3 mot 3 traningspass 5. Ha kul med bollen och kompisarna.

Check in: 10 min innan tréningen startar. Vad ska vi trana pa idag.

Tid: 60 minuter

Ovning 1. 10-12 min. optimalt &r 6 spelare per station. 1-2 ledare och féraldrar.
Ovning 2. 10-12 min.

Ovning 3. 10-12 min.

Ovning 4. 10-12 min.

Ovning 5. 10-12 min.

Check out: Vad har vi trdnat pa idag? Hemlaxa?

Uppdelning tranare.
optimalt ar 6 spelare per station. 1-2 ledare och foréldrar.

Ledarna kan folja sin grupp eller skicka spelarna vidare.

Att tanka pa:

Kom igdng med Ovningarna sa fort som mojligt.

Anvand pedagogiken i arbetsmodellen! Korta bryt med fragor, vad, varfor och hur.

Gor spelarna delaktiga med fragor. Nar spelar vi anfallsspel? Néar spelar vi forsvarsspel?
Pa fragan varfoér? Koppla évningarna till matchspelet.

Ha med vattenflaskor centralt i ytan.

Ha kul.



Ovning 1. Anfallsspel. Speluppbyggnad — driva. Se dvningen i dvningsbanken.

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel
Hur haller du foten nér du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

Organisation

6 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.

Stegring
Alla driver runt sin boll i kvadraten.

Ett barn ar jagare och ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad blir ny jagare.



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=223

Ovning 2. Anfallsspel. Speluppbyggnad — driva. Se dvningen i dvningsbanken.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?

Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma narmare mallinjen.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3.

Lagen forsvarar var sin mallinje och gér mal genom att driva bollen 6ver
motstandarnas mallinje.



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=224

Ovning 3. Anfallsspel. Speluppbyggnad — driva Se 6vningen i 6vningsbanken.

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.
Hur?

Frageexempel
Hur haller du foten néar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att undvika att krocka med kamraterna?

Jag tittar upp sd ofta som majligt.

Organisation

12 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Dela ytan i tva rektanglar.

6 barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn driver i den andra rektangeln.

Vid signal byter barnen rektangel.

Stegring
GOr 4 kvadrater med 3 barn i varje.

Vid signal fran dig byter barnen till en annan kvadrat.



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=225

Ovning 4. Anfallsspel. Speluppbyggnad — driva Se 6vningen i 6vningsbanken.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?

Jag tittar upp sa ofta som magjligt.

Nar ska du driva bollen?

N&r jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma narmare mallinjen.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 4 sma mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3.

Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=227

Ovning 5. Lek — Kull. Se dvningen i dvningsbanken.

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

En eller flera jagare ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad stéller sig bredbent och
blir “befriad” om en kamrat kryper under.

Variant
En kamrat haller den kullade i hdanderna, och de gor tillsammans tre kndbojningar.



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=228

