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VELKOMMEN TIL HASLE-LØREN FOTBALL
Jeg og ballen

Et viktig utviklingstrekk 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.

På de neste sidene presenteres hovedtemaene, sentrale momenter og øvelser. Øvelsene er delt inn i to hovedkategorier. 
Prosentsatsen angir hvor stor del av økta de bør utgjøre.

Sjef over ballen: 40 %
Spill: 60%

Spill: 
Bruk eksisterende firkanter i størst  mulig grad så kommer dere fort i gang.
Spill maks 3 mot 3. Gjerne 2v2 og 1v1
Prøv å legge til rette for mange mål
La de spille å ha det gøy uten for mange avbrudd i spillet
Differensier dersom du finner det fornuftig, slik at alle opplever mestring på trening
Ingen er keeper på små mål

Husk å gi mye ros, fotball skal først og fremst være gøy!



Kontroll på egen ball – jakte 
motstanderens

Tema: Hindre mål

Organisering:

• Alle spillerne med en ball hver innenfor et avgrenset 
område.

• Om å gjøre å sparke vekk motstandernes baller 
samtidig som man verner om sin egen.

• Får man ballen sin sparket ut må man løpe og hente 
den. Se variasjoner for hva vedkommende kan gjøre 
for å få komme inn igjen.

Variasjoner:

• De som får ballen sin sparket ut fortsetter leiken i 
firkant ved siden av de andre. Blir ballen sparket vekk 
i den firkanten går de tilbake til den opprinnelige 
firkanten



«Rappeleiken»

Tema: Hindre mål

Organisering

• 10-12 baller i midten av en firkant på 15 x 15 
meter.

• 2-3 spillere på hver kjegle.
• En fra hvert lag løper til ballbanken og fører 

ballen hurtig tilbake før neste mann gjør det 
samme.

• Når det er tomt skal vi rappe baller fra de 
andre lagene. En spiller fra hvert lag i aksjon 
av gangen.

• Første gruppe til eksempelvis til å ha 4 baller 
på sin kjegle.

Variasjoner:

• Banestørrelse
• Konkurranse på tid



«Nappe hale»

Tema: Hindre mål

Organisering

• Inne i en firkant har spillerne en ball hver. I 
tillegg har spillerne festet overtrekksvesten
bak i bukselinningen (som en hale).

• Med kontroll over egen ball skal spillerne 
forsøke å nappe "halen" fra de andre 
spillerne.

• Den som har flest "haler" når treneren 
stopper øvelsen har vunnet.

Variasjoner:

• Antall spillere, banestørrelse og tidsintervall.



Føring i ulikt tempo og retning i 
firkant

Tema: Hindre mål

Organisering:

• Banestørrelse ut i fra antall
• Alle spillerne med en ball hver i firkanten
• Føre rundt med kontroll på egen ball.
• Oppsøk andre spillere i firkanten og prøv å 

finte når vi møtes

Variasjoner:

• Forsvarsspiller(e) som forsøker å vinne ball
• Varier størrelsen på banen



«Krabba»

Tema: Score mål

Organisering:

• Alle spillerne har en ball hver i begge 
ender av et avgrenset område. 
Størrelse ut i fra antall.

• Start med 2 eller 3 krabber i midten 
(disse sitter).

• På trenerens signal fører alle 
spillerne ballen gjennom krabbeland.

• Mister man ballen blir man krabbe.

Variasjoner:

• Varier størrelsen på området slik at 
romforholdene endrer seg.



Racerbilen

Tema: Score mål

Organisering:

• Alle spillerne med en ball hver innenfor et 
avgrenset område. Banestørrelse i forhold til 
antall.

• Her er alle spillerne en racerbil som skal kjøre 
i ulike gir, bestemt av treneren.

• Første gir er laveste fart og femte gir er 
høyeste fart.

Variasjoner:

• Tvungen bruk av venstre, høyre, annenhver 
fot osv.



Avslutninger 1 mot 1

Tema: Hindre mål

Organisering:

• Spillere starter på hver sin side av 
treneren.

• Treneren spiller pasning ut i spillområdet.
• Spillerne kjemper om ballen og prøver å 

drible seg forbi hverandre og mot mål for 
å komme til avslutning.

Variasjoner:

• Avstand til mål
• Igangsetting med forskjellig kraft, vinkel 

og høyde.



2 mot 2 - differensiert smålagsspill

Organisering

To lag med to spillere på hvert lag. To 
småmål. Banestørrelse 10 x 20 m

Læringsmomenter

- Når, hvor og hvordan føre, drible, spille 
pasning?



2 mot 2 med to små mål

Organisering

- 15 x 20 m.
- Spill 2 mot 2 med mulighet til å score i 2 
forskjellige mål.

Læringsmomenter

- Hvordan tar jeg i mot ballen når jeg får den?
- Hvilket mål ønsker vi å score på?
- Skal jeg beholde ballen selv eller spille?

Variasjoner

- Varier banestørrelse.



2 mot 2 med fire mål – trener 
som joker

Tema: Score mål

Organisering:

• Vi spiller to mot to med fire små 
mål (2 på hver kortside).

• Treneren spiller hele tiden på det 
angripende lag (joker).

Variasjoner:

• Varier banestørrelsen.
• Legg inn touchbegrensning.
• Joker kan ikke score.


