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Malsdttning med spelformen 5 mot5
Malsattningen med spelformen 5 mot 5 ar att matcher och traningar ska
vara gladjefylida tilifallen dar utgangspunkten ar barnens behowv.

Alla spelare ska ges forutsattningar att utfora manga fotbollsaktioner.

Upplands Fotbollférbund | e



Forutsdttningar Rekommendationer

Storlek planyta
IEI 30 X 15-20 . 30 %15 m med sarg/mat.
Storlek mal
3Ix152m. 3x15m.
g‘“““" boll Boll av god kvallté,
Speltid
Lika speltid fér alla.
3 %10 minuter, sammandrag.
3 %15 minuter, enskild match. Sammandrag (-4 matcher).
Antal spelare
4 utespelare och 1 malvakt 4 avbytare per lag

per lag pa planen.

Byten

Fria byten. Byten féretradesvis | paus.

Utrustning spelare
Troja, byxor, strumpor, Enhetliga matchklader.
skor och benskydd.

Retreatlinje

Vid malvaktsutkast eller nar malvakten fangar
bollen | spel ska det andra laget backa till sin egen
planhalva (retreatlinje) och stanna dar tills bollen
lamnat malvaktens hander.

Spelet sitts igang genom att malvakten rullar ut
bollen eller 13gger ner bollen och passar efter marken.

Regler Rekommendationer

Fastasituationer
(avspark, sidlinjespark, hérna, frispark):

Alla fasta situationer startas genom att
driva eller passa bollen efter marken.
Avstandet 3r minst fem meter.

Alla fasta situationer dr indirekta

(far e] skjutas direkt | mal).

Straff och Inkast tilldampas e].

Gula och r6da kort tilldmpas ej. Beroende pa vad som har skett kan
Vid olampligt upptradande far det vara bra att spelaren far lugna
spelaren byta med en annan spelare. ner sig innan denne byts in igen.

Vid underlage med fyra mal eller mer
far laget som ligger under spela med Spela med & spelare.
6 spelare tills stallningen ar lika



Spelarutbildningsplan T mot 11
9mot9
7mot7 15-ar
3mot 3 5mots 10412ar 1314 ar Kollektivt spel
. 8-9 ar - Kollektivt spel

6-7 ar Kollektivt spel _ _ med hela laget.

o Spel med i med flera spelare.
Individuellt spel. | oaemacts spelare. med fa spelare.

Hur spelar 8-9 aringar fotboll?

| atta- och nioarsaldern 3r formagan att samarbeta
begransad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig

= sjdlva och bollen dven om de borjar lara sig att upp-

* fatta vad som hander | den narmaste omgivningen.

= | anfallsspelet resulterar det bland annat | att spelarna
~ Ibland passar bollen till spelare | narheten.

| férsvarsspelet finns det spelare som markerar
motstandare eller ticker ytor framfér malet.

- Uppmuntra mig
Tips till ledare, férdldrar och de som regelbundet s4 att jag

stéttar barnen vid match och traning vet att du bryr dig om
mig och min Idrott.

- . - ™
- Trtssta mig om jag ar - Omdu inte dr min tranare sa
ledsen, st3 ut med mig vill Jag inte ha tekniska eller tak- %
om jag 3r arg, skratta tiska rad fran dig eftersom det
med mig nar jag ar gdr det svart och rérigt fér mig. O
glad. Upprmuntra mycket hellre f&r-

- o X 58k och Initiativ som Jag gér. )

-

- Bli inte arg pa mig och kritisera mig inte om jag fériorar.
Stotta mig Istallet och berdm mig for att jag deltog,

kampade, férstkie och hjdlpte mina lagkamrater.

i y
i 3

- Upptrad med respekt for alla nar du 4r
med mig | idrotten. Det g4ller domare, - Lat mig styra saker Inom
motstindare, andra féraldrar, ledare, idrotten sjalv eller tillsam-
funktionarer, Ja, alla som &r dar, inklusive mans med min tranare
mig. och ledare. Jag vill bli

L

/| sjdlvstandig och lara mig
hur det gar till att Idrotta.
L9 v




Bra att tanka pa och viktigt att veta om barn!

Barn utvecklas bdst nar de har roligt och leker i en trygg miljo.

Ledarens uppgift ar att utifran barnens perspektiv skapa en trygg och utmanande miljé dar storsta fokus
ligger pa lek och allsidig fysisk aktivitet. Genom positiv aterkoppling och férstarkning med fokus pa pre-
station och goda forsok skapar du ett sadant klimat.

Lat barnen bli delaktiga i tréningen genom att de far valja mellan olika aktiviteter och lekar.

Barn utvecklas i olika takt bade vad det giller mentalt och fysiskt!

Det ar viktigt att ha lekar och aktiviteter dar barnen tranar sina grundrorelser, vilket bidrar till att dessa
automatiseras och koordinationen tranas.

For barn ar leken en trygg miljé dar det pa ett lattsamt och naturligt satt soker egna losningar, fattar egna
beslut och har kul. Det innebar att barn som far mojligheten att leka pa traningen kommer att utvecklas
dven i sin idrott.

Barn har svart att sta pa led.

Barn har ett naturligt rorelsebehov och kan darfér bli otaliga nar de maste vanta pa sin tur.

En del barn kan ha en omogen motorik och har svarare att tolka signaler och beréring. Det kan leda till att
de blir yviga i sina rorelser, tolkar en latt beréring som hard eller tvartom och darmed upplevs som sto-
kiga. Dessa barn hjalper man genom att undvika att ha barnen samlade for tatt/trangt samt att Iata dem
sta forst eller sist om man inte kan undvika att ha en ko.

Barn lar sig pa olika satt.

Barn har ofta svart att gora flera saker samtidigt,- bara att lyssna och sta still kan vara svart. Tank pa att
variera larandemetoderna sa att alla barn far maéjlighet till att lara sig och forsta.

Barn ir inte sma vuxna.

Anpassa traningarna efter barns behov, forutsattningar, barnets kunnande, biologisk utveckling och
alder.

Anpassa genom att ha ett fatal dvningar som ar enkla och omvéaxlande. Malet boér vara att alla barn ska fa
kdnna att de lyckas.




Regler for fotboll i spelformen 5 mot 5: Knatteligan

Foljande regler géller inom Knatteligan och ar bindande for alla deltagande lag. De noteringar som star ar Upplands
Fotbollférbunds (UFF:s) egna tilldgg och rekommendationer, vara tavlingsforeskrifter i sin helhet finner du pa var hemsida.

Regel 1 Spelplanen

«—15m —

3m

5 mot 5 utan sarg/nit 5 mot 5 med sarg/niit

Planytan ska vara 30 x 15-20 meter. 30 x 15 meter med sarg eller nat eller 30 x 20 meter utan sarg eller
nat. Ytan kan avgransas med linjer eller med koner om sarg eller nat inte anvands.

En mittlinje markeras med linje eller koner. Mittlinjen fungerar dven som retreatlinje.
Malet

Malet ska vara maximalt 3 x 1,5-2 meter. Malstolparna och ribban ska vara kvadratiska, rektangulara,
runda eller elliptiska, och de far inte vara farliga for spelarna. Malen (aven flyttbara mal) maste vara sakert
forankrade i marken sa att de inte vilter.

UFF:s tavlingsforeskrifter 12.7: Det ar tillatet med andra I6sningar efter foreningens forutsattningar som
tex koner eller pop up mal. Men det ska formedlas pa inbjudan till ss mmandraget.

Straffomrade
Straffomrade markeras inte pa planen.

Malvakten far ta bollen med hdnderna i omradet nédra det egna malet. Det omradet stracker sig fem meter
i sidled fran vardera malstolpen och fem meter ut i planen. Tar malvakten bollen med hdnderna langt fran
sitt eget mal stoppar domaren spelet, visar malvakten var denna far ta med handerna och satter igdng
spelet igen med nedslapp pa mittlinjen.

Anpassning av spelytan

Om spelytan ar en del av en storre fotbollsplan (t.ex. en plan for spel 11 mot 11) far anpassas proportion-
erligt utifran planen — se planskiss. Angivna maximala matt bor féljas.

Regel 2: Bollen
Bollstorlek 3 ska anvandas.

UFF:s tavlingsforeskrifter 12.3: Motstandarlaget tar med egna traningsbollar till fore match. Arrangerande
forening skall tillhandahalla minst tre matchbollar.



Regel 3: Spelarna
En match spelas mellan tva lag. Fyra utespelare och en malvakt i varje lag far delta samtidigt i spelet.
En match kan inte borja eller fortsdatta om nagot av lagen har farre an fyra spelare.

Vid underlage med fyra eller fler mal far det lag som ligger under spela med fem utespelare tills stallning-
en ar lika.

UFF:s tavlingsforeskrifter 12.10: Att alltid spela med extraspelaren nar matchbilden ar ojamn och dar ena
lagets spelare inte far aga bollen/vara med i matchen.

Byte av malvakt
Vilken spelare som helst far byta plats med malvakten om

e domaren far reda pa bytet innan det gors och

e bytet gors under ett spelavbrott.

Avbytare

Rekommenderat antal avbytare i en match ar fyra avbytare per lag. Lagen far byta in samtliga avbytare. En
utbytt spelare far komma in i spelet igen. Lagen far géra byten nar spelet ar igang, men de bor gora sina
byten i en paus. Byte sker i narheten av mittlinjen. En spelare som ska bytas in vantar utanfor planen tills
spelaren som ska bytas ut kommit av planen.

Vilken spelare som helst far byta plats med malvakten.

Om nagot blir fel vid byte blaser domaren av spelet. Spelet startar igen med nedslapp pa mittlinjen.

Regel: 4 Spelarnas utrustning

En spelare far inte anvdanda utrustning som kan vara farligt eller ha pa sig nagot som kan orsaka skada pa
sig sjalv eller pa andra spelare. Alla typer av smycken (halsband, ringar, armband, 6ronringar, laderband,
gummiband etcetera) ar forbjudna och maste tas bort. Att anvanda tejp for att tacka smycken ar inte tilla-
tet.

Spelarna maste ha pa sig

® troja

® byxor

® strumpor
e benskydd

e skor.

Benskydden maste vara av lampligt material som ger tillrackligt skydd. De ska tdckas av strumporna.

De tva lagens drakter ska ha farger som skiljer lagen fran varandra och fran domaren. Malvaktens drakt
ska ha farger som skiljer sig fran de andra spelarnas draktfarger.



Regel 5: Domaren
Varje match leds av en eller tva domare som ser till att spelreglerna foljs.
Domarens beslut ar alltid slutgiltigt och ska respekteras av spelare, ledare och publik.

Domaren far dndra ett fattat beslut fram till dess att spelet aterupptas men spelare och ledare far inte pa-
verka domaren att dndra ett fattat beslut.

UFF:s tavlingsforeskrifter 11: Arrangerande forening tillsatter domare.

Regel 6: Ovriga matchfunktionérer
Tillampas inte.

UFF:s tavlingsforeskrifter 12.1: Matchvardar ska i enlighet med Nolltolerans anvandas.

Regel 7: Speltiden

En match bestar av tre lika langa perioder. Domaren avgoér om det ska laggas till tid i ndgon period och i sa
fall hur manga minuter.

Speltiden ar 3 x 10 minuter vid sammandrag (flera matcher under samma dag) och 3 x 15 minuter vid en-
skild match. Pauserna ar maximalt fem minuter mellan perioderna.

Lagen behdver inte byta sida.




Regel 8: Spelets start och aterupptagande
Avspark
Varje period startar med avspark. Aven nér ett lag har gjort mal sitts spelet igdng igen med avspark.

e Det lag som vinner slantsinglingen bestammer vilket mal laget ska spela mot i férsta perioden. Det andra
laget gor avspark i forsta och tredje perioden.

e Det lag som vinner slantsinglingen gor avspark i andra perioden.
e Infér andra och tredje perioden kan lagen byta sida.

e Nar det ena laget har gjort mal gor det andra laget avspark.

Vid avspark galler foljande:

e Alla spelare férutom den som lagger avsparken ska vara pa egen planhalva.
e Bollen ska ligga still pa mittpunkten.

e Domaren ger signal.

® Spelet satts igdng genom att spelaren driver eller passar pa marken.

e Bollen ar i spel nar spelaren har sparkat pa den och bollen tydligt ror sig.

e Mal kan inte goras direkt pa avspark.

Om nagot blir fel vid avspark tas den om.

Spelarna i det lag som inte gor avspark ska vara minst 5 meter fran bollen tills bollen ar i spel.

Nedslapp
Domaren slapper bollen pa mittlinjen, oavsett var spelet stoppades. Bollen ar i spel ndr den vidrér marken.

Om nagot blir fel tas nedslappet om.

Skadad spelare

Om en spelare skadas stoppar domaren spelet direkt. Det galler oavsett om det ar en frisparkssituation
eller inte. Ledare far komma in pa planen nar domaren ger tecken.

Domaren satter igang spelet igen med nedsldpp pa mittlinjen eller med en frispark dar forseelsen begicks.
Ovrigt

Om domaren stoppar spelet av ndgon annan anledning an de skal som star i reglerna startar spelet igen
med nedslapp pa mittlinjen.



Regel 9: Bollen i och ur spel
Bollen &r ur spel nar

e hela bollen har passerat mallinjen eller sidlinjen (pa marken eller i luften)
e domaren har stoppat spelet.

Bollen ar i spel vid alla andra tillfdllen sa lange den ar kvar pa
spelplanen, dven nar den studsar mot domare, malstolpe,
ribba, hornflagga eller fran sarg eller nat.

Om bollen &r fastlast lange mot sargen/natet ska
domaren blasa av spelet och sedan satta igang spelet igen
med nedslapp pa mittlinjen.

Regel 10: Mal

Det har blivit mal nar hela bollen har passerat mallinjen mellan malstolparna och under ribban. Detta gal-
ler under forutsattning att det lag som gér mal inte har gjort nagot regelbrott i samband med malet.

Nar det blir mal pekar domaren mot mittpunkten med armen. Domaren behover inte blasa en signal med
pipan om bollen tydligt ar inne i mal. Domaren kan fortydliga med en signal om bollen &r inne i mal och
sedan studsar ut igen. Om domaren ger signal for mal innan hela bollen har passerat mallinjen ska spelet
starta igen med nedslapp.

Regel 11: Offside

Tillampas inte.

Regel 12: Otillatet spel och olampligt upptradande

Domaren kan bara doma frispark for regelbrott som sker nar bollen ar i spel. Domaren domer frispark nar
en spelare gor nagot oaktsamt mot en spelare i det andra laget. Att gbra nagot oaktsamt ar att

® hoppa mot en spelare

@ sparka eller forsdka sparka en spelare

e knuffa en spelare

@ sla eller forsoka sla en spelare

o filla eller forsoka falla en spelare

e tackla med foten

@ avsiktligt rora vid bollen med handen eller armen
e halla fast en spelare

® spela pa ett farligt satt

e hindra en motspelares forflyttning

e halla sig fast i sargen eller natet.

Varningar eller utvisningar tillampas inte. En spelare som inte féljer reglerna ska bytas ut av ledaren.



Regel 13: Frispark

Domaren domer frispark for det ena laget nar en spelare i det andra laget bryter mot en regel.
Vid frispark satts spelet igang genom att en spelare driver bollen eller passar bollen pa marken.
Mal kan inte goras direkt fran frispark.

En frispark ska slas om ifall en spelare slar frisparken direkt i det andra lagets mal eller i eget mal eller om
frisparken gors fel pa nagot annat satt. Frisparken ska ocksa goras om ifall en spelare driver bollen direkt
in i det andra lagets mal eller i eget mal.

Om domaren domer frispark ndrmare an fem meter fran mallinjen ska platsen for frisparken flyttas bakat.

Det andra lagets spelare ska std minst fem meter fran bollen. Star en spelare narmare an fem meter
uppmanar domaren spelaren att backa, men spelet far sattas igang anda. Om spelaren ror sig mot bollen
och stor spelet stoppar domaren spelet och later frisparken ga om.

Regel 14: Straffspark

Tillampas inte.

Eftersom "Regel 14: Straffspark” inte tillampas finns det inte heller nagot straffomrade.
I 5 mot 5 far malvakten ta bollen med hdanderna i narheten av eget mal.

I 5 mot 5 far sarg eller ndt anvandas runt planen. Sargen eller natet maste vara i lampligt material och
konstruktionen far inte vara farlig for spelarna.

Regel 15: Sidlinjespark

Domaren domer sidlinjespark till det ena laget nar det andra laget slar bollen 6ver sidlinjen pa marken el-
ler i luften.

Spelet satts igdng genom att en spelare driver bollen eller passar den pa marken fran den plats dar bollen
hamnade ur spel.

Mal kan inte goras direkt fran sidlinjespark.

En sidlinjespark ska slas om ifall en spelare slar sidlinjesparken direkt i det andra lagets mal eller i eget mal
eller om sidlinjesparken gors fel pa nagot annat satt. Sidlinjesparken ska ocksa goras om ifall en spelare
driver bollen direkt in i det andra lagets mal eller in i eget mal.

Det andra lagets spelare ska sta minst fem meter fran bollen. Star en spelare ndarmare an fem meter
uppmanar domaren spelaren att backa, men spelet far sattas igang dnda. Om spelaren ror sig mot bollen
och stor spelet stoppar domaren spelet och later sidlinjesparken ga om.
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Regel 16: Malvaktsutkast/Retreatlinje

Domaren domer malvaktsutkast nar hela bollen har passerat mallinjen pa marken eller i luften efter det
att den har rort vid en spelare i det anfallande laget. Detta galler nar det inte har blivit mal.

Spelet satts igang genom att malvakten rullar ut bollen. Malvakten far dven rulla eller lagga ner bollen till
sig sjalv och sla en passning pa marken.

Bollen ar i spel ndr den har lamnat malvaktens hander.

Malvakten far ta upp bollen med hdanderna nar en medspelare passar bollen. Det galler vid sidlinjespark
och i spelet.

Mal kan inte goras direkt pa malvaktsutkast.
Om ett malvaktsutkast inte utforts korrekt ska det géras om.
Retreatlinje

Vid malvaktsutkast eller nar malvakten fangar bollen i spel ska andra laget backa till sin egen planhalva
(retreatlinje) och stanna dar tills bollen har lamnat malvaktens hander.

Star en spelare fran motstandarlaget narmare an retreatlinjen uppmanar domaren spelaren att backa,
men spelet far sattas igdng anda. Om motspelaren ror sig mot bollen och stor spelet stoppar domaren
spelet och later malvakten satta igang spelet igen. Detta galler bade nar bollen har gatt utanfor linjen och
nar malvakten har fangat bollen i spelet.

UFF:s tavlingsforeskrifter 12.8: Att vid tillbakaspel uppmuntras malvakten till att anvanda fotterna. Man
ska prata om att rulla bollen men om det blir ett kast trots att malvakten forséker rulla ar det ok. Barn i
dessa dldrar kan rent motoriskt ha svart att utféra detta moment om tex inte alla leder i armen ar
utvecklade. Naturligtvis far malvakten sjalv valja att starta spelet/avleverera tidigare.

Regel 17: Hornspark

Domaren domer hornspark nar hela bollen har passerat mallinjen pa marken eller i luften efter det att den
har rort vid en spelare i det forsvarande laget. Detta géller nar det inte har blivit mal.

Mal kan inte goras direkt fran hornspark.

En horna ska slas om ifall en spelare slar hornan direkt i det andra lagets mal eller i eget mal eller om
hérnan gors fel pa nagot annat satt. Hornan ska ocksa goras om ifall en spelare driver bollen direkt in i det
andra

lagets mal eller in i eget mal.

Spelet satts igdng genom att en spelare driver bollen eller passar den pa marken fran hornet dar kortsidan
moter langsidan. Hornan slas fran det horn som ar narmast den punkt dar bollen passerade mallinjen.

Det andra lagets spelare ska sta minst 5 meter fran bollen. Star en spelare ndrmare an 5 meter uppmanar
domaren spelaren att backa, men spelet far sattas igang anda. Om spelaren ror sig mot bollen och stor
spelet stoppar domaren spelet och later hérnsparken ga om.

UFF:s tavlingsforeskrifter 12.9: Uppmuntra spelarna till och trana sla bollen langs marken. De yngsta

spelarna som ej kan sla en pass uppmuntras till och trana pa att driva bollen.
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Utbildningar

Fotbollens spela lek och lar

Fotbollens spela lek och lar beskriver inriktningen for svensk barn— och ungdomsfotboll
genom fem oOvergripande riktlinjer. Alla som pa nagot sdtt kommer i kontakt med svensk
fotboll behdver kdanna till riktlinjerna och forsta sin roll i att skapa en lustfylld verksamhet.

Tranarutbildningarna, Spelarutbildningsplanen och Spelformerna ar baserade pa FSLL och
bygger diarmed pa ett barnrattsperspektiv dar barnet alltid satts i forsta rummet.

For info/utbildning kontakta: johanna@upplandsff.se / 018 430 60 78
andre@upplandsff.se / 018 430 60 76

Spelarutbildningsplanen

Spelarutbildningsplanen ska ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta mojliga
forutsattningar for larande skapas. Spelarutbildningsplanen ger svar pa vad som ska trdanas
och tranarutbildningen svarar pa hur det ska ga till.

Tranarutbildning

Din insats som ledare och tranare ar viktig och betyder mycket for svensk fotboll. Fotbollen
innefattar liv och gladje — tiotusentals barn, ungdomar och vuxna som tranar, spelar och
kdmpar pa vara planer och idrottsplatser runt om i landet — varje dag. Spelarna behover
och fortjanar kunniga och ansvarsfulla tranare som kan inspirera alla spelare till ett livs-
langt fotbollsintresse.

Upplands Fotbollférbund anordnar tranarutbildningar med hjalp av vara instruktorer. De
forsta instegsutbildningarna ar Tranarutbildning C och Malvaktstranarutbildning C.

For mer info/utbildning kontakta: andre@upplandsff.se / 018 430 60 76

Nolltolerans

Inom fotbollen i Uppland galler nolltolerans. Vi alla i fotbollsfamiljen har ett viktigt ansvar
for att skapa ett trevligt och bra klimat kring fotbollen for att fa sa manga som majligt att
vilja spela sa lange som moajligt. Pa var hemsida finns det material for foreningar att an-
vanda for att sprida budskapet i sin forening.

For mer info/utbildning kontakta: andre@upplandsff.se / 018 430 60 76

SISU Idrottsutbildarna

SISU Idrottsutbildarna ar idrottens eget studieféorbund. De arbetar med bildning
och utbildning inom idrotten. Lds mer pa deras hemsida
www.sisuidrottsutbildarna.se/Distrikt/SISUIUUppland

For mer info/utbildning kontakta: tobias.andersson@rfsisu.se / 018 27 70 01
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