3mot3

Malet med spelformen 3 mot 3 dr att matcher och tréaningar ska vara gladjefyllda tillfillen dar
utgangspunkten dr barnens behov. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utféra manga
fotbollsaktioner.

Spelarutbildningsplan
3mot3
6-7 ar
Individuellt spel

Hestrafors IF spelarutbildningsplan beskriver hur Hestrafors IF med basta tankbara
larandemiljéer ska utveckla fotbollsspelare. Syftet med planen &ar att 6ka kunskapen ytterligare
genom att ta till vara forskning och beprévad erfarenhet. Malet ar att spelarutbildningsplanen ska
ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta mojliga férutsattningar for larande skapas.

Malséttning:
Har bérjar resan i Hestrafors IF!

- Stor féraldramedverkan.

- Fotboll skall upptéckas pa ett naturligt och roligt satt.

- Alla barn ska ha roligt pa traningen!

- Alla barn ska vara med! Lokalt idrottande med sina kompisar.
- Fokus ligger pa kamratskap, lek och gladje.

Under aret barnen fyller 5 ar sa erbjuds de méjligheten att komma pa Hestrafors IF Fotbollsskola
respektive uppstart av varje arskull.

Viktigt att tdnka pa:

Vi vill att vara barns forsta kontakt med féreningslivet och fotboll skall vara fylld med lekar och
aktivitet. Traningen skall komma igang snabbt och vara praglad av rorelse samt enkelhet.
Viktigaste uppgiften fér dig som ledare ar att skapa motivation och passion. For att underlatta
ovanstaende &r det viktigt att varje barn har varsin boll under traning. Se till att det efterf6ljs!

Tank pa att halsa pa alla barnen nar de kommer till traningen och tilltala barnen med deras
namn. De gor att varje individ kénner sig sedd och valkommen nar de &r pa traningen. Viktigt att
tanka pa att det inte finns nagot spelsystem vid sammandrag eller match, utan fokus pa
fotbollsgladje!

Traningsfokus:

Fotboll:

- Driva - Driva bollen med bada fétterna i olika riktningar och hastigheter.
- Bollkontroll - Stanna och starta bollen nér vi driver.



- Passningar - Passa bollen till en medspelare/vuxen pa korta avstand

Fysik:
1) Finmotorik - Koordination (Till exempel éga - hand och éga - fot)
2) Grovmotorik - Spring, hoppa, fanga och sparka

Utférande av traning:

Traningen ska praglas av fardighetsévningar som varvas med lekar. | denna alder skall match
och tavlingar avdramatiseras, man skall som ledare istéllet fokusera pa lekar och skapa en rolig
larande milj6, med inslag av spelévningar.

Barnen delas in i grupper om 6-8 barn och kér sedan samma traningsupplagg som alla andra
grupper, detta kan aven genomférs genom stationstraning. Tréningen karaktériseras av korta
samlingar, korta arbetsperioder och sma ytor. Undvik 6vningar/lekar dar det bildas langa koer
och véntan!

Tranarstilen skall vara praglad av ett demokratiskt ledarskap med mycket inslag av positiv
forstarkning, frageteknik och tydliga anvisningar.

Taktik:

Vid 3 mot 3 sammandrag/match, som genomférs det ar barnen fyller 7 ar, skall ingen taktik
genomforas, utan alla far spela overallt pa plan och delta s& mycket som méjligt med boll.
Barnens behov och férutsattningar ska vara utgangspunkten fér matchen. | den har aldern
koncentrerar sig spelarna nastan helt och hallet pa bollen. De driver bollen framat, vander och
dribblar. Nar bollen narmar sig motstandarnas mal vill de flesta spelare garna skjuta. De skjuter
ofta och i alla méjliga och oméjliga lagen. Passningsspelet fungerar inte sa bra, bland annat for
att spelarna inte &r sa erfarna och pa grund av att barn har ett begransat synfalt.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

m ;w Forsvarsspel
Uppgift Uppgift

« passera motstindare med bollen. « ta bollen.
Forhindra och
radda avslut

3v3 handlar om individen och det &r véldigt fa instruktioner som behévs. | anfallsspelet "Passera
motstandaren med bollen” — | férsvarsspelet "Ta bollen”. Nér barn i detta aldersspann spelar
fotboll ligger fokus néstan helt och héllet pa bollen eftersom barnen har svart att uppfatta vad som
hénder omkring dem. | anfallsspelet ar det vanligt att spelarna driver bollen och férséker skjuta.
Férsvarsspelet sker oftast individuellt dér flera spelare samtidigt férséker ta bollen.



Ovningar:

Se under fliken dokument och déarefter Ovningsbank fér fardiga traningsupplégg. For fler tips och
ovningar rekommenderas Fotbollsportalen samt Spelarutbildningsmatrisen. Det gar dven att
kontakta fotbollsansvarig for tips och idéer.

Utbildning som ledare:

Vi férvantar oss att alla ledare i Hestrafors IF vill utbilda sig for att skapa battre traningar till vara
barn och ungdomar. Darfér erbjuds och rekommenderas féljande utbildningar fér dig som ledare
fér 3 mot 3:

- SVFF Trénarutbildning D
- Hestrafors IF:s interna fortbildningar

Vid fragor, kontakta fotbollsutskottet:
fotboll@hestraforsif.se

Tveka inte att kontakta ovanstaende for fa tips eller bara stilla fragor.



