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· Samla spelare och hälsa på alla med deras namn samt ledares namn. 
· Ev nya deltagare presenteras.
· Berätta om dagens träning.
· Avsluta träning med samling och en genomgång samt ex en cirkel  med ex   - ”ÅÅÅÅÅ  HEJ DÅ”
· Detta tar ~5 + 5 min så en övning i förslagen utgår.
· Efter träning skall närvaro noteras i Laget.se.
· Man kan med fördel ersätta en övning med andra lekar såsom kull/stafett mm om det behövs för koncentrationen i gruppen. 
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SPEL MOT TUA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelovningen syftar tllat trana p3 bade anfalsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfllspe:

~Passera motstandare med bollen 3 valit vi. Tex genom
att drva, vanda, utmana, fita och dribbla.

Farsvarspel:

~Tabolien fran motstandaren genom at by,
Omstlningar:

~Ta tlbaka bollen om du tappar den.

~Driv bortfrin mtsténdaren nar du har ervrat olln.

Organisation
a6 spelare. yta 15¢12m, 4 smml, 2 arger vastar

Anvisningar
Spel mot 3. De v agen odr mali i malvar.

Progresion 1
Byt spelriktning

Progression2
Minska antalet spelare p planen. Spelarna gor snabba byten
och vlande spelare har som uppgiftat uppmuntra sina
laghompisar
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SKIUTA, RULLA OCH KASTA | MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att ara si att sjuta som en utespelare och kasta och
rullasom en mavakd.

Hur?

~Vad 3¢ viktigtnar jag skuter? stefoten brevid bollen,
raffa bollen med spand fob)

~Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden. ki fram med motsatt ben - bbj knat och tapp.
langs med grise)

-Hurkan jag kasta bollen? (6r bollen | en bage dver
huvudetinnan du stipper bollen)

Organisation
Ca spatare, attmal bolar

Anvisningar
Spelrna arvarsin boll.Uppoften i tt skutabolen i
utanatt denstusar nan matinen. Vaira avtindet och
melln at skuta med hger och vinster ot

Progression 1 Kasta
Spelarna kastar bollen ot malet. Variera mellan att kasta
med hoger och vanster hand.

Progresion 2 Rulla
Spelarna rullr bollen. Bollen ska nu ull dver mallinjen efter
marken. Variera mellan attrula med hoger och vanster hand.
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SPEL3MOT3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
‘Spelet syftar tl at trana p3 bade anfalsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfllspe:

~Passera motstandare med bollen 3 valit vi. Tex genom
att drva, vanda, utmana, fita och dribbla.

Farsvarspel:

~Ta bolien fran motstandaren genom at bryta.
Omstlningar:

~Ta tlbaka bollen om du tappar den.

~Driv bortfrin mtsténdaren nar du har ervrat olln.

Organisation
a6 spelare. yta 15¢12m, 2 sm ml, 2 hrger vastar

Anvisningar
Spelmt 3 enlgt 3mot 3 reler.

Det arbraatt traning vaiera spelet genom att forutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antalspelare och mindre
y1a. Det o at antalet fotbollsaktioner med bollSkar per
spelare.
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BOLLSTAFETT OVER - UNDER

Vad?
Fotballskoordination

Hur?

Finga bollen med hela handerna, 5x dg s smidigt dukan
ochspring 4 fort dukan.

Organisation
Ca spatare, bolar

Anvisningar

Uppgiten ransportera bollen genom ett ed s fortsom
moigt. Spelarma st pa et led dar den orsta spelaren har en
boll handerna. Bollens ska ransporteras genom ledet
‘genomattvarannan spelare lamnar dver den dver huvudet
och varnann mellan benen. Den sistaspelaren springer fram
med bolen och stallersig frst. Upprepa s spelarma
atergatt il sina tgangsplatser. Genomfor Owningen patid
och uppmuntra spelara att s sin egen i

Progresion 1 Dribbla salom
Sista spelaren cribblar med bollen melan agkompisarna pi
Vagentilbaka.

Progresion 2 Tvd lag
Talag genomir duningen samiidigt som en taviing. Det lag
Som blir klara forst vinner.
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TRANAR- OCH SPELARUTB!

3 MOT 3 TRANING 2

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 1

Exempeltraning med fokus 3 spel och lekar (0rspelformen 3 mot 3:

Lek springa, drva: Rakor och krabbor: 12 min
Spelovning: Spel mot 2 ma: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Sjutafkasta over linje: 12 min
Spel:3mot 3 eller farre): 12 min

Lek koordination: Stafet overfunder: 12 min
Totaltids 60 min

Ovningar i traningspasset:

1 Rakorochkaabbor
2 spetmottvamal

3 Siuta,rulaochiasta i mal
4 spel3mat3

5 Bolstaftt ver - under
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Genomatt kunna ta ig framat  planen

Hur?

~Spring och driv mot ra ytor, byt rkling och 0ka farten nar
bl jagad.

~Krabborna kan samarbeta or lttare kunna a rakornas
bolr.

Organisation
Ca6 spalae.ya 10-12¢78m. botar.

Anvisningar

Halften av spelama ar rakor. De har varsin boll och deras
PPt a atta sig r3n den ena kortsidan il den andra. Den
andra haiten av spelarna a krabbor. D ska a1
kaabbstaliing och har som uppolftat ta akornas bolar.
Rakor som birav med sin boll bl rabbor nista omgang.
Fortsat tils alla bivit av me in bol.

Progression: Hoppa p et ben
Krabborna ska nu hoppa p3 ett ben stllet. De ta rakorma
‘genomatt nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgang.
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Bjornlunda IF

Lilla féreningen mitt i Sédermanland %




image8.jpeg
Bjornlunda IF

Lilla féreningen mitt i Sédermanland %
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