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Spelarutbildningsplan spelformen 3 mot 3 IF Mélndal Fotboll

IF Molndal Fotbollsverksamhet dr aldersanpassad och utgar fran barnens utvecklingsniva. Vi foljer
en spelarutbildningsplan som pa basta séitt dr anpassad utefter detta. Denna manual anvinds
parallellt med spelarutbildningsplan 3 - 3 pa svenskfotboll.se.

I spelformen 3 mot 3 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Diaremot kan de
hantera enkla uppgifter i anfalls- och férsvarsspel.

Nar laget har bollen dr alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen ar alla spelare
forsvarsspelare.

Malet med spelformen 3 mot 3 dr att matcher och traningar ska vara gladjefyllda tillfdllen dar
utgangspunkten ar barnens behov. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utféra manga
fotbollsaktioner. Fa en inblick genom att se filmen spelformen 3 - 3 intro.

Las texten samt avsnittet om planering och rekommendationer.

Spelarutbildningsplan

3mot3
6-7 ar

Individuellt spel

Spelets skeden i 3 mot 3. Vad hdnder i spelet? Detta pratar vi om med spelarna vid match.

Vi vill se detta hdanda. Se filmerna om anfallsspel och férsvarsspel i spelformen 3 - 3.

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

4 N

Tar motstandarna bollen

N&r ndgon i laget har bollen staller a?.lla om och spelar
spelar alla i laget anfallsspel forsvarsspel
och forsoker skapa Tar vi tillbaka bollen stéller
malchans

alla om och spelar
anfallsspel

- U\



https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/lessons/qjPmnMppZg2JybT46WwEuL9vXnG54K9s
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/lessons/sPpE4cei0_p1Ze1DA9IdhCDgbLmCuCVR
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/lessons/7veDQkcVNJMNj80lIOHBiD0dDEjB0cqS
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Metoder och fardigheter i spelformen 3 mot 3.

Dessa tekniska fiardigheter tranar vi pa med spelarna och vill se i matchen.

Anfallsspel Férsvarsspel

4z )

N /

Spelarens maéjligheter i anfalls- och forsvarsspelet.
Vad ska spelaren trana pa i spelformen 3 mot 3?

Tips om hur vi tdnker om lagets mojligheter i spelet i spelformen 3 - 3.

Driva, vanda, skjuta och bryta. Vad vi trdnar pa individuellt i spelformen 3 - 3.

Fotbollsfys 3 mot 3.

Spelform 7mot7 9mot9 M mot 11

Alder 9 10 M1 12 13 14 15 16 17 18 19

Koordination

Rérlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet

Tréna koordination genom aventyrsbana, kull och jagelekar, krabbgang, malvaktsévningar,
fardighetsévningar som driva med insida, utsida, hoger och vanster fot, vdnda, byta riktning o.s.v.

Trana snabbhet genom kull och jagelekar, stafetter. Se dven filmerna med styrkeévningar FIFA 11+
kids for spelformen 3 mot 3.


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/lessons/zzCTJmO_EL9USKFyX7p0iRFRKZDdsmVo
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/lessons/vgPjQ9a9H9WIFhUuiPQm9gB1nPs7q0zq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/
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Fotbollspsykologi — hur skapar vi en bra motivationsmiljo?

-Lar kdnna spelarna, var positiv, kom 6verens om enkla, tydliga regler dar
dar alla trivs.

-Lat spelarna vara med och paverka genom att stalla fragor om regler,
I6sningar i 6vningar, driva med hoger eller vanster fot o.s.v.

-Tank pa att barnen utvecklas olika, planera langsiktigt med hjalp av
spelarutbildningsplanen, ha tadlamod.

-Hur skapar vi en bra larandemilj6?

Q -Tranaren ger spelarna mojlighet att upptacka egna I6sningar i
Traning och match.

Upptacka
0 -Tranaren skapar stort engagemang hos spelarna i traning och match.
Promd ] -Tranaren hjalper spelarna att upptacka I6sningar i traning och match.
@ -Se filmerna om fotbollspsykologi 3 mot 3 i avsnittet om fotbollspsykologi,
langsiktig utveckling, gbra nasta aktion, gora lagkamrater battre.
Hjalp

Hur tranar vi i spelformen 3 mot 3?

. Mycket aktivitet
g . Manga bollkontakter
§ - o Inga koer
Férdif:ﬁ[tjﬁ:"i"g E: S'er:::;:: o Aldrig fler spelare an spelformen vid spel
S . Fardighetstraning, jag och bollen
° Trana pa det vi ska trdna pa i 3 mot 3.
Mindre matchlik Matchlik ¢ Involvera Spelarna med frégor

Fardighetsovning Spelévning

Lang vila Manga spelare*

Fa repetitioner


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/lessons/8VpkUwABU0EHpy6uesA6nWQC3A6P1MSB
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Organisation traning 3 mot 3.

¢ Samling — Check In
* | mindre grupper

« Upprop/Namnlek Fardighet 1 Spel 2
- L 6-8 spelare 6-8 spelare
* Hur gor vi? Regler och éverenskommelser Lek 5
* Stationstraning 6vning 1-5 (60 min.) 6-8
. 3 i ion* spelare
10-12 minuter per station Fardighet 3 spel 4

* Femte stationen. Variant: 6-8 spelare 6-8 spelare
1. Utanfor planen
2. Gemensam avslutande 6vning
3. Gemensam startévning fore check in

* Samling — Check Out
* Vad har varit roligt i dag?

* Nar ar ndsta traning?
« Gemensam ritual *Tag med vattenflaskan till stationerna.

Traningsprogram 3 mot 3.

Det finns 6 stycken fardiga traningsprogram och en dventyrsbana.

Ansvarig vid trdningen skickar ut vilket pass och vilken 6vning dvriga ledare haller i god tid.
Tank pa att vara inloggad pa hemsidan:

Traningsprogram 1 - Ha kul med bollen.

Traningsprogram 2 - Ha kul med bollen.

Traningsprogram 3 - Ha kul med bollen.

Traningsprogram 4 - Ha kul med bollen.

Traningsprogram 5 - Ha kul med bollen.

Traningsprogram 6 - Ha kul med bollen.

Aventyrsbana

Teknikregister


https://cdn.sportadmin.se/301/c57a0991eeb4c2980e52b3bc379b996d015c2a2959652ff8fcedf66f49e9f9a2.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/9bed3488e195ada2379126535a793415fdd0635b7c7f9bd2ee6bf11ee961d807.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/fffe989b9bddc68c3cb99a31bcfdaacbad49f218aa246271dd4b6db098d4beb0.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/d95eaa82d0624cbbdf91527fb864b4038826f06df2d56b6b4740f8d7e256e15b.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/0d3c0274ba6842c1b3fb2049bf4513d8fa4a603429a14a7b358ba50326565c58.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/b025d839ed6112010e8015ea67ca52fdeba2a064f6f474d07853ef7cad1f6406.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/d1dbd9c65a665c67a01d7f15c0d8314a2ea4c71b2b798203da8e8b78433e28fe.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/067b66986b53bca7961ffc423959f79d472bd087839a3fbbd6b1a4f53c54cd59.pdf
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Vad betyder de tecknade symbolerna i traningsprogrammen?

Spelare i det lag som har
bollen (Anfallsspelare)

Bollhallare driver bollen
mot fri yta (Spelares vig
med boll

x Kryss

Spelare i det lag som inte har bollen (Férsvarsspelare)
O ring
1

Férsvarsspelare pressar

Anfallsspelare gor sig
spelbar (Spelares vag

bollhallare (Spelares vag
utan boll)

dmm e m e ———

1
1
]
1
1
1
1
i utan boll)
‘I
v

T

| Passning (Bollens vég) |

Kryss med ring
| Spelare som har bollen (Bollhallare) |

Anvand arbetsmodellen fér att presentera varje 6vning...

VAD ér det vi trénar pa?

VARFOR tranar vi pa detta?

HUR? Hitta I6sningar med hjalp av spelarna genom
fragor, koppla garna till match.
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Utvarderingsmall efter traning. Blev det som vi tdnkt oss?

Anvanda arbetsmodellen

Plats i Uptons diagram

Samarbete och rollférdelning mellan
ledare

#2& Organisation

Vilka skeden i spelet tranades? )
@ Spelet Uppfylldes 6vningens syfte? .y bl n B

Hur uppnaddes syftet?

m Ledar‘s kap relationer, langsiktighet och

paverkan under traningen?

Hur uppfylides principerna om [‘—,.

Var det hog aktivitet och rérelsegladje? =[S

m. FOtbO”SfyS Vilka fysiska grundkvaliteter tranades? -

Hur tranades grundkvaliteterna?

Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av tréningen. De sker i sammandragsform dar laget
spelar flera matcher samma dag for att sedan inte spela match under nagra veckor. Det
rekommenderas att alla matcher genomfors i ndiromradet. Perioderna &r korta sa att byten i forsta
hand kan ske i pauserna. Se filmen om matchens genomférande. Las tipsen.

Lds om regler eller folj lanken https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/ ddr du ocksa
finner information om hur du anmaler lag till ss mmandragen.

Du kan dven ldsa om spelformen pa https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/ dér finns
en bra och enkel broschyr for foradldrar att lasa i pdf-format.



https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/lessons/-7iybGCpyUxBFAh57NQDRcb9nly5-oU9
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-3-mot-3/#/lessons/sOHTh2iq0sILEP9JrOvY7SiLyf4ZpVv4
https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/
https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/
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Ledarskap och foraldraskap

* Vi uppmuntrar forsdk oavsett utfall.

* Vi har en positiv miljé och ar engagerade.
* Vi involverar spelarna med fragor.

* Vi ser utbildningen langsiktigt.

* Vi vagar forstarka och bryta i 6vningar.

* Vi ar val forberedda och reflekterar 6ver vara
ledarbeteenden.

* Viinvolverar foraldrar genom att beratta vad vi tranar
pa for tillfallet.

Spelarutbildning i traning

* Vi foljer spelarutbildningsplanen.

* Traningen bestar 6vervagande av spelévningar med
boll och motstandare, beslutsfattande ar i fokus.

* Vi trénar fotboll och vaver in fysmoment i
forberedelsetraningen.

* Vi vill att varje spelare ska ha en hog delaktighet i
ovningarna

* Vi spelar oss ur situationer och passar bollen till
varandra.

Spelarutbildning i match

spelformerna 3-3 och 5-5

* Vivill spela bollen efter marken, genom spelytorna.

* Matchens fokus ar det vi tranar pa och vart satt att
spela, 2 saker i anfall 2 saker i forsvar. Vi haller oss till
dessa under matchen.

* Vi forbereder oss for match med spelévningar.
* Alla spelare ar viktiga och ska fa feedback.




