
SIF fotball
Økta 5-7 år



SIF treneren

 Du er her for spillerne

 Du skaper trygghet ved din væremåte

 Du er bevisst sin påvirkning som rollemodell

 Du skriker ikke til barna

 Du er bevisst betydningen av eget kroppsspråk

 Du er grunnleggende positiv

 Du tar IKKE «valg» på vegne av spillerne på trening og i kamp i                           
spillsituasjoner

 Du er kjent med Fair play verdiene
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Oppstart

• Felles samling

• VELDIG kort om hva som skal skje

• Ikke still for mange spørsmål. Det viktigste er 
å komme i gang med aktivitet så fort som 
mulig.

• Del barna i mindre grupper og legg opp økta 
som stasjons trening



Noen tips !

• Bruk minst mulig tid på forklaring. Barn forstår raskere når vi viser.
• Bruk foreldre som er tilstede på økta hvis det trengs for å lage mange 

nok grupper.
• Kom raskt i gang med aktivitet
• Ha en smidig overgang til nye øvelser. Sett opp kjegler og mål på 

forhånd om dette er mulig.
• Unngå øvelser hvor det blir lang kø, mye venting
• Det trengs ikke masse nye øvelser hver uke. La de ble kjent med noen 

få øvelser før det introduseres nye



Øktas oppbygning
• Innledning

• Kort, konkret informasjon om hva som skal skje

• Ballkontroll «Hodet opp»
• Hver spiller har en ball

• Rondo(se forklart på egen slide)
• 4v1 

• Små lagsspill
• 1v1, 1v1+1, 2v2, 2v2+1, 3v3, 3v3+1

• Avslutning
• Ros, beskjeder, SIF rop og jubel 



Øvelser

På de neste sidene kommer et 
utvalg av øvelser som er fine for 
5-7 åringer



Hodet opp

• Fotball  handler IKKE om fysikk eller 
teknikk !

• Det handler om VALG spillerne må ta på 
banen. Skal de få tatt gode valg må de 
ha informasjon. Skal de få informasjon, 
må de se rundt seg.

• Derfor må vi benytte øvelser som 
«stimulerer» at spillerne må se opp 
mens de kontrollerer ball.



Husk !

• Det er barn vi trener

• Det er ikke logisk for barn å spille pasning i denne
alderen

• Vi er positive voksne

• Vi skaper en trygg ramme

• Vi gir mye ROS og anerkjennelse

• Vi kjefter IKKE



















Voksne kan starte som 
«snik skyttere» på de minste 
barna





Spill

• Velg spill med maks 3 spillere på hvert lag.
• Gjerne 1v1 og 2v2 også.
• Lag flere baner slik at det ikke blir mye venting. Bytt lag man spiller

mot, slik at alle får spilt mot alle.
• Det er lurt å bruke 2 minimål å forsvare og 2 minimål å angripe. På

den måten må spillerne se hvilket som er ledig. Og det blir ikke så lurt 
å «stå» i mål.

• Kan gjerne bli med en voksen som «joker» slik at det blir flyt i spillet.
Joker spiller med det laget som har ballen. F.eks 1v1+1 eller 2v2+1.






