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Hvordan lykkes med jentefotball? Kristian Holm Carlsen (2014). Oslo: FfK 

 

Innledning 

Mange lag opplever utfordringer med å opprette egne og vedvarende jentelag og jentegrupper, 

mens andre lykkes med dette. Hvorfor lykkes noen, mens andre ikke lykkes? Her kommer noen 

forslag. I et av fotballakademiene jeg leder fikk noen jenter på 9 år i lekse å skrive hva de liker å 

gjøre på trening og hva de ikke liker å gjøre på trening. De hadde meget konkrete og bevisste 

forslag, og de skrev på eget initiativ noen ideer til meg. I tillegg spurte jeg fem trenere med lang 

erfaring med jentefotball om hva de mente var viktig for å lykkes med jentefotball. 

 

Hva vi liker å gjære på trening (skrevet av jenter 9 år): 

 .At jentene er sammen på gruppene og lagene ږ

 .At det er turnering med jenter mot jenter ږ

 .Vi leker politi og tjuv ږ

 .Vi spiller mot trenerne ږ

 

Hva vi ikke liker å gjøre på trening (skrevet av jenter 9 år): 

 .At jentene må være ei jente på hvert lag ږ

 At vi har for lite stasjoner (det vil si ulike øvelser på ulike stasjoner og så roterer spillerne ږ

mellom stasjonene). 

 .At vi har for lite lek og for lite smålagsspill ږ

 

Ideer til trener (skrevet av jenter 9 år): 

 .At noen kan bytte på å bestemme lek ږ

 .At vi har flere turneringer ږ

 .At vi har flere stasjoner med ulike øvelser ږ

 .At vi har lengre lek ږ

 

Sammendrag av intervju av jentetrenere: 

 .Legge opp til en "enkel" spillestil som lett lar seg implementere og gjennomføre ږ

  .Ha fast "prosedyre" før kamp ږ

 "Ha struktur og disiplin, dvs. jentene må "styres" da ikke alle vil være "verdensmestere ږ

slik som guttene. 

 Stabile, tydelige og konsekvente voksenpersoner med klare regler, men også ږ

medbestemmelse. ”Jeg synes det beste med disse treningene er at vi får lov til å være 

med på å bestemme” (jente 12 år).  
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 Ikke la de få muligheter til å avspore på treningen med "uskyldig" jenteprat. Samtidig kan ږ

det av og til være lurt å gi dem 1-2 korte friminutt eller ”fokuspauser” på 30 sek til 5 min 

i løpet av treningen for at de skal få være sosial, og så stille krav til fokus igjen. 

 Tilrettelegg for mye sosialt i tillegg til trening og kamper, og jobb mye med å skape et ږ

godt miljø og trygghet i laget. Dette innebærer å forebygge og bryte ned klikkdannelser, 

og å slå tidlig ned på jentemobbing. I tillegg er det lurt å variere mellom å splitte og ikke 

å splitte venninner. Et godt sosialt miljø er viktigere enn gode resultater. 

 Snakke til og med jentene, vise at man bryr seg om hver enkelt spiller, lær å kjenne alle ږ

individuelt og unngå for kvasse og negative kommentarer og tilbakemeldinger selv om 

det egentlig var tenkt som en vittighet. Jenter har en tendens til å ta kritikk mer personlig, 

og de er mer ”hårsår” enn guttene. 

 .Gi mye ros og belønning, inkludert en ”gulrot” dersom de gjør seg fortjent til det ږ

 Forklar og vis nøye hvordan øvelser skal gjennomføres, og jenter liker å øve mer i ږ

øvelser enn guttene før de tørr å bruke teknikkene i spill/kamp. 

 Ha øvelser som også er preget av lek, og de behøver ikke alltid å være direkte fotball ږ

relatert. Videre er det lurt med stor variasjon i øvelser, jenter kan ofte ha litt flere ulike 

aktiviteter på trening enn guttene, og de er ofte glade i koordinasjonsøvelser. ”Dette er 

det morsomste med hele treningen” (jente 12 år om koordinasjonstrening).  

 Legge inn øvelser med konkurransepreg, noe som gjør at de fokuserer sterkere på ږ

gjennomføring av øvelsen. 

 Dersom det er for få jenter til å spille jentelag mot jentelag på turnering kan det være lurt ږ

å la alle jentene spille på samme lag, og så får heller en trener stå i mål på det laget for at 

det skal bli jevnt, eller de spiller med en mer på banen. 

 

Oppsummering: 

Det er viktig å huske at hver gruppe og spiller har sine særegne behov. Det vil si at noe som 

fungerer godt i en gruppe ikke nødvendigvis fungerer godt i en annen gruppe eller for en annen 

alder. For eksempel har noen god erfaring med konkurranser for å få fokus og kvalitet, mens 

andre har opplevd at det kan slå negativt ut. Her vil jo måten det gjennomføres på også avgjøre. 

En annen utfordring er balansegangen mellom å splitte venninner og å la dem være sammen. 

Fasiten her vil nok variere, men 100 % av det ene fungere dårlig. Her går det for eksempel av og 

til an å si ”gå sammen to og to, men med noen du ikke har vært sammen med før”.  

 

Ut over dette er det noen ting som går igjen hos flere trenere og hos jentene selv. Dette er å ha 

fokus på å skape et godt miljø, la jentene få være med på å bestemme, ha mye lek, lag egne 


