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"Milet med spelformen 3 mot 3 éir att matcher och triningar ska vara
glidjetyllda tillfillen dir utgdngspunkten dr barnens behov. Alla spelare
ska ges forutsidttningar for att utfora manga fotbollsaktioner."

Spelarutbildningsplan 9 mot 9 11 mot 11

7mot7 : 15-ar
Smot5 13-14 ar lektivt epe
3mot3 8-9 ir 10-12 ar Kollektivt spel Kollektivt spel

6-7ar Spel med Kollektivt spel § med flera spelare med hela laget

individuellt spel B maste spelare | MEC 1A spelare

Inledning

Nir sex- och sjudringar spelar fotboll ligger fokus nistan helt och hallet pa bollen eftersom barnen har svirt att
uppfatta vad som hinder omkring dem. I anfallsspelet dr det vanligt att spelarna driver bollen och férséker skjuta.
Forsvarsspelet sker oftast individuellt dér flera spelare samtidigt fo6rsoker ta bollen.

Barnen har ett stort rérelsebehov, men samtidigt 4r 6ga—fot-koordinationen och annan finmotorik inte sa
utvecklad vilket gor att de har svart att kontrollera bollen.

Det stora rorelsebehovet gor dven att barnen inte vill sitta still och att de har svart att lyssna pa linga instruktioner.
Genomgangar och teori bor didrfér vara si korta som maijligt, och ledaren ska uttrycka sig kortfattat och tydligt.
Spelarna vill girna sta i centrum, och det ér viktigt att ge uppmirksamhet till alla spelare.

INTRODUKTIONSFILM 3 mot 3 (link)

Spelet 3 mot 3

I spelformen 3 mot 3 tilliter barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem. Diaremot kan de hantera enkla
uppgifter i anfalls- och férsvarsspel. Nir laget har bollen ar alla spelare anfallsspelare. Nir motstandarna har bollen
ar alla spelare forsvarsspelare.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

Anfallsspel Omstallning

Uppgift Uppagift
« passera motstandare med bollen. - ta bollen.

Komma till avslut Férhindra och
och géra mal radda avslut
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https://www.youtube.com/watch?v=DOYUoLfKj9M&t
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Fotbollsfys

Triningen for fotbollsfys syftar till att méta spelarnas stora rorelsebehov och stimulera fysiologiska grundkvaliteter
genom till exempel koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor.

Hog aktivitetsniva, kreativitet och rorelseglidje dr nyckelord. Fotbollsfys kan trinas genom spel och lekar.
e Rulla, kast och finga bollen

e Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor.

Lagets maojligheter

I anfallsspelet dr uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra mal. I férsvarsspelet dr
uppgiften att ta bollen. Spelarna bor sjilva fa hitta I6sningar f6r hur de pa bista sitt kan fullfolja de hir
uppgifterna.

Det ir viktigt att spelarna kdnner att de har méjlighet att prova olika 16sningar utan att det finns ett ritt och ett fel.
Genom att prova olika 16sningar lir de sig med tiden vad som fungerar bist.

Ett sitt att gora spelarna delaktiga och samtidigt trina spelforstaelse dr att ledaren fragar hur de kan passera
motstandare i anfallsspel och ta bollen i forsvarsspel. Spelarnas svar kan sedan bli tema f6r match och trining.

e SPELETS SKEDEN - ANFALLSSPEL (link) - Uppgiften dr att passera motstindare med bollen.
e SPELETS SKEDEN — FORSVARSSPEL (link) - Uppgiften ir att ta bollen.

Spelarens mojligheter

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att 16sa situationer pa planen och som ar
limpliga att trina pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare
spelform, till exempel passar.

Trinaren kan girna uppmuntra detta nir det sker men dndé fokusera pa att utveckla det som finns presenterat fér
den aktuella spelformen i planeringen av trining och match.

Spelarens méjligheter i anfallsspel och forsvarsspel visas 1 foljande filmer:
DRIVA (link)
VANDA (link)

SKJUTA (link)
BRYTA (link)

o e
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https://www.youtube.com/watch?v=OqSGkIKJk0A
https://www.youtube.com/watch?v=czi55GFlG6U
https://www.youtube.com/watch?v=eldfVgM8qH4&t
https://www.youtube.com/watch?v=tzNTd6DWhoc
https://www.youtube.com/watch?v=LpBHEZ9GSgo
https://www.youtube.com/watch?v=_KckmY6vUq0

SPELARUTBILDNINGSPLAN - 3 MOT 3

Fotbollspsykologi

Genom fotbollskarridren dr det viktigt att spelarna kan vilja att gora saker som dr bra f6r langsiktig utveckling och
motivation. For spelare i sex- och sjudrsildern kan trinaren uppmuntra spelarna att géra egna val och exempelvis
genomféra den dvning av tva eller tre alternativ som de sjilva tycker dr roligast.

Redan i tidig dlder kan spelarna trina pa att forséka igen med en ny aktion oavsett utfallet av féregiaende aktion.
Ett exempel kan vara att trinaren fOrstirker beteendet nir en spelare direkt forsoker ta tillbaka bollen efter att ha

tappat den.

Trinaren kan dven uppmuntra spelarna att beromma lagkamrater som anstringer sig, kimpar och forsoker, till
exempel nir en lagkamrat férsoker ta tillbaka bollen sedan laget har tappat den.

e LANGSIKTIG UTVECKLING (link), t.ex. att en spelare viljer en aktivitet pa triningen som hon/han
tycker ér rolig.

e GORA NASTA AKTION (link), t.ex. att en spelare tar tillbaka bollen nir hon/han tappat den.

e  GORA LAGKAMRATER BATTRE (link), t.ex. att en spelare berdmmer lagkamrater som anstringer sig
for att ta tillbaka bollen.

Traning

I aldern 67 ar bor spontan och allsidig trining bér dominera. De bor trina en gang i veckan under en begrinsad
tid av dret. Malsittningen med fotbollstriningen ir att skapa en positiv bild av fotboll samt méjligedra och
stimulera fysisk aktivitet dven utanfor fotbollstriningen, till exempel genom deltagande i andra idrotter,
spontanfotboll eller annan spontan lek.

Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och uppmirksamhet. Traningar ska ha
hég aktivitetsniva och ge moijlighet till manga bollkontakter.

Sa hdr unga spelare har ett stort behov av att rora sig, men tappar snabbt koncentrationen. Det stiller krav pa
triningens uppligg. Féreningen har en 6vningsbank med Gvningar som dr anpassade efter de hir forutsittningarna
och dr enkla att genomf6ra. Alla forildrar kan med fordel engageras och halla i 6vningar 4ven om de inte har gatt
trinarutbildning dn. Malet 4r roliga och givande triningspass for barnen.

FIFA 11+ Kids

Foérutom triningspassen i évningsbanken kan ni jobba extra med spelarnas koordination och rérelser. Programmet
FIFA 11+ Kids ér utvecklat av FIFA och speciellt framtaget f6r barn och ungdomar mellan 7-14 ar. Det
innehaller en variation av koordination-, styrke-, hopp- och 16p6vningar som pa ett lekfullt sitt kan integreras i
fotbollstriningen for att férhindra skador.

FIFA 11+ KIDS (link)

Tips infor ett triningspass:

Forsok att ha en ledare per sex spelare

Stationstraning ger hog aktivitet
tole) te)
Korta samlingar mellan 6vningarna

Engagera forildrarna
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https://www.youtube.com/watch?v=BYbrwioaEr4
https://www.youtube.com/watch?v=nnxcSkEErbE
https://www.youtube.com/watch?v=-YjZMhVMolU
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/
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Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av triningen. De sker oftast i poolspel dir laget spelar flera matcher
samma dag for att sedan inte spela match under nigra veckor. Det rekommenderas att alla matcher genomfors i
niromradet. Perioderna dr korta sa att byten i forsta hand kan ske i pauserna.

Forberedelse

Striva efter att arrangera lagen till poolspel 1 god tid och informera férildragruppen om datum i ett tidigt skede sd
att familjerna kan planera fOr att barnen ska delta. Lat alla spelare som har méjlighet delta och striva efter att
anmila sa manga lag att ni kan ha 5-6 spelare per lag. Det ir viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket
under poolspelen.

Foérbundet i Virmland arrangerar inget eget poolspel utan detta sker genom samverkan med andra
foreningar i niromradet.

Matchgenomgéngen i spelformen 3 mot 3 bor vara kort och enkel. Utga girna fran anfalls- och forsvarsspel och
stéll fragor till spelarna, exempelvis om vad de vill trina pa i anfallsspelet och i forsvarsspelet. Lat sedan spelarnas
svar bli matchplanen.

Genomf6r en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att férbereda spelarna. Vilj girna en aktivitet med boll. Det
gar dven bra att lata spelarna vilja en aktivitet som de tycker dr rolig.

Genomforande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berdm nir de férsoker gora bra saker. Var extra noga med att ge
berém nir spelarna forséker gora saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Striva efter att alla far spela
lika mycket och gor i férsta hand byten i paus.

Pausvilan ir kort och syftar frimst till att genomfora byten. Striva efter att i pausen ge spelarna berém for de bra
saker de gjorde i féregiende period och uppmuntra dem att fortsitta med det.

Efter matchen ska laget tacka motstindarna och domarna f6r matchen. Detta ska ske pa ett respektfullt sitt
oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte hylla sig sjilva. Efter matchen ar
det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan
matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?

3 MOT 3: MATCH — MATCHENS GENOMFORANDE (link)

Tips till matchen!

e Lika speltid for alla

e Cirka 1-3 avbytare

e Byten sker foretridesvis i paus
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https://www.youtube.com/watch?v=QaGzWgGyv9E&t
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Planering

God planering ger goda méjligheter till tydlig kommunikation med férdldrarna och spelarna i ett tidigt skede. Det
ar viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestim vad som ska goras, vem som ska gora det och nir
det ska goras. Ju fler vuxna, desto battre dr forutsittningarna for att gora ett bra jobb — men samverkan mellan
manga personer kriver bra samordning och struktur.

Andra aktiviteter

Om spelarna goér andra saker tillsammans dn att spela fotboll kan det 6ka lagets sammanhillning och spelarnas
motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel korvgrillning eller férdldramatch kan med f6rdel
genomfoéras nagon eller nagra ganger redan i sex- eller sjudrsaldern.

Ledarutbildning

SVEF rekommenderar att minst en ledare i vatje lag har genomgatt Tranarutbildning SVEF D. I sex- och
sjuarsaldern bor det vara fa spelare per vuxen eftersom barnen behéver mycket uppmirksamhet och stéd. Dirfor
bor hela férdldragruppen g igenom spelformsutbildningen 3 mot 3. P4 sd vis blir alla foraldrar insatta i
fotbollsverksamheten och férberedda pé att hjilpa till vid behov.

SPELFORMSUTBILDNING 3 MOT 3 (link)
Regler

Matchen i barn- och ungdomsfotboll ska ses som en del av triningen. Lirande ska pa ett naturligt sitt bestd av
béde trining och match dir utgangspunkten dr barnens bista och deras behov. Hir finns nagra av de regler som
anpassats till spel 3 mot 3 f6r sex- och sjudringar.

REGLER 3 MOT 3 (link)
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https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/utbildning2/spelformsutbildning-3-mot-3/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/domare/spelregler-for-barn-och-ungdomsfotboll/regler-for-fotbollen-i-spelformen-3-mot-3/
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Sa hdar spelar och tranar vi i spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

- individuellt spel

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬂm Mojligheter for laget Mojligheter for laget
9

[ ]
w Majligheter for spelaren Mojligheter for spelaren
S Driva Véanda Bryta
Skjuta
° S
’ Extra méjligheter for malvakten Extra mojligheter for malvakten

Fotbollsfys
Rulla, kasta och fénga bollen
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en aktivitet pa traning som han/hon tycker r rolig.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommendationer fér spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1st

Traningens langd 60 minuter

Traningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartédthet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Foraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
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