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"Mailet med spelformen 5 mot 5 ir att matcher och triningar ska vara
glidjetyllda tillfillen dir utgdngspunkten dr barnens behov. Alla spelare
ska ges forutsidttningar for att utfora manga fotbollsaktioner."

Spelarutbildningsplan 9 mot 9 Timot 11

5mot5 /mot 7 13-14 ar 15-ar

19 A b ivt ere Kollektivt spel
3mot 3 8-9ar 10-12 ar Kollektivt spel med hela laget

6-7 ar Spel med Kollektivi spel @med flera spelare

Individuellt spel §n@rmaste spelare £ /1¢¢ @ spelare

Inledning

I dtta- och niodrsaldern dr férmégan att samarbeta begrinsad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig sjilva och
bollen dven om de borjar lira sig att uppfatta vad som hinder 1 den nirmaste omgivningen. I anfallsspelet
resulterar det bland annat i att spelarna ibland passar bollen till spelare i narheten. I férsvarsspelet finns det spelare
som markerar motstandare eller ticker farliga ytor framf6r malet.

Aven om spelarna har fokus pa sig sjilv bor ledaren férsoka utveckla de beteenden som handlar om hur spelarna
ir mot varandra. Nagra exempel ir att lira spelarna att upptrida enligt fair play och att berdmma och hjilpa
varandra. Det dr viktigt att ledarna har tilamod i arbetet, pratar om hur spelarnas ska upptrida och berémmer
positiva beteenden. Detta bidrar bade till spelarnas egen utveckling och till att skapa en bra motivationsmiljo.

Spelarna har fortfarande ett stort rérelsebehov. Finmotoriken utvecklas men ir fortfarande begrinsad. Oga—fot-
koordinationen kan ha foérbittrats hos de barn som har mer erfarenhet av att spela fotboll. Atta- och nioarsildern
ir en dlder da manga barn borjar spela, och ofta gir det fort f6r nya spelare att utvecklas. Matcher kan genomféras
bade med och utan sarg. Spel utan sarg stiller hogre krav pa spelarnas koordination, bollbehandling och férmaga
att se planens begrinsningar vilket kan vara utvecklande for spelare med viss erfarenhet av att spela fotboll. Att
spela med sarg eller nit innebir att bollen littare halls i spel och att aktiviteten blir storre.

Barnen har i den hir dldern fortfarande svart att sitta still lingre perioder, och de har svirt att koncentrera sig pa
flera saker samtidigt. Darfor dr det viktigt att genomgangar ar korta och inte innefattar mer dn en eller nagra fa
instruktioner. Spelarnas sjalvuppfattning borjar utvecklas, och det dr viktigt att alla spelare far mycket berém 1
samband med matcher och triningar.

INTRODUKTIONSFILM 5 mot 5 (link)

2025-04-29 - v.1.0 3
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Spelet 5 mot 5

Malsittningen med spelformen 5 mot 5 idr att matcher och triningar ska vara glidjefyllda tillfallen dar
utgangspunkten ir barnens behov. Alla spelare ska ges forutsittningar att utféra manga fotbollsaktioner.

SPELET FOTBOLL: 5 MOT5
Anfallsspel Omstéllning
Uppgift Uppgift
« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

Komma tillrav§lut Forhindra och
och géra mal radda avslut

e SPELETS SKEDEN - ANFALLSSPEL (link) - Uppgiften dr att passera motstindare med bollen.
e SPELETS SKEDEN — FORSVARSSPEL (link) - Uppgiften ir att ta bollen.

Fotbolisfys

Triningen f6r fotbollsfys syftar till att spelarna ska bli bittre pa att samordna sina kroppsrérelser och rora sig
bittre 1 férhallande till omgivningen (boll, medspelare, motspelare och yta).

Triningen bor fortsitta att mota spelarnas stora rorelsebehov och stimulera fysiologiska grundkvaliteter genom till
exempel koordinationsévningar med boll och hopprep, stafetter och hinderbanor. Hég aktivitetsniva, kreativitet
och rorelseglidje dr nyckelord. Fotbollsfys kan trinas genom spel och lekar.

e Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor.

Lagets mojligheter

Spelarna utvecklas och motiveras av att kinna att de har méjlighet att prova olika 16sningar for att genomfora
uppgifterna utan att det finns ett ritt och ett fel. Genom att prova olika 16sningar lir sig spelarna med tiden vad
som fungerar bist.

I denna alder inf6rs malvakt i spelet och f6r utespelarna kan tva lagdelar inféras. Ledare bor fortsitta att podngtera
att alla spelare dr anfallsspelare nir laget har bollen och att alla 4r férsvarsspelare nir motstindarna har bollen.
Spelarna bor turas om att starta i matcherna, och de bor spela pa olika positioner bade pa trining och 1 matcher.

Ett sitt att gora spelare delaktiga och samtidigt trina spelforstdelse dr att ledaren fragar spelarna vad malvaktens,
backarnas och forwards olika roller dr i anfalls- och forsvarsspel. Fragorna bor vara begrinsade till en eller tva
korta punkter per position, och spelarna ska sedan trina pa dessa punkter pa trining och i matcher. Spelarna kan
exempelvis lira sig att malvaktens roll i forsvarsspelet dr att ridda skott och i anfallsspelet att vara spelbar bakat
f6r medspelarna.

Lagets mojligheter 1 anfallsspelet, spelbarhet, visas i f6ljande film:

e SPELBARHET (link)
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https://www.youtube.com/watch?v=Gyv9pOF8hwA&t
https://www.youtube.com/watch?v=nJFaYzgc9vc&t
https://www.youtube.com/watch?v=0jpCzNW8gaw
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Spelarens mojligheter

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att 16sa situationer pa planen och som ir
limpliga att trina pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som gor saker som presenteras fOrst 1 en senare
spelform, till exempel vaggspel.

Trinaren kan girna uppmuntra detta nir det sker men dnda fokusera pa att utveckla det som finns presenterat for
den aktuella spelformen i planeringen av trining och match.

Spelarens méjligheter i anfallsspel och férsvarsspel i spelformen 5 mot 5 visas i foljande filmer:

Anfallsspel Forsvarsspel
1. DRIVA (link) 1. BRYTA, TA TILLBAKA BOLLEN (link)
2. VANDA (link) 2. PRESSA (link)
3. SKJUTA (link) 3. MARKERA (link)
4. PASSA (link)
5. TA EMOT BOLLEN (link)
6. UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA (link)

Malvaktens méjligheter

Malvakten dr en spelare och bor trina dven pa de saker som giller utespelarna. Det dr dven viktigt att lata spelarna
turas om att vara malvakt bade pa trining och i matcher.

Malvaktens moijligheter i bade forsvarsspel och anfallsspel visas i féljande filmer:

Anfallsspel Forsvarsspel

1. RULLA UT BOLLEN (link) 1. FANGA BOLLEN (link)

2. KASTA BOLLEN (link) 2. KASTA SIG OCH FANGA BOLLEN (link)
Fotbollspsykologi

Trinaren bor uppmuntra spelarna att testa olika l6sningar under 6vningarna, exempelvis att under en skottévning
variera mellan hoger och vinster fot eller vilja olika sitt att komma till avslut. Att spelare far prova sig fram,
experimentera och variera sig dr bra for deras lingsiktiga utveckling.

I spel 5 mot 5 har spelarna manga bollkontakter och bade lyckas och misslyckas med olika aktioner. For att
undvika att spelarna slutar att forsoka efter att ha misslyckats maste spelarna fa lira sig att det 4r viktigare att
fortsitta forsoka dn att det blir ritt. Spelare som fortsitter att férsoka kommer att utvecklas pa ling sikt.

Forutom att forsoka gora nista aktion kan spelarna hjilpa sina lagkamrater till ndsta aktion genom att ge dem
eller ”Nista tar

299>

berém och uppmuntra dem efter misstag. De kan till exempel sdga ”bra kimpat”, 7’ f6rs6k igen
du!”. De kan ocksa klappa om varandra.

LANGSIKTIG UTVECKLING (link), t.ex. att en spelare viljer en egen 16sning i en 6vning (exempelvis skott
med hoger eller vinster fot).

GORA NASTA AKTION (link), t.ex. att en spelare vigar utmana igen nir hon/han har tappat bollen.

GORA LAGKAMRATER BATTRE (link), t.ex. att en spelare siger "bra kimpat" och "férsok igen" till sina
lagkamrater.
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https://www.youtube.com/watch?v=eldfVgM8qH4&t
https://www.youtube.com/watch?v=kTR7-p0Sr_Q
https://www.youtube.com/watch?v=tzNTd6DWhoc
https://www.youtube.com/watch?v=ngNomg-k4fU
https://www.youtube.com/watch?v=LpBHEZ9GSgo
https://www.youtube.com/watch?v=8zORGpOOT5U
https://www.youtube.com/watch?v=6I6ALQjiN84
https://www.youtube.com/watch?v=NQLuzvUPBes
https://www.youtube.com/watch?v=57S5xOc2EZo&t
https://www.youtube.com/watch?v=-4yIng-IQLg
https://www.youtube.com/watch?v=EX3ye5dJXbY
https://www.youtube.com/watch?v=2-oTGvZd2jc
https://www.youtube.com/watch?v=JX64ti1cT2Q
https://www.youtube.com/watch?v=dbhH7dybvhI&t
https://www.youtube.com/watch?v=i9zq0Q44S4A
https://www.youtube.com/watch?v=vYGXdPRHMbg
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Traning

I aldern 8-9 ar bor spontan och allsidig trining dominera. Dirfor rekommenderas att trina en eller tva ganger i
veckan under en begrinsad tid av aret. Malsittningen med fotbollstriningen dr att skapa en positiv bild av fotboll
samt mojliggdra och stimulera till fysisk aktivitet &ven utanfor fotbollstriningen, till exempel genom deltagande i
andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek.

Striva efter att vara manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berdm och uppmirksamhet. Triningarna ska
ha hog aktivitetsniva och ge méjlighet till manga bollkontakter.

FIFA 11+ Kids

Forutom triningspassen i 6vningsbanken kan ni jobba extra med spelarnas koordination och rérelser. Programmet
FIFA 11+ Kids ér utvecklat av FIFA och speciellt framtaget f6r barn och ungdomar mellan 7-14 ar. Det
innehaller en variation av koordination-, styrke-, hopp- och 16p6vningar som pa ett lekfullt sitt kan integreras i
fotbollstriningen for att férhindra skador.

FIFA 11+ KIDS (link)

Tips infor ett triningspass:

Forsok att ha en ledare per atta spelare
Stationstraning ger hog aktivitet

O C O
Korta samlingar mellan 6vningarna

Engagera forildrarna
(@ (@

Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av triningen. De sker oftast i poolspel dir laget spelar flera matcher
samma dag for att sedan inte spela match under ndgra veckor. Det rekommenderas att alla matcher genomfors i
niromradet. Perioderna dr korta sa att byten i forsta hand kan ske i pauserna.

Forberedelse

Striva efter att anmala lagen till poolspel i god tid och informera férildragruppen om datum i ett tidigt skede sa att
familjerna kan planera f6r att barnen ska delta. Lat alla spelare som har mdéijlighet delta och striva efter att anmila
sa manga lag att ni kan ha ca 10 spelare per lag. Det ir viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket.

Matchgenomgingen i spelformen 5 mot 5 bor vara kort och enkel. Utga girna fran anfalls- och forsvarsspel och
still fragor till spelarna, exempelvis om vad de vill trina pa i anfallsspelet och 1 férsvarsspelet. Lat sedan spelarnas
svar bli matchplanen.

Genomfér en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att forbereda spelarna. Vilj girna en aktivitet med boll. Det
gar dven bra att lata spelarna vilja en aktivitet som de tycker dr rolig.

Genomforande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berdm nir de férsoker gora bra saker. Var extra noga med att ge
berém nir spelarna férséker géra saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Striva efter att alla far spela
lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

2025-04-29 - v.1.0 6


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/
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I paus finns det méjlighet att ge berém och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Still girna fragor om vad
spelarna tycker fungerar bra i anfalls- och forsvarsspelet och om de tycker att det dr nagot de ska gora oftare i
nista period. Aterkoppla girna till vad spelarna sa innan matchen.

Efter matchen ska laget tacka motstaindarna och domarna f6r matchen. Detta ska ske pa ett respektfullt sitt
oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte hylla sig sjilva. Efter matchen ar
det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan
matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?

5 MOT 5: MATCH — MATCHENS GENOMFORANDE (link)

Tips till matchen!

Lika speltid for alla

Lagen varieras om fOreningen har mer dn ett lag i samma alder.

Byten sker foretridesvis vid spelavbrott.

Planering

God planering ger goda méjligheter till tydlig kommunikation med férdldrarna och spelarna i ett tidigt skede. Det
ar viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestim vad som ska goras, vem som ska gora det och nir
det ska goras. Ju fler vuxna, desto bittre dr forutsittningarna for att gora ett bra jobb — men samverkan mellan
manga personer kriver bra samordning och struktur.

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans 4n att spela fotboll kan det 6ka lagets ssmmanhallning och spelarnas
motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel korvgrillning eller féraldramatch kan med fordel
genomféras nagon eller nagra ganger redan i atta- eller nioarsaldern.

Ledarutbildning

Att vara manga ledare som dessutom ir vilutbildade dr en férutsittning for en bra spelarutbildning. SvFF
rekommenderar att minst en ledare i varje lag har genomgatt Trinarutbildning SVFF D samt spelformsutbildning 5
mot 5. I atta- och niodrsildern bor det vara fa spelare per vuxen eftersom barnen behéver mycket uppmirksamhet
och st6éd. Forildrar bor utbildas i Fotbollens spela, lek och ldr.

SPELFORMSUTBILDNING 5 MOT 5 (link)
FOTBOLLENS SPELA, LEK OCH LAR (link)

Regler

Matchen i barn- och ungdomsfotboll ska ses som en del av triningen. Lirande ska pa ett naturligt sitt besta av
béide trining och match dir utgangspunkten 4r barnens bista och deras behov. Hir finns nagra av de regler som
anpassats till spel 5 mot 5 for atta- och niodringar.

REGLER 5 MOT 5 (link)
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https://www.youtube.com/watch?v=j0uABwIjtwA
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/utbildning2/spelformsutbildning-5-mot-5/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/fsll/#/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/domare/spelregler-for-barn-och-ungdomsfotboll/regler-for-fotboll-i-spelformen-5-mot-5/
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Sa hdar spelar och tranar vi i spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)

- spel med nirmaste spelare

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

00
ﬂﬁﬁ Mojligheter for laget Mojligheter for laget
$ Spelbarhet
[ ]
w Mojligheter for spelaren Mojligheter for spelaren
) Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra méjligheter for malvakten Extra mojligheter for malvakten
X, Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig

Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en egen l6sning under 6vning.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen ndr han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kdmpat” och “forsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommendationer fér spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som féljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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