan han score i 5er målet. 

• Orientering før ballmottak
• Forsøke å bli rettvendt
• Skjerme ball om nødvendig
• Omstilling ved balltap

3 20 min

Deløvelse: 6v2 med 2 sentralt (firkant)

Denne øvelsen trener spillforståelse i overtallsspill. Det lages en firkant på  8 x 12 meter. Det ballbesittende laget plasserer en spiller på hver ende og to spillere sentralt (se 
figur). De to forsvarende spillerne i midten skal prøve å vinne ballen, og klarer de å sentre en pasning til den andre forsvareren så får de bytte ut. Alternativt kan man bytte 
flytende (den som mister ballen bytter inn). 

• Bevegelse ut av pasningsskyggen
• Åpen kroppsstilling før ballmottak
• Vende spillet sentralt

5 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Forberedelse før ballmottak - Vendinger
12 år - Økt 3/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min
Oppvarming: Pasning Diamant

Se videolenke for organisering og gjennomføring av øvelsen: https://www.youtube.com/watch?v=D4S5b3CvAa4&feature=youtu.be

• Åpen kroppstilling før mottak
• Kvalitet i pasninger
• Spille på fot som er lengst unna

2 15 min

Deløvelse: 3v3+2

Denne øvelsen trener spillforståelse i overtallsspill på små områder. Det lages en firkant på 15 x 12 meter. Spillerne deles i to lag på 3 spillere pluss to jokere. Jokerne er hele 
tiden med det laget som har ballen. Det spilles altså hele tiden 5v3. Det gjelder for begge lag å holde ballen i laget så lenge som mulig. 

Videolenke til øvelsen her (denne gjennomføres med 4v4+3): https://www.youtube.com/watch?v=ViOX8K7RemY

• Åpen kroppsstilling før ballmottak
• Kvalitet i vendinger
• Omstilling ved balltap

3 20 min

Deløvelse: Småmålspill - diagonal

Denne øvelsen trener spillforståelse i 3v3 eller 4v4. Det lages en firkant på 15-20 x 10 meter med to 3er mål i begge ender. Det lages to scoringssoner 2-3 meter fra målene i 
begge ender, og spiller skal inn i scoringssonen før man får avslutte. Spillerne deles i 3 lag med 3 eller 4 spillere. Hvert lag forsvarer to mål og angriper to mål, men målene er 
plassert diagonalt overfor hverandre. Det spilles ikke med corner eller innkast, og ballen spilles til lagene fra trener på sidelinjen. Når et lag scorer, blir de belønnet ved å få 
ballen ved igangsetting igjen. 

• Ut av pasningsskyggen
• Åpen kroppsstilling ved 
ballmottakelse
• Vende spillet
• Orientering innen vending

4 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  

https://www.youtube.com/watch?v=D4S5b3CvAa4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ViOX8K7RemY


TEMA: Forberedelse før ballmottak - Vendinger
12 år - Økt 4/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Farge vendespill

Denne øvelsen trener pasninger, førsteberøringer og vendinger. Det lages en firkant på 15 x 20-25 meter.  Firkanten deles i 3 soner, hvor midtsonen er større enn endesonene. 
Spillernes deles i grupper på 3 spillere, og de plasserer en spiller i hver sone. Hver gruppe har en ball. Det gjelder for gruppene å få ballen fra den ene endesone til den anden 
endesone ved å spille inn på spilleren i midten, som skal vende spillet. 

•Åpen kroppstilling før mottak
• Kvalitet i vendinger
• Vende på 1. berøring

2 15 min

Deløvelse: 1v2 feilvendt

Det lages en firkant på ca. 10 x 15-20 meter. Det plasseres ett 5er mål i den ene ende og to 3er mål i den andre enden (se figur). Det lages en midtlinje på banen, og en 
angriper plasseres på linjen midt på banen. Det plasseres en forsvarsspiller i hver ende av banen, en ved 5er målet og en mellom de to 3er målene. En trener står også mellom 
3er målene og serverer ballen. Treneren spiller ballen til feilvendt angriper, som skal forsøke å score i 5er målet. Når ballen spilles, må begge forsvarere løpe inn på banen. 
Hvis forsvarerne får tak i ballen, kan de score i de to 3er målene. Husk å bytte spillerne underveis, så alle spillere prøver å forsvare og angripe.  

• Komme hurtig til avslutning
• Vende på 1.berøring
• Aktiv 1.berøring
• Vende med begge bein
• Omstilling ved balltap

3 20 min

Deløvelse: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages skoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å score i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
skoringssone eller fra trener. Spill på tid.  

• Åpen kroppsstilling med mottak
• Kvalitet i vendinger
• Omstilling ved balltap

4 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: 1F og 2F
12 år - Økt 1/2

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Firkant 5v2

Det lages firkant på 10 x 10 meter. De to spillerne i midten skal forsøke å vinne ballen. Spillerne rundt skal forsøke å holde ballen i laget så lenge som mulig. Flytende bytte 
inne, når forsvarspiller vinner ballen så bytte de med den som mister. For litt mer flyt i spillet så kan de to i midten stå der i feks. ett minutt før bytte. 

• Forsvarer skal sprinte i press
• Vinne ball
• Kommunikasjon
• Sikring og avstand
• Omstilling 1F til 2F og 2F til 1F

2 15 min

Deløvelse 1: 2v2 feilvendt

Det lages en bane på 15 x 10 meter med to 3er mål i den ene enden og et 5er mål i den andre enden. Det lages scoringssone ca. 2 meter fra de to 3er målene. Det spilles 2v2, 
og angriperne skal forsøke å score i et av 3er målene, dog skal ballen inn i scoringssonen først. Det plasseres en angriper og to forsvarere mellom 3er målene, den andre 
angriperen plasseres i motsatt ende med en ball. Angriperen mellom 3er målene gjør et motløp, og angriperen med ball sentrer til ham. I det angriperen starter sitt motløp, 
må de to forsvarerne løpe inn på banen. Hvis forsvarerne vinner ball, kan de score i 5er målet. Husk å bytte spillerne forsvar/angrep underveis.  

• Forsvarer skal sprinte i press
• Kroppsstilling, lede bort fra farlig sone
• Vinne ball
• Kommunikasjon
• Sikring og avstand
• Omstilling 1F til 2F og 2F til 1F

3 20 min

Deløvelse 2: 3v3+2

Denne øvelsen trener spillforståelse i overtallsspill på små områder. Det lages en firkant på 15 x 12 meter. Spillerne deles i to lag på 3 spillere pluss to jokere. Jokerne er hele 
tiden med det laget som har ballen. Det spilles altså hele tiden 5v3. Det gjelder for begge lag å holde ballen i laget så lenge som mulig. 

• Forsvarer skal sprinte i press
• Kroppsstilling, lede bort fra farlig 

sone
• Vinne ball
• Kommunikasjon
• Sikring og avstand
• Omstilling 1F til 2F og 2F til 1F
• Omstillling fra A til F

5 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: 1F og 2F
12 år - Økt 2/2

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: 6v2 med 2 sentralt (firkant)

Denne øvelsen trener spillforståelse i overtallsspill. Det lages en firkant på  8 x 12 meter. Det ballbesittende laget plasserer en spiller på hver ende og to spillere sentralt (se 
figur). De to forsvarende spillerne i midten skal prøve å vinne ballen, og klarer de å sentre en pasning til den andre forsvareren så får de bytte ut. Alternativt kan man bytte 
flytende (den som mister ballen bytter inn). 

• Forsvarer skal sprinte i press
• Vinne ball
• Kommunikasjon
• Sikring og avstand
• Omstilling 1F til 2F og 2F til 1F

3 15 min

Deløvelse 1: 2v2 med tre mål

Det lages en firkant på 15 x 10 meter med et kjeglemåi i begge ender og et kjeglemål på hver side (se bildet). Det plasseres spillere i alle fire hjørner, to angripere i den ene 
enden og to forsvarsspillere i den andre enden. Ballen serves enten fra en trener på sidelinjen. Angriperne skal forsøke å score ved å drible ballen gjennom et av de tre 
kjeglemål i forsvarernes ende. Hvis forsvarerne vinner ballen, skal de forsøke å score ved å drible eller spille ballen gjennom kjeglemålet i motsatt ende.

• Forsvarer skal sprinte i press
• Kroppsstilling, lede bort fra farlig sone
• Vinne ball
• Kommunikasjon
• Sikring og avstand
• Omstilling 1F til 2F og 2F til 1F

4 25 min

Deløvelse 2: 3v3 - Intervall spill

Det lages en bane på 12 x 15-20 meter med mål i begge ender. Spillerne deles i lag på 3 spillere. Det skal også brukes to keepere. Det spilles intervaller på max. 2 min med høy 
intensitet, hvor det ene laget eller begge lag byttes. Ball blir servert fra eget mål eller fra en trener på sidelinjen, så det spilles altså ikke med hjørnespark og innkast. Når et lag 
scorer, blir de belønnet ved å få lov til å starte med ball fra eget mål. Spillerne skal søke mange 1v1 situasjoner og avslutninger. 

• Forsvarer skal sprinte i press
• Kroppsstilling, lede bort fra farlig sone
• Vinne ball
• Kommunikasjon
• Sikring og avstand
• Omstilling 1F til 2F og 2F til 1F

5 35 min

Spill: Stor bane (Kamp)

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Omstilling - Gjennvinning
12 år - Økt 1/2
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig)

1 15 min

Oppvarming: Sirkelen

Det lages en sirkel på max 20 meter i diameter. Halvdelen av spillerne fordeler seg på kanten av sirkelen med en ball hver, og den andre halvdel starteri midten av sirkelen. Spillerne i midten løper rundt 
mellom hverandre og mottar ballen fra spillerne på kanten av sirkelen. Man skal ikke motta ballen fra den samme spilleren to ganger på rad. Etter max 2 minutter bytter spillerne i midten med spillerne 
på kanten av sirkelen. 

Varianter: innsidepasning tilbake, to touch (dempe og spille tilbake), mottar ball i luft og spiller innside tilbake, demper på lår og innside tilbake, dempe på bryst og innside tilbake, hode

2 20 min

Deløvelse 1: 6v3 med småmål

Det lages en firkant på 12 x 15-20 meter med fire småmål plassert i hjørnene. Spillerne deles i to lag med 6 spillere på det ene laget og 3 spillere på det andre. 6-manns laget er det angripende lag og 
plasserer fire spillere på sidene, og to spillere sentralt i firkanten. 3-manns laget går i midten og er forsvarsspillere. Angriperne skal forsøke å få 8 pasninger på rad, det gir en scoring. Hvis forsvarerne 
vinner ballen, skal de forsøke å score i et av småmålene. Angriperne skal reagere hurtigt ved balltap og vinne tilbake ballen slik at forsvarsspillerne ikke kan score. Treneren server ballen, det serves kun 
til angriperne. Etter 2 min bytter man forsvarsspillere, så alle prøver å forsvare og angripe. Det kan også spilles 6v2. 

3 20 min

Deløvelse 2:  2v2 

Det lages en bane på 12 x 15-20 meter med mål i begge ender. Spillerne deles i lag på 2 spillere. Det skal også brukes to keepere, slik at det er 2v2 ute. Det spilles intervaller på max. 1 min men første 
laget skorer vinner. Lagene starter på siden av mål, og settes i gang ved at ball blir servert inn i senter fra trener. Det spilles altså ikke med hjørnespark og innkast. Når kamper er over byttes begge lag 
med de neste i rekken. Spillerne skal søke mange 1v1 situasjoner og avslutninger. 

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Læringsmål for økta
1. 1F – hurtig i press
2. 2F/3F avstand til 1F
3. Når 1A mister ball og blir forsvar – omstill hurtig og 

vinn ball så fort som mulig. 



TEMA: Omstilling - Gjennvinning
12 år - Økt 2/2
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig)

1 15 min

Oppvarming: Ballkaos

Denne øvelse kan brukes som oppvarming. Den trener koordinasjon med ball. Det lages en firkant på 15 x 15 meter, firkantens størrelse avhenger av antall spillere. Hver spiller har en ball og dribler fritt 
rundt mellom hverandre. Spillerne skal forsøke å ha ballen under kontroll hele tiden, mens de gjør forskjellige tekniske øvelser. Treneren eller en spiller viser, hvordan øvelsene skal utføres. Avslutt med 
konkurranse, hvor alle har en ball hver og sparker ut hverandres ball. 

(Føre ball: Høyre fot, venstre fot, utside/innside en fot, utside/innside begge ben, trikse, ulike vendinger på signal, ball mellom ben, ulike finter etc.) Vær kreativ!

2 20 min

Deløvelse 1: 3v3 + 3 Twente

Det lages en firkant på 12 x 15-20 meter, og den deles så på midten i to like store firkanter. Spillerne deles i 3 lag på 3 spillere.  Det spilles 3v3 i den ene firkanten. Det siste laget er jokere, som er plassert i 
begge ender og på midtlinjen. Hvis man kan finne den midterste joker og han kan finne en spiller fra samme lag som spilte til han, må spillet flyttes ned i den andre firkant til den motsatte endejoker. Alle 
spillere skifter nå firkant, og spillet fortsetter. Etter ca. 2 min skiftes jokerne. Spillerne skal hele tiden forsøke å danne en diamantformasjon med en spiller sentralt.

3 20 min

Deløvelse 2 Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages scoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. Ball blir spilt ut av trener, og 
lagene skal prøve å score i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen scoringssone eller fra trener. Spill på tid.  

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Læringsmål for økta
1. 1F – hurtig i press
2. 2F/3F avstand til 1F
3. Når 1A mister ball og blir forsvar – omstill hurtig og 

vinn ball så fort som mulig. 



TEMA: Spill og løp - Avslutninger
12 år - Økt 1/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig)

1 15 min

Oppvarming: Firkant 5v2

Det lages firkant på 10 x 10 meter. De to spillerne i midten skal forsøke å vinne ballen. Spillerne rundt skal forsøke å holde ballen i laget så lenge som mulig. Flytende bytte inne, når forsvarspiller vinner 
ballen så bytte de med den som mister. For litt mer flyt i spillet så kan de to i midten stå der i feks. ett minutt før bytte. 

2 20 min

Deløvelse 1: Milan 4v4 (gjerne 1 joker)

Det lages en firkant på 15-20 x 15-20 meter med fire 3er mål plassert midt på sidene 1-2 meter utenfor firkanten. Spillerne deles i lag på 4 spillere. Begge lag skal forsøke å få minst 4 pasninger i laget, før 
de må score i et av målene. Treneren server ballen. Det kan også spilles med kjeglemål, hvor spillerne scorer ved å drible ballen gjennom målene.

3 20 min

Deløvelse 2: 1v1, 2v2

Det lages en bane på 12 x 15-20 meter med mål i begge ender. Spillerne deles i to lag på, som fordeles på siden av hvert sitt mål. Det skal også brukes to keepere. Det spilles intervaller på max. 1 min men 
første laget skorer vinner. Lagene starter på siden av mål, og settes i gang ved at ball blir servert inn i senter fra trener. Det spilles altså ikke med hjørnespark og innkast. Når kamper er over byttes begge 
lag med de neste i rekken. Spillerne skal søke mange 1v1 situasjoner og avslutninger. Varier mellom 1v1 og 2v2. 

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Læringsmål for økta
1. Komme hurtig til avslutning
2. Spille eller skyte?
3. Timing på løp og avstand til ballfører



TEMA: Spill og løp - Avslutninger
12 år - Økt 2/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig)

1 15 min

Oppvarming: Ballkaos

Denne øvelse kan brukes som oppvarming. Den trener koordinasjon med ball. Det lages en firkant på 15 x 15 meter, firkantens størrelse avhenger av antall spillere. Hver spiller har en ball og dribler fritt 
rundt mellom hverandre. Spillerne skal forsøke å ha ballen under kontroll hele tiden, mens de gjør forskjellige tekniske øvelser. Treneren eller en spiller viser, hvordan øvelsene skal utføres. Avslutt med 
konkurranse, hvor alle har en ball hver og sparker ut hverandres ball. 

(Føre ball: Høyre fot, venstre fot, utside/innside en fot, utside/innside begge ben, trikse, ulike vendinger på signal, ball mellom ben, ulike finter etc.) Vær kreativ!

2 20 min

Deløvelse 1: "Rouletten"

Det lages en bane på ca. 25 x 15 meter. Plasser ett 7er mål i den ene av banen med keeper. I den motsatte ende stilles tre kjegler med ca. 5 meters avstand mellom hver kjegle. Det plasseres en angriper 
med ball ved hver kjegle. Det spilles først 1v0, så 1v1, og til sist 2v1. Den første angriper løper upresset mot målet og avslutter, deretter blir han forsvarer med det samme. Den anden angriper spiller så 
1v1 mot forsvareren og skal forsøke å score, deretter blir han forsvarer med det samme. Den tredje angriper er nå sammen med den første angriper og spiller 2v1 mot forsvareren (den andre angriper), 
og de to skal forsøke å score. Roter plass underveis ved å feks. gå en til høyre. 

3 20 min

Deløvelse 2: 3-sone spill

Det lages en bane på 15-20 x 30-40 meter. Banen deles i tre soner. Spillerne får tildelt en sone, som de kun må forsvare. Offensivt kan spillerne bevege seg fritt i alle sonene, så de kan skape overtall i de 
enkelte soner. Ballen kan ikke flyttes fra forsvarssonen direkte til angrepssonen. Spillerne skal forsøke å bygge opp spillet fra egen forsvarssone og fylle på med spillere i hver sone. Keeperne kan kun 
sette ballen i gang flatt i egen forsvarssone.

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Læringsmål for økta
1. Komme hurtig til avslutning
2. Spille eller skyte?
3. Timing på løp og avstand til ballfører



TEMA: Spill og løp - Avslutninger
12 år - Økt 3/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig)

1 15 min

Oppvarming: Sirkelen

Det lages en sirkel på max 20 meter i diameter. Halvdelen av spillerne fordeler seg på kanten av sirkelen med en ball hver, og den andre halvdel starteri midten av sirkelen. Spillerne i midten løper rundt 
mellom hverandre og mottar ballen fra spillerne på kanten av sirkelen. Man skal ikke motta ballen fra den samme spilleren to ganger på rad. Etter max 2 minutter bytter spillerne i midten med spillerne 
på kanten av sirkelen. 

Varianter: innsidepasning tilbake, to touch (dempe og spille tilbake), mottar ball i luft og spiller innside tilbake, demper på lår og innside tilbake, dempe på bryst og innside tilbake, hode

2 20 min

Deløvelse 1: 3v2

Det lages en bane på ca. 25 x 15 meter med et 7er eller 5er mål i ene enden. Det settes opp 3 kjegler med 6-8 meters mellomrom i motsatt ende ift. målet. Det plasseres angripere ved alle tre kjeglene og 
forsvarere på begge sider av målet, og en keeper i målet. En av angriperne starter med ballen, og når ballen settes i gang, må forsvarerne løpe inn på banen. Forsvarsspiller kan også sentre ballen til 
angriper. Angriperne skal forsøke å løse 3v2 situasjonen og score i målet. Husk å bytte mellom forsvar og angriper. Angrepet er over når ballen er ute av spill, i mål eller når forsvarer vinner ball.  

3 20 min

Deløvelse 2: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages skoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. Ball blir spilt ut av trener, og 
lagene skal prøve å skore i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen skoringssone. Spill på tid.

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Læringsmål for økta
1. Komme hurtig til avslutning
2. Spille eller skyte?
3. Timing på løp og avstand til ballfører



TEMA: Spill og løp - Avslutninger
12 år - Økt 4/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig)

1 15 min

Oppvarming: Firkant 5v2

Det lages firkant på 10 x 10 meter. De to spillerne i midten skal forsøke å vinne ballen. Spillerne rundt skal forsøke å holde ballen i laget så lenge som mulig. Flytende bytte inne, når forsvarspiller vinner 
ballen så bytte de med den som mister. For litt mer flyt i spillet så kan de to i midten stå der i feks. ett minutt før bytte. 

2 20 min

Deløvelse 2: 1v1, 2v2

Det lages en bane på 12 x 15-20 meter med mål i begge ender. Spillerne deles i to lag på, som fordeles på siden av hvert sitt mål. Det skal også brukes to keepere. Det spilles intervaller på max. 1 min men 
første laget skorer vinner. Lagene starter på siden av mål, og settes i gang ved at ball blir servert inn i senter fra trener. Det spilles altså ikke med hjørnespark og innkast. Når kamper er over byttes begge 
lag med de neste i rekken. Spillerne skal søke mange 1v1 situasjoner og avslutninger. Varier mellom 1v1 og 2v2. 

3 20 min

Deløvelse 3: 3-sone spill

Det lages en bane på 15-20 x 30-40 meter. Banen deles i tre soner. Spillerne får tildelt en sone, som de kun må forsvare. Offensivt kan spillerne bevege seg fritt i alle sonene, så de kan skape overtall i de 
enkelte soner. Ballen kan ikke flyttes fra forsvarssonen direkte til angrepssonen. Spillerne skal forsøke å bygge opp spillet fra egen forsvarssone og fylle på med spillere i hver sone. Keeperne kan kun 
sette ballen i gang flatt i egen forsvarssone.

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Læringsmål for økta
1. Komme hurtig til avslutning
2. Spille eller skyte?
3. Timing på løp og avstand til ballfører



TEMA: Dybde og bredde - pasninger
12 år - Økt 1/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Fargemix

Øvelsen trener koordinasjon med ball og orientering. Det lages en firkant på max. 20 x 20 meter. Spillerne deles i grupper på 3-4 spillere, og 
hver gruppe har sin egen farge på vesten. Det skal være baller tilsvarende antall farger. Spillerne løper rundt i firkanten og spiller ballene til 
hverandre, men de kan IKKE spille en ball til en spiller med samme farge på. Spillerne skal hele tiden være i bevegelse og søke etter ball.

• Åpen kroppsstilling før mottak
• Kvalitet i pasning
• Dybde og bredde

2 15 min

Deløvelse: 2v2 + 2

Denne øvelsen trener spilforståelse på små områder. Det lages en firkant på 10 x 10 meter. Spillerne deles i lag med 4 spillere. To spillere fra 
hvert lag plasseres som vegger på sidene av firkanten, og to spillere går inn i midten. Veggene fra samme lag plasseres på linjene overfor 
hverandre. Det er kun tillatt å bruke egne vegger, så det ballbesittende laget er altså 4v2. Etter max. 2 min skifter veggene med spillerne i 
midten.

• Åpen kroppsstilling før mottak
• Kvalitet i pasning
• Bevegelse for ballfører
• Dybde og bredde

3 20 min

Deløvelse: 3v2 - Fast angriper

Det lages en bane på ca. 25 x 15 meter med et 7er eller 5er mål i ene enden. Spillerne deles i to lag, med 4 spillere, en keeper, to 
forsvarsspillere og en angriper. Angriperen spiller kun med når hans lag har ballen, slik at laget som har ball alltid spiller 3v2. Angriperne skal 
forsøke å løse 3v2 situasjoner og score i målet. Hvis forsvarerne vinner ballen blir de angripere, og da må deres angriper komme inn på 
banen for å skape 3v2.  

• Offensiv 1.berøring
• Kvalitet i pasning
• Bevegelse for ballfører

4 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor 
som man ønsker å sette ekstra 
fokus på i spilløkten.  



TEMA: Dybde og bredde - pasninger
12 år - Økt 2/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Firkant 5v2

Det lages firkant på 10 x 10 meter. De to spillerne i midten skal forsøke å vinne ballen. Spillerne rundt skal forsøke å holde ballen i laget så lenge som mulig. 
Flytende bytte inne, når forsvarspiller vinner ballen så bytte de med den som mister. For litt mer flyt i spillet så kan de to i midten stå der i feks. ett minutt 
før bytte. 

• Åpen kroppsstilling før mottak
• Kvalitet i pasning
• Dybde og bredde

2 15 min

Deløvelse: 3v3+2

Denne øvelsen trener spillforståelse i overtallsspill på små områder. Det lages en firkant på 15 x 12 meter. Spillerne deles i to lag på 3 spillere pluss to 
jokere. Jokerne er hele tiden med det laget som har ballen. Det spilles altså hele tiden 5v3. Det gjelder for begge lag å holde ballen i laget så lenge som 
mulig. 

Videolenke til øvelsen her (denne gjennomføres med 4v4+3): https://www.youtube.com/watch?v=ViOX8K7RemY

• Åpen kroppsstilling før ballmottak
• Kvalitet i vendinger
• Omstilling ved balltap

3 20 min
Deløvelse: Spill 5v5

Det lages en bane på 15 x 25 meter, med mål i begge ender. Trenger keeper i begge mål. Det spilles 4v4 ute på banen. Med flere lag så rullerer man på tid. 

• Kvalitet i pasning
• Bevegelse rundt ballfører
• Dybde og bredde

4 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som 
man ønsker å sette ekstra fokus på 
i spilløkten.  

https://www.youtube.com/watch?v=ViOX8K7RemY


TEMA: Dybde og bredde - pasninger
12 år - Økt 3/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Sirkelen

Det lages en sirkel på max 20 meter i diameter. Halvdelen av spillerne fordeler seg på kanten av sirkelen med en ball hver, og den andre halvdel starter i
midten av sirkelen. Spillerne i midten løper rundt mellom hverandre og mottar ballen fra spillerne på kanten av sirkelen. Man skal ikke motta ballen fra 
den samme spilleren to ganger på rad. Etter max 2 minutter bytter spillerne i midten med spillerne på kanten av sirkelen. 

Varianter: innsidepasning tilbake, to touch (dempe og spille tilbake), mottar ball i luft og spiller innside tilbake, demper på lår og innside tilbake, dempe på 
bryst og innside tilbake, hode

• Stiv av ankel når ballen skal 
spilles tilbake til server
• Riktig utførelse av øvelsene
• Orientering i forhold til andre 
spillere

2 15 min

Deløvelse: 2v2 - Rettvendt

Denne øvelsen trener spilforståelse i 2v2 situasjoner. Det lages en firkant på 15 x 10 meter med to 3er mål i begge ender. Det lages scoringssoner 2-3 meter 
fra målene i begge ender, og ballfører skal inn i scoringssonen før man får avslutte. Spillerne deles parvis og plasseres på sidene av firkanten. Treneren 
spiller ballen til angriperne, som skal forsøke å score i målene i motsatt ende.  Det kan også brukes kjeglemål, hvor angriperen scorer ved å drible gjennom 
målene. Hvis forsvarsspillerne erobrer ballen, så skal de forsøke å score i et av angripernes mål, men de skal også inn i scoringssonen først.

• Åpen kroppsstilling før mottak
• Kvalitet i pasning
• Bevegelse for ballfører
• Dybde og bredde

3 20 min

Deløvelse: 3v2 - Fast angriper

Det lages en bane på ca. 25 x 15 meter med et 7er eller 5er mål i ene enden. Spillerne deles i to lag, med 4 spillere, en keeper, to forsvarsspillere og en 
angriper. Angriperen spiller kun med når hans lag har ballen, slik at laget som har ball alltid spiller 3v2. Angriperne skal forsøke å løse 3v2 situasjoner og 
score i målet. Hvis forsvarerne vinner ballen blir de angripere, og da må deres angriper komme inn på banen for å skape 3v2. 

• Offensiv 1.berøring
• Kvalitet i pasning
• Bevegelse for ballfører

4 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som 
man ønsker å sette ekstra fokus på 
i spilløkten.  



TEMA: Dybde og bredde - pasninger
12 år - Økt 4/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min
Oppvarming: Pasning Diamant

Se videolenke for organisering og gjennomføring av øvelsen: https://www.youtube.com/watch?v=D4S5b3CvAa4&feature=youtu.be

• Åpen kroppstilling før mottak
• Kvalitet i pasninger
• Spille på fot som er lengst unna

2 15 min

Deløvelse: 2v2 - Rettvendt

Denne øvelsen trener spilforståelse i 2v2 situasjoner. Det lages en firkant på 15 x 10 meter med to 3er mål i begge ender. Det lages 
scoringssoner 2-3 meter fra målene i begge ender, og ballfører skal inn i scoringssonen før man får avslutte. Spillerne deles parvis og 
plasseres på sidene av firkanten. Treneren spiller ballen til angriperne, som skal forsøke å score i målene i motsatt ende.  Det kan også 
brukes kjeglemål, hvor angriperen scorer ved å drible gjennom målene. Hvis forsvarsspillerne erobrer ballen, så skal de forsøke å score i et 
av angripernes mål, men de skal også inn i scoringssonen først.

• Åpen kroppsstilling før mottak
• Kvalitet i pasning
• Bevegelse for ballfører
• Dybde og bredde

3 20 min

Deløvelse: 3v3 - Intervall spill

Det lages en bane på 12 x 15-20 meter med mål i begge ender. Spillerne deles i lag på 3 spillere. Det skal også brukes to keepere. Det spilles 
intervaller på max. 2 min med høy intensitet, hvor det ene laget eller begge lag byttes. Ball blir servert fra eget mål eller fra en trener på 
sidelinjen, så det spilles altså ikke med hjørnespark og innkast. Når et lag scorer, blir de belønnet ved å få lov til å starte med ball fra eget 
mål. Spillerne skal søke mange 1v1 situasjoner og avslutninger. 

• Kvalitet i pasning
• Bevegelse rundt ballfører
• Dybde og bredde

4 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  

https://www.youtube.com/watch?v=D4S5b3CvAa4&feature=youtu.be


TEMA: Vende spill - cuts
12 år - Økt 1

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 10 min

Oppvarming: Boca Juniors

Spillerne deles inn i 4 grupper, og fordeles likt på kjeglene. Spillerne fører ballen mot kjeglen i midten og tilbake eller til siden. Man kan gjøre driblinger, finter, cuts begge veier 
og med begge ben. 

• Gjøre finter, driblinger og cuts, begge 
veier og med begge ben
• Orientering i forhold til medspillere

2 25 min

Deløvelse 1: Vende spill

Det lages to firkanter på ca. 10 x 10 meter med en midtsone på ca. 2 meter mellom. Spillerne deles i 3 lag med 3-4 spillere pr. lag. I firkantene spilles det 4v1 eller 4v2 (alt etter 
nivå). I midtsonen plasseres 1-2 forsvarere. Når det er mulighet for det kan det ballbesittende laget vende spillet til motsatt firkant ved å spille ballen gjennom midtsonen. 
Forsvarspillerne prøver å vinne ball. Klarer man å spille ballen motsatt så skal ny forsvarsspiller inn og presse. Om forsvarende lag vinner ballen bytter de plass med laget som 
mistet. Det kan også spilles på tid, med forsvarende lag i midten i 2 minutter. 

• Bevegelser ut av pasningsskygge og 
gjøre seg spillbar
• Vurdere når man skal vende spillet til 
neste firkant
• Lokke presset til seg for å kunne spille 
forbi det
• Åpen kroppsstilling hos spillerne på 
sidene

3 20 min

Deløvelse 2: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages skoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å skore i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
skoringssone. Spill på tid.  

• Skape rom ved bredde og dybde
• Skape 2v1 situasjoner
• Hurtige spillvendinger
• Hurtig omstilling ved balltap

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Vende spill - cuts
12 år - Økt 2

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 10 min

Oppvarming: Ballkaos

Denne øvelse kan brukes som oppvarming. Den trener koordinasjon med ball. Det lages en firkant på 15 x 15 meter, firkantens størrelse avhenger av antall spillere. Hver 
spiller har en ball og dribler fritt rundt mellom hverandre. Spillerne skal forsøke å ha ballen under kontroll hele tiden, mens de gjør forskjellige tekniske øvelser. Treneren eller 
en spiller viser, hvordan øvelsene skal utføres. Avslutt med konkurranse, hvor alle har en ball hver og sparker ut hverandres ball. 

(Føre ball: Høyre fot, venstre fot, utside/innside en fot, utside/innside begge ben, trikse, ulike vendinger på signal, ball mellom ben, ulike finter etc.) Vær kreativ!

• Gjøre finter, driblinger og cuts, begge 
veier og med begge ben
• Orientering i forhold til medspillere

2 10 min

Deløvelse 1: 1v1 til siden

Øvelsen trener cuts og vendinger. Lag en bane 12 x 3 meter. Banen deles i tre firkanter, og to spillere plasseres ovenfor hverandre som vist på bildet. Blå er angriper og skal via 
cuts og vendinger forsøke å komme fri fra forsvarsspiller og føre ballen forbi en av ytterste sidelinjene. Så lenge angriperen er inne i midterste firkant kan ikke forsvarspiller ta 
ballen, men med engang han beveger seg inn i en annen firkant så kan han gå på. Bytter rolle etter angrepet 

• 1A skal forsøke å gjøre hurtige 
retningsforandringer via cuts og 
vendinger
• 1A skal arbeide med temposkifte vekk 
fra 1F
• 1A skal forsøke å drible med fot lengst 
unna 1F

3 25 min

Deløvelse 2: 3v3 + 3 

Det lages en firkant på 12 x 15-20 meter, og den deles så på midten i to like store firkanter. Spillerne deles i 3 lag på 3 spillere.  Det spilles 3v3 i den ene firkanten. Det siste 
laget er vegger, som er plassert i begge ender og på midtlinjen. Hvis ett lag finner den midterste veggen og han klarer å sentre til en spiller fra samme lag som spilte til han, må 
spillet flyttes ned i den andre firkanten til den motsatte vegg (joker). Alle spillere på med unntak av veggene skifter nå firkant, og spillet fortsetter. Etter ca. 2 min skiftes 
veggene. Spillerne skal hele tiden forsøke å danne en diamantformasjon med en spiller sentralt.

• Bevegelser ut av pasningsskygge og 
gjøre seg spillbar
• Vurdere når man skal vende spillet til 
neste firkant
• Lokke presset til seg for å kunne spille 
forbi det
• Åpen kroppsstilling hos spillerne på 
sidene

4 45 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Vende spill - Cuts
12 år - Økt 3

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 10 min

Oppvarming: Boca Juniors

Spillerne deles inn i 4 grupper, og fordeles likt på kjeglene. Spillerne fører ballen mot kjeglen i midten og tilbake eller til siden. Man kan gjøre driblinger, finter, cuts begge veier 
og med begge ben. 

• Gjøre finter, driblinger og cuts, begge 
veier og med begge ben
• Orientering i forhold til medspillere

2 10 min

Deløvelse 1: 1v1 sidevendt

Øvelsen trener cuts og avslutninger med motstand. Det lages en bane på 8 x 8 meter, og en frisone på 2 x 8 meter for angriper. Forsvarsspiller starter i sin sone som vist på 
bildet. Angriper skal via cuts og vendinger prøve å komme seg forbi motstander og få avsluttet enten i småmål eller ett mål med keeper. Skifter mellom forsvar/angrep. 

• 1A skal arbeide med å 
retningsforandring og temposkifte bort 
i fra 1F. 
• 1A skal drible med den foten lengst 
unna motstander
• 1A skal arbeide med å kunne avslutte 
med begge ben

3 25 min

Deløvelse 2: 3v1 - 3 lag

Det lages to firkanter på ca. 8 x 10 meter med en midtsone på ca. 2 meter mellom. Spillerne deles i 3 lag med 3 spillere pr. lag. Lag 1 og lag 2 fordeles i hver sin firkant. I 
firkantene spilles det 3v1. Lag 3 starter som forsvar, og plasseres i midtsonen. Ball spilles inn til ene firkanten hvor det skapes 3v1, når det er mulighet for det kan det 
ballbesittende laget vende spillet til motsatt firkant ved å spille ballen gjennom midtsonen. Forsvarspillerne prøver å vinne ball. Klarer man å spille ballen motsatt så skal ny 
forsvarsspiller inn og presse. Om forsvarende lag vinner ballen bytter de plass med laget som mistet. Det kan også spilles på tid, med forsvarende lag i midten i 2 minutter. 

• Bevegelser ut av pasningsskygge og 
gjøre seg spillbar
• Vurdere når man skal vende spillet til 
neste firkant
• Lokke presset til seg for å kunne spille 
forbi det
• Åpen kroppsstilling hos spillerne på 
sidene

4 45 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Vende spill - Cuts
12 år - Økt 4

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 10 min

Oppvarming: Boca Juniors

Spillerne deles inn i 4 grupper, og fordeles likt på kjeglene. Spillerne fører ballen mot kjeglen i midten og tilbake eller til siden. Man kan gjøre driblinger, finter, cuts begge veier 
og med begge ben. 

• Gjøre finter, driblinger og cuts, begge 
veier og med begge ben
• Orientering i forhold til medspillere

2 25 min

Deløvelse 1: Vende spill

Det lages to firkanter på ca. 10 x 10 meter med en midtsone på ca. 2 meter mellom. Spillerne deles i 3 lag med 3-4 spillere pr. lag. I firkantene spilles det 4v1 eller 4v2 (alt etter 
nivå). I midtsonen plasseres 1-2 forsvarere. Når det er mulighet for det kan det ballbesittende laget vende spillet til motsatt firkant ved å spille ballen gjennom midtsonen. 
Forsvarspillerne prøver å vinne ball. Klarer man å spille ballen motsatt så skal ny forsvarsspiller inn og presse. Om forsvarende lag vinner ballen bytter de plass med laget som 
mistet. Det kan også spilles på tid, med forsvarende lag i midten i 2 minutter. 

• Bevegelser ut av pasningsskygge og 
gjøre seg spillbar
• Vurdere når man skal vende spillet til 
neste firkant
• Lokke presset til seg for å kunne spille 
forbi det
• Åpen kroppsstilling hos spillerne på 
sidene

3 20 min

Deløvelse 2: Småmålspill 3v3 med seks mål

Det settes opp bane på 30 x 15 meter med 5er mål eller småmål på endene, og totalt 4 småmål midt på ved sidelinjene (se figur) vendt skrått innover. Det spilles hovedsaklig
3v3, men kan også være 4v4 ved behov. Begge lag har tre mål de skal forsvare, ett 5er mål på egen halvdel og to småmål på motstanders halvdel. Det vil si at begge lag kan 
skore i de to småmålene på egen halvdel, og i 5er målet på motstanders bane. Sett gjerne på vest i målene for å markere hvem sine mål det er.   

• Forsvarende lag skal forsøke å presse 
høyt
• Løp og spill i lengde retning, stikkere 
bak forsvaret for å prøve å skore i 5er 
målet
• Vende spillet hurtig for å prøve å 
skore i småmålene

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Vende spillet - 1.berøring
12 år - Økt 1/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Deløvelse 1: 3v1

Øvelsen trener 1.berøringer, pasninger og spillforståelse. Det lages små firkanter på 3 x 3 meter. Spillerne deles i grupper på 4 spillere. Tre spillere plasserer seg mellom 
kjeglene på sidene av firkanten, og en spiller går i midten. De tre spillerne på sidene skal forsøke å få så mange pasninger som mulig på 1 minutt, mens spilleren i midten skal 
prøve å vinne ballen eller fremtvinge at den ryker ut av firkanten. De tre spillerne i ballbesittelse må bevege seg fritt rundt på sidene. Etter 1 min skiftes spilleren i midten, 
eller bytte flytende. 

• Åpen kroppstilling før ballmottak
•Ut av pasningsskyggen
• Bruke begge bein
• Ballfører skal ha to spillmuligheter 

2 20 min

Deløvelse 2: 3v3 + 3 Twente

Det lages en firkant på 12 x 15-20 meter, og den deles så på midten i to like store firkanter. Spillerne deles i 3 lag på 3 spillere.  Det spilles 3v3 i den ene firkanten. Det siste 
laget er vegger, som er plassert i begge ender og på midtlinjen. Hvis ett lag finner den midterste veggen og han klarer å sentre til en spiller fra samme lag som spilte til han, må 
spillet flyttes ned i den andre firkanten til den motsatte vegg (joker). Alle spillere på med unntak av veggene skifter nå firkant, og spillet fortsetter. Etter ca. 2 min skiftes 
veggene. Spillerne skal hele tiden forsøke å danne en diamantformasjon med en spiller sentralt.

• Åpen kroppstilling før ballmottak
• Ut av pasningsskyggen
• Bruke begge bein
• Vende spillet til ny firkant 

3 20 min

Deløvelse 3: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages scoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å score i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
scoringssone eller fra trener. Spill på tid.  

• Åpen kroppsstilling før ballmottak
• Vende spillet
• Skape bredde i banen

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Vende spillet - 1.berøring
12 år - Økt 2/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 10 min

Oppvarming: Ballkaos

Denne øvelse kan brukes som oppvarming. Den trener koordinasjon med ball. Det lages en firkant på 15 x 15 meter, firkantens størrelse avhenger av antall spillere. Hver 
spiller har en ball og dribler fritt rundt mellom hverandre. Spillerne skal forsøke å ha ballen under kontroll hele tiden, mens de gjør forskjellige tekniske øvelser. Treneren eller 
en spiller viser, hvordan øvelsene skal utføres. Avslutt med konkurranse, hvor alle har en ball hver og sparker ut hverandres ball. 

(Føre ball: Høyre fot, venstre fot, utside/innside en fot, utside/innside begge ben, trikse, ulike vendinger på signal, ball mellom ben, ulike finter etc.) Vær kreativ!

• Ballen tett inntil føttene
• Bruke begge bein
• Diverse tekniske øvelser

2 15 min

Deløvelse 1: 6v2 med 2 sentralt (firkant)

Denne øvelsen trener spillforståelse i overtallsspill. Det lages en firkant på  8 x 12 meter. Det ballbesittende laget plasserer en spiller på hver ende og to spillere sentralt (se 
figur). De to forsvarende spillerne i midten skal prøve å vinne ballen, og klarer de å sentre en pasning til den andre forsvareren så får de bytte ut. Alternativt kan man bytte 
flytende (den som mister ballen bytter inn). 

• Åpen kroppstilling før ballmottak
•Ut av pasningsskyggen
• Bruke begge bein
• Ballfører skal ha to spillmuligheter 

3 20 min

Deløvelse 2: 3v1 - 3 lag

Det lages to firkanter på ca. 8 x 10 meter med en midtsone på ca. 2 meter mellom. Spillerne deles i 3 lag med 3 spillere pr. lag. Lag 1 og lag 2 fordeles i hver sin firkant. I 
firkantene spilles det 3v1. Lag 3 starter som forsvar, og plasseres i midtsonen. Ball spilles inn til ene firkanten hvor det skapes 3v1, når det er mulighet for det kan det 
ballbesittende laget vende spillet til motsatt firkant ved å spille ballen gjennom midtsonen. Forsvarspillerne prøver å vinne ball. Klarer man å spille ballen motsatt så skal ny 
forsvarsspiller inn og presse. Om forsvarende lag vinner ballen bytter de plass med laget som mistet. Det kan også spilles på tid, med forsvarende lag i midten i 2 minutter. 

• Åpen kroppstilling før ballmottak
• Ut av pasningsskyggen
• Bruke begge bein
• Vende spillet til ny firkant 

4 45 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Vende spillet - 1.berøring
12 år - Økt 3/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Firkant 5v2

Det lages firkant på 10 x 10 meter. De to spillerne i midten skal forsøke å vinne ballen. Spillerne rundt skal forsøke å holde ballen i laget så lenge som mulig. Flytende bytte 
inne, når forsvarspiller vinner ballen så bytte de med den som mister. For litt mer flyt i spillet så kan de to i midten stå der i feks. ett minutt før bytte. 

• Åpen kroppsstilling
• Spille på så få berøringer som mulig
• Orientering

2 20 min

Deløvelse 1: 4v4 +4 Barcelona

Denne øvelse trener spilforståelse i overtalsspill 8v4. Det lages en firkant på 15-20 x 20-25 meter. Det spilles 4v4 med fire endevegger, to i hver ende. Veggene er hele tiden 
med det ballbesittende laget. Det gjelder for begge lag å få så mange pasninger i laget som mulig, feks. 8 pasnigner kan gi ett poeng. Trener server ball. Det kan også spilles 
3v3 i midten.

• Åpen kroppsstilling før ballmottak
•Ut av pasningsskyggen
• Bruke begge bein
• Vende spillet 

3 20 min

Deløvelse 2: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages scoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å score i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
scoringssone eller fra trener. Spill på tid.  

• Åpen kroppsstilling før ballmottak
• Vende spillet
• Skape bredde i banen

4 35 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Vende spillet - 1.berøring
12 år - Økt 4/4
90 min

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Pasning Diamant

Se videolenke for organisering og gjennomføring av øvelsen: https://www.youtube.com/watch?v=D4S5b3CvAa4&feature=youtu.be

• Åpen kroppstilling før mottak
• Kvalitet i pasninger
• Spille på fot som er lengst unna

2 25 min

Deløvelse 1: 3v3+2

Denne øvelsen trener spillforståelse i overtallsspill på små områder. Det lages en firkant på 15 x 12 meter. Spillerne deles i to lag på 3 spillere pluss to jokere. Jokerne er hele 
tiden med det laget som har ballen. Det spilles altså hele tiden 5v3. Det gjelder for begge lag å holde ballen i laget så lenge som mulig. 

Videolenke til øvelsen her (denne gjennomføres med 4v4+3): https://www.youtube.com/watch?v=ViOX8K7RemY

• Åpen kroppstilling før ballmottak
•Ut av pasningsskyggen
• Vende spillet fra ene joker til andre 
joker

3 20 min

Deløvelse 2: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages scoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å score i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
scoringssone eller fra trener. Spill på tid.  

• Åpen kroppsstilling før ballmottak
• Vende spillet
• Skape bredde i banen

4 30 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  

https://www.youtube.com/watch?v=D4S5b3CvAa4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ViOX8K7RemY


TEMA: Gjennombrudd - 1v1
12 år - Økt 1 av 4

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Ballkaos

Denne øvelse kan brukes som oppvarming. Den trener koordinasjon med ball. Det lages en firkant på 15 x 15 meter, firkantens størrelse avhenger av antall spillere. Hver 
spiller har en ball og dribler fritt rundt mellom hverandre. Spillerne skal forsøke å ha ballen under kontroll hele tiden, mens de gjør forskjellige tekniske øvelser. Treneren eller 
en spiller viser, hvordan øvelsene skal utføres.

• Kroppsfinter
• Retningsendringer
• Temposkifte

2 15 min

Deløvelse 1: 1v1 rettvendt

Denne øvelsen trener driblinger og finter. Det settes opp en firkant på 12 x 8 meter med to 3er mål i den ene enden og ett 5er mål i den andre enden. Det lages en 
scoringssone 2-3 meter fra de to 3er målene. Spillerne fordeles i hver ende. Treneren eller forsvarsspilleren spiller ballen til angriperen, som skal forsøke å score i et av de to 
3er målene, må inn i scoringssonen først. Det kan også brukes kjeglemål, hvor angriperen scorer ved å drible gjennom målene. Hvis forsvarsspilleren erobrer ball, så skal han 
hurtigst mulig score i 5er målet.

• Offensiv 1. berøring
• Kroppsfinter
• Retningsforandring
• Forsvarer skal sprinte i press
• Temposkifte
Omstilling ved balltap

3 15 min

Deløvelse 2: 4v4 - Intervall spill

Det lages en bane på 12 x 15-20 meter med mål i begge ender. Spillerne deles i lag på 4 spillere. Det skal også brukes to keepere. Det spilles intervaller på max. 2 min med høy 
intensitet, hvor det ene laget eller begge lag byttes. Ball blir servert fra eget mål eller fra en trener på sidelinjen, så det spilles altså ikke med hjørnespark og innkast. Når et lag 
scorer, blir de belønnet ved å få lov til å starte med ball fra eget mål. Spillerne skal søge mange 1v1 situationer og avslutninger. 

• Komme hurtig til avslutning
• Bevegelse for ballfører
• Offensiv 1.berøring
• Omstilling ved balltap

4 45 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Gjennombrudd - 1v1
12 år - Økt 2 av 4

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Boca Juniors

Spillerne deles inn i 4 grupper, og fordeles likt på kjeglene. Spillerne fører ballen mot kjeglen i midten og tilbake eller til siden. Man kan gjøre driblinger, finter, cuts begge veier 
og med begge ben. 

• Gjøre finter, driblinger og cuts, begge 
veier og med begge ben
• Orientering i forhold til medspillere

2 15 min

Deløvelse 1: 2v2 - Rettvendt

Denne øvelsen trener spilforståelse i 2v2 situasjoner. Det lages en firkant på 15 x 10 meter med to 3er mål i begge ender. Det lages scoringssoner 2-3 meter fra målene i begge 
ender, og ballfører skal inn i scoringssonen før man får avslutte. Spillerne deles parvis og plasseres på sidene av firkanten. Treneren spiller ballen til angriperne, som skal 
forsøke å score i målene i motsatt ende.  Det kan også brukes kjeglemål, hvor angriperen scorer ved å drible gjennom målene. Hvis forsvarsspillerne erobrer ballen, så skal de 
forsøke å score i et av angripernes mål, men de skal også inn i scoringssonen først.

• Komme hurtig til avslutning
• Bevegelse for ballfører
• Offensiv 1.berøring
•Trekke presset vekk fra ballfører
• Omstilling ved balltap

3 15 min

Deløvelse 2: Småmålspill 3v3

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages skoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 3 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å score i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
skoringssone. Spill på tid.

• Komme hurtig til avslutning
• Bevegelse for ballfører
• Offensiv 1.berøring
• Omstilling ved balltap

4 45 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Gjennombrudd - 1v1
12 år - Økt 3 av 4

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Driblekant

Denne øvelsen trener driblinger og finter. Det lages en firkant på 10 x 10 meter. Spillerne fordeles likt på hjørnene av firkanten (lag flere firkanter om mange). To spillere fra 
motsatte hjørne dribler mot hverandre og øver forskellige finter. Begge spillere skal drible enten til høyre eller venstre, så de ikke kolliderer. Deretter starter to nye spillere fra
motsatte hjørner. Alle finter skal utføres begge veier og med begge bein. Øvelsen kan også gjøres med at alle fire spillere dribler samtidig.

• Forskjellige finter
• Gå begge veier forbi motstander
• Temposkifte etter finte

2 15 min

Deløvelse 1: 1v1 omstilling

Denne øvelse trener driblinger, finter og omstillinger. Det lages en firkant på 12 x 8 meter med to 3er mål i den ene enden og ett 5er mål i den andre enden. Det lages en 
scoringssone ca. 2 meter fra de to 3er målene. Spillerne fordeles i hver ende. Treneren spiller ballen til angriperen, som skal forsøke å score i et av de to 3er målene, må inn i 
skoringssonen først. Det kan også brukes små kjeglemål, hvor angriperen scorer ved å drible gjennom målene. Hvis forsvarsspilleren erobrer ball, så skal han hurtigst mulig 
score i 5er målet. Når angriperen er ferdig med sin tur, blir han straks forsvarer. Ballen spilles med det samme den forrige ball er ferdigspillet.

• Offensiv 1. berøring
• Drible i høy fart
• Orientering
• Omstilling

3 15 min

Deløvelse 2: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages skoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å skore i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
skoringssone. Spill på tid.  

• Bevegelse for ballførere
• Trekke presset vekk i fra ballfører
• Omstilling ved balltap

4 45 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  



TEMA: Gjennombrudd - 1v1
12 år - Økt 4 av 4

Nr. Tid Øvelser (Bruk den størrelsen av mål dere har tilgjengelig) Fokuspunkt

1 15 min

Oppvarming: Driblekant

Denne øvelsen trener driblinger og finter. Det lages en firkant på 10 x 10 meter. Spillerne fordeles likt på hjørnene av firkanten (lag flere firkanter om mange). To spillere fra 
motsatte hjørne dribler mot hverandre og øver forskellige finter. Begge spillere skal drible enten til høyre eller venstre, så de ikke kolliderer. Deretter starter to nye spillere fra
motsatte hjørner. Alle finter skal utføres begge veier og med begge bein. Øvelsen kan også gjøres med at alle fire spillere dribler samtidig.

• Forskjellige finter
• Gå begge veier forbi motstander
• Temposkifte etter finte

2 15 min

Deløvelse 1: 2v2 - - sentrum

Denne øvelsen  trener spillforståelse i 2v2 situasjoner. Det lages en firkant på ca. 15 x 12 meter. Det plasseres to mål i hver ende, og det lages scoringssoner på ca. 2 meter. Det 
plasseres en angriper midt på hver sidelinje, og det plasseres en forsvarer mellom målene i begge ender. En av angriperne starter med ballen og serverer den over til sin 
angrepsmakker på motsatt side. Idet ballen spilles, må forsvarerne løpe inn på banen. Angriperne skal forsøke å score i et av de fire mål, men må inn i skoringssonen for å 
avslutte. Hvis forsvar vinner ball, kan de vinne ved å skore eller sentre til hverandre. Hvis ballen går ut av firkanten er runden over. Bytt angrep/forsvar

• Offensiv 1. berøring
• Bevegelse for ballfører
• Omstilling ved balltap

3 15 min

Deløvelse 2: Småmålspill 4v4

Det settes opp bane på 15-20 x 10 meter med totalt 4 småmål, to i hver ende. Lages skoringssoner på 2-3 meter som spillerne må passere før de får avslutte. 4 spillere pr. lag. 
Ball blir spilt ut av trener, og lagene skal prøve å skore i ett av de to målene i enden til motstander. Spilles ikke med innkast/corner, alle baller settes i gang fra egen 
skoringssone. Spill på tid.  

• Bevegelse for ballførere
• Trekke presset vekk i fra ballfører
• Omstilling ved balltap

4 45 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 4v4 - 9v9
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

• Plukk ut 2-3 punkt ovenfor som man 
ønsker å sette ekstra fokus på i 
spilløkten.  


