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Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

IF Molndal Fotbollsverksamhet dr aldersanpassad och utgar fran barnens utvecklingsniva. Vi foljer
en spelarutbildningsplan som pa basta séitt dr anpassad utefter detta. Denna manual anvinds
parallellt med spelarutbildningsplan 5 - 5 pa svenskfotboll.se.

I spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot kan de
hantera enkla uppgifter i anfalls- och férsvarsspel.

Nar laget har bollen dr alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen ar alla spelare
forsvarsspelare.

Malet med spelformen 5 mot 5 &dr att matcher och traningar ska vara gladjefyllda tillfallen dar
utgangspunkten ar barnens behov. Alla spelare ska ges férutsittningar for att utféra manga
fotbollsaktioner. Folj lanken lds texten och se filmen spelformen 5 - 5 intro samt lds avsnittet om
planering.

Spelarutbildningsplan
5mot5

8-9ar
Spel med
narmaste spelare

Spelets skeden i 5 mot 5. Vad hdnder i spelet? Detta pratar vi med spelarna vid match.

Vi vill se detta hdnda. Se filmerna om vad hander i anfallsspel och forsvarsspel?

Anfallsspel Omstiéllning Forsvarsspel

a Y N

Tar motstandarna bollen

Nar nagon i laget har bollen staller ailla om och spelar
spelar alla i laget anfallsspel forsvarsspel
och forsoker skapa Tar vi tillbaka bollen stéller

malchans alla om och spelar

anfallsspel

- AN /



https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/IWPU4ZrFXGqdY_0NNNanZnB6TXiscBAk
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/HE9jFz_9_N3swl-RleXLMP03no9i2nkz
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/Y_cB730JjGWX5yzYWU9DnBewIgmAg0fG

Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Vad prioriterar vi i spelets skeden?

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel
Passera motstandarna med Still om direkt
bollen
Speluppbyggnad Kontring Atererévring Forhindra speluppbyggnad
Bli spelbara Bli spelbara
Komma till avslut och géra mal Foérhindra och radda avslut

Avsluta nara malet

Metoder och firdigheter i spelformen 5 mot 5. Detta trdnar vi pa i spelformen 5 mot 5.

Att tréna pa for laget kollektivt i anfallsspelet Att trana pa for laget kollektivt i forsvarsspelet

Spelbarhet.

Nar och hur gor vi oss spelbara?

Se filmen under spelet 5 - 5, lagets méjligheter - anfallsspel - spelbar.


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/Y_cB730JjGWX5yzYWU9DnBewIgmAg0fG

Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Fardigheter (tekniker) att trédna pa individuellt for spelaren i spelformen 5 - 5.

4 N

Driva Vanda Skjuta

Ta med bollen
Passa bollen

Utmana, finta och dribbla

(¥ )

Se filmerna under spelarens maojligheter — anfallsspel - driva, vdnda, skjuta, passa, ta emot bollen,
utmana finta och dribbla. férsvarsspel bryta ta tillbaka bollen, pressa och markera.

Fardigheter (tekniker) att trdna pa for malvakter. (alla provar malvaktsspel i spelformen 5 - 5)

Rulla bollen

Kasta bollen

Vad ska spelarna trdna pa i malvaktsspelet i spelformen 5 mot 5? Se filmerna under Spelet,
malvaktens majligheter i anfalls- och forsvarsspel rulla ut bollen. kasta bollen, fanga, kasta sig och

fanga bollen.



https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/Y_cB730JjGWX5yzYWU9DnBewIgmAg0fG
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/Y_cB730JjGWX5yzYWU9DnBewIgmAg0fG
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/Y_cB730JjGWX5yzYWU9DnBewIgmAg0fG
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/P2-N0Mu5GoA0P9bVLeoy4VKhJ8a9S7es
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/P2-N0Mu5GoA0P9bVLeoy4VKhJ8a9S7es

Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Fotbollsfys 5 mot 5.

Spelform Tmot7 9mot 9 M mot 11
Aider 9 10 M1 12 13 14 15 16 17 18 19

Koordination

Rorlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet

Tréna koordination genom dventyrsbana, kull och jagelekar, krabbgang, malvaktsévningar,
fardighetsévningar som driva med insida, utsida, hoger och vanster fot, vdanda, byta riktning o.s.v.

Trana snabbhet genom kull och jagelekar, stafetter. Se dven dvningar i FIFA 11+ kids . Dessa 6vningar
kan nivarva in i andra 6vningar.

Fotbollspsykologi — hur skapar vi en bra motivationsmiljo?

Q -Trdnaren ger spelarna mojlighet att upptacka egna I6sningar i
Traning och match.

-Lar kdnna spelarna, var positiv, kom 6verens om enkla, tydliga regler dar
dar alla trivs.

-Lat spelarna vara med och paverka genom att stélla fragor om regler,
I6sningar i 6vningar, driva med hoger eller vanster fot o.s.v.

-Tank pa att barnen utvecklas olika, planera langsiktigt med hjalp av
spelarutbildningsplanen, ha talamod.

-Hur skapar vi en bra larandemilj6?

Upptacka
0 -Tranaren skapar stort engagemang hos spelarna i traning och match.
it -Tranaren hjalper spelarna att upptdcka l0sningar i traning och match.
@ -Folj lanken, se filmerna och las texten om fotbollspsykologi 5 mot 5 langsiktig
utveckling, géra ndsta aktion och géra lagkamrater battre.

Hjalp


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/VIgrNzkqFec8keBbod8fTBmzQ0YGGBxQ
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/VIgrNzkqFec8keBbod8fTBmzQ0YGGBxQ

Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Hur tranar vi i spelformen 5 mot 5?

. Mycket aktivitet

g ° Manga bollkontakter

'§ - o Inga koer

Férdif:itjﬁ;’"i”g ; sze:;:g?: . Aldrig fler spelare 4n spelformen vid spel

s . Fardighetstraning, jag och bollen

. Spelbar, narmaste lagkamrat
PR Matchlik ° Trana pa det vi ska trdna pa i 5 mot 5.

. Involvera spelarna med fragor
. Alla tranar malvaktsspel

Fardighetsovning Spelévning

Lang vila Manga spelare*

Fa repetitioner

Organisation traning 5 mot 5.

¢ Samling — Check In
* | mindre grupper

« Upprop/Namnlek Fardighet 1 Spel 2
o . 6-8 spelare 6-8 spelare
* Hur gor vi? Regler och éverenskommelser Lek 5
* Stationstraning 6vning 1-5 (60 min.) 6-8
2 i ion* spelare
* 10-12 minuter per station Fardighet 3 Spel 4
* Femte stationen. Variant: 6-8 spelare 6-8 spelare

1. Utanfor planen
2. Gemensam avslutande 6vning

3. Gemensam startovning fore check in

¢ Samling — Check Out
* Vad har varit roligt i dag?

* Nar ar nasta traning?
+ Gemensam ritual *Tag med vattenflaskan till stationerna.



Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Traningsprogram 5 mot 5.

Det finns 6 stycken fardiga traningsprogram. Det finns ett program med malvaktsévningar...

Trana malvaktsspel med alla spelare...

Traningsprogram 1 - Driva, vdnda, pressa.

Traningsprogram 2 - Passa, ta emot, markera.

Traningsprogram 3 - Utmana, finta, dribbla, bryta.

Traningsprogram 4 - Skjuta, kasta sig, fanga.

Traningsprogram 5 - Vdanda

Tradningsprogram 6 - Ta med bollen.

Malvaktsdvningar 5 - 5.

Spelarutbildningsplan 5 - 5 Férenklad.

Teknikregister 5 - 5.

Fortsatt att anvanda traningsprogrammen fran spelform 3 mot 3.

Vad betyder de tecknade symbolerna i trdningsprogrammen?

Spelare i det lag som har
bollen (Anfallsspelare)

Bollhallare driver bollen
mot fri yta (Spelares vag
med boll

X Kryss

Spelare i det lag som inte har bollen (Forsvarsspelare)

O Ring
1

Anfallsspelare gor sig
spelbar (Spelares vag
utan boll)

Forsvarsspelare pressar
bollhallare (Spelares vag
utan boll)

7> (S i i

T

| Passning (Bollens vag) I

Kryss med ring

| Spelare som har bollen (Bollhallare)



https://cdn.sportadmin.se/301/6d73610361f1124b014c58538c74f0365ccccf707fd81f9bc9c0e5eec9a6229c.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/f08766665dbf0f9bfd4a2381c628653b283deedbf1adaf0b6a8295537e6cb728.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/5f51bc25b994641380f4bfb0a3d22478fdf1e5ca76ef33b03ff9bbb67928e782.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/e0a04e0956896c3f881c149a159d7d3f4a7ca0656edd42caee6e09afdd4dbb6f.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/b68a9962d246097fb53248d2cf480170a2bedf2108737a1328b3887e47cc3941.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/b0cb080971e2486daf508713c2a08822e98cb940d814ba42bbf3f3f441ce89e2.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/ff205e8ca31555bccad6d8ee847cdc99b976a9a6c05d392df0907968e6e27996.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/3a5a57f4a45b03c7371ed17b2f70111d6e75393a4194cb995c1194a9c7ba1c68.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/20616e187706b284b59019296f4bfabd201f4140f42cc86c95389c1a0dd4f320.pdf

Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Anvand arbetsmodellen fér att presentera varje 6vning...

VAD &r det vi tranar pa?

VARFOR tranar vi pa detta?

HUR? Hitta I6sningar med hjalp av spelarna genom fragor,
koppla garna till match.

Utvarderingsmall efter traning. Blev det som vi tankt oss?




Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av trianingen. For 8 aringar spelas matcherna i
sammandragsform dar laget spelar flera matcher samma dag fér att sedan inte spela match under
nagra veckor. For 9 aringar ar det seriespel med en match i veckan. Det rekommenderas att alla
matcher genomfors i ndromradet. Byten genomfors i férsta hand i pauserna. Se filmenom 5 - 5:
matchens genomférande Las tipsen.

Lds om matchregler 5 - 5 eller folj lanken https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/
dar du ocksa finner information om hur du anmailer lag till sammandragen fér 8 aringar eller
seriespel for 9 aringar. Du kan dven ldsa om spelformen pa
https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/ dar finns en bra och enkel broschyr fér
fordldrar att ldsa i pdf-format. Enklare spelregler 5 - 5.

Matchen. Enkelt spelsystem 1-1-2:1



https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/woFF_Fzb_mh_eXf6k8YVTq8y91-Vp_1v
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/woFF_Fzb_mh_eXf6k8YVTq8y91-Vp_1v
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/C0W_whizwk1wkIEmmDOApjkhR8kpfyI5
https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/
https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/
https://cdn.sportadmin.se/301/362de97f90a0e5796599c175d086eb3cf9e081f2f4b0c96c43206d4b2c31073c.pdf
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Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Utgangspositioner: 1-2-2

Anfallsspel: prata med spelarna om hur vi gér for att passera motstandarna med kontroll pa
bollen.

Speluppbyggnad: prata med spelarna om hur vi gor oss spelbara

Kontring: prata med spelarna om hur vi gor oss spelbara

Komma till avslut och géra mal: prata med spelarna hur vi kan skapa malchans och géra mal.
Atererdvring: hur kan vi snabbt satta press

Forhindra speluppbyggnad: hur kan vi snabbt organisera oss pa férsvarssida

Forsvarsspel: prata med spelarna om hur vi kan fa motstandarna att tappa kontrollen pa bollen
sa att vi kan ta tillbaka bollen.

Forhindra och radda avslut: prata med spelarna hur vi kan forhindra malchans och foérhindra att
det blir mal.

Spelarutbildning i traning

* Vi foljer spelarutbildningsplanen.

* Traningen bestar overvagande av spelévningar med
boll och motstandare, beslutsfattande ar i fokus.

* Vi trénar fotboll och vaver in fysmoment i
forberedelsetraningen.

* Vi vill att varje spelare ska ha en hog delaktighet i
dvningarna

* Vi spelar oss ur situationer och passar bollen till
varandra.




Spelarutbildningsplan spelformen 5 mot 5 IF Mdindal Fotboll

Spelarutbildning i match

spelformerna 3-3 och 5-5

* Vi vill spela bollen efter marken, genom spelytorna.

* Matchens fokus ar det vi tranar pa och vart satt att
spela, 2 saker i anfall 2 saker i forsvar. Vi haller oss till
dessa under matchen.

* Vi forbereder oss for match med spelévningar.
* Alla spelare ar viktiga och ska fa feedback.

Ledarskap och foraldraskap

* Vi uppmuntrar forsdk oavsett utfall.

* Vi har en positiv miljé och ar engagerade.
* Viinvolverar spelarna med fragor.

* Vi ser utbildningen langsiktigt.

* Vivagar forstarka och bryta i 6vningar.

« Vi ar val forberedda och reflekterar dver vara
ledarbeteenden.

* Vi involverar foraldrar genom att beratta vad vi trénar
pa for tillfallet.




