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IF Mölndal Fotbollsverksamhet är åldersanpassad och utgår från barnens utvecklingsnivå. Vi följer 

en spelarutbildningsplan som på bästa sätt är anpassad utefter detta. Denna manual används 

parallellt med spelarutbildningsplan 5 - 5 på svenskfotboll.se. 

I spelformen 5 mot 5 tillåter barnens utveckling inte något avancerat spelsystem. Däremot kan de 

hantera enkla uppgifter i anfalls- och försvarsspel.  

När laget har bollen är alla spelare anfallsspelare. När motståndarna har bollen är alla spelare 

försvarsspelare. 

 

Målet med spelformen 5 mot 5 är att matcher och träningar ska vara glädjefyllda tillfällen där 

utgångspunkten är barnens behov.  Alla spelare ska ges förutsättningar för att utföra många 

fotbollsaktioner. Följ länken läs texten och se filmen spelformen 5 - 5 intro  samt läs avsnittet om 

planering. 

 

 

 

 

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

Vi vill se detta hända. Se filmerna om vad händer i anfallsspel och försvarsspel? 

         

                Anfallsspel                                            Omställning                                     Försvarsspel 

     

 

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
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Vad prioriterar vi i spelets skeden?  

 

             Anfallsspel                                                    Omställning                                             Försvarsspel 

  

 

 

 

Speluppbyggnad                      Kontring                           Återerövring                  Förhindra speluppbyggnad                

 

 

 

 

Komma till avslut och göra mål                                                                  Förhindra och rädda avslut           

 

 

 

 

Metoder och färdigheter i spelformen 5 mot 5. Detta tränar vi på i spelformen 5 mot 5. 

 

Att träna på för laget kollektivt i anfallsspelet            Att träna på för laget kollektivt i försvarsspelet 

 

 

 

 

 

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

 

 

 

Passera motståndarna med 

bollen 
Ställ om direkt Ta bollen från 

motståndarna 

Bli spelbara Bli spelbara Sätta press Snabbt sätta press 

Avsluta nära målet Bryta och ta bollen 

Spelbarhet. 

När och hur gör vi oss spelbara? 

Försvarssida. 

 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-5-mot-5/#/lessons/Y_cB730JjGWX5yzYWU9DnBewIgmAg0fG
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Färdigheter (tekniker) att träna på individuellt för spelaren i spelformen 5 - 5.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Se filmerna under spelarens möjligheter – anfallsspel - driva, vända, skjuta, passa, ta emot bollen, 

utmana finta och dribbla. försvarsspel bryta ta tillbaka bollen, pressa och markera. 

 

 

Färdigheter (tekniker) att träna på för målvakter. (alla provar målvaktsspel i spelformen 5 - 5) 

 

 

 

 

 

 

Vad ska spelarna träna på i målvaktsspelet i spelformen 5 mot 5? Se filmerna under Spelet, 

målvaktens möjligheter i anfalls- och försvarsspel rulla ut bollen. kasta bollen, fånga, kasta sig och 

fånga bollen. 

 

 

 

 

 

 

 

Driva   Vända   Skjuta  

Ta med bollen 

Passa bollen 

Utmana, finta och dribbla 

 

Bryta 

Pressa 

Markera 

 

Rulla bollen 

Kasta bollen 

Fånga bollen (grepp) 

Kasta sig (falla) 

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
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Fotbollsfys 5 mot 5. 

 

Träna koordination genom äventyrsbana, kull och jagelekar, krabbgång, målvaktsövningar, 

färdighetsövningar som driva med insida, utsida, höger och vänster fot, vända, byta riktning o.s.v. 

Träna snabbhet genom kull och jagelekar, stafetter. Se även övningar i FIFA 11+ kids . Dessa övningar 

kan ni varva in i andra övningar.  

Fotbollspsykologi – hur skapar vi en bra motivationsmiljö? 

-Lär känna spelarna, var positiv, kom överens om enkla, tydliga regler där 

där alla trivs. 

 

-Låt spelarna vara med och påverka genom att ställa frågor om regler, 

lösningar i övningar, driva med höger eller vänster fot o.s.v. 

 

-Tänk på att barnen utvecklas olika, planera långsiktigt med hjälp av  

spelarutbildningsplanen, ha tålamod. 

 

                

  -Hur skapar vi en bra lärandemiljö? 

 

   

-Tränaren ger spelarna möjlighet att upptäcka egna lösningar i  

Träning och match. 

 

-Tränaren skapar stort engagemang hos spelarna i träning och match. 

 

-Tränaren hjälper spelarna att upptäcka lösningar i träning och match. 

 

-Följ länken, se filmerna och läs texten om fotbollspsykologi 5 mot 5 långsiktig 

utveckling, göra nästa aktion och göra lagkamrater bättre. 

 

 

 

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
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Hur tränar vi i spelformen 5 mot 5? 

 

• Mycket aktivitet 

• Många bollkontakter 

• Inga köer 

• Aldrig fler spelare än spelformen vid spel 

• Färdighetsträning, jag och bollen 

• Spelbar, närmaste lagkamrat 

• Träna på det vi ska träna på i 5 mot 5. 

• Involvera spelarna med frågor 

• Alla tränar målvaktsspel 

 

 

 

Organisation träning 5 mot 5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*Tag med vattenflaskan till stationerna. 
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Träningsprogram 5 mot 5. 

Det finns 6 stycken färdiga träningsprogram.  Det finns ett program med målvaktsövningar… 

Träna målvaktsspel med alla spelare…   

Träningsprogram 1 - Driva, vända, pressa. 

Träningsprogram 2 - Passa, ta emot, markera. 

Träningsprogram 3 - Utmana, finta, dribbla, bryta. 

Träningsprogram 4 - Skjuta, kasta sig, fånga. 

Träningsprogram 5 - Vända 

Träningsprogram 6 - Ta med bollen. 

Målvaktsövningar 5 - 5. 

Spelarutbildningsplan 5 - 5 Förenklad. 

Teknikregister 5 - 5. 

Fortsätt att använda träningsprogrammen från spelform 3 mot 3. 

 

 

Vad betyder de tecknade symbolerna i träningsprogrammen? 

 

 

 

 

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
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Använd arbetsmodellen för att presentera varje övning… 

 

VAD är det vi tränar på? 

VARFÖR tränar vi på detta? 

HUR? Hitta lösningar med hjälp av spelarna genom frågor, 

koppla gärna till match. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Utvärderingsmall efter träning. Blev det som vi tänkt oss? 
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Match 

Matcher ska vara roliga och ses som en del av träningen. För 8 åringar spelas matcherna i 

sammandragsform där laget spelar flera matcher samma dag för att sedan inte spela match under 

några veckor. För 9 åringar är det seriespel med en match i veckan.  Det rekommenderas att alla 

matcher genomförs i närområdet. Byten genomförs i första hand i pauserna. Se filmen om 5 - 5: 

matchens genomförande Läs tipsen. 

Läs om matchregler 5 - 5 eller följ länken https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/ 

där du också finner information om hur du anmäler lag till sammandragen för 8 åringar eller 

seriespel för 9 åringar. Du kan även läsa om spelformen på 

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/ där finns en bra och enkel broschyr för 

föräldrar att läsa 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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      l er spelar t  ldn n splanen 

 Trän n en  estår  vervä ande av spel vn n ar med
  ll     m tståndare   esl ts a ande är     k s 

    tränar   t  ll     väver  n   sm ment  
  r eredelseträn n en 

    v ll a  var e spelare ska  a en     delak   et  
 vn n arna

    spelar  ss  r s t a  ner     passar   llen  ll
varandra 

Utgångspositioner: 1-2-2  

Anfallsspel: prata med spelarna om hur vi gör för att passera motståndarna med kontroll på 

bollen.  

Speluppbyggnad: prata med spelarna om hur vi gör oss spelbara 

Kontring: prata med spelarna om hur vi gör oss spelbara 

Komma till avslut och göra mål: prata med spelarna hur vi kan skapa målchans och göra mål. 

Återerövring: hur kan vi snabbt sätta press 

Förhindra speluppbyggnad: hur kan vi snabbt organisera oss på försvarssida 

Försvarsspel: prata med spelarna om hur vi kan få motståndarna att tappa kontrollen på bollen 

så att vi kan ta tillbaka bollen. 

Förhindra och rädda avslut: prata med spelarna hur vi kan förhindra målchans och förhindra att 

det blir mål. 
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    v ll spela   llen e er marken   en m spel t rna 

  at  ens   k s är det v  tränar på     vårt sä  a 
spela    saker   an all   saker    rsvar      åller  ss  ll
dessa  nder mat  en 

      r ereder  ss   r mat   med spel vn n ar 

  lla spelare är v k  a     ska  å  eed a k 

                          

     ppm ntrar   rs k  avse    all 

     ar en p s  v m l       är en a erade 

     nv lverar spelarna med  rå  r 

    ser  t  ldn n en lån s k  t 

    vå ar   rstärka      r ta    vn n ar 

    är väl   r eredda     re ekterar  ver våra
ledar eteenden 

     nv lverar   räldrar  en m a   erä a vad v  tränar
på   r  ll ället 


