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

 

Check in: 10 min innan träningen startar. Vad ska vi träna på idag. 

 

Tid: 60 minuter 

Övning 1. 10-12 min. optimalt är 6 spelare per station. 1-2 ledare och föräldrar. 

Övning 2. 10-12 min.  

Övning 3. 10-12 min.  

Övning 4. 10-12 min. 

Övning 5. 10-12 min. 

 

Check out: Vad har vi tränat på idag? Hemläxa? 

 

Uppdelning tränare.  

optimalt är 6 spelare per station. 1-2 ledare och föräldrar. 

Ledarna kan följa sin grupp eller skicka spelarna vidare. 

 

Att tänka på: 

 

Kom igång med övningarna så fort som möjligt. 

Använd pedagogiken i arbetsmodellen! Korta bryt med frågor, vad, varför och hur. 

Gör spelarna delaktiga med frågor. När spelar vi anfallsspel? När spelar vi försvarsspel? 

På frågan varför? Koppla övningarna till matchspelet. 

Ha med vattenflaskor centralt i ytan. 

Ha kul. 
 

  



Övning 1. Anfallsspel. Speluppbyggnad – driva.  Se övningen i övningsbanken. 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

Vad? 

Speluppbyggnad 

Varför? 

Förflytta sig med bollen under kontroll över fri spelyta. 

Hur? 

Frågeexempel 
Hur håller du foten när du driver bollen? 

Jag sträcker på foten. 

Hur gör du för att veta var jägaren är när ni leker? 

Jag tittar upp så ofta som möjligt. 

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 är jägare och ska kulla de övriga. Den som blir kullad blir ny jägare. 

 

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


Övning 2. Anfallsspel. Speluppbyggnad – driva.  Se övningen i övningsbanken. 
 

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Vad? 

Speluppbyggnad 

Varför? 

Förflytta sig med bollen under kontroll över fri spelyta. 

Hur? 

Frågeexempel 
Hur gör du för att veta vart du ska driva bollen? 

Jag tittar upp så ofta som möjligt. 

När ska du driva bollen? 

När jag har en fri yta framför mig så att jag kan komma närmare mållinjen. 

Organisation 

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

Anvisningar 

Spel 3 mot 3. 

Lagen försvarar var sin mållinje och gör mål genom att driva bollen över 
motståndarnas mållinje. 

 

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


Övning 3. Anfallsspel. Speluppbyggnad – driva  Se övningen i övningsbanken. 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Vad? Speluppbyggnad 

Varför? Förflytta sig med bollen under kontroll över fri spelyta. 

Hur? 

Frågeexempel 
Hur håller du foten när du driver bollen? 

Jag sträcker på foten. 

Hur gör du för att undvika att krocka med kamraterna? 

Jag tittar upp så ofta som möjligt. 

Organisation 

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

Anvisningar 

Dela ytan i två rektanglar. 

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

Vid signal byter barnen rektangel. 

Stegring 
Gör 4 kvadrater med 3 barn i varje. 

Vid signal från dig byter barnen till en annan kvadrat. 

 

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


Övning 4. Anfallsspel. Speluppbyggnad – driva  Se övningen i övningsbanken. 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Vad? 

Speluppbyggnad 

Varför? 

Förflytta sig med bollen under kontroll över fri spelyta. 

Hur? 

Frågeexempel 
Hur gör du för att veta vart du ska driva bollen? 

Jag tittar upp så ofta som möjligt. 

När ska du driva bollen? 

När jag har en fri yta framför mig så att jag kan komma närmare mållinjen. 

Organisation 

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 4 små mål, bollar, koner och västar. 

Anvisningar 

Spel 3 mot 3. 

Varje lag försvarar 2 mål och anfaller mot 2 mål. 

 

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


Övning 5. Lek – Kull.   Se övningen i övningsbanken. 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 Vad? 

Lek 

Varför? 

Träna koordination. 

Organisation 

Obegränsat antal barn, koner och västar. 

Anvisningar 

En eller flera jägare ska kulla de övriga. Den som blir kullad ställer sig bredbent och 
blir ”befriad” om en kamrat kryper under. 

Variant 
En kamrat håller den kullade i händerna, och de gör tillsammans tre knäböjningar. 

 

 

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

