JK10
5 mot 5



5 mot 5

Lekfull fotboll med mycket bollkontakt
Gladje det viktigaste

Barnet och individen i centrum



5 mot 5 8-9 ar

Stort rorelsebehov
Finmotoriken utvecklas mycket men ar fortsatt begransad - Bra med lekar som tranar finmotoriken
Svart att koncentrera sig lange = korta samlingar och instruktioner

Svart att koncentrera sig pa flera saker = fa och tydliga instruktioner/instruktionspunkter



5 mot 5

Kronologisk i biologisk alder
Fysisk utveckling
Motorisk utveckling

Psykisk utveckling



5 mot 5

Foérmagan att samarbeta ar begransad
Fokus sig sjadlva och bollen
Anfall: Kan passa spelare nara

Forsvar: Kan markera och tacka farliga ytor

Spelarnas sjalvuppfattning utvecklas = bra med mycket berém



Ledarroll

Ledarna bor i denna alder forséka utveckla hur spelarna dr mot varandra:
Fair play
Beromma

Hjalpa varandra

Berom positiva beteenden



Traning

Kort tid mellan évningarna
Stationstraning fortfarande ett alternativ
Bra med mycket avslut pa traningarna

Bra att ha med lekar pa traningarna



Traning

1-2 traningar per vecka - 60-75 minuter - Utrymme for andra sporter

Malsattningen med traningen ar att skapa en positiv bild av fotboll = Det viktigaste ar att dom har kul och vill
komma tillbaka

Stimulera till fysisk aktivitet dven utanfoér fotbollstraningen



Hog aktivitetsniva = Undvik kébildning
Mycket beslutsfattande - mycket bollkontakter
Sma spel

Ovningar med 1-2 spelare per boll
Bra om spelarnatranar att driva, passa och skjuta med bada fotterna

Ta hjalp av foraldrar - Sarg, hjalptranare, omplastrare med mera



Forslag pa upplagg

Dela upp spelarnai grupper a 6-8 spelare

- Uppvarmning/lek med koordination i helgrupp

- Fardighetsévning pass - grupperna kor separat

- Fardighetsoévning avslut - grupperna koér separat

- Spel - kan variera antal spelare fran 3 mot 3 till 5 mot 5



Matcher och spelet

Matcher skavararoliga
Matcher ska ses som en del av traningen
Garna poolspel - 2-6 poolspel per spelare

Naromradet



Matcher och spelet

Inget avancerat spelsystem behdvs. 2-1-1eller 2 -2
Enkla uppgifter i férsvar och anfall
Malvakt startar bollen genom att rulla eller passa ut bollen

Prata om spelbarhet och speldjup



Matcher och spelet

Anfall: Passera motstandaren for att komma till avslut - passera genom att passa eller driva
Forsvar: Ta bollen eller férhindra/radda avslut

Forsvara centrala ytor forst

Alla spelare spelar anfallsspel nar laget har bollen och férsvarsspel nar motstandarna har bollen
Individuellt och kollektivt

Hjalp dom med I6sningar utan att det finns ett ratt och fel

Spelarna utvecklas genom att prova olika l6sningar



Matcher och spelet

Lar barnen direkt att det ar viktigt att bete sig bra mot domare och motstandare
Spelarna bor turas om att starta samt spela pa olika positioner

Bra att planera byten i periodpauser - forsok fa till lika speltid



Matcher och spelet

Retreatlinje

Fasta situationer: Komma igdng med spelet snabbt, spelaren ndrmast bollen startar spelet

Inkast/inspark - driver eller passar igang bollen



Malvaktsspel

Bra om sa manga som mojligt starimal

Ingen speciell malvaktstraning kravs med man kan visa:
Greppteknik

Fallteknik - vaga slanga sig

Komma ut mot motstandaren



Fotbollpsykologi

Uppmuntra spelarna att testa olika l6sningar

Mycket bollkontakter innebar att spelarna kommer misslyckas med manga bollkontakter, pusha spelarna
att det ar okej att misslyckas och en del av inlarningsprocessen

Bra om spelarna lar sig att hjalpa varandra och pusha varandra



Andra aktiviteter

Kan andra aktiviteter dn traning och match genomféras 6kar lagsammanhallningen och den positiva
kanslan kring fotbollen

Lat andra foraldrar dn spelarna vara ansvariga for detta

Bra om andra spelare 4n dom som marks mest pa

Uppmuntra att rora sig dven utanfor fotbollen



5 mot 5

Passa

Driva

Vanda

Bollkontroll och tekniska moment sdsom mottagning/nedtagning
Skjuta

Koordination - fin och grovmotorik

Tabollen fran motstandaren



Moment och instruktioner

Lista med tekniska moment man kan trana pa i de yngsta aldrarna plus instruktioner till dessa.

Rott= 6verkurs for de flesta spelarnai de yngsta dldrarna



Forsvarsspel

Pressteknik:

Jobba med fétterna, pa tarna

Ratt pressavstand, inte bli bortgjord
Snedstall kroppen

Styr motstandaren, oftast utat

Snabbt uppi press utan att bli bortgjord



Tranare Ovningar och traningspass Ovningar
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Lagg till.| Skrivut

Vad?
Speluppbyggnad

Varfér?

For att ldra sig att hantera matchsituationen i anfalls- och
forsvarsspel.

Organisation

6-11 spelare, yta 15x10 m, bollar, konor, vastar

Anvisningar

Spel 1 mot 1 mot konmal. 2 matcher pagar i spelytan.
Byten sker nar bollen gar ur spel.

Progression
2 mot 2 i samma spelyta. Lagen férsvarar 2 mal var enligt
skiss.
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Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Vi tranar pa detta for att bli battre i 1 mot1-situationer.
Offensivt och defensivt

Offensiv: Driva bollen och bygg fart. Anvand farten att
komma férbi din motstandare. Riktningsférandring och
ryck. Om motstandaren backar ner for langt avslutar man

Defensiv: Kom upp i press utan att bli bortgjord, anpassa
fart. Pressavstand ca en armlangds avstand. Snedstall
kroppen. Styr ut motstandarna brett.

Hur?

6-10 spelare per mal. Man ar férsvarare och anfallare
varannat anfall. Bollar vid ena stolpen. Anfallet bérjar med

att en férsvarare vid stolpen slar ett fejkat bolltapp till
anfallaren och det blir en 1 mot 1-<ituiation Ffter 1 mot 1 -




Forsvarsspel

Prioritering i forsvarsspel:
Forsvara de centrala ytorna ndrmast mal forst

Om spelaren som egentligen skulle varit i centrala ytan ar borta far ndgon annan spelare ta dennes
position

Narmare i presspelet ndra malet for att ta bort eller féorsamra avslutslage



Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfalisspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex
genom att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.
Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren ndr du har erdvrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 ven spela med farre antal spelare och
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll




Forsvarsspel

Omstallningar férsvar/anfall:

Vid bollforlust ska laget snabbt stilla om till férsvarsspel

Alla spelare [6per hem sa snabbt man kan, oberoende position
Snabbt |6pa hem

Forsvara centrala ytor forst

Hitta forsvarspositioner

“Vikariera” for varandra



Forsvarsspel

Forsvarsspel i straffomradet:

Styr utat, ge motstandarna sa daliga vinklar som mojligt

Forsoka ej vinna boll ndr motstandarna ar i dalig vinkel, invanta medspelare

Nérai pressen for att kunna blockera skott

Jobba med fotterna for att kunna flytta snabbt i sidled

Vid foérsvar vid inlagg/inspel stanger vi centrala ytor samt ha koll pa motstandarna i farliga ytor (centralt framfér mal)

Returarbete
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Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Kunna pressa motstandarna i samarbete med medspelare

Hur?

Identifiera vem som ska upp i press. Kommunicera

0
00
-

Pressavstand, litet mer an en armlamgd vid lag fart, storre
pressavstand vid hégre fart. Snedstall kroppen. Styr mot
understdd. Ge understdd snett nedanfér den pressande

spelaren

Organisation

18-24 spelare. Malvakter

Anvisningar

Tva lag. Ett lag anfaller och ett lag forsvarar. Spelarna star
uppstallda i tre kder bredvid stolparna. Spelet borjar
genom att férsvarande lag slar ett fejkat bolitapp till de
anfallande laget. Sedan spel, om férsvarande lag vinner
bollen ska de forsdka gdra mal. Spelet haller pa tills bollen

ar dod

Lankar Support




Anfallsspel - Driva

Transportera bollen fran A till B utan att passa eller skjuta - springa med bollen
Tarna nerat, for bollen framat genom att “putta” fram den med vristen
Riktningsandra genom att anvanda insidan och utsidan pa foten

Viktigare med kontroll an att driva bollen snabbt, ndr man har kontroll pa bollen i en viss fart kan man trana pa att
driva snabbare

Bra om spelarna kan slappa bollen med blicken ibland nar de driver for att kunna se planen



o Lyssna
B Ordbok
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Vad?

Komma till avsiut och géra mal

Varfor?
Forbattra tekniken att driva boll fran en yta till en annan

Hur?
Driv bollen mot mal med tillracklig snabbhet for att inte bli

upphunnen av motstandare. Driv bollen fran

motstandaren utan att komma i for daligt avslutsidge

Organisation

8-16 spelare. 2 Malvaker

Anvisningar

Spelare fran rott lag borjar driva bollen mot mal och
avslutar. Nar avslutet gar borjar spelare fran blatt lag att
driva bollen mot de andra malet. R&d spelare som
avslutade blir nu férsvarare. Spelarna gar tillbaka till
samma k. Efter ett tag bytar man sa att blatt lag startar

med bollen

Lankar

Om produktionen
SISU Forlags webbshop
Svenska Fotbollférbundets webbplats

Support

Fragor och svar
Kontakta teknisk support
Kontakta férbundet

ree




Anfallsspel

Orienterasig:
Uppfatta vad som hander runtomkring pa planen
Vrida pa huvudet

Vill se medspelare, motstandare, ytor och bollen

Galler aven i defensiven



UPPUARMNING: DRIVA
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Vad?

Aktivering

Varfor?

Bli aldrig stillastaende. Rér dig alltid till en spelbar yta nar
du inte har boll. Ha koll pa alla bollar hela tiden.
Noggranhet i passningsspelet. Skapa relationer med
medspelarna, vaggspel, dverlapp och éverlamning.

Hur?

Ca 10 spelare per yta. 2-3 bollar per yta. Spelarna ska halla
igang bollarna genom att spela bollen till varandra.
Utmaningen ligger i att halla igang bollarna och att den
inte ska aka utanfér ytan.

Variera Mellan: 1- Helt fritt. Fritt antal tillslag och vilken typ
av passning som helst. 2- 5 tillslag innan passning. 3- Alla
passningar med fel fot. 4- Passningar med fotens
insida/utsida.




Anfallsspel

De fyra grundforutsattningarna for anfallsspel:
Speldjup

Spelbredd

Spelbar

Spelavstand
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Lagg till...

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Kunna ha bollinnehav pa en kontrollerat sitt mot ett
motstandarlag.

Kunna vinna boll mot ge i
presspelet.

Hur?

Off: Spelbredd och speldjup for att uttnytja ytorna och
Oppna upp yta centralt (genom att motstandarna kommer
behdva tacka en storre yta). Anvanda medtag sa att man
kan sla passning med andra tillslaget(fiytta bollen i
mottagningen som ger bra ldge fér passning med andra
tilislaget).

Organisation

Def: Narmsta spelare satter press, nast ndrmaste ger
understdd och dvriga tacker ytor. Pressa olika hart

pa Har a kontroll pa
bollen s& styr man dem mot kanten och tragt lage. Har de
inte kontroll pa bollen sétts hard press for att vinna bollen.

3 lag 4 4-5 spelare.

Anvisningar

2 lag méter varandra och de tredje laget vilar aktivt genom
att vara vaggar for laget med bollinnehav.




Lagg till Dela Redigera  Tabort Skriv ut

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Kunna halla bollen inom laget nar motstandare férsoker ta

bollen

Hur?

Hall bollen efter marken. Ha spelbredd och speldjup for att

ge motstandarna en sa stor yta som majligt att forsvara i

Organisation
4-6 spelare i anfallande lag och 2-3 spelare i férsvarande

lag

Anvisningar

De anfallande laget borjar alitid med bollen. De ska halla
bollen inom laget utan att bli av med den. Vinner de
férsvarande laget bollen ska de antingen forsdka halla
bollen sa lange som mojligt eller spela in bollen i uttalat

mal utanfér ytan (tex mal eller till tranare)

Kan lagga till att de anfallande laget ska spela in bollen i
uttalat mal ( tex mal eller till tranare) ndr de uppnar ett visst

antal passingar (tex 10 stycken)

Lankar

Om produktionen

Support

Fragor och svar



Anfallsspel - Avslut

Avslut i straffomradet:

Olika typer av avslut; bredsida, vrist

Olika typer av avslut: rullande boll, halvvolley, helvolley

Avslut med bada fotterna

Planera sina avslut: Var ar malvakten? blockerar ndgon motstandare? Placera avsluten utefter det

Returarbete
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Vad?

Komma till avslut och goéra mal

Varfor?

Kunna avsluta via nick.

Hur?

Tajma I&pningen sa att du kommer till bollen med fart. Om
du Idper in for tidigt far du stanna och avsluta stillstaende.
Mot upp bollen med pannan. Vinkla huvudet sa att du far
bollen dit du vill.

Organisation

2-3 inldggare som turas om att sla inldgg. 3-5 anfallspar.
Malvakt.

Man kan dven anfalla med 1 eller 3 spelare.

Anvisningar

Inldggarna vaggspelar och slar inlagg i luften. Anfallarna
|6per in i straffomradet och avslutar.
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Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

Skjut bade med vrist och bredsida. Visa var pa foten vristen
och bredsidan sitter. Uppmuntra bade att de skjuter med
kraft och placerar skottet.

Organisation

Tva kder per mal. Hall nere antalet spelare i kberna. Efter
att man skjutit ett skott byter man ké.

Anvisningar

Spelarna passar till tranare som passar tillbaka, spelaren
skjuter sedan mot mal.

Tranaren passar spelaren snett inat bakat sa spelarna far
skjuta pa rullande boll.



26
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Vad?

Aktiv

ring

Varfor?

Kunna avsluta nar bollen ar i luften

Hur?

Kontrollera vart du ska nicka och fokusera pa bollen |
tilislagsogonblicket. For dverkroppen bakom och sedan
framat. Spann nacke och hals. Fullfolj framat med
overkroppen och huvudet. Huvudet ska soka bollen, inte

tvartom

Organisation

6-10 spelare per mal. Malvakt

Anvisningar

Spelare star emd bollen vid kortsidan och kastar in den
diagonalt i luften. Avslutaren I6per in i straffomradet och

avslutar via nick. Byt uppgifter.

Lankar

Om produktion
SISU Férlags webbshop

Svenska Fotbollférbundets webbplats

Support

Fragor och svar
Kontakta teknisk support
Kontakta forbundet




Anfallsspel - Omstallningsspel

Fart, det maste ga snabbt sa inte motstandarna hinner tillbaka
Bollhallaren centralt

Lopningar at sidan om bollhallaren

Om ingen gar pa skjuter bollhdllaren sjalv

Annars helst bara en passning innan avslutet



Tranare Ovningar och traningspass Ovningar
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Vad?

Kontring

F det omstall i t

Hur?

Driv bollen framat med fart. Forsok fa bollhdllaren centralt,
Lépningar pa bada sidor om bollhallaren, Bollhallaren
vantar pa férsvararens reaktion, om denna kliver upp
sdtter bollhdllaren in passning | ytan som &ppnas bakom
forsvararen. Om forsvararen droppar av driver bollhallaren
framat med bollen.

Organisation

2-3 uppsattningar forsvarare och 2-3 uppsattningar
anfallare.

Anvisningar

Tranare eller annan igangsattare satter igdng spelet genom

att spela en passning pa en av anfallarna som borjar fran
position. Fi borjar fran

position sa fort anfallsspelarna tagit emot bollen.

rrea | €

cotate
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o0

20 jan.

1517 SE @ @



Anfallsspel - Vanda

Vandning med insidan av foten bakom stédjebenet
Vandning med insidan av foten framfor stodjebenet

Vandning med utsidan av foten

Inte sd viktigt med att de har ratt teknik i vindningarna, men bra om de tranar pa att vanda sa dom blir bekvdma med
momentet
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Vad?

Kontring

Varfor?

Driva bollen mot mal fér att komma till avslut innan
forsvarare hinner upp en

Hur?

Ta emot bollen med riktning mot mal. Vrid pa huvudet fér
att se var narmaste motstandare ar. Driv bollen med sa hog
fart du kan utan att tappa bollkontroll. Férsok komma till
avslut i ett sa bra avslutslage som majligt innan
motstandaren hinner upp att komma pa forsvarssida.

Anvisningar

Tva spelare mittemot varandra pa varsinn langsida.
Forsvarsspelaren slar ett fejkat bolltapp (i luften eller pa
marken) och anfallsspelaren véljer ett mal att driva mot
och komma till avslut. Férsvararen I6per for att komma pa
forsvarssida och stoppa anfallaren fran att géra mal. Om
forsvararen vinner bollen férsoker denna géra mal.

Amballab Re aliih mBZe hallam Ze ARA Allav sl liabd lhae bhallam @




Anfallsspel - Passa

Passa med den del av foten som passar situationen - bredsida eller tan

Stodjebenet litet bakom bollen, pendla med tillslagsfoten. Tarna pa stodjebenet ska peka i riktningen som
passningen ska slas

Upp med blicken, titta var du ska passa
Bra att trdna pa att passa med bada fotterna

Bra att trana bada korta och langa passningar



Tranare Ovningar och traningspass Ovningar
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forbattra passningskvaliteten for att kunna ha bollinnehav
ianfallsspelet.

Hur?

Spela passningen pa foten langt bort fran motstandaren
(konan). Ta med bollen i medtaget forbi konan och lagg
upp bollen sa att du kan sla en passning med kvalitet pa
andra tillslaget. Ha ratt hardhet i passen.

Organisation

6-10 spelare per triangel

Anvisningar

Spela bollen runt konorna. Spelaren byter kona vid varje
pass, foljer bollen.

Utveckling:

Vaggspel

Diagonal passning



Tranare Ovningar och traningspass Ovningar
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Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Kunna passa bollen till medspelaren

Hur?

Satt stédjebenet | jimnhdjd med bollen. Pendla med
tilislagsfoten, Traffa bollen mitt pa bredsidan eller vristen
Upp med blicken innan du slar passningen sa att du ser din

medspelare

Organisation

2 spelare per grupp. 1 boll

Anvisningar

Tva spelare passar bollen fram och tillbaka. Bolien ska ga
mellan tvd konor. Anpassa ytan mellan konorna efter hur
skickliga spelarna ar. Bérja med stor yta och gor den sedan

mindre och mindre

Lankar

Om produktion

SISU Férlags webbshop
Svenska Fotbollférbundets webbplats

Support

Fragor och svar
Kontakta teknisk support
Kontakta férbundet

Cookie-instaliningar
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Vad?

Aktivering

Varfor?

Kunna ta emot bollen och férbereda for nasta passning

Hur?

dentifiera vilken fot du ska ta emot bollen med. Flytta

bollen i mottagningen sa att du kan sl en passning med

andra tilislaget

Organisation

4-6 spelare pa varje

Anvisningar

Spela bollen runt konorna. Helst tva tillslag, medtag och

pass. Folj bollen

Byt hall. Kort uppvarmningsdvning.

Lankar Support

Farlag Om produktionen Fragor och svar
SISU Forlags webbshop Kontakta teknisk support

Svenska Fotbollférbundets webbplats Kontakta férbundet
Cookie-instaliningar




Anfallsspel - ta emot bollen

Trana pa att ta emot bollen langs marken och i luften
Mottagningar med: Foten, |aret och brostet

Foten: Identifiera vilken del av foten, Insidan eller utsidan. Forséka dampa bollen genom att férst mota upp
bollen och sedan “félja med” genom att dra tillbaka foten nagot

Medtagning: For bolleni den riktning du vill ha den med mottagningen



Tranare Ovningar och traningspass Ovningar
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Vad? \ / *

Aktivering

Varfor? \

Varma upp genom att trana pa

Hur?

Passning - bredsida, utsida, huvudet, volley
Mottagning - Fot, Lar, Brost

Medtag - Lagga upp bollen pa ratt yta

Organisation

5-10 spelare bilde en cirkel. 5-10 spelare i mitten

Anvisningar

Spelarna i den yttre cirkeln har boll pa fotter eller i
handerna och passar till den centrala spelarna. Dessa utfér
ett tekniskt moment och passar tilibaka, sedan tar de sig

till en ny spelare i den yttre cirkeln

Lankar Support

Farlag Om produktionen Fragor och svar
SISU Férlags webbshop Kontakta teknisk support
venska Fothollfdrbundets webbplats ontakta férbundet
Svenska Fothollfdrbunds bbol. Kontakta férbunds




Anfallsspel - utmana, finta och dribbla

Lar spelarna att man lattast tar sig forbi en spelare med bollen genom att driva bollen snabbt
Bra om spelarna lar sig ndgra enkla finter (tex dverstegsfint och skottfint)

Tempovaxling efter finten for att komma ifran motstandaren
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Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Vi tranar pa detta for att bli battre i 1 mot1-situationer.
Offensivt och defensivt

Offensiv: Driva bollen och bygg fart. Anvand farten att
komma férbi din motstandare. Riktningsférandring och
ryck. Om motstandaren backar ner for langt avslutar man

Defensiv: Kom upp i press utan att bli bortgjord, anpassa
fart. Pressavstand ca en armlangds avstand. Snedstall
kroppen. Styr ut motstandarna brett.

Hur?

6-10 spelare per mal. Man ar férsvarare och anfallare
varannat anfall. Bollar vid ena stolpen. Anfallet bérjar med

att en férsvarare vid stolpen slar ett fejkat bolltapp till
anfallaren och det blir en 1 mot 1-<ituiation Ffter 1 mot 1 -




4 Lyssna
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Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att kunna ta sig forbi motstandarna

Hur?

Ha bollkontroll nar du kommer mot motstandaren, Gor
sedan en fint eller dribbling for att ta dig forbi. Behover inte
vara avancerat, racker med att flytta bolien bredvid

motstandaren och ga forbi

Organisation

6-10 spelare pa varje mal for att undvika kder. Malvakt

Anvisningar

Spelaren driver bollen mot en motstandare i form av en

kona och tar sig forbi denna. Gar sedan pa avsiut

Kan lagga in en tranare/spelare som passiv eller aktiv

motstandare

Lankar

Om produktionen
SISU Férlags webbshop
Svenska Fotbollférbundets webbplats

Support

Fragor och svar
Kontakta teknisk support
Kontakta férbundet
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