SPELFORM 5 MOT 5 HBK SAMMANFATTNING

N&r barnen ar 8-9 ar har barnen redan hunnit fa sina férsta ar i HBK:s verksamhet. Vart
framsta mal i denna alder ar fortfarande att erbjuda en rolig, trygg och utvecklande miljé
dar varje barn kdnner delaktighet och gladje men samtidigt att utbilda barnen i fler
moment i spelet fotboll.

| HBK star barnets behov alltid i centrum. Barnen har ett fortsatt stort rérelsebehov men
motoriken och koncentrationen har utvecklats sedan spelformen 3 mot 3. Dock har de
generellt fortfarande svart att halla fokus léngre stunder. Darfér organiserar vi alltid
tréningen pa ett satt som gor att alla barn far vara aktiva, roéra sig mycket och uppleva
manga bollaktioner.

| spelformen 5 mot 5 bérjar samspelet mellan spelarna gradvis ta storre plats. Barnen
borjar forsta hur de kan samverka med sin ndrmaste lagkamrat genom enkla passningar
och genom att goéra sig spelbara. Samtidigt &r det viktigt att traningen fortsatt bygger pa
teknisk utveckling, lekfullhet och individens egna aktioner med bollen. Malet &r att
barnen ska kdnna gladje i att spela fotboll tillsammans med sina kompisar, samtidigt som
de utvecklar sina tekniska fardigheter och sin férstdelse for spelet.

TRANING OCH INLARNING 5 MOT 5 - JAG OCH MIN KOMPIS

| HBK vill vi i 5 mot 5 bygga vidare pa grunderna fran
3 mot 3 och samtidigt introducera nya moment. Fokus
ligger fortsatt pa att ge barnen manga upprepade
bollaktioner och goda tekniska utféranden men i
spelformen 5 mot 5 bérjar &ven samspelet mellan
spelarna gradvis ta stérre plats.

11 mot 11 - Jag och laget

9 mot 9 - Jag och min lagdel

Barnen borjar forsta hur de kan samverka med sin
narmaste lagkamrat genom enkla passnhingar och

" . s 7 mot 7 - Jag och mina narmsta
genom att gora sig spelbara. Enkelt uttryckt "Jag och medspelare
min kompis”. Samtidigt ar det fundamentalt att
tréaningen fortsatt bygger pa teknisk utveckling, 5 mot 5 - Jag och min kompis
lekfullhet och individens egna aktioner med bollen.

Malet ar att spelarna utvecklar sina tekniska 3 mot 3 - Jag och bollen
fardigheter och sin grundldggande spelférstaelse i
spelform 5 mot 5 samtidigt som barnen ska kdnna
gladje i att spela fotboll tilsammans med sina

kompisar. Om de upplever att de blir battre pa att
spela fotboll sa blir det ocksa roligare att spela fotboll.

Inom tankesattet Jag och min kompis ar duellspelet 1 mot 1 ett inslag i traningen som vi
ldgger mycket stor vikt vid. Att spelarna l&r sig att sla ut sin motstandare 1 mot 1 offensivt
och defensivt i olika situationer och vinklar ar egenskaper som ar ndédvandiga langre fram i
fotbollsutbildningen.

Utifran idén om ”"Jag och min kompis” i spelform 5 mot 5 stegrar vi aven 1 mot 1 till
ovningar som innehaller 2 mot 1 och 2 mot 2 for att ldra spelarna hur man kan 16sa den typ
av situationer bade offensivt och defensivt.

Malvakt infors i spelformen och det &r viktigt att s& manga som mdjligt far prova att std i
mal pa traning och i match for att det ska vara naturligt att sta i mal. Att vava in
malvaktsaktioner i vanliga fotbollsévningar genom att exempelvis en passningsdévning
avslutas med ett “skott” i hdnderna for att trédna pa att greppa bollen &r ett bra inslag.



STRUKTUR AV TRANINGSPASS

For att lyckas med ovanstaende organiseras traningen enligt féljande grundprincip i

spelform 5 mot 5:
1. Inledande samling (5 minuter)
2. Individuell fardighetstraning (15 minuter)
3. Jag och min kompis (20 - 30 min)
4. Spel (30 - 40 min)
5

Avslutande samling (5 minuter)

TRANINGSINNEHALL

TEKNIK

Driva Riktningsférandra Skjuta

Stanna bollen  Mottagning Olika finter

Markering Pressa Forsvarsstallning

Oga-hand Motorik Balans

MALVAKT

Utkast/passning kort Fallteknik Greppteknik

MATCH

| HBK vill vi helst att matcher fér barn i spelform 5
mot 5 sker i poolspels- eller cupform, dar lagen far
spela flera korta matcher samma dag mot andra
lag i naromradet. Om sarg finns kan matcherna
spelas med det fér att 6ka tiden bollen ar i spel.
Malvakt tillfdrs i spelformen och alla spelare som
vill sta i mal ska turas om att sta i mal i match.
Aven retreatlinje inférs i spelet via mittlinjen.

Alla som ar kallade till match ska spela minst

Ta bollen

Passning - kort

Vanda - insida-utsida

Vandningar i olika vinklar

Styrka med egen kropp

Utgangsstallning

Forutsittningar
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Storiek planyta
30x1520m.

Storlek mal
3x152m

Storiek boll
3.

Speltid
3 x 10 minuter, sammandrag.
3 x 15 minuter, enskild match.

Antal spelare
4 utespelare och 1 malvakt
per lag pa planen

Byten
Fria byten.

Utrustning spelare
Troja, byxor, strumpor,
skor och benskydd

Mottagning - medtag

Rérlighet

Rekommendationer
30 x 15 m med sarg/nat

3x15m

Boll av god kvalité.

Lika speltid for alla
Sammandrag (2-4 matcher).

4 avbytare per lag.

Byten foretradesvis i paus.

Enhetliga matchklader.

Retreatlinje

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

Spelet satts igang genom att malvakten rullar ut
bollen eller lagger ner bollen och passar efter marken

halva matchtiden. Fér att skapa langre
sammanhangande spel rekommenderar vi fyra
avbytare, dar byten sker i samband med
periodpauser. | dessa aldrar &r gladje, rorelse och
delaktighet det viktiga - resultatet ar oviktigt.



TRANING 1(DAG 1) SPELFORM 5 MOT 5

SAMLING FORE TRANING

DOPPBOLL

- LIPS

PASSNINGSTRIANGEL

5 MIN

15 MIN

Skapa tva ytor som ar 30x15 m med roda koner for
att avgrénsa ytan. Skapa en malzon med gula zoner
nagon meter djup pa varje kortsida. Dela upp

gruppen i fyra lag med ungefar 5 spelare i varje lag.

Spela klassisk doppboll, fér att trana barnens férmaga
att gora sig spelbara, dar bollhallaren maste doppa
bollen i marken och sta still innan han/hon kastar

bollen till en lagkamrat. Mal gérs genom att kasta
bollen till en lagkamrat som befinner sig inne i
malzonen.

Spela 3-4 stycken 3-minutersmatcher med kort vila
emellan.

20 MIN

Skapa tva-tre trianglar beroende pa antal barn med
sidor pa runt 10 m. Anvand roda koner. 6-8 barn per
triangel.

Lat spelarna jobba med passning - mottag/medtag
enligt bilden. For spelare som inte kommit s& [angt sa
Iat dem stanna bollen innan de flyttar den fér nasta
passning. F&r spelare som kommit langre sa ska de
forsoka flytta bollen i sida i ett medtag innan de
spelar passningen. Spelarna féljer bollen och byter
kon efter varje passning.

Arbeta 4-5 omgangar & 3 minuter och byt dven ”hall”
pa dvningen sa barnen far passa med bade vénster
och hoéger fot.




SPEL

30 MIN

Skapa tva ytor som ar 30x15 meter (5 mot 5 matt)
intill varandra och dar konerna foér avgransningen ar
réda. Dela upp gruppen i fyra lag.

Spela matchspel 5 mot 5 eller mindre med 5-
mannamal om det finns tillgéngligt. 3 matcher 4 8
minuter och mellan varje match far lagen en ny
motstandare. Lat olika spelare std i mal varje match.

AVSLUTANDE LEK OCH SAMLING

5 MIN

N&r traningen &r slut sa avsluta garna tréningen med
en valfri rolig lek, stafett/tévling om tid finns fér att
barnen ska fa ha en riktigt rolig avslutning.

Fore barnen ska ga hem sa genomfoér alltid en
avslutande samling dar ni férstarker bra beteenden
och hur kul det ar att trana fotboll. Allra sist sager alla
HBK i kér och sedan gar alla runt och tackar varandra

med en high-five fér en kul tréaning.




TRANING 1(DAG 2) SPELFORM 5 MOT 5

SAMLING FORE TRANING

DRIVA/VANDA/FINTA

.' 1 TIP3 T

1MOT1

5 MIN

15 MIN

Skapa tre ytor 20 x 15 m enligt bilden med réda
avgransningskoner och 3 gula koner i mitten. 6-8
spelare i varje yta.

Bollhallande spelare startar samtidigt (de far |6sa det
sjalva med samarbete och koncentration) och gér en
90 graders vandning vid den forsta konen. Darefter
mots spelarna vid konen i mitten dar de goér en fint
och gar at samma hall sa de inte krockar. Vid den
tredje konen gér de ytterligare en 90 graders
vandning och lamnar dver bollen.

Variera évningen med olika typer av vandningar,
finter och vilket hall spelaren i mitten gar at.

Arbeta i 3 omgangar & 4 minuter.

30 MIN

Skapa tva ytor som &r 20x15 m med ett stort
5-mannamal pa ena kortsidan och tva smamal pa den
andra enligt bilden. Malvakt i det stora malet.

Ovningen startar med att en spelare driver fram och
skjuter ett skott pa det stora malet. Darefter driver
spelare pa motsatt sida in i ytan och méter spelare n
som skot 1 mot 1 och kan gdéra mal i nagot av de sma
malen. Vinner férsvararen bollen sa far han forsdka
gdra mal igen pa det stora malet. Spelarna spelar till
nagon gjort mal eller bollen &r utanfér ytan.

Efter varje "match” 1 mot 1 byter spelarna plats.

Arbeta i 3 omgdngar & 8 minuter med kort vila
emellan.




SPEL

30 MIN

Skapa tva ytor som &r 30x15 meter (5 mot 5 matt)
intill varandra och dar konerna fér avgransningen ar
réda. Tva smamal pa varje kortsida. Dela upp
gruppen i fyra lag.

Spela matchspel 5 mot 5 eller mindre (minska da ytan
nagot). Uppmuntra spelarna att utmana 1 mot 1.

3 matcher & 8 minuter och mellan varje match far
lagen en ny motstandare.

AVSLUTANDE LEK OCH SAMLING

5 MIN

N&r stationstraningen &r slut sa avsluta garna
tréningen med en valfri rolig lek, stafett/tévling om
tid finns for att barnen ska fa ha en riktigt rolig
avslutning.

Fore barnen ska ga hem sa genomfér alltid en
avslutande samling dar ni forstarker bra beteenden
och hur kul det ar att trana fotboll. Allra sist sager alla

HBK i kér och sedan gar alla runt och tackar varandra
med en high-five fér en kul traning.




7

TRANING 2 (DAG 1) SPELFORM 5 MOT 5

SAMLING FORE TRANING

DRIVA/VANDA

PASSNINGSOVNING - DRIVA/PASSA

5 MIN

15 MIN

Skapa tre ytor intill varandra (en av dem till nasta
ovning) som ar 15x15 m med réda koner for att
avgransa ytan och en gul kon i mitten av kvadraten.
8-12 spelare per kvadrat.

Lat spelarna arbeta tva och tva dar spelarna driver in
till den gula konen samtidigt fran de fyra réda
konerna. Vid konen gér de en vandning for att sedan
driva tilloaka och lamna &ver bollen till sin kompis.

Viktigt att barnen alternerar héger och vanster fot
och att de vid olika tréningstillféllen vander pa olika
satt. Insida, utsida, dverstegsvandning, Cruyff m.fl.
Anpassa efter niva. Arbeta 4 omgangar & 3 minuter.

20 MIN

Behall de tre ytorna fran férra dvningen och dela upp
gruppen i tre.

Lat spelarna tréna pa att driva och passning -
mottag/medtag enligt bilden. Bollhallaren driver in till
den gula konen och valjer dar vilken spelare som
han/hon ska passa och ror sig efter passningen till
den konen o0.s.v.

Lat spelarna anpassa hastighet i att driva,
mottagning/medtag och passning efter deras
nuvarande niva.

4-5 omgangar & 3 minuter.




SPEL

30 MIN

Skapa tva ytor som ar 30x15 meter (5 mot 5 matt)
intill varandra och dar konerna foér avgransningen ar
réda. Dela upp gruppen i fyra lag.

Spela matchspel 5 mot 5 eller mindre med 5-
mannamal om det finns tillgéngligt. 3 matcher 4 8
minuter och mellan varje match far lagen en ny
motstandare. Lat olika spelare std i mal varje match.

AVSLUTANDE TAVLING OCH SAMLING

5 MIN

N&r stationstraningen &r slut sa avsluta garna
tréningen med en valfri rolig lek, stafett/tévling om
tid finns for att barnen ska fa ha en riktigt rolig
avslutning.

Fore barnen ska ga hem sa genomfér alltid en
avslutande samling dar ni forstarker bra beteenden
och hur kul det ar att trana fotboll. Allra sist sager alla

HBK i kér och sedan gar alla runt och tackar varandra
med en high-five fér en kul traning.
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TRANING 2 (DAG 2) SPELFORM 5 MOT 5

SAMLING FORE TRANING

2MOT1

5 MIN

15 MIN

Skapa tva ytor med tva réda koner 20-25 meter mitt
emot varandra. Placera gula koner i 45 graders vinkel
med omkring 10 meters mellanrum som pa bilden. 6-
12 spelare per yta.

Spelaren vid de tva réda konerna startar samtidigt at
samma hall och genomfér en vandning vid tre gula
koner i ett zick-zack mdénster innan bollen 1dmnas
over till forsta spelare pa motsatt sida.

Variera évningen med olika vandningar som utsida,
insida, Cruyff, dverstegsvandningar som nagra
exempel. Byt ocksa hall pa évningen sa de far arbeta
med bade vanster och hdger fot.

4 omgangar & 3 minuter med kort vila emellan.

30 MIN

Skapa tva ytor som &r 20x15 m med ett stort
5-mannamal pa ena kortsidan och tva smamal pa den
andra enligt bilden. Malvakt i det stora malet.

Ovningen startar med att en spelare driver fram och
skjuter ett skott pa det stora malet. Darefter driver
tva spelare pa motsatt sida in i ytan och moter
spelaren som skodt 2 mot 1 och kan géra mal i ndgot
av de sma malen. Vinner forsvararen bollen sa far han

forsdka gdéra mal igen pa det stora malet. Spelarna
spelar till ndgon gjort mal eller bollen ar utanfor ytan.
Hjalp spelarna att férstd hur de genom samarbete ex.
vaggspel/dverlapp kan I6sa 2 mot 1.

Efter varje "match” 2 mot 1 byter spelarna plats.

Arbeta i 3 omgdngar & 8 minuter med kort vila

emellan.



SPEL

30 MIN

Skapa tva ytor som ar 30x15 meter (5 mot 5 matt)
intill varandra och dar konerna foér avgransningen ar
roda. Tvd smamal pa varje kortsida. Dela upp
gruppen i fyra lag.

Spela matchspel 5 mot 5 eller mindre (minska da ytan
nagot). Uppmuntra spelarna att forsdka skapa 2 mot 1
och ta sig férbi motstandaren genom samarbete.

3 matcher & 8 minuter och mellan varje match far
lagen en ny motstandare.

AVSLUTANDE LEK OCH SAMLING

5 MIN

N&r traningen &r slut sa avsluta garna tréningen med
en valfri rolig lek, stafett/tévling om tid finns fér att
barnen ska fa ha en riktigt rolig avslutning.

Fore barnen ska ga hem sa genomfoér alltid en
avslutande samling dar ni férstarker bra beteenden
och hur kul det ar att trana fotboll. Allra sist sager alla
HBK i kér och sedan gar alla runt och tackar varandra

med en high-five fér en kul tréaning.
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TRANING 3 (DAG 1) SPELFORM 5 MOT 5

SAMLING FORE TRANING

DRIVA | FART OCH TRAFIK

URTPR TN

%

PASSNING/MEDTAG

5 MIN

15 MIN

Skapa tva ytor med 8-12 spelare likt bilden med 4-6
réda koner beroende pa antal spelare. En gul kon i
mitten pa ytan. En boll vid varje kon.

Spelarna ska starta samtidigt och far |6sa det sjalva
genom samarbete och koncentration och ska driva
bollen in mot den gula konen med malet att komma
over till motsatt sida. Darmed uppstar trafik vid den
gula konen som spelarna far |6sa med att vara snabb i
fotterna for att ta sig forbi 6vriga spelare.

Variera évningen med olika satt att driva och med
bade vanster och héger fot.

Arbeta 4 omgangar & 3 minuter med kort vila
emellan.

20 MIN

Dela upp spelarna i grupper om 3-4 spelare. Varje
sadan grupp staller upp enligt bilden pa tva roda
koner med ett avstand pa 10 meter. Bollhallaren
spelar en passning till spelaren pa motsatt sida som
tar emot bollen och spelar en passning till motsatt
sida 0.s.v.

Anpassa/stegra dvningen genom att spelarna som
kommit langre arbetar med ett tydligt medtag i sida
nar de tar emot passningen och att den som slagit
passningen springer in och satter passiv press. Oka
dven avstandet i takt med att spelarna utvecklas.

Arbeta 4 omgangar & 4 minuter med kort vila
emellan.




SPEL

30 MIN

Skapa tva ytor som ar 30x15 meter (5 mot 5 matt)
intill varandra och dar konerna foér avgransningen ar
réda. Dela upp gruppen i fyra lag.

Spela matchspel 5 mot 5 eller mindre med 5-
mannamal om det finns tillgéngligt. 3 matcher 4 8
minuter och mellan varje match far lagen en ny
motstandare. Lat olika spelare sta i mal varje match.

AVSLUTANDE LEK OCH SAMLING

5 MIN

N&r stationstraningen &r slut sa avsluta garna
tréningen med en valfri rolig lek, stafett/tévling om
tid finns for att barnen ska fa ha en riktigt rolig
avslutning.

Fore barnen ska ga hem sa genomfér alltid en
avslutande samling dar ni forstarker bra beteenden
och hur kul det ar att trana fotboll. Allra sist sager alla

HBK i kér och sedan gar alla runt och tackar varandra
med en high-five fér en kul traning.
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TRANING 3 (DAG 2) SPELFORM 5 MOT 5

SAMLING FORE TRANING

DRIVA/VANDA/SKJUTA

5 MIN

15 MIN

Skapa tva ytor 30 x 15 m enligt bilden. 6-12 spelare
per yta. Dar de réda konerna vid malet &r startkon
och de vid mitten ar en tankt "mittlinje” dar spelarna
ska forsdka skjuta innan de nar den. Vid de gula
konerna ska spelarna vanda 45 grader. 5 mannamal
eller de mal ni far tag pa till tva planer. Malvakt i
malen. En boll/spelare.

Spelarna driver bollen till de gula konerna och
genomfor vandningar. Variera olika typer av
vandningar vid olika tillfallen. Darefter skjuter
spelaren ett skott pa malet, hdmtar sin boll och stéller
sig sist i samma led som tidigare.

Arbeta i 3 omgangar & 4 minuter med kort vila
emellan.

30 MIN

Skapa tva ytor som &r 20x15 m med ett stort
5-mannamal pa ena kortsidan och tva smamal pa den
andra enligt bilden. Malvakt i det stora malet.

Ovningen startar med att en spelare driver fram och
skjuter ett skott pa det stora malet. Darefter driver
spelare pa motsatt sida in i ytan och méter spelaren
som skot plus en till 2 mot 2 och de kan géra mal i
nagot av de sma malen. Vinner férsvararna bollen sa

far de férsdka gdra mal igen pa det stora malet.
Spelarna spelar till ndgot par gjort mal eller bollen ar
utanfor ytan. Hjalp spelarna att forséka se hur de kan
samarbeta fér att 16sa 2 mot 2 och &ven skapa 2 mot
1 genom att ”’sla ut” en spelare i det andra laget.

Efter varje "match” 2 mot 2 byter spelarna plats.

Arbeta i 3 omgdngar & 8 minuter med kort vila
emellan.




SPEL

30 MIN

Skapa tva ytor som ar 30x15 meter (5 mot 5 matt)
intill varandra och dar konerna foér avgransningen ar
roda. Tva smamal pa varje kortsida. Dela upp
gruppen i fyra lag.

Spela matchspel 5 mot 5 eller mindre (minska da ytan
nagot). Uppmuntra spelarna att utmana 1 mot 1.

3 matcher & 8 minuter och mellan varje match far
lagen en ny motstandare.

AVSLUTANDE LEK OCH SAMLING

5 MIN

N&r stationstraningen &r slut sa avsluta garna
tréningen med en valfri rolig lek, stafett/tévling om
tid finns for att barnen ska fa ha en riktigt rolig
avslutning.

Fore barnen ska ga hem sa genomfér alltid en
avslutande samling dar ni forstarker bra beteenden
och hur kul det ar att trana fotboll. Allra sist sager alla

HBK i kér och sedan gar alla runt och tackar varandra
med en high-five fér en kul traning.




