5 mot5

Malsittningen med spelformen 5 mot 5 dr att matcher och tréningar ska vara glddjefyllda tillfdllen
dér utgangspunkten dr barnens behov. Alla spelare ska ges forutsattningar att utféra manga
fotbollsaktioner.

Spelarutbildningsplan
5mot5

8-9ar
Spel med
narmaste spelare

Hestrafors IF spelarutbildningsplan beskriver hur Hestrafors IF med basta tankbara
larandemiljéer ska utveckla fotbollsspelare. Syftet med planen &ar att 6ka kunskapen ytterligare
genom att ta till vara forskning och beprévad erfarenhet. Malet ar att spelarutbildningsplanen ska
ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta mojliga férutsattningar for larande skapas.

Malséttning:

Som ledare ska du se till att:

- Lara vara barn att leka och spela fotboll pa ett lekfullt satt med mycket bollkontakt
- Utga alltid ifran barnen i centrum och individens férutsattningar

- Barnen ké&nner gladje att spela - rorelsegléadie!

- Fotbollsverksamheten skall ge barnen en 6kad sjélvkénsla och sjélvfértroende.

Fortsatt valdigt lekfulla traningar med fokus pa delaktighet fran ALLA barn!

Viktigt att tdnka pa:

- Skillnaden fysiologiskt dkar.

- Traningen ar fortsatt det viktigaste moment for utveckling.

- Berém och forstark goda beteenden .

- Lat barnen lara sig anvénda bada fotterna .

- Se till att alla lyckas genomféra évningen och uppfylla syftet.

- Var noga med att lara ut med olika typer av larande metoder fér att méta alla individer.

Nivaindelning &r absolut forbjudet, fokusera pa individen istallet! Fér nagon som har kommit
langre i utvecklingen eller mindre langt sa kan du som ledare utveckla individens kunskap genom
att individanpassa tréningen, till exempel i en férdighetsévning dér alla deltagare har varsin boll
och skall utféra ett tekniskt moment (ex driva med hdger fot), individen som klarar av detta kan
man exempelvis ge en ny instruktion till, sdsom att driva med vansterfot i stallet. Pa sa satt kan
alla barn vara i samma 6vning men jobba med olika moment.

Traningsfokus:
Fotboll:



- Individuellt: Manga bollkontakter, driva, utmana, skott
- Grupp: Passa bollen till varandra, mottagning och medtagning
- Taktik: Ar jag spelbar? Hur skapar vi spelbredd?

Fysik:
1) Koordination - Anvand olika signaler, ex klappar, férger, passa eller studsa en boll
2) Snabbhet - Lat dem jaga varandra i olika lekar!

Utférande av traning:
Fardighetstraning varvas med spelévningar och lekar.

Viktigt att det &r kort tid mellan 6vningarna sa att barnen alltid ar stimulerande.

Barnen delas in i grupper om 6-8 barn och kér sedan samma traningsupplagg som alla andra
grupper, detta kan dven genomfdrs genom stationstraning. Undvik évningar/lekar dar det bildas
langa koer och vantan!

Tréaningen utgar alltid utifran ett syfte/tema, t.ex anfallsspel, forsvarsspel, eller spelbarhet!

Taktik:

Vid 5 mot 5 sammandrag/match sa skall spelsystemet 2-1-1 spelas. Definitionsméssigt sa spelar
vi anfallsspel nér det egna laget har bollen och foérsvarsspel nar motstandarna har bollen. | bade
anfall och forsvar galler 2-1-1, dvs tva backar, en mittfaltare, och en forward. Da
utgangspositionerna a&r samma i anfall och férsvar blir det inte sa stora skillnader i spelarnas
positioner nar laget 6vergar fran forsvar till anfall eller vice versa. Det enda som paverkas ar
egentligen hur hogt upp i planen laget befinner sig. Tank pa att nar deras malvakt har bollen sa
backar vi hem sa att motstandarnas ges chansen att rulla ut bollen och starta en kontrollerad
speluppbyggnad. Anfallsmassigt stravar vi efter ett bra passningsspel dar bollen helst &r pa
marken hela tiden. Spelarna férsoker hela tiden gora sig spelbara fér bollhallaren. Bollhallaren
kan da vélja att passa eller att driva/dribbla for att ta sig forbi sin motstandare.

METOD | ANFALLSSPEL

Speluppbyggnaden startar vid malvaktens igangsattande. Enligt riktlinjerna sa skall motstandarna
backa hem och da startar malvakten spelet genom att rulla ut bollen till en av backarna. Detta blir
da signalen for var mittfaltare och var forward att gora sig spelbara. Malséattningen ar att den
bollférande backen skall ha tva spelbara alternativ framat och ett bakat. Det ar bra om var
mittfaltare och var forward gor sig spelbara i vinkel och halvvanda. Vi utgar fran att anfallsvapnet
intrader nar vi kommer in pa rattvanda pa motstandarens planhalva d.v.s. nér vi spelat oss forbi
deras forwards. Dar hamnar vi oftast i en 2 mot 2 situation. Kan vi i stéllet bli évertaliga t.ex. 3
mot 2 eller 2 mot 1 &r detta naturligtvis att féredra men nagot som kan upplevas svart att strava
mot i denna alder.

METOD | FORSVARSSPEL
Férsvarsmassigt anvander vi ingen uttalad férsvarsmetod utan nojer oss med att helt enkelt
forsoka ta tillbaka bollen fran motstandarna.

Aven i den har &ldern ska spelarna uppleva matchen som lekfull och rolig. Barnens behov och
forutsattningar ska vara utgangspunkten for matchen. | den héar aldern koncentrerar sig spelarna
nastan helt och hallet pa bollen. De driver bollen framat, vander och dribblar. Nar bollen narmar
sig motstandarnas mal vill de flesta spelare garna skjuta. De skjuter ofta och i alla méjliga och
omojliga lagen. Passningsspelet fungerar till en borjan inte sa bra, men ju storre vana och



erfarenhet spelarna far, desto battre forstar de passningsspelet och desto mer lar de sig.

SPELET FOTBOLL: 5 MOT5

] .M Forsvarsspel
Uppgift Uppgift

« passera motstindare med bollen « ta bollen

Férhindra och
radda avslut

Ovningar:

Se under fliken dokument och dérefter Ovningsbank fér dvningar och tips pa traningsupplagg.
For fler tips och dévningar rekommenderas Fotbollsportalen samt Spelarutbildningsmatrisen.
Det gar aven att kontakta fotbollsansvarig for tips och idéer.

Utbildning som ledare:

Vi férvantar oss att alla ledare i Hestrafors IF vill utbilda sig for att skapa battre traningar till vara
barn och ungdomar. Darfér erbjuds och rekommenderas féljande utbildningar fér dig som ledare
fér 5 mot 5:

- SVFF Trénarutbildning D

- SvFF Malvaktstranarutbildning D och C

- Hestrafors IF:s interna fortbildningar

Vid fragor, kontakta fotbollsutskottet:
fotboll@hestraforsif.se

Tveka inte att kontakta ovanstaende for fa tips eller bara stilla fragor.



