3 MOT 3 TRANING 4

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

Exempeltraning med fokus pa spel och lekar for spelformen 3 mot 3:

Lek springa, driva: Under hdkens vingar kom: 12 min
Speldvning: Skjuta omkull bollar/konor: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Pricka yta dar bollen stannar: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: En mot en i yta: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i tréningspasset:
Behalla bollen

Trappan

1

2

3 Boule
4 Spel 3 mot 3
5

Bolistafett kasta fanga




BEHALLA BOLLEN

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att behalla bollen inom laget

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

- Tack bollen mellan att placera kroppen mellan bollen och
motstandaren.

Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nér du har erévrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7 m, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Spelarna delas upp tva och tva. Den ena spelaren ena
spelaren har som uppgift att kulla den andra. Nar en spelare
blir kullad blir det ombytta roller. Byt par efter viss tid.

Progression 1 - med boll
Paren ska nu istéllet férséka ta bollen fran varandra.

Progression 2 - i lag
Tv& lag genomfér dvningen mot varandra. Kan ett lag ha alla
bollar samtidigt? Uppmuntra spelarna att samarbeta i laget.




TRAPPAN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att trana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Farsvarsspel:

- Ta bollen fran motstdndaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

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

Anvisningar

Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare pa planen
sd att antalet spelare blir enligt féljande:
3v3-3v2-3v1-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3-3v3

Upprepa 2 ganger och It olika spelare vara pa planen vid de
numeréra underldgena vid olika tillféllen.




Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att Idra sig att skjuta som en utespelare och kasta och rulla
som en malvakt.

Hur?

- Vad &r viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen,
traffa med vristen mitt pa bollen)

- Hur kan jag rulla och kasta bollen? (greppa bollen med
fingrarna mot handleden, kliv fram med motsatt ben - b&j
knét och sldpp ldngs med graset nar du rullar - for bollen i en
bage 6ver huvudet och sldpp nér du kastar)

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x20 m, varsin boll, en kona.

Anvisningar

Spelarna har varsin boll. En kona laggs ut i ytan. Det géller fér
spelarna att deras boll stannar s nara konan som
méjligt.Variera avstandet mellan spelarna och konan.

Variationer:

1. Skott med héger fot

2. Skott med vanster fot
3. Rulla med hoger hand
4. Rulla med vanster hand
5. Kast med héger hand
6. Kast med vanster hand




SPEL3MOT 3

Vad?

Speluppbyggnad

Varfér?

Spelet syftar till att tréna pa bade anfallsspel och férsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

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

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det &r bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med férre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll &kar per
spelare.




BOLLSTAFETT KASTA FANGA

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att férbattra kroppskontrollen

Hur?
Fanga bollen med hela hinderna, spring sa fort du kan.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar

Uppaiften &r transportera bollen genom ett led sa fort som
méjligt. Spelarna star pa ett led dar den forsta spelaren star
vind mot de andra med en boll. Bollen kastas till nésta spelare
som kastar tillbaka den och sétter sig ner. Bollen kastas sen till
nésta spelare osv. Spelaren langst bak springer med bollen till
forsta platsen i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till sina
utgangsplatser. Genomfér dvningen pa tid och uppmuntra
spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Lingre avstdnd
Oka avstanden

Progression 2: Ett ben
Spelarna star pa ett ben. Sista spelaren hoppar pa ett ben till
startpositionen

Progression 2: Tvd lag
Tvéa lag genomfér dvningen samtidigt som en tavling




