
MED BALL – SCORE MÅLUTEN BALL – HINDRE MÅL

1v1 situasjoner
Overtallsituasjoner
Liketallsituasjoner
1A, 2A

1v1 situasjoner
Undertallsituasjoner
Liketallsituasjoner
1F, 2F

Score mål

Teknisk

Vinne ball
Hindre mål

«Lære å like 
fotball»



Retningslinjer for barne og ungdomsfotball (6-7 år), NFF
https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/retningslinjer-for-barne--og-ungdomsfotball/6-7-arsklassene/



Trygghet vs. 
utfordring

Mestring

Trivsel og 
utvikling

Retningslinjer for barne og ungdomsfotball (6-7 år), NFF
https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/hvordan-gjennomfore-en-god-trening



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



Begrepsavklaring
Kort forklaring av begrepene og fotballfaglige uttrykk



Begrepsavklaring

 Førsteforsvarer (1F)

 Forsvarsspilleren nærmest ballen

 Andreforsvarer (2F)

 Forsvarsspilleren nest nærmest ballen

 Førsteangriper (1A)

 Spilleren som fører ballen

 Andreangriper (2A)

 Angrepsspilleren som er nærmest han som fører ballen

 «Cut»

 En retningsforandring (ofte 90 grader) med ballen for å frigjøre seg fra motstander

 Åpen kropp / Kroppsstilling

 Stille kroppen slik at man kan se mest mulig av banen, helst i retning motstanders mål



Temaperiodisering

 Uke 10-11: Drible

 Uke 12: Forsvar

 Uke 13: Påskeferie

 Uke 14-15: Vendinger

 Uke 16: Forsvar

 Uke 17-18: Avslutninger

 Uke 19: Forsvar

 Uke 20-21: Pasninger

 Uke 22: Forsvar

 Uke 23-24: Avslutninger

 Uke 25-32: Sommerferie

 Uke 33-34: Vendinger

 Uke 35: Forsvar

 Uke 36-37: Pasninger

 Uke 38: Forsvar

 Uke 39-40: Drible og finter



Temaforklaring 
Kort forklaring av temaene fra skoleringsplanen i alderstrinnet 6-7 år



Dribling/Finting

 Å drible er å passere motstanders press med ball. Finter er et ofte brukt 

virkemiddel for å lykkes med å drible.

 De viktigste momentene når man skal lære å finte/drible er:

1. Kontroll på og beskytte ballen, for å ikke bli taklet

2. Retningsforandring, for å ikke løpe inn i forsvarsspilleren

3. Temposkifte/Fart ut av finta, for å ikke bli tatt igjen



Forsvar (førsteforsvareren)

 I denne aldersgruppen er det i all hovedsak forsvarsspilleren nærmest ballen 

vi skal jobbe med, førsteforsvareren (1F) 

 De viktigste momentene når man skal lære å være førsteforsvarer er:

1. Sprinte i press, for å gi motstander dårlig tid

2. Takle/forsøke å vinne ballen



Vendinger

 En vending er når spilleren med ballen, førsteangriperen (1A), vender seg 180 

grader med ballen i beina. Dette brukes i situasjoner der man f.eks. ønsker å 

komme ut av et område med mange motstandere.

 De viktigste momentene når man skal lære og vende er:

1. Kontroll på og beskytte ballen, for ikke å bli taklet

2. Se bak seg, for å se om der er mulig å vende

3. Fart ut av vendingen, for å ikke bli tatt igjen av motstander



Avslutninger

 Å avslutte er å skyte ballen mot målet for å forsøke å score mål

 De viktigste momentene når man skal avslutte er

1. Kontroll på og beskytte ballen, for å ikke bli taklet

2. Stamfot, benet du står på i det du skal skyte kan ikke være for nære eller for 

langt unna ballen. Dette varierer fra alder og størrelse på spilleren, hvor på 

ballen man skal treffe og hvilken del av foten man velger å skyte med.

3. Treffpunkt, spilleren må treffe ballen på en måte som gjør at den går på ønsket 

sted med ønsket kraft. Eks. hvis man ønsker å løfte ballen må man treffe under 

ballen og hvis man ønsker å skyte lavt må man treffe midt på ballen.



Pasninger

 Å slå en pasning betyr å sparke ballen til en medspiller. En god pasning slås til 

riktig plass, med riktig kraft og til riktig tid.

 De viktigste momentene for å kunne slå en god pasning er:

1. Treffpunkt på ball, for å treffe riktig plass. Kommer man for langt under ballen 

f.eks. vil pasningen bli for høy.

2. Krafttilpasning, slik at man slår med riktig kraft. Blir pasningen for svak vil 

motstanderen bryte pasningen og blir den for hard blir det vanskelig å ta i mot.

3. Timing på pasning, ikke slå ballen for tidlig slik at det blir lett å lese men ikke for 

sent slik at man blir taklet.



Angrep 
Score mål

Kamerater         Utviklende         Åpne

Et viktig utviklingstrekk for disse årsklassene er fokus på «meg og ballen». Overordnede 
læringsmoment bør derfor knyttes til å få kontroll på ball gjennom de tekniske delferdigheter som 
føre, vende, drible og skudd.

Når spillerne begynner å få mestring rundt dette, kan du som trener begynne innlæring av pasning 
og mottak. Men husk at de aller fleste fortsatt vil ha sitt fokus på ballen, og ikke på relasjon til 
medspillere. Ved aktivt å delta i spill kan treneren derfor påvirke pasningsspillet.

Retningslinjer for barne og ungdomsfotball (6-7 år), NFF
https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/ovelser-og-laringsmomenter-6-7--ar



Laget i angrep 

Hva har vi øvd på i treningsperioden? Ser vi det igjen i kamp?
• Hva er temaet for perioden? 

• Læringsmomentene i treningsperioden skal prege inngang til 

kamp og veiledning underveis i kampen. 

Når vi har ballen løper vi oss fri og finner veien til mål!

Hvem er førsteangriper? 

• Den spilleren som fører ballen

Hva gjør førsteangriperen? 

• Fører ballen fremover hvis ikke press

• Forsøker å finne pasningsmuligeheter fremover

• Skyter dersom vi er framfor motstanders mål

Kamerater         Utviklende         Åpne



Forsvar
Vinne ball - hindre mål

Kamerater         Utviklende         Åpne

Forsvarsspill for disse årsklassene preges ofte av at «alle» vil forsøke å vinne tilbake ballen 
samtidig. Læringsmomenter knyttet til forsvarsspillet bør da være:

• Når laget har mistet ball, alle raskt tilbake på plass mellom ballfører (1A) og eget mål
• Forsvarer nærmest ballfører (1F) må hurtig og tett opp i ballfører (1A) for å vinne ball
• Ny forsvarer (2F) klar hvis første forsvarer (1F) blir passert

Retningslinjer for barne og ungdomsfotball (6-7 år), NFF
https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/ovelser-og-laringsmomenter-6-7--ar



Laget i forsvar 

Hva har vi øvd på i treningsperioden? Ser vi det igjen i kamp?
• Hva er temaet for perioden? 

• Læringsmomentene i treningsperioden skal prege inngang til 

kamp og veiledning underveis i kampen. 

Når motstanderlaget har ballen er vi i forsvar, hele laget! 

Hvem er førsteforsvarer? 

• Den spilleren som er nærmest ballfører 

Hva gjør førsteforsvarer? 

• Presser ballfører med hensikt å vinne ball 

• Nekte ballfører å spille framover 

• Hindre ballfører å score mål

Kamerater         Utviklende         Åpne



Øktplaner
Dribling, forsvar, vendinger, 

avslutninger og pasninger 



TEMA: Drible
6-7 -år - Økt 1 av 2

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

1 15 min

Oppvarming: Nørreport

Det lages en firkant på 10 x 15-20 meter. Det lages to soner i endene på ca. 3 meter, samt en midtsone på 10-15 meter. Det velges 
ut ett visst antall vakter, tilpasset antall spillere. Resten av spillerne deles i to grupper og plasseres i endesonene med hver deres 
ball. Spillerne med ballen dribler rundt i endesonene, og på et signal fra treneren gjelder det nå å komme fra den ene endesone til 
den andre hurtigst mulig og samtidig ha kontroll over ballen hele tiden. Vaktene i midtsonen skal forsøke å få tak i hver sin ball, og 
lykkes de så bytter de plass og drible ned i en av endesonene. De spillerne som mister ball blir nye vakter. Det er ikke tillatt for 
vaktene å komme inn i endesonene. 

2 15 min

Deløvelse 1: 1v1  - med tre mål

Denne øvelsen trener driblinger og finter. Det lages en firkant på 12 x 8 meter med et 3er mål i begge ender, samt et kjeglemål på 
hver av de resterende to sider (se bilde). Spillerne fordeles i hver sin ende. Treneren eller forsvareren sentrer ballen til angriperen, 
som skal forsøke å score i 3er målet eller ved at drible gjennom et av de to kjeglemålene. Angriperen må altså velge hvilket av de 
tre målene han skal score i. Forsvareren og angriperen bør underveis i øvelsen starte fra forskjellige posisjoner. Hvis forsvareren 
vinner ballen, skal han forsøke å score i 3er målet i motsatt ende

• Føre ballen hurtig
• Drible med begge bein

5 30 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 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: Drible
6-7 -år - Økt 2 av 2

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

1 15 min

Oppvarming: Footwork

Øvelsen trener koordinasjon med ball. Det stilles opp rekker med 8-10 kjeglemer med ca. ½ meter mellom hver kjegle. Antallet av 
rekker avhenger av antall spillere. I hver rekke skal det være 3-5 spillere, som starter med passende mellemrom. Spiller skal føre 
ballen mellom kjeglene, med ulike type teknikk.  Treneren eller en spiller viser hvordan øvelsene skal utføres.

• Riktig utførelse av driblinger 
og finter
• Drible med begge bein

2 15 min

Deløvelse 1: 1v1 

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.

• Føre ballen hurtig
• Drible med begge bein

5 30 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 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
6 - 7 år - Økt 1 av 2
60 min

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

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.

2 10 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.

3 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 



TEMA: 1F
6 - 7 år - Økt 2 av 2
60 min

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

1 10 min

Oppvarming: Hauk og due med ball

Alle spillere har en ball hver i begge ender av ett avgrenset område. 25 x 15 meter for eksempel. Tilpass størrelse etter antall spillere. 2-3 spillere er 
hauker i midten, disse skal prøve å ta ballen fra de andre. På trenerens signal fører alle spillere ballen fra ene enden til den andre. Dersom noen mister 
ballen blir de hauker sammen med de andre. 

Kan variere med å ha mål på sidene, slik at når hauken tar ball fra duen må de skore i målet for at det skal telles. 

2 10 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.

3 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 



TEMA: Vendinger
6 - 7 år - Økt 1 av 2
60 min

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 og vendinger. 

Tips til vendinger: Utside vending, innside vending, cruyffvending, sålevending

• Gjøre driblinger og 
vendinger

• Bruk begge bein

2 15 min

Deløvelse 1: 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 skore 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 skore i 5er målet. 

Gi bonusmål om spiller gjør en god vending rett i forkant av mål. 

• Prøve å bli rettvendt ved å 
gjøre en vending

3 30 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Gi bonusmål om spiller gjør en god vending rett i forkant av mål. 

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



TEMA: Vendinger
6 - 7 år - Økt 2 av 2
60 min

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. 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!

• Riktig utførelse av vending
• Bruke begge bein
• Flytte ballen i vendingen

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.

Gi bonusmål om spiller gjør en god vending rett i forkant av mål. 

• Komme fri fra forsvarsspiller 
ved å gjøre vendinger. 

3 30 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Gi bonusmål om spiller gjør en god vending rett i forkant av mål. 

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



TEMA: Avslutninger
6 - 7 år - Økt 1
60 min

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

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. 

(Føre ball: Høyre fot, venstre fot, på fløyte signal: stopp ball, sitt på ball, hode på ball etc. Vær kreativ!)

2 10 min

Deløvelse 1: Avslutninger 

Det stilles to mål opp ved siden av hverandre, og en kjegle ca. 12 meter fra hvert mål (se figur). Antall mål avhenger av antall spillere. Spillerne deles i to 
grupper og plasseres ved kjeglene. Hver spiller skal ha en ball. Trenerne fungerer som vegger og plasserer seg midt mellom spillerne og målene. Spillerne spiller 
ballen til treneren som stopper ballen, og spillerne løper hurtig mot ball og avslutter på 1. berøring. Når man har avsluttet henter man sin ball og stiller seg i kø 
igjen. 

3 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Læringsmål for økta
1. Skyte med vristspark



TEMA: Avslutninger
6 - 7 år - Økt 2
60 min

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

1 10 min

Oppvarming: Footwork

Øvelsen trener koordinasjon med ball. Det stilles opp rekker med 8-10 kjegle med ca. ½ meter mellom hver kjegle. Antallet av rekker avhenger av antall 
spillere. I hver rekke skal det være 3-5 spillere, som starter med passende mellomrom. Spiller skal føre ballen mellom kjeglene, med ulike type teknikk.  
Treneren eller en spiller viser hvordan øvelsene skal utføres. Sett gjerne ett mål i enden av hver løype som de kan skyte på. 

2 10 min

Deløvelse 1: Avslutninger - medløpsball

Det stilles opp 2 mål ved siden av hverandre, og kjegler ca. 12 meter fra hvert mål (se bilde). Antall mål avhenger av antall spillere. Spillerne deles i to grupper 
og plasseres ved kjeglene. Trenerne plasserer seg enten til høyre eller venstre for spillerne. Trener spiller ballen foran fremste spiller, som hurtigst mulig skal 
løpe mot ball og avslutte på 1. berøring. Når man har avsluttet, henter man ballen og plasserer den ved treneren. Bytt gjerne mellom høyre og venstre fot. 

3 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 5v5, 7v7 eller 9v9 alt etter hva dere spiller til vanlig. 

Læringsmål for økta
1. Skyte med vristspark



TEMA: Pasninger
6 - 7 år - Økt 1
60 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
• Drible gjennom kjegler
• Pasning med innside
• Diverse tekniske øvelser

2 10 min

Deløvelse 1: Footwork med pasninger

Øvelsen trener koordinasjon med ball. Det stilles opp rekker med 8-10 kjegle med ca. 50-100 cm mellom hver kjegle. Antallet av rekker 
avhenger av antall spillere. I hver rekke skal det være 3-5 spillere, som starter med passende mellomrom. Spiller skal føre ballen mellom 
kjeglene med ulike type teknikk, for så å sentre ballen til ett mål som står i enden.  Treneren eller en spiller viser hvordan øvelsene skal 
utføres. 

• Pasninger
• Mottak / stoppe ball

3 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 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: Pasninger
6 - 7 år - Økt 2
60 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 10 min

Deløvelse 1: Pasninger to og to

Øvelsen trener førsteberøring, mottak og pasninger. Spillerne plasseres parvis overfor hverandre med ca. 5-10 meter avstand. Spillerne 
sentrer langs bakken til hverandre i denne øvelsen. Det er viktig å bruke begge ben. Trener eller spillere viser hvordan øvelsene utføres. 

Tips til øvelser: mottak såle – Innsidepasninger, mottak innside – pasninger, mottak ytterside – pasning, 1. touch - pasninger, etc. 

Øk vanskelighetsgraden etter hvert man mestrer. 

• Pasninger
• Mottak / stoppe ball

3 40 min

Spill: Kamp

Spill på vanlige mål tilpasset ditt årskull med keepere. Spill alt fra 3v3 – 5v5
Minst 1 økt i temaperioden bør være spill i kampform, altså 3v3, 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.  


