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1.1 RIFs visjon, verdier og mål



Visjon

"VI GJØR BYGDA VÅR TIL ET BEDRE STED Å VÆRE"

I visjonen ligger det at Rakkestad IF fotball skal gjøre Rakkestad til et litt bedre sted. Det gjør vi 
gjennom tilbudet vi gir barn, unge og voksne, samt at Rakkestad Stadion skal være en positiv og 
samlende arena for hele bygda.

I tillegg stiller klubben seg bak NFF's visjon:

FLEST MULIG - LENGST MULIG - BEST MULIG
Vi skal sørge for at ALLE som ønsker å spille fotball i og rundt Rakkestad har en mulighet til det. Vi 
skal sørge for at de som ønsker å spille fotball i og rundt Rakkestad har lyst til å gjøre det så lenge 
som mulig. Vi skal sørge for at lag og spillere i RIF blir best mulig både på og utenfor banen.



Verdier

Våre verdier er:

Åpen 

Raus

Inkluderende

Samlende

Utviklende



Mål

Vi har jobber for å oppnå følgende mål i RIF:

1. Flest mulig – lengst mulig

2. Alle skal ha muligheten til å oppleve mestringen og utviklingen de selv ønsker

3. Rakkestad Stadion skal være et godt sted å være

4. A-lag i 4.divisjon med majoritet av egenutviklede spillere

5. Seniorlag for kvinner med spillere som har "gått gradene" i RIF



1.2 Retningslinjer for jevnbyrdighet, differensiering og 
hospitering



Differensiering

Fra spillerne er 8 år gamle er differensiering et verktøy det er ønskelig at alle trenere i RIF 
benytter seg av. Når vi differensierer vi deler vi opp gruppa etter nivå for å sørge for matching og 
mestring for alle. 

Når man differensierer er det viktig å tenke på følgende:
- Unngå at gruppene blir helt like fra gang til gang
- Sørg for at deler av økta ikke er differensiert (minst 1/3)
- Etter beste evne - sørg for at alle spillere føler seg sett



Hospitering

Hospitering mellom alderskull i RIF foregår fra det året spillerne fyller 10 år. Hospitering mellom 
jente- og guttelag kan foregå fra oppstart på 5'er fotball.

Trenere til gjeldende lag blir enige om hvilke spillere som tilbys hospitering, får godkjennelse av 
foreldre og spilleren selv og melder inn til sportslig ledelse. 

Slik foregår hospitering i RIF:

- En hospiteringsperiode foregår over to uker 

- I løpet av perioden skal spilleren få tilbud om å trene på alle lagets økter samt spille én kamp for 
laget han/hun hospiterer for

- Etter perioden skal spilleren få konstruktiv tilbakemelding fra treneren han/hun har hospitert hos



Hospitering

Alle spillere i RIF skal ha sin base i eget lag (eget årskull). 

Det vil si at ingen spillere i RIF flyttes permanent til andre grupper en den man i utgangspunktet 
tilhører. Eventuelle unntak må vedtas i styret.



1.3 Retningslinjer for spilletid i kamp, inndeling av lag 
og nivåpåmelding



Spilletid i kamp

Kamptilbud gis til alle spillere som trener jevnlig. Det vil si at om en spiller ikke har trent på to 
uker, har han/hun heller ikke krav på å få delta på kamp før han/hun har deltatt på en trening 
igjen.

I barnefotball er regelen lik spilletid for alle.

I ungdomsfotball er regelen minst én omgang for alle som er med på kamp, med mindre en 
annen avtale er gjort på forhånd.



Inndeling av lag og nivåpåmelding

Barnefotball: I barnefotballen er målet å ha lag på alle alderskull, både på jente- og guttesiden. 
Om et kull er for lite til å ha eget lag kan det slås sammen med laget som er året eldre.

Ungdomsfotball: I ungdomsfotballen har vi i RIF to og to årskull sammen. 13- og 14-åringene 
sammen, og 15- og 16-åringene sammen. Juniorlag fra 17-19 år.

13- og 14-åringene skal ha KM lag på G14, breddelag på G14 og breddelag på G13. På jentesiden 
for 13- og 14-åringene er målet på sikt to lag påmeldt i serie på ulike nivåer.

15- og 16-åringene skal ha KM lag på G16 og minst ett breddelag. På jentesiden for 15- og 16-
åringene er målet på sikt to lag påmeldt i serie på ulike nivåer. Det samme gjelder for 
juniorlagene.



1.4 Retningslinjer for turneringsdeltakelse

 Påmelding

 Retningslinjer



Påmelding

Klubben sponser 2500 kr per lag påmeldt i serie fra 5'er fotball og oppover. 

Det vil si: Har laget to lag påmeldt i serie sponser klubben 5000 kr osv.

Lagene velger selv hvilken/hvilke turneringer de ønsker å delta i gjennom året.  



Retningslinjer for turneringer

I turneringer skal alle RIF lag opp til og med 16 år melde på jevne lag. Altså spisses ingen lag i 
turneringer før man er blitt juniorer. Dette fordi turneringer først og fremst er et sosialt tiltak i 
Rakkestad IF.

På overnattingscuper bor lagene på skoler, adskilt fra foreldre og følger laget til alt av måltider 
og annet program. Dette handler om å gi spillerne øvelse i selvstendighet og å styrke lagfølelsen.

Før alle overnattingscuper skal spillere og foreldre samles til et felles møte hvor man blir enige 
om kjøreregler under turneringen.



Januar Februar Mars April Mai Juni

DesemberNovemberOktoberSeptemberAugustJuli

Gjenvinning Kontring Etablert

Sesongstart

Restart
JULSesongslutt

Trenerforum Trenerforum

Trenerforum
Trenerforum

1.5 Årshjul - faste hendelser
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2.1: Spillmodellen

Offensivt:
o Ut av gjenvinningspress
o Kontring
o Etablert angrep

Defensivt:
o Gjenvinning
o Stoppe kontring
o Etablert forsvar



Ut av gjenvinningspress
RIF har vunnet ballen og skal ut av motstanders gjenvinningspress

- Løse opp med trygg første pasning
o Unngå klarering inn i motstander

o Skjerming

- Finne rettvent medspiller med rom
o Tidlig bevegelse inn i ledig rom rundt ballfører - støtte

o Når du ikke har press – se/ta med fremover

- Få ballen fremover
o Spill ballen fremover etter støttepasning - bakrom hvis ikke alternativer

o Spiss jobber på ballside



Kontring
Motstanderen er i ubalanse – RIF har muligheten til å angripe hurtig

- Spill og bevegelser mot motstanders mål
o Avslutte angrep

- Finne riktige rom
o Spillpunkter sentralt i banen tidlig
o Alltid true bakrom
o Rettvent spiller i mellomrom 

- Utnytte ubalanse
o Flere og timede bevegelser
o Første touch - fremover

- Angripe med mye folk
o Pushe ut laget



Etablert angrep
Motstander er i balanse – RIF må skape ubalanse 

- Finn utgangsposisjoner og sett opp rettvendte spillere 
o Bevegelser for å bli rettvendt
o Første touch fremover

- Spill gjennom ledd
o Timing av bevegelser mellom og bak motstanderens ledd

- Skape overtall før gjennombrudd
o Spillvendinger
o Skape 2 mot 1 

- Når ballhaver er rettvent skal alle rom foran trues

- True mål i assistøyeblikk
o Bevegelser i boks

- Offensiv markering



Gjenvinning
RIF har mistet ballen – den skal vinnes igjen så fort som mulig

- Umiddelbart ballpress med stor intensitet
o Vinne tilbake ballen
o Førsteforsvareren

- Alle i området rundt balltap søker press
o Alle på ballside i press enten på ballfører eller spillalternativer

- Sikring
o Spillere motsatt ned og inn for å balansere

- Intenst så lenge som mulig – deretter ned i "ramma"
o Når vi mister "trøkk" - alle spillere på riktig side
o Ved balltap høyt - vurdere gjenvinning/ramma



Stoppe kontring
RIF har mistet ball i ubalanse – motstander er på veg fremover i høy fart

- Stoppe kontringen så tidlig som mulig
o Nærmeste spiller = førsteforsvarer
o Presse ballfører - bakfra/forfra
o Lese spillet og forstå hvor kontringen kan skje

- Hindre ballfører i å spille fremover i banen
o Beskytte bakrom – falle av
o Lede ballfører bort fra mål
o Finne ut hvilke alternativer for ballfører som er viktigst å ta ut

- Etablere balanse
o Komprimere – hindre spill gjennom bakerste ledd
o Lage dødball om nødvendig



Etablert forsvar
RIF har balanse i laget og mange spillere på rett side av ball

- Etablere struktur med alle lagets spillere involvert
o Orientere og posisjonere seg etter ballens posisjon
o Korte avstander
o Beskytte bakrom
o Beholde stoppere foran eget mål

- Vinne ball gjennom et bestemt og aggressivt press
o Hurtig forflytning hos første-, andre- og tredjeforsvarer
o Tvinge motstander til å spille bredt og låse der
o Vinne andreballer

- Hindre mål
o Forsvare egen boks
o Klarere bort fra farlig område
o Mann – mann ved innlegg



2.2: Utviklingstrapp 6 – 16 år



6 år - 3'er

Ut av gjenvinning:
- Sparke ballen til en 

blå når du tar den fra 
motstanderen.

Kontring:
- Skyte på mål.

Etablert angrep:
- Løpe foran ballfører

når vi angriper.

Gjenvinning:
- Når vi mister ballen 

skal vi ta den tilbake.

Etablert forsvar:
- En må alltid presse

han som har ballen

Stoppe kontring:
- Når de andre løper 

mot målet vårt må vi 
passe på målet.



7 år - 3'er
Ut av gjenvinning:
- Sparke ballen til en blå 

nærmere mål enn deg 
selv.

Kontring:
- Når man vinner ball 

skal førstetouchet mot 
motstanders mål.

Etablert angrep:
- Spillvending 

Gjenvinning:
- Reaksjon – med en 

gang vi mister ball skal 
vi få tak i den igjen.

Stoppe kontring:
- Nærmeste spiller skal 

prøve å ta ballen når 
de andre får den.

Etablert forsvar:
- Ingen skal få lov å stå 

alene foran målet 
vårt.



8 år - 5'er (1-2-2)
Ut av gjenvinning:
- Skjerme ballen og 

finne ledig blå

Kontring:
- Løpe foran mål når en 

lagkamerat kan slå 
assist.

Etablert angrep:
- Når vi angriper må 

også forsvaret bli med 
fremover.

Gjenvinning:
- Vi må passe på 

motstanderne som 
kan blir sentret til.

Stoppe kontring:
- Løpe på innsiden av 

motspilleren, lede 
utover.

Etablert forsvar:
- Alle fire utespillere 

skal på målside så 
fort som mulig.



9 år - 5'er (1-2-2)
Ut av gjenvinning:
- Støttepasning ved 

behov - spille 
tilbake så fremover.

Kontring:
- Veggspill - slå og gå

Etablert angrep:
- 2 mot 1 - forsvarer 

kommer frem på 
siden - overlapp

Gjenvinning:
- Spillere på andre 

siden av der vi mister 
ball skal inn i banen.

Stoppe kontring:
- Førsteforsvarer -

skråstille for å få ned 
farta på motstander.

Etablert forsvar:
- Fra front av presset –

tvinge motstanderen 
til å spille ut på siden.



10 år - 7'er (1-2-3-1)/(1-3-2-1)
Ut av gjenvinning:
- Vurdere ta med/spille 

ball.

Kontring:
- Spille ballen i rom når 

det er rom -
løpepasning

Etablert angrep:
- Pasningsspill på få 

touch, "slå og gå"

Gjenvinning:
- Gjøre banen trang så 

fort vi mister ballen

Stoppe kontring:
- Beskytte bakrom og 

falle av når man blir 
kontret på.

Etablert forsvar:
- Stenge av farlige 

områder på banen i 
sone.



11 år - 7'er (1-2-3-1)/(1-3-2-1)
Ut av gjenvinning:
- Vurdere hvilke rom 

ballen kan havne i 
etter gjenvinning.

Kontring:
- True bakrom, og true 

de riktige rommene til 
riktig tid

Etablert angrep:
- Lete etter overtallet

og bruke det via 
hurtige spillvendinger.

Gjenvinning:
- Vurdere når vi skal 

gjenvinne eller finne 
ramme etter balltap.

Stoppe kontring:
- Falle til riktig 

tidspunkt og 

Etablert forsvar:
- Vurdere når det er 

riktig å klarere, og i 
hvilke rom ballen skal.



12 år - 9'er (1-4-3-1)/(1-3-4-1)
Ut av gjenvinning:
- Finne riktig rom å 

tilby støtte i når 
medspiller vinner ball

Kontring:
- Time løp og pasning i 

bakrom, bl.a. bueløp

Etablert angrep:
- Bruke og sette opp 

trekanter og 
kommunikasjon

Gjenvinning:
- "S teget fram" - alle 

spillere tar ut 
nærmeste spiller

Stoppe kontring:
- Forsvare i undertall 

og isolere 2v1 til 1v1

Etablert forsvar:
- Offsidelinje og 

kommunikasjon



13/14 år - 9'er/11'er
Ut av gjenvinning:
- Verne om ball, 

bruddtouchet vekk fra 
motspillere

Kontring:
- Identifisere de riktige 

kontringsrommene

Etablert angrep:
- Motsatte bevegelser 

og kommunikasjon

Gjenvinning:
- Stå opp på ballside, 

inn på motsatt side

Stoppe kontring:
- Følge og forstyrre 

ballfører for å hindre 
enkel pasning

Etablert forsvar:
- Avstander i- og 

mellom ledd og 
kommunikasjon 



15/16 år - 11'er 
Ut av gjenvinning:
- Vurdere om du skal 

spille bakover eller 
fremover

Kontring:
- Lage 2 mot 1 og 

utnytte det best mulig 
- føre/spille

Etablert angrep:
- Bearbeide med ball til 

å få flyttet spillere 
frem i banen

Gjenvinning:
- Vite hvem som skal 

presse hvem når og 
kontroll i bakre ledd

Stoppe kontring:
- Være beredt 

på gjennombrudd og 
kunne forhindre det

Etablert forsvar:
- Sideskyving, når falle 

og når støte og 
kommunikasjon



2.3: Råd og retningslinjer for aktiviteten på feltet 
knyttet til spillernes alder, utviklingstrekk og modning



Barnefotballen

Retningslinjer på feltet:

- Unngå kø 

- Korte og enkle beskjeder 

- Flest mulig balltouch 

- Få pauser 

- Foreldrene er tilskuere 

Råd:

- Planlegg økta godt på forhånd

- Få øvelser, øvelser man vet fungerer og mye 
smålagsspill 

- Coache på en ting av gangen

- Alltid ballen i beina 

- Sett opp mest mulig av økta før spillerne ankommer

- Tydeliggjøre foreldrenes rolle på foreldremøte tidlig 
i sesongen



Ungdomsfotballen

Retningslinjer på feltet:

- Differensierte økter for best mulig matching 
og utvikling 

- Klare temaer for hver økt - hva er det vi 
trener på? 

- Få og korte pauser

- Foreldrene er tilskuere 

Råd:

- Legg en plan og del inn i grupper på forhånd

- Bruk fagplan i førsesongen og prat sammen 
om "hva er det vi må bli bedre på?"

- Sett opp mest mulig av økta før økta starter

- Tydeliggjøre foreldrenes rolle på 
foreldremøte tidlig i sesongen



2.5: Beskrivelse av kampaktiviteten i henhold til 
spillformmatrise

Retningslinjer

 Formasjoner og roller
o Keeper
o Stopper og sidestopper
o Sideback
o Midtbanespiller
o 10'er/innoverkant
o Spiss



Retningslinjer

Retningslinjer for alt rundt kampen:
- Kampvert på alle hjemmekamper

- Tilskuere og trenere på hver sin langside av banen (evt. tribunen)

- Trenere leder laget – tilskuere heier

Retningslinjer for kamp – hvordan opptrer vi?:
- Vi viser alle involverte respekt

- Vi fokuserer på neste situasjon – glem alt vi ikke får gjort noe med!

- Vi hilser før start og takker for kampen etterpå



Formasjoner og roller

Formasjon og roller er sekundært frem til spillerne er 15/16 år, man er fri til å prøve forskjellige ting her, men fokuser på spillernes individuelle og 
relasjonelle ferdigheter. Det er helt mulig å "simulere" rollene i A-lagets 1-3-4-2-1, i ulike formasjoner om man ønsker det. 

For eksempel kan man i en 1-4-4-2 bruke defensive backer for å simulere sidestopper, eller på 9'er i en 1-3-4-1 bruke kanter med samme 
oppgaver som vingbacker. Det viktige er at man kan peke på hvilke roller spillerne vil passe inn i A-lagets system når det begynner å bli aktuelt. Alle
spillere skal ha minst to roller de behersker godt.

A-laget spiller 1-3-4-2-1 med følgende roller: 

- Keeper

- Stopper og sidestoppere

- Sidebacker

- Midtbanespillere

- 10'ere/innoverkanter

- Spiss



Keeper

Keeperen til RIF skal...

- Elske å hindre mål

- Ha gode ferdigheter 1 mot 1

- Ha gode reaksjonsevner

- Være sjef i feltet

- Kommunisere godt med resten av laget

- Være trygg med ballen i beina

- Være "litt gal"



Stopper og sidestopper

Stoppere i RIF skal...

- Elske å forsvare

- Være trygg med ballen

- Være rask, sterk og god i lufta

- Ha god fotballforståelse

- Kommunisere godt med resten av laget



Sideback

Sidebacker i RIF skal...

- Ha stor løpskapasitet 

- Løpe fort

- Slå gode innlegg 

- Være offensive i hodet

- Ha gode ferdigheter 1v1 begge veier

- Kommunisere godt med resten av laget



Midtbanespiller

Midtbanespillere i RIF skal...

- Ha god fotballforståelse

- Ha stor løpskapasitet

- Være duellsterke 

- Ha gode basisferdigheter

- Kommunisere godt med resten av laget



10'er/kantspiller

10'ere/kantspillere i RIF skal...

- Være kreative og målfarlige

- Ha god fotballforståelse

- Ha gode ferdigheter 1v1 begge veger

- Ha bra tilslag både hva gjelder skudd og pasninger

- Kommunisere godt med resten av laget

- Tørre å prøve på "det lille ekstra"



Spiss

Spisser i RIF skal...

- Elske å score mål og bidra med mange målpoeng

- Ha stor løpskapasitet og fart

- Være god i det første presset

- Ta for seg i duellspillet

- Ha godt tilslag og gode avslutningsferdigheter

- Være fotballkloke og litt "sleipe"

- Kommunisere godt med resten av laget
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