SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

3 MOT 3 TRANING 2

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dévningar. Nivaer: 1

Exempeltraning med fokus pa spel och lekar for spelformen 3 mot 3:

Lek springa, driva: Rakor och krabbor: 12 min
Spelovning: Spel mot 2 mal: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Skjuta/kasta 6ver linje: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: Stafett 6ver/under: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i trdningspasset:

Rakor och krabbor

Spel mot tva mal

Skjuta, rulla och kasta i mal
Spel 3 mot 3

Bollstafett 6ver - under



Speluppbyggnad
Genom att kunna ta sig framat i planen.

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

- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta rédkornas
bollar.

Ca 6 spelare, yta 10-12x7-8m, bollar.

Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll och deras
uppgift ar att ta sig fran den ena kortsidan till den andra. Den
andra halften av spelarna ar krabbor. Deska ga i
krabbstallning och har som uppagift att ta rakornas bollar.
Rakor som blir av med sin boll blir krabbor nasta omgang.
Fortsatt tills alla blivit av med sin boll.

Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istallet. De tar rékorna
genom att nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgang.




SPEL MOT TUA MAL

Speluppbyggnad

Spelévningen syftar till att trana pa bade anfallsspel och
foérsvarsspel

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

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren néar du har erévrat bollen.

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 4 sma mal, 2 farger vastar

Spel 3 mot 3. De tva lagen goér mal i tva mal var.
Byt spelriktning

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna gor snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.




SKJUTA, RULLA OCH KASTA | MAL

Speluppbyggnad

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och
rulla som en malvakt.

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stédjefoten brevid bollen,
traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - b6j knat och slapp
langs med graset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage 6ver
huvudet innan du slapper bollen)

Ca 6 spelare, ett mal, bollar

Spelarna har varsin boll. Uppgiften ar att skjuta bollen i mal
utan att den stusar innan mallinjen. Variera avstandet och
mellan att skjuta med hdger och vanster fot.

Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan att kasta
med hdger och vanster hand.

Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla éver mallinjen efter
marken. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.




SPEL 3 MOT 3

Speluppbyggnad

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och férsvarsspel

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

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren néar du har erévrat bollen.

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

Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

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




BOLLSTAFETT QVER - UNDER

Fotbollskoordination
For att forbattra kroppskontrollen.

Fanga bollen med hela handerna, rér dig sa smidigt du kan
och spring sa fort du kan.

Ca 6 spelare, bollar

Uppgiften transportera bollen genom ett led sa fort som
mojligt. Spelarna star pa ett led dar den forsta spelaren har en
boll i handerna. Bollens ska transporteras genom ledet
genom att varannan spelare lamnar éver den 6ver huvudet
och varnann mellan benen. Den sista spelaren springer fram
med bollen och staller sig férst. Upprepa tills spelarna
atergatt till sina utgangsplatser. Genomfér évningen pa tid
och uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Sista spelaren dribblar med bollen mellan lagkompisarna pa
vagen tillbaka.

Tva lag genomfor évningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara forst vinner.




