
JK10
5 mot 5



5 mot 5 8-9 år

Lekfull fotboll med mycket bollkontakt

Glädje det viktigaste

Barnet och individen i centrum



5 mot 5 8-9 år

Stort rörelsebehov

Finmotoriken utvecklas mycket men är fortsatt begränsad - Bra med lekar som tränar finmotoriken

Svårt att koncentrera sig länge = korta samlingar och instruktioner

Svårt att koncentrera sig på flera saker = få och tydliga instruktioner/instruktionspunkter



5 mot 5 8-9 år

Kronologisk i biologisk ålder

Fysisk utveckling

Motorisk utveckling

Psykisk utveckling



5 mot 5 8-9 år

Förmågan att samarbeta är begränsad

Fokus sig själva och bollen

Anfall: Kan passa spelare nära

Försvar: Kan markera och täcka farliga ytor

Spelarnas självuppfattning utvecklas = bra med mycket beröm



Ledarroll

Ledarna bör i denna ålder försöka utveckla hur spelarna är mot varandra:

Fair play

Berömma

Hjälpa varandra

Beröm positiva beteenden



Träning

Kort tid mellan övningarna 

Stationsträning fortfarande ett alternativ

Bra med mycket avslut på träningarna

Bra att ha med lekar på träningarna



Träning

1-2 träningar per vecka - 60-75 minuter - Utrymme för andra sporter

Målsättningen med träningen är att skapa en positiv bild av fotboll = Det viktigaste är att dom har kul och vill 
komma tillbaka

Stimulera till fysisk aktivitet även utanför fotbollsträningen



Hög aktivitetsnivå = Undvik köbildning

Mycket beslutsfattande - mycket bollkontakter

Små spel

Övningar med 1-2 spelare per boll

Bra om spelarna tränar att driva, passa och skjuta med båda fötterna

Ta hjälp av föräldrar - Sarg, hjälptränare, omplåstrare med mera



Förslag på upplägg

Dela upp spelarna i grupper á  6-8 spelare

- Uppvärmning/lek med koordination i helgrupp
- Färdighetsövning pass - grupperna kör separat
- Färdighetsövning avslut - grupperna kör separat
- Spel - kan variera antal spelare från 3 mot 3 till 5 mot 5



Matcher och spelet

Matcher ska vara roliga 

Matcher ska ses som en del av träningen

Gärna poolspel - 2-6 poolspel per spelare

Närområdet



Matcher och spelet

Inget avancerat spelsystem behövs.  2-1-1 eller 2 -2

Enkla uppgifter i försvar och anfall

Målvakt startar bollen genom att  rulla eller passa ut bollen

Prata om spelbarhet och speldjup



Matcher och spelet

Anfall: Passera motståndaren för att komma till avslut - passera genom att passa eller driva

Försvar: Ta bollen eller förhindra/rädda avslut

Försvara centrala ytor först

Alla spelare spelar anfallsspel när laget har bollen och försvarsspel när motståndarna har bollen

Individuellt och kollektivt

Hjälp dom med lösningar utan att det finns ett rätt och fel

Spelarna utvecklas genom att prova olika lösningar



Matcher och spelet

Lär barnen direkt att det är viktigt att bete sig bra mot domare och motståndare

Spelarna bör turas om att starta samt spela på olika positioner

Bra att planera byten i periodpauser - försök få till lika speltid



Matcher och spelet

Retreatlinje

Fasta situationer: Komma igång med spelet snabbt, spelaren närmast bollen startar spelet

Inkast/inspark - driver eller passar igång bollen



Målvaktsspel

Bra om så många som möjligt  står i mål

Ingen speciell målvaktsträning krävs med man kan visa:

Greppteknik

Fallteknik - våga slänga sig

Komma ut mot motståndaren



Fotbollpsykologi

Uppmuntra spelarna att testa olika lösningar

Mycket bollkontakter innebär att spelarna kommer misslyckas med många bollkontakter, pusha spelarna 

att det är okej att misslyckas och en del av inlärningsprocessen

Bra om spelarna lär sig att hjälpa varandra och pusha varandra



Andra aktiviteter

Kan andra aktiviteter än träning och match genomföras ökar lagsammanhållningen och den positiva 

känslan kring fotbollen

Låt andra föräldrar än spelarna vara ansvariga för detta

Bra om andra spelare än dom som märks mest på

Uppmuntra att röra sig även utanför fotbollen



5 mot 5 8 - 9 år

Passa

Driva

Vända

Bollkontroll och tekniska moment såsom mottagning/nedtagning

Skjuta

Koordination - fin och grovmotorik

Ta bollen från motståndaren



Moment och instruktioner

Lista med tekniska moment man kan träna på i de yngsta åldrarna plus instruktioner till dessa.

Rött= överkurs för de flesta spelarna i de yngsta åldrarna



Försvarsspel

Pressteknik:

Jobba med fötterna, på tårna

Rätt pressavstånd, inte bli bortgjord

Snedställ kroppen

Styr motståndaren, oftast utåt

Snabbt upp i press utan att bli bortgjord







Försvarsspel

Prioritering i försvarsspel:

Försvara de centrala ytorna närmast mål först

Om spelaren som egentligen skulle varit i centrala ytan är borta får någon annan spelare ta dennes 

position

Närmare i presspelet nära målet för att ta bort eller försämra avslutsläge





Försvarsspel

Omställningar försvar/anfall:

Vid bollförlust ska laget snabbt ställa om till försvarsspel

Alla spelare löper hem så snabbt man kan, oberoende position

Snabbt löpa hem

Försvara centrala ytor först

Hitta försvarspositioner

“Vikariera” för varandra



Försvarsspel

Försvarsspel i straffområdet:

Styr utåt, ge motståndarna så dåliga vinklar som möjligt

Försöka ej vinna boll när motståndarna är i dålig vinkel, invänta medspelare

Nära i pressen för att kunna blockera skott

Jobba med fötterna för att kunna flytta snabbt i sidled

Vid försvar vid inlägg/inspel stänger vi centrala ytor samt ha koll på motståndarna i farliga ytor (centralt framför mål)

Returarbete





Anfallsspel - Driva
Transportera bollen från A till B utan att passa eller skjuta - springa med bollen

Tårna neråt, för bollen framåt  genom att “putta” fram den med vristen

Riktningsändra genom att använda insidan och utsidan på foten

Viktigare med kontroll än att driva bollen snabbt, när man har kontroll på bollen i en viss fart kan man träna på att 

driva snabbare

Bra om spelarna kan släppa bollen med blicken ibland när de driver för att kunna se planen 





Anfallsspel

Orientera sig:

Uppfatta vad som händer runtomkring på planen

Vrida på huvudet

Vill se medspelare, motståndare, ytor och bollen

Gäller även i defensiven





Anfallsspel

De fyra grundförutsättningarna för anfallsspel:

Speldjup

Spelbredd

Spelbar  

Spelavstånd







Anfallsspel - Avslut

Avslut i straffområdet:

Olika typer av avslut; bredsida, vrist

Olika typer av avslut: rullande boll, halvvolley, helvolley

Avslut med båda fötterna

Planera sina avslut: Var är målvakten? blockerar någon motståndare? Placera avsluten utefter det

Returarbete









Anfallsspel - Omställningsspel

Fart, det måste gå snabbt så inte motståndarna hinner tillbaka

Bollhållaren centralt

Löpningar åt sidan om bollhållaren

Om ingen går på skjuter bollhållaren själv

Annars helst bara en passning innan avslutet





Anfallsspel - Vända
Vändning med insidan av foten bakom stödjebenet

Vändning med insidan av foten framför stödjebenet

Vändning med utsidan av foten

Inte så viktigt med att de har rätt teknik i vändningarna, men bra om de tränar på att vända så dom blir bekväma med 

momentet





Anfallsspel - Passa

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

Stödjebenet litet bakom bollen, pendla med tillslagsfoten. Tårna på stödjebenet ska peka i riktningen som 
passningen ska slås

Upp med blicken, titta var du ska passa

Bra att träna på att passa med båda fötterna

Bra att träna båda korta och långa passningar









Anfallsspel - ta emot bollen

Träna på att ta emot bollen längs marken och i luften

Mottagningar med: Foten, låret och bröstet

Foten: Identifiera vilken del av foten, Insidan eller utsidan. Försöka  dämpa bollen genom att först möta upp 
bollen och sedan “följa med” genom att dra tillbaka foten något

Medtagning: För bollen i den riktning du vill ha den med mottagningen





Anfallsspel - utmana, finta och dribbla

Lär spelarna att man lättast tar sig förbi en spelare med bollen genom att driva bollen snabbt

Bra om spelarna lär sig några enkla finter (tex överstegsfint och skottfint)

Tempoväxling efter finten för att komma ifrån motståndaren
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