
 

 

Differensiering 

Differensiering handler om hvordan vi kan dele inn treningsgruppa og tilpasse 

treningen til den enkelte. 

For det første: Alle trenger ikke å gjøre det samme på trening. Når vi driver 

pasningstrening, kan vi variere avstand og pasningstype etter de ulike spillernes 

erfaring og nivå. Vi kan organisere tre øvelser med ulik vanskelighetsgrad og fordele 

spillerne ut fra hva de har mest behov for. Eller vi kan la noen drive skuddtrening mens 

andre arbeider med pasninger. 

For det andre: Differensiering handler ikke først og fremst om å dele gruppa inn i «de 

gode» og «de mindre gode». Fotballferdighet er sammensatt, og spillerne kan ha ulike 

styrker: Noen er hurtige, andre taklingssterke, andre igjen kan være tekniske med ball 

eller ha stor arbeidskapasitet. Og laget har bruk for ulike typer! Differensiering vil si å 

ta utgangspunkt i den enkeltes styrker og/eller svakheter og å lete etter måter å 

organisere treningen på som er gunstig både for den enkelte og for laget. 

Differensiering er å individualisere treningen innenfor rammen av laget. 

Her er en god mal for hvordan treneren kan organisere økta slik at alle føler seg 

«hjemme», men får ulik påvirkning: 

 «Spilleklar»: Alle er sammen. 

 «Sjef over ballen»: Alle er sammen. 

 Spille med og mot: Del spillerne inn i tre ferdighetsnivåer. Det ideelle er at 
spillerne over tid spiller 

‒ 1/3 av tiden med og mot dem som er på samme nivå 

‒ 1/3 av tiden med og mot dem som har kommet lenger 

‒ 1/3 av tiden med og mot dem som ikke har kommet så langt 



 

 

 Tilpasset smålagsspill: 

‒ Første bud: Smålagsspillet må være tilpasset ferdighetsnivået. 

‒ Dernest, noen ganger: Organiser smålagsspillet etter spillernes nivå. 

‒ Andre ganger: Organiser smålagsspillet slik at alle lagene er jevnbyrdige. 

 Scoringstrening: Differensier i tre grupper med ulik vanskelighetsgrad når det 
gjelder rom og tid. 

 

 

 

Treneren bør tenke differensiering både når det gjelder organisering, øvelsesutvalg og 

læringsmomenter. Målet er å oppnå både trivsel og ferdighetsutvikling for alle – både 

for dem som har kommet langt, og for dem som ikke har kommet så langt i sin 

utvikling. Å gjøre dette på en god måte krever både planlegging, utprøving og øving fra 

trenerens side. Husk: Start i det små, og differensier i deler av økta. 


