Checklista för dig som dömer 5 mot 5
Kom ihåg: Din viktigaste uppgift är att skapa en trygg, rolig och rättvis match för alla spelare. ⚽
Innan matchen
☐ 	Kontrollera att båda lagen har 4 utespelare och 1 målvakt på planen.
☐ 	Kontrollera att spelarna har benskydd.
☐ 	Kontrollera att spelarna har tagit av sina smycken.
☐ 	Hälsa på ledarna och berätta att du är domare.
☐ 	Kom ihåg att vara lugn, tydlig och positiv.

Under matchen
☐ 	Ha koll på bollen och spelet.
☐ 	Blås när någon spelar farligt eller osportsligt.
☐ 	Prata med spelarna och förklara dina beslut.
☐ 	Var konsekvent och döm lika åt båda håll.

Viktiga regler i 5 mot 5
☐ Inga inkast – bollen spelas igång från sidlinjen med passning eller dribbling längs marken.
☐ Frisparkar är indirekta – mål får inte göras direkt på frispark.
☐ Hörnor spelas längs marken – mål får inte göras direkt från hörna.
☐ Motståndarna ska stå minst 5 meter bort vid fasta situationer.
☐ Ingen straffspark används i 5 mot 5.
☐ Målvakten får ta bollen med händerna i sitt målvaktsområde.
☐ När målvakten har bollen ska motståndarna backa till egen planhalva (retreatlinjen).

Om något händer
☐ 	Prata först om en spelare uppträder olämpligt.
☐ 	Inga gula eller röda kort används i 5 mot 5.
☐ 	Be ledaren byta ut en spelare som spelar vårdslöst eller uppträder dåligt.

Kom ihåg!
✅ Var modig och fatta beslut.
✅ Det är okej att göra misstag.
✅ Ett leende och ett lugnt sätt hjälper mycket.
✅ Målet är att barnen ska ha roligt och lära sig fotboll.

Domarens tre ledord:
🟢 Tydlig
🟢 Rättvis
🟢 Positiv




Vanliga situationer att känna igen
När någon sparkar på en motståndare
👉 Blås frispark.
Exempel: En spelare försöker sparka bollen men träffar motståndarens ben istället.

När någon knuffar en motståndare
👉 Blås frispark.
Exempel: En spelare använder händerna eller kroppen för att knuffa bort någon från bollen.

När någon håller fast en motståndare
👉 Blås frispark.
Exempel: En spelare drar i tröjan eller håller fast armen på en motståndare.

Hands
👉 Blås frispark om spelaren medvetet tar bollen med handen eller armen.
Exempel: En spelare fångar bollen eller stoppar den med handen.
❗ Om bollen råkar träffa handen från nära håll brukar man låta spelet fortsätta.

Bollen över sidlinjen
👉 Spelet startas där bollen gick ut.
Exempel: Blås och visa vilket lag som får bollen. Spelaren passar eller driver igång bollen längs marken.

Bollen över kortlinjen
Om anfallarna sist rörde bollen:
👉 Målvakten startar spelet.
Om försvararna sist rörde bollen:
👉 Hörna.

Målvakten har bollen i händerna
👉 Se till att motståndarna backar till egen planhalva.
Exempel: Om en spelare står kvar nära målvakten kan du säga: "Backa till mitten tack!"

Olyckor och skador
👉 Blås av spelet om någon verkar skadad.
Exempel: En spelare ligger kvar på marken och har ont.

Om spelarna börjar diskutera
👉 Vara lugn och prata med dem.
Exempel: "Nu lugnar vi oss och spelar vidare."

Om du är osäker
👉 Ta ett beslut och gå vidare.
Kom ihåg: Ingen domare dömer rätt varje gång. Det viktigaste är att vara lugn, rättvis och försöka göra sitt bästa.
Domarens snabbkommandon
🗣️ "Frispark blå!"
🗣️ "Fem meter!"
🗣️ "Spela!"
🗣️ "Bollen var ute."
🗣️ "Backa till egen planhalva."
🗣️ "Bra kämpat, vi spelar vidare."
Tips: För unga spelare är det ofta bättre att förklara kort varför du blåser än att bara blåsa. Då lär sig spelarna reglerna samtidigt som matchen blir lugnare och roligare. ⚽😊

