3 mot 3 traningspass 3. 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? Nér spelar vi foérsvarsspel?
Pa fragan varfoér? Koppla évningarna till matchspelet.

Ha med vattenflaskor centralt i ytan.

Sitt gdrna pa kna sa att du befinner dig i spelarnas 6gonniva. Du ser vad spelarna ser.
Ha kul.



Ovning 1. Svansleken. Se dvningen pd youtube.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig forbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren néar du har erévrat bollen.
Organisation

Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans och har som uppgift att
behalla svansen. En forsvarsspelare har som uppgift att
ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med
sin vast blir forsvarare. Fortsatt 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 kan ta tillbaka den tills den drivits ut
fran ytan.



https://youtu.be/L-o7kxHM_qA

Ovning 2

Nummerspel

... Se bvningen pa youtube.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel:

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

Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.
Organisation

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

Anvisningar

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

Progression: Alla pé planen
Alla spelare pa planen hela tiden. Bada lagen gor fortfarande
mal i bada malen.



https://youtu.be/TmkGS7pWaU8

Ovning 3 Skjuta, kasta och rulla till varandra. Se 6vningen pd youtube.

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 spand fot).

- Rulla rulla genom att greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - b6j knat och sldapp langs
med graset.

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

- Kasta genom att fora bollen i en bage 6ver huvudet innan du
sldpper bollen).

Organisation

2 spelare, en boll

Anvisningar

Uppgiften &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
hdger och vanster hand.

Progression 2: Kasta



https://youtu.be/_os23I8RRwA

Ovning 4 Spel 3 mot 3 med sarg. Se 6vningen pd youtube.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att tréna pa bade anfallsspel och férsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstdndaren nar du har erdvrat bollen.
Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att forutom att spela
3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det
gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.



https://youtu.be/IDaLJhXByyw

Ovning5 Hiamta bollar...

Se dvningen pa youtube.

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

FOr att snabbt kunna andra rikting

Hur?

Anfallsspel:

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

Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstdndaren nar du har erdvrat bollen.
Organisation

Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner, vastar

Anvisningar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en linje.
Det andra laget ska forsoka 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 forsék. Det géller att
hamta sa manga bollar som méjligt pa 1,5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig 6ver mittzonen utan att bli av
med sin svans. Pa vagen tillbaka ska de driva. Det férsvarande
laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom linjen. Det ar tillatet
att ta tillbaka bollen tills ndgon spelare drivit 6ver sin linje. Spelare
som blir av med sin svans eller boll hoppar pa ett ben tillbaka
innan de forsoker igen.



https://youtu.be/xfBZvLzxdDY

