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TRENERGUIDE 6-7 ÅR 3`ER FOTBALL
Hvorfor treerfotball?
For spillere under 8 år kan femmerfotball bli litt for 
komplekst. Vi spiller treerfotball i denne aldersgruppen fordi 
denne spillformen er bedre tilpasset spillernes modenhet –
både i hodet og i beina. 
I treerfotballen er man alltid involvert, fordi ballen aldri er så 
langt unna at man mister kontakten med spillet. Spillerne i 
denne aldersgruppen vil føle seg mer delaktig og oftere 
oppleve mestring i treerfotball sammenlignet med 
femmerfotball. Gjennom mer ballkontakt og hyppigere 
mestringsopplevelse blir aktiviteten morsommere og mer 
utviklende for barna.
Hvordan
Treerfotball spilles med tre utespillere på små mål og uten 
målvakt. For å optimalisere spillformen bør treerfotball helst 
spilles med vant eller nett rundt banen, slik at ballen holdes i 
spill kontinuerlig.
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Dette er kanskje det første møtet med organisert idrett. Det er derfor viktig at 
det legges vekt på trivsel, lek og aktivitet.

Hovedfokus det første året skal være:

• Skape trygghet og sosialisering for spillerne i fotballmiljøet

• Skape en fast ramme for trening og aktiviteter

Retningslinjer for trening og kamptilbud:

To-tre aktiviteter i uka er maks. Inklusiv kamp.

Det er en stor fordel med mange trenere på trening.

Meld på flest mulig lag for mest mulig spill

I treningssituasjon må en tilstrebe mest mulig aktivitet med ball, og unngå kø og 
venting.

Organiser mange spillsekvenser, med for eksempel spill max 4 mot 4.
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• Mål for aldersgruppa
• Skape trygghet og sosialisering for spillerne i fotballmiljøet
• Skape en fast ramme for trening og aktiviteter direkte fra 

Lek Med Ball
• Innføring i elementære samværsregler: toleranse – respekt 

- disiplin
• Innføring i enkle fotballregler
• Motivere til fotball-lek utenom organiserte treninger
• MIF fotball har som målsetting at det etableres egne 

jentelag
• Trenere skal ha tilbud om og bør ta grasrotrenerkurs
• Skape engasjement og gode holdninger i foreldregruppen
• Etablere et stort støtteapparat – flest mulig foresatte bør ha 

et ansvarsområde rundt laget.
• Oppfordre foreldre til tilstrekkelig tilstedeværelse på 

trening, samt kjenne til foreldrevettreglene”
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Mål for opplæringen:

• Alle skal ha det gøy

• Skape stor aktivitet på trening.

• Smågruppespill gir mye ballkontakt

• Innføring i elementære samværsregler; toleranse-
respekt, disiplin

• Innføring i elementære basisteknikker

• Skape lyst til ball-leik på fritida

Barnefotballens

”8 regler”:
1. Barnefotball er lekbetont!

2. Det viktigste for små spillere

er å være sammen med venner!

3. Alle skal spille like mye!

4. Lær barna å tåle både seier og tap!

5. Mer trening og færre kamper!

6. Barnefotball – en allsidig aktivitet!

7. Fotball er et spill!

8. La oss gå sammen om
gla`fotball for de små! 
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Hva skal læres?

• Ballmestring – ”sjef over ballen”

• Føring – forflytte ball med kontroll

• Vendinger – innside, utside, såle. Fokus på kontroll –
ikke tempo

• Finter – skuddfinte

• Pasninger – korte innsidepasninger både i ro og i 
bevegelse

• Mottak – innside. Stopp ball
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Hvordan skal det læres?

• Bruk kort tid på hver øvelse

• Spillerne skal ”tvinges” til å bruke begge bein.

• Etterstreb så mange ballberøringer som mulig per 
spiller per trening

• Alltid en ball per spiller ved trening av 
ballmestring, føring, vendinger, finter, skudd.
Dette gir maksimalt antall repetisjoner og størst 
rom for ulikheter i gjennomføring(tempo & 
vanskelighetsgrad)

• Ved innlæringen av tekniske ferdigheter bør man 
ha en progresjon i øvelsene, fra null press, via 
noe/passivt press, til fullt press

• Bruke antall berøringer, banestørrelse og 
overtall/undertall osv. som virkemidler forå frem 
øvingsmomentene

• Smålagsspill! Maks 4 mot 4 utespillere

• Ikke instruer mye i spillet

• Sørg for at spillerne scorer masse mål på hver 
trening. Ingenting er morsommere!

• Spilløvelser skal utgjøre minst 50% av hver 
trening

Slik skal det organiseres

• Trening og kamper skal gjennomføres med 3`er baller

• Det skal ikke avtales å spille mer enn 3 mot 3 i 
kamper

• Det skal være maksimum 6 spillere på kamp (så langt 
det er mulig iht spillerstall)

• Spilletiden skal etter beste evne fordeles likt på de 
som er tatt ut til kamp.

• Et foreldremøte skal arrangeres i forkant av hver 
sesong hvor denne planen blir punktvis gjennomgått.

• Se klubbhåndbok for mer informasjon.
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FOTBALLFAGLIG UTGANGSPUNKT
HVA KJENNETEGNER DE BESTE SPILLERNE?

MENTALITET
Stort engasjement 
Presterer ofte på beste 
nivå Har ”vinnerskalle”

FYSIOLOGISK 
RESSURSER
Atlet med fysiologisk 
spisskompetanse ut fra  
sine genetiske 
forutsetninger

HANDLINGSVALG
Er i forkant Ser alltid ut til å 
ha god tid Tar hurtig de riktige 
valgene Genialt – men ofte 
enkelt

TEKNISK
REPERTOAR
Bredt repertoar 
Spisskompetanse ut fra 
rolle Høy treffprosent

STOR HANDLINGSFLEKSIBLITET 
I SPILLSITUASJONEN
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For aldersgruppen 6-7 år er trenerens arbeid med å utvikle spillernes vinnermentalitet på et grunnleggende nivå. Fokus rettes mot å stimulere 
spillernes lidenskap for fotball, selvtillit og holdninger. Trenere for aldersgruppen 6-7 år er de første spillerne møter i fotballen og er ofte avgjørende 
for hvorvidt spillerne vil trives godt på trening og bli glade i å spille fotball (Utvikle lidenskap). Treneren har derfor et stort ansvar for å bidra til at 
spillerne opplever at de lykkes på fotballtreningene (Selvbilde & Selvtilitt). Gi derfor mye ros når spillerne lykkes. Til sist har trenerne for 
aldersklassen 6-7 år en avgjørende rolle i forhold til å lære spillerne opp i hva det vil si å være på trening (Verdier og Holdninger). Forsøk å hold et 
godt humør på trening, men lag tydelige adferdsregler. Møt forberedt på trening med hensyn til hva du ønsker å få fram og hvordan du skal ordlegge 
deg. Sørg for god struktur og disiplinert gjennomføring av øktene. Å lære spillerne hvordan de skal opptre på trening er et godt utgangspunkt for 
videre påvirkning av spillernes mentalitet i senere aldersklasser. 
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For aldersgruppen 6-7 år bør treneren arbeide målrettet og systematisk med å utvikle spillernes ferdighetsrepertoar. En årsplan med tilhørende 
periodeplaner hvor man sikrer at spillerne får god skolering i de grunnleggende ferdighetene og mulighet til å øve disse i fornuftige 
spillvarianter er å foretrekke. Et minstekrav er å sørge for nok aktivitet med ball på fellestreningene og samtidig stimulere til mer egenaktivitet.  
Bruk tid under første halvdel av øktene til å gjennomføre øvelser som stimulerer øye-fot koordinasjonen. Spillerne i aldersgruppen 6-7 år skal 
introduseres for grunnleggende teknikker i kategoriene føring, 1.touch/medtak, pasninger , vendinger og skudd. Velg et av disse temaene som 
inngang til hver økt og legg vekt på betydningen av konsentrasjon under treningen. Velg 1 eller 2 øvelser hvor du jobber med temaet for økten. 
Bruk få og enkle instruksjonsmomenter og vis gode øvingsbilder på hver øvelse. Spill minimum 30 minutter.
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For aldersgruppen 6-7 skal trenerens arbeid med å utvikle spillernes fotballfysiologi ligge på et grunnleggende nivå. Spillerne har ulike genetiske
forutsetninger med tanke på å utvikle de fysiologiske ressursene sine. I tillegg er det inntil ett år aldersforskjell på spillerne i gruppen. Fokus for 
det fysiologiske arbeidet i denne aldersklassen rettes mot å stimulere spillernes fotballagilitet og fotballkoordinasjon. Fotballagilitet er raske, 
kvikke og smidige bevegelser med og uten ball. Denne kan trenes ved å inkludere øvelser som stiller krav til raske retningsforandringer. Øvelser 
med små korte spurter med retningsforandringer er nyttige. Sistnevnte kan gjennomføres både med og uten ball. Fotballkoordinasjon trenes 
ved å inkludere øvelser som stimulerer balanse, rytme og øye-fot koordinative ferdigheter. Kjegleløyper og øvelser hvor ballen må kontrolleres 
fra luften før den spilles videre er enkle men svært nyttige virkemidler for å øve disse ferdighetene. Å utfordre spillerne i aldersgruppen 6-7 år 
på fotballagilitet og fotballkoordinasjon gir et godt utgangspunkt for det fysiologiske arbeidet som  naturlig intensiveres i senere aldersklasser. 
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Karakteristiske trekk for aldersgruppen:

• Koordinasjonsevnen utvikles.
• Stor aktivitetstrang.
• Tar verbal instruksjon dårlig.
• Kort konsentrasjonstid.
• Idealer og forbilder står sentralt.
• Følsom for kritikk.
• Aggresjon rettes mot kamerater
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Linker til øvelser på nett:

• Treningsøkta(NFF)

• Skadefri.no

For tilgang til treningsøkta, ta kontakt med

sportslig leder

https://no-fotball.s2s.net/home/
http://skadefri.no/idretter/fotball/

