
 
 
  

 

 

 

 

 

J/G 5-7 år – treningskompendium 
 

Treningskompendiet skal være en enkel oversikt over hva den spesifikke årsklassen 

burde ha av forkunnskaper, mål for sesongen, basis ferdigheter, individuelle ferdigheter 

og systemer for forsvar + angrep. I tillegg vil det være en liten del med enkle øvelser.  

 

Når det kommer til barnehåndballen skal den først og fremst handle om lek, mestring, 

grunnmotoriske ferdigheter og samarbeid.  

  



 

Innholdsfortegnelse 

Generell informasjon om alderstrinnet (Intersport) ........................................................................ 3 

Spillestil på dette nivået (minihåndball): ....................................................................................... 3 

Trenerne: .................................................................................................................................. 3 
Muligheter for trenerkompetanse: .................................................................................................... 4 

Mål for aldersgruppen:................................................................................................................ 4 
Basisferdigheter ved sesongslutt: ..................................................................................................... 4 
Individuelle ferdigheter: .................................................................................................................... 5 
Forsvar (enkelt): ................................................................................................................................ 5 
Angrep: ............................................................................................................................................. 5 

Øvelser: ....................................................................................................................................... 6 

Oppvarming: ............................................................................................................................. 6 
Stivheks med ball: ............................................................................................................................ 6 
Tikken med pakking: ......................................................................................................................... 6 
Dyrebevegelser med ball: ................................................................................................................. 6 

Kast og mottak: .......................................................................................................................... 6 

Ballkontroll: .............................................................................................................................. 6 
Håndballstafett: ............................................................................................................................... 7 
Kaste på kjegler: ............................................................................................................................... 7 

Pasningslek i sirkel: .................................................................................................................... 7 

Skudd ....................................................................................................................................... 7 
Skyte på mål med målvakt: ............................................................................................................... 7 
Skyte på mål: .................................................................................................................................... 8 
Skyte på kjegle eller gjennom rokkering i mål: ................................................................................... 8 

Spill .......................................................................................................................................... 8 
Minikamper (2mot2 eller 3mot3): ...................................................................................................... 8 
1mot1 eller 2 mot 2: .......................................................................................................................... 8 

Forslag til økt planer ..................................................................................................................... 8 

Økt 1 – Tema: ballkontroll og lek .................................................................................................. 9 

Økt 2 – Tema: Ballkontroll og lek 2 ...............................................................................................11 

Økt 3 – Tema: Samspill og samarbeid ..........................................................................................13 

Økt 4 – Tema: Forsvar og angrep .................................................................................................14 

Økt 5 – Tema: Angrep .................................................................................................................15 

Økt 6 – Tema: Forsvar ................................................................................................................17 
 

 



Generell informasjon om alderstrinnet (Intersport)  
Spillestil på dette nivået (minihåndball): 

• Antall spillere: 4 på banen av gangen.  

o Forsvar er det 3 spillere, også står den fjerde spilleren i mål  

o Angrep er man alle fire, målvakten er med opp i angrep – så spiller man 4 

mot 3 

• Banestørrelse: minihåndballbane (20x12) 

• Målene: minihåndballmål 

• Ballstørrelse:  

o 5-7 åringene: 00- micro mykball 

o 8 åringene: 00- microball  

• Motsatt kjønn: max 2 fra motsatt kjønn kan være med ELLER meld på i mix-klasse 

• Seriespill/turneringer: Klubbene spiller gjerne aktivitetsserier eller 

miniturneringer med flere kamper på en dag. Resultat teller lite – fokuset er på 

mestring og glede 

o Ingen bestrafninger blir innført i kamp – spilleren skal heller bli byttet ut og 

forklart ved gjentakelse av regelbrudd  

o Ingen måltavle 

• Spilletid: 1x12 min (minimum 3 kamper pr. runde) 

• Påmelding: 15. september (høstsesong) og 1. desember (vårsesong) 

Trenerne:  
• Være positive, støttende, oppløftende, hjelpe alle til å utvikle seg og føle seg 

trygge 

• VI sier aldri nei til foreldre som vil hjelpe til MEN, det kan bli for mange kokker i et 

kjøkken, derfor: 

o Sett forventningsavklaring til de ulike personene: hovedtrener, hjelpere, 

legger inn lag i TA (turneringsadmin) 

▪ Den som lager økten, sender ut økten slik at alle ved hva som skal 

skjer 

▪ Alle skal kunne holde øktene, kampene 



▪ De som hjelper, legger ut kjegler, matter, hindre, mål osv. – det 

som trengs til at treningen skal kunne gjennomføres best mulig 

• En person må kunne holde seg fokusert på barna HELE 

tiden 

• Alle må være til stede og kunne hjelpe barna der det trengs 

• Alle må kunne hjelpe den som har hovedansvaret under økten 

 

Muligheter for trenerkompetanse: 
• Region Vest tilbyr Trener 1 og Trener 2  

o Inn i Trener 1 vil de første 4 modulene inngå i det som heter 

«barnehåndballtrener» 

• Inne i «MinIdrett» vil det og være mulig å ta det som heter «trenerattesten», dette 

er noe vi ønsker at alle våre trenere skal ta 

• Se mer info her: https://www.handball.no/regioner/nhf-

sentralt/utvikling/utdanning/trener/ 

 

Mål for aldersgruppen: 
• Skape idrettsglede og fellesskap 

• Øve på grunnmotoriske ferdigheter: løpe, hoppe, kaste, fange  

• Innføre enkle håndballferdigheter på en leken måte 

• Innføre enkle ballferdigheter på en leken måte 

• Fokus på samarbeid og fairplay fremfor konkurranse  

 

Basisferdigheter ved sesongslutt: 
• Løping med og uten ball 

• Stoppe/bråstoppe også starte igjen 

• Hoppe med begge og ett bein  

• Enkle koordinasjonsøvelser (f.eks. hinke og klappe samtidig) 

 

https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/utdanning/trener/
https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/utdanning/trener/


Individuelle ferdigheter: 
• Ballbehandling: pakke ball, kaste og ta imot 

• Avslutninger: skyte på mål fra stillestående og etter et par skritt  

• Forsvar: stå mellom motstander og mål, holde armene oppe og følge med på 

ballen 

• Enkle pasninger: kaste til en medspiller som står stille eller smått beveger seg  

Forsvar (enkelt): 
• Målet med forsvaret: Stoppe motstanderne fra å lage mål  

• Grunnregel: alltid stå mellom motspiller og målet du skal «beskytte»  

• Alltid: armene opp i været – dette gjør det vanskeligere for motstanderne å se 

målet, å skyte mot mål og å kaste til medspillerne sine  

• Følg med på ballen, men husk også å følg med på «sin» spiller 

• Om ballen går i gulvet: prøv å ta fatt i ballen før noen andre gjør det 

Angrep:  
• Målet med angrep: samarbeide om å komme seg til mål, for så å kaste ballen 

mot mål, med forsøk om å lage mål.  

• Spre seg utover banen: ikke alle rundt ballen, da blir det en klynge og det blir 

vanskeligere å skulle  

• Bevegelse med OG uten ball- det blir lettere å få ballen om man løper til et ledig 

sted  

på banen  

• Overblikk: Se etter medspillere med bedre plass – se etter de som har et bedre 

utgangspunkt enn deg til å gå på mål/komme nærmere mål 

• Pasning – mottak – skudd: bruk tretrinnsregelen; kats, ta imot og tør å avslutte  

  



Øvelser:  
Under følger forslag til øvelser som kan benyttes på trening. Prøv å alltid inkluder ball 

uansett om det bare er å holde på den 

Oppvarming:  

Stivheks med ball: 
En eller to er hekser som prøver å ta de andre. Når en er tatt må en stå helt stille, når er 

annen kaster en ball til deg og dere kaster frem og tilbake er du fri.  

Tikken med pakking:  
Alle må pakke ballen mens de leker tikken. 

Dyrebevegelser med ball: 
Gå sakte som en krabbe, hopp som en frosk, løp som en hest – alltid ha med ballen 

Kast og mottak: 
Ball over hinder: sett opp et hinder (som en benk eller tau), to óg to kaster ball over til 

hverandre – ta imot etter to pakk i bakken, ett pakk også ta imot på direkten (se an nivå 

og mestring) 

Kast og løp: to og to, kast ballen mens man prøver å bevege seg bortover banen  

Rekke-kast: en rekke med barn også er det en som har ball. Denne skal kaste ballen 

innom alle i rekka før neste person begir seg ut på. 

Skyte på vegg: alle står på en rekke ca. 2 meter unna veggen, hus at alle skal ha høy arm 

også skal de skyte mot veggen - øke avstanden når man ser at utøverne klarer å kaste 

hardt/langt nok) 

Ballkontroll: 
Ormen: 5 barn står bak hverandre og skal få ballen fra fremst til bakerst på ulikt vis 

- Trille ballen gjennom alle sine bein  

o Når ballen er kommet bak, løper denne personen fremst og gjentar det 

samme som personen foran 

o Pakke ball sikksakk mellom alle til en kommer frem 

o Løpe vanlig frem igjen 

o Hoppe over alle (som da har lagt seg ned på magen) 



o Krype under alle som en orm 

 

Pakke ball i sirkel: alle står i ring, pakker ballen samtidig – bare en gang, også bare to 

osv osv. – la ballen treffe bakken to ganger før man tar den opp, la ballen treffe bakken 

to ganger før man tar den opp 

Pakke og bytte: pakke ballen, på signal skal man bytte ballen med en annen utøver 

Balanselek: gå på linje eller en benk mens man pakker ball – kan lønne seg å ha øvd på 

benk ved å bare holde ballen først 

Håndballstafett:  

Lagene skal pakke ball til mål, skyte, hente ballen og tilbake for å bytte  

- kan skyt på vegg  

- kan pakke ball baklengs 

- pakke ball mellom kjegler 

- pakke ball sidelengs, trille ballen ved siden av en mens en krabber  

Kaste på kjegler: 
Sette opp kjegler eller flakser – barna skal kaste ball for å prøve å velte kjeglene. Øk eller 

minsk avstanden mellom utøver og kjegle ut ifra mestringsnivå.  

- To lag om å gjøre å treffe flest kjegler 

- Har man en stor yoga ball, treffe den for å prøve å få den over til motstanderne 

sin side  

Pasningslek i sirkel: 
Barna står i ring og kaster ballen til hverandre (bruk både høyre og venstre hånd) 

- bytt på mønster på kastrekkefølgen – bare kast til nærmeste (høyre venstre), kast 

tvers over osv...  

Skudd 

Skyte på mål med målvakt: 
Alle skal få prøve å skyte på målvakt og alle skal få lov til å stå i mål 

- husk at når dere har en målvakt i mål og skal treffe målvakt – kan det lønne seg å 

skyte forsiktig så vi beholder flest mulig målvakter (mestringsfølelse) 



Skyte på mål: 
Treffe mål på ulike måter: kaste sittende, liggende, baklengs, mellom beina  

Skyte på kjegle eller gjennom rokkering i mål: 
Sett opp en kjegle nede ved sidene av mål og heng opp rokkeringer i hvert hjørne i målet. 

Be så utøverne å sikte på disse.  

- dette for å få dem til å bli vandt til å sikte unna målvakt (mange barn skyter midt i 

mål fordi de er trent opp til å kaste til hverandre 

Spill 

Minikamper (2mot2 eller 3mot3): 
Kort bane, små mål. Ha fokus på å ha det gøy, bruke pasninger/spille sammen og prøve 

forsvar. (fokus på snu spillet etter angrep og forsvar) 

 

1mot1 eller 2 mot 2:  

Små mål, fokus på å tørre å ha ball og variere antallet som spiller mot hverandre 

innenfor opp rammet område 

Forslag til økt planer 
Oppstart: En trening varer i 45 minutter – 60 minutter. Det er viktig å skape trygghet og 
forutsigbarhet i gruppen, uavhengig av alder. For de yngste lagene burde treningene 
starte med opprop slik at trenere har oversikt over hvem som er på trening og barna føler 
seg sett. Etter hvert som barna blir tryggere anbefales det at barna selv sier navnet sitt 
under oppstart av økten. 
 
Hoveddel: Den aktive delen av treningene bør organiseres i mindre grupper med 
voksne ledere på hver gruppe. Hver trening kan som tommelfingerregel deles inn i fire 
omtrent like store deler: 

- Individuelle balløvelser: Ballbehandling og teknikk 
- Basisøvelser: Balanse, koordinasjon, utholdenhet, styrke og bevegelighet- 

Kast/Spark og mottak 
- Småspill: To mot to, tre mot to, tre mot tre, fire mot tre og fire mot fire 

 
Avslutning: Alle treninger burde ha en tydelig avslutning som oppsummerer økten og 
gir barna mulighet for å komme med tanker/refleksjoner om hvordan økten har vært og 
hva de ønsker å gjøre igjen, hva som var mindre gøy og hva som var utfordrende eller 
lett. 



 

Økt 1 – Tema: ballkontroll og lek  
Velkomst og samling: (ca. 3min) 

• Hei og hvordan det går – er dere klare for trening? 
• Kort introduksjon til hva gruppen skal gjøre i økten og hva dere som trenere 

forventer, eks: ikke pakke ball når trenere snakker og introduserer nye øvelser  
 
Oppvarming: (ca. 10 min) 

• Alle får hver sin ball. Så skal de jogge rolig rundt i hallen (bare holde ballen i 
hånden for de yngste), ved signal skal de bytte retning de løper. Ved fløyte signal 
kan barna få en øvelse de skal gjennomføre før de endrer retning: 

o Sprette ballen høyt/lavt 
o Pakke ballen mens de løper 
o Legge ballen på bakken, holde hånda på ballen og gå en runde rundt den, 

så plukke den opp igjen 
 
Hoveddel: (ca. 30min) 
Enkle balløvelser:  

• Pakke ball og ta den imot – slipp ballen en gang i bakken for så å ta den imot. 
Ulike vrier: 

o Når man ser de får det til kan man utfordre dem til å skyve /dytte ballen litt 
nedover istedenfor å slippe den  

o La ballen gå to ganger i bakken før man tar imot 
o Klappe en gang før man tar imot – klappe to ganger osv osv..  

• Kaste ballen i luften og ta den imot, vrier: 
o Klappe før man tar imot 
o Kaste opp også la den pakke i bakken før man tar imot 

 
DRIKKEPAUSE (1 min) 
 

• To og to – kast og grip 
o Stell utøverne opp to og to med ansiktet mot hverandre, med litt avstand 

fra hverandre 
o De skal så kaste ballen forsiktig til hverandre og gripe ballen (ta den imot) 

før man kaster den tilbake til makkeren sin  
o Husk at det er kast OG mottak som er viktig – derfor viktig at vi som trenere 

ber dem kaste forsiktig 
• Kast: stell alle utøverne på en rekke, der ansiktet er vendt mot veggen 

o Alle skal ta ballen i en hånd, holde armen høyt over hodet, bevege den bak 
for så å kaste hardt på veggen 



o Tell til x før alle kaster på likt – dette for at alle henter ballen på likt og 
ingen får en unødvendig ball i hodet 

 
Avslutning: (ca. 10 min) – haien kommer lek 

• Del gruppen i 4 ca. like store grupper også må du ha 1-2 som skal stå i midten og 
være hai 

• De fire gruppene, som fordeler seg i fire hjørner rundt haien(e), må få navn (reker, 
laks, delfiner, blekksprut, havfrue osv..) 

• Treneren roper ut de ulike gruppene (f.eks. alle laks ut å svømme, alle havfruer ut 
å svømme). Når din gruppe sitt navn blir ropt ut til å «svømme» skal de løpe i 
sirkel rundt der haien(e) står.  

• Etter kort tid, roper treneren «haien kommer», da kan haien(e) løpe ut å prøve å ta 
de som løper rundt. Hold på slik helt til alle er tatt, eller til det er to igjen – også er 
disse haiene neste runde  

 
Oppsummering: (ca. 3 min) 

• Spørre barna kort hva de synes var morsomt  
• Hva vil dere gjøre mer av? 
• Takk for i dag, sees neste uke/gang 
• Heiarop (f.eks. ååå Sædalen) 

 

 

 

 

  



Økt 2 – Tema: Ballkontroll og lek 2 
Velkomst og samling: (ca. 3 min) 

• Hei og hvordan det går – er dere klare for trening? 
• Kort introduksjon til hva gruppen skal gjøre i økten og hva dere som trenere 

forventer, eks: ikke pakke ball når trenere snakker og introduserer nye øvelser  
 
Oppvarming: (ca. 10 min) – Stivheks  

• Alle får hver sin ball de skal holde i. Velg ut 2-3 personer som skal være heks, de 
som er heks skal prøve å ta på de andre utøverne (heksene kan slippe å holde 
ball på de yngste). Når en er tatt skal man stelle seg opp helt stille slik at man 
står med bena godt fra hverandre. For å bli fri igjen må en, utøver som ikke er tatt 
enda, trille ballen gjennom bena og ta den imot på andre siden.  

o Man kan her legge inn flere varianter av hvordan en må stå når en blir tatt, 
eller hva de andre må gjøre for å redde deg.   

 
Hoveddel: (ca. 30 min) 

• «stafett»: del inn i 3-4 grupper, hver gruppe skal stå foran sin rekke med kjegler 
o Barna skal gå/løpe sikksakk mellom kjeglene og tilbake (bare holde 

ballen) 
o Helt likt som over, men nå skal de prøve å pakke ballen samtidig- slippe 

ball og ta imot ballen igjen (flest mulig slipp + mottak før man er tilbake) 
o Trille ballen sikksakk mellom kjeglene, frem og tilbake 
o Gå baklengs sikksakk mellom kjeglene (bare hold ballen i hendene – til de 

mestrer pakking godt nok riktig vei først) 
• To og to: sittende 

o Trille ballen mellom seg 
o Gi ballen til partner med ett pakk i bakken først 

• To og to: kast og grip 
o Kaste ballen frem og tilbake 
o Ballen skal ha ett pakk i bakken før den treffer partner, som igjen da skal 

prøve å gripe ballen  
 
DRIKKEPAUSE (1min) 

• Skyte på mål (med en voksen i mål) 
o La alle barna stelle seg på en rekke bak en strek, deretter skal de skyte 

mot mål en etter en (er man mange så fordel dem på to mål)  
o La barna føle på mestring (voksen i mål kan jukse litt slik at ballen går inn 

selv om den egentlig ikke skulle ha gått inn.  
 
 



Avslutning: (ca. 10 min) – alle mine barn kom hjem lek 
• Fordel i to grupper, de fleste skal være duebarn også er det noen som skal være 

hauker (haukene skal stå på midten og klare for å prøve «fange» duebarna, du blir 
fanget ved at en av haukene tar på deg. Du som trener er duemamma som roper 
på duebarna sine 

• Det foregår slik:  
o Duemamma: «alle mine barn kom hjem, kom hjem» 
o Barna: «vi tør ikke, for hauken tar oss» 
o Duemamma: «hva spiser han?» 
o Barna: «kjøtt» 
o Duemamma: «hva drikker han?» 
o Barna: «blod!» 
o Duemamma: «kom allikevel!» 
o Alle barna prøver løpe forbi haukene og over til der duemammaen står, de 

som haukene tar på blir så hauk sammen med de som allerede var. 
Fortsett slik helt til alle er tatt eller til alle utenom ett par er tatt – da kan 
disse starte som hauk neste runde.  

 
Oppsummering: (3min) 

• Spørre barna kort hva de synes var morsomt  
• Hva vil dere gjøre mer av? 
• Takk for i dag, sees neste uke/gang 
• Heiarop (f.eks. ååå Sædalen) 

 

 

  



Økt 3 – Tema: Samspill og samarbeid 
Velkomst og samling: (ca. 3 min) 

• Hei og hvordan det går – er dere klare for trening? 
• Kort introduksjon til hva gruppen skal gjøre i økten og hva dere som trenere 

forventer, eks: ikke pakke ball når trenere snakker og introduserer nye øvelser  

Oppvarming (15 min): 

1. Kanonball light (10 min): Del i to lag. Treffer du noen, må de sette seg. For å bli 
fri må en medspiller kaste ballen til deg. Fokus: samarbeid og å se medspillere. 

2. Par-øvelse (5 min): To og to kaster ball → hver gang de kaster, må de ta et lite 
hopp. Variér med høyre/venstre hånd. 

DRIKKEPAUSE 

Hoveddel (35 min): 

1. Pasning i trekant (10 min): Tre spillere – to står tett, én litt unna. Pasning–
pasning–til tredje spiller. Fokus: timing, se medspillere. 

2. Rekke-pasning (10 min): Hele laget i rekke. Ballen skal innom alle. Variér: 
venstre hånd, sprette ballen før mottak. 

3. Minikamp 2 mot 2 (10 min): Kort bane. Bytt lag ofte. Fokus: bruke pasninger og 
spre seg. 

4. Kaste på kjegler som lag (5 min): To lag prøver å velte kjeglene til hverandre. 
Første lag til å velte alle vinner. 

DRIKKEPAUSE 

Avslutning (10 min): 

• Ormen med ball (7 min): Ballen sendes bakover gjennom rekka, bakerste løper 
foran, osv. Varier med krype under eller hoppe over på veien tilbake frem.  

Oppsummering: (3min) 
• Spørre barna kort hva de synes var morsomt  
• Hva vil dere gjøre mer av? 
• Takk for i dag, sees neste uke/gang 
• Heiarop (f.eks. ååå Sædalen) 

 

 

 



Økt 4 – Tema: Forsvar og angrep 
Velkomst og samling: (ca. 3 min) 

• Hei og hvordan det går – er dere klare for trening? 
• Kort introduksjon til hva gruppen skal gjøre i økten og hva dere som trenere 

forventer, eks: ikke pakke ball når trenere snakker og introduserer nye øvelser  
 
Oppvarming (10 min): 

• Speiløvelse: To og to står mot hverandre, én er «speil». Den ene beveger seg 
sidelengs, frem og tilbake – den andre skal følge etter akkurat som et speil. Bytt 
roller. Dette trener bevegelse i forsvar. 

• Ball i firkant: Lag en firkant med kjegler. Barna skal kaste ballen til hverandre, 
men alltid løpe til en ny kjegle etter å ha kastet. Fokus på å være i bevegelse uten 
ball. 

 
DRIKKEPAUSE 
 
Hoveddel (20 min): 

• 1 mot 1 forsvar: Marker en liten bane (ca. 5 meter bred). Angriper skal prøve å 
løpe forbi forsvareren og score i et lite mål. Forsvarer skal stå mellom spiller og 
mål, med armene oppe. Bytt roller ofte. 

• 2 mot 1: To angripere mot én forsvarer. Fokus på å tørre å spille til den som står 
ledig. 

• Minikamper 3 mot 3: Kort bane. Bytt lag ofte, stopp spillet av og til for å forklare 
hvor barna kan stå (spre seg, armene opp i forsvar). 

 
Avslutning (10 min): 

• Skyte på mål med hinder: Sett opp kjegler eller matter foran målet. Barna skal 
prøve å skyte utenom hindrene. Fokus på å sikte. 

 
Oppsummering: (3min) 

• Spørre barna kort hva de synes var morsomt  
• Hva vil dere gjøre mer av? 
• Takk for i dag, sees neste uke/gang 
• Heiarop (f.eks. ååå Sædalen) 

 

  



Økt 5 – Tema: Angrep 
Velkomst og samling: (ca. 3 min) 

• Hei og hvordan det går – er dere klare for trening? 
• Kort introduksjon til hva gruppen skal gjøre i økten og hva dere som trenere 

forventer, eks: ikke pakke ball når trenere snakker og introduserer nye øvelser  
 
Oppvarming:  

• Stafett med ball – del utøverne i små grupper (små nok til at alle er i aktivitet mye 
– ingen kø prinsippet) 

o Bære ballen frem og tilbake  
o Pakke ballen frem og tilbake 
o Trille ballen frem og tilbake 
o Sikksakk gjennom kjegler 
o Hinke mens man holder ballen 
o Hoppe mens man holder ballen  

• Kaste ball to og to – pass på at de holder en avstand slik at de mestrer både 
mottak og kast  

 
Hoveddel: 

• To og to kaste ballen oppover langsiden av banen – øve på å kaste og stusse 
ballen til hverandre i fart 

• 1 mot 1 – ene holder ball, den andre skal prøve å komme seg forbi den med 
ballen 

o Den som holder ballen har bare lov til å skyve motspilleren med ballen 
(begge hender må holde på ballen hele tiden) 

• 2 mot 1 – del av et lite område også er det to som skal sammen prøve å få ballen 
over linjen. De kan bare gå tre skritt, kaste til hverandre (eller pakke ball om 
nivået holder) – husk det er angrep som er fokus, derfor skal de ha fordel slik at 
de føler på mestring 

• Spille 4 mot 3 – bytt ofte hvem som spiller og la de som står i angrep ha fordel av 
å klare å komme seg frem til mål 

 
Avslutning: 

• Skyte på mål (med en voksen i mål hos de yngste) 
• Capture the flag variant – del i fire som skal være i fire hjørner  

o Alle lagene skal starte med 5 baller hver 
o Prøve å stjele ballene til hverandre – blir man tatt på mens man er på vei til 

å hente en ball må man tilbake til sitt område før man kan løpe igjen – i det 
man har tatt opp en ball er man fri på vei tilbake 

 



Oppsummering: (3min) 
• Spørre barna kort hva de synes var morsomt  
• Hva vil dere gjøre mer av? 
• Takk for i dag, sees neste uke/gang 
• Heiarop (f.eks. ååå Sædalen) 

 

  



Økt 6 – Tema: Forsvar 
Velkomst og samling: (ca. 3 min) 

• Hei og hvordan det går – er dere klare for trening? 
• Kort introduksjon til hva gruppen skal gjøre i økten og hva dere som trenere 

forventer, eks: ikke pakke ball når trenere snakker og introduserer nye øvelser  
 
Oppvarming (10 min): 

• Linje tikken 
o Man må løpe på strekene på gulvet hele tiden – både den/de som er tikken 

og de som skal prøve å ikke bli tatt 
o Blir man tatt får man en øvelse på siden man må gjøre før man er med 

igjen 
▪ Bytt hvem som er tikken på tid 

o Eller bytt hvem som er tikken når noen blir tatt 
 
Hoveddel: 

• Beskytte skyggen 
o To og to, en skal ha ball – den som holder ballen skal bevege seg, den 

andre skal følge etter så godt en kan og prøve å alltid stå mellom spiller 
med ball og målet.  

o Fokus: kroppsholdning, balanse, koordinasjon og forsvarsposisjon 
• 1 mot 1 – den ene skal prøve å komme seg forbi den andre – fokus på å tørre ta i 

motspilleren (bryte litt) 
• 2 mot 2 – de som er i angrep skal prøve å få ballen over en bestemt linje, de i 

forsvar skal jobbe med å flytte beina, tørre å ta på angrepet og presse dem vekk 
fra linjen (ut på siden eller «dypere» i banen, vekk fra linjen) 

 
Avslutning:  

•  Balljakt – legg x antall baller i midten også fordeler du utøverne i grupper rundt 
ballene i midten, men med avstand 

• De skal på tur løpe å hente en ball fra midten, når det er tomt for baller i midten 
kan man stjele baller fra de andre gruppene 

• Når klokken stopper er det gruppen med flest baller totalt som vinner  
Oppsummering: (3min) 

• Spørre barna kort hva de synes var morsomt  
• Hva vil dere gjøre mer av? 
• Takk for i dag, sees neste uke/gang 
• Heiarop (f.eks. ååå Sædalen) 
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