OLLFORBUNDETS
ILDNING

SVENSKA FOTB
TRANAR- OCH SPELARUTB

3 MOT 3 TRANING 3

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 1

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

Lek springa, driva: Svansleken: 12 min

Speldvning: Nummerspel: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Skjuta, kasta, rulla till varandra: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: Hdmta bollar: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i tréningspasset:

1 Svansleken

Nummerspel

2
3 Skjuta, kasta och rulla till varandra
4  Spel3mot3

5

Hamta bollar




SUANSLEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Genom att kunna ta sig férbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nér du har erdvrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, véstar

Anvisningar
Spelarna har en vast som svans och har som uppagift att
behalla svansen. En forsvarsspelare har som uppgift att ta de

andra spelarnas véstar. Spelare som blir av med sin vast
blir forsvarare. Fortsétt tills alla blivit tagna.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla bollen
i ytan. En forsvarsspelare har som uppgift att ta de andras
bollar och driva dom ut fran ytan. Spelare som tappar sin boll
Kkan ta tillbaka den tills den drivits ut fran ytan.




NUMMERSPEL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trdna matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstédndaren genom att bryta.
Omstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nér du har erdvrat bollen.

Organisation
Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal, vastar

Anvisningar

2 lag. Spelarna i varje lag far ett nummer. Trénaren sager
vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som
tranaren sdger ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mal eller bollen gér ur spel. Mal gérs genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna. Byt
nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pd planen
Alla spelare p4 planen hela tiden. Bada lagen gér fortfarande
mal i bAda malen.




SKJUTA, KASTA OCH RULLA TILL VARANDRA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

- Skjut genom att placera stodjefoten brevid bollen och traffa
bollen med spénd fot).

- Rulla rulla genom att greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - h&j knét och sldpp
langs med grdset.

- FAnga med hela handerna eller genom att halla
underarmarna ihop och lata bollen rulla upp i famnen.

- Kasta genom att féra bollen i en bage &ver huvudet innan du
slépper bollen).

Organisation
2 spelare, en boll

Anvisningar

Uppagiften &r att skjuta en boll till sin kompis. 2 spelare star
mitt emot varandra. Den ena spelaren skjuter en boll till den
andra som stoppar bollen och sedan skjuter tillbaka den.

Progression 1: Rulla
Spelarna rullar bollen till varandra. Variera mellan att rulla
med hoger och vanster hand.

Progression 2: Kasta
Spelarna kastar bollen till varandra. Variera mellan att kasta med héger och vénster hand.




SPEL3MOT 3

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel och férsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Farsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren ndr 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 tréning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med férre antal spelare och mindre
yta. Det gér att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.




HAMTA BOLLAR

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Fér att snabbt kunna andra rikting

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstiliningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner, véstar

Anvisningar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en
linje. Det andra laget ska forséka kulla det forsta laget genom
att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan gora ett nytt
forsok. Det géller att hdmta s& manga bollar som méjligt pa
1,5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig éver mittzonen utan att bli av
med sin svans. Pa vdgen tillbaka ska de driva. Det férsvarande
laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom linjen. Det &r
tillatet att ta tillbaka bollen tills ndgon spelare drivit &ver sin linje. Spelare som blir av med sin svans eller boll hoppar pa ett ben tillbaka
innan de férsoker igen.




