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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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NUMMERSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For atttrana matchil | olika numerar

Hur?

nfllspe:
- Passera motstandare med bollen pa valfit v Tex genom
attriva, vanda, utmana, finta och cribbi.

Forarsspel:

Ta bollenfran motstandaren genom attbryta
Omstlingar:

~Ta tlbaka bollen om du tappar den.

- Drv bortfran mtstandaren nar du har erénrat bolen

Organisation
Speare, botar, yta ca 1512 m konorma mal,vistar

Anvisningar

21ag. Spelarna | varjeag f ett ummer. Tranaren sager
vilket ellr vilka nummer som ska spela. De numimer som
tranaren sager ska springer n | ytan och spelar tls det blr
mal ellr bollen gar ur spel. Mal s genom at criva genom
Konmalen. Badalagen kan gora ma | bida riktningarna. Byt
nummerfmotstandare efter vis tid

Progression: Allapd planen
Al spelare pa planen hel tiden. Bada lagen gor fotfarande.
mal bada malen.
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SKJUTA, KASTA OCH RULLA TILL VARANDRA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For attara sig att skjuta som en utespelare och kasta och
ullasom en mavakt.

Hur?

-Skjut genom att placera stdjefoten brevid bollen och rafta
bollen med span o).

- Rullarull genom att greppa bollen me fingrama mot
handleden, kI fram med motsatt ben -boj knat och siapp.
1angs med graset.

- Fanga med hela handerna elle genom atthila
underarmarnaihop och 3ta bollen rullaupp famnen.

- Kasta genom att fora bollen | n b3ge Sver huvudet innan du
stapper bollen.

Organisation
2speare, enol

Anvisningar
Uppitenr att siutaen ol s komps. 2 speare st
it emot varancr. en enaspelren sute en bt den
ancea som toppar bollen och secanskuer bk den

Progression 1: Rulla
Spelarna rullar bolln tl varandra. Variera mellan att rula
med hager och vanster hand.

Progression 2 Kasta
Spelarna kastar bolen Ul varandra. Varlera mellanatt kasta
med hoger och vanster hand.
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SPEL3 MOT3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Spelet syttar tlatt tna pa bade anfalsspel och ersvarsspel

Hur?

Anfalspel:
- Passera motstandare med bollen p3 valit vis. Tex genom
attdriva, vanda, utmana, finta och cribbi.

Forswarsspe:

-Ta bollen rn motstandaren genom at bryta.
Omstilningar:

~Ta tlbaka bollen om du appar den.

-Driv bort frin motstandaren nar du har erbvrat ballen.

Organisation
a6 spolre, yta 1512m, 2 5ma il 2 ager vistar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det r bra att taning varlera spelet genom att forutomatt
spela 3 mot 3 ven spela med fare antalspelare och mindre.
y1a. Det gor att antale fotbollsaktioner med bollSkar per
spelare
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HAMTA BOLLAR

Vad?
Fotboliskoordination

Varfor?
For att snabbt kunna andra riking

Hur?

nfllspe:
- Spring och driv mot ra ytor, byt ikting och oka arten nar
du b agad.

Formarsspel:

Ta bollenfran motstandaren genom attbryta
Omstlingar:

~Ta tlbaka bollen om du tappar den.

- Drv bortfran mtstandaren nar du har erénrat bolen

Organisation
Ca spelare, bolla, 12x7m o), koner, vastar

Anvisningar

21ag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en
linje. Det anra laget ska forsoka kula dt 6rsta laget genom
attta deras svansar. Spelare som bl av med sin svans gar
utfaisging tlbaka il injen och far sedan gora ett nytt.
forsbk. Det galleratt hamta s3 manga bolla som majigt pa
1.5 minut

Progression- driva
‘Anfallara ska fortfarande ta sig over mittzonen wtanatt bl av
med sin svans. P4 vagen tlbaka ska de diva. Det
forsvarandelaget ska d a bollen och iva tillbaka bakom
linjen. Det ar tlatet att a tillbaka bollen il nigon spelare:
rivit over sin ne. Spelare som birav med sinsvans lle boll hoppar p3 ett e tllbaka nnan de forsaker gen.
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‘SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS.
‘TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

3 MOT 3 TRANING 3

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

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

Lek springa, drva: Svansieken: 12 min
Spelovning: Driva genom vafrittmal: 12 min

Lek skjuta, ulla, kasta: Sjuta, kasta,rla | mal: 12 min
Spel: 3mot 3 eller fare): 12 min

Lek koordination: Scksack stafett 12 min

Totaltid: 60 min

Ovningar i traningspasset:

| Svansieken
2 Nummerspel
3 SKuta. asta ochrlla i varandra
4 spel3amot3
S Hamtabollr
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SUANSLEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Genomatt kunna ta ig orbi motstandare.

Hur?

Anfatsspel:

- Spring och driv mot ra ytor, byt ikting och oka arten nar
du bl agad.

Forsvarsspel.

Ta bollen frdn motstandaren genom attbryta
omstatningar:

~Ta tlbaka bollen om du tappar den.

- Drv bortfran mtstandaren nar du har erénrat bolen

Organisation
Ca spetare, ya 10-42¢7m,botar,vastar

Anvisningar

Spelarma har en vastsom svans och har som uppgift at.
benailasvansen. En forsvarsspelare har som uppgiftat ta de
‘andra spelarnas vasta. Spelare som bl av med sin vist

b forsvarare. Fortsattlsalla vt tagna

Progression: Med boll
Spelama har var sin boll och uppgiften i nu at behdlla bollen
i ytan. En forsvarsspelare har som uppgift attta de andras.
bolar och driva dom ut rdn ytan. Spelare som tappar sin bol
Kan a tbaka den tls den drivt ut fan ytan.
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Bjornlunda IF

Lilla féreningen mitt i Sédermanland %
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Bjornlunda IF

Lilla féreningen mitt i Sédermanland %
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