Ledarguide 6 till 9 ar
5-manna fotboll



INLEDNING

Var framsta uppgift som ledare ar att skapa en larande och rolig milj¢ fér barnen.

For vissa for att lara sig bli en komplett fotbollsspelare pa lang sikt och fér andra mest
for att ha kul med kompisarna. Den framsta motivatorn fér barns larande och utveckling
inom ett omrade ar att det ar lustfyllt, det ska vara roligt att spela fotboll. Da aktiviteten
ar lustfylld kommer aven intresset att vaxa och viljan att lara sig mer, bli battre
fotbollsspelare, 6ka. Om vi vill skapa en lustfylld miljé bor fokus ligga pa lek och gladje.

Det finns flera forutsattningar, som vi ocksa maste skapa for att klara av uppgiften.
Barn har behov av trygghet, uppmuntran, nya erfarenheter, umgas med andra, réra pa
sig, variation, att leva i nuet samt att kunna férstas av vuxna. Mycket av detta finns
naturligt i fotbollen som att umgéas med andra och att réra pa sig. Ovriga behov méaste
vi tdnka pa att forsoka tillfredsstalla s& langt som majligt i vara traningar och matcher.

De ska kanna sig trygga i gruppen, med ledarna och pa traningen genom att de kanner
igen innehall pa traning och samtidigt som vi uppvisar variation. Vi ger dem majligheter
att skaffa sig nya erfarenheter genom att utforma évningar som ligger inom deras
mentala och fysiska férméaga sa att de sjalva kan upptacka och utveckla sin férmaga
steg for steg. Vi ska se till att berémma, alla individuellt, sa ofta vi kan. Att kritisera far
oftast en odnskad effekt da uppmarksammat beteende blir forstarkt beteende varfor vi
ska berémma aktionen pa planen, under match eller traning, som vi vill uppmuntra.

Barn lever i nuet ar det viktigt att vi ger direkt respons da det ar nagot vi vill instruera,
forklara eller aterkoppla. Under match gér vi det direkt vid sidan av plan da de bytt och i
traning gor vi det genom att direkt bryta for att visa pa goda exempel. Ménga i gruppen
kommer bli oerhort besvikna efter en forlust eller efter nagot som inte gatt som det
skulle men att ta upp detta senare an just da det har hant gér bara att man river upp
det redan lakta saret.

Vi forstar spelarna genom att vi ser de som individer, alla ar inte lika. Vi har en miljé dar
misstag ses som en viktig del av larandet och uppmuntrar férsék och anstrangning.
Det ska vara tryggt att misslyckas.



FORSHEDA IF SKALL HA BRA TRANINGARNA

Vi uppmuntrar att erbjuda vara spelare manga traningar bade under sommar- och
vintersdsongen. Om spelare valjer andra sporter under vintersasongen ar det helt ok,
men vi ser samtidigt att de som inte har andra sporter skall fa maojlighet att spela "aret
om’.

Riktningsbaserat smalagsspel ar en bra grund for fotbollstraning. Sadan évning
speglar matchsituationen genom att vi har en anfallsriktning och en férsvarsriktining
samt andra spelare i narheten som bade forsoker hjalpa (medspelare) och skapa
problem (motspelare).

Med smalagsspel eller liknande évningar 6évar man ocksa automatiskt pa de olika
spelmomenten - anfall, férsvar (omstallningar), spelbredd, speldjup, spelavstand och
spelbarhet och spelférstaelse, speluppfattning, reaktionsférmaga, kommunikation etc.
Att uppfatta och forsta, att analysera och att fatta bra beslut ar mycket viktigt for att
lyckas med sitt fotbollsspel.

Smalagsspel uppfattas ockséa oftast som roligt av spelarna och att ha roligt ar oerhort
viktigt for att man ska fortsatta med sin idrott, utvecklas och fa ut nagot av den.
Utover smalagsspel finns det en rad olika 6vningar man kan anvanda sig av for olika
syften och som sker i en matchlik miljé.

Glom inte att prata med spelarna om vad de tranar pa. Det ar viktigt att avsluta
traningen eller att efter en 6vning diskutera vad man 6vat pa, hur man har ¢vat och
vad man tyckte och larde sig. Lat spelarna férsoka forsta och beratta och ocksa
komma med forslag till vningar eller utveckling av évningar ni utfort. Det tar lite tid
men det ar val investerad tid. Spelarna |ar sig pa detta satt att "lara sig hur man lar sig".
Ni skapar den larande miljon.

Lat ocksa alla spelarna beratta vad de tyckte gick bra under traningen. Da tar de med
sig en positiv kansla fran traningen och det 6kar lusten for fortsatt traning. Man kanske
inte hinner det varje traning men da och da.

RIKTLINJER TRANINGAR

. Tranarna skall komma 10 min innan traningsstart och vara férberedda
. Tranarna skall vara ombytta och deltagande

J Under évningen skall nasta tranare forbereda nasta dvning

. Uppvarmning sker med boll

. Mycket bollkontakt per spelare

. Smalagsspel uppmuntras som en naturlig del i varje traning



FORSHEDA IF SKALL UTVECKLA SPELARNA UNDER MATCHERNA

Under matcherna 6évar vi pa de vi lart oss under traningarna. Fortsatt att rotera
positioner i syfte att utveckla breda spelare. Uppmuntra att manga skall vilja sta i mal
samt vara lagkaptener.

Under match befinner sig spelaren hela tiden i en komplex milj¢ dar den behdver vara
uppmarksam pa manga saker; pa var medspelare och motstandare befinner sig och
vad de gor, pa riktningen till motstandarens mal och det egna etc. Beslut behdver tas
ofta och snabbt. | fotbollsmatcher &r normalt ingen situation exakt densamma.

| tréningen ska vi forsdka att aterspegla matchmiljon. Alltsa behéver vi skapa en
komplex miljé dar spelaren behdver koncentrera sig pa sin omgivning samtidigt som
den ¢var olika fardigheter med och utan boll.

RIKTLINJER MATCHER

. Matchen ar ett inlarningstillfalle

. Tranarna skall vara forst pa plats vid samling

. Tranarna skall ha med material samt veta VAR vi skall aka (adress)

. Tranarna skall veta vilka som kommer och vilka som aker direkt

. Minst tva tranare vid varje match (ta annars hjalp av féraldrar)

. Lat lagkapten, samt en till, styra uppvarmningen i syfte att utveckla
ledaregenskaper.

. Lagkapten skall roteras sa att alla far méjlighet (peppa sa att alla vill)

. Prata om ledarrollen hos var malvakt samt vikten av att 'spola ned’

inslappta mal



FUNKTIONELL TRANING
FUNKTIONELL TRANING GER INTELLIGENTA SPELARE OCH KREATIVT SPEL

Inom Forsheda IF férsoker vi att trana under sa matchlika situationer som mojligt — helt
funktionellt. Det ar latt att 6verkomplicera traningar och évningar. Vi behdver inte ha
manga stationer, tjogvis med koner och ett inbundet hafte med tusentals dvningar for
att leda bra, utvecklande traningar.

Statiska évningar, kdbildningar vid koner och komplexa banor ger inte heller spelarna
den stimuleringen att tdnka sjalva som de behdver for att kunna spela ett kreativt och
intelligent spel under matcher. Vi uppmuntrar istéllet en traningsfilosofi dar spelarna
hela tiden skall utsattas for olika val i dynamiska och matchlika situationer samt att de
far gora MAL pé traning. Spelarna alskar att fa méal och det ar en viktig del av spelet.
Med mal i spelet erhalls ocksa naturligt ett riktningsbestamt spel.

Ledarnas roll skall vara att prata mindre och lata spelarna spela mer istallet. Nar vi val
coachar foérsoker vi vara l6sningsfokuserade istéallet for problemfixerade. Stall fragor till
spelarna, ibland ledande sadana for att lata spelarna sjalva komma pa svaren.

VAGA

Uppmuntra spelarna att vaga prova nya saker och att inte alltid véalja den lattaste
|dsningen pa ett problem som uppstar pa traning eller match. Berdm spelare som
vagar! Samtala med dem som inte vagar och uppmuntra dem till att vaga mer.

En spelare som vagar och provar kommer att lara sig mer an en spelare som hela tiden
haller sig till det den tycker att den kan.

Ett praktiskt exempel ar en spelare som forsdker behélla bollen pa planen i en svar
situation nara en linje och kanske det egna malet, istallet for att sparka ut bollen 6éver
linjen som kanske hade varit det tryggaste alternativet. Ge berém for sédana férsok!
Ge dock inte negativ kritik till den spelare som valde det enkla och trygga alternativet
utan uppmuntra istallet den spelaren till att prova en annan Idsning nasta gang.

Spelare som vagar kommer da och da att lyckas med nya och fér dem svara saker och
det skapar sjalvfértroende och en vilja att utvecklas annu mer.

Vi ska fokusera pa individens utveckling, sarskilt da de ar barn. Vi ska inte fokusera pa
att skapa vinnande lag med barnspelare.



PRAKTISKA TIPS | FEMMANNA
1. INSTRUERA INTE SPELARE PA PLAN

Syfte: Syftet ar att spelarna ska lara sig att fatta egna beslut pa planen.

Beskrivning: Det kan vara valdigt svart att lata bli att hjalpa spelare att goéra "ratt”, men
instruktioner till spelare pa plan stér spelaren och férhindrar larandet att fatta egna
beslut. Instruktioner kan man ge pa traningar samt till spelare som ar avbytare under
match. Undvik i alla lagen att instruera bollhallare.

2. SPARKA ALDRIG BORT BOLLEN
Syfte: Syftet ar att géra spelaren trygg med boll.

Beskrivning: Man ska se matchen som ett larande och da ar det viktigt att spelaren
forsoker gora nagot kreativt med bollen. Hellre driva, dribbla eller passa sig ur trangda
situationer an att tjonga bort bollen. Detta gor att spelaren kommer att ha fler alternativ
nar trangda situationer uppstar.

3. ALLA SKALL SPELA LIKA MYCKET
Syfte: Syftet ar att alla ska fa lika mycket traning i att spela match.

Beskrivning: Det viktigt att alla spelare far spela lika mycket pa match.
Speltid skal inte paverkas av spelarnas niva.

4. PRIORITERA ATT DRIVA OCH DRIBBLA
Syfte: Syftet ar att spelarna far en bra teknisk grund

Beskrivning: Dribbla, driv och utmana overallt pa plan, bade i traning som match.

De forsta aren bér man fokusera pa att lara sig ta sig forbi sin motstandare. Passa ar
aldrig ett sjalvandamal, det gér man for att nagon annan har ett battre lage (for laget).
Instruktionen "passa” hammar att spelaren fattar egna beslut.

5. ROTERA UTGANGSSPOSITIONER
Syfte: Syftet ar att spelarna ska fa en allsidig fotbollstraning.

Beskrivning: Lat varje spelare fa spela pa olika utgangspositioner i varje match for att fa
trana pa olika situationer. | femmanna kan man géra detta genom att rotera vem som
spelar malvakt samt att man later spelarna alternera mellan utgangspositioner back och
forward.

6. ALLA ANFALLER ALLA FORSVARAR
Syfte: Syftet ar att spelarna lar sig att anpassa sig till spelet.

Beskrivning: Spelarna far forstaelse for att man oavsett position maste forhalla sig till
ovriga spelare. Detta kan man uppmuntra genom att instruera att alla spelare férsvarar
och alla spelare anfaller. Det galler att hjalpa varandra att |6sa de situationer som
uppstar pa planen.



OVNINGAR

Har nedan foljer ett par évningar for spelare mellan 6 och 9 ar som Forsheda IF tycker
ar bra och utvecklande for spelarna i denna aldern.

Ovningarna gér att variera mer &n vad som beskrivs och man kan naturligtvis utveckla
egna ovningar som medfér ett bra larande for spelarna. Kanns en évning fér invecklad
for gruppen av spelare kan man férenkla den, kanns den a andra sidan for enkel sa kan
man foérsvara den.

Glom inte att prata med spelarna om vad de tranar pa. Det ar viktigt att avsluta
traningen eller att efter en 6vning diskutera vad man évat pa, hur man har évat och vad
man tyckte och larde sig. Lat spelarna foérsoka forsta och beratta och ocksa komma
med forslag till dvningar eller utveckling av évningar ni utfort. Det tar lite tid men det ar
val investerad tid. Spelarna lar sig pa detta satt att "lara sig hur man lar sig". Ni skapar
den ldrande miljon.

Lat ocksé alla spelarna beratta vad de tyckte gick bra under traningen. Da tar de med
sig en positiv kansla fran traningen och det 6kar lusten for fortsatt traning. Man kanske
inte hinner det varje traning men da och da.



STARTOVNINGAR

Spelarna i denna alder behover ingen sarskild uppvarmning. Det kan daremot vara bra
att starta traningen med att spelarna far bekanta sig med bollen eller att bara komma
igang med analys och beslutsfattande. Det kan ske pa olika satt.

Bra startévningar innebar manga bolltouch samtidigt som spelarna befinner sig i en
komplex milj¢ dar de maste vara uppmarksamma, analysera, fatta beslut och utfora.
Forutom de exemplen nedan sé& ar en speldvning naturligtvis en évning dar spelarna
bekantar sig med bollen men om man startar med en spelévning med manga spelare pa
en stdrre yta blir antalet bolltouch per spelare forhallandevis fa. Smalagsspel med fa
spelare pa en liten yta fungerar dock bra.

MANGA BOLLAR, BEGRANSAD YTA

Lat varje spelare ha en boll att hantera pa en begransad yta. Man kan t.ex. anvanda sig
av ett straffomrade men ytans storlek beror pa antalet spelare och deras alder.
Malet ar att det ska vara ganska trangt sa att spelarna ofta stoter pa varandra.

Variationer kan géras genom att driva bollen framfér sig och att vanda med den. Man
kan ocksa be spelarna att vanda pa olika satt: insida, utsida, bada fotterna osv.

Niva pa detta styrs av alder och fardighet. Stegra svarighetsgraden och mangden
"instruktioner" nar spelarna ar mogna for det. Nasta steg ar att spelarna ska finta
varandra inom ytan.

Anvand nagra grundlaggande finter sa som en dverstegsfint, t.ex. finta vanster och ga
hoger, och be dem att utféra det mot varandra. Fortfarande och hela tiden har alla sin
egen boll.

BOLLKULL

Pa en begransad yta har alla spelare var sin boll. De ska driva och skydda bollen
samtidigt som de ska férsoka sparka de andras bollar ut ur ytan. Om ens egen boll blir
bortsparkad far man hamta den igen och bdrja om pa nytt men den som sparkade bort
bollen far ett poang. Anledningen till att man inte ska bli utslagen ar att vi inte vill ha
passiva spelare som star och tittar pa.

Meningen ar ju att de ska trana. Man raknar poang under en bestamd tidsperiod,
t.ex. 5. minuter.

SVANSKULL

Spelarna har en vast eller strumpa eller annat lampligt som svans (instoppat i byxorna
bak). Pa en begransad yta ska spelarna férsdka rycka varandras svansar och lagga pa
marken. For att man inte ska bli passiv askadare plockar spelaren upp svansen och
fortsatter leken. Ovningen gar att variera med antal ryckta svansar pa tid, forst till tio
svansar eller liknande. Denna 6vning kan med férdel genomféras med boll ocksa.



SMALAGSSPEL GER ALLSIDIG UTVECKING OCH BOR VARA
EN STOR DEL AV VARJE TRANING

Beroende pa hur man utformar évningen kan man fokusera pa att trana olika moment
och fardigheter. Forutom att man hela tiden tranar anfall/férsvar, spelforstaelse, att vara
uppmarksam etc., sa kan man styra mot att dva mer detaljerat genom att inféra olika
regler. Det kan t.ex. vara att man pa forsta touchen ska férstka att driva bollen forbi sin
motstandare (trana medtag/férsta touch/mottag pa bortre fot). Det kan vara att man
maste ha ett visst antal passningar i laget innan man far géra mal for att éva mottag/
medtag och passningsteknik. Man kan anvanda sig av "vaggar" - spelare som springer
pa linjer och som hjalper bollférande lag. Det gor att spelarna dévar pa spelbredd och
eller speldjup. Manga spelare pa en forhallandevis liten yta medfor intensiv dvning av
spelbarhet, att vara uppmarksamma pa sin omgivning, att analysera situationen snabbt
och att ta snabba beslut. Det blir ocksa normalt manga bolltouch.

Variera storleken pa planen efter antalet spelare och alder. Ju yngre och farre spelare
desto mindre plan. Tank pa att forma planen sa likt en fotbollsplan som mgjligt, alltsa
med kortsidor och langsidor. Anvand garna mal i olika former. Regler om hur man far
goéra mal medfér dvning pa olika fardigheter, t.ex. kan man besluta att man maste driva
bollen dver en mallinje eller att man maste vara innanfér en sarskild zon for att fa géra
mal. Det ger mer spel an att skjuta fran langt hall och darmed mer ¢vning av fotbollsspel.

Man kan dela in planen i olika zoner och med regler tvinga spelarna att 6va pa olika
saker. Man kan med hjalp av det t.ex. dva pa positionsspel samt fordelning av laget éver
planen i anfall och férsvar. Man kan ha regler som tvingar spelarna att passa sig genom
zonerna eller att driva bollen genom zoner och att fylla pa med spelare i zonerna pa olika
satt.

Nar det galler regler, zoner etc. sa tank pa att inte gora det for komplicerat med sma
barn. Att spela ar i sig sannolikt den basta dvningen och tillrackligt utmanande for yngre
barn, t.ex. 6-aringar. Det maste finnas utrymme fér spelarna att sjalva utveckla I6sningar
pa olika situationer som uppstar i spelet och att utveckla sina egna tekniska fardigheter.
Regler kan begransa den utvecklingen. Ha inte for brattom! Lat spelarna spela!

Beratta for spelarna hur de ska géra kommer inte att leda till en framgangsrik utveckling.
Att visa dem ar battre men det basta ar att involvera dem och lata dem sjalva upptacka
och lara sig. Skapa en larande milj¢! Att spela ar i sig en larande milj6. Spelarna maste
ta in situationen och omgivningen, analysera, besluta och sedan utféra samt utvardera
resultatet. Om och om igen.

Spelet handlar mycket om att lura sina motstandare. Bade i anfalls- och férsvarsspel. Lat
spelarna dva pa att luras, bade individuellt och som lag!





